
 

 

期間：2023年 9 月20 日 （水） ～ 12 月19 日 （火） 

時間：13:30～15:30       

 

 

 

お申込み 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

「リカバリー」とは「困難なライフイベント（疾患・障がい、離別、失業など）」

を体験しながらも意義のある、満足する人生に立て直していくための概念です。

リカバリーカレッジとは自らの人生をより豊かにするために、主体的にこころの元気

回復を目指す「学びの場」です。 

精神的困難の体験専門家とメンタルヘルスの専門職が協働して講座を進め、あらゆる 

立場の方が対等に学び合います。 

三鷹市と社会福祉法人巣立ち会の連携で実施します。下記カテゴリーがあります。 

※ メンタルヘルスに興味のある方はどなたでもご参加いただけます。 

 

Ⅰ.「リカバリーへの道」 Ⅱ.「セルフケアの 

     方法を学ぼう」 
Ⅲ.「こころとからだ」 

受付開始：  

 9 月4 日 （月） 

昼１２時から 

受講料：無料 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リカバリーカレッジ 講座内容 2023 年度 秋学期 

 

＜Zoom講座＞ 

③意図的なピアサポート 
（Intentional Peer Support: IPS）※ 

10/10（火） 

進行役：宮本有紀  

（ゆっきぃ：東京大学リカバリ-カレッジチ-ム） 

三輪明広（あっきぃ） 

 

「意図的なピアサポート」（IPS）では、それ

ぞれが抱えている問題や悩み事を中心にした会

話ではなく、新たな可能性に目を向けた、お互い

にとっての学びや気づきを生み出すような関係を

意図しています。 

※この講座は東京大学大学院医学系研究科

精神看護学分野のメンバーも参加して提供されま

す。 

＜対面講座＞ 

②自分を発見！"遊び直し"講座 

10/3 & 10/17（火） 

進行役：大塚みずえ  

（声優・インプロバイザー（即興演劇者）） 

 

声を出したり、身体をつかった簡単なゲームをした

り、それをした時にどう感じたかをシェアする事で、無意

識下の自分に気づく講座です。子どもの持つ自由な感

覚を取り戻す（遊び直す）ワークもあります。自分の

好きなところは伸ばし、変えたいところはちょっとトレーニ

ングする事で、なりたい自分に近づく事ができます。 

 

 

 

 

 

Ⅰ. リカバリーへの道 

＜対面講座＞ 

①Telling Your Story 
  10/13, 10/27, 11/10（金） 

進行役：リカバリーカレッジ運営チーム 

初日語り部：元ピア学習支援員 きよた 

 

「あなたの物語（ストーリー）」をつむぎ、語る

時間です。ストーリーをつむぎながら、過去を今一

度とらえなおし、人生の舵を取り戻すことを目指し

ています。ことば、イラスト、写真、詩、等々、自由

にツールを選んでください。ご希望の方には講座中

にリカバリーストーリー共有の機会があります。 

＜対面講座＞ 

④WRAP（元気回復行動プラン） 

10/５ ～ 12/７ 毎週木曜日 

休み：11/9, 23  (全 8回) 

 

進行役：玖津見聡（巣立ち会WRAP ファシリテーター） 

  植田太郎（巣立ち会WRAP ファシリテーター） 

 

WRAP とは、困難なライフイベント（疾患・障が

い、離別、失業等）を抱えていても希望を持ち、自

分自身の主導権を握り、行動プランを立てて、自分

の人生の夢やゴールに向かって努力できる、そのことを

普遍化するべくアメリカの当事者たちが中心となってま

とめたものです。全 8 回出席されることをおススメしてい

ます。 

 

受講証明書対象講座 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ⅱ. セルフケアの方法を学ぼう（自分をいたわる、できることを増やす） 

＜対面講座＞ 

⑥ピアサポーター養成講座（入門編）

10/31~12/1９ 毎週火曜日 休み：11/7,21 

進行役：初日：長門大介（巣立ち会 精神保健福祉士） 

2日目以降：リーダーチーム ♥ 

 

人と人とが助け合うためのコミュニケーションに大切

なことを学びます。講座ではテキスト(JHC板橋会発

行・ピアカウンセリング講座)に沿って信頼関係づくりの

演習・講義等を行います。ピアカウンセリングとは、同

じ障害を持つ人などが傾聴と情報提供を行う事で問

題を自分で解決していけるよう支援することです。初

めての方も、２回目以降の方もご参加できます。 

お気軽にどうぞ～！ 

♥２回目以降参加の有志によるチームです。 

 

