
  特定非営利活動法人 

レター・ポスト・フレンド相談ネットワーク会報 

 

 

 

 

 

 

 

イラスト 高津達弘 

 

 

 

 

□ｉｎｄｅｘ □ 

１ページ：リズムセラピーでリフレッシュ 

２ページ：取材者が語るひきこもりハンドブック 

３ページ：新聞記事掲載 他 

４ページ：活動報告 SANGO の会 

Ｉｎｄｅｘ  

２～３ページ ＬＰＦ活動報告  

第 7 回通常総会、初夏の円山登山ほか 

４ページ 道産こもり 179 大学 in 旭川 
５ページ からだにいいかふぇ 札幌駅北口前にオープン 

６ページ 当事者が語る家族のあり方／質問コーナー 

７ページ 道東在住高橋さん自作作品集を発行ほか 

８ページ こちら事務局／編集後記  

 

 

 

） 

 

 

 

 

会報は札幌市さぽーと

ほっと基金 木村弘宣ひ

まわり基金の助成によ

り作成されています。 

２０１６年 

５月 １日 

No.９６ 
隔月1回発行 



２ 

Ｌ・Ｐ・Ｆ活動報告 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ページ：書評・サテライトＳＡＮＧＯの会 

６ページ：こちら事務局 

 

□ｉｎｄｅｘ □ 

１ページ：リズムセラピーでリフレッシュ 

２ページ：取材者が語るひきこもりハンドブック 

３ページ：新聞記事掲載 他 

４ページ：活動報告 SANGO の会 

５ページ：書評・サテライトＳＡＮＧＯの会 

６ページ：こちら事務局 

 

初
夏
の
円
山
地
域
め
ぐ
り
登
山 

自
助
会
「
Ｓ
Ａ
Ｎ
Ｇ
Ｏ
の
会
」
５
月
初
心
者
例
会

は
、
初
夏
の
円
山
地
域
め
ぐ
り
登
山
（
写
真
）
を
実

施
し
た
。
「
病
気
に
な
っ
た
ら
医
療
費
な
ど
の
負
担

が
大
変
」
と
い
う
健
康
意
識
の
も
と
、
当
事
者
か
ら

発
案
さ
れ
５
年
前
か
ら
取
り
組
ん
で
い
る
。 

毎
日
自
転
車
を
乗
っ
て
い
る
人
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
し
て
い
る
人
も
い
る
が
年
齢
幅
も
日
頃
の
運
動
歴

も
ま
ち
ま
ち
で
あ
る
た
め
、
な
か
な
か
中
級
以
上
レ

ベ
ル
山
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と
は
す
ぐ
に
は
難
し

い
が
、
札
幌
市
内
の
山
々
を
め
ぐ
っ
て
四
季
折
々
に

触
れ
る
機
会
と
な
っ
て
い
る
。
当
日
は
非
常
に
天
候

に
め
ぐ
ま
れ
た
。
参
加
者
の
中
に
は
20
年
ぶ
り
に
登

山
を
し
た
当
事
者
も
お
り
貴
重
な
体
験
に
な
っ
た
と

思
わ
れ
る
。 

５
月
下
旬
と
な
り
草
花
も
緑
を
増
し
て
い
る
。
登

山
道
に
は
ヒ
メ
イ
チ
ゲ
や
コ
ン
ロ
ン
ソ
ウ
の
白
い
花

を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
た
。
５
名
全
員
山
頂
に
到

達
し
無
事
下
山
し
た
。 

 
 

 
 

（
田
中 

敦
） 

   

 
 

２
つ
の
新
規
助
成
金
事
業
が
ス
タ
ー
ト 

 

ひ
き
こ
も
り
当
事
者
が
参
画
す
る
研
修
会
を
実
施 

 

平
成
28
年
度
公
益
財
団
法
人
日
本
社
会
福
祉
弘
済

会
社
会
福
祉
助
成
金
事
業
【
調
査
研
究
】
と
し
て
実

施
す
る
「
当
事
者
参
画
型
ひ
き
こ
も
り
支
援
者
養
成

研
修
プ
ロ
グ
ラ
ム
開
発
事
業
」
で
は
、
ひ
き
こ
も
り

当
事
者
自
身
の
共
通
し
た
思
い
を
汲
み
取
り
、
ひ
き

こ
も
り
当
事
者
が
本
当
に
求
め
る
ニ
ー
ズ
に
見
合
う

支
援
者
養
成
研
修
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
を
目
的
に
取

り
組
む
。
ま
た
成
果
物
と
し
て
全
国
共
通
基
盤
化
し

た
「
当
事
者
参
画
型
ひ
き
こ
も
り
支
援
養
成
テ
キ
ス

ト
暫
定
版
」
を
作
成
発
行
し
、
電
子
書
籍
化
と
併
せ

て
理
解
普
及
啓
発
を
図
っ
て
い
く
。 

 会
報
１
０
０
号
記
念
誌
の
発
行
と 

電
子
版
ひ
き
こ
も
り
資
源
マ
ッ
プ
の
作
成 

 
札
幌
市
市
民
ま
ち
づ
く
り
活
動
促
進
助
成
金
事

業
・
木
村
弘
宣
ひ
ま
わ
り
基
金
助
成
金
に
よ
り
実
施

す
る
「
当
事
者
参
画
型
札
幌
圏
ひ
き
こ
も
り
通
信
拡

充
作
成
事
業
」
で
は
、
来
年
１
月
に
１
０
０
号
を
迎

え
る
「
会
報
ひ
き
こ
も
り
」
の
記
念
特
集
号
を
発
行

す
る
。
ま
た
紙
面
の
拡
充
で
は
、
ひ
き
こ
も
り
者
が

利
用
し
や
す
い
居
場
所
支
援
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
、
当
事

