
１０月１日（火）美術実習 

  「オリジナル スノードームを作ろう」 

     １０月１１日（金）栽培実習 

     「リースを作ろう」 

 今回は、畑の畝作り・芋苗植え、花の種まきから

始まり、芋づる刈り、花摘み、まつぼっくり拾いな

ど、これまで通級生が行ってきた活動がつながっ

た実習となりました。 

 自分の好きなドライフラ 

ワーや木の実を使い、自分 

のイメージしたリースを作 

っていきました。 
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朝夕の気温がぐんと下がり、山の木々が色付きはじめ、季節の移り変わりを感じます。すだち学級では、２学

期になってからこれまでに、校外活動をはじめとして、家庭科実習・音楽実習・美術実習など、様々な活動を行

っています。これらの活動への参加や「すだち祭」に向けての準備を進める中で、心身共に成長しています。 

今年の「すだち祭」は、１１月２日（土）に開催予定です。御来場の方々に通級生たちの成長の様子を見てい

ただき、通級生の自信へとつなげていきたいと思っています。皆様の御来場をお待ちしています。 

校外活動 （１０月９日）  ひょうたん島クルーズ ・ 徳島城博物館  
 ひょうたん島クルーズでは、ふだん見慣れた風景を船上から見ることにより、新たな発見や学びがありました。 

徳島城博物館では、ボランティアガイドの方々にお世話になり、優雅な遊び「投扇興」を夢中でしたり、熱心に

展示物を見学したりしました。通級生どうし仲よく楽しく交流し、笑顔いっぱいの充実した一日となりました。 

 

 

 

 

 

 

 

芸術の秋・運動の秋 様々な活動を通して 
 

 

 

 瓶の中に、イラストを描いたプラ板やお気に入り 

のマスコットを飾って、スノードームを作りました。 

 どの作品も、個性がキラリと光っていました。 

 

  

 

 

 

 

 ９月２７日（金）の音楽実習では、徳島県内を中心に活躍されている音楽グループ「overlap（オーバーラッ

プ）」のメンバー３名にお越しいただき、スペシャルライブをしていただきました。リーダーの楽しいお話やコン

トラバスやピアノ、パーカッションの演奏にどんどん通級生が引き込まれていきました。また、イントロクイズ

や通級生との共演の機会もあり、笑顔と笑い声で溢れた楽しい時間となりました。 

 

 

           



すだち祭について 
１１月２日（土）に開催予定の「すだち祭」では、通級生たちが以下の担当に分かれ、活動します。 

 

展示：書道作品・美術実習作品・家庭科実習作品・栽培実習作品・日々の活動の写真・朝の音楽のリクエスト

曲紹介文・その他通級生の作品 等 

 

販売：すだち学級オリジナルグッズ（Ｔシャツ・ハンドタオル・トートバッグ・ショッピングバッグ） 

通級生手作り作品（コースター・キーホルダー・毛糸小物） 

 

喫茶：温かい飲み物（コーヒー・紅茶） 

冷たい飲み物（アイスコーヒー・アイスティー・オレンジジュース・メロンソーダ・ 

コーヒーフロート・メロンクリームソーダ） 

 

表現：スライドショー上映（すだち学級での活動の様子） 

ライブ（ダンス・歌とギター・歌・ギター弾き語り・合唱・じゃんけん大会） 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 今月
こんげつ

は、自分
じ ぶ ん

で身体
か ら だ

をリラックスさせる方法
ほうほう

を紹 介
しょうかい

したいと思
おも

います。不安
ふ あ ん

や焦
あせ

りを感
かん

じた時
とき

、緊 張
きんちょう

してい

る時
とき

、疲
つか

れている時
とき

、また寒
さむ

い時
とき

、人
ひと

の身体
か ら だ

には無意識
む い し き

のうちに 力
ちから

が入
はい

っていることが多
おお

いものです。そんな時
とき

は一度
い ち ど

“意識的
い し き て き

“に 力
ちから

を入
い

れてから抜
ぬ

くと、無意識
む い し き

に入
はい

っていた 力
ちから

も一緒
いっしょ

に抜
ぬ

くことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

緊 張
きんちょう

していると、いくら「 力
ちから

を抜
ぬ

くといいよ」と人
ひと

から言
い

われたり、「落
お

ち着
つ

こう」と 考
かんが

えたりしても、リ

ラックスするのは 難
むずか

しいことでしょう。身体
か ら だ

と 心
こころ

はつながっているので、身体
か ら だ

の 力
ちから

をほぐすことで、 心
こころ

も落
お

ち着
つ

かせることができます。立
た

った状 態
じょうたい

でもできなくはないですが、自然
し ぜ ん

に 力
ちから

を抜
ぬ

くためには座
すわ

った状 態
じょうたい

や寝
ね

転
ころ

んだ状 態
じょうたい

がおすすめです。緊 張
きんちょう

した時
とき

や不安
ふ あ ん

な時
とき

、初
はじ

めてのことにチャレンジする時
とき

など、ぜひ試
ため

してみて

くださいね。 

＊＊＊ 心
こころ

と身体
か ら だ

の緊張
きんちょう

のほぐし方
かた

 ＊＊＊ 

＜基本
き ほ ん

のやり方
かた

＞ 

 ある部位
ぶ い

に 10秒 間
びょうかん

力
ちから

を入
い

れる→一気
い っ き

に 力
ちから

を抜
ぬ

き、その感覚
かんかく

を 20秒 間
びょうかん

感じる。 

力
ちから

を入
い

れる 間
あいだ

も息
いき

を止
と

めずに、ゆっくりと深呼吸
しんこきゅう

をするように意識
い し き

してみよう。 

＜部位
ぶ い

ごとの 力
ちから

の入
い

れ方
かた

＞ 

１. 手
て

と腕
うで

：親指
おやゆび

を中
なか

に入
い

れて両手
りょうて

を握
にぎ

り、腕
うで

を曲
ま

げる。60％くらいの 力
ちから

を入
い

れて 10秒 間
びょうかん

キープ→脱 力
だつりょく

 

２. 肩
かた

:左右
さ ゆ う

の肩
かた

を上
うえ

に持
も

ち上
あ

げ、耳
みみ

にくっつけるようにして 10秒 間
びょうかん

力
ちから

を入
い

れてキープ→脱 力
だつりょく

 

３. 顔
かお

:目
め

を固
かた

く閉
と

じ、目
め

と鼻
はな

を近
ちか

づけるようにして、口
くち

をとがらせて 10秒 間
びょうかん

力
ちから

を入
い

れてキープ→脱 力
だつりょく

 

 

～いきいき未来サポーターより～ 

１日（金）すだち祭リハーサル        １３日（水）ふれあいスポーツ（午後･市立体育館） 

２日（土）すだち祭（予備日：６日）     １９日（火）アーロン・タイム（英語活動） 

５日（火）すだち祭代休           ２０日（水）いきいきタイム 

６日（水）ふれあいスポーツ（体育館）    ２７日（水）ふれあいスポーツ（河川敷） 

８日（金）実習（すだち祭ふり返り）      


