
　コロナ禍で調理やカラオケ、合唱などのプログラムをしにくい状況を経て、少しずつ再開し始めてい
る機関もある一方で、感染症対策を継続している機関もあるかと思います。
　今回は、団体会員の皆さんに各所で工夫しているスポーツプログラムについて記事の執筆をお願いし
ました。ぜひ今後の活動に取入れてみませんか。
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　当院のデイケアは「フレンドリー」という名
前で、20 代から高齢の方まで利用されています。
利用者さんみんなが楽しめるプログラムをモッ
トーに活動内容を考えています。
　限られたスペースのため、激しい動きの伴う運
動などは難しいですが、当院のデイケアの特徴で
もあるゆったりとした雰囲気で、メンバーと楽し
めて、少し体も動かせるようなプログラムを取り
入れています。
　例えばボッチャなどの球技も行っています。
ボッチャに関しては、ルールはおおむね公式のも
のに則っていますが、参加の人数によってはチー
ムの人数のルールは取っ払い、行うゲーム数を多
くしたり、スペースの確保ができない時には机の

上で行ったりしています。机から落ちたらノーカ
ウント、机同士をつなげた段差も試合を面白くす
る一因となっています。

小さなスペースでも楽しめる体を動かすゲーム 浦和神経サナトリウム
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　少し前のクリスマスの時期には「ディスクトサン
タ」というゲームをしました。段ボールで作ったサ
ンタの口に紙で作ったごちそうを投げ入れるもので
す。スペースの都合で投げる距離がとれない分、利
き手ではない手で投げるルールを設け、みんなで
チャレンジしました。エビフライやピザ、チキンな
ど形によって難易度も変わり楽しめました。
　風船うちわパタパタゲームも盛り上がったゲー
ムの一つです。
　大きな机を二つくっつけて、アクリル板でス
ペースを区切り、間に風船を 7 つ置き、ゲームス
タートしたらお互いが両手にうちわを持って仰ぎ
まくります。数分間仰ぎ合いながら、終了時に陣
地（自分の机）に風船が少ない方が勝ちです。意

外と風船の動きが予測できず、夢中になって仰ぐ
ので結構な運動になりました。他のデイケアでの
活動も参考させてもらいながら、今後も体を動か
すプログラムを増やしていきたいです。

　当クリニックデイケアでは、この２、３年、コ
ロナ禍にもかかわらず、コロナ禍だからでしょう
か、メンバーの皆さんは体を動かすことに熱意を
持つようになりました。特に、卓球に対する意欲
が以前にも増して非常に強くなってきています。
ただラリーを楽しんでいたのが、やれスマッシュ
だの、回転だの、カットだのとスタッフがついて
いけない技まで習得してしまい、試合をやりたが
る人も多くなりました。さらに今度は大会に出た
いと希望するようになり、本当に彩の国ふれあい
ピックの春季大会に出るまでになりました。
　そして、そんな中、コロナも感染症法上５類に
移行されることになり、4 年ぶりに「納涼会」や「ク
リスマス会」といった行事が人を集めてできるよ
うになりました。そこで、皆さんのコロナ禍で鬱
屈していた気分を晴らすべく、みんなでできる何
か楽しいレクレーションは無いものかと考え、フ
ライパンで卓球をやったら盛り上がるのではと思
いつきました。これなら、卓球の上手、下手はあ
まり反映されず、なんならフライパンだけでなく、
鍋や蓋やお玉などもラケットの代わりにしたらど
うか、普段試合をしている卓球部員にはお玉など

のハンディをつける方法もある。
　実際やってみると、普段思いのままに打ってい
るスマッシュがカーンという音とともにあらぬ方
へ飛んでいってしまい、悔しい表情を見せる卓球
部のエース、一方で、卓球の経験はあまりないの
に器用に球を打ち返す人もいたりと、大変に盛り
上がり、「次の行事でもぜひやりたい」とリクエ
ストが出るほどでした。
　ちなみに、フライパン、お鍋、鍋の蓋、しゃも
じ、お玉の中で一番人気は鍋の蓋でしたが、意外
にもしゃもじが良かったと言う人、大きなフライ
パンの曲面を使うと打ちやすいと言う人など、そ

フライパン卓球� 熊谷神経クリニック
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れぞれの好みの道具があることがわかりました。
　また、卓球が苦手で好きになれないといってい
た人が、フライパンだとコツを掴んで打てるよう
になっているのをみると、こちらも嬉しくなりま
す。まだまだこれからもフライパン卓球を進化さ
せて、なんならキッチン中の道具を使ってみるの
もいいかもしれません。そうなると、「キッチン
卓球」になるのでしょうか。

