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小平特別支援学校 座談会報告 
 

阿保 弘平 
みなさん  こんにちは。  

先日、小平特別支援学校に東

京都肢体不自由特別支援学校

進路指導連絡協議会の座談会

に講師で呼ばれて行ってきま

した。当日は私の力不足のせい

で障がい者スタッフの方もつ

いて来てもらいました。ありが

とうございます (*⌒▽⌒ *)当

日の流れは自己プロフィール

を書き、介助者の方に読んでも

らう形でやりました。では、感

想やら書きたいと思います。  

 

私は通所してる作業所で近くの小学校に一回二回講師で呼ばれたこともあり、

フリートーク形式で簡単にやると思い今回の座談会講師を引き受けたら、話す

内容が決まっていて、800 文字とかの文章を作り色々とやらないといけなく大

変でした。  

文章作りは障がい者スタッフの方と相談して作りました。作ってる時は楽し

く出来ました＾＾隣の部屋は会議をしていたのに、笑い声で迷惑かけたら申し

訳なかったです。書いたほうが良い項目を書き出してもらい、それにそってパ

ソコンのメモ帳機能などで膨らましていきました。最初は二、三行しかなかっ

た私の一生も、おかげで原稿用紙４枚にまでふくらみました。  

パワーポイントも使いましたがタイトルを「俺物語」にしました＾＾皆さん

も知ってますか？TV アニメや映画になった「俺物語！！」を。大男の男子高生

と背が小さい女子高生の恋の物語、そう、それです。まぁ、当日はタイトルを

アニメっぽくして少し後悔したけど、終わったあと思うと笑いも取れた？のか

よかったです＾＾  

途中で家の段差の写真も交えて話しました。写真があると説明しやすいです

ね。あと、また笑いを取るためにフィギュアの写真も入れても良かったかも、

なんてね。怒られるかな  

 

当日は緊張でか、トーキングエイドを打つ手がうまく動かずプロフィールを

話してるときにジョークを挟みたかったのに、できずに残念無念でした。頭で

は質問もすぐ返答してたのに～。 (おおげさかも ^^; 
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花小金井についたら、スラスラ打てました。 (なぜっ (TдT) 

 

対策としては質問が出ないような完全な文章を作り、質問も想像して返答を

用意しとくとかかな～。質問が来るだろうな～と思ったとこは返答を用意した

のに、その質問は来ないで難しい質問は来ました。残念です。  

先生たちともっとフランクに話したかったな～  

 

また、久しぶりの母校で後輩の様子を見たい気もしたのに、すぐに座談会に

なりました～  残念 (授業参観に来る母親かっ ww) 

私は卒業して９年しかたっていません . . . .うそです  すみません。１０年です。

私って、老けて見えないですよね (必死 (;´Д｀ )ﾊｧﾊｧ 

 

座談会ではじめて自分で買ったスーツを着ました (ズボンだけだけど )。6000

円ぐらいで買えました。聞いた話だとスーツの上下買うと 30000 円から

50000 円かかるらしい (高い～  )。高校とかで卒業式に親が買ってくれてスー

ツは着たけど、自分で買って今まで自分は金銭感覚が社会的じゃなかったなと

思いました。  

 

今度はもっと練りに練った (なにを？ )話で笑いを取りたいと思います。 (私は

お笑い芸人じゃないからね )。  

また、座談会講師をやりたいと思います (*⌒▽⌒ *)ありがとうございました。 
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クリスマス会報告 

