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 すっかり秋らしくなり、そろそろ冬支度を始めなければなりませんね。 

美味しいお鍋が恋しい季節になりました。皆さま、お変わりありませんか？ 

 紬のメンバーさんも、今年、新たに、一般企業で、働き始めた方も数名おられ、仕事が終わった後や、

休みの日に来所して下さったり、また、バザーに参加して下さったりと、頼もしく成長していかれる姿を

見せて下さることが、大変嬉しく、又、他のメンバーさんの具体的な目標として、励みになっているので

はないかと思います。 

精神障がい、発達障がいを、お持ちの方の就労支援をさせて頂く上で、本人の自己肯定感を高めて行く

トレーニングと、認知行動療法を使った、プライベートや、職場の人間関係でのトラブルに対する解釈、

対応の仕方等を調整、整理していく為のサポートも重要ですが、一番大切なことは、企業側の障がいに対

する理解があるか、合理的な、具体的な配慮をして頂けるかが、就業を継続するには、大きな力だと感じ

ています。 

 近日、中央省庁で障がい者の雇用数が水増しされていた問題が、明らかとなりましたが、各省庁のあま

りの認識の低さと、達成ありきの不正計上に、就労支援をされている支援機関や、真面目に日々、忙しい

業務の中で、個々の障がいの特性を学び、強みを労働力へと、尽力されている企業の方々は、大きく落胆

されている事と思います。何より、様々な障がいを抱えながら、就職を目指し、日々努力されている方々

を、傷つけ、裏切り続けていた行為であると言わざるを得ない。 

現在の法定雇用率 2.5％を達成する為に、2019 年に向けて、4000 人の採用が必要になるとの事。政府

の対応策として、今年度中に、障がい者を対象とした統一採用試験の実施が検討されているとの事です。 

 ただ単に、数合わせにならないよう、それぞれの障がいに対する理解と、個々の持つ人間性や、能力を

しっかり活用できる環境を整えるよう、現任職員に対する教育を行って欲しい。 

 障がいを持つ方々に、深く接する仕事をしていると、真摯で、思慮深く、純粋で、優しくて、傷付き続

けてきたのにユーモアがあり、励まされる事が多い。“健常者”だけで作る社会が、いかに、嘘まみれで、

きれい事で、マウンティングだらけで、優しさに欠け、いかに不健全か！！ とても、もろく、ゆがん

で、危うい不安に満ちている気がしてならないのは、私だけだろうか・・・。 

NPO 法人ロータス 理事長 弘 瑛美子 

Vol.１２ KSKQ 
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アジア圏の外国の方々が伝

統芸能を披露して下さいま

す。雰囲気はまるで食フェス

の様で異文化も知ることが

でき、楽しいイベントになっ

ております。 

各階で人権についての様々な

催しを行っております。この

イベントで気になるのがひゅ

ーぺん！ひゅーぺんに会いに

是非いらしてください。 

今年もクリスマスソングを

流します。クリスマス商品も

制作しますので、気になる方

は覗きに来て下さい。 
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対談�睡眠について 
今回は睡眠をテーマに対談を行いました。 

睡眠でお悩みの方に参考になるかわかりませんが、大変愉快な内容になっておりますので 

是非一読してみてください。紬メンバーの sola さん、対談初参加の Yu さん、スタッフの

住野でお送り致します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sola さん→Ｓ  Yu さん→Ｙ  住野→住 

 

