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７ 千代田区障害者就労支援センター
（区市町村障害者就労支援事業）

    く    し   ちょうそん しょうがい  しゃ しゅうろう    し   えん   じ  ぎょう

  ち　よ　だ　く  しょう  がい  しゃ しゅうろう   し   えん   せ   ん   た   ー
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８

 じ   ぎょう　     ち   いき  かい  たく   そく  しん　じ   ぎょう　　　　　　  　   さま  ざま  　    じ  ぎょう　　  おこな

 き  かん  し

　ほか　　   ち   よ   だ   く  しょうがい  しゃ  しゅう  ろう   し    えん   せ    ん    た    ー　　　　　　　  こう  ほう    　　り   かい  けい   はつ

 しょう がい　　　　    かた　    しゅう ろう　     ひろ　       し　　　　　                　　　　　　　　　　　もく てき  こう ほう し　　　　　　　　 じょぶ　　　　　　　　　　     

きぎょう　　　しょうがいしゃこよう　　　　と　　　く　　　　　　　　　い　　　い　　　　　はたら　　しょうがい　　　　　　　くみん　　　かた　　　　　　　　たしゅう

その他、千代田区障害者就労支援センターでは、広報・理解啓発
事業や地域開拓促進事業として、様々な事業を行っています。

季刊誌               →　51ページへ 
障害のある方の就労を広く知っていただくことを目的に、広報誌「ちよだジョブ

コーチジャーナル　～働くことを応援する～」を年4回発行しております。

企業の障害者雇用の取り組みや、活き活きと働く障害のある区民の方、その他就

労支援に関する情報を発信しております。

 

地域交流会　　　→　52ページへ
障害のある方の「働くこと」を1つのテーマとして考え、障害のある方を取り巻く
地域社会やそれぞれの職場を知ることにより理解が深まるように企画をし、様々な
テーマで講演会を年4回行っています。

就労支援講座　　→　54ページへ
障害者就労支援センター登録者・区民、在勤者、区内就労支援機関利用者を対象に、
ソーシャルスキルやコミュニケーション能力、協調性の向上による、就労の継続や
働きやすさの追求を目的として、年12回開催しています。

千代田区障害者就労地域連携ネットワーク連絡会　→　56ページへ
千代田区内の就労支援事業所（就労移行支援事業・就労継続支援A型事業・就労継
続支援B型事業・就労定着支援事業・自立訓練（生活訓練）事業）の連携を図り、
障害者雇用促進を目的として、都心部ならではの情報共有や連携など、
就労支援に関するネットワークの強化を図っております。
 

  しょう がい　                  かた          　  はたら　                                                        て   ー   ま　                     かんが　            しょう がい　                   かた　      と　       ま　       　　

 ち   いきしゃかい　　　　　　　　　　　　　　 しょく　ば　　  　し　                                          り  かい　     ふか                                 　き  かく　                    さま ざま      　

   て   ー   ま　      こう えん かい　  ねん　      かい  おこな　　                                                         

しょう  がい しゃ しゅうろう   し  えん   せ   ん   た   ー    とう ろく しゃ　    く   みん　     ざいきん しゃ　      く   ない しゅうろう   し  えん   き  かん  り  よう  しゃ  　  たい しょう

そ  ー  し ゃ  る   す   き   る　   こ  み  ゅ  に  け   ー  し  ょ  ん のうりょく　  きょう ちょう せい　    こう じょう　                         しゅう ろう　     けい ぞく　　

　　  はたら                                      　　 つい きゅう　  もく てき　                  ねん　　　　かいかいさい

ち    よ   だ    く  ない　  しゅうろうしえんじぎょうしょ　 しゅうろういこうしえんじぎょう         しゅうろうけいぞくしえんえーがたじぎょう　 しゅうろうけい

ぞくしえんびーがたじぎょう        しゅうろうていちゃくしえんじぎょう　　　じりつ くんれん　　　せいかつくんれん　　じぎょう　　　　 れんけい　　  はか　　　　

しょうがいしゃこようそくしん        もくてき　 　　　　　　　と しん ぶ　                                  じょうほうきょうゆう　 れんけい　                

　ち    いき  こうりゅうかい

しゅう  ろう   し   えん  こう    ざ

 ち   よ   だ   く しょう がい  しゃ  しゅう  ろう   ち   いき  れん  けい  ね   っ  と  わ   ー  く   れん  らく  かい　                   ぺ   ー   じ

