
　　　　　※★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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6月17日月曜日からハーモニーでピアスタッフになりました、伊藤博之（ひろし）

と申します。10年以上前からハーモニーに通っていましたがコロナの影響で

しばらくは利用を控えていました。これから色々と皆さんと一緒にプログラムに

参加したり、お話が出来たら嬉しいと思います。趣味は散歩で好きなものは珈琲です。

自宅で珈琲を淹れて飲むのがストレス解消です。

これからどうぞよろしくお願い致します。

この度、ピアスタッフがハーモニーで働くことになります！（※ピア＝peer,仲間）

簡単に言うと、精神障害のある当事者が支援者となることです。ピアスタッフは、自ら

の経験を通して、ともに悩み、考え、皆さんの回復過程を支えていく仲間です。より一

層パワーアップしたハーモニーを今後とも宜しくお願い致します。伊藤さんの自己紹介

文をご覧ください♪

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。

新たに2つの事業を行う事になりました！

7月24日（水）の編集委員会は

お休みです。

☁お知らせ☁
①メンバー掲示板について

オープンスペースに七夕の笹を設置しました！笹の前に短冊とペンが置いてあり

ます。お願い事や目標などを書いてみてはいかがでしょうか☆彡

オープンスペースにあるメンバー用掲示板（ホワイトボード）が1つ増えました！

掲示したいものがある方は職員までお声がけください☆彡

また、掲示板は伝言板としても使用できます。他の方への伝言を残したい方は何

かを掲示するときと同様、職員にお声がけください。

②七夕の笹を設置しました☆彡

今年度、当法人では、東京都の障害者施策の1つである「精神障害者地域移行体制整備支援事業」の

「地域移行・地域定着促進事業」と「ピアサポーター活用アドバイザー事業」を受託しました。

ハーモニーは、北多摩北部の5市（清瀬市、小平市、東久留米市、東村山市、西東京市※50音順）を

担当します。この事業は、地域移行・地域定着のための地域の支援体制づくりや精神科病院に長期

入院している方の地域移行を促進するものです。事業の実施に当たっては、ピアサポーター（ピア

（＝仲間）に対して支援する精神障害のある方）と一緒に活動します。

日頃より、関係各所の皆様は、それぞれのお立場から地域移行・地域定着支援に尽力されていらっ

しゃることと存じます。この地域に暮らす精神障害のある方、支援されている方に少しでもお力添

えができればと思っております。初めての経験となりますので、至らない点もありますが、皆様の

ご協力を賜われますと幸甚に存じます。

何卒よろしくお願い申し上げます。

地域移行コーディネーター・大橋

農業体験は日程が決まり

次第オープンスペースにチラ

シを貼ります！

新しいスタッフよりご挨拶

新しいスタッフの紹介
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ランチ会では9名の方が参加しました！ハーモニーから

のきゅうりとナスのお漬物を皆さんで頂きました。

＊次回は7/9(火)12:00～です！

～6月の報告～ プログラム＆自主活動

6月は8名のメンバーが参加しました♪イラスト、折り紙、

魚の絵などを描いてすごしました。画材は基本的にご自

分で用意をお願いしています。

次回は7月9日(火)14:00～15:00です。一緒に創作時

間を楽しみましょう♪

今回は2名のメンバーさんが参加されました！

小林農園さんにお邪魔をし、

ビニールハウスの中で「湯あがり娘」

という枝豆の種を植える作業を行い

ました！立派な枝豆に育つのが

楽しみですね☺

物価が高騰している中どの

ように生き抜くかを話し合

いました！オープンスペース

で行っています。見学できます！

6月のテーマは「夏の歌」「愛の歌」「面白song」「アニ

ソン」でした。毎回いろいろな曲がかかって面白い所です。

7月はテーマなしでフリーな曲です。ご参加のほどよろし

くお願いします。

月1回/不定期

週1回/水曜

今回は７人の方が参加されました！喫煙のルール、外出プ

ログラムの報告、8月に行う納涼会でしたいことを話し合

いました！

＊次回は7/4(木)15：30～16:00です☆彡

月1回/第1木曜

月1回/第3土曜

毎週土曜日の14時～15時です☺オープンスペースでお待

ちしています♪普段有料の飲み物が1杯まで無料になりま

す！お菓子もご用意しています🍩☕

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。

月1回/第2火曜

今回は5人の方が参加されました。ツボ押しをしながら1

時間お話ししました！

＊次回は8/15(木)15：00～です。

偶数月/第3木曜

毎週土曜

アート・創作の時間(自主活動)メンバーより

ランチ会

編集委員会

ハモピア

女性の会
お茶会

農業体験

月1回/第2火曜

▲ 参加されたメンバーが時間内に描かれた鯛の絵

～かぜのなまえさんの作品～

7 月号特集 

今回のテーマは、「物価高の中、どう生きるか？」です。特に食材に焦点を当て、その活用法につい

て考えます。物価高騰の中、様々なアイディアを出してみました。 

 

問題点： 

おにぎり、パン、弁当が高い。トータルの値段が高い。 

自炊をすると余計に高くつく。電気代、ガス代が高くなる。反対に自炊をしないと高くつく場合も

ある。 

食欲のままに食べていくとお金が大変。節約するとわびしい気持ちになり人生が楽しくない。 

輸入しているものが高い。円安の為、物価が高くなる。 

対策： 

ある所では、贅沢をしたり、ある所では節約をしてメリハリをつける。節約術としてレシピを工夫す

る。たとえば、キャベツの使い方を色々アレンジする。 

やすいスーパーとかで買う。広告を見て安い日に行く。店頭で安いものを見つける。三割引き

か、半額をねらう。 

工夫： 

そもそも料理が好きかどうか？料理が嫌いならば、料理を作る事がおっくうになる。 

弁当などを買うと、同じ味は飽きるので、料理をして色々アレンジしたい。 

結局、料理は必要に迫られてやらないといけないことになる。だから、工夫するのはどうでしょ

う？ 

海苔巻きに入っている中身を変える。カッパ巻きから納豆。買った弁当のごはんをチャーハンにす

る。 

料理をすること自体を楽しむ。 

キャベツをアレンジする。たとえば、生と塩もみとコールスローにする。コロッケをサラダにする。 

 

「以上のこんな例は私たちの意見です。いかがでしょうか？皆さんはどんな節約術をしています

か？」 

 

編集後記：「夏に食べたい食べ物は？」 

冷やしたぬきそば／竜王 冷麺／ブリジストン そうめん／シュークリーム２コ 

  


