
　　　　　 ※★マークは事前申込が必要です。詳しくはスタッフまで
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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)httｐｓ://www.yamada-hosp.or.jp/harmony

令和4年度アンケート結果のご報告です。72名の方にご協力していただきました！オープンスペースにも掲示して

ありますので、詳しくはそちらをご覧ください♪

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。

大人向けプラネタリウムを観に行こう☆ ～多摩六都科学館～

日時 ： 5月24日(水) 12時頃～15時半頃

行先 ： 多摩六都科学館

内容 ： プラネタリウムを観て、館内を散策します♪

申込日 ： 5月11日(木)から受付開始

申込方法 ： オープンスペースチラシに記名、またはお電話にて。

費用 ： 交通費 定員 ： 8名 持ち物：精神保健福祉手帳をお持ちの方は持参
当日のタイムスケジュールや注意事項の用紙をお渡しするため、申し込みをされた方は職員までお声がけくだ

さい！ 時間などの詳細は決まり次第お知らせいたします。

～お知らせ～ 外出プログラム

～報告～ R4年度利用者アンケート結果

4月よりハーモニーから他部署へ異動することになりました。育児休暇期間はありました

が、7年間ハーモニーで素敵な時間を過ごすことができました🌸あんな事こんな事が

あったねと語りつつお別れができればよかったのですが、4月に入ってからのお知らせ

になり、申し訳ありません。今後も同じ法人内で勤務しておりますので、お会いする

機会がありましたら、お声掛けします('ω')ノそれまで皆さんごきげんよう♡

加藤由香

～お知らせ～ 職員の異動について

ハーモニー利用目的

職員との交流・・30名

外出のきっかけ・・28名

交流・・25名

落ち着ける場所・・21名

相談・・21名

休憩・・21名

自分の居場所・・19名

〇オープンスペース利用時間について ※1部のみでの利用をお願いしております。

★月火木金 1部：10:00～13:45 2部：14:00～17:45 3部：18:00～19:30

★水 1部：12:00～14:45 2部：15:00～18:00

★土 1部：10:00～13:45 2部14:00～18:00

～以下のルールを守ってご利用ください～

①マイクロソフトアカウントは使用はご遠慮ください。

②Google、Yahoo、他SNS等の個人アカウントをご使用になる際には使用前、使用後に必ず

スタッフにお声がけください。その他、ご不明な点あればお気軽にお尋ねください。

～プログラム実施の変更～

女性の会は毎月1回→偶数月に1回

Zｏｏｍはランチ会、お茶会月に1回ずつ

の実施となりました☆
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3月30日に、4名のメンバーさんといこいの森公園に5名の方

と桜を見ながらお散歩をしました♪当日まで雨の日が続いてお

り、桜が散ってしまわないか心配でしたが、当日は晴れて桜も

まだ散っておらずお花見を満喫できました(^.^)「近場の公園も

良いですね」とご感想があり、みなさんでのんびり春を味わい

ました♪

4月6日に実施したハモピアでは、異動になった職員

のご挨拶や外出レクで行きたい場所などのご意見を

いただきました！メンバーさんからはお菓子のプロ

グラムが復活できないかなどの意見がありました！

今月はナスの苗を植える作業を行いました。穴を掘っ

て、肥料を入れて、苗を入れて、土をかぶせ、添え木

を結び留めて…。これから夏に向かって元気に育って

くれると思います。皆さんも一緒に農業体験してみま

せんか？

定員8名の参加で、今回も楽しみました。安らぐ曲から元気がでる曲までいろいろ紹

介されました。タイムマシーンに乗っているようだ、3世代でのカラオケのようだ、

個性的でよかった、温まってきた頃に終わるので、2時間では足りない、という感想

もありました。ムジカフェの後、みんなで音楽の力を実感し、音楽療法の話もしまし

た。今後、演奏活動に発展させていきたい、と話し合っています。
☆ 海ゆかば山ゆかば踊るかばね by soul flower union ☆ 昭和ブルース by天知茂

