
★マークは予約が必要になります。詳しくはスタッフまでお尋ねください♪
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新年あけましておめでとうございます。今年も宜しくお願いいいたします。

昨年、私の大事件としては、糖尿病を発症したこと。（以前から、予備軍といわれたが、痛くもかゆくも無いので放置してきた・・）。

昨年、グループホームの立ち上げで異動になり、ストレスから10時と3時にどら焼きを食べた、体に悪いとは思っていたが「私が、これ

を食べることで、何人の長期入院患者さんが救えるかだ！！」などと理屈をつけて食べてしまった・・・今後、糖尿病と診断されたので、

ほぼ、お薬を飲み続けることになるだろう。

さて、年始の話として【自己管理】について話したい。

普段、メンバーさんに「お薬自己管理！金銭自己管理！」などと話しておきながら・・・

「自分自身の食生活の自己管理が出来ていなかった！」ということが明るみに出た形だ。なんとも恥ずかしい・・・

【自己管理】がいかに難しいか？である。まず、現在【お薬を飲み続けている＝服薬自己管理】であるが、ついつい飲み忘れる。現在

は、自宅のテーブルに、朝食後にお薬を飲んだら、日付の入った朝薬のシールをはがし、朝薬を飲む。そして、夕食後のシールを

テーブルに貼っておく。シールを貼っておくことで、食卓に着いたときに思い出す仕組みだ。それでも、夜自宅に戻ると、、、朝薬の

シールが残っている・・・（小人の仕業かも？？）つまり飲み忘れ！ などということが起こるのだ・・・

自己嫌悪・・・・

次に、【食事療法＝食事自己管理】甘いもの＝糖質は厳禁だ！だがしかし・・・コンビニのレジの横には、お約束のお菓子が並んで

いる・・・糖質の世界チャンピオン「みたらし団子！」これは罠なのだ！さらに申し訳程度だが値引きまでして・・・

これを横目に見つつやり過ごすのは、お坊さんの様な精神力が必要なのだ。

以前、糖尿病のメンバーから聞いたことがある「目がいけないのだ！」（おお、さすがピアカウンセリング～）そう、つまり見てはいけな

いのだ・・・見たら、意思はくじける・・・頭の中はそれに支配されてしまう・・・人は弱いのだ・・・君子危うきに近づかず。

次に【運動療法】そう、食事療法だけではダメなのだ。若い時と違い基礎代謝が下がっている・・若い時に比べ「代謝が下がる＝食

べる量を減らさなければ」「代謝が下がり＝運動してもカロリー消費が低くなる」つまり、若い人より「ちょっとの食事で、沢山動かなけ

ればいけない・・・」＝不公平だ！！と日記には書いておこう・・・。

とりあえず、ウォーキング・・・（お金もかからない・物もいらないのでgood！）でも、寒い・・風が吹いている・・雨の降水確率が・・・・・

「神が止めている・・」などと言い始める。自己管理とは、自分との戦いなのだ。「したいこと（甘いお菓子を食べる）をしないで、したくな

いこと（運動・筋トレ）をしなくてはいけない」そしてこれを続けなければならない。（私は大谷さんや八村さんではない・・）

私は、これを数々のとんちを使い、自分の自閉力を使い、「自閉的に続ける」「理屈抜きに続ける」方法で克服しようと試みている。で

も一人で取り組むのは限界であると感じてきている。人は無力なのだ・・一緒にやるかい？（ハモザップ復活か？)

さて、みなさんは、今年、何を自己管理しますか？良い年になりますように。

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

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。

～新年～ 平岡施設長より挨拶

～お知らせ～ 登録更新について

新しい年を一緒にお祝いしましょう！

内容：自己紹介・田無神社散策・オープンス

ペースで軽食

12/23(土)に25名の方が集まりクリスマス会を行いました！ピザやケーキを

食べたり、レクを行いクリスマス気分を皆さんで味わうことができました♪

レクでは進行役をメンバーさんがやってくださり、スタッフとメンバーさん

皆さんで楽しいクリスマス会を作ることができたと思います☺お手伝いして

くださった皆さんありがとうございました♪

～報告～ クリスマス会

農業体験の日程はオープンスペースの

チラシにてご確認ください。冬場のため

時間は13時に変更しています。

～2023年度ハーモニー講座～
内容：いのちを守る講座・誰もが誰かのほっとする存在になれる

～ゲートキーパーを知っていますか～

日時：2024年2月17日(土) 14時～16時頃 13時半開場

講師：NPO法人ゲートキーパーTONARINO 理事長 森本美花氏

参加方法：会場（フレンドリー3階）またはZoomにて

申込方法：QRコード、メール、電話、メンバーの方はスタッフにお声がけでも♪
メールの方はharmony.kouza@gmail.comに必要事項を入力のうえお申込みください。

