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新プログラムスタート！
健康と幸福を手に入れるマインドフルネス講座

　ティオ神保町では、４月から毎週１回、マインドフ
ルネスプログラムを実施しております。

＜マインドフルネスとは何か？＞
　マインドフルネスとは、「今この瞬間に集中する」こ
と。
　例えば、人と話をしているとき、他のことを考えず、
相手の話に集中して聞いていると、これはマインドフ
ルネスの状態です。

　一方、話を聞きながら、話とは関係のない過去の
記憶を思い出したり、この仕事がまだ残っているなぁ
などと、今後のことを考えたりしていると、マインドフ
ルな状態とは言えません。

　マインドフルネスは、過去でも未来でもなく、今こ
の瞬間に集中していることであり、さらに言えば、物
事に対して何の判断もせず、あるがままを受け入れ、
中立的な立場でいることも要素として含まれます。

＜マインドフルネスの効果とは？＞
　上のような、マインドフルな状態になることで、どん
なメリットがあるのか。様々な研究などで、以下のよう
な効果があると言われています。

・怒りの感情のコントロールができる。
・うつ状態が緩和される。
・思考が整理され、頭が冴える。
・集中力が上がる。
・自律神経が整い、免疫力が上がる。
・�食欲、物欲などの欲求をコントロールできる
ようになる。
・�自己肯定感が高まり、自信がもてるようにな
る。
・ストレスが軽減される。　　　など。

　Google やマイクロソフト、トヨタなど多くの企業で
社員研修として取り組まれている理由もここにありま
す。

＜ティオの訓練で取り入れる理由は？＞
　利用者さんの中には、メンタルが不安定だったり、
自己肯定感が低かったりで就活がうまくいかない、ま
た就活で「優等生でなくては」と、つい背伸びをした
状態で就職し、長く続かなかったりという方々がいらっ
しゃいます。

　このような悩みを抱える利用者さんが、マインドフ
ルな状態になることによって、障害を含めた「ありのま
まの自分」を受け容れ、自己肯定感を上げられること
が期待できます。その結果、安定就労と幸せな人生
の実現へとつながっていくと考え、取り入れることとし
ました。

＜どんなことを行なうのか？＞
　具体的なプログラムの内容としては、マインドフルネ
スとは何かという「知識の理解」と、瞑想などの「実践」
の組み合わせで、マインドフルな状態になるトレーニン
グに取り組んでいます。例えば、呼吸法から入り自分
の身体の感覚に集中する瞑想などを行っています。

　ご興味のある方はぜひ、見学・体験にいらしてくだ
さい♪スタッフ一同、心よりお待ちしております。
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〒101-0051
東京都千代田区神田神保町1-7
日本文芸社ビル３階

神保町駅A７出口から徒歩１分！

【電話番号】 03-5244-5677
【メール】 info.j@tio.tokyo.jp
【電話受付】 9:15 ～ 17:45（日曜定休）

●	船堀駅徒歩２分
〒134-0091
東京都江戸川区船堀3-7-17

第五トヨダビル5C

☎	03-3686-7321

●	西葛西駅徒歩２分
〒134-0088
東京都江戸川区西葛西

6-10-12　MMビル3階

☎	03-6663-9963

●	森下駅徒歩０分
〒135-0004
東京都江東区森下2-18-2

センテナリー森下2階

☎	03-6659-5782

オンライン見学および相談
見学や相談のお問い合わせをいただきました方に
は、従来通りの来所いただく方法以外にも、Web
を活用しての見学やご利用相談をご案内いたしま
す。詳細はお問い合わせください。

ティオ西葛西 03-6663-9963 ティオ船堀 03-3686-7321
ティオ神保町 03-5244-5677 ティオ森下 03-6659-5782
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10:00 ～ 12:30
春の上野を歩き、東京都美術館に行きます。
奇想天外な迫力のある斬新な絵画を見に行
く予定です。甘味処にも行く予定です。
どうぞお楽しみに！

毎回、大盛り上がりの
カラオケイベントです。
踊るもよし、熱唱するもよし、
楽しみ方は様々。
歌って、踊って…ストレス解消！

13:00 ～ 14:50
ポエムピクチャーアーティストのMIKAKO
先生をお招きして、文字を書く楽しさ、気
持ちを表現する折句について学びます。
当日は作品を一つ作る予定です。
皆さんのご参加お待ちしています

外国の国家元首や政府のトップ、王族など国の
賓客をお迎えした時に、宿泊・晩餐会・お食事
会などの接遇・おもてなしを行う国の施設の迎
賓館に行きます。貴重な経験となりますよ。
その後の上智大学のランチもお楽しみに！

今回の調理レクは、皆さんからの要望が
厚い『ハンバーグ』です。
好きなトッピングなどでオリジナルの
ハンバーグを作りましょう！

この時期の大きな悩みである花粉症。
手軽に作れる花粉予防スプレーとスイーツ、
それにドリンクを作り、対策をしましょう！

春の季節を感じながら、ウォーキングで
体力作りをし、美味しい食事で
お腹を満たします！

10:00 ～ 11:50
就職活動に役立つ講座を行います。
ワーク型ですので、取り組んでしっかり
と就活準備をしましょう！
講師 ：キャリアコンサルタント
　　　小竹　孝太郎様

知っているようで知らない “防災” の情報。
防災館へ行って、防災について学びませんか？
場所：東京消防庁
　　　本所都民防災教育センター

世界に一つだけのミニ絵本を作って、達
成感と自己肯定感を感じて下さい！
講師：コミュニケーションアドバイザー
　　　栁澤　笑美子様

13:00 ～ 14:30

2017 年に開所した森下も早 2年が過ぎまし
た。2周年を記念したパーティーを皆さんと
楽しく過ごしたいと思います！奮ってご参加
くださいね！

森下大人気イベントの一つである
ビュッフェを今月も計画中です！
今月は何処に行くのでしょうか？
連休の始まりを美味しい料理と楽し
い時間でスタートしましょう！

九州地方第 3弾となる B級グルメイベント。
沖縄、鹿児島に続くのは何県でしょうか？
グループワークで話し合った美味しい料理で
皆さんの参加をお待ちしています！

3月 29 日リニューアルオープンした
現代美術館に！
リニューアルオープン展も楽しみですが、
館内を見るのも楽しみですね！

就職された方から現在就職活動を頑張っ
ている方に色々アドバイスをいただくイ
ベントです。様々な質問をしてみません
か？美味しいお菓子も準備しています！

10:00 ～ 11:50
D＆I のキャリアカウンセラー東郷様による就
職講座、第 2弾です！就活されている人、こ
れから就活を始める人、またすでに就職され
ている方にとってもためになる内容になって
います。ぜひご参加ください！

西葛西と言えば！日本最大のインド人街です
よね。有名なインドカレーランチビュッフェ
に行きます♪お楽しみに (*^^)v

10 連休を楽しみましょう♪普段は行かない所
もこの機会に一度行ってみませんか？みんなで
行くと新しい発見があるかもしれませんよ！？

笑いヨガは、誰でも出来る笑いの健康法です。
笑いによる効果、呼吸法も学ぶことができま
す。笑いでストレスを吹き飛ばしましょう！

今回の調理イベントは、おでん
パーティーです♪
本格的なおでん作りに挑戦しますよ。
食べるのも楽しみですね。
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見学・体験 お気軽にお問い合わせください！
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今月のプログラム・イベント紹介！
５月も、様々なプログラムやイベントの開催を予定しております。
５月の予定はこちら。

座ってできる
ヨガ講座

気軽に参加できる
就活セミナー


