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―過去
か こ

からあなたへ― 

私
わたし

は6歳
さい

から19歳
さい

までの13年間
ねんかん

を国立
こくりつ

療養所
りょうようじょ

（以下
い か

施設
しせつ

）で過
す

ごした。その理由
りゆう

は筋
きん

ジスという疾患
しっかん

の治療
ちりょう

やリハビリの為
ため

だ。その施設
しせつ

での生活
せいかつ

は、全
まった

くプライバシーも人
ひと

としての尊厳
そんげん

も守
まも

られない最悪
さいあく

な

ものだった。誰
だれ

もがそんなところで住
す

みたくはないと思
おも

うが、 幼
おさな

き頃
ころ

の 私
わたし

は、施設
しせつ

生活
せいかつ

に苦痛
くつう

を感
かん

じな

がらも、そこで暮
く

らす事
こと

を仕方
しかた

ないと納得
なっとく

していた。むしろ他
ほか

を選
えら

ぶことなどできなかったのだと思
おも

う。 

 その理由
りゆう

の一
ひと

つには、親
おや

の思
おも

いを素直
すなお

に受
う

けたという事
こと

があった。子供
こども

は親
おや

の期待
きたい

や愛 情
あいじょう

を一身
いっしん

に受
う

け

たいと思
おも

うし、その親
おや

が決
き

めた施設
しせつ

入 所
にゅうしょ

には背
そむ

く事
こと

はできるはずもなかった。施設
しせつ

に暮
く

らす多
おお

くの障害者
しょうがいしゃ

はきっと同
おな

じ心 境
しんきょう

だろう。もう一
ひと

つの理由
りゆう

には、施設
しせつ

で暮
く

らす仲間
なかま

との関係
かんけい

がある。まともな介助
かいじょ

を受
う

け

られない施設
しせつ

の中
なか

では、障 害
しょうがい

の重
おも

い者
もの

はより軽
かる

い者
もの

から身
み

の回
まわ

りの介助
かいじょ

を受
う

け生
い

きている。そして何
なに

より

お互
たが

いの存在
そんざい

が唯一
ゆいいつ

のよりどころになっていく。私
わたし

も同様
どうよう

に彼
かれ

らとの生活
せいかつ

が唯一
ゆいいつ

の居場所
い ば し ょ

となっていた。 

 しかし何故
な ぜ

、施設
しせつ

には劣悪
れつあく

な環 境
かんきょう

しかないと知
し

られても尚
なお

、施設
しせつ

を選
えら

ばざるを得
え

ない障害者
しょうがいしゃ

が減
へ

らな

いのだろうか？思
おも

うにその環 境
かんきょう

に追
お

い込
こ

まれるシステムが社会
しゃかい

に有
あ

るからだろう。思
おも

うに、家族
かぞく

が全
すべ

てを

請
う

け負
お

えない現実的
げんじつてき

な介助
かいじょ

の点
てん

と、障 害
しょうがい

を持
も

つ事
こと

を社会的
しゃかいてき

にも肯定的
こうていてき

に捉
とら

えることができない気持
き も

ちの

部分
ぶぶん

があるだろう。後者
こうしゃ

は健
けん

常 者
じょうしゃ

と同
おな

じである事
こと

を 尊
とうと

ぶ社会
しゃかい

の思想
しそう

や歴史
れきし

があるから根
ね

が深
ふか

い。 

 前段
ぜんだん

で子供
こども

が親
おや

の思
おも

いや期待
きたい

を一身
いっしん

に受
う

けるという事
こと

を述
の

べたが、親
おや

が障 害
しょうがい

を持
も

つ子供
こども

に対
たい

して「健
けん

常 者
じょうしゃ

と同
おな

じようでなければならない」という価値観
か ち か ん

の下
もと

に「障 害
しょうがい

が治
なお

ってほしい」「障 害
しょうがい

を克服
こくふく

して健
けん

常 者
じょうしゃ

になってほしい」や「健
けん

常 者
じょうしゃ

の何倍
なんばい

も勉 強
べんきょう

し 賢
かしこ

くなれ」という過度
か ど

な期待
きたい

をかける。客観的
きゃっかんてき

に 考
かんが

えれば限界
げんかい

のあるムチャな 話
はなし

だが、それでも子供
こども

は素直
すなお

に答
こた

えようとする。少
すく

なくとも 私
わたし

はそうだった

し、また期待
きたい

に答
こた

えられなければこの家族
かぞく

の下
もと

では暮
く

らせないとも感
かん

じていた。では、その期待
きたい

に答
こた

えられ

たかと言
い

うと、無理
む り

である事
こと

も障 害
しょうがい

が治
なお

らないものである事
こと

も 幼
おさな

いながらに理解
りかい

していた。そして 状 況
じょうきょう

に加
くわ

えて施設
しせつ

の職 員
しょくいん

や関係者
かんけいしゃ

からは、｢大変
たいへん

な思
おも

いをするなら施設
しせつ

にいた方
ほう

が安心
あんしん

だ｣、｢ここなら治療
ちりょう

の

可能性
かのうせい

もある｣という声
こえ

を掛
か

けられる。障 害
しょうがい

を持
も

つ事
こと

を受容
じゅよう

出来
で き

ていない当事者
とうじしゃ

や家族
かぞく

にとっては藁
わら

をも

つかむ思
おも

いでこの声
こえ

を受
う

ける。それは施設
しせつ

を選
えら

ばざるを得
え

ないと感
かん

じるだろう。 

 私
わたし

は身
み

をもってこの現実
げんじつ

を浴
あ

びてきた。そのなか、施設
しせつ

の劣悪
れつあく

さや苦
くる

しみのまま一 生
いっしょう

を終
お

えたくない

と思
おも

い地域
ちいき

での自立
じりつ

生活
せいかつ

を始
はじ

めた。しかし地域
ちいき

で暮
く

らしたこの 10年
ねん

の 間
あいだ

、今
いま

もそこで入
はい

ったままの仲間
なかま

た

ちの顔
かお

を忘
わす

れた事
こと

は無
な

い。施設
しせつ

を選
えら

ばざるを得
え

ない彼
かれ

ら彼女
かのじょ

らは、 幼
おさな

き頃
ころ

私
わたし

が口
くち

に出
だ

せずにいた孤独感
こどくかん

や辛
つら

さを同様
どうよう

に感
かん

じているだろう。いや 考
かんが

えることが恐
おそ

ろしくて口