　埼玉県立精神保健福祉センターデイケアは 50
人が定員の大規模デイケアです。社会参加コース
と復職支援コースの 2 つのコースがあります。疾
患や状況や目的に合わせてそれぞれのコースで精
神科リハビリテーションに取り組んでいます。プ
ログラムの内容は、多岐にわたり、スポーツをは
じめとしてテーマに沿って座学やディスカッショ
ンを行う学習プログラム、七宝焼や陶芸などの創
作活動などがあります。プログラム参加と個別の
振り返りを通じて、利用者のペースを大切にしつ
つ目標に沿った回復支援を行っています。
　年齢層は 10 代後半から 50 代後半までと幅広く
在籍されており、世代に関係なくプログラムを通
じてコミュニケーションをとり、交流を深めてい
ます。
【モルックについて】
　プログラムについては先述したものを中心に
行っておりますが、注目プログラムとして「モルッ
ク」があります。モルックは、フィンランドの伝
統的なキイッカ（kyykkä）というゲームを元に
開発されたゲームです。母国フィンランドでは、
サウナと飲食を楽しみながらプレイされている気
軽なスポーツです。日本でもキャンプやピクニッ
クで行うレクリエーションとして普及されていま
す。とても簡単なルールで老若男女問わず誰でも
楽しむことができます。
【屋内モルックについて】
　フィンランド発祥のモルックは木製のピン（ス

キットル）に木製のモルック（木製の投げる棒）
を使用しますが、当デイケアでは屋内で行うため
に、ペットボトル（スキットル）とボール（モルッ
ク）を使用した屋内版ペットボトルモルックが普
及しています。
　今回は本記事の執筆にあたりデイケアメンバー
さんにご協力をいただきました。
【屋内モルックのルールについて】
<準備するもの>
· 500ml のペットボトル 12 本
· 適当な大きさの投げやすいボール（デイケアで

はハンドボールを使用）
· 初めにピンの位置をばらけさせるために使用す

るボール（デイケアではソフトバレーボールを
使用）

·スコア票
<ルール>
① プレイヤーの先攻・後攻を任意の方法で決めま

す。
② 最初のプレイヤーが大きいボールを投げ、ス

キットルの位置をバラバラにし、その場所に
ペットボトルを立てます（１回目の投てきは
ペットボトルをばらすために行うため得点にな
りません）

　その後は両プレイヤーが交互に投げます。
③得点方法
倒れたスキットルの本数を数え、下表に従って得
点を加算していきます。

室内モルック 埼玉県立精神保健福祉センター
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　“ヤカーリング“とは、その名の通り、「やかん」
で行う「カーリング」です。目標とする円めがけて、
ストーンの代わりにやかんを滑らせます。平昌五
輪のカーリング女子が大活躍した姿を見て、病棟
のレクリエーションでも取り入れたいと思い検索

したところ、大阪の三津屋商店街でヤカーリング
世界大会を開催したニュースを発見し、参考にさ
せてもらいました。
　ルールは、カーリングと同じく、中心に近いほ
ど高得点となり、交互に全てのやかんを投げ終

得点の数え方
①　０本  ０点
②　１本  倒れたスキットルに書かれた数
③　２本以上  倒れたスキットルの本数

※ なお、数えるのは完全に倒れたスキットルのみ
とします。 
　モルックや別のスキットルの上に重なったも
のは数えません。もし 50 点を超えてしまった
ら、そのプレイヤーの得点は 25 点に戻ります

※ 倒れたスキットルは、倒れたその位置で起こし
ます。⇒スキットルの位置は次第にばらついて
きます。これにより、ちょうど 50 点にするた
めにどのような順でスキットルを倒すかの戦略
が重要になります。

※ ３回連続で得点できなかった場合は交代となり
ます。

【上手に投げるコツ（利用者さんから）】
　「上投げでも下投げでも、投げやすい投げ方で

大丈夫です。」、「ボールを投げる際、倒したいピ
ンの正面に立ち、体をまっすぐピンに向け、手首
を固定して投げると投げたい方向にボールが投げ
られます。」
【モルックの感想】
　「ルールが簡単ですぐに覚えられます！」、「50
点ぴったりにするようにピンを狙うので戦略性が
あります。」、「狙ったところにピンが当たると気
持ちがいいです」
　デイケアでは個人で戦うこともありますがチー
ム（２人～３人）を組んで試合をしています。チー
ム名を決める中で、チームメンバー同士の共通の
話題が見つかることもあり、ゲームが終わった後
も交流に繋がることもあります。あっという間に
時間が過ぎていきます。
　ペットボトルモルックはルールが簡単で覚えや
すく、準備も身近にあるもので実施できるとても
気軽なゲームです。座ったまま参加することもで
きるので、どの場面でもプレイを楽しむことがで

きると思います。よろしければ、ぜひ一度
やってみてください。
※ スコア票などは日本モルック協会 HP を

ご参照ください

※こちらは利用者さんが作成したモルックのルール

　ぜひ、今回の特集についてみなさ
んのご感想をお聞かせください。
　また他に実践している手軽に楽し
めるスポーツプログラ
ムなどもお知らせいた
だけると嬉しいです。
　二次元コードからお
願いします。

