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全国に拡大中！

大阪・関西エリアを
中心に展開中！

「いってみたい、やってみたい」１歩を踏み出すためのきっかけづくりをめざす情報マガジン
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一枚の絵馬が、私の「はじめの 1 歩」

私はワンダーフレンズのことを知る前まで、別の就労継続支援B型事業所
で活動していました。ただ自分にはその事業所の雰囲気や方針があわ
ず、通所するのがだんだんと負担になってきたんです。その結果、一
時は事業所をやめて家にじっとひきこもる日々を送っていました。また、
同じ時期に家族が亡くなるなど、ふさぎこむ生活が続く一方…。そんな
とき、事業所で仲が良かったメンバーから「ワンダーフレンズに入所し
てから、毎日すごく楽しい！」と教えてもらったんです。

私自身、今の生活を変えなければならないと感じていたこともあり、１歩を踏み出そ
うと決心し、いざワンダーフレンズを訪問。実際に事業所の様子などを見せていただ
きましたが、スタッフはもちろん、所長さんも含めてみんなすごく良い人ばかりでした！ 
そのため私は、ワンダーフレンズへの入所を決め心機一転。毎日「小さな幸せを見
つけること」を目標に、楽しい生活を送ろうと決心しました。例えば「今日は早起き
できた」「今日は天気がいいな」など、小さな幸せは私の生活のなかにいくつも転がっ
ています。そしてワンダーフレンズに入所してからは、事業所の作業でスマートフォン
のデコレーションを楽しんだり、イベントに参加したりと、幸せな日々を送っています。

私自身、以前より明るくなれたのはもちろん、ポジティブな気持ちを持てるようになり、
今では毎日がすごくハッピーです♪ これからも、ひとつひとつ小さな幸せの“ともしび”
を心に灯し、太陽のように大きく成長させたいと考えています。
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ワンダーフレンズ誕生の原点

メンバー様の

選

最後に

全部読むのは大変だけど、１ページな
ら意外と簡単♪

新しい考え方に出会えるかも！？

小さな幸せに気づくことで、
毎日がちょっとだけハッピーになるかも♪

声に出すだけで、前向
きな気分で出かけられ

そう！

言った方も言われた方も気持ちが明るくなりますね♪

目標決めは、はじめの１歩を踏み出すきっかけ作りに最適。ワンダー手帳を活用してみてください♪

がんばりたいことや行きたい場所をメモして、

できそうなことからチャレンジ♪

普段は締めっ
ぱなしのカー

テン。

ある日テレビ
が壊れてしま

い、天気を確
認

するためにカ
ーテンを開くと

、気持ちのいい

日差しが体を包み
ました。気分

はまるで植

物の光合成。
今では私の

モーニングル
ーティンです！

新たに始まるワンダーステップ通信の特集は「みんなのはじめの１歩」。メンバー様やスタッフ、そして熊野
社長（くまくま社長）のエピソードをご紹介します！
はじめの1歩って、実は小さなことから始まるのかもしれません。みんなのエピソードを読むうちに、自分なり
の１歩が見つかるかも？
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おはよう!

くまくま社長

今すぐ始めたい部屋の片付け。だけど、どうやって片付けよう? そもそも何から始めるようかな？…と、頭のなかがモヤモヤでいっぱい。そんなときは、今の気持ちをメモ帳に書いてみるのがおすすめです！ 頭の中が整理され、まずは引き出しの１段目から片付けてみよう！ と思えて、前に進めました。

もともとすごく人見知りだった私。学校に
入ったばかりのころは、人に話しかけるの
が難しいと感じていました。なので、まず
は自分から「おはよう」と挨拶することから
スタート。そのおかげで、何で
も話せる大切な友達ができちゃ
いました!

ワンダーフレンズ福井のＹさん



今回の
主役は

“春キャベツ”に含まれる主な栄養素

メンタルヘルスコラム

教えてくれるのは…

ピラティスインストラクター
KINOKOさん

背筋を伸ばして座る

1Step. 2Step. 3Step.