くち

を閉
と

ざしてしまっているかも知
し

れない。

その情 景
じょうけい

が目
め

に浮
う

かぶ。私
わたし

はこれからの歳月
さいげつ

を使
つか

って、彼
かれ

ら彼女
かのじょ

らの元
もと

へ行
い

って、｢地域
ちいき

へ出
で

ても大丈夫
だいじょうぶ

だよ｣｢施設
しせつ

を出
で

たいなら一緒
いっしょ

に声
こえ

を出
だ

そう｣と伝
つた

えたいと思
おも

う。少
すこ

しでも彼
かれ

ら彼女
かのじょ

らが思
おも

いを言
い

えるサポー

トをして施設
しせつ

を選
えら

ばなくてもいい社会
しゃかい

を作
つく

りたいと思
おも

う。 
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―なぜ医師
い し

以外
い が い

の者
もの

の医業
いぎょう

が禁止
き ん し

されているのかー 

 

介助
かいじょ

ワークショップ～医療
いりょう

行為
こ う い

・たん吸引編
きゅういんへん

～ 

今回
こんかい

は、9月
がつ

にアクスペ事務所
じ む し ょ

にて開催
かいさい

された「医療
いりょう

行為
こ う い

・たん吸引
きゅういん

ワークショップ」に参加
さ ん か

し

た時
とき

の内容
ないよう

を前半
ぜんはん

と後半
こうはん

に分
わ

けてお届
とど

けしたいと思
おも

います。 

＜前半
ぜんはん

・医療
いりょう

行為
こ う い

についての学習
がくしゅう

＞ 

―医師法
い し ほ う

１７条
じょう

に定義
て い ぎ

される「医業
いぎょう

の禁止
き ん し

」について－ 

Ｗ Ｓ
わーくしょっぷ

前半
ぜんはん

では、医師
い し

でなければ「医業
いぎょう

」をしてはならないという現状
げんじょう

に真剣
しんけん

な眼差
ま な ざ

しで各自
か く じ

ノートを手
て

に熱心
ねっしん

に耳
みみ

を傾
かたむ

けていました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

公衆
こうしゅう

衛生
えいせい

の保持
ほ じ

は、被
ひ

介助者
かいじょしゃ

（又
また

は親族
しんぞく

）の同意
ど う い

があっても得
え

られないがために日常的
にちじょうてき

に医業
いぎょう

を行
おこな

えないという事
こと

を学
まな

びました。 

―自立
じ り つ

支援
し え ん

と医
い

行為
こ う い

― 

続
つづ

いて、実際
じっさい

の自立支援
じ り つ し え ん

の現場
げ ん ば

で医業
いぎょう

の定義
て い ぎ

がどのように

働
はたら

いているのか、代表
だいひょう

による説明
せつめい

がありました。皆
みな

真剣
しんけん

な

眼差
ま な ざ

しと共
とも

に聞
き

き入
い

っている姿
すがた

が印象的
いんしょうてき

でした。 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

で必要
ひつよう

とされる行為
こ う い

は様々
さまざま

ですが、地域
ち い き

で自立
じ り つ

生活
せいかつ

を送
おく

る介助
かいじょ

利用
り よ う

障害者
しょうがいしゃ

からすれば、たん吸引
きゅういん

や呼吸器
こきゅうき

の扱
あつか

いなどは日常的
にちじょうてき

な行為
こ う い

である事
こと

には変
か

わらず、いつでも必要
ひつよう

な時
とき

にできる環境
かんきょう

が必要
ひつよう

です。

介助者
かいじょしゃ

としてもその人
ひと

の生活
せいかつ

や生命
せいめい

を保障
ほしょう

・尊重
そんちょう

する中
なか

で医
い

行為
こ う い

をすると処罰
しょばつ

の対象
たいしょう

となる事
こと

で

萎縮
いしゅく

してしまい、適切
てきせつ

な医
い

行為
こ う い

に対
たい

する向
む

き合
あ

い方
かた

が出来
で き

ない原因
げんいん

となります。以前
い ぜ ん

は医
い

行為
こ う い

とさ

れていた「爪切
つ め き

り」ですが、私達
わたしたち

にとって「爪切
つ め き

り」は日常的
にちじょうてき

な行為
こ う い

であり、特別
とくべつ

な場合
ば あ い

を除
のぞ

い

て必
かなら

ず医師
い し

や専門家
せんもんか

の手
て

が必要
ひつよう

でしょうか？そして地域
ち い き

で自立
じ り つ

生活
せいかつ

を送
おく

る上
うえ

で、たん吸引
きゅういん

などの

医
い

行為
こ う い

も移動
い ど う

介助
かいじょ

や身体
しんたい

介助
かいじょ

と同
おな

じく日常
にちじょう

生活
せいかつ

行為
こ う い

である事
こと

には変
か

わらず、地域
ち い き

で生活
せいかつ

しながら

たん吸引
きゅういん

を日常的
にちじょうてき

に行
おこ

なう上
うえ

で、実際
じっさい

に公衆
こうしゅう

衛生
えいせい

の保持
ほ じ

は図
はか

れないのでしょうか？ 

私達
わたしたち

はこの現状
げんじょう

を改
あらた

めて見直
み な お

してゆく必要性
ひつようせい

を感
かん

じ、地域
ち い き

で日常
にちじょう

生活
せいかつ

行為
こ う い

があたりまえに受
う

けられる事
こと

を目指
め ざ

しながらも、その必要性
ひつようせい

を理解
り か い

し慎重
しんちょう

にかつ十分
じゅうぶん

な知識
ち し き

と技術
ぎじゅつ

を持
も

って行
おこな

う

のが大切
たいせつ

である事
こと

を学
まな

びました。  

・医業
いぎょう

とは医
い

行為
こ う い

を反復
はんぷく

継続
けいぞく

すること 

・医師
い し

以外
い が い

の者
もの

が医業
いぎょう

をしてはならない 

Q.医業
いぎょう

ってなーに？ 

① 医学
いがく

知識
ちしき

のない者
もの

が医
い

行為
こうい

を 行
おこな

うことに

よる人身
じんしん

・健康
けんこう

被害
ひがい

の防止
ぼうし

 

 

