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１月の 

カレッジ 
 

1月20日より、リカバリー  

カレッジたちかわの冬期  

講座を開講致しました。 

みなさまお待ちしておりま

す。 
 

  ～1月開催した講座～ 
 

○オリエンテーション 

 

○アンガーマネジメント 

 

○リカバリー入門① 

 

○SLOW WRAP 
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【年始のご挨拶】 

皆さま、あけましておめでとうございます。 

リカバリーカレッジたちかわです。 

昨年中は本当に多くの学生の皆さんにお越し

いただき、本当にありがとうございました。

そして同時に、たくさんの方の学びを支えて

下さった運営委員さん方、講師の方々の多大

なるご尽力に深く感謝申し上げます。 

今年は日本の他の地域でも、リカバリーカレッジの立ち上げが予定されてお

り、「本格的なカレッジの広がり元年」となる予感がしています。治療でも

支援でもない新たな取り組みであるリカバリーカレッジ。それがこの日本で

も広がっていく大きなうねりを肌で感じ、たちかわでも起こったよき変化が

各地域でも起こるに違いないと期待を膨らませています。 

私たちリカバリーカレッジたちかわとしても、（多少）先行してこの学び舎

を行っている責任がプレッシャーとなり始め、特に小松学長は「俺、なんか

有名になってきちゃった～」と照れるやら不安になるやら……。 

ですが、これからもリカバリーカレッジたちかわの特徴である「ごっちゃ混

ぜ感（by小松学長）」を発揮し、多くの方々と一緒にコトコトと発展してい

ければと感じております。 

１月20日からは冬期講座も始まりました。この機会にぜひリカバリーカレッ

ジたちかわに足をお運びいただき、皆様もともに学びあいませんか？ 

小松学長の笑顔や、日本各地の大きな変化によるうねり、それらを含めた

「ごっちゃ混ぜ感」を体感していただけたら幸いです。 

本年もどうぞよろしくお願いいたします。 

【冬期講座オリエンテーション】 
いよいよリカバリーカレッジたちかわの冬期講座の始まりです。初日である

今回はとても多くの方からのお申込みを頂けたのですが、当日ご参加された

方は全体の6割くらいとなりました。お休みされた学生さん達が、ご体調な

ど崩されていないか心配です。ですが嬉しい事に、今回のオリエンテーショ

ンでは前半の講座紹介に入る前から沢山のご質問とご提案があり、いつにも

増して良い雰囲気でスタート。前半は講師の方からの講座紹介や学生さん自

身による別の講座の解説などが行われ、とてもカレッジらしい雰囲気のまま

後半へ。後半はドリームマップを基にした「夢の花」のワークショップを昨

年に引き続き川田はるかさんが担当。この講座は最高の5年を過ごした(未来

の)今を共有しながら、そんな今を作ったきっかけとなるこれからの履修計

画をイメージしていく人気のある講座です。そんなカレッジらしい雰囲気の

まま、最後は小松学長からのご挨拶。「それぞれの幸せの形を実現していく

ためにともに学んでいこう。そしてそれが僕の幸せなんだよ」という言葉で

オリエンテーションは締めくくられ、今期も最高のスタートとなりました。  



すぺでみぃろ（すぺぃろは国分寺のカフェ＜でみcafe＞さんとコラボしています） 

 今回でみCafeからおすすめするメニューは、最近のような寒い季節にぴったり。 

 生姜がたっぷりはいった「とりおから団子のスープ」です。 

 「こくベジ」もたくさんはいっていますよ。 

 2月には「開運と癒しのマルシェ」を開催します。昨年よりさらにパワーアップし、 

 今回は「占い」と「チャクラ調整」に加えて 

「和のお手当」に「フラワーエッセンス」もあります。 

 ぜひ、お気軽に遊びにいらしてくださいね。 

 「開運と癒しのマルシェ」は2月16日、18日に開催です。  
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【自分の感情の 

癖を知ろう 】 
1月16日に、すぺぃろへ

新しい講座がやってき

ました。 

1月から月に1回ずつ

の、全3回を予定してい

ます。 

「未来をプラスに生き

るお稽古」というこの

講座は、フジテレビの

テレビドラマである

「嫌われる勇気」など

で話題になった「アドラー心理学」を基盤にして

「未来をプラスに考える論理的な思考」を学んでい

きます。講師をしてくださるのは、アドラー心理学

カウンセラーである、友澤信拓(Tomozawa Nobuhiro)

先生。初回である今回はまず、未来に向かう前準備

として「過去プラス」という過去に起きた良かった

出来事を中心に振り返りました。 

そうやって自身の感情を観察していくことで、自分

の「愛着感情(自分が慣れ親しんでいて感じやすい感

情のパターン)がどんなものか？」という、自己への

理解が深まるそうです。そんな言うだけなら簡単に

思えるこの作業ですが、意外と「エピソードは思い

出せる」のに、その時「何を感じていたか？」とい

う感情まで覚えていることは少なかったりします。

つまりそれだけ「普段は自分の感情を観られていな

い」事に気づき、こういう機会にしっかりと自分の

感情の癖を知るのは大事な事なのだと思いました。 

１月のすぺぃろ 

□1月4日(木)書初め 

メンバーさんを講師に迎えての書初め講座！ 

□1月8日(木)初詣 

立川諏訪神社に皆で初詣に行ってきました！ 

□今月の新講座 

未来をプラスに生きるお稽古、心理教育、 

ピアミーティング 

でみcafeのご案内 

住所：〒185-0012 東京都国分寺市本町３-１４-１  

営業時間：11～18時（月・火曜日定休） 

連絡先：080(5403)4106  

http://recoverycollege.jp/spero/ 

【心理教育の講座リニューアル】 

以前はすぺぃろのスタッフが担当していた心理教

育ですが、今回から大幅にリニューアル。今後は

プログラム名も変わるかも知れません。 

講師をしてくださるのは東京大学から学生である

「宮本有紀さん」と、同大学院から院生である

「松本衣美さん」の二人。 

今回のテーマは「食べ物（野菜と果物の摂取）と

well-beingについての研究」という海外の論文。

そんな英語で書かれた難しく感じる研究結果を中

心としつつ、参加した全員が思い思いに意見を交

わすという、すぺぃろでは少し珍しい時間となり

ました。 

「食べ物とwell-being」について、全員が自分自

身の考えや経験や価値観などの様々な視点から意

見を出していき、講師の方とメンバーさんの意見

が合致したり、メンバーさん同士で別の意見が出

てきたりなど、多種多様な「食べ物と幸福感」に

ついて考える事が出来ました。 

今後心理教育の時間では、今回のように「参加し

た人全員が自分の生活と直結して考えられる」よ

うになっていければと思っています。 