住：睡眠について。Ｙu さんは眠る事は得意です

か？ 

Ｙ：…とても苦手です。寝つきも悪いし睡眠時間

も短いし。良いのは寝起きくらいですね。 

住：寝起きは良いんですね！いつも何時間くらい

寝ていますか？ 

Ｙ：…2 時間とか。 

住：短いぃ！ 

Ｙ：今日も 48 時間起きてここに来ました。 

Ｓ：えぇ！！ 

住：…それは疲れますね。学生がオールするみた

いな。。 

Ｙ：横にはなるんですよ。でも眠気が無くて、眠

気ないのに横になっていると、だんだんイラ

イラしてきて、「寝てられるかーい！」となっ

て起きます。 

住：日中、眠くならないんですか？ 

Ｙ：眠くなるときもありますけど、眠気が限界に

なるまで起きていないと眠れない。 

住：なんででしょうね、考え事しちゃうとか？ 

Ｙ：ずっとブルーライト浴びてるからですかね？ 

住：あーー。スマホをよく見ているんですか？ 

Ｙ：いやパソコンです。 

住：パソコン一日なん時間くらい見ますか？ 

Ｙ：起きている時間は基本的にずっとパソコンに

向かっている事が多いです。 

住：へぇ～。何をやられているんですか？ 

Ｙ：ゲームをしたりネットサーフィンをしたりで

すね、現代っ子です。 

住：現代っ子だ。私なんかパソコン見てたら逆に、

いぃぃー！ってなりますけどね。ブルーライ

トカットする眼鏡とかもありますよね。 

Ｙ：ありますね。 

住：たぶん画面に集中している事自体が神経使っ

てるかもしれないですね。どうですか、パソ

コン見る時間減らしてみようとかは？ 

Ｙ：…たぶん無理ですねぇ。。余計精神が不安定

になると思います。 

住：パソコン見る事で、こころの安定になってい

るんですね。 

Ｙ：そうですね。 

住：ほかに何か心の安定になるものはあります

か？ 

Ｙ：基本、僕は人が大好きで人とつながれている

事が安らぎですね。ネットが無いと人とつな

がれない状態なので。現実世界に遊びに行け

る人がいなくて。。 

住：現実世界で一緒にいたとしても、四六時中一

緒にいられないですよね？そうなるとバイバ

イした後に寂しくなったりしないですか？ 
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Ｙ：しますよ。寂しいなぁ…って。 

住：そうなんですね。Ｓola さんの睡眠はどんな

感じですか？ 

Ｓ：いくらでも寝れます！ 

住：いくらでも… 対照的ですね。 

Ｙ：寝られるし、寝るのがお好きなんですよね？ 

Ｓ：そうですね。 

Ｙ：僕は寝られないし、寝るのが嫌いなんですよ。 

住：ほぉ。寝るのが嫌いってどういうことです

か！？ 

Ｙ：寝ると日が変わるじゃないですか。幼少期に

いじめられてたので、日が変わると学校に行

かないといけない。それが嫌で睡眠が嫌いに

なりました。 

住：なるほど。 

Ｙ：なるべく寝たくないっていう思いが、たぶん

今も残っているんだと思います。 

住：寝ようが寝まいが明日はくるんですけどね～。 

Ｙ：体感時間がね。 

住：確かに。もう明日になってしまったみたいな

感じがするんですね。 

Sola さんは休みの日はどれくらい寝てます

か？ 

Ｓ：予定が無い時は、一番長くて夜の 12 時くら

いに寝て、夕方の 18 時まで。 

住：これですよ！！もうここまで寝たら明日とか

じゃないですよ（笑） 

Ｙ：そうですね（笑） 

住：起きて 4 時とかだったら、朝？夕方？どっ

ちの 4 時！？ってなりますね（笑） 

Ｙ：住野さんはどうですか。 

住：私は寝つきがめちゃくちゃ良くて、布団入っ

て 1 分以内に寝ます。 

Ｙ：のび太ですね（笑） 

住：でも昔はめちゃくちゃ寝つき悪かったんです

よ。もう 1 時 2 時、下手をすると 3 時ごろ

まで起きてましたね。 

Ｙ：おぉ。どうやって寝つきが良くなったんです

か？ 

住：「寝たいな」と思って。もともとは夜更かし

していたんですよ。学生の頃とか勉強とか何

かに集中すると没頭してしまったり、考え事

をすると、ずっと考えてて眠れなかったり。 

 