ヤカーリング 埼玉県作業療法士会

埼玉県精神保健福祉協会ニュース「やすらぎ」第 74 号 2024 年３月（4）



わった時点での総得点で勝敗を競います。
　ひたすら高得点を狙ったり、相手のストーンを
はじき出す等、本物さながらの戦術が楽しめる競
技となっています。また、参加人数に合わせて、
チーム戦と個人戦、どちらでも実施可能です。座っ
ている人でも道具を使って押し出す等、工夫をし
て参加することが可能です。
　ストーンの代わりに使用するやかんは、底にキ
リで穴を開け、市販のキャスターを 4 つ
以上固定します。そして、やかんの中に
容量の半分のコンクリートを流し込み、
半日ほど固めると完成です。目標とする
円は、レジャーシートに中心と三重円を
描いて作ります。当センターでは、チー
ム戦に対応できるよう、赤色のやかん４
個、黄色のやかん４個、合計８個作成し
ました。また、円にレジャーシートを使
うことで、持ち運びが可能となっていま
す。得点や投げる位置は、競技に参加す
る方に合わせて変更が可能となっていま

す。
　ヤカーリングの魅力は、「誰でも活躍できるチャ
ンス」が多くあることです。コンクリートの重さ
のバランス、注ぎ口や取手の位置、キャスターの
配置により、各ストーンの進み方に個性が生まれ
ます。奇跡的なショットによる大逆転劇があった
り、毎回、今日は誰がヒーローになるのかワクワ
クする、そんな素敵な競技となっています。

　令和６年２月 20 日、NPO 法人古太萬の会佐久間さんちが主催する本庄児玉郡市スポーツ交流会の取
材に伺いました。当日は、晴天に恵まれ、会場の本庄総合公園体育館には、当事者・家族・ボランティ
ア（学生・市民）など約 60 名が参加しました。
　開会式では、主催者から交流会趣旨やスケジュールの説明、交流会に全面協力する本庄市ボッチャ協
会（以下、「ボッチャ協会」という）からご挨拶がありました。その後、初めてボッチャを体験する方
もいるため、ボッチャ協会によるデモンストレーションが行われ、ルール確認をした上で交流会が始ま
りました。

「本庄児玉郡市スポーツ交流会（ボッチャ）」の取材に伺いました
事務局　木戸
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　若年層の自殺対策の一環として普及啓発のための講演会を、令和６年３月１日から同月 21 日までオ
ンデマンド配信いたしました。子ども・若者の「生きる」を応援するというテーマで東京未来大学こど
も心理学部教授　須田誠先生にご講演いただきました。
　前半では子どもや若者を取り巻く状況の概要を説明いただき、後半では小学生、中学生、高校生の３
つの架空事例を通して、一次予防と二次予防（プリベンション）、三次予防（ポストベンション）の観
点から整理し、振り返りながら解説いただきました。
　「孤独」は、子ども・若者の自殺の原因の一つであり、子ども・若者の自殺の原因
の全てに共通しているものだそうです。人々との信頼や気遣い、助け合いという「社
会関係資本」から外れてしまうと孤独を感じてしまう。まずは挨拶や「どうした
の？」「大丈夫？」といった声かけからはじめ、社会関係資本を豊かにするとい
う発想が重要とのことでした。立派な話し手にならず、良き聞き手になることを
心掛け、「エールを送る、生きることを応援する」姿勢が大切と伝えられました。
　ひとりの親として、どこまでできるかわかりませんが、できることから実践
していきたいと思います。

　午前は、４リーグでの総当たり戦が行われました。１チームは２～３名で、当事者・家族・ボランティ
アの混合チームでした。敵味方関係なく、いいスローやプレーがあると拍手や声援で盛り上がり、会場
内は終始大変良い雰囲気でした。
　午後は、各リーグの１位４チームでトーナメント戦が行われました。どの試合も白熱した見ごたえの
ある試合でしたが、なんといっても決勝戦で、同点タイブレークの末優勝が決まった時、会場は最高潮
に達しました。
　参加者からは、「はじめてボッチャをやりました。難しいですが、後半慣れてきました。」、「いつも（地
域活動支援センターで）やっているが、こんなに広い会場でやるのは初めてで、距離感が難しかったで
す。」などの感想が聞かれました。また、優勝チームインタビューでは、「難しかったですが、こういう
結果になってよかったです。」と嬉しそうに発言されていました。
　交流を通じて参加者に楽しく過ごす機会を提供するだけでなく、地域のボッチャ協会とも連携するな
ど活動の広がりを感じました。今後の活動にも注目していきたいです。最後になりますが、当日は一緒
にプレーもさせていただき、大変楽しく取材させていただきました。この場を借りて御礼申し上げます。

第３回こころの健康講座「子ども・若者自殺予防講演会」を視聴して
広報編集委員　平賀
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