
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

7年
ねん

2月号
がつごう

 

令和
れ い わ

7年
ねん

1月
がつ

17日
にち

発行
はっこう

 第
だい

１42号
ごう

 

高円寺
こ う え ん じ

NEWS
に ゅ ー す

 

2025年
ねん

が始
はじ

まりました。毎日
まいにち

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、みなさんの体調
たいちょう

はいかがでしょうか。 

「寒
さむ

くて身体
か ら だ

が動
うご

かない」、「やる気
き

が起
お

きない」、「運動
うんどう

したほうがいいのはわかっているけどどんな

運動
うんどう

をしたらいいか分
わ

からない」…そんなみなさんに、ちょっとでも身体
か ら だ

を動
うご

かしてみようかなと思
おも

え

るような利用者
り よ う し ゃ

のみなさんの声
こえ

をお届
とど

けします。(村田
む ら た

) 

神社
じんじゃ

やお寺
てら

をめぐって

御朱印
ごしゅいん

を集
あつ

める 

K
けー

木会
もくかい

のズンバで

体
からだ

が温
あたた

まった。 

身体
か ら だ う ご

オーブントースターで

料理
りょうり

を楽
たの

しみたい 

高円寺
こうえんじ

から中野
なかの

や

阿
あ

佐ヶ谷
さ が や

などへ 

歩
ある

いている 

私
わたし

は病 状
びょうじょう

で足
あし

がつりやすい 

ので、寝
ね

る前
まえ

にストレッチを 

します 

体
からだ

を動
う ご

かす 

歩
あ る

く 
空
そら

や景色
け し き

を 

見
み

ながら 

ゆっくり歩
ある

く 

体操
たいそう

教室
きょうしつ

を続
つづ

ける 

ラジオ体操
たいそう

をする 

家事
か じ

をする 

ヘルパーさんが来
き

てくれるが、

自分
じ ぶん

でも動
うご

いて掃除
そ う じ

するよう 

にしています 

遠回
とおまわ

りして散歩
さんぽ

し

ながら買
か

い物
もの

に

行
い

きます 

2面
めん

へ続
つづ

く 

NHK総合
そうごう

テレビ ９：５５～１０：００ 

 月
げつ

～金
きん

 みんなの体操
たいそう

 

NHK総合
そうごう

テレビ １３：５５～１４：００ 

 月
げつ

 ラジオ体操
たいそう

第
だい

２ 

 火
か

、木
もく

 オリジナル体操
たいそう

 

 水
すい

 リズム体操
たいそう

  

 金
きん

 ラジオ体操
たいそう

第
だい

１ 

テレビを見
み

ながら 

体
たい

 操
そう

 

大宮前
おおみやまえ

体育館
たいいくかん

で

500円
えん

でヨガを 

習
なら

っている 

プールでウォーキング 

寒
さむ

温
あたた

まろう

みなさん 

の声
こえ

 

 ラジオ体操
たいそう

第一
だいいち

 

YouTub
ユ ー チ ュ ー ブ

動画
ど う が

 

（ラジオ体操
たいそう

連盟
れんめい

H P
ホームページ

より） 

  



 

  

 

 

 

 

  

 

  

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

さあ、一緒
いっしょ

に皆
みな

で楽
たの

しく

身体
か ら だ

を動
うご

かしましょう 

K
けー

木会
も く か い し ょ う か い

からだ うご へん

～

すまいる高円寺
こ う え ん じ

では木曜日
もくようび

または金曜日
きんようび

に、K
けー

木会
もくかい

という活動
かつどう

をしています。 

一人
ひ と り

だと寂
さび

しい、一歩
い っ ぽ

踏
ふ

み出
だ

せないという方
かた

でも、K
けー

木会
もくかい

なら皆
みな

で楽
たの

しみながら身体
か ら だ

を動
うご

かすこと

ができます。内容
ないよう

は卓球
たっきゅう

や散歩
さ ん ぽ

など、どなたも楽
たの

しめる内容
ないよう

となっていますので気軽
き が る

に参加
さ ん か

して

みてください。(水野
み ず の

) 

卓球
たっきゅう

 
ズンバ

 

散歩
さ ん ぽ

 

K
けー

木会
もくかい

の定番
ていばん

‼ 楽
たの

しみに 

している方
かた

も多
おお

い卓球
たっきゅう

です。 

卓球
たっきゅう

のラケットに触
ふ

れたこと

がなくても大丈夫
だいじょうぶ

! 

皆
みな

で応援
おうえん

します！ 

モルック、ダーツ 

 ラケットテニスなど 

季節
き せ つ

によって、春
はる

はお花見
は な み

、

夏
なつ

は阿
あ

佐谷
さ が や

七夕
たなばた

まつり、秋
あき

は

紅葉狩
も み じ が

りなど、近隣
きんりん

へ散歩
さ ん ぽ

に

行
い

きます。のんびり歩
ある

きなが

ら一緒
いっしょ

に新
あら

たな発見
はっけん

をしませ

んか？ 

白熱
はくねつ

プレー

でエキサイト

しました 

そのほかに、ゲーム、クイズ、

工作
こうさく

などの活動
かつどう

やクリスマス

会
かい

なども行
おこな

っています！ 

今回
こんかい

、Ｋ
けー

木
もく

会
かい

で初
はじ

めて体
たい

験
けん

！！

色々
いろいろ

な国
くに

の音楽
おんがく

に合
あ

わせ、 

自由
じ ゆ う

なダンス、楽
たの

しんでいます。 

スポーツ体験
たいけん

でチャレンジ! 