者
が
捉
え
る
家
庭
生
活
の
あ
り
方
や
地
域
の
一
般
市

民
の
ひ
き
こ
も
り
へ
の
望
ま
し
い
向
き
合
い
方
を
掲

載
し
、
札
幌
圏
の
ひ
き
こ
も
り
情
報
を
網
羅
し
た
電

子
版
の
社
会
資
源
マ
ッ
プ
を
作
成
し
更
な
る
札
幌
圏

の
ひ
き
こ
も
り
支
援
に
役
立
て
る
。
記
事
・
取
材
は

当
Ｎ
Ｐ
Ｏ
に
関
係
す
る
ひ
き
こ
も
り
当
事
者
が
す
べ

て
担
い
在
宅
ワ
ー
ク
等
で
す
す
め
無
料
配
布
す
る
。 

 

第
７
回
通
常
総
会
を
開
催 

 
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
レ
タ
ー
・
ポ
ス
ト
・
フ
レ
ン
ド
相
談
ネ

ッ
ト
ワ
ー
ク
第
７
回
通
常
総
会
が
、
5
月
28
日
土
曜

日
午
後
６
時
か
ら
札
幌
市
社
会
福
祉
総
合
セ
ン
タ
ー

４
階
視
聴
覚
兼
会
議
室
で
開
催
さ
れ
た
。 

 

正
会
員
29
名
中
、
書
面
評
決
委
任
者
24
名
を
含
む

全
員
が
出
席
し
て
、
２
０
１
５
年
度
補
正
予
算
案
、
事

業
報
告
、
収
支
決
算
、
監
査
報
告
並
び
に
、
２
０
１
６

年
度
事
業
計
画
案
、
収
支
予
算
案
に
つ
い
て
審
議
し
、

全
て
の
案
件
が
満
場
一
致
で
可
決
さ
れ
た
。
役
員
全

員
は
重
任
し
た
。 

 

事
業
報
告
で
は
、
６
つ
の
助
成
金
事
業
の
成
果
が

述
べ
ら
れ
、
２
つ
の
事
業
で
道
内
の
ひ
き
こ
も
り
支

援
団
体
と
連
携
協
力
し
て
行
な
い
成
功
し
た
こ
と
か

ら
、
各
団
体
と
の
友
好
な
関
係
を
今
後
も
継
続
し
て

い
く
こ
と
や
、
地
域
め
ぐ
り
登
山
や
学
習
会
な
ど
を

自
助
会
に
取
り
入
れ
、
外
部
刺
激
を
入
れ
閉
塞
感
を

無
く
し
健
康
づ
く
り
に
も
留
意
し
た
こ
と
が
報
告
さ

れ
た
。 

 

理
事
の
互
選
に
よ
り
再
任
さ
れ
た
田
中
敦
理
事
長

（
写
真
１
）
は
、
「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
化
し
て
５
年
。
全

国
の
支
援
団
体
か
ら
も
注
目
を
浴
び
、
全
国
規
模 

の
新
し
い
ネ
ッ
ト 

ワ
ー
ク
作
り
に
協 

力
し
な
が
ら
、
ボ 

ラ
ン
テ
ィ
ア
に
留 

ま
ら
な
い
報
酬
を 

得
ら
れ
る
よ
う
な 

組
織
づ
く
り
、
仕 

事
づ
く
り
を
目 

指
す
」
と
述
べ
た
。 

（写真 1） 

 

（写真上）新緑の香りとともにひたすら

歩く参加者 （写真下）「道しるべ」が

登山者を山頂へ誘う 
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ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
セ
ン
タ
ー
中
間
労
働 

 
 

 

～
気
持
ち
の
面
で
プ
ラ
ス
に
な
る
作
業 

 

一
般
就
労
で
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
く
、
福
祉
就
労
で

は
も
の
足
り
な
い
ひ
き
こ
も
り
当
事
者
が
、
安
心
し

て
社
会
参
加
で
き
る
た
め
の
ス
モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ
と

し
て
印
刷
製
本
作
業
を
札
幌
市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

セ
ン
タ
ー
の
依
頼
に
よ
り
自
助
会
「
Ｓ
Ａ
Ｎ
Ｇ
Ｏ
の

会
」
に
参
加
す
る
ひ
き
こ
も
り
当
事
者
が
担
い
、
主

催
者
で
あ
る
社
会
福
祉
法
人
札
幌
市
社
会
福
祉
協
議

会
か
ら
は
協
力
に
対
し
て
大
変
感
謝
さ
れ
て
い
る
。 

前
年
度
作
業
に
参
加
し
た
方
か
ら
感
想
を
い
た
だ

い
た
。 

 

私
が
参
加
し
た
と
き
は
、
参
加
者
５
名
、
職
員
の

方
３
名
で
し
た
。
わ
か
り
や
す
く
説
明
し
て
い
た
だ

い
た
お
か
げ
で
、
ス
ム
ー
ス
に
作
業
を
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。 

 