意図的にやめる事にしようと思って23時に

アラームを設定して、「これが鳴ったらもう

私は何もしない、寝る！」と決めていました。 

なので、それまでに寝る用意を全て終わらせ

てから、勉強なり考え事なりしてました。 

Ｙ：へー。 

住：それを続けてたら、のび太になりました！ 

Ｙ、Ｓ：（爆笑） 

住：アラームを止めた後も「もうちょっと…」と

か言ってやってるとなかなかクセづかない

んですけどキッパリやったのが良かったの

かな～という感じです。 

Ｓ：習慣づけ。 

住：そうですね。同じ時間にご飯食べて、お風呂

入って、ってしてると自然に夜眠くなる身体

になるみたいですよ。 

Ｙ：寝る準備も大事なんですね。 

住：『ああ、寝るんだな～』って身体が思うのが

良いみたい。 

Ｙ：パジャマに着替えたりしますか？ 

住：着替えますよ。 

Ｓ：部屋着には着替えますけど、そのまま寝ちゃ

います(笑)。 

住：あー、パジャマではなく部屋着で？ 

Ｙ：私もそういうタイプです。 

住：部屋着は部屋着、帰って部屋着に着替えます

けど、またパジャマが別にあってお風呂あが

ったらパジャマに着替えます。 

Ｙ：僕も小さい頃はそうでした。 

住：パジャマの方が汗とかをしっかり吸ってくれ

るし。 

Ｓ：寝心地が良さそう。 

住：外がうるさかったりすると眠れないとかあり

ますか？ 

Ｙ：僕はないですね。眠くて寝てしまう時は、外

でお祭りやっていようが雷がなっていようが

何でもありです！ 

住：寝つけさえすれば。 

Ｙ：そうですね。最大の敵は寝つきですね。 

住：寝つきなんですね…。心の落ち着きがポイン

トですかね？ 

Ｙ：そうですね、たぶん。薬飲んでるんですけど、

効く時と効かない時の差が激しいですね。 
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住：効く時はなんなんでしょうね？ 

Ｙ：薬のお陰じゃないのかもしれませんね。 

住：もしかしたらね。身体的に疲れている時とか

は？ 

Ｙ：それは、寝られないです。 

住：寝られないんですか！？ 

Ｙ：今日凄い走ったし運動した！っていう日は寝

られません。身体が疲れていれば疲れている

ほど寝られないんですよ。 

住：疲れすぎると、かえって眠れないとかよく言

いますよね。私は最近のび太なので、どうや

ったか思い出せない所がありますが。 

Ｙ：「寝る」という物事の考え方が多分僕は人と

違うんだと思います。学校へ行くとか仕事場

へ行くとかっていうのは多分たいていの方が

面倒じゃないですか、それと同格なんですよ。

「睡眠をする」というタスクになってしまっ

ているんですよね、僕の中では。 

住：なるほど。でも居ますよね。食べるのが面倒

くさいと言う方とか。もう栄養さえ取れたら

何でもいいという。 

Ｙ：僕は食事もそこに入っているんですよ。お風

呂に入るとか。 

住：睡眠って何の為にするんでしょうね。 

Ｙ：体力の回復と精神のリフレッシュですかね。 

住：だとすれば、やるに越したことはないです

ね！ 

Ｙ：そうですね。Sola さんはどうやって寝られ

るようになりましたか？ 

Ｓ：寝られなかった時もあったんですけど…。 

住：そうなんですね。 

Ｓ：なんでなんだろう。いつのまにか？ 

Ｙ：いずれ僕もきっとそうなるんだと思います。

あと、寂しがり屋過ぎて、人の声聞いてない

と眠れないんですよ。 

住：人の声。CD とかで流します？TV つけっぱ

なしにするとか？ 

Ｙ：そうですね。 

住：シーンってなると不安ですか？ 

Ｙ：不安っていうより寂しいですね… だから動

画見ながらとかじゃないと眠れないですね。 

住：結構シーンってしたり、真っ暗になると眠れ

ないっていう人いてますよね。 

 

