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゜。゜。゜。゜。゜編 集 後 記 ゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。 
    日中の寒さが和らいでくると、もうすぐ春だ！！と、縮こまっていた体と気持ちも 

ほっとして解れてきます。でもまだ朝晩は寒く、インフルエンザなどの流行り物も猛 
威を振るっている様です。また気合いを入れ直さなくてはと思います。 

    先日、センターの玄関前の氷割りをしてくれた方がいました。誰かがころんでしま 
   ったら危ないと心配してくれて…。ここに居ると、優しさで心も温まります。 (S) 

。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。 
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声をなげかけ、♪♪「 や っ ほ ～ 」 

  返るこだまに耳を傾け、「やっほ～」「やっほ～」♪♪・声を返して、またまた♪「 や っ ほ ～ 」 

 

 

 

 

  １２月２１日センターのクリスマス会が開かれました。毎年恒例の行事ですが、今年は場所を変えて

「呑み喰い処ぽんた」で行いました。こちらは昨年の秋にレクで利用したランチバイキングが出来る居

酒屋で、お料理の美味しさと種類の多さが好評だったことから、今回貸し切りで使わせてもらうことに

しました。 

  たくさんの美味しい料理を楽しんでから、メンバーさんによるギター演奏とチーム対抗のクイズ大会

で盛り上がりました。皆さんが待ちにまっていたサンタクロースは、なんと駅伝のベンチコートを着て

登場！フィンランドから走って来たのかもかもしれません(笑)。プレゼントが配られ、サンタさんと天才

バカボンのギター演奏も披露されました。 

  メンバースタッフ合わせて２５名と大勢の参加となりました。店内が長い作りの構造だったため、余

興をするのに大変な部分もありましたが、皆さんの協力もあって楽しい会となりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

    バイキングの様子♪     余興のケーキ早食い競争   サンタとバカボン夢のコラボ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

グループ活動利用できます。 

苫小牧地域生活支援センターでは、当事者・家族・精神保健に関わる活動やその他 

の地域活動を行っているグループにセンターの各部屋を提供しています。 

  これまで回復者クラブを中心に、ミーティング、イベントの準備などに利用していた

だいています。 

  デイケアで、作業所で、仲間同士などのグループ活動で、また家族やボランティア 

の方々も利用できますので、予定がありましたら、事前にご連絡をお願いします。 

＊「持ち寄りコーナー」 

 日頃思うこと、詩や俳句、 

 その他何でも皆さんの声。 

 ＊「日常生活研究所」 

  料理や掃除、洗濯の技や 

  手抜き法、節約術など。 

  ＊「いろいろ情報メモ」 

   イベント案内、サークル 

   仲間集めなど。 

お問い合わせ先 

情報誌について、生活支援センターに関

することは全てこちらにお問い合わせく

ださい。また、質問、ご意見もお待ちして

います。 

苫小牧地域生活支援センター 

 

 

 

 

 

精神保健分野に関心があり、社会復帰

施設等でボランティアをしたいという

方を募集しています。 

  生活支援センターでは、ボランティア

と受け入れ先の連絡調整を行ないます。

詳しい内容につきましては電話で      

お問い合わせください。 

  

見学も随時できますので、 

気軽に立ち寄ってみてください。  

発行：社会福祉法人せらぴ 苫小牧地域生活支援センター 

〒053-0805 苫小牧新富町1丁目3-16 ℡ （0144）75-2808 Fax （0144）75-2815 

                            E-mail ｃａｒｅ＠ｏｒｅｇａｎｏ．ｏｃｎ．ｎｅ．ｊｐ 

や っ ほ ～ 
苫小牧地域 

生活支援情報誌 

 

今後のレクリエーションについてのお知らせ 

３月はミーティングを予定しております。 

来年度のレクについて話合います。 

詳細については生活支援センターまでお問い合わせください。 



 

 

 

 

 

 