投
な

げて倒
たお

して点
てん

を取
と

るモルック、

ボールを打
う

ち合
あ

うラケット 

テニス、的
まと

に矢
や

を放
はな

つダーツ 

などをホット＆エキサイトに 

楽
たの

しんでいます。 

 
自由
じ ゆ う

に 

ノリノリで！ 

事業
じぎょう

紹介
しょうかい

①、自立
じ り つ

を支援
し え ん

する活動
かつどう

として行
おこな

っている

 

に注目
ちゅうもく

！！ 
 

さんかしゃ 

ぼしゅうちゅう 

（ダンス） 

←モルックを投
な

げて木製
もくせい

の

ピンを倒
たお

します。 



ぶどうの会
かい

   

2月
がつ

９日
にち

（日
にち

） 『散歩
さ ん ぽ

へ行
い

こう』 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

＜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       

2月
がつ

25日
にち

（火
か

） 『毛糸
け い と

のコースター』 
 

女子会
じ ょ し かい

  

2月
がつ

4日
にち

（火
か

） 『スイーツの思
おも

い出
で

』 

きづきの会
かい

 

2月
がつ

  ８日
にち

（土
ど

) 『対人
たいじん

関係
かんけい

のコツ』 

2月
がつ

１2日
にち

(水
すい

) 『私
わたし

の好
す

きなスイーツ』 
 

 

2月
がつ

の活動
かつどう

予定
よてい

 

第
だい

 10 回
かい

すまいるロービジョンカフェ 

～見
み

えない・見
み

えづらいことでお悩
なや

みの方
かた

の交
こう

流会
りゅうかい

～ 
 

日々
ひ び

の生活
せいかつ

の中
なか

で「文
も

字
じ

を読
よ

んだり、書
か

いたりすることが前
まえ

より大変
たいへん

になった。」 

「自分
じ ぶ ん

の困
こま

りごとをどこに相談
そうだん

したらいいのか？」等
など

の思
おも

いをもったことは 

ありませんか？同
おな

じような思
おも

いの方
かた

と語
かた

り合
あ

いましょう！ご参加
さ ん か

お待
ま

ちしています。（水野
み ず の

） 

 

 

日
にち

 時
じ

 ： 2月
がつ

22日
にち

（土
ど

）  午後
ご ご

１時
じ

30分
ふん

～3時
じ

30分
ふん

 (開場
かいじょう

 午後
ご ご

1時
じ

20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

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） 

内
ない

 容
よう

 ： ゲストを交
まじ

えた交流会
こうりゅうかい

 

ゲスト ： 白井
し ら い

夕子
ゆ う こ

さん 東京都
とうきょうと

盲人
もうじん

福祉
ふ く し

協会
きょうかい

の生活
せいかつ

訓練
くんれん

指導員
しどういん

として 

ロービジョンの方
かた

の支援
し え ん

に携
たずさ

わる当事者
と う じ し ゃ

 

対
たい

象
ぞう

者
しゃ

： 区内
く な い

在住
ざいじゅう

・在勤
ざいきん

の見
み

えない・見
み

えづらいことでお悩
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

くのすまいるへお電話
で ん わ

にてお申
もう

し込
こ

み下
くだ

さい。 

 

 



 

 

 

 

 

 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 

 

休
やす

み 

 

 

 
 

 

 

 

 

10 11 12 13 14 15 16 

休
やす

み 

 

建国
けんこく

記念
き ね ん

日
び

 

休
やす

み 

 

 
 

 

 
 

17 18 19 20 21 22 23 

休
やす

み 

 

 

   

 
 

天皇
てんのう

誕生
たんじょう

日
び

 

休
やす

み 

 

24 25 26 27 28   

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

 

休
やす

み 

 
  

   

          

       

   
 
   

 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※ 

《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。 

 

K
けー

すくえあ 2月
がつ

の予定
よてい

 

♠ピア相談
そうだん

 
15：30～16：30 

★すまいるサロン 
10:30～11:15 

 

★○当きづきの会
かい

 

14:00～15:00 

♠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 

●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 

♠ピア相談
そうだん

 
113：30～16：30 

♠ピア相談
そうだん

 
113：30～16：30 

月
げつ

 

★女子会
じょしかい

 
10:30～11:15 

★ハンドメイド 
10:30～11:30 

★K
けー

木
もく

会
かい

 

（体
たい

操
そう

） 
14:00～14:45 

 

 

★K
けー

木
もく

会
かい

 

（ボールゲーム） 
15:00～15:45 

 

 

★○当きづきの会
かい

 

16:00～17:00 

★K
けー

木
もく

会
かい

 

（Wii
うぃー

ゲーム） 
14:00～14:45 

 

 

★K
けー

木
もく

会
かい

 

（卓球
たっきゅう

） 
15:00～15:45 

 

 

♠ピア相談
そうだん

 
15：30～16：30 

お詫
わ

び 

1月
がつ

のすまいる高円寺
こうえんじ

ニュースの予定
よ て い

の中
なか

で、休所
きゅうしょ

日
び

の間違
ま ち が

いがありました。申
もう

し訳
わけ

ありませんでした。 

◎1月
がつ

14日
にち

 誤
ご

：休
やす

み／正
せい

：開
かい

所
しょ

 

編集
へんしゅう

責任者
せきにんしゃ

(大原
おおはら

・水野
み ず の

) 
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