私
の
場
合
、
（
活
動
セ
ン
タ
ー
か
ら
）
頂
い
た
交

通
費
だ
け
だ
と
、
実
際
に
か
か
る
交
通
費
の
差
し
引

き
で
、
お
金
で
は
マ
イ
ナ
ス
と
な
り
、
ふ
さ
ぎ
こ
み

が
ち
に
な
る
の
で
、
気
持
の
面
や
現
場
に
行
く
ま
で

運
動
に
も
な
る
の
で
そ
の
分
プ
ラ
ス
と
思
っ
て
い
ま

す
。 ま

た
機
会
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
発
送
作
業
に
参
加

し
た
く
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
時
は
、
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。 

 

 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
セ
ン
タ
ー
で
の
発
送
作
業
は

月
２
回
実
施
。
交
通
費
と
し
て
５
０
０
円
が
支
給
。

参
加
希
望
者
は
事
務
局
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。 

困
難
を
抱
え
る
若
者
へ
の
支
援 

～
田
中
理
事
長
の
報
告 

 

２
月
21
日
土
曜
日
、
札
幌
市
内
で
開
催
さ
れ
た
北

海
道
教
育
科
学
研
究
会
第
１
７
８
回
研
究
会
「
困
難

を
抱
え
る
若
者
へ
の
支
援
と
自
立
へ
の
道
の
り
」

に
、
子
ど
も
・
青
年
・
家
族
を
支
え
合
う
旭
川
「
そ

よ
風
の
会
」
内
島
貞
雄
代
表
と
と
も
に
登
壇
し
た
田

中
敦
理
事
長
は
「
ひ
き
こ
も
り
を
巡
る
近
年
の
状

況
」
に
つ
い
て
報
告
し
た
。 

 

田
中
理
事
長
は
、
ひ
き
こ
も
り
に
対
す
る
偏
見
や

差
別
の
も
と
、
ほ
と
ん
ど
の
市
町
村
で
は
実
態
も
十

分
に
把
握
さ
れ
ず
、
将
来
的
な
貧
困
、
生
活
危
機
を

抱
え
て
い
る
が
可
視
化
さ
れ
に
く
い
現
状
を
述
べ
た

後
、
支
援
者
と
当
事
者
が
と
ら
え
る
「
就
労
」
の
ず

れ
に
つ
い
て
次
の
よ
う
に
語
っ
た
。 

近
年
、
長
期
化
高
齢
化
す
る
ひ
き
こ
も
り
を
支
え

る
家
族
へ
の
社
会
か
ら
の
「
就
労
」
圧
力
が
新
た
な

困
難
と
な
っ
て
い
る
。
ひ
き
こ
も
り
当
事
者
は
「
就

労
」
し
た
く
な
い
わ
け
で
は
な
く
、
働
き
方
に
対
す

る
考
え
方
な
ど
に
当
事
者
以
外
（
支
援
者
も
含
む
）

と
の
「
ズ
レ
」
が
あ
る
。
当
事
者
の
考
え
方
と
し
て

「
雇
わ
れ
な
い
」
「
食
う
に
困
ら
な
い
程
度
の
」
生

き
方
か
ら
、
も
う
一
つ
の
「
就
労
」
の
価
値
を
見
い

だ
せ
な
い
だ
ろ
う
か
。
そ
の
意
味
で
こ
れ
ら
の
Ｎ
Ｐ

Ｏ
活
動
を
は
じ
め
と
す
る
こ
れ
ら
「
就
労
」
に
も
労

働
に
見
合
う
だ
け
の
「
対
価
」
を
認
め
ら
れ
る
よ
う

な
社
会
通
念
の
変
革
を
、
当
事
者
―
家
族
―
支
援
者

そ
れ
ぞ
れ
が
「
協
働
す
る
仲
間
」
と
し
て
の
取
り
組

み
か
ら
展
開
さ
れ
る
こ
と
が
大
切
で
あ
る
と
考
え

る
。 

（
北
海
道
教
科
研
会
報
１
４
０
号
よ
り
一
部
を
転
載
） 

         

絵
葉
書
で
心
の
交
流
～
手
紙
（
絵
葉
書
）
に
よ
る 

ア
ウ
ト
・
リ
ー
チ
支
援 

今
年
度
も
継
続 

   

 

ひ
き
こ
も
り
当
事
者
宅
へ
さ
り
げ
な
く
絵
葉
書
を

郵
送
す
る
実
践
、
「
手
紙
（
絵
葉
書
）
に
よ
る
ア
ウ

ト
・
リ
ー
チ
支
援
」
に
対
す
る
反
響
が
４
月
５
日
付

毎
日
新
聞
に
取
り
上
げ
ら
れ
た
（
写
真
１
）
。
事
務

局
へ
返
事
を
送
っ
て
く
れ
た
当
事
者
も
あ
り
（
７
ペ

ー
ジ
参
照
）
、
今
年
度
も
引
き
続
き
絵
葉
書
を
受
け

取
り
た
い
当
事
者
が
多
か
っ
た
た
め
、
実
費
郵
送
費

分
と
し
て
一
口
３
千
円
の
寄
付
金
を
い
た
だ
く
形
で

今
年
度
も
実
施
す
る
。 

外
出
に
困
難
が
あ
る
当
事
者
や
、
家
族
以
外
の
外

部
と
の
接
点
が
な
い
当
事
者
な
ど
で
手
紙
（
絵
葉

書
）
に
よ
る
ア
ウ
ト
・
リ
ー
チ
を
希
望
す
る
方
は
、

事
務
局
ま
で
問
い
合
わ
せ
た
う
え
で
お
申
し
込
み
く

だ
さ
い
。 

 

（写真 1）2016年 4月 5日付毎日新聞全道版 
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（
写
真
１
） 

