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いよいよ夏も本番と言う感じですね。今

年の夏も猛暑日が多くなりそうです。猛

暑日は外出を控えるようにと言われま

すが、私が子どもの頃には無かった「あ

たりまえ」です。環境の変化に合わせて

生活も変わるように、これまでの「あたり

まえ」にとらわれないライフスタイルが求

められるようになってきました。ライフス

タイルを柔軟に変化させることもこれか

ら大切なことなのかもしれませんね^ ^

今年は観測史上最短の梅雨明けで、蝉の
鳴き声がしない静かな夏の始まりでした。
急な気温の上昇で寒暖差疲労を感じている
方も多いかと思います。生活の中で工夫や
予防をしながら、この暑い夏を上手く乗り切
りたいものです。私のおすすめは甘酒。毎
年欠かせません。皆さんのおすすめもぜひ
教えてください＾＾

私事で恐縮ですが、今月で40歳になりま
す。自分では若いつもりでも、身体はしっか
り中年。体力や疲労回復力が落ち、体調維
持には努力が必要だと痛感しています。
「調子が悪いなぁ」と嘆くだけではなく、どう
したら調子よく過ごせるかを考え、実践して
いきたいです。まずは基本の睡眠、食事、
運動の見直しをします！

今年の夏挑戦したいこと

ここ２，3年出来ていないウォーキングです。
時間にして約１時間程度ですがいい運動になりま
す。歳を重ねるとあちこちに痛みが出やすく日頃か
ら鍛えないと…と思いつつ…
汗をかいて老廃物も出し健康を維持していきたい
ですね。

長年眠っていたピアノをクリーニングすることに
しました。この機会に練習を再開して、やさしく素敵
な音色を楽しもうと思っています。コロナ禍の中、ダ
ラダラしてしまいがちな休日も趣味が一つ増えて
楽しくなりそうです。それと、両手指の動きで脳も活
性化するかも？

ミナトマチファクトリー
蓑津（みのつ） 恵 支援員

ホットライフ
味志　佐世美 支援員
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  MONTHLY TOPIC
ツナグアートワークスとミナトマチファクトリーによる「天然色
2022」に向けてワークショップを行います。自由なテーマで
それぞれ思い思いにハンドペイントやデジタルイラストをT
シャツに載せて楽しみます。

7月9日（土）の開所日は、移行訓練
生が企画をした「七夕会」を開催し
ました。読み語りあり、手品あり、ク
イズありで大盛り上がり！・・・だっ
たために、その様子の写真を撮り
忘れました。とても賑やかな飾りつ
けを訓練生が一丸となって行って
いましたので、その写真の一部を
ご紹介しますね。
　さて、こんな飾りばかり作っている
訳ではありません。事務的な訓練
もやっていますよ。先日は、新しく
購入した電卓をケースから出し、い
かに効率よく片付けるかをチーム
で考えました。「少ない工程で終わ
る」ということを意識しながら、周囲
を見て行動をする、声掛けをする、
手が足りないところに行って手伝う
など。支援員が口を挟まなくても自
ら行動をすることができています。

七夕会

今年は3年ぶりに行動制限のない

夏休みに入りました。県内の観光

スポットには多くの旅行客が訪れ、

その結果企業様より引き続きお仕

事の依頼を受けて商品製作に益々

力を入れております。

いろいろな種類の商品を縫うことで

縫製技術が向上し、工賃のアップ

につながっています。

夏本番！

脳トレクイズ

〈7月号の答〉

次の絵は何を表しているでしょうか？

問1, 明 問2, ④分

「天然色2022」2022.8/20（土）・21（日）・27（土）・28（日）
◎ところ：みらい長崎ココウォーク2Fココスクエア特設会場