春キャベツの
塩昆布あえ

春キャベツの
ツナあえ

吐くときは口からゆっくり体の中の
悪いものをすべて出し切るイメージ吸うときは鼻からゆっくり

 

・春キャベツ
・塩
・塩昆布
・ごま油

1/4コ（250g）
小さじ１/2
4g
 大さじ1

①  春キャベツはザク切りにする。
②  キャベツをボウルに入れ、
　  塩、塩昆布を入れてあえる。
③  お好みでごま油を入れてあえる。

①  春キャベツはザク切りにする。
②  キャベツをボウルに入れ、
　  ツナ缶、しょうゆ、黒こしょうを入れて
　  あえる。

仕事や人間関係などが原因で不安や緊張を感じることはありませんか？

そんな時こそおすすめしたいのが腹式呼吸です。
腹式呼吸は副交感神経が優位になり、リラックス効果が期待できます。
酸素が体のすみずみにまで行き渡るので血行が良くなり、筋肉の緊張がほ

ぐれて気分が落ち着きます。今回は、座ったままで簡単にできる腹式呼吸
の方法をご紹介していきますね。

監修：管理栄養士  日野さん（ReSowグループ本部スタッフ）

正しい腹式呼吸の方法

リラックス効果を感じるためのアドバイス

体の調子を整える働きがある鉄、
カリウム、カルシウムがプラスさ
れます！

タンパク質が加わり、ダイエット
中でもしっかり食べたい方におす
すめ!

春春

ちょい足しアレンジでちょいと栄養価もUP！ おうちで作れる簡単レシピをご紹介♪

おへその下に空気を溜めていくイメージで

吸うときの倍くらいの時間を

かけるつもりで吐き切りましょう
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皮膚や血管の老化防止や免疫力を高める働きを持ち風邪予防に効果的です。
春キャベツには一般のキャベツの1.3倍のビタミンCが含まれるそう！Cビタミン

胃酸の分泌を抑え胃粘膜を修復する働きを持ちます。ビタミンUはキャベツから
発見された栄養素で、キャベジンと呼ばれています。Uビタミン

【作り方】 【作り方】

【材料】

・春キャベツ
・ツナ缶
・しょうゆ
・黒こしょう

1/4コ（250g）
1缶（油を切る）
大さじ2
少々

【材料】

ちょい足しレシピ❶
ちょい足しレシピ❷

おうちでできる

第1回

まずは１日５回くらいから始め、慣れたら１０～２０回を目安にしてみましょう。

お腹に手を当てながら呼吸をすると、腹式呼吸ができているかがわかりやすいです。
息を吸った時にお腹がふくらんで、吐いた時にへこんでいればＯＫ!
ゆっくりとで大丈夫ですよ。ぜひご自身のペースでお試しくださいね。

にできるお 手 軽



“やりたいことがない…”を
かいしょう

解消！ わくわく
はっけん

発見ワーク

じぶんじしん
自分自身と

む
向き

あ
合って「ここちよい

ことば
言葉」を

か
書くことで、

じぶん
自分が

ととの
整い「ここちよい

じぶん
自分」を

はぐ
育むことができます。

ワンダーステップ
つうしん
通信では

まいごう
毎号ワークをご

しょうかい
紹介！ できそうなところから、

きらく
気楽に

か
書いてみてくださいね！

このワークは、「やりたいことがない…」という
き も
気持ちをやわらげて、

じぶん
自分の

きょうみ
興味やわくわくすることを

み
見つけるために

おこな
行います！

ちょっとでも「
たの
楽しそう！」と

おも
思うことを

か
書いてみよう！

「ここちよい
じぶん

自分」を
そだ

育てるワーク

このワークをやることで、「やりたいことがない…」というモヤモヤが
すこ

少しずつスッキリ! 
まずは

きがる

気軽に、
たの

楽しく
か

書いてみよう！ 

ちい
小さいころ

す
好きだったことを

おも
思い

だ
出して

か
書いてみよう！ワーク: 

じぶん
自分に「しつもん」して

こた
答えも

か
書いてみよう！ワーク: 

どんなしつもん
　でもOK!

なんでも
　　OK!
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どんなこと
　 でもOK!

