
 

自
立
セ
ン
タ
ー
え
さ
か
は
︑
利
用
者

さ
ん
を
増
や
す
と
い
う
観
点
で
︑
医
療

機
関
と
の
連
携
を
は
じ
め
と
し
て
︑
各

種
相
談
事
業
所
と
の
関
係
か
ら
利
用
者

さ
ん
と
の
出
会
い
を
ひ
ろ
げ
て
い
ま
す
︒

ま
た
︑
ツ
イ
ッ
タ
ー
や
ブ
ロ
グ
︑
自
社

の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
に
も
力
を
入
れ
て
︑

広
報
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
︒
そ
れ
ら

が
︑
利
用
者
さ
ん
を
増
や
す
こ
と
に
つ

な
が
っ
て
い
る
と
考
え
て
い
ま
す
︒

  

次
に
利
用
者
さ
ん
を
育
て
る
と
い
う

点
で
は
︑
集
合
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
全
面
的

な
見
直
し
を
行
う
と
と
も
に
︑
他
者
と

の
か
か
わ
り
を
通
じ
て
学
び
を
深
め
る

こ
と
と
︑
一
定
日
数
を
連
続
し
て
訓
練

す
る
こ
と
に
よ
り
︑
じ
っ
く
り
時
間
を

か
け
て
実
施
し
︑
し
っ
か
り
振
り
返
る

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
︒

 

最
後
に
利
用
者
さ
ん
を
送
り
出
す
こ

と
で
す
が
︑
訓
練
を
終
え
て
︑
就
労
や

他
の
施
設
に
移
行
す
る
こ
と
を
目
指
し

ま
す
︒
行
先
は
自
分
で
探
す
こ
と
が
基

本
で
す
が
︑
希
望
が
叶
う
自
分
に
な
る

こ
と
で
理
想
の
未
来
が
開
け
る
の
で
す
︒

　

2013

年
の
４
月
に
成
文
化
し
た
経

営
理
念
に
つ
い
て
で
す
が
︑
時
が
流
れ

て
︑
私
︵
管
理
者
︶
と
サ
ー
ビ
ス
管
理

責
任
者
の
２
名
し
か
制
定
の
経
緯
を
知

る
も
の
が
い
な
く
な
っ
て
い
ま
す
︒
毎

年
１
月
に
経
営
理
念
の
見
直
し
を
す
る

こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
が
︑
特
に
意
見

が
出
る
こ
と
も
な
く
︑
実
態
と
し
て
は

理
念
を
見
直
し
す
る
こ
と
は
行
え
て
い

ま
せ
ん
︒
来
年
こ
そ
︑
全
ス
タ
ッ
フ
の

想
い
と
言
葉
を
重
ね
て
︑
行
動
を
変
え

て
行
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
︒
真
剣

に
見
直
し
し
よ
う
と
思
い
ま
す
︒

　

併
せ
て
︑2009

年
に
発
表
し
た
12
年

ビ
ジ
ョ
ン
が2021

年
で
終
了
し
ま
し
た
︒

2022
年
か
ら
の
10
年
ビ
ジ
ョ
ン
を
ス

タ
ッ
フ
全
員
で
成
文
化
し
て
い
く
必
要

性
を
感
じ
て
い
ま
す
︒
10
年
後
に
ど
ん

な
施
設
に
な
っ
て
い
た
ら
良
い
の
か
？

新
し
い
支
援
者
さ
ん
を
迎
え
る
上
で
も

10
年
後
を
見
据
え
た
ビ
ジ
ョ
ン
を
掲
げ

よ
う
と
思
い
ま
す
︒
こ
の
年
末
年
始
に

か
け
て
︑
支
援
者
さ
ん
た
ち
に
問
題
提

起
す
る
こ
と
と
と
も
に
︑
私
も
考
え
る

こ
と
に
よ
り
︑
来
年
度
以
降
も
全
ス
タ

ッ
フ
が
一
丸
と
な
っ
て
進
ん
で
行
け
る

よ
う
準
備
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
︒

１
年
を
振
り
返
る
と
見
え
て
く
る
も
の

理
念
を
見
直
す
必
要
性

10
年
ビ
ジ
ョ
ン
を
掲
げ
る

管理者　髙木　学

　

相
手
の
話
を
聞
く
と
き
に
大
切
な
こ

と
と
し
て
﹁
受
容
﹂
や
﹁
共
感
﹂
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
︒
そ
の
た
め
聞
き
手
は
話

し
手
の
話
を
よ
く
聞
い
た
り
︑
共
感
し

た
り
す
る
こ
と
を
し
て
い
ま
す
が
︑
話

し
手
の
満
足
度
が
低
か
っ
た
り
︑
何
度

も
同
じ
悩
み
を
相
談
し
に
来
る
こ
と
が

起
き
た
り
し
ま
す
︒

　

そ
れ
は
な
ぜ
か
と
い
う
と
︑
聞
き
手

が
自
分
の
正
当
性
の
フ
ィ
ー
ル
ド
か
ら

話
を
聞
い
て
い
る
か
ら
で
す
︒
話
し
手

か
ら
見
え
る
世
界
で
の
悩
み
事
は
︑
聞

き
手
の
世
界
か
ら
見
た
ら
一
目
瞭
然
で

す
ぐ
に
悩
み
の
解
決
法
が
浮
か
ん
で
し

ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒
し
か
し
そ
れ

は
︑
あ
く
ま
で
聞
き
手
の
世
界
で
の
常

識
の
範
囲
内
の
話
な
の
で
︑
相
手
は
そ

の
解
決
法
を
理
解
で
き
ま
せ
ん
︒
︵
そ

の
案
が
浮
か
ば
な
い
し
理
解
で
き
な
い

か
ら
相
談
に
来
る
の
で
し
ょ
う
︶
そ
の

た
め
︑
聞
き
手
が
話
を
聞
く
と
き
は
︑

話
し
手
の
主
張
が
正
し
い
と
い
う
﹁
世

界
﹂
に
入
っ
て
︑
相
手
の
正
当
性
を
傾

聴
す
る
こ
と
が
大
事
な
の
で
す
︒
相
手

か
ら
見
た
理
解
と
実
践
可
能
な
一
歩
が

ど
こ
に
あ
る
の
か
を
見
極
め
る
こ
と
が

非
常
に
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
︒
当
事

業
所
も
︑
満
足
度
の
高
い
相
談
を
す
べ

く
︑
相
手
の
正
当
性
を
意
識
し
た
対
応

を
心
が
け
て
い
ま
す
︒

　