② 医業
いぎょう

を医師
い し

に独占
どくせん

させる事
こと

によって公 衆
こうしゅう

衛生
えいせい

の保持
ほ じ

を図
はか

る 

 

①の観点
かんてん

だけだと被
ひ

介助者
かいじょしゃ

（又
また

は親族
しんぞく

）の同意
どうい

があり、同意書
どういしょ

を作成
さくせい

し

ていれば違法性
いほうせい

はなくなる。 

 

②の観点
かんてん

があるため、同意
どうい

があっても、違法性
いほうせい

はなくならない。 

 

しかし 

医
い

行為
こ う い

にあたる一例
いちれい

 

･たん吸引
きゅういん

・たん吸引
きゅういん

機器
き き

を経由
け い ゆ

した

薬剤
やくざい

の服用
ふくよう

 

･胃
い

ろう介助
かいじょ

 

Q. 医
い

行
こう

為
い

ってなーに？ 
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＜ 

＜内容
ないよう

説明
せつめい

＞ 

①器具
き ぐ

の紹 介
しょうかい

・注意点
ちゅういてん

の説明
せつめい

 

②たん吸 引
きゅういん

の必要性
ひつようせい

や方法
ほうほう

・手順
てじゅん

の説明
せつめい

 

◆くまのぬいぐるみを使
つか

い吸 引
きゅういん

の手順
てじゅん

を説明
せつめい

していく等
など

、

皆
みな

笑顔
えがお

で和
なご

やかなムードの中
なか

参加者
さんかしゃ

はペットボトルの水
みず

を

たんに見立
み た

て、「疑似
ぎ じ

たん吸 引
きゅういん

」を体験
たいけん

しました。 

疑似
ぎ じ

体験
たいけん

ではありましたが、体験
たいけん

することで、実際
じっさい

の介助
かいじょ

場面
ばめん

でその部分
ぶぶん

に注意
ちゅうい

・留意
りゅうい

ができる貴重
きちょう

な実 習
じっしゅう

となりま

した。 

 

＜後半
こうはん

・たん吸引
きゅういん

の学習
がくしゅう

と実技
じ つ ぎ

＞ 

Ｗ Ｓ
わーくしょっぷ

後半
こうはん

ではたん吸引
きゅういん

の必要性
ひつようせい

や手順
てじゅん

などの学習
がくしゅう

から始
はじ

まりました。普段
ふ だ ん

介助
かいじょ

の場面
ば め ん

でよ

く目
め

にしているたん吸引
きゅういん

が実際
じっさい

にどう行
おこな

っているのかを知
し

る機会
き か い

でもあり、参加者
さんかしゃ

達
たち

は興味津々
きょうみしんしん

に学習
がくしゅう

していきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜まとめ＞ 

この研修
けんしゅう

を通
とお

して学
まな

んだのは、医
い

行為
こ う い

がこれまで専門家
せんもんか

の手中
しゅちゅう

にあったため、介助者
かいじょしゃ

が日常
にちじょう

生活
せいかつ

行為
こ う い

としてたん吸引
きゅういん

介助
かいじょ

を行
おこ

なうと違法
い ほ う

となるが、実際
じっさい

にはたん吸引
きゅういん

などの医
い

行為
こ う い

は私達
わたしたち

が鼻
はな

をかんだり、爪
つめ

を切
き

ったりする事
こと

と変
か

わらない日常
にちじょう

生活
せいかつ

行為
こ う い

であると知
し

り、だからこそ地域
ち い き

で

の生活
せいかつ

の場
ば

であたりまえに日常
にちじょう

行為
こ う い

が行
おこな

われてゆく環境
かんきょう

が必要
ひつよう

だと学
まな

びました。今
いま

現在
げんざい

は「医
い

行為
こ う い

」とされている行為
こ う い

でも緊急
きんきゅう

時
じ

にしっかりと対応
たいおう

できるよう知識
ち し き

やスキルを身
み

につけておき、

いざ、たん吸引
きゅういん

が現場
げ ん ば

で出来
で き

るようになった時
とき

にしっかりとサポートしてゆける心構
こころがま

えを学
まな

べた

研修
けんしゅう

となりました。 

そして、今回
こんかい

の研修
けんしゅう

では知識
ち し き

を学
まな

べた事
こと

に限
かぎ

らず、実体験
じったいけん

や代表
だいひょう

の明
あか

るいトークも交
まじ

えて楽
たの

しく

学
まな

びを皆
みな

で共有
きょうゆう

できる貴重
きちょう

な研修
けんしゅう

の時間
じ か ん

でした。 

文
ぶん

：青木学
あおきまなぶ

 

  

実習
じっしゅう

－実際
じっさい

に吸 引
きゅういん

してみよう！－ 

代表
だいひょう

のたん吸引
きゅういん

講義
こ う ぎ

 

