
リカバリーカレッジヨコスカ事業
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NPO法人あかり



「対話と学び合い」で
心を元気にする講座

欧米で発展した、精神保健サービスの
教育モデル

※英国では、国策としてRCを設立し誰
でも無料で学ぶことができます。

    学生の70%が就学・就職・ボラン 
ティア活動を開始
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リカバリーカレッジとは

日本には約30ヵ所
神奈川県内では横須賀市が
初の取り組み



ストレスがたまると心は疲れる
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↓
ストレス反応

ストレスとは、外部から刺激を受けたときに生じる

緊張状態のこと

外部からの刺激の要因

＝【ストレッサー】

身体的要因：過労、睡眠不足、病気・・

心理的要因：自信が持てない、話すのが苦手・・

環境的要因：暑い、寒い、騒音、花粉・・

社会的要因：人間関係、仕事、子育て、介護・・ ↓
慢性的な心の疲れ



リカバリーカレッジでできること
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オープンダイアローグ
話すことと聞くことを分けて
行う対話法
自分を大切にすることや
人から大切にされる感覚を
養う

自分に必要な学びを知る
リラクセーション
コミュニケーション
自分の強みの発見

学び合いから
自分に必要なことを発掘

リカバリーカレッジは治療の場ではありません。

今の状況はひとまず置いて、自分を大切にすることやストレッサー
を少なくしていくことを様々な角度から学び合います（16歳以上）。
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１．本講座

定員10名の少人数制で、春と秋に2クラスずつ開講
あかり事務所 日曜クラス
総合福祉会館 月曜クラス

月２回、年３学期制（延18回）
１期生は令和８年３月卒業
２期生は７月卒業

講座の効果：リカバリーチェックの向上、作業所から正式雇用
人間関係や困りのごとの改善など
卒業後、ボランティアや講師としての循環

令和７年度の活動
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活動の様子
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活動の様子
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２．出張講座

1) 「女性相談員研修」対象：市職員・女性相談員 ８名

2) 「心の健康づくり教室」対象：市民 47名

3) 「ポラリス研修会」対象：横須賀市保健師 40名

4) 「労働衛生講演会」対象：横須賀市職員 18名

5) 「体験講座」対象：市民 26名

講座で分かったこと

・誰にでも効果がある（未病改善）

・日頃、相談対応している方や支援者の方のリフレッシュ効果

・未だ認知度が低く、情報が届きにくいことが課題

今後の活動

市との連携を軸にしつつ、出張講座や体験講座を積極的に実施し、

身近な心の健康づくりとしての周知を広めていきたい
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