自
分
自
身
が
発
達
障
が
い
当
事
者
と

し
て
︑
自
立
訓
練
を
利
用
し
︑
今
は
支

援
員
と
し
て
精
神
障
が
い
や
発
達
障
が

い
の
方
の
社
会
復
帰
を
支
援
し
て
い
る

宮
崎
自
身
の
話
を
書
こ
う
と
思
い
ま
す
︒

　

私
自
身
は
発
達
障
が
い
と
二
次
障
が

い
の
う
つ
と
い
う

診
断
で
︑
発
達
障

が
い
の
症
状
自
体

に
苦
し
ん
で
い
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
︒

し
か
し
実
際
は
発
達
障
が
い
の
症
状
が
︑

仕
事
や
対
人
関
係
に
悪
く
影
響
し
て
い

る
こ
と
に
苦
し
ん
で
い
る
と
気
付
き
ま

し
た
︒
発
達
障
が
い
の
症
状
を
︑
自
分

が
元
気
に
生
き
る
た
め
に
発
揮
す
れ
ば

良
い
の
に
︑
相
手
と
の
関
係
を
悪
く
す

る
た
め
に
発
揮
し
て
し
ま
っ
て
い
た
の

で
す
︒

　

例
え
ば
︑
過
集
中
は
仕
事
に
一
生
懸

命
取
り
組
む
と
こ
ろ
に
使
え
ば
良
い
も

の
を
︑
相
手
を
責
め
る
時
に
使
っ
て
し

ま
い
︑
上
司
と
の

関
係
が
上
手
く
い

か
な
く
な
る
と
い

っ
た
感
じ
で
す
︒
発
達
障
が
い
で
あ
る

こ
と
に
人
生
の
困
難
さ
を
全
て
背
負
わ

せ
る
の
で
は
な
く
︑
自
分
自
身
が
社
会

と
心
地
良
い
繋
が
り
を
作
ろ
う
と
し
て

い
る
か
と
い
う
こ
と
に
焦
点
を
当
て
る

こ
と
で
︑
私
は
元
気
に
な
り
ま
し
た
︒

相
手
の
正
当
性
を
傾
聴
す
る

発
達
凸
凹
は
悪
く
な
い
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12月の集合プログラム

「ウィンターサバイバル」というコンセンサスゲームを行いま
した。企業研修などにも使われるゲームだそうで、自分なりに
考えた答えを基に、チーム全員で一つの答えを決めていくゲー
ムです。利用者さんの行動の特徴として、チーム戦になると、
自分の想いを飲み込んでしまうという行動選択が多発してし
まいます。「私が飲み込めば大丈夫…」を全員がやってしま
うことで、今回はチーム全員に不本意が残る結果になってし
まうという現象が起きました。集合プログラムで自分の意見
を出す練習をして、働く時には主体的に意見が言える自分に
なれたら良いなと考えています。

毎日血圧測定している高木さん。稀に血圧が高いときがあるそ
うです。話を聞くと、誰かにイライラしていたり、何かにスト
レスを感じていたりすると、血圧が上がるみたい。ストレスと
は “思い通りにならないこと“。思いを変
えるか、行動を変えるか。病前は思いも行
動も赴くままだったマイペースおじさんの
高木さん、最近は自己変革に取り組み血圧
をコントロールしているそうです。

27

11月の集合プログラムの様子 高木の生活訓練

見学・相談 支援コラム

高木さんの回復の様子は

Twitterで発信中！＃高木の生活訓練

利用者募集中

うつになって
仕事を辞めてしまった

社会人になって
つまずくことが増えた

大人になって
発達障がいの
診断を受けた

こんなことでお悩みの方は
自立訓練を利用して

一緒に人生立て直ししませんか？

社会人基礎力

ディベート

SST 自己PR

共同制作

【毎月開催】事業所見学会

詳しく＆お申込は、
Webサイトの

「見学」ページを
ご確認ください

自立訓練ご利用の
ご質問や相談は、
お問合せフォーム
またはお電話にて

（06-6190-5413 担当：宮崎）

12/8㊌ 1/12㊌

毎月第2水曜日 10:00-12:00

●（月）（金）の
　取り組み
自分の行動を
自分で検証
できるようになるために、
毎週週間計画・振返を
行っています。
PDCAサイクルを
身に付けることで、
日々改善改良して
着実に成長する
自分を作ります。

いかに主張できるか！？
論理的に考える力を鍛えよう！

やりたい仕事によって
PRが変わる？
逆引きPRを身に付けよう！

みんなで訓練の様子を伝えるえさか新聞を作ります！
模擬業務としてチームで働く力を鍛える！

個別見学会も随時開催します！個別見学会も随時開催します！

高木さんの
公開講座復活！

今月は「チームで働く力」
について学びます！

集合プログラムの
見学もできます！

お気軽に
お問い合わせください！

血圧を測る
高木さん