                                              こ　ー　ち　　じ　ゃ　ー　な　る　　　　　はたら　　　　　　　　　  おうえん                              ねん　　　　　　かい　　はっこう

ろう　しえん　　　かん　　　　　じょうほう　　はっしん

千代田区障害者就労支援センター
（区市町村障害者就労支援事業）

    く    し   ちょうそん しょうがい  しゃ しゅうろう    し   えん   じ  ぎょう

  ち　よ　だ　く  しょう  がい  しゃ しゅう ろう   し   えん   せ   ん   た   ー

お問い合わせ
　    と　 　   あ

〒 102-8688 千代田区九段南 1-2-1 千代田区役所3階 
TEL (3264)2153 　FAX(3556)1223 
E メール chiyoda.syuroushien@city.chiyoda.lg.jp 

  ち  よ  だ   く  く だんみなみ　　　　　　ち  よ  だ  く  やく しょ　 かい

ぺ   ー   じ

ぺ   ー   じ

ぺ   ー   じ

 しゅうろうしえん    かん　            ね   っ    と   わ    ー    く　    きょうか　   はか



季刊誌
これまでの季刊誌のテーマをご紹介します。　　　　　　　　　　　　　　　　　
※略歴等の内容は発行日時点の情報となります。

　　きかんし

　　　きかんし　　 　   て　 ー    ま　               しょうかい

46

●令和５年度●
第60号　発行日　令和５年４月20日
【取材協力】　感覚過敏研究所
所長　加藤 路瑛　氏
～生き方の選択肢を増やし、選択できる社会を一緒に創っていく～

第61号　発行日　令和５年9月４日
【取材協力】出光興産株式会社
人事部D＆I推進課　課長　大川 博子　氏 　折林 満樹　氏　飯泉 信太郎　氏
～一人一人を大切にし、共に成長・変化していく～

第62号　発行日　令和５年10月20日
【取材協力】葛飾橋病院デイケアセンターオアシス
副主任　看護師　岡島 弘美　氏　精神保健福祉士　澤 麻衣子　氏　ピアスタッフ　高津 真菜　氏
～その人らしさを大切にしたインクルーシブ雇用～

第63号　発行日　令和6年3月22日
【取材協力】＋NARU・NIHONBASH　ソーシャルグッドロースターズ千代田
Goldilocks 社　プロジェクトマネージャー　中岡　映治　氏　
ソーシャルグッドロースターズ千代田　管理者　高石　快風　氏

第6４号　発行日　令和６年７月19日
【取材協力】令和5年度就労支援フォーラム「働く、羽ばたく、千代田」

第65号　発行日　令和６年10月８日
【取材協力】YORISOU 社会保険労務士法人
代表　松山　純子　氏
スタッフ　笹川氏　中川氏
～お互いを認め、サポートし合いながら安心できる場所で働く～

千代田区障害者就労支援センターHPから内容を確認できます。　　　　　　　　　　　　　　　　　
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５１