じぶん
自分の

す
好きなことや

きょうみ
興味があることを

し
知る

あたら
新しいことに

き
気づく

ちい
小さな

もくひょう
目標を

た
立てて

こうどう
行動につなげる

じぶん
自分について

ふか
深く

かんが
考える

ちから
力をつける



ワンダーフレンズ金沢では「防災すごろく」を開催しました！

「防災すごろく」は、地震などの災害をテーマに、避難行
動や連絡方法を楽しく学べるゲームです。ゲーム形式で災
害時の行動を体験することで、防災知識を自然と身につけ
ることができます。

サイコロを振ってマスを進み、止まったマスに書かれてい
る防災に関する質問や行動指示を実行していきます。「こ
の場合どうする？」「こっちに進んだ方がいいかな？」など
意見を交わしながら、メンバー同士の交流も深まったので
はないでしょうか！

通常のすごろくとは違った特殊なルールでしたが、スタッフ
も一緒に進行を確認しながら、参加メンバー様みんなで楽
しむことができました！

終了後には「地震時の行動を学
べてよかった」という感想も聞
かれ、遊びを通じて防災意識を
高める貴重な機会となりました。

ワンダーステップ通信の表紙のイラストを毎月、季節に
ちなんだくまくまのテーマで募集します。今回は、７月号
に掲載するイラストを大募集。

手描きでも、パソコンで作成したイラストでもOKです。
ぜひ気軽に応募してくださいね！

1月の工賃支払い総額のお知らせ

QRコードから、ともだち登録する
だけで匿名でご利用頂けます！

ともだち登録するだけで匿名でご利用頂けます！ 登録はコチラから

@wonderf
LINE ID：

LINE窓口

大阪市浪速区役所主催の「働き世代の
健康料理教室」が開催され、ワンダー
フレンズなんばの料理好きのメンバー様
１名が参加しました。

教室にはメンバー様を含め、約20名が
参加。まずは、生活習慣病についてや、
食生活や運動習慣をどのように意識すれ
ばいいかなどのお話を聞きました。お話
の後は、いよいよ調理実習！ 栄養士が考
案した栄養バランスの良い献立の料理3
品を作りました。

調理実習後は、お楽しみの実食タイム! 
味付けも良く、ボリュームもあったので、
満足感がありました。参加したメンバー様
は「たくさんの料理を作ることができて楽
しかった、また参加したい」とのこと。

浪速区役所の皆様の調理のフォローや丁
寧なご対応で、楽しく参加させていただき
ました！

「健康料理教室」
に参加！

ワンダーフレンズの事業所で行われたイベントのレポート

や今後のイベントの予定をお知らせします。ワンダー

ステップ通信の表紙イラスト募集にもぜひご応募ください！

※全て栄養士が考案したメニューです。

豚巻きのさっぱり照り焼き＋キャベツの千切り
かぼちゃのクリーミーサラダ
ベジタブルミルクスープ

1.
2.
3.

調理実習

メニュー
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なんば

・塩分：7.0g以下（今回のメニューの塩分：1.9g）／・野菜：350g（今回のメニューの野菜：181g）参考：1日の摂取目安

インフォメーション

※デザイン上、サイズや色などの加工をすることがございます。あらかじめご了承ください。
※募集したイラストはワンダーステップ通信の表紙以外にも使用する場合があります。
※くまくま以外のキャラクターを使用したイラストは応募できません。
※詳細はスタッフまでおたずねください。

代表

https://wonderf.jp/就労継続支援Ｂ型事業所 詳しくはこちら

※この企画はReSowグループの施設をご利用のメンバー様
　限定となります。

7月号
8月号
9月号

10月号
11月号
12月号

海
お祭り
お月見
ハロウィン
秋のたべもの
パーティ

…
…
…
…
…
…

内 容
くまくまをモチーフにしたイラスト

サイズ
A4の用紙で提出

お願い
なるべく濃いめに描いて
ください。
クッキリしたイラストが◎

応募方法
ご自身が所属している
事業所のスタッフ
に提出

ワンダーフレンズ金沢
2025年1月9日 実施

ワンダーフレンズなんば
2025年1月18日実施

ワンダーフレンズ イベントレポート

7月号テーマ “海”

SNS
公式

はじめました‼

7月号イラスト締め切り （木） まで

※開所日が異なる事業所もあります。 ※予定は変更になる場合があります。
※詳細は各事業所にお問い合わせください。

※リニューアルに伴い、 1月の工賃支払い総額を再掲載しております。

ワンダー大運動会（仮）

5月3日（土・祝）、10日、31日 ／ 6月14日

今後の予定

2025.4.1 名古屋市にワンダーフレンズ久屋大通OPEN！

@resow_holdings@resow_holdings@bhellowonder4846

OK!

