
プログラム内容

【宇都宮市若者自立支援ステップアップ事業】　　　☆参加希望の方は、 「ふらっぷ」 への登録が必要です

宇都宮市在住の１５歳～３９歳の若者で、 ひきこもりや不登校、 対人不安などから　社会とのつながりや将来に

不安を感じているひとたちのための体験プログラムです。 いろいろな体験を通して、 自分の興味適性を知ったり 

元気をとりもどして　　明日のことを考える力をつけるための時間を ゆっくりと過ごしてください。

１/６( 火 )

10:00 ～ 12:00

定員４名

一
緒
に
ボ
ウ
リ
ン
グ
を

　
　

楽
し
み
ま
し
ょ
う

定員４名
就活のための

自己理解
１/13( 火 )

10:00 ～ 12:00

定員３名

食
器
な
ど
、
好
き
な
作
品
を

作
り
ま
し
ょ
う

陶芸体験

定員６名

設
計
事
務
所
の
仕
事
っ
て
？

一
緒
に
見
学
に
行
き

　
　
　
　
　

ま
し
ょ
う

Let’ｓしごとば
見学

１/27( 火 )

10:00 ～ 12:00

定員４名
1/27( 火 )

14:00 ～ 16:00

か
ぎ
針
編
み
で

コ
ー
ス
タ
ー
を
作
り
ま
す

定員４名

１/30( 金 )

14:00 ～ 16:00

ビ
ジ
ネ
ス
シ
ー
ン
で
の

言
葉
遣
い
や
適
切
な
態
度
に

つ
い
て
学
び
ま
す

ビジネス

コミュニケーション

講座

み
ん
な
が
苦
手
な

﹁
自
己
ピ
ー
ア
ー
ル
﹂
と

﹁
志
望
動
機
﹂
の
ヒ
ン
ト

　
　
　

に
な
る
講
座
で
す

自分ペースで
主にひとりで

行うプログラム

おうちの方と
一緒に参加可能

のプログラム

家族

他の人と一緒に
作業をしたり 
お話をしたり

することがある
プログラム

先生と１対１の
プログラム

ひとりあたり
約３０分です。

１/６( 火 )

13:30 ～ 16:30

１/13( 火 )

13:30 ～ 16:30

カ
ー
ド
ゲ
ー
ム
を
通
し
て

楽
し
く
お
し
ゃ
べ
り

              

し
ま
し
ょ
う

Chat＆Chat　

コトバアソビ

１/16( 金 )

10:00 ～ 11:00

１/16( 金 )

14:00 ～ 16:00

定員４名 定員４名

好
き
な
香
り
で
ハ
ン
ド

ク
リ
ー
ム
＆
リ
ッ
プ

バ
ー
ム
を
作
り
ま
す

アロマテラピー
講座

やないふみえさん

の

アート講座

ボウリング
やってみる？

定員６名

定員３名

１/30( 金 )

10:00 ～ 11:00

文
字
や
数
字
の
入
力
を

ひ
た
す
ら
練
習
し
ま
す

PC 入力練習
あみもの

体験講座

オンライン参加可能

１/20( 火 )

10:00 ～ 12:00

定員４名

お
部
屋
の
中
で
の

軽
作
業
を
体
験
し
ま
す

働いてみよう！

宇都宮市社会福祉協議会

( 現地 10：30 頃～ )

( 現地 14：00 頃～ )

( 現地 14：00 頃～ )

オンライン参加可能

塗
り
絵
を
通
し
て
自
分
の

心
を
整
え
る
時
間
を
持
ち

ま
す
。
お
家
の
方
と
一
緒
に

参
加
可
能
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す

。

宇
都
宮
市
在
住
の
童
画
家

や
な
い
ふ
み
え
さ
ん
の

　
　
　

ア
ー
ト
体
験
で
す

１/９( 金 )

14:00 ～ 16:00

アートセラピー
定員４名

宇都宮第二トーヨーボウル

宇都宮市　　宇都宮陶芸倶楽部

１/20( 火 )

14:00 ～ 16:00

定員４名
リラクゼーション

体験

プ
ロ
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン

施
術
を
体
験
し
て

　
　
　
　
　
　

み
ま
せ
ん
か

定員 10 名

１/22( 木 )

14:00 ～ 16:00

心
を
﹁
い
ま
こ
こ
﹂
に
置
く

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を

　
　
　
　
　
　

体
験
し
ま
す

マインドフルネス

定員 10 名

１/29( 木 )

14:00 ～ 16:00

心
を
﹁
い
ま
こ
こ
﹂
に
置
く

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を

　
　
　
　
　
　

体
験
し
ま
す

マインドフルネス

身
体
と
コ
コ
ロ
を

ゆ
っ
く
り
ほ
ぐ
し
て

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
し
ょ
う

１/23( 金 )

10:30 ～ 11:30

定員４名

ヨガ体験

宮
わ
ん
に
ゃ
ん
パ
ー
ク
に

保
護
さ
れ
て
い
る
動
物
の

お
世
話
を
お
手
伝
い
し
ま
す

１/23( 金 )

14:15 ～ 16:00

定員３名
動物のお世話

ボランティア

宇都宮市　　宮わんにゃんパーク

( 現地 14：30 頃～ )( ひとり約３０分 )

オンライン参加可能 オンライン参加可能宇都宮市　　渡辺有規建築計画事務所

家族


