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講座 内容

模擬就労（軽作業） 10:00～始業。今回の模擬就労は「軽作業」。オフィスカジュアル/クールビズスタイルでOKです。

キャリアをデザインしよう 働く手前の自己理解や将来設計をする。

タッチタイピング/PC入門 タイピングスキルUPを目指す/PC初心者～中級者　外部講師によるレベルに合わせた個別指導

ネットリテラシー 就活で、就職してからも、余暇でも、ネットは生活の一部です。使い方を考えてみましょう。

就活ポジティ部！
就活ってオバケと同じ。見えないものを想像してしまって怖くなってしまう。だったらどんな風に気持ちを切り替
えるか？

事務補助 事務の仕事をやってみましょう。苦手や得意が見えてくるかも…

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！

面接対策：

質疑応答 どんな質問にシンプルかつ丁寧に分かりやすく伝える

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：

就労パスポート＆プロフィールシート 企業に自分の障害をお伝えする大事なツールです。プログラム内で書いてみましょう。

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。

求人の見方 求人票の見方を一緒に確認していきます。

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

職業研究 職種によって固定概念を持っていませんか？意外とやりがいのあるお仕事って沢山あるんです。

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

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（自己PR） 自分の強みって何だろう？

職務経歴書 企業に提出する応募書類でよく聞く「職務経歴書」作成のコツなどシェアしながら書類作成してみる。

おりがみ職員 おりがみを丁寧に折ってみましょう！！

データチェック 誤字脱字など文字のミスをチェックする練習をします。

清掃 決められた時間の中できれいに清掃する。

社会資源 社会の中で生きる私たち。

チームビルディング チームで力を合わせてやり遂げる。

ラッピング 仕事でもプライベートでも使えるラッピングの練習をしてみましょう。

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！（ぷち） 雑談しながらもコミュニケーションの取り方を学ぶ★

ボードゲーム会（ぷち） 難易度は参加者に合わせます！ゲームを通したコミュニケーションを取ってみましょう。

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

日野ウォーキング 多摩川のほとりで…公園で…レッツ軽スポーツ！もちろんお散歩だけでも大歓迎。

yogadayo! 座ってヨガ！笑ってヨガ！楽しみながらヨガ！

アートセラピー アートに触れて心をしずめ、癒していきます。

コミアルカフェ お茶やお菓子を囲みながら、和やかにコミュニケーションを取りましょう。

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。

イベント 成人部合同イベント「立川防災館」
生活訓練事業所すぺぃろ（立川）と就労移行＆B型事業所コミット＆アルテ（日野）の合同イベントです。1１月は
立川防災館に行きます。

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。
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