
★マークは事前予約が必要です。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。

地域活動支援センター♪ハーモニー
〠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。

月 火 水 木日 金 土

6月 の ス ケ ジュ ー ル

東京都薬用植物園に行ってきました！

お知らせ

多目的室へGO!!～卓球をしよう～

日時：6/23（月）14：30～16：00頃

場所：多目的室（フレンドリー3F）

対象者：登録者のみ（予約制）

内容：卓球

～お知らせ～ 多目的室へGO!!

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

報告会 納涼会外出レク ハーモニー講座新年会クリスマス会

フレンドリー

まつり

市民まつり

支援センターハーモニー　R7年度　年間予定表

お花見

5月13日に東京都薬用植物園で外出レクをおこないました♪

６名のメンバーさんが参加され、ガイドボランティアさんに

案内してもらい季節の植物や珍しい植物を見学しました

いろいろな季節に行ってみたい場所でした！

4月18日に報告会を行いました！

ハーモニー報告会では、昨年度ハーモニーでどういったプログラムや、イベント、

自主活動などが行われたのか、集まった皆さんで振り返りました。登録ボラン

ティアの方と、18名のメンバーが集まり、各プログラムによく参加されているメ

ンバーより、どういったプログラムか説明があり、参加してみての感想を発表し

ていただきました！

昨年度は4つの自主活動があり、自主活動の報告では、各主催者の方々がどう

いった思いや目的をもって活動されたのかなどの説明がありました(^^)/

スタッフからは、特定相談支援の実績、東京都から委託を受けている地域移行体

制整備支援事業、ピア活動について発表を行いました。

皆さんが参加したいと思うプログラムやイベントを実施していきたいと思ってお

りますので、こんなことをやりたいなどご希望がありましたら、

お気軽にスタッフまでお話ください♪

多目的室

へGO!!
ミニ講座

●ハーモニーの年間予定表です。変更がある場合は改めてお知らせします。

●靴や傘の間違い防止に目印マーカーを作りました! 是非ご活用ください!!

報告会を行いました！

参加をご希望の方は、

ハーモニーに来所し、

参加者名簿に記名を

してから多目的室へ!!

テーマは「それぞれの好

きなこと」です！

ネイルチップを

作ります！

卓球をします!!

詳しい利用方法はオープンスペース内や靴箱に掲示しているポスターをご覧ください。



新型コロナウイルス感染拡大防止の観点から、診断書の取得を目的とした通院を避けることができるよう、臨時的な取扱いとして、自立支援医療と精神保健福祉手帳の更新が以下のようにできます。
◆自立支援医療（精神通院）受給者証の有効期限が延長されます。
　対象：有効期限が令和２年３月１日から
　　　　令和３年２月２８日までに満了となる方
　・更新手続きは不要で今の受給者証を引き続き利用することができます。
　　※認定内容に変更のある方や
　　　経過特例対象者の方や手帳と同時申請の方はご注意ください。
◆精神保健福祉手帳の更新に必要な診断書の提出が1年間猶予されます。
　対象：現在お持ちの精神障害者保健福祉手帳の有効期限が、
　　　　令和2年3月1日から令和3年2月28日の間の方

　更新申請が可能です。ただし現在お持ちの手帳の有効期限から1年以内に
　別途診断書を提出する必要があります。提出がない場合には、
　手帳は無効となりますのでご注意ください。
 　・自立支援医療（精神通院医療）と精神保健福祉手帳の同時申請について
　定期的な通院で診断書の取得が可能な場合は、通常どおり診断書を添えて、
　手帳の申請と合わせて自立支援医療（精神通院医療）も申請ください。
◆申請は郵送で行うことができます。