　　ち　よ　だ　く　しょがいしゃしゅうろう  しえん       せんたー      ほーむぺーじ　　　　ないよう　　  かくにん

～支援を受けながら働く、 新しい雇用で選択肢を拡大～

●令和６年度●

第一部　講演
看護師　加藤　公一氏
葛飾橋病院　精神保健福祉士・訪問型職場適応援助者　澤　麻衣子 氏　
葛飾橋病院　ピアスタッフ　高津　真菜　氏

    
 牧田総合病院　作業療法士　田中　由紀　氏
第二部　グループディスカッション



８ 千代田区障害者就労支援センター
（区市町村障害者就労支援事業）

    く    し   ちょうそん しょうがい  しゃ しゅうろう    し   えん   じ  ぎょう

  ち　よ　だ　く  しょう  がい  しゃ しゅう ろう   し   えん   せ   ん   た   ー

地域交流会
これまでの地域交流会のテーマをご紹介します。

●令和5年度●
第1回　令和５年７月25日　難病のある方の「働く」を考える　～難病理解と共生を目指して～
【講師】 　難病患者就労コーディネーター 　野島 ちひろ　氏　（東京都難病相談・支援センター）
　　　　 RPA推進事業部　次長　西岡 幸智　氏　プログラマー　草刈 大暉　 氏　
　　　　（大東コーポレートサービス株式会社）　　
　　　　 支援員　鹿島 早織 　氏　（atGPジョブトレお茶の水）
　                                                                  第１部では野島氏から難病と支援の基礎知識を学びました。
                                                                        第２部では西岡氏が大東コーポレートサービスの障害者雇用と　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    ソーシャルファームについて語り、草刈氏はRPA業務と自身の　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　病気について共有し、「難病でも諦めない」ことの重要性を強調             
                                                                        しました。第３部の座談会では難病患者への配慮と支援につい
                                                                        て議論し、登壇者は個別の支援と就労支援の拡大を期待してい  
                                                                        ると述べました。

千代田区障害者就労支援センター
（区市町村障害者就労支援事業）

    く    し   ちょうそん しょうがい  しゃ しゅうろう    し   えん   じ  ぎょう

  ち　よ　だ　く  しょう  がい  しゃ しゅう ろう   し   えん   せ   ん   た   ー

　ち  いき こうりゅうかい
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  　　　 　　　　ちいきこうりゅうかい　   　　て　ー　ま 　　　　　 しょうかい      　　

第２回　令和５年10月５日　誰もが活躍できる「働き方」を考える ～ひきこもりから社会への一歩～
【講師】 　理事　茗荷谷クラブチーフスタッフ　井利 由利　氏　（公益社団法人青少年健康センター）
　　　　 代表取締役　小関 智宏 　氏　取締役　池田 千尋　氏　当事者の方（ディースタンダード株式会社）
               村田 梓　（千代田区障害者就労支援センター）

第1部では井利氏がひきこもり問題を社会全体の問題として捉え、
多様な社会参加と自決の重要性を説明しました。第2部では小関氏
が若者中心のIT会社創業からソーシャルファーム認定までの取り

組みと、心理的安全性や生活リズムの確立について事例を交えて説明しました。最後の座談会・質疑応答では、
ひきこもりから就職までの支援や変化について、当事者、支援機関、企業の視点から議論し、ひきこもりか
ら社会への一歩を考察する貴重な機会となりました。

第３回　令和６年1月19日　誰もが自分らしく働ける地域共生社会の実現を目指して
【講師】　第１部　看護師　加藤　公一氏
　　　　　　　　精神保健福祉士・訪問型職場適応援助者　澤　麻衣子　氏(葛飾橋病院)　　　　　　　　      
                            ピアスタッフ　高津　真菜　氏(葛飾橋病院)
　　　　　　　　作業療法士　田中　由紀　氏(牧田総合病院)
　　　　第２部　センター長　塚本　祥気　氏(ウェルビー秋葉原駅前センター)　
　　　　　　　　理事・施設長　山本　太郎　氏(ＨＯＰＥ神田)
　　　　　　　　管理者・サービス管理責任者　關　大輔　氏(ディーキャリア秋葉原オフィス)
第３回の地域交流会は、千代田区障害者地域連携ネットワーク連絡会主催の就労支援フォーラムと同時開催
となりました。詳細につきましては、57ページに掲載しております。
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第４回　令和6年3月11日　障害のある方の「働く」を考える
～障害者雇用における「心のバリアフリー」～
【講師】第1部　統括職業指導官 市川 礼雄　氏（東京労働局ハローワーク飯田橋 専門援助第二部門）
　　　  　　　　精神障害者雇用トータルサポーター  田代 奈保美  氏（東京労働局 ハローワーク飯田橋 専門援助第二部門）
　　　  第 2部   ジェネラルサポート サポートマネージャー  宮崎 恵美子  氏 (ロクシタンジャポン株式会社 人事総務部） 