受講証明書対象講座 

 

＜対面講座＞ 

⑦当事者研究ミーティング 
11/17~12/15 毎週金曜日 休み：11/24 

進行役：リカバリーカレッジ運営チーム 
 

北海道にある「浦河べてるの家」で生まれたプログラ

ムです。あなたが抱える様々な生きづらさ、困りごと、

苦労を、仲間と共に「研究する」（豊かな話し合いや

行動の実験等）という視点に立ちます。研究を通じ

て、ユニークな理解や対処法のアイデアを見出し、生

活の中に新しい工夫を取り入れたりすることが、一連の

プロセスです。各回、２時間程度のミーティングを開催

します。 

 

リカバリーカレッジ 講座内容 2023 年度 秋学期 

 

＜対面講座＞ 

⑤あなたと私の境界線 part 2  

~ 怒りとアサーション ~ 

  9/20, 9/27, 10/4（水） 

進行役:添田雅宏（東京逓信大学 精神保健福祉士） 

脇坂幸（ピア学習支援員） 

小山真紀・大平道子（巣立ち会 臨床心理士） 

 

今回はバウンダリーに続き、アンガーマネジメ

ントやアサーション（適切な自己表現）をテーマに学

び合います。「過去と他人は変えられない」の原則を

もとに、私とあなたの怒りを分けられたら、自分らしい

自己表現を一緒に探求していきましょう。 
 

★「あなたと私の境界線」(令和 4 年度冬学期)や

「ピアサポーター養成講座（上級編）」受講済みの

方におススメです。 

受講証明書対象講座 

 

 
9/20,9/27,10/4 毎週水曜日 13:30～15:30 

（全３回） 

進行役： 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜対面講座＞ 

⑧相手の話に丁寧に耳を傾ける 

11/1 , 11/8, 11/22（水）  

進行役：大平道子（巣立ち会 臨床心理士） 
 

三鷹市のリカバリーカレッジ開講１０年間で、多く

の受講生が「助けになったこと」として「話を聴いてもらっ

たこと」を挙げています。相手が「わかってもらえている」

と感じてようやく、サポートの入口に立てるとがありま

す。練習中心の講座です。ひとこと言いたくなるあなた

も、是非ご一緒に学び合いましょう。ピアサポーター養成

講座受講済の方へもおススメしています。 
 

 受講証明書対象講座 

      
11/17~12/15 毎週金曜日 13:30～15:30 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜対面講座＞ 

⑩のんびりアロマヨガ 

時間：  11:00～12:00 

 開催日：9/25, 10/16, 10/30, 

11/6 ,11/20, 12/4, 12/18 

講師：岸川ゆき（ヨガインストラクター） 

 

ヨガには、こころとからだを調和する意味がありま

す。かすかに香るアロマを楽しみながら、あまり負担

のないポーズを通じてリラックスしましょう。自分の身

体のバランスやクセを感じる時間です。通常スポー

ツジムで行われているものよりも、若干ゆるめにレベ

ル設定しています。一回のみの参加でもご自分の

体調に合わせて講座途中で休憩しても OK！ 

 

持ち物：動きやすい服装（更衣室なし） 

フェイスタオル、フタつき飲物  

 

 

 

Ⅲ. こころとからだ 

＜Zoom講座＞ 

 ⑨みんなどうしてる？ 

自分の時間※ 
10/23（月） 

進行役：東京大学リカバリーカレッジチーム 

 

 この「みんなどうしてる？」シリーズでは、自分の

生活や健康について、みんなでお互いにしている

ことを共有したり今後できそうなことを考えたりし

ています。この学期は「自分の時間」について、

最近の情報なども交えてみんなで考えてみたいと

思います。 

講座は、自分の考えを出したり、お互いの考

えや工夫を聴いたりすることで、自分自身の生

活を考えたり、体の健康に取組むきっかけになる

ことを目指しています。 

 

＜対面講座＞ 

⑪アウトドア茶話会 @神代植物公園 

       10/18(水)  神代植物公園入口 13:30 集合     
 進行役：赤岡かおる（ ピア学習支援員 ） 
 

最近誰かとアウトドアに出かけましたか？ 海や山でなくても、近所の公園もアウトドアですよね。皆さんの

近くにも素敵な公園があると思いますが、今回は PLA赤岡さんのオススメ、神代植物公園へ。「元気の道

具箱(WRAP)」にも入っているそうですよ。10月はバラ園が見頃です！花を楽しみつつ広い園内を散策し

たり、芝生やベンチで休んだりしながら、気ままにおしゃべりしませんか？  

 

