
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

１０月号
がつごう

 

令和
れ い わ

５年
ねん

９月
がつ

20日
にち

発行
はっこう

 第
だい

１2６号
ごう

 

高円寺
こ う え ん じ

NEWS
に ゅ ー す

 

スペイン語
ご

で「くっつく」という意味
い み

のス

ポーツであり、特殊
とくしゅ

なポンチョを着
き

た 

「ペガーマン（オニ役
やく

）」に向
む

けてふわふ

わの玉
たま

を投
な

げて、玉をくっつける競技
きょうぎ

で

す。 

（一般
い っ ぱ ん

社団
し ゃ だ ん

法人
ほ う じ ん

日本
に ほ ん

ペガーボール協会
きょうかい

 

ホームぺージより抜粋
ばっすい

） 

詳
くわ

しくはこちら→ 

日本
に ほ ん

ペガーボール協会
きょうかい

の原田
は ら だ

豊
ゆたか

氏
し

、杉並区
すぎなみく

スポーツ振興
しんこう

財団
ざいだん

の職員
しょくいん

の方々
かたがた

を講師
こ う し

としてお招
まね

きし、ルールやゲームの

進
すす

め方
かた

を教
おし

えてもらいました。前半
ぜんはん

は、リレー形式
けいしき

でのゲーム

やタイムアタックを行
おこな

いました。後半
こうはん

は、２チームに分
わ

かれ、ペ

ガーマンにくっつけたボールの数
かず

を競
きそ

いました。参加
さ ん か

されたみ

なさんの顔
かお

には、笑顔
え が お

があふれていました。 

●ダーツみたいだった。 

●時間内
じかんない

にたくさん付
つ

けられるよう、 

作戦
さくせん

を考
かんが

えた。 

●言葉
こ と ば

にできないくらい楽
たの

しい。 

●またやりたい。 

むちゅう

●講師
こ う し

の感想
かんそう

 

・目的
もくてき

をもって取
と

り組
く

まれて

いました。 

・タイムアタックでは時間
じ か ん

を縮
ちぢ

める工夫
く ふ う

が、すばらしい。 

・お互
たが

いにチームワークを

発揮
は っ き

していました。 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

この夏
なつ

の猛暑
もうしょ

、心
こころ

も体
からだ

もくたびれ

ている人
ひと

もいるかもしれません。 

今回
こんかい

は、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に免疫力
めんえきりょく

 

アップのレシピをご紹介
しょうかい

します！ 免疫
力めん

えき
りょく

震災
しんさい

100年
ねん

に添
そ

えて 

材料
ざいりょう

 

しいたけ 6個
こ

 

ピーマン 2個
こ

 

豚
ぶた

ひき肉
にく

 200 g
グラム

 

生姜
しょうが

チューブ 小
こ

さじ１ 

生卵
なまたまご

  1個
こ

  

めんつゆ 大２ 

塩
しお

コショウ 少々
しょうしょう

 

薄力粉
は く りき こ

 適量
てきりょう

 

作
つく

り方
かた

 

１ しいたけは軸
じく

を取
と

る。 

ピーマンはへたを取
と

り、半分
はんぶん

に切
き

る。 

２ ひき肉
にく

、生姜
しょうが

、生卵
なまたまご

、めんつゆ、塩
しお

コショウ 

をボールに入
い

れよくこねる。 

３ しいたけ、ピーマンにタネをつめる。 

４ フライパンで両面
りょうめん

をじっくりと焼
や

く。 

に く づ

しょうがが効
き

い

て、免疫力
めんえきりょく

が 

アップ！！ 

～あなたが災害
さいがい

から守
まも

りたいものは何
なん

ですか～ 

byメンバーAさん 

（写真
しゃしん

：気象庁
きしょうちょう

H P
ホームページ

より引用
いんよう

） 

利用者
り よ う し ゃ

さんと防災
ぼうさい

クイズ

をしました。 

大正
たいしょう

12年
ねん

9月
がつ

1日
にち

の関
かん

東
とう

大震災
だいしんさい

から、100年
ねん

が経
た

ちました。 

すまいる高円寺
こ う え ん じ

では、職員
しょくいん

みんなで、防災
ぼうさい

研修
けんしゅう

を行
おこな

いました。 

テーマは、『何
なん

のために震災
しんさい

への備
そな

えや訓練
くんれん

をするか』です。 

災害
さいがい

支援
し え ん

・防災
ぼうさい

教育
きょういく

コーディネーター宮崎
みやざき

 賢
けん

哉
や

さんのテキストを教材
きょうざい

に学
まな

びました。 

  

関東
かんとう

大震災
だいしんさい

では、火災
か さ い

により、多
おお

くの人
ひと

が命
いのち

を落
お

としました。火災
か さ い

が広
ひろ

がった原因
げんいん

は、人々
ひとびと

が大切
たいせつ

に

背負
せ お

って逃
に

げた布団
ふ と ん

等
など

の家財
か ざ い

だったそうです。「たからもの」を守
まも

ろうと必死
ひ っ し

で走
はし

り、大切
たいせつ

な命
いのち

を失
うしな

っ

た姿
すがた

を思
おも

うと、言葉
こ と ば

になりません。 

混乱
こんらん

、悲
かな

しみ、怒
いか

り、失望
しつぼう

、先
さき

の見
み

えない不安
ふ あ ん

の中
なか

で、失
うしな

われた現実
げんじつ

に向
む

きあい、生活
せいかつ

を立
た

て直
なお

し 

生
い

きてきた当時
と う じ

の人々
ひとびと

の姿
すがた

を思
おも

う時
とき

、はかりしれない辛
つら

さの中
なか

でも生
い

きる力強
ちからづよ

さを感
かん

じます。 

 その後
ご

の阪
はん

神
し ん

淡路
あ わ じ

大震災
だいしんさい

、東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

から、私
わたし

たちは、「備
そな

え」や「助
たす

け合
あ

う気持
き も

ち」を教
おし

えてもら

いました。  

              
 

