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　　１１月も下旬となり、日に日に寒さも本格化してきましたね。
相変わらずインフルエンザも猛威をふるっています。皆さんは大丈夫でいらっしゃいますか？
大切な人と死別して、毎日をともかく生き抜くこと・・・、生きていくこと・・・に精一杯な皆さんは、他の人達に比較して、免疫力が低下していたり、体力が弱まりがちです。

くれぐれも体調管理にどうぞお心を配ってくださいね。
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中には・・・、「自分の体や健康のことなんか、どうでもいい！」と感じていらっしゃる方や、「もう、生きる意味がないのだから、このまま体調が悪くなって死んでしまった方が・・・」、「自分なんか、もうどうなっても・・・」と思っていらっしゃる方もおいでになるかもしれないですね。
きっと今、何も考えられない位、先のことなんか何も思えない位、悲しくてつらくて
たまらない状態の中においでになられることと思います。
そう感じてしまうのは、本当に当然のことですよね。当たり前ですよね。

でも、でも・・・、どうか、どうか・・・、ご自分の心の力を信じてさしあげてください。
今の、この途方もなく、底なし沼のような深い深い闇の中に引きずり込まれそうな
この苦しみは、これからずっとずっとは続きません。

少しずつ、少しずつ・・・、気持ちは変わっていくことができると思います。
悲しみは消えないけれど、でも、きっと微笑む時間も持てるようになると思います。
どうか、ご自分の心の力を信じてさしあげてくださいね。
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≪昭和生涯学習センターへの案内図≫
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【交通機関のご案内】
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≪つらくてたまらなくなった時に…、『電話相談』のご案内≫

	相談の対象者
	電話相談機関の名称
	電 話 番 号
	相談曜日・時間等

	どなたでも・・・
	愛知県精神保健福祉ｾﾝﾀｰ

『心の健康電話相談』
	052-971-9977
	月・火・木・金曜日

13：00～16：00

	どなたでも・・・
	名古屋市精神保健福祉ｾﾝﾀｰ

『こころの健康電話相談』
	052-483-2215
	月～金曜日　12：45～16：45

	どなたでも・・・
	名古屋いのちの電話
	052-971-4343
	24時間365日毎日（年中無休）

	どなたでも・・・
	あいちこころのほっとﾗｲﾝ365
	052-951-2881
	365日毎日　9：00～17：00

	ご遺族はどなたでも・・・
	ひだまりほっとﾗｲﾝ
	06-6882-1187
	月・水・金曜日　10：00～15：00

	ご遺族はどなたでも・・・
	東京ﾋﾞﾊｰﾗ『死別の悲しみ・病の悲しみ電話相談』
	03-5565-3418
	月～金曜日（除祝日）

14：00～17：00

	自死遺族の方
	ｸﾞﾘｰﾌｹｱｻﾎﾟｰﾄｾﾝﾀｰ

『自死遺族専用電話相談』
	03-3796-5453
	火・木・土曜日　10：00～16：00

	自死遺族の方
	日本臨床心理士会

『自死遺族ﾗｲﾝ』
	03‐3813‐9970
	毎週水曜日　19：00～21：00

	過労死ご遺族の方
	『過労死１１０番』
	03-3813-6999
	平日10：00～12：00　13：00～17：00

	交通事故死ご遺族の方
	全国交通事故遺族の会

電話相談
	03-3664-1065
	火・木・土・日曜日

11：00～15：00

	犯罪事件死ご遺族の方
	被害者ｻﾎﾟｰﾄｾﾝﾀｰあいち

電話相談
	052-232-7830
	平日10：00～16：00

（弁護士による予約制面接もあり）


★≪パステルシャインアートセラピー≫講座のご案内
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★素敵な絵本のご紹介　№２２
[image: image29.bmp]写真絵本『はるにれ』　写真／姉崎一馬　　福音館書店　１９８１年　９４５円（税別）
　
　この絵本は、台詞は一言もなく、写真家である作者の姉崎氏が撮影した

