
杉並区
すぎなみく

障害者
しょうがいしゃ

地域
ち い き

相談
そうだん

支援
し え ん

センター 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

令和
れ い わ

5年
ねん

3月号
がつごう

 

令和
れ い わ

５年
ねん

2月
がつ

20日
にち

発行
はっこう

 第
だい

１19号
ごう

 

高円寺
こ う え ん じ

NEWS
に ゅ ー す

 

他
ほか

にも… 

ゲートボール 

老若
ろうにゃく

男女
なんにょ

、障害
しょうがい

の有無
う む

を問
と

わず楽
たの

しめるスポーツが「ユニバーサルスポーツ」です。 
「ユニバーサルスポーツ」にはどの様

よう

な種目
しゅもく

があるのでしょうか。 

2チームがそれぞれ 3個
こ

のストーンを交互
こ う ご

に投
な

げ滑
すべ

ら

せて、相手
あ い て

チームのストーンをはじき飛
と

ばしたり味方
み か た

チ

ームのストーンを助
たす

けたりして、味方
み か た

チームのストーン

を標的
ひょうてき

に近
ちか

づけることを競
きそ

います。 

 

卓球
たっきゅう

バレー 

モルック 

 

（笹川
ささかわ

スポーツ財団
ざいだん

ホームページより） 

  パラリンピックの正式
せいしき

種目
しゅもく

に採用
さいよう

されています。 

ジャックボール（目標球
もくひょうきゅう

）と呼
よ

ばれる白
しろ

いボールに、赤
あか

・青
あお

のそれぞれ 6球
きゅう

ずつのボールを投
な

げたり、転
ころ

がしたり、他
ほか

のボールに当
あ

てたりして、いかに近
ちか

づけるかを競
きそ

います。 

（日本
に ほ ん

ボッチャ協会
きょうかい

ホームページより） 

すまいる高円寺
こ う え ん じ

のK
けー

木会
もくかい

でも取
と

り入
い

れている競技
きょうぎ

です！ 

 

ユニカール体験会
たいけんかい

をします！ 
 

３月
がつ

３０日
にち

（木
もく

）  15：00～16：30 

 

場所
ば し ょ

：高円寺
こ う え ん じ

障害者
しょうがいしゃ

交流館
こうりゅうかん

 集会室
しゅうかいしつ

１・２ 

講師
こ う し

：東京
とうきょう

ユニカール協会
きょうかい

のメンバー 

 

当日
とうじつ

は、ルール説明
せつめい

や投球
とうきゅう

練習
れんしゅう

の後
あと

、 

試合
し あ い

を体験
たいけん

する予定
よ て い

です。 

さんか 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

第
だい

４回
かい

 すまいるロービジョンカフェ 
～見

み

えない、見
み

えづらい等
とう

でお悩
なや

みの方
かた

の交
こう

流会
りゅうかい

～ 
 

ご病気
びょうき

や事故
じ こ

、またご年齢
ねんれい

とともに視力
しりょく

に不安
ふ あ ん

を抱
かか

えて

お困
こま

りの方
かた

、当事者
と う じ し ゃ

の体験談
たいけんだん

を聴
き

きながら、思
おも

いを語
かた

り

合
あ

いませんか？皆
みな

さんのご参加
さ ん か

をお待
ま

ちしています。 

 

日時
に ち じ

：令和
れ い わ

５年
ねん

３月
がつ

５日
にち

（日
にち

）１３:３０～１５:３０ 

場所
ば し ょ

：高円寺
こ う え ん じ

障害者
しょうがいしゃ

交流館
こうりゅうかん

１階
かい

 集会室
しゅうかいしつ

１・２ 

（高円寺
こ う え ん じ

南
みなみ

２－２４－１８） 

対象
たいしょう

：区内
く な い

在住
ざいじゅう

・在勤
ざいきん

の見
み

えない、見
み

えづらい等
とう

で 

お悩
なや

みの方
かた

、その方
かた

のご家族
か ぞ く

や支援者
し え ん し ゃ

の方
かた

 

定員
ていいん

：２０名
めい

 

内容
ないよう

：当事者
と う じ し ゃ

の体験談
たいけんだん

をベースにした交流会
こうりゅうかい

 

～視覚
しかく

リハビリテーションの体験
たいけん

とその後
ご

の生活
せいかつ

～ 

 

申込
もうしこ

み・問合
といあわ

せは、お近
ちか

くのすまいるに電話
で ん わ

にてお願
ねが

い

します。 

 

高円寺
こ う え ん じ

障害者
しょうがいしゃ

 

交流
こうりゅう

館
かん

まつり２０２３ 
 

日時
に ち じ

：令和
れ い わ

５年
ねん

３月
がつ

１２日
にち

（日
にち

） 

             １３:００～１５:００ 

場所
ば し ょ

：高円寺
こ う え ん じ

障害者
しょうがいしゃ

交流館
こうりゅうかん

 