in 大阪 ： 10月9日（木）

in 金沢 ： 10月16日（木）

in 福岡 ： 10月17日（金）

＠エディオンアリーナ第二競技場

＠浅野川市民体育館

＠福岡市民体育館

円

（イベント）
 

（土曜開所日）
   



大阪・関西で、地域の各事業をサポートする「セクレタリー」を担当しています。
事業所内の仕事のほか、さまざまな業務やイベントに関わる機会が多く、中でも年に
一度開催されるワンダーアワードは一番好きなイベントです。
お仕事をしているといろいろな課題が出てきますが、皆で協力して一つずつ解決し、
メンバー様や事業所全体がいい方向に向かっていくと、やりがいを感じますね。
今は昔に比べて多様な生き方が認められるようになってきていると思います。ぜひ、
ご自身の望む生き方を実現するために、支援を活用しながら自分に合った工夫を試し
てみてください。
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就職へのワンダーステップ

就職後も安心！ ワンダーフレンズの定着支援サポート

サンアクアＴOTOは、TOTO株式会社の特例子会社として、
障がいの有無に関わらず一人ひとりが活躍できる職場づく
りを推進しています。地域・行政・学校・企業などを
対象に工場見学を実施しており、ノーマライゼーション
（すべての人が平等に暮らせる社会を目指す考え方）の
取り組みを間近でご覧いただけます。

はじめの1歩応援します！

工場見学のご案内

職場を見学したり、求人情報を知ったりすることで、自分に合う働き方が少しずつ見えてくるかも。無理なく
次のステップに進むきっかけになるような、特例子会社の見学や就職に関する情報をお届けします！

一般就労に向けた選択肢はさまざまです。４月号では一般就労の選択肢とサポート、ワンダーフレンズでの
就職後のサポート体制についてご紹介します！

所要時間
対 象
実 施 日
時 間 帯

:
:
:
:

70分（通訳が必要な場合は90分）
小学校5年生以上（最大40名まで）
月・水・木・金（火・土日祝は不可）
午前・午後に複数の枠を設定

見学概要

※個人での受付は行っていないため、見学を希望される方は事業所のスタッ
フにお問い合わせください（見学希望日の１か月前まで）。

中山さん

112025.4
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工場見学についての詳細は
公式ホームページをチェック！

サンアクアＴOTO株式会社 工場見学

関西電力の特例子会社として、障がいのある社員が互い
に支え合いながら、お客様に満足いただけるサービスを
提供しています。職場の仲間と共に成長し、やりがいの
ある仕事にチャレンジしたい方を募集しています。
2025年4月現在、10名程度の採用を予定しており、応募
は支援機関や学校の担当者を通じて受け付けています。

障がい者採用のご案内

※個人での受付は行っていないため、興味のある方は事業所のスタッフへ
お問い合わせください。
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働く環境や募集要項については
公式ホームページをチェック！

株式会社かんでんエルハート

採用の流れ ① 学校・支援機関からの応募
② 実習前面談
③ 実習（1回目・2回目）
④ 面接試験
⑤ 入社

安定して働き続けられるよう、毎月の面談を実施し、職場での困りごとや日常生活上での悩みを一緒に確認しな
がらサポートします。必要に応じて、企業との調整やアドバイスも行い、スムーズな職場適応をお手伝いします。

（ReSowグループ本部）

ワンダーフレンズでの就労支援や就職までのさまざまなステップなど
就職に関する情報をご紹介します！

一般就労の中で、障がいがあることを企業に開示して働く選択肢をいくつかご紹介します。

企業側が「働きやすい環境づくり」を意識しているため、仕事内容や勤務時間について
配慮を受けながら働くことができます。

特例子会社とは、障がいのある方が働きやすい環境を整えた企業のグループ会社のこと。
働きやすい職場環境やサポートが充実しています。

就職に向けた準備や、働き始めた後のサポートを受けられる機関があります。

障がいのある方に向けた求人情報を提供、就職相談を受けられます。
トライアル雇用の利用方法や、各種助成金についての情報提供も行っています。

就職活動や職場定着をサポートし、生活面の相談にも応じてくれる機関です。
仕事と生活のバランスを保ちながら、長く働き続けられるようサポートしてくれます。

一般就労を開始された方を対象に、就労開始から６か月間の定着支援を行っています。

ReSowグループでは、事業所スタッフと本社スタッフが一丸となって、メンバー
様のサポートを行っています。
私たちの仕事内容や大切にしている想い、そして読者の皆様へのメッセージ
をお届けすることで、ReSowグループをもっと身近に感じてもらえたらうれしいです！

働きたいという意志を支えるサポートが充実していますＴＯＴＯブランドの水栓金具など内部部品の組み立てを行っています
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