
　　　　　※★マークは事前申し込みが必要です。詳しくはスタッフまで
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これまでの市民まつりでは、『喫茶（コーヒーなどの販売）』を中心に行ってきましたが、今年は

ハーモニーをより多くの方に知っていただくために『PR』に力を入れていくことになりました！

具体的には、飲み物販売のほかに、右の写真にあるようなクリップ、ヘアゴムなどの

ワークショップ（お客さんと一緒に作業をすること）を考えています。

1日目に喫茶、2日目にワークショップを行います(^^♪

市民まつりのボランティアさんには、喫茶のお手伝いはもちろん、作品作りも手伝って

いただきたいと思っています。ボランティアに少しでもご興味のある方は、職員にお声かけください☆

日時：11月12日（土）10時～16時 ⇒喫茶

11月13日（日） 9時～15時半 ⇒ワークショップ

場所：西東京市いこいの森公園 西東京市緑町3-2

【谷戸経由・西武バス「谷戸小学校」下車すぐ】

支援センターハーモニーは、困ったときに相談できる場としておしゃべりしたり、のんびりお茶を飲んだりできる、

「やすらぎの場」として日々の暮らしが豊かに広がっていけるように利用者の方々と一緒に考えながら活動しています。

〠188-0011 西東京市田無町4-17-14
西東京市障害者総合支援センターフレンドリー2F

TEL 042-452-2773  FAX 042-452-2774
(URL)http://www.yamada-hosp.or.jp/harmony

ハーモニーを初めてご利用される際には精神障害者保健福祉手帳（ない場合は自立支援医療受給者証や診察券）のご提示をいただきます。

★11/11（金） リラクゼーション★

10月からリラクゼーションが、毎月2回になりました！予約不要・体験利用の方も

ご参加いただけますので、ご興味のある方はハーモニーまでお越しください！

★11/12（土） 市民まつり★

市民まつり出店のため、当日は終日閉所となります。なお、電話等相談もご利用

できませんのでご注意ください。

★11/26（土） 多目的室へGO!★

今月もフレンドリー3階の多目的室を借りることになりました(^^)/

体を動かしたいな～！と思っている方は、動きやすい服・靴でぜひいらしてください

ね♪

9/24（土）にハーモニーミニ講座は、山田病院栄養科から栄養士の秋葉さんをお招きし、

「健康講座」を開催しました！当日の参加者は10名でした。

まずは、低糖質ダイエットについて！糖質（ご飯やパンなど）を制限することによって脳に

栄養が行き届かず、集中力の低下や無気力、うつ症状などを生じることもあるそうです。過度

なダイエットには気をつけたいですね。

次に、炭酸飲料を試作・試飲しました！炭酸水にガムシロップを入れて作ったのですが、シ

ロップの多さにびっくりしました。市販の炭酸飲料はゴクゴク飲んでしまいますが、多くの砂

糖が含まれているので、コップ1杯を目安にした方が良いようです♪

皆さんからの質問がとても活発で、食事に対する関心の強さを改めて実感しました。

「食事は生きていくうえで欠かせないものだからこそ、楽しむもの」と教えていただいたこと

が印象に残っています。これからも美味しくて楽しい食事を心がけていきたいですね。

～開催報告～

ミニ講座「健康講座」

お知らせ

～西東京市民まつり～

農業体験で掘ったさつまいもで

スイートポテトを作りましょう！
予約受け付けてます♪



　　

10月の農業体験は、秋の味覚『さつまいも掘

り』を行いました！参加者は6名でした（*^_^*）

お芋を傷つけないよう慎重に掘る方、人の顔の倍

はあるお芋を掘り当てる方…etc。

皆さん楽しそうに作業されていました♪

11/25（金）13:30～予定しているスイートポ

テトづくりの詳細は後日オープンスペースに

貼り出す予定なのでご覧ください！

お茶会は、47名が参加してくれました！10月

からしゃべり場の方法が少し変わりました!(^^)!

これまでは「ハーモニーに関すること」をテーマ

にすることが多かったのですが、今後はもっと簡

単なお題でしゃべり場を続けていきます。第一回

目のテーマは「最近嬉しかったこと・楽しかった

こと」でした。小グループを作り、一人ひとりが

自分の思いつくことを話してくれました☆

初めての試みに戸惑う方も多かったようですが、

皆さんと一緒により良いしゃべり場作りができる

ようにしたいと思っています。

10月の夕食会は、手ごねハンバーグ、芋煮汁＆栗

ご飯、焼き鳥丼、焼肉を作りました。

ハーモニー夕食会で人気の焼肉を始め、スタミナ

たっぷりのメニューばかりですね♪

寒くなると風邪が流行りますので、調理・食事の

前にはしっかりと手洗い/

うがいを行いましょう（＾＾）v

お伝えしていました通り、10月からリラクゼー

ションが月2回の実施となりました。両日共に、

多くの方が参加してくださったおかげで、リラク

ゼーションというプログラムがより充実したもの

になっているのかなと、ひしひしと感じます。

また、月2回の実施にしたことで初参加をされる

方が何名もいました。最初なので、少し疲れてし

まったかなと思いますが、もしよろしければ、是

非2回目の参加もしてみてください。回を重ねて

いくことで面白みが増してくるのがリラクゼー

ションの良いところだと思います。

10月のランチ会は、雨の日もありこじんまりした

会になることもありましたが、

ランチ会に合わせて美味しそうなお弁当を作って

来られる方も数名いました。

色合いの良いお弁当を食べながら、

お話しにも花が咲きました。

たくさんのご参加を

お待ちしています。

月･金 12:10～
月に1回 開催

※季節によって変動あり

第3土曜日 14:00～

第2金曜日 15:30～

第4月曜日 10:30～

火曜日 16:30～

ハーモニーニュースでは利用者の方からの投稿を募集しております。掲載をご希望の方はハーモニーまでご連絡下さい。
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１１月号特集ページ 田無演習林 ～ 西原自然公園 

 

田無演習林 

東京大学大学院農学生命科学研究科附属演習林として親しまれている田無演習林 

の紹介です。 

広葉樹 181 種、ポプラ、メタセコイア、シラカシこれらの総面積の 2/3 を占め 

ている樹林である。 

アカマツ、コナラ、クヌギ、イヌシデ、エゴノキ、ケヤキ、ミズキ、 

 

ヌルデ、マコミ、タラノキ、ガマズミ、ツルウメモドキ、 

スイカズラ、外国産マツやスギ、樹木園、244 種（針葉樹 63 種）。 

 

見学時間 １周 ３０～６０分  

 

東京大学田無演習林は、東京大学の教育研究施設で一般の公園では 

ありません。 

＜許可が必要な行為＞ 

・見学路以外の立ち入りは禁止 

・動植物採集 

・自転車乗り入れ 

・飲酒、喫煙行為 

・小学生以下の児童のみによる見学 

・自転車、オートバイ等による見学 

・食事レジャーシートの使用 

・ペット類の同伴 

 

西原自然公園 

所在地 西東京市西原町四丁目五番地 

面積  20，013.93 ㎡ 

開園年月日 昭和５４年６月１５日 開園 

西東京市の西原町にある公園で、武蔵野の面影を多分に残す公園 

です。公園内には、ベンチやあずまやがありケヤキやクヌギなどの 

木々が森林として自然のまま残されています。 

普段は、近隣の住民の人々が憩いの場として利用しています。 

 

11 月号編集後記 

秋深まる中どんな服が着たいですか？ 

ちゃいろのセーター   シュークリーム２コ 

 

～かぜのなまえさんの作品～

多目的室へGO! 不定期開催