Ｙ：ボクは両方ですね。電気も付けて、動画見な

がら寝るっていう。 

住：動画見ながらかぁ。やっぱり寝る一時間前位

はスマートホン見ない方がいいってよく言

いますけどね。 

  でも寂しいと見ちゃいますよね。 

  仮に誰かと一緒に住んでて、誰かが近くにい

たら？ 

Ｙ：もう爆睡です！！ 

住：別にしゃべってなくても安心して寝れる？ 

Ｙ：はい！ 

住：猫とかだったら？？熟睡してる時に「入れて

くれや」って布団をモゾモゾしてきたり、お

でこをベロベロ舐めてきますけどね。 

Ｓ：起こされるんですね。 

Ｙ：猫いいですね！可愛いから許せちゃう！ 

住：冬場は絶対入ってきますね。 

Ｓ：寒いから？ 

住：そうそう。布団の中に猫が入ってきたら、ふ

みふみされて寝れないんで（笑）正直言って

入れたくないんですよ。猫用のベッドも買っ

たんですけどね。自分の布団をガシっと被っ

てみっちり隙間ないように寝てたら、夜中 2

時位に「にゃぁーーーー入れてよぉーーーー」

って私の布団をガシガシし始めて…猫と睡

眠。一長一短です。Yu さんは、犬派でした

っけ？猫派？？ 

Ｙ：犬も好きですけど…猫至上主義過激派ですね。 

住：過激派！？（笑） 

一同：（爆笑） 

住：へぇ～。猫のどんな所がいいですか？ 

Ｙ：全て！逆に嫌な所がない！ 

住：へぇ～～。…ソファで爪とぎやめて欲しいけ

どな（笑）一回紬の猫レンタルして一緒に寝

てみますか？ 

Ｙ：あぁ～いいですね！ 

Ｓ：覚馬とか。（新入りの子ねこ。０歳） 

住：覚馬ヤンチャだから一緒に寝れるかなぁ。可

愛くて、遊んで、疲れて、眠たくなって、猫

が一緒に寝てくれるな…と思ってホッとする

…みたいな。安心できる場所があるっていう

のは大事ですよね。 

寝る場所が安心できるかどうかとか。 
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Ｙ：人がいたり、人の気配がすると安心しますね。 

住：人の気配か… 

Ｙ：自分しかいない部屋で人の気配がしたら、そ

れはちょっと怖いですけどね（笑） 

一同：爆笑 

Ｓ：それは怖い！ 

住：居ないはずの人の気配がする♡ 

Ｙ：これで寝られるわ♡ 

一同：（笑） 

Ｙ：うーん…それは不安です！（笑） 

住：私はアリですけどね！座敷童みたいのならい

いですね。 

Ｙ：あぁ。幸運をもたらしてくれる系。 

住：幸運なくてもいいんで、ちょこんと座ってる

可愛い子やったらウェルカムです！押し入れ

で寝る青い猫とかもＯＫです！ 

Ｙ：…それはちょっとまた話が違うのかもしれな

いですが（笑） 

一同：爆笑 

 

住：これをしたら眠くなるとかありますか？ラベ

ンダーの香りを嗅ぐとリラックス効果があっ

て眠たくなるっていうのは聞いた事あります。

あんまり効果を実感した事はないんですけど。 

Ｙ：僕も寝る前に、ラベンダーの香りを嗅いでみ

た事がないので何とも言えないですが。 

住：カモミールティーとか、あったかいノンカフ

ェインのお茶とか飲むといいって言いますね。 

カフェインは摂ってますか？ 

Ｙ：カフェインは日常的には接種してないですけ

ど、睡眠時間が極端に短いので日中眠くない

のに意識がハッキリしない時があるんですよ。

そういう時にカフェインを摂ってシャッキリ

させたりします。 

住：少量なら、ちょっとシャキッとしていいと思

いますね。 

Ｙ：1 日 3 杯までは抗がん作用があるって聞い

た事あります。 

住：あぁ。そうですね。コーヒーいいらしいです

ね！Sola さんは何か眠くなる方法あります

か？ 

Ｓ：昔、寝る前にホットミルク飲んでました。 

住：リラックスして眠れるんですよね。 

 

Ｙ：リラックマがうらやましい… 

一同：（笑） 

Ｙ：何であんなに常にリラックスしていられるん

だろう… 

住：あぁ～リラックマがうちに来たらいいですよ

ね。何かチャックついてますけど（笑） 

Ｙ：中誰なんだろう！？（笑） 

住：確かにリラックマ来てくれたらいいですね。

家のおやつとかなくなりそうですけどね。 

Ｙ：あれ？アイスなくなってる！？何でやろ

う？？「僕は食べてない！」by.リラックマ 

一同：（笑） 

住：あと、アルコール… 寝酒とかっていうじゃ

ないですか。アルコール飲んで一時的に眠く

なるっていうのはありますね。 

Ｙ：僕…アルコール飲むと…ねっ!! 