☆ We are the world by USA for Africa ☆ 傘がない by 井上陽水

☆ 琥珀色の空、上海蟹の朝 by くるり ☆ 私のSymphony by 澁谷カノン

☆ Ballet mecanique by 坂本龍一 ☆ Lemon(米津玄師)by メンバー演奏動画

☆ 虎 by ハンバート ハンバート ☆ 銭形平次 by 北大路欣也

☆ Smooth Criminal by Michael Jackson ☆ 飾りじゃないのよ涙は by 中森明菜

☆ 踊り子 by Vaundy ☆ 回る空うさぎ by ダズビー

☆ Stop Draggin My heart Around live1983 by Stevie Nicks

5月よりランチ会とお茶会の実施は各1回ずつ行う予定です。申

し込まれる方は引き続きお電話またはチラシにてよろしくお願い

します！

4月号に引き続き、ご自身の体験談を話し合い記事を作成されま

した！メンバーさんからは良い機会だという声がたくさんあり

ました♪右側のページをご覧ください♪

図書係より皆様から頂いた図書購入アンケートを集

計・検討した結果『火の鳥』『ニュートン（宇宙の

全て）』を購入することに決まりました。また引き

続き図書係を募集しています。本好きのあなた、お

待ちしております。図書係

4月は5名の方が参加され、お話

をしました♡

今後の女性の会は、偶数月の第3

木曜に実施いたします！2か月に

1回の開催となりますが、今後も

ご参加お待ちしています♪

月1回/第1木曜 月1回ずつ/火曜・土曜

月1回
週1回/水曜 ※変更あり
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「こころの病気について」 

今月は先月に引き続き「こころの病気」についての体験談を特集します。今月は、統合失調症とパニック障害についてです。 

 
☆統合失調症：陽性症状として幻覚・幻聴・妄想、陰性症状として意欲の低下等がある精神疾患。代表的なこころの病。 

・体験談として… 

幻聴。幻視。自分の情報が筒抜けていると感じる。考えがまとまらない。幻覚。妄想被害。ライオンが見えた。透明人間を見

た。一人しかいないのに声が聞こえる。自分にしか聞こえない声が聞こえる。幽霊に話しかけられている？夜になると元気に

なる。午前中起きられない。絶対にならないと思っていたが誰でもなる病気。幻聴…はじめはびっくり。 

・困った事、辛かった事… 

外から見えない。作業が止まった。聴きたくないけど聞いてしまう。もっと仕事が出来たのに。動けなくなった。世間の理解

がない。怠けていると思われる。初めは薬が信じられなかった。家族の理解が難しい。恥ずかしくて外に出られなかった。 

・対策として… 

通院・服薬。幻聴→聞き流す。真に受けない。何か作業をする。振り切る。疲れすぎないようにする。食べ物を食べる。夜休

むために日中活動をする（生活リズムのため）。時間が解決。 

☆パニック障害：突然の動悸や呼吸困難のような症状に襲われ乗り物等に乗れなくなる精神疾患。 

・体験談として… 

芸能人に多い。乗り物に乗れない。手足が痺れる。動悸がする。死ぬんじゃないか。電車で急行の時、ドアが閉まっている時、

人が沢山いるときになりやすい。電車の一番最後の車両に乗る(車掌がいる、混雑が少ないから)。階段からはなれているから、

高速エレベーターに乗れない。観覧車に乗れない。突如誰もいない状態が怖い（誰もいないから）。人前に立たないといけない

時気持ち悪くなった。怖い所、予期不安。電車が怖くなる。頭で分かっていても…、何か重大な用事が控えている時、同時に

強迫神経症が出た。バスが踏切で停車する時、踏切がない１個前のバス停で降りても耐えられない。旅行、近い所で済ませな

いと無理。都心の方の大学病院に行きたくても行けない。引きこもってしまう。先走って不安な事を考えてしまう。飲食店な

どで会計を先に済ませたい。最初は心臓が悪いと思う。 

・対策として… 

服薬（パキシル、ワイパックス）。頓服薬がお守り。症状が出る前に飲まないと意味がない。認知行動療法（一駅ずつ乗ってい

く。各停から準急にする。）たんでんを鍛える。 

編集後記：こどもの日の想いで 

 醤油煎餅／シュークリーム２コ 息子からの贈り物／トヨタ  

五目寿司／ブリジストン 柏餅を食べた／K ひたすら遊んでいた／ラゴン 

感想： 

色々な意見がすごく出て大変勉強になりました。トヨタ 

頓服は、常備はしている事がお守りになりパニックは時間をかければ、良くなると思います。地陽水 

自分の体験を記事に出来て良かった。K 

20歳で発病しましたので 33年間になるのでとても大変です。シュークリーム２コ 

自分と似ている症状で、色々参考になりました。ドラゴン 

気楽に考える。ブリジストン 