お申込みの方へ別途ご案内をします。 

 

リカバリーカレッジ 講座内容 2023 年度 秋学期 

 



 

 

 

 

 

 

 

巣立ち会 サザン 

〒181-0012  

三鷹市上連雀１丁目１-３ （直接 2 階へ） 

※１３時以降 入館 OK （スリッパあり） 

           

アクセスマップ 



 

 

 

９月  月           火            水          木            金           

18 敬老の日 
 

19 

 

20 
⑤あなたと私の境界線 ２  

21 22   

 

25  午前 

⑩ アロマヨガ 

26  27 
⑤あなたと私の境界線 ２ 

28 

 

29  

 

 

１０月  月         火            水          木            金           

2 

 

3 

② 遊び直し講座 

4 
⑤あなたと私の境界線 ２ 

5 

④ WRAP 

6 

9 スポーツの日 

 

10 （Zoom） 

③ 意図的ピアサポ 

11   

 

１2  

④ WRAP 

13  
①Telling Your Story 

16   午前 

⑩ アロマヨガ 
17 

② 遊び直し講座 

18 
⑪ アウトドア茶話会 

19 

④ WRAP 

20  

 

23 （Zoom） 

⑨みんなどうしてる 

24   

 

25  
  

26  

④ WRAP  

27  
①Telling Your Story 

30 午前 

⑨ アロマヨガ 

31 

⑥ ピアサポ入門 
  

 
  

  

１１月   月         火            水           木            金           

  1 
⑧相手の話に耳を傾ける 

2 

④ WRAP 

3  文化の日 

 

6   午前 

⑩ アロマヨガ 
7  

 

8  
⑧相手の話に耳を傾ける  

9 10   
①Telling Your Story 

13  

 

14 
⑥ ピアサポ入門 

1５  1６ 

④ WRAP 

1７  

⑦ 当事者研究 

20  午前 

⑩ アロマヨガ 
２1 ２2   

⑧相手の話に耳を傾ける  

２3 勤労感謝の日 24  

 

27  

 

28 
⑥ ピアサポ入門 

29 30 

④ WRAP 

  

 
 

１２月  月          火            水          木           金 

    1   

⑦ 当事者研究 

4   午前 

⑩ アロマヨガ 
5 
⑥ ピアサポ入門 

6 

 

7 

④ WRAP 

8  

⑦ 当事者研究 

11 12 
⑥ ピアサポ入門 

13 14 

 

15  

⑦ 当事者研究 

18  午前 

⑩ アロマヨガ

19 
⑥ ピアサポ入門 

20 21  

 

 リカバリーカレッジ 2023 年度 秋学期 時間割 



 

 

～受講するにあたって～ 
 

＜対面・Zoom 講座共通事項＞ 

＊ 受講料は無料です。開講時間：13:30～15:30（のんびりアロマヨガは午前） 

＊ 各クラス受講定員は、１５名前後です。原則申込と同時に受付となります。 

    (自動返信メールが届かなければ、メールにてご連絡下さい。) 

定員超過で参加いただけない場合のみ、３日以内にご連絡します。 
＊ 申込方法は、9/4（月）昼 12時以降、右記 QR コードから、 

または「三鷹 リカバリーカレッジ 申込み」で検索下さい。    

 ＊ お申込みは原則講座日２日前正午までにお願いします。    

 ＊ 受講証明書発行条件は各講座初日にご説明します。                                              

 

＜対面講座＞                                     

＊ 配布資料は当日教室でお渡しします。 

 ＊ 新型コロナウィルス感染状況により、対面で集まることが難しいと判断した場合は、中止も

しくは Zoom に切り替えることがあります。この場合は、メールにてお知らせします。 

 ＊  ウェブサイトからのお申込みが難しい場合は下記メールまたは電話にてご連絡下さい。 

  

＜Zoom 講座＞ 

 ＊ パソコン等の機材やWi-Fi環境は各自ご用意し,予め Zoom をインストールして参加下さい。 

 ＊ Zoom の URL や講座資料等は２日前までにメールでお送りいたします。 

 ＊ 前日までにメールが届かない場合はお問い合わせください。 

 

           

 

三鷹市ピアサポート事業こころの元気回復市民講座 

リカバリーカレッジ 
連絡先：社会福祉法人 巣立ち会 担当：大平 
〒181-0012 東京都三鷹市上連雀 1-1-3 TEL 0422-56-8261  

E メール：rc@sudachikai.eco.to 
ウェブサイト：http://sudachikai.eco.to/pia/index.html 

三鷹 リカバリーカレッジ 申込み 

検索 

お申込み 

 

mailto:rc@sudachikai.eco.to
http://sudachikai.eco.to/pia/index.html


 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                   



 

