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一 主 人 公 惨 あ な た で す 一

子 ども は子 ども、 あな た は あな た 。

み ん な あ りの ま ま の 自分 で いて ほ しい… 。
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いつの時代でも、制度が変わ っても、地域や年齢や障がいに違いがあ っても、

みんな同 じ。壁にぶつかり、悩み、時に苦 しむこともあるで しょう。

そんな中で、頑張 っているあなたへ

自分を大切に しながら安心 して笑顔で子どもと向き合 ってほ しい。

ZOZ2年 度

主催 ・埼玉県手をつな ぐ育成会

家族支援事業部 実施報告

開催 日時 ・場所 事業内容 参加人数

2022・12・13(火)10:00市 民 会 館 お お み や フ ァシ リテ ータ ーの集 い 4

2022・12・13(火)13:00市 民 会 館 お お み や ノルディックウォーキング体験講座 3

◇7ア シaIテ ー タ ー一の 集 ◎1◇2022年12月13日(火)10時 ～12時 場所:市 民会館おおみゃ ≡

当時コロナが下火になったので対面での開催 を試みま した。しか し、間近にな って参加者の家族 ≡

が感染するな どして欠席者が続出 しま したが、事前に決めたとお り少人数で も決行 しま した。1

家厳 援 ワ_ク シ,ッ プの良いところは、少人数だ とよ り深い話が出来るというところです.1

久々の対面ということもあり、ワーク 「あなたの元気の源は?」 では最近ハマっていることの話で:

大 いに盛 り上が りま した.み な さんコ。ナ禍の灘 を日青らす ように喋って、笑顔で終わ りま した躊

や る気 と元気を貰った、そんな時間で した。その後の部会で、その時みんな興味津々だった1

「カー レッ ト」というグ ローバルスポー ツをや ってみたい!や ってみよ う!と 話は発展 し、これ を ≡

事業に取 り入れ ることは出来ないかと話 し合い、家族支援のワーク と組み合わせることにな りま し:

た。こうして出来た 『心と身体 をほ ぐす プログラム』は、令和5年 度の事業で試み ることにな りま ≡

した。今年度は新 しいプログラムと共にファッシー隊みんなで力を合わせて元気に楽 しく活動 した:

いと思います。 部長 新井由加里:
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ノルディックウォーキング体験講座 2022.12.13市 民会館 おおみや周辺

前年度に続 き、2回 目のノルデ ィック ・ウォーキング講座 を行いま した。

朝か ら続 く雨のため集会室で準備体操 を したあ と、会館の1F通 路でポール

を持 って歩 くノルデ ィック ウォーキングの基本 を思い出 してもらいま した。

次は少 しバージ ョンアップ した歩き方 にチャレンジです。ポール を斜 めに

つ くと、歩幅が大き くなって、歩 く速度も上が り運動効果 も上がることを感 じ

て もらいま した。その うちに雨も上が り、氷川神社か ら大宮公園を目指 して出

発 しました。大宮の市街地にあ りなが ら、静かで緑豊かな氷川神社参道は人影

もまば らで した。初冬の木 立に沿って、氷川神社に向かいま した。参拝のあ

と、大宮公 園を歩 くころには青空も見えま した。ファッシー隊の仲間とお しゃ

べ りしなが らの ウォーキングは、身体 も心 もスッキ リして気持 ちの よい時間

で した。

ポールを持 って歩 くことで、体力つ くり、ダイエ ッ ト、運動不足の解消、姿

勢がシャンとす る、肩や首の血行促進、ス トレスか らの リフレッシュな ど、

様々な効果が得 られます。このノルディック ・ウォーキング、すべての方 にお

すす めです。 井村桂子 歯
まずは、ポールを使っての準備運動。ギグギグ・・体を動かすたびに、関節がなる音。私、今 日は、皆

さんにっいていけるかなあ一と不安に。

雨だったので、ビル1階 の広場で歩 く練習。ポールが先か、足が先か?考 えれば考えるほど、おかし

な歩 き方に ・・もう頭を使 わないことに して、とにか く皆 さんを見なが ら、テンポに乗 ることだけに集 中。

いつの間にか、視線 も上が り、歩幅も大 きくなってきました。 日頃はがちがちの股関節 も、緩 ま りポカ

ポカに。そ して、雨がやみ、いざ、氷川神社へ。 目に映る草木やお店の話を、歩きなが らの皆 さんの会

話 で、何倍 も楽 しく。そ して、念願のお団子 も食べ られて、旅行気分。事務局同行で写真 をた くさん撮

影 いただきなが ら応援 も。只々感謝。

ビル に戻った頃には、心 も空 も晴れ晴れ。今のこの感覚 をたくさんの人に伝 えたい!・ ・

体を動かすこと。お しゃべ りや交流は、心を元気に して くれると実感。

2023年 度 は、家族支援部で、体をほぐしなが ら心 もほぐすイベン トを各地で開催予定。

今か らとても楽 しみで～す!桜 井直美

令和5年 度今後 の予定

・心と体をほぐす家族支援講座 ・家族支援ワークショップの開催

家族支援事業部 メンバ ー 通 称 『フ ァ ッ シー 隊 』

桜井直美(久 喜市栗橋)・ 新井由加里(鴻 巣)・ 佐藤早苗(熊 谷)・長島幸枝(北 本)

石川美恵(北 本)・ 井村桂子(狭 山)

【連絡先】 公 益 社 団 法 人 埼 玉 県 手 をつ な ぐ育 成 会

〒330-OO62さ いたま市浦和区仲町2丁 目14-6ハ ウス第五仲町101
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