（
写
真
２
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 2016年 1 月 23日土曜日、当 NPOが協力して昨年発足した道北旭川圏初のひきこもりの自助会

「NAGI」の活動が今後停滞せず、さらに継続発展していくことを目的に「道産こもり 179大学 in旭

川 2015」が旭川市内で開催された。当日は札幌と旭川に在住するひきこもり経験者が講師になり、会

場に駆け付けた家族・支援者・当事者など50名に自らの実践知を語った。またひきこもり経験を生き

る価値に換えていくオープン・ダイアローグ（開かれた対話）を小グループに分かれて実施した。 

 1時限目「当事者研究学科 ひきこもりにかかりきる～しあわせにちゃんと

ひきこもれる世の中へ」の講師、植西あすみ氏（写真 1）は、九州の大学入

学後、社会の圧力に耐えられず帰省し、自然に触れ合うことで一時的に改善

したが再度うつ的な症状に見舞われ、そううつを伴うひきこもりであること

を自覚し、浦河べてるの家で実践されてきた「当事者研究」を手本にして学

び生活してきた。 

 昨年まで人ごみに入ることを避けていた植西氏は、当事者研究を実践する

ことで、自分のうつ的な症状を見つめ直し「今年になって初めて嫌な気分を

持たずに外出できた」と述べた。当事者研究では自分が自分の状態に病名を

つけ、例えば感情の抑制ができない場合などどのようにすれば良いか当事者

研究に参加する他の参加者からアドバイスを受けるが、あくまでも自分の症状を肯定的に捉えることが

ポイントで、植西氏は「自分の内側から湧いてくるひきこもりの声に耳を傾け、ひきこもりにかかりき

ることが大事」だと述べ、ひきこもりたいときにはその気持ちを否定せず寄り添うことで、毎年秋冬の

季節に襲われた『うつ』の症状を改善させてきた。 

ひきこもりで悩んでいる人たちに当事者研究を体験してもらい、当事者研究ができる仲間をつくりた

い希望を強く持っている植西氏は、昨年生まれ育った地元で当事者研究を開催し発表できたことが一つ

の目標達成にもつながった。現在、地元で畑仕事やハーブづくりをしながら当事者研究を通して自己の

見つめ方にさらなる磨きをかけている。 

２時限目「自己表現・音楽学科」の講師、今 昭王氏は冒頭、ひき

こもりを経験していたとき、夢中になって練習してきたギターを弾き

始め（写真 2）、「ひきこもりなら手をたたこう～」と自慢の歌声を

披露して参加者の気持ちを和らげた。 

中学の頃から教師と合わず不登校になり、複数のフリースークール

へ通うが居場所が見つからず、22 歳まで約 10 年間ひきこもりを経

験した今氏は、ひきこもりのときに部屋でラジオを聴きさまざまなエ

ンタテイメントに触れていく過程で次第に音楽に目覚め、ギターを弾

き始めたことを振り返り「何か好きになれることがあるはずなので、ひきこもり当事者に対しては理解

や応援よりも当事者の持つ『可能性』を信じて情報を提供することを心がけてほしい」と述べた。 

ひきこもりの状態から少しずつ回復し外部へ出はじめた頃に通っていたひきこもりの家族会で、バン

ドをやっている親から「一緒にバンドをやってみないか」と誘われたことが音楽活動のきっかけになっ

た。ひきこもり経験後、高校に復学し福祉系の大学へ進学した今氏は、現在福祉施設で働きながら好き

なギターをひっさげて日本中を旅する『歌う精神保健福祉士』の異名を持っている。 

「家から出られなくても作詞が好きなら、その詞が披露される場で世にでれば、それも社会参加では

ないか」と訴える今氏。経験者としてのピアな視点と福祉を学んできた専門的な視点から、ひきこもり

当事者に必要な人間関係は、教師や支援者との縦の関係でもなく、友達のような横の関係でもない「バ

ンドやってみないか」とさりげなく前へ引っ張ってくれるような『ナナメの関係』の必要性についても

言及した。 

質疑応答の後、３時限目「各グループでの開かれた対話」を行い、参加者が抱いているひきこもりの

悩みを語り合った。イベント終了後には会場を変えて自助会「NAGI」に参加している当事者との交流

会を実施した。今回の事業開催にあたっては当 NPOとつながる、旭川市保健所、子ども青年・家族を

支え合う旭川そよ風の会、自助会NAGI の後援により関係者への周知、当日の会場設営、受付など全面

的な協力が得られた。 



５ 

からだにいい食事で地域社会を元気に～ 

 

 