　　　              シニアマネージャー　桐野 陽子  氏 (PwC Japan 合同会社 人事部 ) 
           　　　　Office Support Team　スタッフ（当事者）の方 (PwC Japan 合同会社 ) 　
　　　　　　　　　　　　　　第1部では市川統括が障害者雇用の法的枠組みと合理的配慮の義務化について
　　　　　　　　　　　　　　説明し、 障害者雇用トータルサポーターの田代氏は、 障害者の職場環境適応と合
　　　　　　　　　　　　　　理的配慮の重要性を述べました。第2部では ロクシタンジャポン株式会社の宮
　　　　　　　　　　　　　　崎氏が、 企業文化と障害者雇用への誠実な取り組みを語り、 PwC Japanの桐野
　　　　　　　　　　　　　　氏は、 障害者雇用の合理的配慮と公正な扱いについて詳しく説明しました。 各社
　　　　　　　　　　　　　　の発表は、 障害者雇用の現実的な課題と解決策に光を当て、 職場での多様性と包
　　　　　　　　　　　　　　摂の重要性を浮き彫りにしました。 合理的配慮とは「頭で理解するだけではなく、 
　　　　　　　　　　　　　　触れ合い、 共に作り上げるもの」 という事が強調されました。
●令和6年度●
第1回　令和6年６月18日　障害のある方の「働く」を考える
～高次脳機能障害と歩むリスタート～
【講師】 　第１部　作業療法士・公認心理師・キャリアコンサルタント　田中　由紀　氏　（牧田総合病院）　
　　　　 第２部　人事総務部　吉川 英理子 氏　 （東京海上日動あんしん生命　保険株式会社）　
 　　　　　　　　        障害者雇用就労中　当事者の方
　　　　　　　　         センター長　高橋 則行 氏　（脳卒中・身体障害専門就労移行支援センター リハス）
　　　　　　　　         サービス管理責任者　大橋 綾菜 氏　（脳卒中・身体障害専門就労移行支援センター リハス）　
　                                  近年、地域の障害者就労支援センターにおいて高次脳機能障害の方の就労相談が増加
傾向にあります。なかでも中途障害者としてこれからの人生を再開したいという相談内容が大半を占めてお
ります。その多くの方々（家族の方）が先の見通しが立たないなどの不安や混乱を抱え懸命になって現状の
回復の可能性を模索しながら過ごしていらっしゃいます。令和6年第１回の交流会では「高次脳機能障害の
方の就労」をテーマに「今を大切にすること」が可能性溢れる未来に繋がることを事例を交えて支援機関、企業、
当事者の方より講演いただきました。

第２回　令和６年10月8日　障害のある方の「働く」 を考える
～居なくては困る人材として～障害者スタッフから学ぶ “発見と感動”
【講師】 　第1部　代表　松山 純子　氏　（YORISOU 社会保険労務士法人)
 　　　　第2部　笹川　氏（YORISOU 社会保険労務士法人）
　                           　2024年4月から、障害者の法定雇用率が段階的に引き上げられ、障害のある方を雇用
　　　　　　　　　  するにはどうすれば分からない、または準備ができない等のお声を聞く機会が多くな　
　　　　　　　　　  りました。そこで令和6年度第2回地域交流会では、実際に障害者雇用を行っている   
　　　　　　　　　  YORISOU社会労務士事務所代表松山氏をお招きし、第1部では「～居なくては困る人
　　　　　　　　　  材として～障害者スタッフから学ぶ “発見と感動”」をテーマに講演いただき、第2部
　　　　　　　　　  当事者の笹川氏へインタビューを行いました。
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８ 千代田区障害者就労支援センター
（区市町村障害者就労支援事業）

    く    し   ちょうそん しょうがい  しゃ しゅうろう    し   えん   じ  ぎょう

  ち　よ　だ　く  しょう  がい  しゃ しゅう ろう   し   えん   せ   ん   た   ー

54

●令和5年度●
知的障害者対象講座
第1回　オリエンテーション　めざせ！「この人といっしょに働きたい！」と思える人
第2回　犯罪トラブルの加害者にも被害者にもなりたくない！
第3回　ドキドキする人とのすてきなであい、おつきあい 「近づきすぎて　きらわれて」 にならないための基本のキ
第 4回　はたらいてゲットする　だいじなお金・・じょうずにいかしてたのしいくらし
第5回　成人の日特別企画・・・「こども」「おとな」・・その「ちがい」ってなんだろう
第６回　からだの元気＆こころの元気・・そのアイデア・ヒケツ・くふうをだしあおう！

精神障害、発達障害者対象講座
第1回　障害のある方の職場のメンタルヘルス～マインドフルな気持ちで働き続ける～（書面開催）
第2回　障害のある方の職場のメンタルヘルス～マインドフルな気持ちで働き続ける～（会場開催）
第3回　障害のある方の職場のメンタルヘルス～ SSTで職場でのコミュニーケーションを学ぶ～（書面開催）
第4回　障害のある方の職場のメンタルヘルス～ SSTで職場でのコミュニーケーションを学ぶ～（会場開催）
第5回　障害のある方の職業生活のコツ～健康で働き続けるための食事の取り方～（書面開催）
第6回　障害のある方の職業生活のコツ～健康で働き続けるための食事の取り方～（会場開催）
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就労支援講座　　
これまでの就労支援講座のテーマをご紹介します。