大切な人のSOSに気づき、気づいた後何をすればいいかを知ることで身近な人を守り自分自身を守ることに

もつながります。どなたでもどなたでもお気軽にご参加お待ちしています♪ ～お知らせ～

2024年度の登録更新が始まります。更新の方法についてハーモニーから

お送りした郵便物にてご確認ください。（1月はア・カ行の方の更新月です）

※来所による更新をお願いしております。

詳細はチラシをご覧いただくか

お問い合わせください

←申込QRコード

〈メール必要事項〉
①参加方法 ➁氏名

⓷電話番号 ④住所

⑤所属

（当事者・市民・家族・支援者等）



寒い日のためハウス内で作業させていただきました。

夏の蔓性野菜の蔦を切り、ネッ

トを再利用できるようにしてい

きました。今回はハーモニーか

ら農園まで歩いて参加した方も

いましたよ♪興味のある方はぜ

ひご一緒に！！

今回のハモピアでは、クリスマス会で行うレクを集まった4

名のメンバーさんで案を出し合って、皆が交流できるような

内容を考えました♪次回は1/4(木)です。新年のご挨拶をし

ましょう(^^)/

この度、主催者が西薗に代わりました。

これまで同様、動画を見ながら楽しくやっていきます。

一人最大7分の持ち時間を2回、15：20～17：30まで、

1/20（土）の開催になります。詳しくはハーモニーのピアノの横に

置いてあるムジカフェノートをご覧ください！

どうぞよろしくお願いします☺ ムジカフェメンバーより

12月のお茶会もたくさんの方にご参加いただきました。年内最後の

土曜日はお茶会は行わず、クリスマス会を開催しています。

お茶会の参加人数に合わせてテーブルを移動していますが、だんだん

テーブルの数も増えてきました。嬉しいかぎりです(^^♪「いただき

ます」の前にはハーモニー講座のお知らせなどさせていただきました。

お茶会は皆さんの交流の場でもあり、情報共有の場でもあります。ま

た来年もご参加お待ちしています！！

女性の方お2人に参加していただきました。クリスマス会

でのレクリエーションやマックのメニューコンビニご飯な

ど話題にしながら、職員と４人で臨時女性の会のようにお

しゃべりしながら楽しくランチをしました。

(*^▽^*)

編集委員の皆さんは宇宙にも興

味・関心が高いです！熱心にメモ

にまとめてきてくださった方もい

ました。見学の方にも編集後記に

加わってもらいました(^^♪

月1回/不定期

フレンドリーの多目的室にて活動をしています。

どなたでも参加できます。見学だけでも構いませ

ん！1月の活動日は1/18(木)14:30～場所は多目

的室です！お待ちしています♪

ハモ楽メンバーより

第一木曜

12月は女性の会スペシャル！お店は集まってから皆さんで決め、近

くにあるけど意外と知られていなかった田無駅近くにあるcafe B

squareというお店にメンバー4名と行ってきました♪

静かで落ち着いた店内で談笑できました(*'▽')

次の女性の会は何をやりましょうか～♪

偶数月1回

毎週水曜

12月に2回大掃除を行

いました！ご協力して

下さったみなさんありが

とうございました！

月1回/土曜

月1回/不定期

毎週土曜
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作業中 ⇒ 作業後

１月号特集 

「NASA宇宙計画と異星人」 

新年は、夢のあるテーマを取り上げたいと思います。そこで、NASA（米航空宇宙局）の宇宙計画

と異星人について調べてみました。みなさんは、宇宙についての知識をどれだけご存知でしょう

か？ 

１． アポロ計画 

アポロ計画は、アメリカ航空宇宙局(NASA)による人類初の月への有人飛行計画である。

1961 年から 1972年にかけて実施され、全 6回の有人月面着陸に成功しました。 

そして、アポロ計画の次に月面に基地を作って人類を送り込む計画へ続いていきます。それが、

現在も続行中のアルテミス計画です。 

２．月の建造物？について 

1968年 12月 22日、アポロ 8号が月の裏面の周回に入った時、その表面に白い円錐型をし

た建造物が目撃されている。 

そして、アポロ 11 号でも、月裏面のモルトケクレーターに沿って三角形をした道路とその中に白

い円柱形をした建造物を発見した。 

一方、1962 年ロサンゼルスで開かれた「ロケット学会」で NASA の顧問であったカールセーガン

博士が、「知的生物は、月の裏側にある中継基地を利用して地球に来ていると考えられる。」

と、発言している。 

編集後記：「初詣の願い事は？」 

竜王／今年は、料理を作りたい シュークリーム２コ／ダイエット出来ますように 

K ／ ダ イ エ ッ ト 出 来 ま す よ う に  ト ヨ タ ／ 家 族 が 健 康 で あ り ま す よ う に             

   ブリジストン／今年も健康でありますように  

シナモンちゃん／何か、新しいことに挑戦できますように 

参考文献：「アポロ計画」ウィキペディア。 「月の建造物」検索。 

 

３．異星人（地球外生命体） 

アポロ 14 号で月に到着した宇宙飛行士エドガー・ミッチェルは、2001 年 5 月、ワシントンのナ

ショナルプレスクラブで異星人について触れ「小柄で、奇妙な顔をしていて、大きな顔と目を持

つ」と、述べている。 

そして、最近の情報では、2013 年、NASA が機密情報を解除したので様々な情報が流れてい

ます。 


