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〒 152-0001 

目黒区中央町２－３２－５  スマイルプラザ中央町３階  

＜相談電話＞ ０３－３７１１－４０３１  

受付時間 火～土 １３ :００～１７:３０（２０２１ .４ .１ .～ ) 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ URL  https://www.mikinokai.jp 

 

 

https://www.mikinokai.jp/


 

 

    【台風などによるセサミの閉所について】 
 

◎前日の時点で台風や大雨、大雪、暴風などが来ることが 

分かっている時や、当日目黒区に警報が発令された時、 

セサミは閉所する場合があります。 

 

◎来所される前にセサミに電話をして、開所しているかどうか 

ご確認ください。誰も出ない場合、セサミは閉所となります。 

 

◎また、当日の朝１０時の時点で目黒区に特別警報が発令  

されている場合、セサミは閉所となります。 

 

・１０：３０～１３：００は、事務電話へ ０３－５７９４－４１０１     

・１３：００～１７：３０は、相談電話へ ０３－３７１１－４０３１  

※ご不明な点がありましたら、職員までお問合せください。 

 

[ピアカンの宮澤さんの話を聞く会 ] ７月２９日 (土 )１３：３０～１５：３０  

毎月ピア・カウンセリングで来て頂いている、ピア・カウンセラーの宮澤  

さんにこれまでの体験談や、当事者としてどんな思いで活動をしている  

のかを聞いたり、質問したりしてお話を伺う時間を持ちます。 

宮澤さんのお話をきっかけに、ピア活動への理解を深め、今後の生活や  

活動に活かしていただければと思います。 

たくさんの方のご参加をお待ちしています！  

 

  ※参加希望者は、７月２８日 (金 )までにセサミへ予約が必要になります。 

    プログラム中も、パソコンルームや廊下のベンチなどは通常通り 

    ご利用頂けます。 

  ※当日、相談電話は１６：００～１７：３０までとさせて頂きます。 

   （１３：００～１６：００はお休みです）  

 



 

  

※８月は各プログラムの時間内に、上半期の振り返りを行います。  

 

[セサミ避難訓練 ] 

７月～８月のどこかで、セサミのみの避難訓練を行います。事前に 

いつやるかのお知らせはせず、当日の本番直前にお伝えします。 

その場にいる方は基本全員参加です。 

災害が起きた時の避難ルートを確認し、セサミを安心  

して利用して頂くための大切な訓練となりますので、 

みなさんご一緒によろしくお願いします。 

※避難訓練を実施する時は、一時的に相談電話を止めさせて頂きます。

みなさんのご理解・ご協力をお願いします。 

 

[さんぽの会 ] ８月９日（水）１４：００～１６：００  『Wii でスポーツ』  

前回は熱中症アラートが発令されたため、さんぽには行かず、セサミ内

にてＷｉｉでスポーツゲームを行いました。８月も猛暑で熱中症の危険が

高いと予想されるため、セサミ内でＷｉｉと上半期の振り返りをします。 

 

[みんなでミーティング] ８月１６日（水）１４：３０～１６：００   

前回は、今後開催予定の昼食会や音楽を聴く新しいプログラムについ

て話し合いました。今回は、自主プログラムのカラオケの立ち上げの進

捗状況についての報告もある予定ですので、みなさんふるってご参加く

ださい。 

 

[創作クラブ] ８月１８日（金）１５：３０～１７：００  『切り絵』  

予定していた第２金曜は祝日のため、第３金曜の１８日に実施します。  

 

[みんなで体育 ] ８月２６日（土）１３：３０～１５：３０  『Ｗｉ ｉでスポーツ』  

場所：セサミオープンスペース 

持ち物：飲み物、タオルなど ※動きやすい靴でご参加を！  



 

 ２０２３年８月５日（土）１４時～１６時半  

夕方、家に帰って来てテレビをつけると、ちょうど 4 時。一息つこうと一日の疲れ

をほぐすように何となく眺めて観て楽しんでいたドラマの時間、あの頃を再現しよう

と二つのドラマを用意しました。  

 

