
申込期限 12月2日（火）まで
※託児の申込みは11月27日（木）まで

電話 011-372-3311（内線2302）

北広島市 市民環境部 市民生活課

申込み

問合せ

自分らしさを知って、
しなやかに生きる

～新しい一歩を踏み出そう～
「育児や家事に奮闘しつつもそろそろ仕事に復帰したい」、「地域活動やボランティアなどもっ
と社会で活躍したい」、「何か新しいことを始めたい」。でも、自分にできるだろうか、自分に
は何が向いているのか、誰もが悩んだり不安を感じたりするものです。
本セミナーでは、自分の強みや喜びを再発見して、自信を持って自分らしい未来へ進んでいくた
めのヒントを紹介します。

申込フォームは
こちらから

令和7年度 北広島市男女共同参画セミナー

北広島市役所５階委員会室
（北広島市中央4丁目2番地1）

会 場

定 員

先着40名（要申込み）

※託児もあります

参加
無料

電話または申込フォームから
お申し込みください。

日 時

令和7年12月5日(金)
18:00～19:30（開場 17:30）

【講演内容】

●なぜ「自分らしさ」を知る必要があるの

●「自分らしさ」のみつけ方

●心が折れたときの対処方法『マインドフルネス』

●心が折れたときの回復力『レジリエンス』の鍛え方

美冬キャリア 代表

降幡 美冬 さん

一人一人が自分らしく力を発揮できる環境づくりを目
指し、企業や自治体でのセミナー登壇、個人カウンセ
リング等を行う。
23年間の組織経験の中でメンタル不調も経験し、充
実した生活には、落ち込みからの素早い回復力（レジ
リエンス）が欠かせないと実感。自分らしい生き方働
き方をみつける方法やそのための心の持ち方をレク
チャーし、5年間で3,000人以上に向き合っている。

講 師

ふりはた みふゆ

●国家資格キャリアコンサルタント

●北海道男女共同参画審議会委員

そろそろ働きたいけど…

新しいことを始めたい！

今のままでいいのかな

モヤモヤ…

～性別・年齢問わずどなたでもご参加いただけます～

ワクワク
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