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	ツナガル　× ヒトトキ
	くるめチームでは利用者さんのお誕生日会を開催しました！ グランシェフという久留米の有名なケーキ屋さんでフルーツのたくさん乗ったショートケーキを買いました。甘すぎないクリームが美味しくて皆あっという間に完食していました。誕生日を迎えた利用者さんは、「こんなホールケーキを買って皆に祝ってもらうなんていつぶりだろう。すごく嬉しいです。」と笑顔を見せられていました。会は皆の笑顔と温かい言葉に包まれ、チームの絆がより一層深まる素晴らしいひとときとなりました。また、今後のレクリエーションとしてカラオケや花火がしたいなど、色々なアイデアが出て盛り上がりました。皆で意見を出し合いながら今後も楽しいイベントを一緒に企画していきたいと思います。
	福岡チームでは「男子カフェ会」を開催しました。 きっかけは、1人の利用者さんから「みんなでカフェに行きたい！」という声が上がったことでした。開催にあたり、声を上げた利用者さんが行き先や時間を考え、案内チラシも協力して作成しました。参加者を募りながら準備を進め、利用者さん主体の活動としてスタートしています。当日は、おしゃれなカフェで美味しいスイーツやドリンクを楽しみながら、 普段の訪問とはまた違った交流の時間を過ごしました。参加者同士で会話が弾み、ゆったりとした雰囲気の中で楽しいひとときを共有することができました。今後も「こんなカフェに 行ってみたい」、「こんなことをやってみたい」といった利用者さんの声を大切にしながら、みなさんが気軽に参加できる場として続けていきたいと思います。　　

	わたしの一歩
	〜目指せマッチョマン！〜
	くるめチームのOさん
	​昨年10月に退院後、体重が人生最大の75kgまで増加してしまったOさん。主治医からの指摘もあり、まずは食事制限からスタートしました。半年間で10kgの減量に成功したものの、昔の引き締まった体に比べるとまだどこか物足りなさを感じていたといいます。そんな時、デイケアのプログラムで筋トレを学び、「せっかく体重を落とすなら筋肉に変えたい。 また、筋肉をつけマッチングアプリのいいねの反応を増やし素敵な出会いを見つけたい」と、筋トレを開始しました。 最初のうちは激しい筋肉痛に悩まされましたが、今では体がすっかり慣れ確実に筋肉がついてきた手応えを感じています。さらに、基礎代謝が上がったことで炭水化物を食べても体重を維持できるようになり、睡眠の質が向上した気がするなど日常生活にも嬉しい変化が現れ始めました。また、マッチングアプリのプロフィール写真を変更したところ、いいねの反応が増え、「今度会いましょう！」と声をかけられる 機会も増えたそうです。
	​「劇的な変化はすぐには見えないので、時にはくじけそうになることもあります。それでも『継続していけば少しずつ変わる』と信じてやってきました。目標は、腹筋が6つに割れたマッチョな体です。筋トレに限らず、今やっていることは絶対に無駄にはなりません。『継続は力なり』を信じて、これからもめげずにコツコツと理想の体を目指して頑張ります！」
	一般社団法人 　Q-ACT 令和8年夏号




	Q-ACT LETTER
	スタッフ紹介
	Q-ACTとは
	精神障害者の地域支援の最前線で、日本でも数少ないACTチームで、本物の支援を
	活動報告
	IPS視察
	Q-ACTはおかげさまで設立15周年！！



	聴かせて♡あなたのリカバリーストーリー
	今回は、30年近く自宅中心の生活を送っていたFさんがACTとの出会いをきっかけに地域での生活や 就労に挑戦し、自分らしい暮らしを取り戻していくまでの歩みをお聞きしました！
	ACTとの出会い
	私は30年近く家の中で過ごしていて、市役所のひきこもり支援を通じて ACTにつながりました。でも正直、「余計なことをするな」と思っていました。支援者が来る日が憂鬱で仕方ありませんでした。私は自宅で一生暮らしていくつもりでした。
	グループホームでの生活
	グループホームを勧められた時も不安でした。本当は残りたい気持ちもありました。グループホームでの生活が始まると、ACTスタッフと一緒に図書館へ行ったり、バッティングセンターへ行ったり、福岡市内へ出かけたりしました。桜が咲く頃に母親の故郷にも行き、昔、祖父母が元気だった頃に花見をしたことを思い出しました。写真を撮ったりして、懐かしい気持ちになりましたね。30年近く家の中で昼夜逆転の生活だったので、外の世界をもう一度見直していたような感じですね。「なんだか楽しいな」と思ったんです。それが大きかったですね。

	働くことへの挑戦
	今の楽しみ
	同じような悩みを抱えている方へ


	わがまちのキラリびと
	今回は久留米市にある就労継続支援B型事業所リカバリースペース桜の代表で、ピアスタッフ（精神障害当事者）でも ある大石さんにお話を伺いました！
	リカバリーセンターを立ち上げた思い
	支援者と利用者ではなく、一緒に考える関係
	2回目の入院をした際に家でくすぶってる時期があって、その経験を経て、仲間と自分たちだったらこうされた かったよねっていう話になり、自分たちが思いを反映できる事業所を作りたいという思いから立ち上げました。
	支援者に見られないようにしますね。 そして、一緒に考えるということを大切にしています。 スタッフに対しても実践を重んじるというか、やりたいことをやるようにしてもらいます。スタッフの自主性を大切にしながら関わっています。

	大切にしている「居場所づくり」
	自分が通いたいって思える場所と自分が自分らしくいられる場所。そして、スタッフもメンバーさんも両方が着飾らないで素でいられる場所を大事にしています。 居場所っていうのはすごく大事で、自分の家族や大切に思っている人に接するように接したり、言葉かけをしたり、メンバーさんを大事にする気持ちで作っていくことを意識しています。また、トラブルやアクシデントもメンバーさんと一緒に越えていくと、よりよい居場所ができると考えます。

	一番のやりがいはリカバリーした姿を見ること
	最初は元気がなく来られなかった人が、ちょっとずつ中に入って、5分入れたりとか、だんだん長くなってプログラムに 参加できたりとかして、全然喋れなかったのがすごく普通に喋れるようになった方と出会えることが何より嬉しいです。 自分が病気になっていろんな人にお世話になっていて、直接恩返しできない人もいるので、自分が受けた恩を目の前のメンバーさんに還元したいという思いも大切にしています。

	絶望の中にも「小さな光」がある
	自分も入院して絶望しかなかったですが、そういう生活の中にも小さな光が出てくるんですよね。もしかしたら元気になれるかもしれない、もしかしたらまた行けるかもしれないっていう小さな光を集めていくと、だんだん大きくなって、本当にできるかもしれないと思ってチャレンジできるようになる日があると思うんです。 そして、その光は人が持ってきてくれるものじゃなくて、自分にその光が見えた時に、自分で掴むものだと感じています。今苦しいっていうのは本当に苦しいと思うんですけど、その先には必ず光があって、それを見守ってくれる人が絶対出てくるっていうのを信じてほしいなと思います。

	リカバリースペース桜
	0942-48-1227