※開催
かいさい

は変更
へんこう

・中止
ちゅうし

になる場合
ば あ い

もありますので 

ご了承
りょうしょう

下
くだ

さい。 

メンバーからの季節
き せ つ

のお便
た よ

り 

加湿器
か し つ き

 
洗濯物
せんたくもの

の室内
しつない

干
ぼ

し 

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

＆花粉
か ふ ん

対策
たいさく

に 

クリーム 

ジェルでラップ 

 

湿度
し つ ど

60～75％ 

暦
こよみ

の上
うえ

では立春
りっしゅん

。春
はる

の訪
おとず

れ・・・と言
い

えども、まだまだ冬
ふゆ

の寒
さむ

さ

と乾燥
かんそう

を感
かん

じますね。 

今回
こんかい

は、乾燥
かんそう

対策
たいさく

としての一例
いちれい

をご紹介
しょうかい

します。 

みなさんもできそうなことから、生活
せいかつ

に取
と

り入
い

れてみませんか。 

どれか一
ひと

つやってみると、相互
そ う ご

作用
さ よ う

で、空気
く う き

も、お肌
はだ

も、こころ

も、うるおうかも・・・ 

推
お

し活
か つ

 

好
す

きな本
ほん

を読
よ

む  映画
え い が

を観
み

る 

やさしく洗顔
せんがん

 

 

化粧水
けしょうすい

は、

たっぷり 

 

乳液
にゅうえき

 

World
ワ ー ル ド

 Baseball
ベ ー ス ボ ー ル

 

Classic
ク ラ シ ッ ク

 開催
かいさい

！ 
      

 

～   の乾燥
かんそう

対策
たいさく

 

 ～空気
く う き

も、お肌
はだ

も、こころも～ 

 保湿
ほしつ

して 潤
うるお

いチャージ！ 

こころ 

空気
く う き

 

お肌
はだ

 

初戦
しょせん

 3月
がつ

9日
にち

19時
じ

～ 中国
ちゅうごく

ｖｓ
たい

日本
に ほ ん

 

 

スポーツ観戦
かんせん

 

 

ふゆ はる 



 

ぶどうの会
かい

   

３月
がつ

12日
にち

（日
にち

） 

  『高円寺
こ う えん じ

のことを調
しら

べて話
はな

し合
あ

おう』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜委託
い た く

法人
ほうじん

＞ 社会
しゃかい

福祉
ふ く し

法人
ほうじん

 東京都
とうきょうと

手
て

をつなぐ育成会
いくせいかい

 

＜開所
かいしょ

時間
じ か ん

＞平日
へいじつ

９：００～１９：００／土日
ど に ち

９：００～１７：００ 

＜休所
きゅうしょ

日
び

＞月曜日
げつようび

・祝祭日
しゅくさいじつ

・年末
ねんまつ

年始
ね ん し

 

＜住所
じゅうしょ

＞ 〒166-0003 杉並区
すぎなみく

高円寺
こ う え ん じ

南
みなみ

２－２４－１８ 4階
かい

 

＜連絡先
れんらくさき

＞電話番号
でんわばんごう

：03－5306－6381／FAX
ふぁっくす

番号
ばんごう

：03－5306－6383      

＜アクセス＞ ＪＲ高円寺
こ う え ん じ

駅
えき

から徒歩
と ほ

７分
ふん

 東京
とうきょう

メトロ丸ノ内
まるのうち

線
せん

新高円寺
しんこうえんじ

駅
えき

から徒歩
と ほ

５分
ふん

 

3月
が つ

の活動
か つ ど う

予定
よ て い

 

▲すまいる高円寺
こ う え ん じ

ホームページ 

 

毎月
まいつき

20日
にち

頃
ころ

に

更新
こうしん

します！ 

 

 

ハンドメイド 

３月
がつ

28日
にち

（火
か

） 

『 フェルトで小物
こ も の

入れ 』 

すまいるサロン 

３月
がつ

14日
にち

（火
か

）  

『フリートークで話
はな

そう』 

 
 

 

 

 

2月
がつ

は、『人
ひと

に負
ま

けないことは何
なん

ですか』がテーマでした。 

何
なん

でも楽
たの

しむ気持
き も

ちがあると言
い

う方
かた

は、常
つね

にアンテナを

張
は

って、どんどんチャレンジされているようで、こちらも

羨
うらや

ましく思
おも

えました。 

また、誰
だれ

とでも話
はなし

ができるという方
かた

は、相手
あ い て

の良
よ

い所
ところ

をできるだけ見
み

つけるようにしていることと、常
つね

に障害
しょうがい

理解
り か い

につながる勉強
べんきょう

もされているようで、頭
あたま

の下
さ

がる思
おも

いでした。自分
じ ぶ ん

が他
ほか

の人
ひと

に誇
ほこ

れることを一
ひと

つでも持
も

つと、

自信
じ し ん

になり、思
おも

いやりの心
こころ

が生
う

まれそうですね。 

女子会
じ ょ し かい

 