 

　　　　　　　　　　　　 　しゅうろうしえんこうざ　　　　 　て　ー　ま                しょうかい            　　

　

しゅう  ろう   し   えん  こう    ざ

●令和６年度●
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●会場開催●

●書面開催●

この就労支援講座では、「音楽療法を体験する」をテーマに行います。

今回は、音楽を使ってストレスの解消や自己表現をすることを

どのように行っていくことができるのか、実際に体験しながら

音楽を使ったリフレッシュ方法について学びます。

どのよ

障害のある方の職業生活のコツ

千代田区立障害福祉センターえみふる５階

［問い合わせ・お申込み先］ 千代田区障害者就労支援センター

03-3264-2153／FAX 03-3556-1223
chiyoda.syuroushien@city.chiyoda.lg.jp

こちらの二次元コードから

もお申込みができます。

令和６年 月 日（木）

お申込みフォーム
https://forms.gle/Cu5t1bb3RsM3GheA6

就労支援講座
しゅうろう

しえんこうざ

しょうがい かた しょくぎょうせいかつ こつ

ストレス解消を音楽で！
すとれす かいしょう おんがく

～音楽療法に触れる～
おんがくりょうほう ふ

場所
ちよだくりつしょうがいふくしせんたー かいばしょ

にちじ

日時
れいわ ねん がつ にち もく

市村 眞理子 氏
いちむら まりこ し

講師
こうし

日本音楽療法学会認定 音楽療法士
にほんおんがくりょうほうがっかいにんてい おんがくりょうほうし

18：15～19：45

ちよだくしょうがいしゃしゅうろうしえんせんたーと あ もうしこ さき

もうしこ ふぉーむ

しゅうろうしえんこうざ おんがくりょうほう たいけん てーま おこな

こんかい おんがく つか すとれす かいしょう じこひょうげん

おこな じっさい たいけん

おんがく つか りふれっしゅ ほうほう まな

（受付18：00～）
うけつけ

（千代田区神田駿河台2-5）
ちよだくかんだするがだい

にじげん こーど

もうしこ

お申込みの際はお名前、ご連絡先(電話番号または

メールアドレス)、配慮の必要の有無、リクエスト曲、

講師に質問したいことをお知らせください。

もうしこ さい なまえ れんらくさき でんわばんごう

めーるあどれす はいりょ ひつよう うむ りくえすと きょく

こうし しつもん し

対象 障害者就労支援センター登録者、在勤者

職場担当者(定員10名程度)

たいしょうしょうがいしゃしゅうろうしえんせんたー とうろくしゃ ざいきんしゃ

しょくばたんとうしゃ ていいん めいていど

木10/24 18:15~19:45

第3回就労支援講座では、職場やご自宅で簡単にリフレッシュ

することができるストレッチを取り上げます。体の強張りを

取ったり気分転換をしたりするための運動は、短い時間でも

こまめに行い体を良い状態に保つことがポイントです。会場

で実際に体験しながらリフレッシュ方法を学びましょう。

フィットネスから学ぶ
～心と体の調子を整える運動～

令和6年度 第3回就労支援講座

〈講師〉
株式会社mimococo
代表取締役 伊藤美幸氏

場所：千代田区立障害福祉センターえみふる5階

お申込み締め切り：令和6年10月15日(火)

れいわ ねん ど だい かい しゅうろうしえんこうざ

ふぃっとねす まな

こころ からだ ちょうし ととの うんどう

（千代田区神田駿河台2-5）

（受付 18:00より）

こ う し

か ぶ し き が い し ゃ

だいひょうとりしまりやく い と う み ゆ き し

千代田区障害者就労支援センター (千代田区役所３階)
電話３２６４-２１５３ / FAX３５５６-１２２３
メール chiyoda.syuroushien@city.chiyoda.lg.jp