・あぶない刑事 (約 45 分 ) 第 4 話  逆転  

山下公園で美由紀と言う名の少女と出会う大下 (柴田恭兵 )だったが、追われていると告白される。

しかし、その直後に山下公園で事件が発生、そしてどうも美由紀がその目撃者である事が解る

が・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・。昭和の横浜、山下公園の景色が、昔なつかしく感じられます。横浜と言う独特の

温かみやハードボイルドをテンポよくゆかいに描いた世界感で、今は無き黄昏の日々を描いています。  

 

・アボンリーへの道・日本語吹き替え版 (約 45 分 )・第 4 話  うわさの恋人  

リンド夫人とマリラの家で婦人会が行われた。会話も様々と続いたが、昔の恋人の話

へと流れが変わる。マリラは偽りを話す事を嫌う人物だったが、この時ばかりは作り

話をしてしまった。が、しかしその話が後に驚くべきアクシデントをまき起こ

す・・・・・・・・・・・・。  

 

この二点の作品を前半 45 分と後半 45 分に分けて休憩を 10 分程度はさみつつ、鑑賞

する予定です。参加費は無料です。毎月 1 回のペースで開催する予定です。元気にな

る心が温まる、安らぐそんな時間にして行ければと思っております。  

(機材準備などで遅れた場合を見越して 16:30 までとしておりますが、 16:00 前後で  

終了となります。 )                 

お知らせ  

・セサミのルールに基づき、プログラムへの参加は自由参加です。途中入場・途中退席・再入場

は御自由ですので、ご安心下さい。また、プログラムへの参加をご希望されない方でも、オープ

ンス・ペースへの入室は頂けます。参加ご希望の場合は、大変お手数をお掛け致しますが参加者

状況確認のため、「セサミ名画座」幹事にその旨お知らせを頂けますようお願い申し上げます。  



 

 

・「セサミ名画座」上映に関連致しまして、上映中はオープン・スペースが鑑賞に特化した環境に

なりますが、音量の大きさなど、自主プログラム中にその他ご不明な事やお気づきの点が御座い

ましたら、お声をおかけください。ご不便をおかけいたしますが、ご理解とご協力を頂ければ幸

いで御座います。  

・コロナ禍に伴い、東京都内での新型コロナウイルス感染者が増加した際、  

その影響などにより、開催が延期または中止となる場合が御座います。皆様にはご迷惑をお掛け

致しますが、なにとぞ感染対策にご理解とご協力をお願い申し上げます。  

(天候や交通、等のアクシデントなどにより、開催出来なかった場合は、よく月に延期  

となりますので、ご了承下さい。 )  

 

 

  
 

今回は『こころの元気+』２０２１年６月号『自分のことを他人につたえて 

みたら・・・』の残りの分の読み合わせを行いました。 

７名の方が参加。みなさんのお話の中から抜粋し報告します。 

 

読んでの考え、感想… 

・自分のことを人に伝えるのは、やっぱり難しい。 

・最初は自分の病気を受け入れられず、つらい経験が多かった。 

・悩んでいるときや迷ったときは、先生や専門職を頼ることも必要。 

・過去の経験が今に活きている。無理をしないことも大切。 

・セルフコントロールをして、ポジティブにとらえられると良い。 

・自分にできること、できないことを分けて考え、頭の中を整理する。 

 

次回のピア講座は、８月１２日（土）１５：００～１６：３０  

次回は、こころの元気＋２０２３年５月号のべてる家の当事者研究の 

「幸せになる研究」の読み合わせを行います。『こころの元気+』の最新号

はオープンスペースのラックに、バックナンバーはセサミ文庫の棚にある  

ので、ぜひご覧下さい。 



 

    

家族の集い ８月１９日（土）１０：００～１２：００  

地域活動支援センターセサミは、心の病を持つ方々の家族がつどい、  

体験や知恵・情報の交換をしながら、家族同士が支え合う会を毎月開催  

しています。８月の家族のつどいは、地域にある社会資源を知る機会  

を兼ねて、セサミの向かい側にある建物の「目黒中央の家」のカフェテラス

をお借りして開催する予定です。  
※ご家族の方であれば、区内・区外問わず参加できます。ぜひ、ご参加ください。  

集合：１０時にセサミ（皆さんがお揃いになってから移動する予定。 )