住：ハイテンションの人ですよね？？ 

一同：（笑） 

Ｙ：どうも！ハイテンションです！アルコールを

飲むと、テンションが高い状態でしかいられ

なくなるんですよ。テンション低い自分が自

分を見てて、私のテンションを苦手な方とか

がいると、そこ苦手やと思われてるよ?って

自分に言うんですけど、自分は自分の静止を

聞かないので。そのままのテンションのまま

でワ～って騒いでるから。 

住：後で思い出すと、「アチャー」ってなるとい

う。 

Ｙ：そうですね。 

住：それは、お酒あるあるですね。お酒飲んでも

眠気とかは？ 

Ｙ：来ないですね。 

住：じゃあずっと、フルエンジンでワ～ってなっ

てる感じですか？ 

Ｙ：はい。で、ワ～が終わったら、シュン…って

なる。 

一同：（笑） 

住：うん！…ほどほどにしましょうか（笑） 

一同：（笑） 

住：私は飲むと眠たくなる人ですね。でも、寝る

前に飲むと、のど乾いて起きちゃったりトイ

レ行きたくなったり、あんまり睡眠にはよろ

しくないかも…と思いますね。 
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《 ご寄付・賛助会費のお願いとお礼 》    

  沢山の方よりご寄付、賛助会費、食器やタオル、旬の食材等を頂き、誠にありがとうございました。

皆様の温かいお気持ちを頂き、感謝の気持ちでいっぱいです。メンバーさんの支援の為、必要な物や

法人の活動の為に、大切に使わせて頂きます。 

法人が設立して４年が経ちました。地域の方に温かく見守られながら、メンバーさんの夢や希望を

実現していく場所を守り、さらなる事業を発展させていく為にも、まだまだ資金が不足しています。 

今後とも皆様の温かい、ご支援とお力添えを頂けますようよろしくお願い申し上げます。 

・ご寄付、賛助会費、物品を頂いた方 

浅野 治子 様、森崎 慶子 様、吉永 いち 様、 

・匿名でのご寄付、賛助会費を頂いた方８名 

 

 

Sola さんどうですか？あんまり飲んでるイ

メージないですけど。 

Ｓ：あの、お酒苦手で… 飲むと熱くなって、咳

込んで大変になるんですよ。 

Ｙ：うんうん。 

Ｓ：居酒屋さんで友達グループで行って、割り勘

するじゃないですか。その時、何かすごい損

してる感はありますね。 

住：それは損してる感ありますね！それは、みん

なにちょっと多目に出してもらいましょう！

「…私飲んでない」って言って。そんなウー

ロン茶とか何杯も飲めないですもんね。 

Ｙ：お腹タプタプになりますよ。 

住：飲み放題とかならいいですけど、そうじゃな

い時は事前に言っといたらいいかも。皆さん

会計見て、だいたい一人これくらいかな…っ

て心づもりしてると思うから、お酒飲まない

事を先に言っといたらいいかもしれないです

ね。 

Ｙ：以上！今日の議題のお酒の上手な付き合い方

でしたっ！！ 

一同：爆笑 

住：テーマ変わってしまいましたけど（笑）えー

と睡眠の話でしたね！（笑） 

一同：（笑） 

 

 