ＪＲ札幌駅北口から徒歩 3分、ヨドバシカメラの北側にあるマン

ションの一室。６月 1日オープンした就労継続支援 B型事業所・生

活習慣病予防カフェ「からだにいいかふぇ」の入り口には、色とり

どりの花束が新しい門出を祝福していた。5月 29 日に行われたプ

レ・オープンには約 100名の人が詰めかけ、この事業への関心の高

さが窺える。 

食生活の改善が身体を変え、生活を変え、心を変えていく。

「（変えていくことで）当たり前のことができるようになること

が、成功の秘訣です。」こうきっぱりと答えてくれたのは、看護師

歴 30年のカフェの運営主体 KIKUTA.G合同会社代表社員の菊田

明美さん。菊田さんは看護師時代、長く糖尿病の患者と向き合って

きた。その中で西洋医学の薬だけで回復させていく効果に疑問を覚え、普段の生活改善、とりわけ食事

を変えることが大切だと感じるようになった。2 年前から食のイベントを定期的に開催し、そこで出会

った有志が「食」によって「夢」を叶えている姿に触発を受け、現在様々な理由で悩んでいる人たちに

も「夢」を叶えてほしいという思いが原動力になり、また昨年 6月、カフェのノウハウを持つ菊田さん

と、就労継続支援 B型事業所で実務経験がある精神保健福祉士の南 直樹さんが研修で出会い、カフェ

の立ち上げにつながった。カフェの構成メンバーは、菊田さんをはじ

め管理者で調理師・マクロビオティックセラピストの資格を持つ料理

長の児玉雅美さんほか、看護師、社会福祉士、園芸療法士など有資格

者がサポートする（写真 1）。現在事業所に登録している利用者は 5

名。主にカフェ体験を中心に受けている利用者が多いが、他にイベン

ト企画、園芸体験など様々な体験プログラムが用意されている。 

取材で訪れた筆者は、玄米おにぎりセット（５００円・税別）をい

ただいた（写真 2）。丁度良い炊き加減の玄米にお漬物がよくマッチ

している。健康を意識した自然派素材のメニューには、熱を使わず酵

素を生かした料理法であるローフード弁当やスィーツもある。古いヨーロッパのたたずまいを思わせる

木目を基調とした店内（写真 3）は、刺激が少なく窓際に並んでいる小さな鉢の植物が心を和ませてく

れる。一言で表せば「敷居の低さ」が感じられるカフェだ。 

 10年以上前から「全国ひきこもり KHJ親の会北海道はまなす」と関わりを持ち、ひきこもり当事

者とも交流がある南さんは、「アメリカでは発達障がいを食育と福祉で改善させるのが主流で、病院に

行くのは珍しい、『食』は美容と健康だけではなく、治療としての『食』でもある」と述べ、一般利用

者のみならず、発達障がいやひきこもりの当事者が家族と一緒に利用しやすい環境をつくり、障がいが

あっても気軽に利用出来る店づくりを心がけている。また「福祉・教育・医療の各分野で活躍する有志

たちと、垣根を超えたコミュニティスペースをつくりたい」との意向も示した。 

既に医療の分野からは「からだにいいかふぇ」と連携協力している

札幌市白石区の「訪問看護アーレア」がある。所長で准看護師の西村

泰平さんは、高校生のころに半ひきこもり状態に陥り、そこから回復

した経験を持つ。西村さんは、経験者の立場から昨年１2月から南さ

んの紹介で「北海道はまなす」の親の会にも参加し、ひきこもりで悩

んでいる家族の声にも耳を傾けてきた。経験者だからこそできるケア

を目指す西村さんは「ひきこもり当事者がちょっと外に出てみたいと

思えた時に行ける場所として、このカフェを利用してほしい」と柔和

な表情で答えた。 

また様々な人生の悩みに経験豊富な相談員が対応する電話相談室「ちいさぽ」もあり、「からだにい

いかふぇ」には就労継続支援B 型事業所としての機能のほか、福祉と医療が連携した相談対応が可能。

敷居の高い相談窓口ではなくお茶でも飲みながら、ほっとできる空間でさりげなく悩みを語ることがで

きるかもしれない。（所在地と連絡先は 7ページに掲載） 

からだにいいかふぇ 札幌駅北口前にオープン 

（写真 1）上段左から 1人目・南さん 
 3人目・児玉さん 4人目・菊田さん 
 5人目・生活支援員の鈴木裕子さん 
（ホームページより転載） 

（写真 2）玄米おにぎりセット 

 

（写真 3）南側の窓からはヨドバ

シカメラが見える。 
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それだけに 
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自
分
を
知
り
、
他
人
を
知
る
（
前
篇
） 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

小
西 

恵
司 

 