「はるにれ」の、四季折々の姿が描かれた写真絵本です。
　北海道の草原にひとり立つ「はるにれ」の大木。
　朝陽や夕陽の中、月光の中で佇む姿、緑が爽やかな季節の中、一面
雪化粧の中で、霧の中で佇む姿等・・・、１本の「はるにれ」の姿を写した、

とても美しい写真達で構成されています。

　台詞が一言もないだけに、読む人のイメージを自由に湧き立たせてくれ、

自然の力や時の流れを力強く、時には優しく感じさせてくれます。

　人の心を自然が癒してくれることもある・・・、と感じられる絵本です。
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　　日ごとに寒さが増してくるだけでなく、夜も日に日に長くなり、人肌恋しくなったり、温もりが欲しくなってくる時期ですね。
　　今秋は１１月初めまでは比較的暖かな気候でしたが、ここのところ、さすがに一気に寒くなってきましたよね。

　　晩秋から冬にかけては、夜空、特に、月がとても綺麗に見える時期でもありますね。

　　私は、夜空の星や月を眺めるのが大好きで、特に『月光浴』は大好きです。

　　もっと寒くなると、さすがにずっと外に出て月を眺めるのはしんどくなりますが（体脂肪率が人一倍高いので、熱効率が悪くて、暑がりなのに、寒がりなんです・・・）、この時期は『月光浴』には最適です。

　　月はとても不思議なエネルギーを持っていて、特に『満月』や
『新月』の際には、自然界や人間の心や体にも大きな影響を与え
ています。

　　強烈な光とエネルギーの太陽と異なり、月は、とても優しく、

柔らかく、そして癒しの力を持っているエネルギーを私達に与え

てくれています。
　　１７日は『新月』でしたね。

ですから今は、２５日の『上弦の月』に向かって少しずつ満ちて
いく時。そして、次の『満月』は１２月２日。
今の、月が満ちていく過程の時期は、『満月』の日に向かって、心も体も生活も“栄養”を取り込み、≪実りや収穫の満月≫を目指して、蓄え、補充していく時期です（・・・ダイエットには不向きかも・・・）。

特に女性なら、「保湿パック」などの保湿美容に最適な時期なんです！！

　ちょっと寒いですが・・・、あなたも少しだけ・・・、夜、外に出て、月の癒しの光を浴びてみませんか？
大切な人を亡くした方の集い＜ゆきあかりの会＞代表　　近藤浩子


❤ゆきあかりの会の集いへご参加くださった皆様へ❤








【日程と会場】


第２４回　　　２０１０年１月１０日（日）　　昭和生涯学習センター　　第３集会室


〒466-0023　名古屋市昭和区石仏町1-48　(地下鉄鶴舞線及び桜通線「御器所」駅下車


☆　会場への交通案内は次ページの地図をご覧くださいね！！


【時間】　　　　１３時１５分に開始し、１６時までには終了致します（受付；１３時～）。


【ご参加のお申し込み方法】


参加のお申し込みは、１月８日（金曜日）までに、事務局：近藤浩子宛てにお申し込みください。


２回目以降の方も、出席者数を把握する為にご連絡をくださいね❤


参加費はお一人１０００円です。当日、会場の受付でお支払いください。





＜ゆきあかりの会　事務局＞


　　　　　　　　　　　代表　　近藤浩子（臨床心理士）　　Phone　　０９０－３９０９－４５１５





ＦＡＸ　　０２０－４６６９－４２０６　　　　  e-mail   yukiakarinokai@yahoo.co.jp　�＜ゆきあかりの会＞ホームページ　　　　　   http://www.will.obi.ne.jp/yukiakari/


　　





★来年１月のゆきあかりの会の集いの日程が決まりましたた！
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◆地下鉄東山線「栄」駅下車


