
精神科医 土田正一郎の 
その57 読書の勧め  

 私たちは今この瞬間にしか生きられないので、五感＋時間の縛りを受

けている。だから読書をして時間の枠を超えてみるのも悪くはない。

『論語』が時代の荒波を乗り越えて存在する理由は考えてみる価値のあ

ることかもしれない。文字という形で、多く経験が残されたことで、ど

れだけ試行錯誤に費やされるべきエネルギーが省かれたことか。「認知

域」の拡大には、読書をお勧めする。  

ともに顧問（自称）  

先月のテニス全豪オー

プン女子で優勝した大

坂なおみ選手。メンタル

の不安定が弱点でしたがコーチのサー

シャ氏*4は根気強く彼女の利点を褒め

る姿を以前観ました。その人の潜在能

力を発揮させるのは、やはり周りの支

援の力だと感じました。（かわさき） 

各事業報告～1月末現在 
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記 後 集 編 
契約／移行２人、Ｂ型20人 

見学／0人、体験／０人 

利用者 19人（定員22人） 

見学／０人、体験／１人 

◆法人会員 正会員20人、賛助会員 団体4 個人84人 

◆30年度寄付金 のべ17人 1,151,075円 

◆寄付物品 なし 

グループホームの原点と未来 ～繋がる襷
たすき

～ 

（第10回千葉県障害者グループホーム大会）   

飲料の寄付ありがとうございます 

（株）コカ・コーラボトリング倶知安営業所さまから、昨年

12月28日に飲料の寄付をいただきました。 

 今回は「綾鷹・特選茶」、「ジョージアグラン 微糖」、

「紅茶花伝 すっきりハスカップティー」を各ひと箱ずつい

ただきました。さっそく1月4日のワークショップようてい新

年会（前ページ参照）で使用しました。 

 毎年寄付していただきありがとうございます。 

「障害のある人と援助者でつくる日本グループホーム学会」からご案

内メールをいただき、タイトルに惹かれて12月1日千葉県へ。多くの

学びを得ました。魅かれたお誘い文をご紹介します。（小林敦） 

 「障害のある方が、人としてあたり前の暮らしをする場」としてのグループ

ホームづくりが、日本で本格的に始まって30年になります。今、全国で約11

万人が生活されているグループホームは、暮らしの選択肢として定着しつつあ

り、その役割も大きくなっています。変わりゆく障害者福祉政策の中で「グ

ループホームに求められているものは何か？グループホームのありかたと

は？」を皆さんと共に考える第10回大会にしたいと思います。原点を振り返り

つつ未来を考える大会にしたいと思います。ご参加をお待ちしています 
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Juntos新年会 誓いをあらたに 

ま
め
ち
し
き 

*1

こ
の
コ
ー
ス
は
倶
知
安
歩
く
ス
キ
ー
の
会
が
毎
日
管
理
し
て
い
ま
す
。
今
年
３
月
末
ま
で
、
火
曜
日
を
除
く
毎
日
活
動
し
て
い
ま
す
。 

だは
しみ 

ホームページ  http://www.npo-tomoni.com   ブログ  http://blog.canpan.info/npotomoni/ 
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 １月２３日、K.S.C.Juntosの新年会をわっくわく

食堂でおこないました。当事者メンバーとサポート

スタッフら17人が集まり、新年の決意を新たにしま

した。看護師や薬剤師など多様な職種が参加するよ

うになり、サポートスタッフチーム「K.S.C. Jun-

tos United」としての活動も活発になっています。 

 クラブミーティングを兼ねたこの会では、今後の

方向性を話し合いました。今年は地域の人々にも参

加してもらい、一緒に汗を流せるような場になって

ほしいといった意見などが活発に出ました。現在参

加してもらっている倶知安町立西小学校のサッカー

部員を含め、子どもたちが積極的に関わり、一緒に

なって活動を盛り上げようとしています。 

 今年の大会参加予定は右表のとおりです。今年は

全国レベルの大会にも参加できるよう、これまで以

上に練習に励んでいきます。みなさんの応援、ご協

力をよろしくお願いします。 

1月14日撮影 

３月 サポーターズカップ帯広参加 

６月 北海道チャンピオンズカップ出場 

９月 
全国デイケア学会ソーシャルフット

ボール交流会への参加（検討中） 

12月 サポーターズカップ出場 

年内 第４回ともにカップ開催 
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しみ 健康づくり講座予習編～メタボについて 