参加費：１００円   内容：近況報告（最近あったこと、なんでも）  

予約は不要ですが、１０分以上遅れる場合はセサミにご連絡ください。 

当日、食事はできませんが、飲み物はご自由にお持ちください。  

１００円でコーヒーが飲めます。建物内に自動販売機もありますので、  

そちらで購入することもできます。  

また、マスクの着用もお願い致します。  
 

 

≪熱中症に気をつけましょう！≫   

  例年、梅雨明けとともに最高気温が高くなる７月から 

 ８月になると、熱中症患者が増加してきます。 

 熱中症とは、温度や湿度が高い中で 

 体内の水分や塩分のバランスが崩れ 

 体温の調節機能が働かなくなり、体温  

 の上昇、めまい、体のだるさ、ひどい時  

 には、けいれんや意識の異常など、 

 さまざまな障害を起こす症状で、屋外  

 にいるときだけでなく、家の中でじっと 

 している場合でも熱中症になる場合が 

 あります。 

  特に、子どもや高齢者などは、気温の変化による体温調節能力の関係  

 上、熱中症になりやすい傾向にあります。 

 熱中症は予防することが一番大切です。みなさんも次のポイントに気を 

 つけ、快適で健康的な夏を過ごしましょう！  



 

 

 

利用者さんからのページ 

「ゆめ１０８わものがたり」 55小沢のてっちゃん 

 

○こうこうきゅうがくちゅうに、どうようぜんしゅうのレコードをかって、 

いっしょにうたったりしておぼえた。 

いまごろＤカフェのハモニカで、やくだっている。 

 

○Ｔシャツをつくってみたいなとおもい、ちゃいろのぬのでぬってみた。

でもなんかフィットせず、うまくいかないのであきらめた。  

 

○がっこうのひょうかは、４・３・５、４・４・４としょうがく、ちゅうがくは、

そうたいひょうかだったけど、こうこうは２・２・３、１・１・１→２・２・２

でそつぎょう。とてもだいがくしんがくなんてできない。 

 

○おでんがたべたいとおもうこともある。こんどぐをかってきて、うちで

にてみようか？  

 

○ぞうきんこそきれいにしないといけないって、テレビでどなたかがい

っていた。なるほど。 

 

○あさ６じきしょう、よる８じしょうとうのじかんわりがまもれない。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5

プログラム パソコン教室★ 麻雀教室 名画座
　14:00～15:30 　14:00～16:00 14：00～16：30

「あぶない刑事」と

「アボンリーへの道」

相　　談               ２作上映します

ボランティア

6 7 8 9 10 11 12

プログラム パソコン教室★ さんぽの会 山の日 ピア講座

　14:00～15:30 「Wiiでスポーツ」 15:00～16:30
外出を控え、セサミ内

でWiiスポーツをします。

相　　談

ボランティア

13 14 15 16 17 18 19

プログラム パソコン教室★ みんなでミーティング 創作クラブ

　14:00～15:30 14:30～16:00 　15:30～17:00
「切り絵」

相　　談

ボランティア

20 21 22 23 24 25 26
プログラム パソコン教室★ みんなで体育

　14:00～15:30 13：30～15：30
「wiiでスポーツ」

相　　談 ピア・カウンセリング★

　13:00～17:00
ボランティア ニュースレター発送・配布

　　　14:00～15:30

27 28 29 30 31
パソコン教室★

プログラム 　14:00～15:30

相　　談

ボランティア

2023年　8月 セサミ予定表 　　  相談電話 03-3711-4031

〈電話相談〉 〈面接相談〉

火～土　　13：00～17：30 火～土　　13：00～17：30

★印のプログラムは予約が必要なので、事前にセサミま

で連絡して下さい。相談電話が通じない時は事務電話

にご連絡下さい。　03-5794-4101

※パソコン教室は、当日先生がお休みとなる場合があり

ます。その場合は、各自の自主的な活動となります。

※ピア講座でオープンスペースを利用する場合はオー

プンスペース・廊下ベンチの利用はできません。（見学

可）

※セサミ利用後は、各自で使用した机や椅子の除菌を

して下さい。プログラム前後は、除菌タイムを持ちますの

でご理解、ご協力お願いします。

注意！

エレベーター点検

8/24（木）
14：30～16：30は
エレベーターが使え
ません！

家族のつどい
10:00～12：00
＠中央の家