たん吸引
きゅういん

を体験
たいけん

！ 
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ピアカン長期
ちょうき

講座
こ う ざ

開催
かいさい

しました！！ 

 冬
ふゆ

まっただ中
なか

ですね。みなさんは、今年
こ と し

の思
おも

い出
で

をたくさんお持
も

ちですか？ アクス

ペでは、８月
がつ

と９月
がつ

に開催
かいさい

したピア・カウンセリング長期
ちょうき

講座
こ う ざ

が大切
たいせつ

な思
おも

い出
で

になって

います。長期
ちょうき

講座
こ う ざ

では、より深
ふか

くピア・カウンセリングを学
まな

べる内容
ないよう

を盛
も

り込
こ

んでいま

す。前期
ぜ ん き

・後期
こ う き

とに分
わ

けて３泊
ぱく

４日
か

で進
すす

めていきました。 

 入門
にゅうもん

講座
こ う ざ

にあたる集 中
しゅうちゅう

講座
こ う ざ

を終
お

えた人
ひと

たちが受講
じゅこう

するので、ピア・カウンセリングの基本的
きほんてき

な

部分
ぶ ぶ ん

（聞
き

きあいの仕方
し か た

）はソコソコに（笑
わらい

）、さまざまなテーマをみんなで考
かんが

えたり、感
かん

じ合
あ

う

ことを大切
たいせつ

にしています。（心
こころ

の）傷
きず

とは？ 抑圧
よくあつ

とは？ アサーティブ（自己
じ こ

主張
しゅちょう

）・トレーニ

ングなど。ピア・カウンセリングは秘密
ひ み つ

厳守
げんしゅ

。お互
たが

いに安全
あんぜん

な場所
ば し ょ

で、安心
あんしん

して話
はなし

をしていきま

す。現在
げんざい

の自分
じ ぶ ん

を省
かえり

みて、過去
か こ

から現在
げんざい

の自分
じ ぶ ん

を結
むす

び付
つ

けて考
かんが

えてみることが、よりよい人生
じんせい

の

選択
せんたく

を可能
か の う

にする契機
け い き

だとピア・カウンセリングは教
おし

えてくれます。1 人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

と向
む

き合
あ

い（悩
なや

みや不安
ふ あ ん

、人生
じんせい

の課題
か だ い

の）解決
かいけつ

を図
はか

っていくのは当然
とうぜん

といえば当然
とうぜん

といわれるかも知
し

れませ

ん。しかし、一人
ひ と り

ひとりが抱
かか

えている事柄
ことがら

が社会
しゃかい

の構造的
こうぞうてき

な問題
もんだい

を含
ふく

んでいたら？ 障害
しょうがい

そのもの

に対
たい

する誤解
ご か い

、偏見
へんけん

、差別
さ べ つ

によって、一人
ひ と り

ひとりの持
も

つ揺
ゆ

るぎない力
ちから

が削
そ

ぎ落
おと

されないために、

ピア・カウンセリングでの話
はなし

の聞
き

きあいを通
とお

して社会
しゃかい

の構造的
こうぞうてき

な問題
もんだい

に立
た

ち向
む

かう。こうした目的
もくてき

を持
も

って行
おこな

っています。                              文
ぶん

：ｋ
けー

 

 

「今回
こんかい

参加
さ ん か

した人
ひと

の声
こえ

（一部
い ち ぶ

抜粋
ばっすい

）」 

 今回
こんかい

、講座
こ う ざ

を受
う

けて、「仲間
な か ま

」っていいなぁって思
おも

いました。集 中
しゅうちゅう

講座
こ う ざ

と違
ちが

って、ピア・カ

ウンセリングの奥深
おくぶか

いところまで学
まな

べたこと、分
わ

かりやすく教
おし

えてくれたこと、「ああ、ここ

が自分
じ ぶ ん

らしく居
い

られる場所
ば し ょ

」なんだと思
おも

いました。 

 

 リーダーは解
わか

りやすく説明
せつめい

してくれるんだけど、その時
とき

は、解
わか

るんだけど、翌日
よくじつ

には「なんだ

っけ」となっちゃいます。だから、何度
な ん ど

も受
う

けるんですね。今回
こんかい

、習
なら

ったことを、日常
にちじょう

に取
と

り

入
い

れていけたらと思
おも

います。 

 

 様々
さまざま

な地
ち

で様々
さまざま

な講座
こ う ざ

を受
う

けて一番
いちばん

セッションが多
おお

いと思
おも

いました。セッションはカウンセラ

ーとしての力
ちから

を増
ま

し、クライエントとして、安心
あんしん

する場所
ば し ょ

で開放
かいほう

し、すこしずつでも絡
から

んで

いる根
ね

をたどることができるような気付
き づ

きを感
かん

じました。 

 

 講座
こ う ざ

の中
なか

で、私
わたし

は遠
とお

い過去
か こ

の傷
きず

を思
おも

い起
お

こすことができました。私
わたし

の苦
くる

しみは、すべてここ

から始
はじ

まっているような気
き

がします。セッションが進
すす

むにつれて、その記憶
き お く

は鮮明
せんめい

になりあた

かもその時
とき

の傷
きず

ついた私
わたし

を、今
いま

の私
わたし

自身
じ し ん

が見
み

つめているような感覚
かんかく

がしました。介入
かいにゅう

のこ

とを、意識
い し き

してセッションを重
かさ

ねていくことで、クライエントの問題
もんだい

をより明
あき

らかにしていく

ことができると分
わ

かりました。介入
かいにゅう

がうまくいかなくても、傾聴
けいちょう

に立
た

ち戻
もど

ればよいというこ

とを学
まな

びました。 
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介助者
かいじょしゃ

リレートーク 
 

 

 

 