阿保 弘平 

みなさん  こんにちは。  

昨年の 12 月 9日にクリスマス会をやりました (*⌒▽⌒ *)今年はいつもより早

くやりました。といっても私ははじめての参加ですけどね。  

内容はみんなで作った鳥の照り焼きを食べ、簡単な手作りゲームをするもの

でした。そうそう最後にはみんなお楽しみのプレゼント交換をしました。  

みなさん、ゲームは何が好きですか？ボードゲームにテレビゲーム、将棋や

オセロなどがありますね😁今回はボードゲームの人生ゲームをやりました。みな

さんは人生ゲームではどんなマスを想像しますか？結婚するとかかな？でも、

小平特製なので普通では終わりません  「こうちゃんに食事をおごって」とか、

「大渕さんになんで～と言われる」とか面白いマスも作りました。みんな楽し

めたかな😃 

あとあと、クリスマス会では時間的に一人しかゴール出来なくてピアカジュ

アルの新年会でもやったのですが、そのときはみんなからマイナスマスが多す

ぎとか言われたかな😃💦 

食事では多すぎたのかみんな残してました。もちろん私は完食しましたが…、

えっ、そんなだから私はデブるって😃💦まぁ、いいじゃん ww 

プレゼント交換ではみんなで 500 円

以内のものを持ち寄りました。私はこち

ょうらんの造花で、光に当たると消臭効

果もあるものでみんな嬉しそうでした。

えっ、嬉しくないって😃💦何となく私も

そう思います。  

私には猫のハンガーが当たりました。

嬉しかったです。みなさんは何が当たり

ましたか？いいものですよね😃いいも

のもあるはずです (*⌒▽⌒ *) 
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忘年会報告 
 

大渕 由理子 
 

去る 12 月 22 日、自立生活センター小平恒例の忘年会を行いました。  

 場所は例年だと西東京自立支援センターの研修室で行っていましたが、参加

される方が年々増えて入りきらないということもあり、今回はルネこだいらの

レセプションホールを借りることになりました。  

 内容としては、介助者を巻き込むという形で、準備を進めました。司会を介

助者の方でお笑い芸人をしている方がいて、その人にお任せをしました。それ

と、デザート担当ということで、ケーキを焼こうということになり、ケーキ作

りの好きな介助者さん数名を準備段階から一緒に参加してもらいました。  

 そして、今回初の『BABAND』という利用者・健常者スタッフと介助者数名

で結成されたバンドです。  

 当日は、バーテンダーとして 2 人の介助者さんに衣装を着てもらい、メニュ

ー表なども、本格的なバーのように作ってもらいました。食事も、今回はケー

タリングで外部の人に任せるのは初めてで、どういう料理が出てくるのか期待

していました。予想以上に色々なご馳走が出て、とてもおいしかったです。初

めての試みで、参加者のみなさんも盛り上がり、楽しんでいただけたのではな

いかと思っています。  

食事をしながらゲームをしたり、司会者側が考えた出し物で早食い競争や椅

子取りゲームなどをした後、バンドの曲を聴いたりと、今回の忘年会は例年に

ないやり方で、楽しめたと思います。  

全体を通して何から何まで初めてのことばかりでどうなるかと思いましたが、

みなさん楽しんでもらえたようです。  

次回もこのような楽しく素晴らしい内容にできたらと思います。  
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涼子の交通アクセス こんなんでいいん会 

山嵜 涼子 

こんにちはみなさん。先日道端にアリを見つけた。『啓蟄』を待たずに出てき

た虫たち。虫にとっても暖かい１年だったんですね (^^♪  

私はしもやけができすに助かりました。  

 

さて、この原稿を書いている今日は３月８日。間もなく東日本大震災５年目。

この時期になると毎日ニュースでやっています。もちろんあの日のことは忘れ

ていない。  

だから我が家は毎年３月は家中の非常用物品を点検する月と決めている。  

点検？何の？とおもう人もいるかな？  

点検は必要です。飲食物の賞味期限がありますね。今の非常用ごはんはバラ

エティ豊富です。まずごはんは炊き込みご飯、白米、山菜おこわ等。昨日その

１つを実際の震災時に困らないように作る手順がどういうものか作ってみた。  

『山菜おこわ』熱湯で１５分、水で６０。２６０グラム。  

食べてみると結構美味しい。私がつくるよりもはるかに・・・  

そして大事な保管数。私は２４時間介助が入っているので４日間一緒に過ご

しても不足しないように。帰宅する介助者に少し持たせてあげられるように多

めに用意している。お世話になっている近所の人に。  

そうそう！富士山が噴火することも想定してゴーグル３つと粉塵用マスク。

これも多め。他に毛布３枚。トイレいっぱい。エアーベット２個。  

手動式懐中電気と携帯充電器。黒いビニール（汚物捨てよう）ウエット身体

拭きいっぱい。これでもこれだけあれば良いとおもったことはない。  

みなさんはどうだろう。準備していますか？  

 

