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T h e I n t r o d u c t i o n o f P r o g r a m
（体力づくりはダンスで楽しく！）

５月、ほっぷのプログラムの一つ
であるアピアランス講座が実施され
た。復職・就職の際に必要と思われ
る身だしなみのマナーの習得や生活
リズムに関する情報の取得、または
見識を広めることを目的としている。
今回は『資生堂』の方をお招きし、
男性は『男の身だしなみ講座』、女
性は『メイクの基本講座』と題して
講義していただいた。
筆者は『男の身だしなみ講座』に
参加した。まずは好印象に繋がる身
だしなみには『清潔感・知性・信頼
感』が必要で、初対面で好印象を与
えるには常日頃からのお手入れが非
常に重要だとの説明を受けた。
また、講義の中では、『化粧水、
美容液、日焼け止めの使い方』、『
眉の整え方』、『頭皮の地肌ケア』、
『シーン別のスタイリングの仕方』、
『表情筋の鍛え方』等を全員が鏡を

前にして実践した。
筆者はこれまで「身だしなみとは
服装のこと」位にしか思ってこなか
ったが、今回の講義での実践で「こ
んな自分でもしっかり手を入れれば
顔の第一印象は変わるのだ」と気が
付くことができた。今後の就職活動
で活かしていきたい。

体力づくりは、休職期間中に低下
した基礎体力を回復させ、規則正し
い生活リズムを整えることを目的と
したプログラムである。本記事では、
５月２９日に行われた体力づくりに
ついて紹介する。
実施内容は毎回異なり、何をする
かはプログラム開始時にスタッフか
ら発表される。今回の課題は、ユー
チューブで人気の約３０秒の『ＡＰ
Ｔ．ダンス』であった。場所は病院
内のフィットネスルームで、チーム
対抗のダンス対決だった。２チーム
各５名に分かれ、それぞれのチーム
にスタッフが１名加わり、ダンスの
振り付けを教わった。覚えるダンス
の動画をエンドレスで見て、各自練
習しながらスタッフからも指摘して
もらう形で進められた。
一見簡単そうに見えるが、実際に
踊ってみるとその動きは激しく、体
力を大きく消耗するものだった。わ
ずか４０分という制限時間の中で、
完璧に振り付けを覚える必要があっ
た。練習中はモニターに映る動画を
見ながら踊れたが、本番ではモニタ
ーの動画は見ずに、壁一面の鏡に映
る自分と向き合って踊る必要があっ
た。うろ覚えでは通用しない、まさ
に集中力と記憶力の勝負だった。
今回のダンスは実際の『ＡＰＴ．
ダンス』より少し簡単にしたバージ
ョンだったが、それでも動きは激し
く、４０分間フルに練習することは
できなかった。休憩は自由に取れた
が、時間には限りがあり、練習を続
けることが求められる状況であった。
参加者たちは文字通り汗だくになり
ながら必死に体を動かしていた。ダ
ンスの前に行った準備運動が、いつ
もより激しめだったことも、参加者
を苦しめた要因になったようだ。そ
んな中でも、参加者全員が自分の体

力とダンスの出来を考慮しながら、
粘り強く練習を続けていった。
練習時間が終わると、各チームか
ら１名ずつ出てきて同時に踊り、１
対１でダンスの出来を比べ勝敗をつ
ける対戦を行った。ダンスの勝敗は、
各チームを指導したスタッフとは別
のスタッフが評価を行った。対戦は
指導したスタッフも入り６対６で行
い、３勝２敗１引き分けと僅差の結
果となった。
筆者は対戦では残念ながら敗北し
た。評価コメントは「きちんと覚え
ており間違いなく踊ることができて
いたが、タイミングが遅れることが
あった。タイミングのズレがなかっ
た対戦相手を勝者とする」というも
のだった。正直、ダンスは大の苦手
だ。最初は「本当に覚えられるのか
」と不安でいっぱいだった。しかし
練習を重ね、最後の対決では、たと
えタイミングがズレたとしても、最
後まで振り付けを間違えずに踊りき
ることができた。そのこと自体が、
私にとって何よりの達成感だった。
この経験を通じて、『苦手だから』
と諦めるのではなく、まずは一歩踏
み出して挑戦することの大切さを実
感した。
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ダンスの練習風景

