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講座 内容

はたらく暮らしのきほんのキ しごとにつながり・つづけるための生活講座

企業研究 応募の前の下準備！その企業の事を調べてみましょう。

キャリアをデザインしよう
4/11自分の中のお宝さがし

4/18なりたいわたしを考える①

PC入門
事務の仕事にはパソコンスキルはあった方が◎！エクセルやワードの基礎を一緒

に学びましょう。

やさしいペン字講座　　
就活中も採用後も、手書きで文字を書く機会は意外と多いもの。

読みやすい美文字を目指しましょう。

模擬就労
製品を作る作業や事務補助業務を実際に模擬就労的に行い、自分の得意・苦手を

確認します。

ようこそ先輩 障害者雇用で実際働いているコミットOBの方をお招きし、お話を伺います。

ゲームdeチームワーク　
役割を設定して目標を達成するスタイルのボードゲームをします。仲間と協力し

てゲームをクリアすることで、チームワークと協調性を身につけます。

ビジネスユニット会議 ビジネスユニット（BU）の中での活動内容についてBU内で話し合います。

ピアスタッフ養成講座
すぺぃろ合同講座です。立川アイムピアスタッフって？ピアスタッフの役割など

学びます。

ジョブトレ
メモの取り方、ビジネスメールなど仕事で必要な細かなスキルUPのためのトレー

ニングをします。

ウェビングマップ 1つのテーマを話し合いながら可視化していきます。

コミット会議 日野ウォーキングの行先やコミットについて話し合います。

しゃべり場
毎回、テーマに沿って語り合い、双方向のコミュニケーションスキルアップを目

指します。

ピアミーティング（zoom）

すぺぃろ・コミット合同講座です。日野からzoom参加します。こんな時はどう対

処してる？ゆったりしたおしゃべりの中でお互いの気持ちや対処法などシェアし

ます。

Basic-ph（zoom）
すぺぃろ・コミット合同講座です。日野からzoom参加します。ストレスコーピン

グについて学びます。

アドラー心理学（zoom）
すぺぃろ・コミット合同講座です。日野からzoom参加します。ワークを通して学

んでいきます。

潤さんと深める医療の話
立川すぺぃろ開催！すぺぃろ・コミット合同講座です。精神科医の岩谷さんと話

してみたい事、聞いてみたい事など尋ねてみましょう。

認知行動療法
考え方のクセを理解し、リフレーミングすることで気持ちを楽にするセルフケ

ア。

体力UP 日野ウォーキング ウォーキングで体力づくり。

就活・認知機能訓練系
求人検索、企業情報収集、就活に役立つ動画の視聴、応募書類作成、自己理解、

面接練習 など

PC・基礎訓練系
Word・Excel・Power Point基礎、タイピング練習、ペン字練習、ビジネスマ

ナー、ビジネス文書など

個別プログラムは、コミットのスペースで、希望するスキルアップトレーニングを行います。

動画やインターネットを活用した自主活動に加え、ご希望によりスタッフも対応します。※在宅での訓練も可能です
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