振り返れば震災前から非常時の準備をと報道がありましたね。それでもまだ

まだ準備していない人が多くいます。厳しい言い方ですがそれは何故？あの日

の悲惨な光景を見ていないの？と私は言いたい。  

私の業務は競技場や商業施設の整備に係わっている。それに係る人は必ず  

『避難場所』『避難誘導』について真剣に協議する。子供でも障害がある人でも  

高齢者でもベビーカーでも無事にたどりつく場所を。  

だから真剣に取り組んで欲しい。食べ物以外に家族とはぐれた場合の集合場

所、連絡方法を。誰もが無事であるように・・・  

でも身近な人が犠牲になることもある。その時に後悔しないように想像でき

ることはなんでもしようよ。  

震災から５年目のお願いでした。  

 

と原稿の内容がこれでよいか考えていたらまた熊本県で地震が起きた。  
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今回は建物が崩れることを報道から知った。家々の壁も崩れていたから車椅

子で歩道を通れないことがわかった。  

上記に記載したような避難用具で何とかできても、避難場所をどうするか決

めておく必要がある。私のように２４時間介助者派遣が必要な場合にも。  

これについても先手を打ってある。  

地域の交番に生活状況のカードを提出した。それもぎっしり書いて。  

介助者を派遣してもらっている事業者名、コーディネーター氏名。医療機関名。

呼吸器障害があり緊急時医療体制等々・・・  

想像できることはなんでもやってしまう抜かりのないあたし。  

こうなるとプライバシーとか言ってられないもんね。  

 

どうだろう。大地震は必ずきます。という準備は必要です！！  

 

ふとおもった。下着の一枚くらい持ち歩いていた方が良いのかな？  

どうおもう？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〔写真〕差別解消法施行記念パレード    
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★★★ 
フラッといい店 

 

みなさん  こんにちは。  

先日、ピアカジュアルで赤坂サカスにある。赤坂璃宮「あかさかりきゅう」に

やってきました (*⌒▽⌒ *) 

内装は大きな机がひとつに小さな机がふたつで大きな所には車イスが四人か

ら五人は座れるかな   

赤坂璃宮はテレビでもやっているゆうめい店です「ま、私は一度も見たことは

ないけどね  」  

１食で 3,000 円くらいするからおいしいのはあたりまえ？一度読んでいる方

も食べにいってみては？  

車イストイレは店内にないけど、赤坂璃宮が入っているビルにはあります。  

Flat… 
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はお古な職員から真ん中どころの職員の方々の自己紹介や、今思っている

ことなどいろんなことを紹介していくコーナーです！ 

 

 

皆様こんにちは。  

在籍 13 年目、男性職員の中では、いつの間に

か一番の高齢になっているコーディネーターの

小野田貴光です。  

この通信のコーナーでは最近思う事というの

がテーマでありますので、本当は、こんな自分の

ことを書くのもどうかなと思ったのですが、もし

同じような経験をした方がいたら是非とも話を

聞かせて欲しいので、書いてみたいと思います。 

男性職員の中で一番の高齢とは言え自分では

特に歳を気にせず、イチローやカズを TV で見て

は何気に刺激を受け体に気を配って、そこそこト

レーニングなどもやって過ごしてきました。  

しかし歳とともに、それなりに体におかしな所は出てくるものですね…ここ 1、

2 年は、さりげなくそのおかしな所に振り回されていました。  

2 年ほど前から左脚全体の外側に違和感を感じるようになり、それが段々と

痛くなってきたので、整骨院に行って診てもらった所、筋膜炎との診断を受け

ました。治療を行っていたのですが、なかなか治らず、かなり酷くなってきた

ので先生も何かおかしいとの事で、今度は整形に行き MRI を撮ってみた所、腰

の神経痕に嚢腫（のうしゅ）というのがあるとの診断を受け、それが神経を刺

激して左足に痛みが出ていると。でも手術は出来ないし、すぐには治しようが

ないと言われ、別の病院に聞いても同じようなことを言うので、結果、痛みを

とる為のブロック注射というのをすることになりました。注射をしてくれる病

院を整形外科で紹介してもらい、自分としては、この痛みがなくなるのであれ

ばなんでもいいという心境だったので受けることにしました。  

最初は硬膜外ブロックというのを 3 回ほど打ったのですが、あまり効果がな

く、その後、神経痕ブロック注射というのを打ちました。  

しかし…  

これが、まあ痛い。。  

とにかく痛い。。  

コーディネーター 小野田 貴光 
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打った後は足が麻痺している状態になるので病院のベッドで 1 時間半ほど収