 はじめまして。今回
こんかい

リレートークのバトンを受
う

け取
と

りました、西村
にしむら

啓
けい

佑
すけ

です。アクスペで介助者
かいじょしゃ

・人事
じんじ

局 員
きょくいん

として働
はたら

いています。生
う

まれ故郷
こきょう

は、京都
きょうと

は京都
きょうと

でも与謝野
よ さ の

町
まち

という田舎
いなか

で、今
いま

は京都
きょうと

市内
しない

に住
す

んでいます。現在
げんざい

23歳
さい

です。あ、10月
がつ

生
う

まれなのでこの機関紙
き か ん し

が発行
はっこう

される頃
ころ

には 24歳
さい

になってま

すね。趣味
しゅみ

は絵
え

を描
えが

いたり、たまに音楽
おんがく

活動
かつどう

をしたり、知人
ちじん

の依頼
いらい

を受
う

けて印刷物
いんさつぶつ

のデザインをしたり、

といったところです。事務所
じ む し ょ

の入
い

り口
ぐち

の看板
かんばん

に毎月
まいつき

ちょっとしたイラストを描
か

かせてもらっています。 

 さて、私
わたし

がアクスペで働
はたら

き始
はじ

めてからもうすぐ 1年
ねん

になろうとしています。アクスペで働
はたら

くまで

は、大学
だいがく

を卒業後
そつぎょうご

、福祉
ふくし

とは全
まった

く違
ちが

う職場
しょくば

で働
はたら

いていました。大学
だいがく

の専攻
せんこう

もデザインでしたし、ず

っと福祉
ふくし

の世界
せかい

とは無縁
むえん

に生
い

きてきたのですが、そんな私
わたし

が福祉
ふくし

の仕事
しごと

に興味
きょうみ

を持
も

ったのは、父
ちち

の体
からだ

が不自由
ふ じ ゆ う

になったことがきっかけでした。それまでは障害者
しょうがいしゃ

と関
かか

わる機会
きかい

もなく、街
まち

で見
み

かけても、

自分
じぶん

には関係
かんけい

ないことだと特
とく

に気
き

に留
と

めず生
い

きてきました。またＴＶ
てれび

などで障害者
しょうがいしゃ

へのボランティア

や慈善
じぜん

事業
じぎょう

などを見
み

ても、自分
じぶん

が障害者
しょうがいしゃ

と接
せっ

する時
とき

も、どこか違和感
い わ か ん

がありました。それは、うまく

言葉
ことば

に出来
で き

ないのですが、何
なに

かがおかしい、正
ただ

しくないという思
おも

いから、どう接
せっ

していいのか、どう判断
はんだん

していいのか戸惑
とまど

っていたためだったように思
おも

います。しかし、父
ちち

が障 害
しょうがい

を持
も

ったことをきっかけに

福祉
ふくし

の世界
せかい

に興味
きょうみ

を持
も

ち、地域
ちいき

で暮
く

らす障害者
しょうがいしゃ

と出会
で あ

い、ＣＩＬ
しーあいえる

の理念
りねん

を知
し

り、介助者
かいじょしゃ

として働
はたら

い

ている今
いま

、障害者
しょうがいしゃ

と接
せっ

することに違和感
い わ か ん

を感
かん

じなくなりました。それは、障害者
しょうがいしゃ

を一人
ひとり

の人間
にんげん

とし

て見
み

ているからというような大
おお

げさなことではなく、もっとさりげなく、自分
じぶん

の周
まわ

りに当
あ

たり前
まえ

にいる

人
ひと

たち（その人
ひと

たちは世間
せけん

から障害者
しょうがいしゃ

と呼
よ

ばれている）、というように感
かん

じているからです。正
ただ

しい・

正
ただ

しくないではなく、そこに「いる」人
ひと

として接
せっ

することが出来
で き

たとき、介助
かいじょ

の現場
げんば

でもスムーズにい

くような気
き

がします。と、大層
たいそう

なことを書
か

いていますが、私
わたし

自身
じしん

まだまだ半 熟
はんじゅく

、いや未熟
みじゅく

、いやまだ

生
なま

のままの卵
たまご

のような状 態
じょうたい

で、失敗
しっぱい

したり、注意
ちゅうい

を受
う

けたりの連続
れんぞく

で試行
しこう

錯誤
さくご

の毎日
まいにち

です。でもそ

の度
たび

に何
なに

か新
あたら

しい気付
き づ

きがあったりするので、その分
ぶん

少
すこ

しずつでも成 長
せいちょう

していけると思
おも

い、その気付
き づ

きを大切
たいせつ

にして今後
こんご

も仕事
しごと

に励
はげ

んでいきたいと思
おも

っています。 

ここで、前回
ぜんかい

のリレー走者
そうしゃ

の青木
あ お き

学
まなぶ

さんから「社会
しゃかい

をひとつのキャンバスとして捉
とら

えたとき、描
えが

いてみたい理想
り そ う

の社会像
しゃかいぞう

はありますか？」という質問
しつもん

を受
う

けましたのでお答
こた

えします。 

 上
うえ

に書
か

きましたが、私
わたし

は絵
え

を描
えが

くことが好
す

きなのですが、それは社会
しゃかい

のためや社会
しゃかい

をどう表現
ひょうげん

するかということではなく、ただ描
えが

くのが好
す

きなだけなので、そのようであればいいなと思
おも

います。

つまり、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことを誰
だれ

からも（気持
き も

ちの上
うえ

で）制限
せいげん

されずにできるような社会
しゃかい

。実際
じっさい

に達成
たっせい

できる・できないは別
べつ

として、みんなが自分
じ ぶ ん

の感情
かんじょう

に素直
す な お

でいられるような、そして、それを良
よ

し

とするような社会
しゃかい

であればいいなと考
かんが

えています。それは、「それぞれが自分
じ ぶ ん

がしたい生活
せいかつ

を送
おく

る

権利
け ん り

を、当
あ

たり前
まえ

に主張
しゅちょう

できる社会
しゃかい

」というC I L
しーあいえる

の考
かんが

えにも繋
つな

がるように思
おも

います。 

 

  

 
第
だい

7走者
そうしゃ

 西村
にしむら

啓
けい

佑
すけ

絵 
このページではアクスペで働

はたら

く介助者
かいじょしゃ

をリレー形式
けいしき

で紹介
しょうかい

していきます。

今回
こんかい

は第
だい

7走者
そうしゃ

西村
にしむら

啓
けい

佑
すけ

さんです。 

次回
じかい

の介助者
かいじょしゃ

リレートークのバトンは加納
か の う

也嗣
なりつぐ

さんにお渡
わた

します。 

質問
しつもん

：いつも元気
げ ん き

で精力的
せいりょくてき

な加納
か の う

さんですが、ズバリその秘訣
ひ け つ

は？ 
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第
だい

1回
かい

男前
おとこまえ

料理
りょうり

塾
じゅく

 

 

ＣＩＬ
しーあいえる

アクスペでは、定期的
ていきてき

に男前
おとこまえ

料理
りょうり

塾
じゅく

という料理
りょうり

教室
きょうしつ

を開催
かいさい

しています。 

毎回
まいかい

違
ちが

うレシピやテーマ・異
こと

なった調理
ちょうり

方法
ほうほう

をもとに介助
かいじょ

利用
り よ う

障害者
しょうがいしゃ

・介助者
かいじょしゃ

共
とも

に美味
お い

しくて安全
あんぜん

な調理
ちょうり

方法
ほうほう

を学
まな

び、介助
かいじょ

の現場
げ ん ば

で活
い

かしてゆく事
こと

、そして私達
わたしたち

の日々
ひ び

の食卓
しょくたく

を豊
ゆた

かにしてゆこう

という企画
き か く

です。今
いま

までの料理
りょうり

教室
きょうしつ

レシピをご紹介
しょうかい

させて頂
いただ

きたいと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎回
まいかい

の料理
りょうり

教室
きょうしつ

では皆
みな

さんの料理
りょうり

に対
たい

する情熱
じょうねつ

は熱
あつ

く、調理
ちょうり

や介助
かいじょ

の場面
ば め ん

で学
まな

んだ事
こと

を活
い

かして

いこうという姿勢
し せ い

は皆
みな

真剣
しんけん

な眼差
ま な ざ

しですが、実際
じっさい

調理
ちょうり

して試食
ししょく

の段階
だんかい

となるとついつい顔
かお

もほころ

んで和
なご

やかな雰囲気
ふ ん い き

に包
つつ

まれる事
こと

もこの料理
りょうり

教室
きょうしつ

の醍醐味
だ い ご み

であると思
おも

います。 

  

