
令和３年度 東久留米市男女平等推進センター主催

9月17日（金)

10:30～12:00

●形 式:  オンライン開催（zoom使用）
●対 象: 女性
●定 員: 20名（要申込）
●参加費:  無料

コロナ禍で、仕事や家事、子育て、介護で、
さまざまなストレスや不安を感じていませんか？

自分のストレスに気づき、自分自身を大切にするための
「セルフケア」の考え方と簡単な方法を学びます。
自分をラクにしてあげましょう。

●申込み
９月１日（水）9:00から、
以下の申込フォームよりお申し込みください。

https://logoform.jp/form/985h/29874

●問合せ
東久留米市男女平等推進センター(フィフティ・フィフティ)
東久留米市本町3-3-1（市役所2階、平日9:00～17:00）
TEL： 042-472-0061  
e-mail:fifty2@city.higashikurume.lg.jp

＊事前ZOOMミニ・レッスン
zoomの使い方に不安のある方には、事前に
zoom動作を確認するミニ・レッスンを実施
します（ 9月10日（金）10:00～11:00）。

講師：花﨑 晶さん
（公認心理師）

はなざき しょう

花﨑 晶さんプロフィール
自治体での女性相談、こころの悩みごと相
談等でカウンセリングを行うほか、アサー
ティブ・コミュニケーション、こころとか
らだのセルフケア、DV/ハラスメント防止
研修などの講師多数。

オンライン
（zoom)

新型コロナウイルス感染症の拡大は、
男性と女性に対して異なる影響を及
ぼし、特に女性に対して、就業から
生活面に至るまで様々な形で深刻な
影響が及んでいます。

「女だから、男だから、ではなく、私だから、の時代へ」（令和3年度男女共同参画週間キャッチフレーズ）

女性のための「セルフケア」入門
～自分自身を大切にするためにできること～