５月に開催されたホームルームの
様子を紹介する。ホームルームとは、
プログラム時間内で行う活動内容を
利用者が主体性をもって話合い合意
のもと実施するものである。毎月２
回行われている。
場を仕切るファシリテーターのも
と、利用者の合意の結果は『ほっぷ
内の活動で時間が足りない作業をす
る』ことであった。スタッフに説明
して了承を得ようとしたが得られな
かった。フリー活動等の別プログラ
ムで行えることをホームルームで行
う必要性の希薄さが指摘された。加
えてこの時間に行う利用者にとって
の有意義なこととは何か、との問い
が逆に提示された。利用者はスタッ
フの指摘を念頭に今一度話合い、様
々な意見が出る中『ホームルームの
在り方』について話合うことが決定
した。スタッフの了承が得られ、話
合うことになったが決定までに時間
を要したため、１回目のホームルー
ムでは十分に話合えず、２回目に持
越され話合いが行われた。話合いの
序盤ではホームルームで出来ること

をスタッフに明文化してもらい、ル
ールを明確にしてもらう必要性につ
いて話し合われた。しかし「明文化
してもらうことは自分たちで考え主
体性をもって取組むことと相反する
のでは？」との意見に皆が気付き、
改めて話し合いが行われた。話し合
いの結果、「ホームルームの目的の
中に一歩前進するような効果があれ
ば利用者にとって有意義に取組めて
いるのでは」ということで意見がま
とまりプログラムは終了した。
筆者としてもここ最近のホームル
ームは、自分たちのやりたい気持ち
が優先された意見が多いと感じるこ
とがある。今回のことは利用者にと
って有意義なこと、プログラムの一
環であることの意味を改めて考える
良い機会になったと思う。ほっぷに
通所しているうちに慣れからかスタ
ッフの説明やプログラムに対し、深
く考えることを失念しがちになって
いるかもしれない。今一度初心を思
い出し、忘れることなく復職・就職
に向けて日々精進していきたい。

講座の様子

T h e I n t r o d u c t i o n o f P r o g r a m
（ 身 だ し な み の 基 本 ）

T h e I n t r o d u c t i o n o f P r o g r a m
（ 今 一 度 考 え て み よ う ）

The Message from GRADUATES
（自分の考えをまとめ発信しよう）
本記事では、某日Ａ氏に実施した
アンケートを紹介する。Ａ氏はほっ
ぷに４カ月通所し卒業された方であ
る。ここではアンケートを一部抜粋
し紹介する。

Ｑ１．
あなたにとって良かったプログラ
ムを教えてください。
Ａ１．
「何でも相談室」
自分の思っていることが言えて卒
業生・スタッフからアドバイスを
もらえたから。
Ｑ２．
ほっぷ通所前と現在とで、変わっ
たなぁと思う自分の行動や考え方、
気づいたこと等あれば教えてくだ
さい。
Ａ２．
通所前は自分勝手な所があり人と
うまく話せていなかったです。ほ
っぷに通い始めてからは色々な課
題を学び自分自身の悪いところが
見つかり、人の話を聞く耳を持て
るようになり、コミュニケーショ

ンも取れるようになり、良かった
と思います。
Ｑ３．
もし、休職前の自分に一言声をか
けるなら、どんな言葉をかけます
か？
Ａ３．
『言い訳をするな！』
Ｑ４．
最後に、残されるメンバーにメッ
セージをお願いします。
Ａ４．
自分はほっぷに通い色々と学びま
した。メンバーにあまり言える立
場では無いですが、ほっぷに通っ
ていたら必ずプラスになることが
あると思いますので自分の目標・
課題に向け主体性を持って頑張っ
てください。

プログラムを通して他者の視点にも
立ちながらコミュニケーションを取
れるようになったＡ氏。そんなＡ氏
が復職して職場の方々と共に活躍す
ることを願う。