☆おいしいポテトサラダ☆ 

－材料
ざいりょう

（6人分
にんぶん

）－ 

ジャガイモ(男 爵
だんしゃく

) 8個
こ

 

たまねぎ 1個
こ

 にんじん 1本
ぽん

 

 きゅうり 2本
ぽん

 卵
たまご

2個
こ

 

塩
しお

コショウ 少 々
しょうしょう

 

マヨネーズ お好
この

みで 

 

☆ジューシーハンバーグ☆ 

－材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）－ 

合
あい

びき肉
にく

(牛
うし

・豚
ぶた

) 300 g
ぐらむ

 

たまねぎ 1/2個
こ

 とき 卵
たまご

 1個
こ

 

パン粉
こ

 大
おお

さじ 4 牛 乳
ぎゅうにゅう

 大
おお

さじ 2 

塩
しお

コシ ョウ  適 量
てきりょう

 ナツ メグ 

少 々
しょうしょう

 

サラダ油
あぶら

大
おお

さじ 2 
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―冷蔵庫
れいぞうこ

残
のこ

り物
もの

選手権
せんしゅけん

― 

第三回目
だいさんかいめ

の料理
りょうり

教室
きょうしつ

では冷蔵庫
れいぞうこ

残
のこ

り物
もの

選手権
せんしゅけん

が行
おこな

われました。 

「－皆
みな

さんは冷蔵庫
れいぞうこ

に普段
ふ だ ん

余
あま

りがちな食材
しょくざい

はありますか？」 

私
わたし

は普段
ふ だ ん

余
あま

りがちな食材
しょくざい

を合
あ

わせて料理
りょうり

する事
こと

もありますが、季節
き せ つ

ごとに変
か

わる食材
しょくざい

の保存
ほ ぞ ん

方法
ほうほう

に悩
なや

んだり、傷
いた

んだ食材
しょくざい

を調理
ちょうり

してお腹
なか

を壊
こわ

してしまったこともあります（泣
なき

） 

ここでは、普段
ふ だ ん

冷蔵庫
れいぞうこ

に余
あま

りがちな食材
しょくざい

をリサーチして、即興
そっきょう

料理
りょうり

するという皆
みな

さんの普段
ふ だ ん

の

料理
りょうり

の手腕
しゅわん

やアイデアが問
と

われる内容
ないよう

となりました（笑
わらい

）即興
そっきょう

料理
りょうり

とはいえ、実
じっ

生活
せいかつ

で応用
おうよう

の効
き

く皆
みな

さんの調理
ちょうり

にまさに目
め

からうろこが落
お

ちる様
よう

な発見
はっけん

もあり、貴重
きちょう

な体験
たいけん

となりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今後
こ ん ご

の動
うご

き 

さて、この様
よう

な内容
ないよう

で定期的
ていきてき

に開催
かいさい

されてきた「男前
おとこまえ

料理
りょうり

塾
じゅく

」も今後
こ ん ご

「食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

向上
こうじょう

委員会
いいんかい

」

と名
な

を変
か

え、新
あら

たに進化
し ん か

していきます。ここでは「食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

向上
こうじょう

委員会
いいんかい

」の内容
ないよう

を少
すこ

しご紹介
しょうかい

させて頂
いただ

きたいと思
おも

います。 

 

まずテーマとして、季節
き せ つ

ごとの旬
しゅん

な食材
しょくざい

（秋
あき

はサンマなど）を取
と

り入
い

れその食材
しょくざい

についてより深
ふか

く学
まな

んでゆき、私達
わたしたち

の日々
ひ び

の食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えた上
うえ

で食材
しょくざい

の成
な

り立
た

ちや流通
りゅうつう

の知識
ち し き

までに

及
およ

ぶ学習
がくしゅう

をシリーズごとに取
と

り入
い

れていく企画
き か く

です。 

この「食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

向上
こうじょう

委員会
いいんかい

」を通
とお

して、介助者
かいじょしゃ

が料理
りょうり

教室
きょうしつ

でより深
ふか

く調理
ちょうり

・食材
しょくざい

の知識
ち し き

を身
み

につけ、地域
ち い き

で自立
じ り つ

生活
せいかつ

をする（又
また

はこれから始
はじ

める）介助
かいじょ

利用
り よ う

障害者
しょうがいしゃ

の生活
せいかつ

が、豊
ゆた

かになる事
こと

を

期待
き た い

しています。 

文
ぶん

：青木学
あおきまなぶ
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連載
れんさい

コラムことば草
そう

 

成
な

す為
ため

の自信
じ し ん

 