 １月２４日（火）生活支援センターの地域交流室で新年会を行いました。夕方４時半からの遅めの始ま

りでしたが、メンバー・スタッフ合わせて１８名と、たくさんの方が参加してくれました。オードブルと

恵方巻き、お菓子を囲んでジュースで乾杯をしました。節分も近いので恵方巻きも登場したのですが、今

年の恵方北北西の方角に向かって黙々と食べている方もいました。どんなお願い事をしたのでしょうか。  

 余興ではメンバーさんのギター演奏。皆が知っているような曲を数曲披露し、素敵な衣装まで用意して

盛り上げてくれました。ビンゴゲームでは、ビンゴマシーンの回し役に鬼が登場し、いくつも顔（お面）

を変えながら数字を読み上げていきました。何個もリーチになりながらも中々ビンゴにならない人など、

思いもよらぬ展開に沢山の笑いが起こっていました。団体戦ゲームに入る前には、辰年の人を祝う会と称

して辰年のメンバーさんの良い所を皆で一言づつ発表していきました。その方の人柄の良さや、慕われて

いるのがわかる言葉が並べられ、全体の雰囲気も温かくなっていくのが感じられました。ゲーム団体戦で

はテーブルごとに３チームに分かれ、早食い当て、３０センチゲーム、○×クイズを行いました。皆さん

楽しくそして真剣に参加され、接戦の末優勝チームには賞品が渡されました。 

 後日、自分ははしゃぎすぎたのでは？と反省の声がちらほら…。 

大丈夫です！皆さん同じくらい楽しみ、負けないくらいの笑顔が 

たくさんありましたから。 

 今年も皆さんのご要望をお聞きしながら、楽しいレクリエーシ 

ョンを考えて行きたいと思います。３月には計画を立てる為のミ 

ーティングも行いますので、是非参加お願いします。 

 

 

 

 

 

 

 12月16日（金） ピアサポーター例会を行いました。植苗病院さんで行った寸劇の感想を語り合いまし

た。初めての寸劇だったためとても緊張したという感想が多かったですが、患者さんだけではなく病院のス

タッフの方にも自分達の活動内容を知っていただく機会となって良かったという感想もありました。 

 12月27日（火） 植苗病院ピアサポチームとの話し合いを行いました。寸劇の感想を話し合っていまし

たが、病院スタッフの方にとってピアポーターの活動について具体的なイメージをもっていただくきっかけ

になったというお話を伺いしました。また、今後の活動はグループから個別支援に移行していくことになり

ました。 

 1月24日（火） 植苗病院ピアサポチームと今後の活動について具体的なお話をしてきました。これまで

と違った支援を行うこととなり、ピアサポーターのみなさんは緊張している様子が伺えましたが、やりがい

を感じているようです。 

 1月27日（金） ピアサポーター例会を行いました。今後の活動について色々と打ち合わせをしていまし

た。また、来年度に向けた生活支援センターとピアサポーターの活動について新しいＤＶＤを作成していく

予定となりました。ちょっと緊張してしまいます。 

 1月30日（月） 緑ヶ丘病院での茶話会を行いました。サイコロを用いてのトークは盛り上がったようで

予定時間よりも長くなってしまいました。たくさんの方に楽しく参加していただいたようで、とても良かっ

たです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザの型と流行時期 

 インフルエンザウイルスはA型、B型、C型の３つに大きく分け

て分類され、毎年流行を繰り返すごとに変異株がでています。インフ

ルエンザ A 型ウイルスは渡り鳥などによって地球規模で運ばれてお

り、どの型が流行かという予測は、地球規模の動向を分析して行われ

ます。 

 日本では12月～３月に流行します。温度が低く乾燥した冬に、ウ

イルスが長生きできるからです。年末年始の人の移動でウイルスが全

国に広まるのも一つの原因だと言われています。 

発症したら４８時間以内に診断を 

 インフルエンザウイルスの増殖を抑える薬は発症してから４８時

間以内が効果的とされています。軽症のうちに会社や学校を休むわけ

にはいかないと考えてしまいますが、長期間寝込むことにならない為

にも早めに医師の診断を受けるようにしましょう。 

日常生活でできる予防方法 

１．栄養と休養をとり、体力をつけることで抵抗力を高める。 

２．人混みを避け、ウイルスを寄せ付けないようにする。 

３．ウイルスは低温、低湿を好む。加湿器や洗濯物で湿度を保つ。 

４．手洗いはウイルスの感染を、うがいは喉の乾燥を防ぐ。 

５．マスクの着用。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《ゆずってほしい》 
・ミシン・ハンドミキサー・パソコン一式・掃除機 

・薄型テレビ・CDラジカセ・エレキギター・加湿器 

・収納家具・歩行用カート・圧力鍋・炊飯ジャー 

・電子レンジ・空気清浄機・洗濯機・冷蔵庫 

・ゴルフシューズ（２６㎝）・カセットラジオ 

・テレビ台・時計 

まだ使えるのに、押入れに眠っている品々はありません

か?電化製品や家具など、「ゆずってほしいもの」「ゆずり

たいもの」を受け付けています。電話でご一報下さい。 

ゆずってくださる方、 

ゆずってほしい方は連絡を 

お願いします。 

  

《ゆずりたい》 
・チャイルドシート 

・電気ストーブ 

・折りたたみベッド 

・座布団 

★☆ピアサポーター活動報告☆★ 

料理や掃除、洗濯の技や手抜

き方法、節約術など原稿を募

集しています。どしどしお寄

せください。 
今回は「インフルエンザ」です！ 

インフルエンザは普通の風邪とは違う注意が必

要な感染症です。どの様な病気なのか、日常生

活で出来る予防法なども調べてみました。 

 

 

下記のチェックリストを参考に疑いが

ある場合は早めに医療機関に行きま

しょう。 

 

重要ポイント 

○地域でのインフルエンザの流行 

○急激な発症（前触れのない高熱） 

○38℃以上の発熱／悪寒 

要注意ポイント 

○関節／筋肉痛 

○だるさ／疲労感 

○頭痛 

○寝込む 

遅れて現れる症状 

○咳／鼻水／くしゃみ 

○喉の炎症 



 