まるまで寝ていなくてはいけないのですが、衝撃が強すぎて、ただただベッド

では呆然としていました。  

痛いのはなんとなく覚悟はしていたのですが、まさかここまでとは思わなか

ったので、その後、月 1 で 8 回ほど打ったのですが、毎回憂鬱で…でもその甲

斐あってなんとか、今は痛みもなくストレスのない生活が送れております。  

特に何かの原因があって嚢腫が出来たとはわからないそうなのですが、整骨

院の先生と色々と話しているうちに、自分の普段の姿勢でよくない所があった

り、また股関節が硬いのですが、自分は他の人とは変わった所が変に硬い、右

足首が左に比べて曲がらないなどなど、自分では全然わからなかった体におか

しな所が結構たくさんある事に気付かされました。  

今では空いた時間をみては、特にハムストリングを意識的に伸ばすストレッ

チをしたり、痛かった時に衝動買いした健康器具（俺は何をしたかったんだろ

うと思うような物もありますが）を使ったり、定期的に治療をするなど今の自

分にとって良いと思われる事は色々と無理なく出来る事からやっております。  

自分は、体の衰え的なのをあまり認めたくはないので、体力が落ちてきたな

と思ったら急にランニングをしたりするような事があったのですが、今は今回

の事をきっかけに戦うのではなく、うまく年齢と付き合っていこうと、やっと

少し大人的な考えにもなってきています。  

体の調子が異様に悪くなるとメンタルのバランスを取る事も大変になってく

るんですよね。今回は経験をして見えてきたものがたくさんあり、色々と自分

を見つめる良いきっかけになりました。  

気持ちは、そこそこ若いままで保っていこうと思いますが、これからは 20

年先までを考えてうまく年齢と付き合ってやっていこうかと思います。  
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歩いてきた道   

これから行く道   
 

すごく昔、たぶん 10 年以上前、この通信の中で、私はこんなことを書いてい

ます。  

「誰かとの関係が辛いのであれば、まずは自分が関係性を変える努力をして

みる。そのためには必要なことは、自分から歩み寄ること。自分が変わること

が大切」…短くまとめるとそんなことを言っていました。誰か、とは、主に利

用者や介助者のことになります。  

 

でも今、強く思います、  

「変わるって、難しい」。  

はじめは、相手に対してそう思いました。私は介助者の立場なので、例えば

利用者の指示の出し方に色々思ったりする訳です。「言い方をこう変えて欲し

い」と思い、時にそれを伝えて相手が変わることを期待するのですが、思うよ

うな変化がないとがっかりしたり、怒りを覚えたり。そのことを、心のどこか

で引きずっていたりしました。  

でもふと、思うようになりました。自分はどうなのよ？？と。  

同じところでミスをしたり、バタバタとうるさく、細やかには動けない私。

それこそ「何度言わせるの？」と思われたこともたくさんあったに違いない。

そんな私と、長い方では 20 年近く付き合って下さっている訳です。変わらない

自分と付き合ってくれているのは、相手も同じなのだと。  

 

つまり、「人はなかなか変わらないもの」。私も、あなたも。この頃やっと、

そう思うようになりました。あきらめるのでなく、静かにそう思うのです。  

自分を変える努力は、やめてはいけないと思う。でも、それと同じくらい「変

わらないこととどう折り合いをつけるか」、それが大切なんだと思います。自分

の変わらなさ、相手の変わらなさ、と。  

責めるのでもなく、開き直るのでもなく、自分もつらくならずに「変わらな

いことと向き合う」。方法はきっと色々あります。話をすること、ちょっとがま

んすること、時と場合とその人のタイプ、関係性、色々なことによるでしょう。  

私の場合は「相手も同じように付き合ってくれている」そう思うことで気持

ちを整理しています。最近やっと、私なりの向き合い方がやっと分かってきた

ような気がしています。それを見つけるお手伝いが、今なら少しは出来るかな、

そう思っています。  

岡村 千重子 
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《 活 動 報 告 》 
2016 年 1 月  