わたしがアークスペクトラムの介助者
かいじょしゃ

となろうとした時
とき

、そこには新
あたら

しい世界
せ か い

が広
ひろ

がっていた。面接
めんせつ

の会場
かいじょう

に行
い

くと、面接官
めんせつかん

の席
せき

に電動
でんどう

の車
くるま

いすに乗
の

っている

人
ひと

がいた。障害
しょうがい

を持
も

っている人
ひと

なのだろうかと少
すこ

し動揺
どうよう

しながら席
せき

に着
つ

く。障害者
しょうがいしゃ

とこのように

対面
たいめん

するのは初
はじ

めてだった。この時
とき

どんなことが話
はな

されたかはほとんど覚
おぼ

えていないが、代表
だいひょう

た

ちの話
はな

す自立
じ り つ

生活
せいかつ

センターの考
かんが

え・理念
り ね ん

はわたしの中
なか

に自然
し ぜ ん

に入
はい

ってきた。わたしは障害者
しょうがいしゃ

運動
うんどう

の世界
せ か い

を知
し

りたいと思
おも

ったのだ。研修
けんしゅう

で先人
せんじん

たちの衝撃的
しょうげきてき

な運動
うんどう

を知
し

り驚愕
きょうがく

する、介助者
かいじょしゃ

とし

ての振
ふ

る舞
ま

い方
かた

に困惑
こんわく

する、外
そと

に出
で

ると建物
たてもの

などのバリアに気付
き づ

くようになる、事務局
じむきょく

で運動
うんどう

に携
たずさ

わるようになる、働
はたら

きながら経験
けいけん

を積
つ

み知識
ち し き

も少
すこ

しずつ増
ふ

えてきてわたしはうれしかった。 

しかし、学生
がくせい

であった時
とき

、わたしは社会
しゃかい

に出
で

る前
まえ

のモラトリアムな時期
じ き

を過
す

ごしていた甘
あま

えん坊
ぼう

だった。そんな坊
ぼう

やがセンターに入
はい

ると自分
じ ぶ ん

の仕事
し ご と

に甘
あま

えが出
で

てくることが多
おお

かった。仕事
し ご と

をこな

すことに捕
と

らわれ、運動
うんどう

に 力
ちから

を出
だ

せているとは言
い

えなかった。障害
しょうがい

当事者
とうじしゃ

ではないわたしが

障害者
しょうがいしゃ

運動
うんどう

に尽
つ

くすことはできないという気持
き も

ちがあったのかもしれない。 

ある日
ひ

、わたしが友人
ゆうじん

に自立
じ り つ

生活
せいかつ

センターの仕事
し ご と

を説明
せつめい

しようとした時
とき

、言葉
こ と ば

半
なか

ばで遮
さえぎ

られて

しまった。友人
ゆうじん

には障害者
しょうがいしゃ

に関
かか

わるものを受
う

け入
い

れられなかったのだろう。それでもわたしは話
はなし

をしたかった。しかし、そんな彼
かれ

を目
め

の前
まえ

にわたしの言葉
こ と ば

は続
つづ

かなかった。何
なに

がわたしに足
た

りなか

ったのか。それは運動
うんどう

に対
たい

する自信
じ し ん

だった。大
おお

きな社会
しゃかい

・不特定
ふとくてい

多数
た す う

の市民
し み ん

・障害者
しょうがいしゃ

・友人
ゆうじん

・両親
りょうしん

を相手
あ い て

にして自立
じ り つ

生活
せいかつ

へのわたしの思
おも

いを伝
つた

えるには「知識
ち し き

」で武装
ぶ そ う

をするしかなかった。自立
じ り つ

生活
せいかつ

の考
かんが

えを広
ひろ

めたい気持
き も

ちを持
も

ちながら、それを否定
ひ て い

された時
とき

に立
た

ち向
む

かう強
つよ

さ・エネルギーがな

かった。 

今
いま

はそんなわたしから少
すこ

し変
か

われたと思
おも

う。研修
けんしゅう

参加者
さんかしゃ

、ピアカン受講者
じゅこうしゃ

、他
た

団体
だんたい

の人
ひと

、たく

さんの人
ひと

に出会
で あ

った。そこでは、わたしの目
め

の前
まえ

で、生
なま

の人
ひと

がそれぞれの思
おも

い・歴史
れ き し

を語
かた

ってくれ

た。「わたしはこんな傷
きず

を負
お

ったが今
いま

は自立
じ り つ

生活
せいかつ

をしている」「地域
ち い き

を変
か

えていきたい」「権利
け ん り

侵害
しんがい

が

いまだにされている現場
げ ん ば

がある」様々
さまざま

な人
ひと

の喜
よろこ

び・悲
かな

しみ・怒
いか

りを知
し

った。私
わたし

の心
こころ

にもそれが響
ひび

いてきた。そしてこれから、支援
し え ん

をする必要
ひつよう

がある人
ひと

、この思
おも

いを伝
つた

えていく必要
ひつよう

のある人
ひと

が、わ

たしの周
まわ

り、目
め

の前
まえ

にいることを実感
じっかん

した。表面
ひょうめん

上
じょう

でしか理解
り か い

してなかった自立
じ り つ

生活
せいかつ

を、それを

体現
たいげん

している人
ひと

に触
ふ

れていくことで、本当
ほんとう

に理解
り か い

することができていた。自立
じ り つ

生活
せいかつ

は障害
しょうがい

を持
も

っ

ているかどうかなんぞ関係
かんけい

なく、人生
じんせい

の生
い

き方
かた

だと思
おも

う。空想
くうそう

で描
えが

いていた運動
うんどう

への取
と

り組
く

みも、

自分
じ ぶ ん

にもできるのだと思
おも

えるようになった。互
たが

いにサポートをしながら力
ちから

強
づよ

く生
い

きている人
ひと

たち

がわたしの自信
じ し ん

になっていた。 

今度
こ ん ど

はこれをわたしが伝
つた

える番
ばん

だ。受
う

け取
と

る側
がわ

から、送
おく

る側
がわ

へ。これから出会
で あ

う人
ひと

たちへ、伝
つた

え

られなかった人
ひと

たちへ。これがわたしの最初
さいしょ

の運動
うんどう

だ。 

文
ぶん

：岡本
おかもと

雅
まさ

博
ひろ
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アクスペ活動
かつどう

記録
き ろ く

 

 

2010年
ねん

7月
がつ

～12月
がつ

 

 

7月
がつ

18日
にち

 ： ピアカンオンゴーイング a t
あっと

ひとまち交流館
こうりゅうかん

 

7月
がつ

19日
にち

 ： 第
だい

2回
かい

アクスペ男前
おとこまえ

料理
りょうり

塾
じゅく

 

7月
がつ

28日
にち

 ： 街頭
がいとう

宣伝
せんでん

 a t
あっと

阪急
はんきゅう

西院
さいいん

駅前
えきまえ

 

  第
だい

6回
かい

ヘルパートークメンバーズ 

8月
がつ

9～12日
にち

 ： ピア・カウンセリング長期
ちょうき

講座
こ う ざ

前期
ぜ ん き

 a t
あっと

聞法
もんぼう

会館
かいかん

 

8月
がつ

27日
にち

 ： 街頭
がいとう

宣伝
せんでん

 a t
あっと

阪急
はんきゅう

西院
さいいん

駅前
えきまえ

 

8月
がつ

28日
にち

 ： 第
だい

3回
かい

アクスペ男前
おとこまえ

料理
りょうり

塾
じゅく

 

8月
がつ

31日
にち

 ： 第
だい

7回
かい

ヘルパートークメンバーズ 

9月
がつ

14～16日
にち

 ： ピア・カウンセリング長期
ちょうき

講座
こ う ざ

後期
こ う き

 a t
あっと

聞法
もんぼう

会館
かいかん

 