～報告～ プログラム＆自主活動

アート創作の会は諸事情によりしばらく活動を休止します。

今後の予定はハーモニーニュースやOS内のメンバー用掲示

板でお知らせ予定です。

６月の女性の会ではネイルチップづくりをします！指

先のおしゃれを楽しみながらおしゃべりしませんか？

体験利用の方も参加可能です。今回は申込制になりま

す。みなさまの参加をお待ちしています♪

5月の編集委員会はいよいよ近づいてきた梅雨について話し合

いました。まず、梅雨に入るとどんな事柄が発生するかパソコ

ンを使って調べました。梅雨の対策についてはパソコンでは調

べずに、編集委員のメンバーさんが実際に考えたり、行動して

いる「生」の声を集めてみました。たくさん出た梅雨対策を皆

さんも実行して梅雨を乗りきってみませんか？

編集委員会

５月のお茶会も沢山の方にご参加いただきました。お茶会はスタッ

フや利用者さんと色々なお話ができる交流の場です。お菓子と飲み

物をご用意して、オープンスペースでお待ちしています 「誰

かと話がしたいなぁ」と思われている方はお気軽にご参加下さい

お茶会

5月13日のランチ会は6名のメンバーさんが参加されました。

5月に入りオープンスペースの窓から見える新緑も目に優しい季節になり

ました。そんな景色を見ながら皆さんで賑やかなランチタイムを楽しみま

した。手作りのお弁当やおにぎりの方もいらっしゃいましたよ！6月3日

（月）と６月２７日（金）の予定です。

特に予約などがないプログラムなのでぜひ皆さんの参加をお待ちしていま

す♬

6/5(木)15時半からオープンスペースにて実施。今回のテーマは

「それぞれの好きなこと」について、集まった皆さんで座談会形式

でお話します。一人一つ以上ご自分の好きなことを発表してもらい、

それに対して質問し合い交流をしましょう♪事前申し込みは必要な

いので、オープンスペースにお集りください！

ハモピア

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1木曜

週1回/水曜月2回/第２火曜、第4金曜

アート創作の時間(自主活動)メンバーより

偶数月/第3木曜

毎週土曜

今月は７名の参加でした。

課題曲の「歩いて帰ろう」「僕らの力」「スタンドバイミー」をバ

ンド演奏しました。２か月ぶりでしたが活気のある内容でした。

来月も予定しているので初めての方もご参加のほどよろしくお願い

します。詳しくはハーモニーの掲示板で…！

ハーモニー楽団(自主活動)メンバーより

5月のムジカフェは７名の参加でした。

エントリーした曲は岡林信康「山谷ブルース」荻野目洋子「ダンシング

ヒーロー」前川清「男と女のかけら」青田浩子「月の夜星の朝」吉田拓

郎「心のままに」back number「スーパースターになったら」B'z「愛

のままにわがままに僕は君だけを傷つけない」でした。盛況でした。来

月の参加もどうぞ！

ランチ会

女性の会

ムジカフェ(自主活動)メンバーより 月1回/第3土曜

月1回/第２火曜

5月の農業体験はスナップエンドウの残ったさやを収穫し、栽

培用の棚がら枝とつるを撤収する作業を行いました。土いじり

はとてもメンタルに良い影響を与えるそうですよ！！農業体験

で自然と触れ合いたい方、興味がある方は是非一度参加してみ

たはいかがでしょうか？お待ちしています♪

農業体験 月1回/不定期
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カラオケシアター
カラオケシアターの自主活動は終了しました。

これまで参加してくださってありがとうございました。

6月号特集 

今年もジメジメと湿度の多い不快な季節になりました。 

梅雨を快適に過ごす工夫を編集委員は、考えました。 

みなさんは、どう過ごされますか？ 

梅雨の不快の原因 

① 天気 

湿度、紫外線、寒暖差、気圧。 

② 体調 

自律神経の乱れからうつ状態になる。体温コントロールが難しい。食欲不振、体の不調、

通常の状態を保つのにいつも以上のエネルギーが必要。疲れやすくなる。心と体に影響

が大くなります。 

 

編集後記：「好きなドリンクは？」 

 竜王／ソルティーライチ トヨタ／アリナミン 

ブリジストン／濃いめのカルピス まるこむ／トマトジュース  

シュークリーム２コ／氷水 

 

私たちの考えた工夫 

① 食事 

たんぱく質をたくさんとる。バランスの良い食事。体をあまり冷やさない食事。温野菜。逆

に、冷やし中華と冷やしなめこうどんを食べる。朝食をとる。 

② 睡眠 

静かな環境で竹の枕、氷枕、ストレッチをする。睡眠を沢山とる。 

③ 環境 

除湿、エアコン、除湿シートの活用、採光、照明を遮る。 

④ 生活の中の一工夫 

休みの日でも家に籠らない。好きな音楽をかける。軽めの運動を心がける。熱めのお風

呂に入る。シャワーを浴びる。濡れタオルで体を拭く。着るものの工夫（麻の服）。エアリズ

ム。ミントガムをかむ。休養を多めにとる。サウナに行く。 

 

月1回/不定期


