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こころとからだをすっきり！ヨガタイム 

 
ヨガで自分の身体と向き合ってみませんか？ヨガの目的はきれいなポーズをとることではありません。その日の身

体がどんなふうに動くか動かないか、意識を自分に向ける時間です。呼吸が深くなり、肩こり、腰痛、疲労感もやわら

ぎます。もちろん腰痛予防にもいいですよ！ ぜひ参加してみてください♪ 講師は石田久美さんです。 
 

★ヨガ：全身をうごかすヨガ 

日 時：７月２２日（月） 

１７：００-１８：１５ (OPEN１６：４５） 

場 所：油小路事務所２F 

持ち物：動きやすい服装・タオル・飲み物 

参加費：無料 
  

＊このヨガクラスは、ＪＣＩＬ自立支援事業所の利用者と家族・介助者を対象にしています。 

 

納  涼  祭  
★日時：７月３０日（火）１７：００～ 

☆場所：松の間とその周辺 

★内容：屋台メニュー ？（まだ未定です 

演奏、花火など みんなで楽しく～♪ 

食べたい物・飲み物がある人は持ち寄ってね！ 

☆参加費：３００円 

★申込み：春木、岡山 （当日参加もＯＫです） 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月１日（土）西宮にて、「メインストリーム協会」「日本自立生活センター」「立命館大学生

存学研究センター立岩班」の有志のグループによるセミナーを開催しました。全国各地から

の参加があり、満員御礼の大盛況でした。JCIL からは、宇多野病院筋ジス病棟からの地域移

行と、筋ジス病棟全国アンケートについてお話ししました。他にも、立命館大学教授の立岩

真也さんによる、1970年代～現在までの筋ジス病棟の成り立ちと経緯や、映画『こんな夜更

けにバナナかよ』の原作者、渡辺一史さんによる映画の裏話、メインストリーム協会介助者

による筋ジス当事者の介助話など録画映像を下記から視聴できます。ぜひご覧ください。 

YouTubeチャンネル「筋ジス自立生活」 

https://www.youtube.com/channel/UC1k9T1vBePZYX4np4riHfCw 

立岩真也氏、渡辺一史氏、メインストリーム協会 

立岩真也氏 

2019.06.02 京都新聞朝刊 

渡辺一史氏 

https://www.youtube.com/channel/UC1k9T1vBePZYX4np4riHfCw


 

 
シリーズ カラダをまもる 

「気温と湿度を」いつも気にしよう 
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小松 食 堂  

アンケートＢＯＸを小松食堂の時に 

置いています。 

リクエストお待ちしています！ 

「暑さ」の感じ方は人それぞれ、利用者と介助者、介助者どうしでも

体感は違います。自分の体感をアテにせず、温度計や湿度計などを設

置すれば数値によって危険度がわかります。 

気温と湿度を同時に測定し、10分おきに自動的に計測して、危険な暑

さになると警戒ブザーが鳴る「携帯型熱中指標計」はとても便利です。 

暑いと感じていなくても、実は「熱中症」になりかねない
状態になっているかもしれません。 

「熱中症」になりやすい人、なりにくい人、寝不足や栄養

不足、その日の体調など、いろいろな要因が「熱中症」を引
き起こします。 

誰にでも起こる可能性があることを忘れずに、できるだけ

快適に、我慢せず、無理せず、夏を乗り切りましょう。 



 

心臓が血液を送り出すために規則的に収縮・拡大すること。 

気持ちや物などが震え動くこと。また、震わし動かすこと。 

貴方の心が震え動くこと、ドキドキした、ワクワクした、感動した

事を作品（形）にしてください。今、これにハマってる、時間を忘

れてしまうことを写真に撮る、絵に描く、言葉にする、文字に表現

してください。貴方の鼓動（ドキドキ）を表現してください。 

「あっ」と驚く鼓動の表現をお待ちしています 