9月
がつ

27･28日
にち

 ： 第
だい

2回
かい

定例
ていれい

学習会
がくしゅうかい

「新
しん

描学
え が く

」2010 金沢
かなざわ

合宿
がっしゅく

 

10月
がつ

19日
にち

 ： 街頭
がいとう

宣伝
せんでん

 a t
あっと

阪急
はんきゅう

西院
さいいん

駅前
えきまえ

 

10月
がつ

20日
にち

 ： 特定
とくてい

非営利
ひ え い り

活動
かつどう

法人
ほうじん

えがく設立
せつりつ

総会
そうかい

 

11月
がつ

26日
にち

 ： 第
だい

8回
かい

ヘルパートークメンバーズ 

12月
がつ

20･21日
にち

 ： 介助
かいじょ

ワークショップ～緊急
きんきゅう

時
じ

対応編
たいおうへん

～ 
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自立
じ り つ

生活
せいかつ

センターアークスペクトラムの会員
かいいん

を大募集
だいぼしゅう

！！ 

 

 正会員
せいかいいん

 一口
ひとくち

 3,000円
えん

 （機関紙
き か ん し

購読料
こうどくりょう

含
ふく

む） 

 団体
だんたい

の事業
じぎょう

の提供
ていきょう

または利用
り よ う

する個人
こ じ ん

 

 賛助
さんじょ

会員
かいいん

 一口
ひとくち

 3,000円
えん

 （機関紙
き か ん し

購読料
こうどくりょう

含
ふく

む） 

 団体
だんたい

の活動
かつどう

に資金面
しきんめん

で協 力
きょうりょく

する個人
こ じ ん

または団体
だんたい

 

 読者
どくしゃ

会員
かいいん

 一口
ひとくち

 500円
えん

 

 機関紙
き か ん し

購読
こうどく

を希望
き ぼ う

する個人
こ じ ん

または団体
だんたい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちの活動
かつどう

を支
ささ

えてくださる会員
かいいん

を募集
ぼしゅう

しています。 

会員
かいいん

になると、機関紙
き か ん し

、各種
かくしゅ

イベントへのお誘
さそ

いなどいろいろな情報
じょうほう

をお届
とど

けします。 

活動
かつどう

趣旨
し ゅ し

に賛同
さんどう

のうえ、ご入会
にゅうかい

ください。 

入会
にゅうかい

をご希望
き ぼ う

される方
かた

は、振替
ふりかえ

用紙
よ う し

の通信欄
つうしんらん

にお名前
な ま え

・会員
かいいん

区分
く ぶ ん

をご記入
きにゅう

のうえ、会費
か い ひ

を以下
い か

の口座
こ う ざ

までお振
ふ

り込
こ

みください。 

ゆうちょ銀行
ぎんこう

振替
ふりかえ

口座
こ う ざ

：00930－5－321253 

口座
こ う ざ

名義
め い ぎ

：自立
じ り つ

生活
せいかつ

センターアークスペクトラム 

※振替
ふりかえ

用紙
よ う し

の必要
ひつよう

な方
かた

はアークスペクトラムまでお気軽
き が る

にお申
もう

し付
つ

けください。 

 今年
こ と し

も残
のこ

す所
ところ

あとわずかとなりました。皆
みな

さまはいかがお過
す

ごしでしょうか？師走
し わ す

の真
ま

っただ

中
なか

、行事
ぎょうじ

も重
かさ

なり何
なに

かと忙
いそが

しい時期
じ き

ですが、私
わたし

自身
じ し ん

を思
おも

えば、あっと言
い

う間
ま

に過
す

ぎた一年
いちねん

であ

ったと感
かん

じています。この一年間
いちねんかん

、アクスペで出会
で あ

った人
ひと

や共
とも

に働
はたら

く仲間
な か ま

と過
す

ごした時間
じ か ん

を思
おも

い

出
だ

せば、走
はし

るように働
はたら

き、楽
たの

しく笑
わら

い合
あ

い、全
すべ

ての出会
で あ

いや時間
じ か ん

がとても貴重
きちょう

であったと感
かん

じて

います。 

 さて私
わたし

自身
じ し ん

、この度
たび

初
はじ

めて機関紙
き か ん し

の編集
へんしゅう

に携
たずさ

わる事
こと

が出来
で き

ました。今回
こんかい

は今年
こ と し

最後
さ い ご

の機関紙
き か ん し

発行
はっこう

という事
こと

もあり、各記事
か く き じ

の担当者
たんとうしゃ

の原稿
げんこう

への想
おも

いは目
め

を見張
み は

るものがありました。原稿
げんこう

を

提出
ていしゅつ

しては内容
ないよう

を何度
な ん ど

もやり直
なお

ししてより良
よ

い記事
き じ

を作
つく

ろうとする姿勢
し せ い

は、この機関紙
き か ん し

を手
て

にと

りご一読
いちどく

頂
いただ

ける方
かた

への精一杯
せいいっぱい

の思
おも

いで溢
あふ

れていると感
かん

じました。僕
ぼく

自身
じ し ん

も、記事
き じ

を作成
さくせい

・編集
へんしゅう

す

るにあたり読
よ

み手
て

の視線
し せ ん

で機関紙
き か ん し

を作
つく

れるように学
まな

べた良
よ

い経験
けいけん

となったと思
おも

います 

 今年
こ と し

一年間
いちねんかん

アクスペをご支援
し え ん

して頂
いただ

いた皆
みな

さま、本当
ほんとう

に有難
ありがと

うございました。来年
らいねん

以降
い こ う

もアク

スペをどうか温
あたた

かく見守
み ま も

り頂
いただ

けますよう、宜
よろ

しくお願
ねが

い致
いた

します。        文
ぶん

：青木
あ お き

学
まなぶ

 

編集
へんしゅう

後記
こ う き

 

≪編集
へんしゅう

≫ 自立
じ り つ

生活
せいかつ

センターアークスペクトラム 

 〒６１５－００２２ 京都市
きょうとし

右京区
うきょうく

西院
さいいん

平町
ひらまち

６ 三喜
さ ん き

ビル１階
かい

 

 TEL
て る

・FAX
ふぁっくす

：075－８７４－７３５６  MAIL
め ー る

：cil-arcsp@rg7.so-net.ne.jp 

 H P
ほーむぺーじ

：http://2nd.geocities.jp/cil_arc_sp/ 