4 日 ( 月 ) ピアカジュアル 

5 日 ( 火 ) マネージャー会議／ふり～ウォーク 

7 日 ( 木 ) 自薦ヘルパー推進協会会議（竹島） 

8 日 ( 金 ) 職員会議／報告検討会議 

9 日 ( 土 ) 個別 ILP（淺川） 

12 日 ( 火 ) マネージャー会議 

13 日 ( 水 ) 障害者センターピアカン 

14 日 ( 木 ) 自薦ヘルパー推進協会会議（竹島）／チームリーダー会議／ピアカン ILP会議 

15 日 ( 金 ) 報告検討会議 

19 日 ( 火 ) 全国障害者介護保障協議会常任委員会電話会議（竹島）／利用者交流会／マネー

ジャー会議 

20 日 ( 水 ) バリアフリー当事者リーダー養成研修（山嵜、瀧澤） 

21 日 ( 木 ) けやきの森学園訪問（竹島）／GM会議／ピアカン ILP会議／小平特別支援学校座

談会打合せ（阿保） 

22 日 ( 金 ) 報告検討会議 

23 日 ( 土 ) 小平市自立支援協議会当事者部会を作る会（淺川） 

24 日 ( 日 ) 全国脊髄損傷者連合会会議（淺川、山嵜） 

25 日 ( 月 ) ステップアップ研修 

26 日 ( 火 ) 利用者会議／個別 ILP（小泉）／マネージャー会議 

27 日 ( 水 ) JAICA障がい平等研修（山嵜） 

28 日 ( 木 ) GM会議／個別 ILP（淺川）／ピアカン ILP会議 

29 日 ( 金 ) 報告検討会議 

2016 年 2 月  

1 日 ( 月 ) ピアカジュアル 

2 日 ( 火 ) ～３日（水）相談支援専門員初任者研修講師（淺川）／マネージャー会議／JAICA

研修（山嵜）／川元恭子三回忌の集い 

4 日 ( 木 ) 自薦ヘルパー推進協会会議（竹島）／GM会議／ピアカン ILP会議 

5 日 ( 金 ) 職員会議／報告検討会議／障がい平等研修（山嵜） 

6 日 ( 土 ) 障がい平等研修ステップアップ研修（山嵜） 

8 日 ( 月 ) 個別 ILP（淺川） 

9 日 ( 火 ) マネージャー会議／小平特別支援学校座談会（阿保、小泉）／ふり～ウォーク 

10 日 ( 水 ) ピアカン ILP会議 

12 日 ( 金 ) 報告検討会議 

14 日 ( 日 ) SCD・MSA友の会勉強会（淺川） 

15 日 ( 月 ) DPI 日本会議バリアフリー部会（山嵜） 
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16 日 ( 火 ) 全国障害者介護保障協議会常任委員会電話会議（竹島）／利用者交流会／マネー