私
の
家
族
の
悪
い
癖
で
も
あ
る
。
同
時

に
、
誰
で
も
陥
っ
て
し
ま
う
負
の
連
鎖
の
入

り
口
で
も
あ
る
。
「
私
は
か
わ
い
そ
う
な
人

で
、
不
幸
ば
か
り
で
、
苦
労
ば
か
り
の
人
生

で
…
、
」
。
こ
ん
な
言
い
回
し
を
直
接
的
で

は
な
い
に
し
ろ
、
間
接
的
に
表
現
す
る
こ
と

が
人
間
に
は
あ
る
。
言
う
こ
と
自
体
を
完
全

否
定
す
る
権
利
な
ど
無
い
が
、
も
は
や
、
こ

の
流
れ
が
癖
に
な
っ
て
い
る
の
な
ら
、
目
の

前
の
問
題
は
解
決
で
き
な
く
な
り
、
進
展
も

し
な
い
。 

難
し
い
言
葉
で
表
現
す
る
と
、
こ
の
状 

態
を
「
自
己
憐
憫
（
じ
こ
れ
ん
び
ん
）
」
と

い
う
。
つ
ま
り
、
自
分
を
世
界
で
一
番
不
幸

だ
と
思
い
込
む
事
。
そ
ん
な
考
え
の
人
間
が

一
人
で
も
同
じ
空
間
に
い
る
だ
け
で
、
流
れ

出
る
そ
の
要
素
に
吸
い
寄
せ
ら
れ
て
し
ま
う

事
が
多
々
あ
る
か
ら
恐
ろ
し
い
の
で
あ
る
。

同
時
に
、
こ
の
自
己
憐
憫
と
い
う
要
素
を
自

覚
し
た
と
し
て
も
、
今
度
は
直
接
的
な
表
現

を
避
け
て
、
間
接
的
に
当
て
付
け
は
じ
め

る
。
も
し
く
は
、
多
数
決
で
同
情
し
て
く
れ

る
で
あ
ろ
う
人
の
前
で
、
こ
こ
ぞ
と
ば
か
り

に
話
を
始
め
て
は
、
自
己
憐
憫
を
行
な
う
正

当
性
を
手
に
入
れ
、
安
心
と
満
足
を
掴
み
終

息
さ
せ
て
し
ま
う
。 

厄
介
な
の
が
、
本
人
自
身
は
そ
れ
を
自
覚

で
き
な
い
と
こ
ろ
に
あ
る
。 

こ
の
連
鎖
は
地
獄
絵
図
に
近
い
。
不
幸
を

気
取
る
人
は
、
是
が
非
で
も
、
悪
い
の
は
す

べ
て
他
人
で
あ
り
、
自
分
は
不
幸
な
人
。
だ

か
ら
、
目
の
前
の
現
実
を
頑
張
ら
な
く
て
も

い
い
し
、
誰
か
が
ど
う
に
か
し
て
く
れ
る
と

祈
り
、
願
い
、
願
望
だ
け
を
強
く
す
る
。 

信
仰
の
自
由
を
尊
重
す
る
の
は
前
提
の
上

だ
が
、
悩
み
が
大
き
く
な
る
と
宗
教
的
行
事

に
縋
り
付
き
た
く
な
る
。
そ
の
要
因
は
、
恐

ら
く
こ
の
願
望
が
暴
走
す
る
か
ら
な
の
だ
ろ

う
。
気
付
け
ば
、
現
実
的
な
人
事
を
尽
く
さ

ず
、
自
分
に
と
っ
て
都
合
の
よ
い
天
命
を
無

理
矢
理
に
で
も
手
に
入
れ
よ
う
と
、
熱
を
帯

び
て
く
る
。
ま
さ
に
、
「
人
事
を
尽
く
さ

ず
、
天
命
に
期
待
す
る
」
の
で
あ
る
。 

仮
に
、
自
分
の
た
め
に
何
か
を
し
て
く
れ

た
に
し
て
も
、
そ
の
行
為
は
当
た
り
前
で
あ

り
、
心
の
底
か
ら
あ
り
が
た
い
と
思
え
な

い
。
だ
か
ら
感
謝
の
言
葉
も
言
え
な
い
。
悲

し
い
か
な
、
私
の
親
族
は
現
在
進
行
形
で
あ

る
。
私
が
そ
れ
を
自
覚
し
て
い
て
も
、
周
囲

は
そ
れ
に
気
付
い
て
い
な
い
。
悪
い
も
の
へ

染
ま
り
そ
う
に
な
る
自
分
と
の
闘
い
の
毎
日

だ
が
、
馬
鹿
げ
た
茶
番
劇
を
止
め
な
け
れ
ば

未
来
な
ど
有
り
得
な
い
の
だ
。
他
人
分
析
を

し
て
説
教
を
す
る
よ
り
も
、
説
教
を
し
た
く

な
る
自
分
の
自
己
分
析
が
何
よ
り
も
大
事
な

の
だ
が
、
そ
れ
を
い
と
も
簡
単
に
忘
れ
て
ご

満
悦
に
な
る
の
が
人
間
な
の
で
あ
る
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

（
次
回
に
続
く
） 

 

 
 

          

 

 

当
事
者
が
語
る
家
族
の
あ
り
方 

 

Ｑ.

私
た
ち
の
地
域
に
高
齢
世
帯
が
多
く
あ

る
の
で
す
が
、
近
年
働
か
な
い
で
高
齢
の

親
と
同
居
し
て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
く
み
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
私
た
ち
地
域

と
し
て
こ
う
し
た
世
帯
に
対
し
て
た
だ 

見
守
っ
て
い
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

Ａ
（
ピ
ア
・
サ
ポ
ー
タ
ー
吉
川
修
司
） 

 

高
齢
化
す
る
ひ
き
こ
も
り
当
事
者
が
増
え

る
背
景
に
は
、
就
職
後
の
人
間
関
係
が
原
因

で
躓
き
、
離
職
後
仕
方
な
く
実
家
に
戻
る
ケ

ー
ス
が
多
い
と
思
わ
れ
ま
す
。
当
然
実
家
に

は
高
齢
化
し
た
親
が
年
金
だ
け
で
暮
ら
し
て

い
る
た
め
家
計
が
苦
し
く
な
る
場
合
も
あ
り

ま
す
が
、
当
事
者
が
再
就
職
へ
向
け
て
動
く

こ
と
も
考
え
ら
れ
る
た
め
、
奇
異
の
目
で
み

る
こ
と
な
く
一
定
期
間
は
見
守
り
、
困
っ
て

い
る
状
況
が
長
く
続
い
て
い
る
場
合
は
、
ひ

き
こ
も
り
ピ
ア
・
サ
ポ
ー
タ
ー
な
ど
外
部
か

ら
家
庭
へ
接
触
で
き
る
実
践
者
に
連
絡
す
る

こ
と
や
、
そ
の
家
庭
が
知
り
合
い
で
あ
れ
ば

直
接
、
親
御
さ
ん
だ
け
で
も
相
談
窓
口
へ
繋

げ
る
よ
う
に
配
慮
さ
れ
て
は
ど
う
で
し
ょ
う

か
。 

 
 

 