　サカエチカ８番出口　


　（地下鉄８番出口ではありません）


　南へ徒歩７分





◆地下鉄名城線「矢場町」駅下車


　　６番出口から西方へ徒歩５分





ナディアパーク内デザインセンタービル９階


名古屋市青少年文化センター


研修室


名古屋市中区栄３－１８－１
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◆地下鉄鶴舞線及び桜通線


「御器所」駅下車


②番出口から南へ300M


③番出口から南東へ300Ｍ





◆集い開始：１３時１５分～


（受付開始：１３時～）





◆個人住宅やマンション等が並ぶ街の中にある、３階建てのレンガ色（茶色）の建物です。
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◆　≪ゆきあかりの会≫では、皆さんから、＜お知らせ＞に載せたいニュースや、亡くなった愛する人への思い


を綴った作品等の投稿も随時募集しています。


この『お知らせ』の配布先は、ゆきあかりの会の集いにご参加くださったご遺族の皆さんです。


また、≪ゆきあかりの会≫のホームページでも掲載しています。
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インフルエンザや風邪を予防するアロマセラピーのご紹介





　　現在猛威をふるっている新型インフルエンザに加え、これからの時期、季節型インフルエンザも流行り始めてきます。そして、勿論、風邪も・・・。


インフルエンザ等の感染症を予防する為にも、実はアロマセラピーは


とても役に立つんです。


　大切な人を亡くした悲嘆反応の中には、実は心の状態だけでなく、


体調面でも様々な変化が起こります。そして、その一つとして、免疫力


の低下も起こったりします。ですから、インフルエンザ等感染症への


抵抗力も、普段に比べ、低下してしまう傾向もあります。


今回は、すぐに、そして簡単に行えるインフルエンザ＆風邪対策の


アロマオイルのいくつかをご紹介しますね。


入浴時に浴槽にアロマオイルを数滴垂らしたり、精製水で薄めてルームスプレーにしたり、マスクに爪楊枝の先でオイルをごく少量付けたりを習慣にすると、免疫力が活性化され、インフルエンザ等感染症の予防に繋がります。





≪ティートリー≫　（抗ウィルス作用、殺菌作用、抗感染作用等）


　　爽快な木の香りのする、私の大好きなオイルで、我が家には１年中、≪ラベンダー≫と共に、欠かさずに常備しています。


　　強いパワーを持ち、感染症対策には欠かせないアロマオイルです。


但し、３歳以下の乳幼児や妊婦の方は使用を避けてくださいね。


≪ユーカリ≫　（抗ウィルス作用、殺菌作用、解熱作用、去痰作用、鼻粘液排出作用、浄血作用等）


　　清涼感のあるリフレッシュ系の香りのオイルで、≪ティートリー≫と組み合わせて使用すると、効果がさらにアップします。


　　但し、３歳以下の乳幼児や妊婦の方、血圧の高い人は使用を避けてくださいね。


≪ラベンダー≫　（抗感染症作用、消炎作用、血圧降下作用、鎮痛作用、鎮静作用、抗うつ作用等）


　　これも我が家では常備して、１年中大活躍をしてくれる万能アロマオイルです。


　　アロマオイルの中でも最も用途の広いオイルで、感染症対策のみならず、鎮静作用もあるので、リラックスしたい時や不眠傾向の時にも重宝します。また、うつの緩和にも効果があります。


　　上述の≪ティートリー≫と≪ユーカリ≫と組み合わせて寝室等に香らせると、感染症予防とストレス緩和・安眠の両方の効果が得られます。


≪ペパーミント≫　（抗感染症作用、殺菌作用、解熱作用、去痰作用、鼻粘液排出作用、鎮痛作用等）


　　鼻づまりや咳を鎮める作用があり、マスクに爪楊枝の先でごく少量をつけると、鼻がスッキリして、気分も爽やかになります。また、心身の疲労による過敏性大腸症候群にも効果的といわれています。


　　但し、３歳以下の乳幼児、妊娠中や授乳中の方、敏感肌の方は使用を避けてくださいね。


≪レモン≫　（殺菌作用、抗感染症作用、鎮痛作用、血圧降下作用ｌ、浄血作用、強壮作用等）


　　名前の通り、フレッシュで清々しいレモンの香りのアロマオイルで、血液をサラサラにして、身体をアルカリ体質へ導きます。殺菌作用に加え、免疫力をアップさせる作用もあります。