 

 

Zoom を初めてお使いになる皆様へ（受講前に必要な準備） 

・リカバリーカレッジのオンライン講座を受講するには、「Zoom」のアプリケーションを 

受講する際、お使いになるデバイス（機器）にインストールする必要があります。 

・Zoomは無料のビデオ通話ですが、ご利用される機器のデータ通信量は消費されます。 

・カメラやマイクが内蔵されたパソコン、タブレット、スマートフォンのいずれか 1台を使って、受講 

していただきます。 

・インターネットが使える環境のもとで、受講してください。 

・Zoomのアプリをインストールが必要です。（＊インストールは無料） 

 

事前準備として（Zoomのインストール） 

パソコンの場合 

まず、検索ワードに「Zoom ダウンロード」（https://zoom.us/jp-jp/meetings.html）と入力ます。 

① 「Zoomミーティング-Zoom」をクリック。 

② 左図に画面が変わったら、一番下までスクロールすると、右図がある。 

③ 右図の赤丸がある「ミーティングクライアント」をクリックする 

 

 

 

 

 

 

 

④ ミーティング用 Zoomクライアントの下にある「ダウンロード」をクリックしてください。 

⑤ 一番右の画面がでたら、「実行」をクリックする。 

 

 

 

 

 

 

 

一番下までスクロールします 

⑥ 右図の画面が表示されたらインスト

ールが完了です（事前準備は終了）。 

https://zoom.us/jp-jp/meetings.html
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://zoomy.info/manuals/sanka/&psig=AOvVaw2MrHMXb-8nPcafT4TiDAp_&ust=1597736570988000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCODz8-veoesCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://kg-ict.info/wiki/?%E5%AD%A6%E7%94%9F%E5%90%91%E3%81%91/Zoom%E3%81%A7%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%83%96%E8%AC%9B%E7%BE%A9%E3%81%AB%E5%8F%82%E5%8A%A0%E3%81%99%E3%82%8B(Windows%E7%B7%A8)&psig=AOvVaw3X_NzTjgBpy5kZi0kcRMHY&ust=1597794842867000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOCh0vO3o-sCFQAAAAAdAAAAABAa
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://blog.goo.ne.jp/teramachi-t/e/035679a5149f888a605f53af3d062ca3&psig=AOvVaw3npX4arnP0skDM-hLe7vTl&ust=1597801487215000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKDv88XQo-sCFQAAAAAdAAAAABAE


 

 

スマートフォンやタブレットの場合 

「Zoom Cloud Meetings」というアプリケーションをお使いになる機器にインストールします。 

① 検索ワードに Zoom Cloud Meetingsと入力する。 

 

    

iOSはこちらから              Androidはこちらから 

 

 

     Apple Storeの場合            Google Playの場合 

 

② 上記の「入手」および「インストール」をタップします。 

③  お使いになるデバイス（機器）に、Zoomのアイコンが残ったら、準備は終了です。 

 

←こちらが Zoomのアイコンです。 

https://www.google.com/imgres?imgurl=https://stat.ameba.jp/user_images/20170729/15/hitorigoto-ruka/ae/4b/p/o0749129713993021816.png?caw%3D800&imgrefurl=https://ameblo.jp/hitorigoto-ruka/entry-12296249960.html&tbnid=-jEHt0KC66BVpM&vet=12ahUKEwjzhvrG_bTrAhUNZ5QKHYE6C6oQMygXegUIARDcAQ..i&docid=byooMf-YJrifOM&w=749&h=1297&q=zoom%20%E5%85%A5%E6%89%8B&hl=ja&ved=2ahUKEwjzhvrG_bTrAhUNZ5QKHYE6C6oQMygXegUIARDcAQ
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://app-story.net/zoom-icon-profile/&psig=AOvVaw2SykMBznLQ-aXJ6H6CcHEd&ust=1598662100939000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKj0t8jWvOsCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.r38.jp/nomikai.php&psig=AOvVaw3OvfbKnwz3YX0czM2E3_R0&ust=1597726854621000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJCS1tG6oesCFQAAAAAdAAAAABAD
https://play.google.com/intl/ja/badges/
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.emot.jp/&psig=AOvVaw057HLAPidHo0tv7cBj4w1X&ust=1597726147408000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCODS1_C3oesCFQAAAAAdAAAAABAD