こ
の
二
十
年
で
社
会
環
境
は
大
き
く
変
わ

り
、
二
十
代
で
鬱
病
に
な
る
人
が
増
え
、
精

神
科
の
デ
イ
ケ
ア
に
よ
る
リ
ワ
ー
ク
プ
ロ
グ

ラ
ム
に
人
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
デ
イ
ケ
ア

を
含
め
、
最
終
的
に
は
社
会
の
体
制
に
何
と

か
は
め
込
ん
で
い
く
と
い
う
の
が
支
援
全
般

に
い
え
ま
す
が
、
過
酷
な
労
働
環
境
へ
戻
す

こ
と
に
疑
問
を
感
じ
る
当
事
者
も
い
ま
す
。 

 
 

最
近
で
は
「
き
ょ
う
だ
い
リ
ス
ク
」
と 

い
う
言
葉
も
出
始
め
、
無
業
の
ひ
き
こ
も
る 

当
事
者
を
抱
え
る
の
は
親
か
ら
そ
の
兄
弟 

（
姉
妹
）
へ
シ
フ
ト
し
て
い
る
現
状
も
あ
り 

ま
す
。 

し
か
し
、
そ
の
よ
う
な
言
葉
で
恐
怖
心
を

あ
お
る
こ
と
で
「
大
変
だ
」
と
警
笛
を
鳴
ら

す
の
で
は
な
く
、
ど
の
よ
う
に
し
て
地
域
社

会
や
会
社
組
織
を
変
え
れ
ば
、
う
つ
病
や
ひ

き
こ
も
り
が
排
出
さ
れ
な
い
状
態
に
な
る
の

か
。
そ
こ
に
焦
点
を
あ
て
て
対
応
す
る
視
点

が
欠
け
て
い
ま
す
。 

５
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
た
ひ
き
こ
も
り
や
障

が
い
に
理
解
の
あ
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
カ
フ
ェ

の
よ
う
な
気
楽
に
悩
み
を
語
れ
る
場
を
つ
く

り
、
地
域
が
ひ
き
こ
も
り
の
人
た
ち
に
と
っ

て
風
通
し
の
よ
い
居
場
所
に
な
れ
ば
外
出
も

し
や
す
く
な
る
で
し
ょ
う
。
基
本
的
に
は
閉

塞
感
の
な
い
ご
近
所
づ
き
あ
い
の
た
め
に
気

軽
に
声
か
け
を
す
る
と
か
、
安
心
し
て
ひ
き

こ
も
り
者
が
暮
ら
せ
る
よ
う
な
地
域
づ
く
り

を
一
人
ひ
と
り
、
で
き
る
こ
と
か
ら
は
じ
め

て
下
さ
い
。 

福
祉
や
医
療
に
つ
な
が
れ
ず
孤
立
し
て
い

る
人
た
ち
へ
の
支
援
は
、
看
護
師
、
精
神
保

健
福
祉
士
、
精
神
科
医
な
ど
他
種
職
連
携
で

サ
ポ
ー
ト
す
る
必
要
が
あ
り
、
埼
玉
県
所
沢

市
で
は
そ
の
よ
う
な
支
援
が
採
用
さ
れ
て
い

ま
す
。
そ
れ
だ
け
当
事
者
は
複
雑
な
課
題
を

抱
え
て
い
る
た
め
「
働
か
な
い
で
い
る
」
一

面
だ
け
を
み
て
排
除
し
よ
う
と
し
て
は
い
け

な
い
こ
と
も
理
解
し
て
く
だ
さ
い
。 
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私たちの仲間になりませんか 会員募集をしています 
レター・ポスト・フレンド相談ネットワークは若者の範疇に入らない成年・壮年期のひきこもりへの対応に軸

足を置きながら、ひきこもり当事者が社会に出たとき、自信や希望を持ちながら歩めるような新しい働き方を、

当事者自らが創造しています。 

ぜひ多くの方々に、私たちの活動の趣旨を理解していただき、ひきこもり当事者が自信をもって生きていくこ

とのできる、新しい社会のあり方をみなさんとともに追求していきたいと考えています。 

会 費 

正会員      賛助会員      寄付金 

入会金 1,000 円  入会金 1,000 円   一口 1,000 円～ 

年会費 3,000 円  年会費 2,000 円 

入会金、会費納入は、下記郵便振替口座へのお振り込みでお願いします。 

●口座記号番号 02700-4-66261 

●加入者名   レター・ポスト・フレンド相談ネットワーク 

 

 

 

 

 

 

☆寄 贈 御 礼 

絵葉書によるアウ

ト・リーチ支援の主

旨に賛同していただ

いた武智敦子様から

切手 100 枚を寄贈

していただきまし

た。当事者へ郵送す

る葉書に使用させて

いただきます。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

絵
葉
書
に
よ
る
ア
ウ
ト
・
リ
ー
チ
を
受
け

て
い
る
道
東
在
住
の
高
橋
友
子
さ
ん
か
ら
お

礼
の
お
手
紙
と
と
も
に
、
ご
自
身
が
作
成
さ

れ
た
イ
ラ
ス
ト
や
詩
の
作
品
集
「
は
じ
ま
り

の
う
た 

第
２
集
」
（
写
真
１
）
が
発
行
さ

れ
、
事
務
局
に
一
冊
寄
贈
い
た
だ
き
ま
し

た
。
１
６
の
短
歌
と
色
彩
豊
か
な
イ
ラ
ス
ト

が
心
を
和
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。
会
報
93
号

で
は
第
１
集
に
つ
い
て
取
り
上
げ
て
い
ま

す
。
高
橋
さ
ん
か
ら
「
こ
れ
に
満
足
せ
ず
に

描
き
続
け
た
い
」
と
の
お
返
事
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

道
東
在
住
・
高
橋
さ
ん 

自
作
イ
ラ
ス
ト
短
歌
集
を
発
行 

 