ち よ だ く り つしょうがい ふ く し か い

ち よ だ く か ん だ す る が だ い

ち よ だ く しょうがい し ゃ しゅうろう し え ん ち よ だ く や く し ょ か い

で ん わ

う け つ け

https://forms.gle/xN7NDndW1A63U9hv9

だい かい しゅうろうしえんこうざ しょくば じたく かんたん りふれっしゅ

すとれっち と あ からだ こわば

と きぶんてんかん うんどう みじか じかん

おこな からだ よ じょうたい たも ぽいんと かいじょう

じっさい たいけん りふれっしゅ ほうほう まな

み も こ こ

ば し ょ

せ ん た ー

ふ ぁ っ く す

メール・お電話でも受付できます。

もうし こ し き れ い わ ね ん が つ に ち か

で ん わ う け つ けめ ー る

め ー る

せ ん た ー

もく

就労支援講座は「仕事」に関する様々なテーマで講座を行っています。

令和6年度第2回就労支援講座

フィットネスから学ぶ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　～心と体の調子を整える運動～
第２回就労支援講座では、職場やご自宅で簡単にできるリフレッシュすることができるストレッチを取

り上げます。書面はご自宅でチャレンジしてみましょう。あらためて対面開催（会場開催）を行いますので
楽しみにしてください。

では始めましょう！
全て10秒程度キープし、何度か繰り返してみましょう。

　体の強張りを取ったり気分転換をしたりするための運動は、短い時間でもこまめに行い、体を良い状
態に保つことがポイントです。
また体に負担をかけないようにするためには「正しい姿勢づくり」が大切です。ご自身の体のクセや左右
差を感じながら、ゆったりストレッチやエクササイズをしていきましょう。伸びている部位に意識を向け
ることで、他の考え事も一旦ストップさせることができるので、リラックスしたい時にもおすすめです。

  ふ　ぃ　っ　と　ね　す　　　　　まな

 　お仕事の休憩中やお休みの日に
　　　　手軽にできる運動をご紹介いたします！

【運動時の注意点】
・無理のない範囲で行うようにしましょう。
・呼吸は続けながら実施しましょう。

れいわ　　ねんど　だい　かいしゅうろうしえん 　こうざ

しゅうろうしえんこうざ　 しごと　　 かん　　さまざま　てーま　　こうざ　おこな

  　　　　　　　こころ　からだ　　ちょうし　　　ととの　　　　うんどう

  だい  　かいしゅうろうしえんこうざ　　　　　 しょくば　　　 　じたく　　かんたん　　　　　　　　　りふれっしゅ　　　　　　　　　　　　　　　　　　すとれっち　　　と

　  あ　　　　　　　しょめん　　　　じたく　　　　ちゃれんじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たいめんかいさい かいじょうかいさい 　おこな

たの

　　　　 　しごと　　　きゅうけいちゅう　　　　　 やす　　　　　 ひ

　　　　 　　　  　てがる　　　　　　　　　　 うんどう　　　　　 しょうかい

さ　　 かん　　　　　　　　　　　　　       すとれっち　　　　　えくささいず　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 の　　　　　　　　 ぶぶん　　いしき　　  む

　　　　　 　ほか　かんが　ごと　いったん 　　すとっぷ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　りらっくす　　　　　　　とき

　　からだ　　ふたん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ただ　　　しせい　　　　　　　　　たいせつ　　　　　　じしん　　からだ　　くせ　 　さゆう

たい　　たも　　　　　　　ぽいんと

　からだ　　こわば　　　　と　　　　　きぶんてんかん　　　　　　　　　　　　  　　　うんどう　　　みじか　じかん　　　　　　　　 　　おこな　 　からだ　よ　 じょう　

うんどうじ　　ちゅういてん

　裏面につづきます。

 　むり　　　　　　　はんい　　　おこな　　

 こきゅう　　 つづ　　　　　　　  じっし

　すべ　　　びょうていど　　きーぷ　　　 なんど　　　くり　 かえ　

はじ

　肩こり、首こり改善ストレッチ
デスクワークで特に凝りやすい首肩まわり。

　　かた　　　　くび　　　　かいぜん　すとれっち

　ですくわーく　　　　とく　 こ　　　　　　 くびかた

　　　①首のストレッチ　　　　　　　　　　　②胸と背中のストレッチ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　背骨も一緒に動かす意識で実施してみましょう。

　　　　　　 　くび　　すとれっち　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　むね　 せなか　　　すとれっち

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　せぼね　　　いっしょ　うご　　　　いしき　　  じっし

 うらめん
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