 
あなたが災害

さいがい

から守
まも

りたい「たからもの」は何
なん

ですか。 
 

災害
さいがい

時
じ

に、「たからもの」を守
まも

るため、 

いま、あなたにできることは何
なん

ですか。 

 



ぶどうの会
かい

   

１０月
がつ

 ８（日
にち

） 『秋
あき

の味覚
み か く

』 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

＜受託
じゅたく

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

 

▲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 

１０月
がつ

２４日
にち

（火
か

）  『コットンボール』 

女子会
じ ょ し かい

   

１０月
がつ

 ３日
にち

（火
か

） 『ファッション雑貨
ざ っ か

について』 
 

きづきの会
かい

 

１０月
がつ

１１日
にち

(水
すい

) 『秋
あき

に行
い

きたい場
ば

所
しょ

』 

１０月
がつ

１４日
にち

(土
ど

) 『秋
あき

の楽
たの

しみ方
かた

』 
 

 

 

１０月
がつ

の活動
かつどう

予定
よてい

 

 

すまいるロービジョンカフェ 

～見
み

えなさ、見
み

えづらさでお悩
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

と共
とも

に視力
しりょく

に不安
ふ あ ん

を抱
かか

えお困
こま

りの方
かた

へ、同
おな

じような 

思
おも

いの方
かた

と語
かた

り合
あ

いませんか。 

今回
こんかい

は眼科
が ん か

の専門医
せんもんい

による生活
せいかつ

向上
こうじょう

の工夫
く ふ う

などについてのご講演
こうえん

をいただきます。 

その後
あと

、参加者
さんかし ゃ

同士
ど う し

で情報
じょうほう

交換
こうかん

を含
ふく

めた交
こう

流
りゅう

会
かい

を行
おこな

います。 

皆
みな

様
さま

のご参
さん

加
か

をお待
ま

ちしております。 

 

日
にち

  時
じ

：10月
がつ

29日
にち

（日
にち

）午後
ご ご

1時
じ

30分
ふん

～午後
ご ご

3時
じ

30分
ふん

 

場
ば

  所
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

 

講
こう

  師
し

：東
あづま

 恵子
け い こ

医師
い し

（あずま眼科
が ん か

） 

内
ない

  容
よう

：講演
こうえん

（眼科
が ん か

医
い

による生活
せいかつ

向上
こうじょう

の工夫
く ふ う

について）、座談会
ざだんかい

 

対象者
たいしょうしゃ

：区内
く な い

在住
ざいじゅう

・在勤
ざいきん

の見
み

えなさ、見
み

えづらさでお悩
なや

みの方
かた

、ご家族
か ぞ く

、支援者
し え ん し ゃ

 

定
てい

  員
いん

：20名
めい

 

★申
もう

し込
こ

み・問合
といあわ

せ：お近
ちか

くの『すまいる』まで、お電話
で ん わ

にてお申込
もうしこ

み下
くだ

さい。 

折
お

り紙
がみ

を折
お

りながら、

話
はなし

をしましょう。 



 

 

 

 

 

 

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 

休
やす

み 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

９ １０ １１ １２ １３ １４ １５ 

スポ

ーツ

の日

休
やす

み 

 

 

  

 

 

  

１６ １７ １８ １９ ２０ ２１ ２２ 

休
やす

み 

 

 

    

 

   

２３ ２４ ２５ ２６ ２７ ２８ ２９ 

休
やす

み 

 

   

 

 

３０    ３１      

       

   

 

   

 日
にち

 月
げつ

 火
か

 水
すい

 木
もく

 金
きん

 土
ど

 

① 10時
じ

～11時半
じ は ん

 〇  〇 〇 〇 〇 

② 14時
じ

～1８時
じ

半
はん

 〇※  〇 〇 ○ 〇 〇※ 

K
けー

すくえあ 10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～   

17:00   

★すまいるサロン 
10:30～11:30 

★○当きづきの会
かい

 
14:00～15:00 

★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 

〇基本的
きほんてき

な感 染 症
かんせんしょう

対策
たいさく

（咳
せき

エチケット・ 

手指
しゅし

消 毒
しょうどく

）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。 

○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。 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～16：30 

★K
けー

木会
もくかい

 

（卓球
たっきゅう

） 
15:00～15:45 

★K
けー

木会
もくかい

 

（ｻｲｺﾛﾄｰｸ） 
15:00～15:45 

 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～16：30 

●活動
かつどう

参加
さ ん か

には登録
とうろく

が必要
ひつよう

です。  

★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

により定員
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

を受付
うけつけ

。 

(発行
はっこう

の目安
め や す

は２０日
にち

) 

♠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。 

当 当事者
とうじしゃ

の会
かい

 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～16：30 

★K
けー

木会
もくかい

 

（散歩
さ ん ぽ

） 
15:00～16:00 

 

 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～16：30 

★K
けー

木会
もくかい

 
(イントロクイズ) 
15:00～15:45 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～16：30 

《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

 

〇印
じるし

の枠
わく

が利用
り よ う

可能
か の う

です 

利用
り よ う

方法
ほうほう

 予約
よ や く

は要
い

りません。 
※土日

ど に ち

は、17時
じ

までです。 

 

 

※詳細
しょうさい

はお問
と

い合
あ

わせください。 

 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～16：30 
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