
 

  

自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちをうまく伝
つた

えるコツ 

２０２５年
ねん

１月
がつ

１２日
にち

（日
にち

）午後
ご ご

２時
じ

～４時
じ

 

（午後
ご ご

１時
じ

４５分
ふん

開 場
かいじょう

） 

言
い

いたいことがうまく伝
つた

わらなかったり、誤解
ご か い

を受
う

けたりして、悲
かな

しい気持
き も

ちに

なったり、もやもやした気持
き も

ちになったりしたことはありませんか？ そんな時
とき

、

社会
しゃかい

生活
せいかつ

スキルトレーニング（ S S T
えすえすてぃー

）の 考
かんが

え方
かた

が役
やく

に立
た

つかもしれません。 

今回
こんかい

は、家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

、主治医
し ゅ じ い

など身近
み ぢ か

な人
ひと

との具体的
ぐ た い て き

なやりとりを例
れい

に挙
あ

げなが

ら、実践
じっせん

を通
とお

して、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを相手
あ い て

にうまく伝
つた

える方法
ほうほう

を学
まな

びます。 

令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

 地域
ち い き

公開
こうかい

講座
こ う ざ

 

お申込
もうしこみ

・お問合
といあわ

せ：杉並区
すぎなみく

障害者
しょうがいしゃ

地域
ち い き

相談
そうだん

支援
し え ん

センターすまいる荻窪
おぎくぼ

 

   ０３－３３９１－１９７６    ０３－３３９１－１０１２ 

        （火曜日
か よ う び

・祝日
しゅくじつ

・１２月
がつ

２９日
にち

～１月
がつ

３日
にち

は休所
きゅうしょ

日
び

です） 

杉並区
すぎなみく

障 害 者
しょうがいしゃ

地域
ちいき

相談
そうだん

支援
しえん

センターすまいる荻窪
おぎくぼ

 

《講師
こ う し

》 増田
ま す だ

直子
な お こ

先生
せんせい

 

      一般
いっぱん

社団
しゃだん

法人
ほうじん

S S T
えすえすてぃー

普及
ふきゅう

協 会
きょうかい

認定
にんてい

講師
こ う し

 公認
こうにん

心理師
し ん り し

・臨 床
りんしょう

心理士
し ん り し

 

      精神科
せ い し ん か

・心 療
しんりょう

内科
な い か

の病 院
びょういん

で勤務
き ん む

。 

●場所
ば し ょ

 ：杉並
すぎなみ

区立
く り つ

保健
ほ け ん

医療
いりょう

センター（杉並
すぎなみ

保健所
ほけんじょ

） 

     （杉並区
すぎなみく

荻窪
おぎくぼ

5-20-1） ４階
かい

 運動室
うんどうしつ

 

   ※当日
とうじつ

は夜間
や か ん

休日
きゅうじつ

入口
いりぐち

からお入
はい

りください。 

●対象
たいしょう

 ：杉並
すぎなみ

区内
く な い

在住
ざいじゅう

・在勤
ざいきん

・在学
ざいがく

の方
かた

 

●定員
ていいん

  ：４０名
めい

  ●参加費
さ ん か ひ

：無料
むりょう

 

●申込
もうしこみ

 ：２０２５年
ねん

１月
がつ

６日
にち

（月
げつ

）までに、 

すまいる荻窪
おぎくぼ

へ電話
で ん わ

かFAX
ふぁくす

でお申込
もうしこみ

ください。 

杉並保健所 



 

 

 

 

 

 

 

 

氏名
し め い

  

住所
じゅうしょ

  

 

※関係
かんけい

機関
き か ん

の方
かた

は所属先名
しょぞくさきめい

をお書
か

きください。 

※杉並区外
すぎなみくがい

にお住
すま

いの方
かた

はどちらかに〇をつけてください↓ 

   杉並区
すぎなみく

 （ 在勤
ざいきん

  ・  在学
ざいがく

 ） 

電話番号
でんわばんごう

  

公開
こうかい

講座
こ う ざ

のことはどこでお知
し

りになりましたか。 

□区報
く ほ う

・区
く

HP  □すまいるNEWS  □通所先
つうしょさき

 

□家族
か ぞ く

・知人
ち じ ん

の紹介
しょうかい

  □その他
た

（            ） 

 

杉並区
すぎなみく

障 害 者
しょうがいしゃ

地域
ち い き

相談
そうだん

支援
し え ん

センターすまいる荻窪
おぎくぼ

 

令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

 地域
ち い き

公開
こうかい

講座
こ う ざ

 

参加
さんか

申 込
もうしこみ

用紙
ようし

（FAX
ふぁくす

用
よう

） 

下記
か き

に必要
ひつよう

事項
じ こ う

をご記入
きにゅう

いただき、FAX でお申
もう

し込
こ

みください。 

      送付先
そ う ふ さ き

  ：０３－３３９１－１０１２ 

      申 込
もうしこみ

期限
き げ ん

：２０２５年
ねん

１月
がつ

６日
にち

（月
げつ

） 

※複
ふく

数名
すうめい

でお申
もう

し込
こ

みの場合
ば あ い

は、本用紙
ほ ん よ う し

をコピーしてご記入
きにゅう

ください。 

（ふりがな） 