ジャー会議 

17 日 ( 水 ) 障害者センターピアカン／交通エコロジー・モビリティ財団トレーナー研修（山

嵜） 

18 日 ( 木 ) 自薦ヘルパー推進協会役員会議（竹島)／GM会議／チームリーダー会議／医療情報

会議／ピアカン ILP会議 

19 日 ( 金 ) 報告検討会議 

20 日 ( 土 ) 個別 ILP（淺川） 

21 日 ( 日 ) 全国脊髄損傷者連合会会議（淺川、山嵜） 

23 日 ( 火 ) マネージャー会議／ふり～ウォーク 

25 日 ( 木 ) 自薦ヘルパー推進協会役員会議（竹島)／ピアカン ILP会議 

26 日 ( 金 ) 報告検討会議／GM会議 

28 日 ( 日 ) ステップアップ研修 

29 日 ( 月 ) 東京都自立生活センター協議会電話会議（竹島）／ピアカン ILP会議／ステップ

アップ研修 

2016 年 3 月  

1 日 ( 火 ) マネージャー会議／ふり～ウォーク 

2 日 ( 水 ) 研修会議／ステップアップ研修 

3 日 ( 木 ) ピアカン ILP会議／自薦ヘルパー推進協会役員会議（竹島）／ステップアップ研

修 

4 日 ( 金 ) ステップアップ研修／報告検討会議／職員会議 

6 日 ( 日 ) 全国脊髄損傷者連合会会議（淺川） 

8 日 ( 火 ) マネージャー会議 

10 日 ( 木 ) ピアカン ILP会議／GM会議 

11 日 ( 金 ) 報告検討会議 

14 日 ( 月 ) ピアカン ILP会議／個別 ILP（淺川） 

15 日 ( 火 ) マネージャー会議／ふり～ウォーク 

17 日 ( 木 ) チームリーダー会議／ピアカン ILP会議／医療情報会議 

18 日 ( 金 ) 報告検討会議 

22 日 ( 火 ) 全国障害者介護保障協議会常任委員会電話会議（竹島）／利用者会議／マネージ

ャー会議 

24 日 ( 木 ) 自薦ヘルパー推進協会会議／ピアカン ILP会議／GM会議 

25 日 ( 金 ) 報告検討会議 
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花見の季節も終わり、木々も芽吹き緑の色もだんだんと色濃くなってまいり

ました。皆さんの中には、山草を食べたことがない方もいると思います。今は

栽培ものも出回っているので、スーパーでも売っていますね。私が子供の頃は、

父が山からとってきてくれて母に料理をしてもらって自然の春を舌でも感じた

ものです。香りが強く、苦みがあったりで子供だった私はあまりうれしくあり

ませんでしたが、大人になってその良さがわかりました。ただ、山菜は知識の

ない人が摘んで食べるのは危険です。毒のある食用に向かないものもあります。 

一雨ごとに暖かくなり過ごしやすい季節となってきましたが、季節の変わり目

を無事に乗り切りたいですね。  

（編集委員  淺川）  

 

■自立生活センター・小平  地図  

←至　小平 至　新宿→

マンション

※パラシオ 1Ｆ

南口ロータリー

花小金井駅

←セブンイレブン

←居酒屋

←　小平 武蔵境　→遊歩道

小
金
井
街
道

優
歯
科

編 集 後 記  
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各サービスを利用される方には、協力会費を頂いております。  

入会ご希望の方は、下記までお問い合わせください。  

会費：年額 4,200 円 (年度途中から入会の場合月額 350 円 ) 

 

《編集》自立生活センター･小平         《発行所》  

〒 187-0003 東京都小平市花小金井南町      障害者団体定期刊行物協会  

    １－２６－３０  パラシオ 102     東京都世田谷区砧 6-26-21 

TEL/042-467-7235 FAX/042-467-7335           （定価  100 円） 

Ｅ－ＭＡＩＬ： cilkodaira3＠ hotmail.com 

 

近隣の 8 市区にまたがって身体障害者、知的障害者、精神障害者にサービス

を提供しています。（初めてサービスを利用する場合は、利用規約等につい

て事前に説明する場を設けさせていただきます。）  

   

 一般の方  医療的ケアの必要な方  

平日日勤（ 7 時～ 23 時） ￥１，６５０  ￥１，８８０  

土日日勤（ 7 時～ 23 時） ￥１，７００  ￥１，９４０  

夜   勤（ 23 時～ 7 時） ￥１，７００  ￥１，９４０  

 

  ・ＩＬＰ、ピア・カウンセリング利用  ご相談ください。  

  ・総合支援法によるヘルパー利用    ご相談ください。  

 

◇  介助制度、手当、住宅改造、生活保護などの制度利用の申請のサポートな

らびに生活に関わるあらゆる相談をお受けします。  

・  電話相談：３６５日、９時～２２時  

・  面接相談：月～金、１０時～１７時  

◇  ピア・カウンセリング（集中講座、個別）  

◇  自立生活プログラム（生活力、社会性を高めるプログラム）  

  長期プログラム、短期プログラム、個別プログラム、単発プログラム  

 プログラムテーマ例…障害って何？・介護を頼もう（介護者との関係）・

制度学習・フィールドトリップ・お金の管理・調理実習    …など  

◇  宿泊体験－民間のアパート（自立生活体験室）に泊まって、自立生活を体

験するプログラムです。  

◇  自立生活をめざすための住宅サービス（アパート等の住居の確保）  

◇広報誌の発行（制度や自立生活のノウハウに関する情報提供、情報交換） 

２４時間・３６５日介助

派遣サービス 

障害者生活支援事業

サービス 


