
5月13日に大人向けのワークショップとして「さとカフェ
ヨガ」を開催しました。初心者向けの体験ヨガだったの
で、無理のない伸びやかな動きに、先生の優しい声とヨガ
の呼吸で、ゆったりとしたリフレッシュタイムになれたの
ではないでしょうか。
何も用意する必要がなく、気軽に始めることができるヨガ
です。また、ぜひ体験してみてください！

大人の自分時間

ずっととなりにいるよ

発行：社会福祉法人中央有鄰学院　　　
里親家庭支援センターほだかの里

令和６年 7月　vo l . 7　　　

6月15日にマインドフルネスの体験会を開催しまし
た。「今、ここ」の体験に気づいていることをマイン
ドフルネスといいます。マインドフルネスの状態を繰
り返し体験することで集中力が上がり、怒りや不安な
どの感情に振り回されにくくなると言われています。
今回は呼吸をしている感覚に意識を向ける呼吸瞑想
と、食べる・飲む瞑想を行いました。ぜひ普段の生活
の中に取り入れていただけたらと思います。
   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

へんてこ人参！！

今年度から、新しく里親登録される方の研修をほだ
かの里が担当することとなりました。＂里親になり
たい”と決意した皆さんにとって、学びや気付きがた
くさん生まれる有意義な研修にしたいと願い準備を
進めてきましたが、皆さんからは、「里親になること
は想像以上に大変だとわかった」「子どもを迎えると
きの具体的なイメージを持つことができた」など
様々な感想がありました。今後もチームで協力し、
より良い研修にしていきたいと思っています。　　　　　　　　　　　　　

「今、ここ」を感じる

新規登録里親研修

ほだかの里の畑では、6月から7月にかけ
て、子どもたちに人参の収穫体験をしても
らいました。子どもにとっては、きれいな
人参よりも足が何本も生えているようなへ
んてこ人参のほうが嬉しいようで、「なん
じゃこれぇ～？」といいながら収穫を楽し
んでいましたよ。
次の収穫体験は何かな？お楽しみに！！　　　　　　　　

※ほだかの⾥の催しのお知らせは、ほだかの⾥公式LINEからお知らせしています。
参加を希望される⽅は、公式LINEにご登録ください。



　子どもたちの幸せな人生に何かできることがあればと思い養育
里親に登録しました。様々な子どもたちと接するなか、子育てに
頑張っている方たちのお手伝いができればとさとぽっぽに登録し
ました。失敗や悩み、心の疲労にお手伝いができればいいなぁと
思い始めました。接する親御さん、子供たちから学ぶことも多く
楽しく活動させていただいてます。
孤立しがちな育児に、これからもできる範囲で心の声を感じ、寄
り添えるような人になれるように努力したいと思います。
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里親ガイダンス資料をリニューアルしました

　令和4年7月から始まった里親ガイダンスですが、このたびガイ
ダンスの資料をリニューアルしました。基本的な内容は変わりませ
んが、これまでガイダンス中に口頭でお伝えしていたことをできる
限り資料に盛り込んでいます。
　子どもとの関係作りのために何度も施設に通ったり、委託を受け
てから思わぬ壁にぶち当たったりと里親としての子育てには様々な
課題があります。そんな時の拠り所として何度でも読み返していた
だきたいとの願いを込めて作成しました。ぜひご覧ください。

資料はこちらのQRコードからダウンロードしてください