 

 平成２４年４月１日から市営バスに変わり道南バスが運行します。センターにもいくつか問い合わせが

ありましたので、センターに貼ってありますポスターより抜粋してお知らせいたします。 

・道南バスに変わっても、路線・運賃・時刻は変わりありません。 

・しばらくの間はバスの色も変わりません。（社名は道南バスに変わります。） 

・「障害者無料乗車証」「高齢者優待乗車証」「高齢者フリーパス」等の割引制度は継続します。ただし、

市営バスの路線のみで、市外路線は使用できません。 

《市営バス定期券、トマッピーカードをお持ちの方》 

・有効期限が４月１日以降の定期券もそのまま利用できます。 

・トマッピーカードの車内販売は３月３０日(金)で終了します。（郵便局は３月２７日(火)で終了）それ以

降も市営バスの路線で利用出来ますが、市外路線は使用できません。 

４月１日以降の営業所窓口 

○駅前バスターミナル   ○新開町苫小牧営業所   ○錦西営業所 

＊窓口は場所は変わらず、そのまま道南バスの窓口として営業します。サンプラザの道南バス窓口はバス

ターミナルに移転します。 

【お問合わせ】苫小牧市営バス ５５－４１４１  道南バス移譲準備室 ５５－７１２５ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

デ イ ケ ア わ か く さ  

 1/17(火) 日帰り温泉(しらかば温泉湯) 

 1/24(火) イートアップ食事会 

 1/27(金) ショッピング(イオン) 

 1/31(火) 支笏湖氷濤祭り見学 

 2/14(火) 日帰り温泉(ゆのみの湯) 

 2/21(火) イートアップ食事会 

 2/28(火) スケート(白鳥アリーナ) 

こ ぶ し フ レ ン ズ  

1/12(木) ミーティング 

1/26(木) 新年会 

2/ 9(木) ミーティング 

  2/23(木) 入浴 

ほ の ぼ の ク ラ ブ 

1/14(土) 新年会＆ミーティング 

(アルドール） 

1/28(土) ミーティング＆カラオケ 

(アルドール) 

2/18(土) 温泉(しらかば温泉湯) 

2/25(土) ミーティング＆カラオケ 

(アルドール) 

ア ル ド ー ル  

1/10(火) 全体ミーティング 

 2/13(月) 全体ミーティング 

  は ぁ ～ と カ レ ー 

1/23(月) レクリエーション(カラオケ) 

2/ 4(土)～5(日)  

とまこまいスケートまつり出店 

2/13(月) レクリエーション(ボーリング) 

マ イ ラ ン ド リ ー  

１月行事なし 

２月未定 

植 苗 病 院 

1/26(木) お花の会 

苫 小 牧 緑 ヶ 丘 病 院 

病棟       2/ 3(金) 豆まき 

2/10(金) 冬祭り 

デイケア  2/10(金) 冬祭り 

サポートセンターあそしえ・アトリエリアン 

1/10(火)～11(水) イオン販売 

1/12(木) クッキング教室(料理) 

1/14(土) 新年会 

1/18(水) クッキング教室(菓子) 

1/21(土) あそしえレク(観光・スキー) 

2/ 4(土)～5日(日) スケート祭り出店 

 2/ 8(水) リアン課外レク 

(札幌雪祭り見学) 

2/18(土) あそしえレク(映画) 

 2/21(火) クッキング教室(料理) 凡 人 会 

1/20(金) 茶話会 

2/12(日) 食事会(パスタ・デ・ドーモ) 

 

 

毎月１回行っている茶話会です。１月は 1３名の方に参加していただけました。初めて参加した

人でも、ゆっくりと緊張が溶けて自然と話せるような雰囲気を皆さんが作ってくれています。気晴

らしでの参加や、ちょっとセンターに立ち寄ったついでの参加もOKです。久しぶりに知人・友人

に再会することもあるようですよ。肩をはらず、気をはらず「ゆるゆる」な感じで行っている茶話

会です。みなさんの参加をお待ちしております。 

次回のゆるゆる会は 

３月２１日（火）１５：００～１６：００ 生活支援センター１階 地域交流室 

参加ご希望の方は苫小牧地域生活支援センターまでご連絡ください 

 

ま ろ に え  

1/23(月) 全体ミーティング 

マ イ ン ズ 

2/20(月) マインズ自治会 

3/ 3(土) ひな祭り 

3月下旬 マインズ自治会 

 

ＹＡＨＯＯノートからカタチを変え、意見投函箱を静養室に設置しました。これまでＹＡＨＯＯ

号外で掲載されていた内容と同様に、寄せていただいたメンバーさんからのことばや地域情報など

を掲載させていただきたいと思います。 

今後も様々な意見や日々感じている事など、皆さんの投稿をお待ちしています。 