 今回の健康づくり講座は、倶知安町福祉医療課の栄養士と保健

師のお二人が講師となり、メタボリックシンドロームの解消を

テーマに学びます。ワークショップようてい利用者だけでなく、

町民のみなさんにもお越しいただける講座となっています。 

 ２月２７日の講座を前に、簡単な解説を予習という形でご紹介

します。 

読者のみなさん 法人会員になりませんか？ 

 当法人では、趣旨に賛同し会員になっていた

だける方を随時募集しています。 

 当法人は障がい者就労支援事業所とグループ

ホームを経営し、その事業収入で職員を雇用し

て運営しています。しかしそれ以外の障がいに

関する研修会活動や広報活動などの事業は助成

金や寄付金で開催しているのが実情です。 

 障がいの有無にかかわらず地域でより良く暮

らしていけるために当法人はさらに活動を進め

ていきます。ぜひ会員になっていただき、法人

活動の応援をしていただければ助かります。 

 また、すでに会員になっていただいているみ

なさまには、ぜひご意見やご要望などを当法人

までお寄せください。みなさまのご協力をよろ

しくお願いいたします。 

２月２７日午後２時、わっくわく食堂にて開催 

 「メタボリックシンドローム」は近年「メタボ」と呼ばれ有

名です。これは脂肪が内蔵の周りに付着する「内臓脂肪」が多

い人を指すもので、必ずしも肥満＝メタボというわけではあり

ません。検査は腹囲（おなかまわり）測定の値が右上の数値よ

り大きいこと、それに加えて、脂質異常、高血圧、高血糖など

の状態が重なるとメタボと判定されます 。 

 メタボの解消はやはり身体を動かすことと食事の管理です。

身体を動かすのは家事などの日常動作でも効果がありますが、

それに加えて意識的に運動をするとより効果が大きくなるそう

です。倶知安町などの豪雪地帯では除雪作業*2も効果がありま

す（右図参照）。 

 詳しくは２月２７日午後２時から、わっくわく食堂で解説し

ますので、ご近所の方はぜひお越しください。 

 協力：岩井栄養士、東出保健師、安原保健師 

（倶知安町福祉医療課） 

日常生活＋運動が効果あり 

メタボリックシンドロー

ムのめやす（腹囲） 

女性…90ｃｍ以上 

男性…85ｃｍ以上 

除雪作業で50キロカロリー（チロ

ルチョコ1個分）を減らす目安時間 

［第58号掲載分を再掲］ 

体重 目安の作業時間 

50kg 10分 

60kg ８分 

70kg 7分 

80kg 6分 

90kg 5.5分 

100kg 5分 

会員の種別 会費（年額） 

正会員 5,000円 

賛助会員（個人） 3,000円 

賛助会員（団体） 10,000円 

※会員の方には、通信ともにをお送りします 

※正会員の方は法人総会の議決権があります 

※詳細および入会申込書のダウンロードは、 

 当法人のホームページ「会員・寄付募集」まで 

http://npo-tomoni.com/donation.html 

※インターネット環境のない方は、申込書を 

 ＦＡＸか郵送でお送りします。 

お申し込みＦＡＸ番号 0136-55-5829 

 （住所、氏名、FAX番号を明記してください） 
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共同募金ありがとうございました 

 今回の昼食メニューは写真の通り、チキンレッグ

とガトーショコラでした。 

 食後は持ち寄った景品でビンゴ大会。なかなか出

ない番号にやきもきする人あり、早く当たって喜ぶ

人ありで大盛り上がりでした。 

 昨年10月～12月にコミュニティカフェ

わっくわくであつめた赤い羽根共同募金の総

額は、過去最高の4,973円でした。いただい

た募金は1月10日に倶知安町社会福祉協議会

に納めました。 

 この募金は全国共同募金会を通じてさまざ

まなことに使われます。昨年は北海道の大地震にも活用されてい

ます。 

 今年も秋からの募金に協力したいと思います。よろしくお願い

いたします。 

12月25日 クリスマス会 

1月4日 新年会 

 今年の新年会は参加者それぞれが焼きそばを焼いて食べ

ました。自分で作った焼きそばの味は格別です。 

 お腹いっぱいになったあとはみんなでゲーム。交流を深

めました。 

 締め切りの都合で間に合わなかった昨年末と、今年1月の活動をまとめてお伝えします。 

 ワークショップようていは作業活動だけではなく、親睦交流と趣味活動を広げることで日常生活の

充実をはかるための行事を計画、実施しています。 

手づくりケーキ販売中 

 カフェではチーズケーキとガトーショコラを交互に販売

しています。調理部で手づくりをしていて、腕によりをか

けたおいしいケーキです。 

 取材日に調理したＵさんに、作業のコツを聞きました。

この日はチーズケーキを作っていて、生地にクリームチー

ズや生クリームなどを混ぜる作業をしていました。手間が

かかり大変な作業ですが、混ぜ込むことによって味に深み

が出るそうです。また混ぜ方にも一工夫あり、円形に回す

より「の」の字を書くようにすることで全体にまんべんな

く混ざるということでした。 

 １つ180円です。ぜひご賞味ください。 