３月
がつ

7日
にち

（火
か

） 

『 シャンプーについて 』 

きづきの会
かい

 

３月
がつ

１１日
にち

(土
ど

)  

『 高円寺
こ う えん じ

の好
す

きな所
ところ

 』 

３月
がつ

８日
にち

(水
すい

) 

  『 人
ひと

との付
つ

き合
あ

い方
かた

について 』 
 

 

 

K
けー

木会
もくかい

ではトランプをしたり… 

長仙寺
ちょうせんじ

に梅
うめ

を見
み

に行
い

きました！ 

ピア相談員
そうだんいん

コラム 

『人
ひと

に負
ま

けないことは何
なん

ですか』 

 ～きづきの会
かい

より～ 



《フリースペースの利用
り よ う

について》利用
り よ う

可能
か の う

な曜日
よ う び

・時間
じ か ん

  

月
げつ

 火
か

水
すい

 木
もく

 金
きん

 土
ど

日
にち

 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 11 12 

休
やす

み  

13 14 15 16 17 18 19 

休
やす

み 

 

 

20 21 22 23 24 25 26 

休
やす

み 

27 28 29 30 31 

休
やす

み 

 

   

～Ｋ
けー

すくえあ ご利用
りよう

案内
あんない

～ 

活動
かつどう

にはサポートがつきますので、どなたでもご参加
さ ん か

いただけます。 

※新型
しんがた

コロナウィルス感染症
かんせんしょう

の状 況
じょうきょう

により、活動
かつどう

が 

中止
ちゅうし

・変更
へんこう

となる場合
ばあい

がありますご了 承
りょうしょう

ください。  ※ 当 は当事者
とうじしゃ

の会
かい

です。 

日
にち

 月
げつ

 火
か

水
すい

 木
もく

 金
きん

 土
ど

①10時
じ

～11時半
じ は ん

〇 〇 〇 

②14時半
じ は ん

～1８時
じ

 〇 〇※ 〇 

K
けー

すくえあ 3月
がつ

の予定
よてい

 

♠ピア相談
そうだん

15：30～16：30 

★○当

きづきの会
かい

 
16:00～  

16:45  

★すまいるサロン
10:30～11:15 

★○当きづきの会
かい

14:00～14:45 

★女子会
じょしかい

10:30～11:00 

♠ピア相談
そうだん

15：30～16：30 

★ハンドメイド
10:30～11:３0 

♠ピア相談
そうだん

13：30～16：30 

★○当ぶどうの会
かい

10:30～11:15

★パソコン
13:20～14:20

★スマホ講座
こ う ざ

14:30～15:30

★パソコン
13:20～14:20 

14:30～15:30 

〇来所
らいしょ

時
じ

の手洗
て あ ら

い、消毒
しょうどく

、検温
けんおん

、 

マスクの着用
ちゃくよう

に、ご協 力
きょうりょく

ください。 

〇３７度
ど

５分
ぶ

以上
いじょう

の発熱
はつねつ

や、体調
たいちょう

が悪
わる

い 

場合
ば あ い

は、ご利用
り よ う

をお断
ことわ

りする場合
ば あ い

があります。 

利用
り よ う

方法
ほうほう

 定員
ていいん

７名
めい

予約
よ や く

は要
い

りません。 

♠ピア相談
そうだん

13：30～16：30 

※〇印
じるし

の枠
わく

が利用
り よ う

可能
か の う

です。 

♠ピア相談
そうだん

13：30～16：30 

★K
けー

木会
もくかい

 

(ゲーム) 
14:30～15:00 

15:15～15:45 

★K
けー

木会
もくかい

 

(散歩
さ ん ぽ

) 
15:00～15:45 

★K
けー

木会
もくかい

 

（防災
ぼうさい

D V D
でぃーぶいでぃー

） 
14:30～15:00 

15:15～15:45 

休
やす

み 

春分
しゅんぶん

の日
ひ

 

♠ピア相談
そうだん

13：30～16：30 

★活動
かつどう

はすべて予約制
よやくせい

です。 

活動
かつどう

によって定員
ていいん

があります。ニュ

ース発行後
はっこうご

から予約
よ や く

を受
う

け付
つ

けま

す。(発行
はっこう

の目安
め や す

は２０日
にち

です。) 

♠ピア相談
そうだん

（電話
で ん わ

・来所
らいしょ

） 

来所
らいしょ

相談
そうだん

は予約制
よやくせい

です。詳細
しょうさい

はお問
と

い合
あ

わせください。 

第二
だ い に

水曜日
すいようび

の②は 14時半
じ は ん

～15時半
じ は ん

になります。 

♠ピア相談
そうだん

13：30～16：30 

★K
けー

木会
もくかい

 

(ボッチャ) 
15:00～15:45 

★ユニカール

体験会
たいけんかい

 
15:00～16:30 
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