住：良い眠りのためには、良い生活。安心できる

環境と、体調管理ですね。 

Ｙ：まず、私の場合は、睡眠が行動であるという

概念を消してしまわないといけないかな。 

住：パワーチャージですから大事な仕事ですね。

…あ、これじゃまた行動になっちゃいますね。 

ポケモンで 1 ポイント少なくなって、回復す

る…みたいな感じ。次頑張るための充電なん

で。 

Ｙ：うん…。 

住：頑張らずに頑張りましょう！ 

一同：爆笑 

住：最悪、眠れなくても大丈夫！ 

Ｙ：まぁ、そうですね！今眠れてませんから。 

実際問題ね。 

住：眠れてなくても… 

Ｙ：生きていけるので。 

住：しょうがない。大丈夫！呑気さが大事だと思

います。 

Ｙ：ほどよい呑気さを。 

睡眠のためには、程よい呑気さ。 

Ｓ：いつでも寝れると思います。 

住：その内寝れるようになるわ！って思って。 

一同：はい！ 

住：では、以上で 10 月 5 日、睡眠についての

対談を終わります！ 
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新商品の紹介 

今年もできました！ねこカレンダー！！詳しくは付録をご参照下さい。 

他にも様々な新商品が出来ました。バザーやアリオ二階の「えぇショップいろどり」さんにて販売

しております。ご来店の際にはお手に取ってご覧くださいませ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
革の刺繍入りしおり 

３５０円 

ビーズの 

ロボットキーホルダー 

５００円 

ワイヤーアート 

ヘビの指輪 

５００円 

革のキーホルダー 

３５０円 

 

もふもふクッション (20×20cm) 

１８００円 

 

信楽の狸 作 

ねこカレンダー2019 

７００円 
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ある日のお昼ご飯 

毎日、日替わりメニュー１食３００円で、栄養バランスの良い昼食を作っています。 

 理事長、弘さんのお姉様が立派な栗を送ってくださり、その日に茹でてスプーンで頂きました♡ 

次の日は、栗ご飯！秋を堪能させて頂きました♪美味しかったです(＾◇＾)ありがとうございました。 

 

 

 

 

 

・のっぺい汁 

・栗ご飯 

・味噌汁 

・玉子豆腐 

 ・鮭のムニエル 

・ゴーヤーのお浸し 

・味噌汁 

・ご飯 

 ・冷しゃぶおろし 

うどん 

・かやくご飯 

・中華スープ 

 

 ・茄子カレー 

・ヨーグルトサラダ 

 

 

・ピーマンの肉詰め 

・切干大根 

・味噌汁 

・ご飯 

 ・鮪とサーモンの 

お刺身 

・水ナス 

・玉子豆腐 

・味噌汁、ご飯 
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編集人：ＮＰＯ法人ロータス編集部 

Yojyo~Hands 

住所：〒５８１-００７２  

大阪府八尾市久宝寺３-１-２２ 

ＴＥＬ／ＦＡＸ：０７２-９９２-０２２５ 

メールアドレス（変更しました） 

tsumugi1210@abelia.ocn.ne.jp 

ホームページ：http：//lotus.nyanta.jp/ 

賛助会費、ご寄付振込み先 

お振込み先：ゆうちょ銀行 

口座名：特定非営利活動法人ロータス 

口座番号：００９１０－４－３０５９７６ 

口座店名：○九九店（０９９） 

編集後記 

Yu：今回から初めて編集作業に参加させて頂くことにな

りました。初めての事だらけだったので上手く役に立て

ているか不安になりつつの編集でしたが、紬での活動を

皆さんに広められる役割に立てる事は嬉しく、とてもた

めになりました。ありがとうございました。 

Sola：本誌を読んで頂いた際、もしかしたら少し雰囲気が

変わっているかもしれません。諸事情により eimy さんが

編集をお休みになられました。(次号は参加してください

ます)急遽 Yu さんにお手伝いして頂きました。温かい目

で読んで頂けると幸いです。 

宮川：今回の目玉でもある対談。テーマがなかなか決ま

らなかったのですが、sola さんが「睡眠について」を提

案してくださり、興味深い内容になりました。なかなか

寝られない人、いくらでも寝られる人、寝られなかった

けど克服した人の 3 人がお送りします。少し長いけれど

是非読んでみてくださいね！ 
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（オーニャーニャンコ） 

信楽の狸さんが似顔絵を描

いてくれました、スーパー

さやかです。最近お風呂場

にキノコが生えました！食

べられるかな…？ 


