
みぼつ 第66号 令和7年11月1日
地域活動支援センター ひだまり
〒891-0111 鹿児島市小原町8-1
TEL【099-260-5865】

みぼつ
～電話受付時間のご案内～
電話の受付時間

9:00 ～ 17:00

毎月毎月 第３･５日曜日
が定期的な休館日です。

～休館日のご案内～

ひだまりの活動報告
～10月の活動①～

友愛フェスティバル
行ってきました‼

鹿児島県精神保健福祉会連合会(鹿精連)が
主催の友愛フェスティバルに参加してきま
した。
舞台発表では谷山病院デイケアの「おどる
ポンポコリン」「いい日旅立ち」のダンス
を鑑賞！とてもかわいらしく元気が出るダ
ンスが素敵でした！
体験発表では、ひだまりを利用してくだ
さっている方が、ご自身の苦しかった思い
や、仕事ができる喜び、デイケアや職場の
仲間への感謝の気持ちを発表をしてくださ
いました。

ステップ合同
レクリエーション

今回は、リラクゼーションストレッチを行いま
した。普段伸ばしていない部分を伸ばしたり、
ほぐしたりして、リラックスすることができま
した。
参加した方からは「去年も参加しました。体に
効きますよね。」「ストレッチは今後も続けた
い。継続は力なり。」というようなお話を聴く
ことができました。
体の硬さを痛感した方も多いようでしたが、日
常的にリラクゼーションストレッチをして、心
も体もリラックスして日々を過ごしたいですね。

企画展示を開催しました‼
10月10日の「世界メンタルヘルスデー」に合わせ
10月に参加型企画展示をしました。あなたにとっ
てメンタルヘルス（こころの健康）とは？という
テーマで皆さんのことばの葉を貼っていただき、
素敵なこころのガジュマルの木が完成しました！
この企画は奄美病院のピアサポーターとのコラボ
企画で奄美病院、奄美市役所でも展示しました！

こころのガジュマルの木は２月開催の「こころで
描く絵画展」にも出展予定！



ひだまりの活動報告
～10月の活動②～

WRAPを「こころカフェ」と名前を改めて
活動していくことになりました！
内容は今までと変わらず、お菓子やコー
ヒーなどを楽しみながら、テーマに沿って
自分と向き合う時間を目指していきます。

こころカフェ
（旧WRAP）

ツーリング先で出会った珍しい飲み物や美
味しかった食べ物のエピソード、おすすめ
の温泉についてなど、たくさんお話できま
した。感染症やワクチンについての情報交
換などもあり、有意義な時間でした。

ｳｪﾙｶﾑﾄｰｸ
０

イベント案内

第24回
セルフヘルプフォーラムかごしま
「ちょっとのぞいてみませんか。

こころの孤独を抱える当事者の声」

日時
2025年11月30日（日）

13：00～16：30（受付 12：30～）
会場
宝山ホール（鹿児島県文化センター）

2階 第3研修室（鹿児島市山下町5-3）

参加費 500円

〇セルフヘルプグループ紹介
〇体験発表 〇モデルミーティング

様々な依存症や生きづらさを抱えた
当事者や家族からのメッセージ
セルフヘルプグループってなに？
体験してみませんか
たくさんのご参加お待ちしてます！！

秋の動物園遠足

今年も秋の動物園遠足に行って
きました！
今年はひだまりの遠足ではなか
なか行かない、は虫類館に行っ
てきました。カメ、ヘビ、ワニ
と普段見ることのない動物を見
ることができて楽しめました！

くもり空のお天気で、お昼前からだったのか、
動物たちもお昼寝をしたり眠そうで、その姿
がかわいらしかったです。そんな動物たちを
ご覧ください！添い寝をしてるたぬきが特に
かわいいです！