生活習慣病予防カフェ からだにいいかふぇ 
（5ページに紹介記事） 
 

（札幌市北区北７条西 5 丁目 6-1 ストークマンショ

ン札幌 208 号 札幌駅北口から徒歩 3 分） 

TEL：070-6601-9314（菊田さん） 

E-mail：karadaniecafe@gmail.com 

ホームページ： 

http://karadani-ecafe.jimdo.com/ 

 

皆様からの投稿をお待ちしています 

〒０６４－０８２４ 札幌市中央区北４条西２６丁目３－２ 

「NPO 法人 レター・ポスト・フレンド相談ネットワーク」事務局 通信編集部 宛 

ｅ－ｍａｉｌ；info@letter-post.com 

応援クリックをお願いします！ 
 

NPO法人レター・ポスト・フレン相談ネット
ワークでは、みなさまからの寄付など支援をお
待ちしています。 

インターネット応援サイト gooddo（グッド
ゥ）のページ内からも支援いただくことが可能
です。ワンクリックで団体に課金されるシステ
ムです。ご支援よろしくお願いします。 

http://gooddo.jp/gd/group/letterpost/ 

書籍紹介 さっぽろ子ども・若者白書２０１６ 
「さっぽろ子ども若者白書」をつくる会・編 B5版 280ページ 1,500円 

 

この白書には 130名に及ぶ人たちがコラム欄を含め執筆者として参加しており目次を見るだけでも
その分量の多さがわかります。内容の多くは市民運動ならではの、インフォーマルなソーシャル・
リソース・マップが盛り込まれおり私も見るまで知らなかった実践体もありました。読むだけでも
大変ですがお手元に置かれる価値はあると思われます。 （田中 敦） 



 

 
 
 
 
◆「SANGO の会」例会のご案内 
２０１６年 6月、７月は下記日程にて行ないます。初めての方も参加できます。概ね35歳前後のひ
きこもり当事者や経験者で、人との関係や会話に慣れたいと思っている方、またいろいろな情報を得
たいと考えている方は、いらしてください。詳細は事務局までお問い合わせてださい。初めて参加さ
れる方で、少人数で会うことを希望される方は、事前に事務局までメール、電話でお問い合わせのう
え初心者の例会にお越しください。 

 
《通常例会》 
と き：6月 13日（月）午後１時 30分から午後３時３０分まで 
会 場：札幌市社会福祉総合センター 4階 ボランティア研修室B 
と き：7月 26日（火）午後１時 30分から午後３時３０分まで 
会 場：札幌市社会福祉総合センター ４階 視聴覚兼会議室 

 
《初心者例会》 
と き：6月２0日（月）午後１時 30分から午後３時３０分まで 
会 場：札幌市社会福祉総合センター ４階 ボランティア活動室 
場 所：札幌市中央区大通西 19丁目  

（地下鉄西１８丁目駅下車徒歩５分） 
※７月１１日（月）は、盛夏の三角山→大倉山散策地域めぐり登山を実施します。 
７月初心者例会振替とします。集合場所・時間は事務局まで。 

 
◆平成 27度事業の成果物発行のご案内 
「北海道中高年ひきこもり就労準備支援事業・理解啓発リーフレット」 
（平成２７年度公益財団法人北海道新聞社福祉振興基金助成金事業） 
今年度実施した就労支援の一環として実施してきた「健康づくり」「学び直
しセミナー」「中間的就労」の三本の柱からなる事業内容の総括が網羅され
ている（左写真）。A4 判中綴じ製本フルカラー・全 8ページ 

 
「ひきこもりピア・サポーターによる手紙を活用した効果的なアウト・ 
リーチ実践研究 報告書」（平成 27年度公益財団法人日本社会福祉弘済会
社会福祉助成事業） 
1年間にわたり、ひきこもり当事者に毎週手紙（絵葉書）を送付してきた実
践内容の報告と利用者 44名に対して実施したアンケート集計の結果を掲
載。A4判モノクロ平綴じ製本・全 22 ページ 
 

「在宅ケアにあるひきこもりの家族関係修復事業 ひきこモシリフューチャーセッション報告書」 
（平成 27年度公益財団法人フランスベット・メディカルホームケア研究・助成財団助成事業） 

昨年開催された家族関係の修復に焦点を当て、安心してひきこもり当事者が生活していくための相互対

話のイベント「ひきこモシリフューチャーセッション」の内容、事後評価アンケート調査結果が掲載。

A4判モノクロ平綴じ製本・全 28ページ 

 

部数には限りがあります。希望者には郵送料（５００円）で受け付けます。また、道内の電子書籍出版

社（電子書籍の本屋さん ドゥーパブ）でも無料で閲覧できます。http://dopub.jp/ 

 

☆ 編 集 後 記 ☆  
享年 36 歳の若さで命が絶たれた精神保健福祉士の木村弘宣さんのご遺族が札幌市に寄付され設立された

「木村弘宣ひまわり基金」の助成金を今年度いただくことになりました。ここに感謝を申し上げますととも 

に本基金の理念を理解して生きにくさを感じる多くの人たちの社会福祉に寄与していきたいと思います。 

（発行責任者 理事長 田中 敦） 

無 断 複 製 はおやめください 

 

８ 

こ ち ら 事 務 局！         今後の動き（2016 年 6 月～） 


