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★講座に参加する際は講座予約サイトに
登録、または職員にお声がけください。

★外部講座の際は、事前にご連絡致します。

10:30～

13:30～

コミット＆アルテ

10:30～

13:30～

10:30～

13:30～

10:30～

13:30～

10:30～

13:30～



講座 内容

みなと先生の就活講座（レギュラー）
就活虎の巻（障害者雇用の理解、履歴書・職務経歴書・私の障害についての作成、面接練習、求人票の見方、ハローワークの活

用の仕方）

模擬就労（レギュラー）
事務補助業務と軽作業業務を役割分担をしながらチームで進める役割は職員が決め、

リーダーを設定。リーダーを中心に作業をする。個々のスキルを見て役割を割り振っているので初参加もOKだが要予約

キャリアをデザインしよう（レギュラー） 働く手前の自己理解や将来設計をする（連続講座だが単発参加でも問題なし）

PC入門（レギュラー） PC初心者～中級者　レベルに合わせた個別指導

チームビルディング チームで力を合わせて

愛され社員講座 職場で信頼される社員・愛される社員になる！そうなる事で得られるものとは…？

就労Q 就労のこと、疑問に思っていること今こそ井上さんに聞いてみましょう！

求人票の見方 求人票に載っている内容ってどこを確認すればいいのか？不明な点を一緒に確認していきましょう。

タイピング e‐タイピングのタイピング検定模擬試験にチャレンジ、自分のタイピングレベルを知る＆練習

面接対策：

グループディスカッション 会話の瞬発力を鍛える

５分プレゼン
５分間で資料や知識を披露し、プレゼンする。見学のみもOK。裏テーマは５分人前で話せたら面接の数秒や数分はおちゃのこさい

さい！場慣れ＆度胸ををつける、自分の伝えたい事を伝える練習。

履歴書&職務経歴書対策：

志望動機を考えよう
自己アピール、配慮事項…さて、志望動機は？志望動機の書き方に悩む方って結構多いのです。どういった書き方が効果的か？確

認しながら志望動機を考えてみましょう。

企業研究 応募前にその企業について調べ上げる、理念・求める人材・業務内容・福利厚生

配慮系講座（WHAT IS配慮、配慮事項） 配慮って何のためにある？じゃあ自分の配慮をお願いしたい事ってなんだろう？

自分取扱説明書 配慮事項の中でも自分はこう対処しています。自分的対処法。

自分の強みを見つけよう 自分の強みって何だろう？

自分史 自分の経歴を見ながら努力したことや得たこと、つらいと感じた事を整理する。

ゆるキャラデザイン キャラクターデザインを考えてみよう

社会資源 社会の中で生きる私たち。

ゲームdeチームワーク 協力系ゲーム（ボードゲーム）でチーム力を上げる

人間関係 仕事、生活…人間関係はどこにでもあります。人間関係はどうやって築いていくか？を考えます。

仕事とお金 手取り金額と引かれる金額ってわかってる？？仕事しながらかかるお金について整理していきましょう。

easy work 軽作業のトレーニングを集中して行います

JST 職場で起こりえる場面を想定し、対処の仕方をロープレしたり意見を出し合う。

ジョブトレ！ 仕事にまつわるアレコレ（メモの取り方、電話応対など…）を練習していきます。

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。ビジネスユニットメンバーで進行

ウェビングマップ 一つのテーマで次々と考えを出し、共有し可視化していく

コミュ力UP講座 ペアワークをしながらコミュ力UP

コミット会議 コミットの「講座内容」「場」について職員を交えて利用者同士、話し合います。

ながら見鑑賞会 動画みながらゆるりと過ごす

精神科医のアタマの中／潤さんと深める医療の

話
すぺぃろ合同（立川会場＆zoom）

アサカツ！ 朝から覚醒！頭を働かせよう☺　まちがいさがし、ナンプレ、クロスワードパズル

アンガーマネジメント 怒りと向き合い、対処する。

コミアルカフェマルシェ ０円のフリーマーケット！おすすめを各々の店主に聞いてみましょう。

コミアルカフェ お菓子や飲み物を囲んでコミュニケーション

ピアミーティング 就労の合間のピアミーティング。仲間や自分と向き合う時間。

YOGAdayo！ 座って出来るヨガでデトックス。

成人合同多摩動物公園 動物を見ながらゆるりと過ごすひととき。成人部合同イベント。

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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