コアラ館では、たくさんのコアラたちが出迎
えてくれました。参加した方たちも「かわい
い」と言いながら、動物たちをたくさん写真
に収めていたようです。



もっと知って
『ヘルプマーク』

ヘルプマークとは、障がい等の外見からは
分かりづらい配慮や援助を必要としている
方が、周囲にそのことを伝えて支援を受け
やすくするためのものです。

ヘルプマークはストラップ型になっていて
携帯しやすく、カバンなどに提げることで
周囲の目にも付きやすいです。

また、具体的に「わたしが手伝ってほしい
こと」をあらかじめ書いて困った時に周囲
が何をどう支援したらいいか示せるカード
タイプの『ヘルプカード』もあります。

このマークは周囲の方々が知らないと意味
がありません！見かけた際には思いやりあ
る行動や手助けをお願いします！

ご案内
『つぼみ』『活動予定表』『イベント案内』
をホームページで見ることができます。

←二次元コードをスキャン！

もしくは↓で検索！

ひだまり つぼみ

精神障害者手帳
JR運賃割引

精神障害者保健福祉手帳によってJR運賃が
５割引きとなります。しかし、適用にはい
くつか条件があるためご注意ください。

●手帳に運賃減額区分の印鑑が必要！
「旅客鉄道株式会社等旅客運賃減額」の印
鑑を押してもらいましょう！
押してもらう方法は以下の２通りです。
①持っている手帳に窓口で押してもらう
②更新する手帳に押される(申し出不要)

●一人で乗車する？
乗車人数や区分(第一種・第二種)によって
適用する乗車券の種類が変わります。

〇介護者と乗車する場合
※介護者の適用は1名分のみ
【第一種 (障害等級１級)】
・普通乗車券
・回数乗車券
・普通急行券
・定期乗車券（小児定期乗車券を除く）
【第二種 (障害等級2~3級)】
※12歳未満のみ
・定期乗車券（小児定期乗車券を除く）

〇一人で乗車する場合
※片道100kmを超える区間のみ
【第一種 及び 第二種】
・普通乗車券

運賃減額区分の印鑑！

片道の距離を調べる
おすすめサイト→ JRおでかけネット

お願い
【利用時の対応について】

ひだまりを利用いただく時は、マスク着用
に引き続きご協力いただいています。
ご理解・ご協力のほど、よろしくお願いい
たします。



予定は変更になる可能性があります。

原則予約制のため、参加希望時はご連絡ください。
定員に達した場合はご参加いただけません。

活動の詳細はホームページをご覧いただくか、
ひだまりまでお問い合わせください。
TEL：099-260-5865

日 月 火 水 木 金 土

1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30

鹿児島県ソフト
バレーボール大会

9:00集合

ミニバレー
13:30～

こころカフェ
（旧WRAP）

10:00～

ソフトボール
14:00～

ミニバレー
13:30～

11月 ひだまり 活動予定表

音楽サークル
13:00～

暇人倶楽部
15:30～

バドミントン
15:30～

はっぴぃART
13:30～

はっぴぃART
13:30～

バドミントン
15:30～

ウェルカムトーク
14:30～

暇人倶楽部
15:30～

映画鑑賞会
13:30～

卓球
13:30～

音楽サークル
13:00～

Switch(ｽｲｯﾁ)
13:30～

オープンスペース
相談（電話･来所）

開館時間
8:30 ～ 17:00 （日曜日のみ 9:00~17:00）
9:00 ～ 17:00

ＡＡ 毎週土曜日 16:00 ～ 17:00

ひだまりで開催される自助グループ紹介

予約不要（当日ひだまりにお越しください）

休館日

休館日

映画鑑賞会『ホーム・アローン』
クリスマスの家族旅行に置いてきぼりにされてしまったイタズラ好きな少年が、泥棒たちから家を守るため、あの手この手を
駆使して騒動を巻き起こす姿を描いたファミリーコメディ！
子どもならではの発想で、おもちゃの車やアイロン、ペンキ缶などを使った創意工夫に満ちた仕掛けがいっぱい！
家族の絆や愛情も描かれながら、ユーモアあふれるストーリーに笑いあり、感動ありです！

ソフトバレーの大会が２つもあります！
11/11 鹿児島県ソフトバレーボール大会

11/25 ピュアーズ杯バレーボール大会

どちらも選手申し込みは終わってしまいましたが、応援だけの参加は

大歓迎です！利用者さんの活躍を一緒に応援しに行きましょう！

詳しくはホームページや館内の案内をご覧ください！

ステップ＆
しらゆりの郷合同

BBQ in八重山公園
9:15～

11/9(日)は、終日
オープンスペース
が利用できません

ピュアーズ杯
バレーボール大会

9:00集合


