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•毎日「書く」ことに負担を感じる参加者がいる

•書いてこない参加者がいる

•週1回×4週の時間を確保することが難しい

•参加者は「話す」こと（交流）を楽しみにしている

•もう少し手軽に「する」「書く」「話す」を楽しむ方法はないか？

•自宅で書いてくることはなし

•現在だけでなく過去のことも話せるとより楽しい？

•書いたこと・話したことが１つの作品として残るとより楽しい？

「わたし～と」づくり
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過去
• 楽しかったことは？
• 好きだったことは？
• 得意だったことは？
• 流行ったことは？
• 頑張ったことは？

現在
• 楽しんでいることは？
• 好きなことは？
• ハマっていることは？
• 頑張っていることは？
• やりがいを感じることは？

未来
• 続けたいことは？
• うまくなりたいことは？
• 再開したいことは？
• 新たにやってみたいことは？



１回目 過去
自分がしてきたことを書いて話をする。
私のポイントを考えてみる。

２回目 現在
自分がしていることを書いて話をする。
私のポイントを考えてみる。

３回目 未来
自分がしたいことを書いて話をする。
3ヶ月後の目標と計画を立てる。

４回目 フォロー
取り組みの進捗状況を共有する。
取り組みからの学びを見つける。
学びを活かして目標と計画を改善する。

５回目 振り返り
3ヶ月後に取り組みの成果を共有する。
取り組みからの学びを見つける。
学びを活かして今後の生活を考える。
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つながる感覚

前向きな気持ち

活動への参加

生活の満足度

生きがい感

健康関連QOL

期待される効果
 「これまでの人生」「現在の生活」「今後の取り組み」がつながる
 お互いの人生や生活を知り合い、心が通い、つながる
 「日常生活」と「予防教室」での作業がつながる
 気持ちが前向きになり、作業への意欲が高まる
 日常の作業が活発になり、体と心が元気になる



教室の目標

【目標①】

参加者がしてきたこと、していること、したいことを書いて話すことを楽しむ

【目標②】

参加者のしたいことが達成される

【目標③】

参加者の個性が花開き、心も体も元気になり、今後の活力が湧く