　　但し、光毒性があるので、肌に直接塗った場合は、３０分間は日光に当たらないでくださいね。


≪スィートオレンジ≫（抗ウィルス作用、消炎作用、強肝作用、鎮静作用等）


　　ミカン科の植物の果皮から抽出される、甘くてフルーティーで優しい香りのオイルです。


特に、風邪による頭痛には、≪ティートリー≫及び≪ラベンダー≫をブレンドすると鎮痛効果が高まります。但し、光毒性があるので、肌に直接塗った場合は、３０分間は日光に当たらないでくださいね。





≪第３回パステルシャインアートセラピー≫の講座をご案内いたします


　『パステルシャインアート』とは、パステル画材を粉状に削って、化粧用コットンなどで画用紙に、好きなように色を混ぜながら塗って絵を描いたり、グリーティングカードや絵手紙など作るヒーリングアートです。　


　直接、絵を描くのではないので、絵の上手下手には全く関係がありませんし、


年齢もお子様からご高齢の方までどなたでも簡単に、そして奇麗に作ることができます。


　パステル画材の特徴である、とても優しい色合いを用いて、コットンや直接指を使って、


色を好きなように混ぜ合いながら絵を描いていくことは、とても大きなヒーリング効果を


持っています。


ワークショップの講師は・・・、≪ゆきあかりの会≫代表の近藤浩子です。


　幼稚園時代から絵を描くことが大の苦手で、おとなになった今でも（既に更年期！！）、幼稚園児並みの絵しか描けない私が≪日本パステルシャインアート協会≫インストラクターの資格を取れたのですから、難しい技術や絵の才能は必要ではないということがご想像できるのではないでしょうか？


　来年１月、≪ゆきあかりの会≫と、私が主宰しているカウンセリングルーム≪グリーフケアサポートオフィスリベラ≫との共催で、ゆきあかりの会の集いの参加者及び、一般の方々を対象にして、第３回目の≪パステルシャインアートセラピー≫のワークショップを開催することになりました。


　パステル画材の優しい色合いをコットンや指で塗って作品を作り上げ、その作品をお持ち帰りになり、お手元に置いてくださることで、毎日毎日つらさや悲しみの中で必死に生き抜いていらっしゃる皆様が、ほんのひと時でも、癒しとほほ笑みの時間を体験くださればと願っています。


　下記のとおりに開催しますので、もしご参加ご希望の方がおいでになりましたら、≪ゆきあかりの会≫事務局の近藤宛にお申し込みください。


　なお、この日時ではご都合が悪い方でも、今後、継続的に≪パステルシャインアートセラピー≫のワークショップを開催していく予定ですので、ご都合の良い時においでくださいね。


記


１．日時・会場　　　　　　　２０１０年１月３１日（日）９：４５～１１：４０（受付９：３０～）


名古屋市中区栄　　ナディアパーク９階名古屋市青少年文化センター第３研修室


≪会場の地図及び交通案内は次ページに記載しています≫


２．参加費　　　　　　　　おひとり　３０００円


　　　　　　◆描いた作品を飾る額縁をご希望の方は、１個１０００円でご購入ください。


３．お持ちくださる物　　　●黒鉛筆　●ウェットティッシュ　●もしあれば化粧用コットン　●もしあればペン型修正液


　　　　　　　　　　　　　　　　　◆パステル画材や画用紙などは事務局で用意致します。


　　　　　　　　　　　　　　◆できれば・・・、あまり奇麗な服装ではおいでにならない方が良いかも・・・しれません。


４．プログラムの内容　　　　　①『円』を描こう　　　　②『ハートの絵手紙』を描こう


５．定員　　　　　　　　　７名／回


６．お申込み期限　　　１月２９日（金）


　　　　　　　　　　　　　◆定員に達しましたら、申し訳ございませんが、締め切らせて頂きます。











ナディアパーク９階名古屋市青少年文化センター研修室の


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　地図及び交通案内
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