
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

3年
ねん

１2月号
がつごう

 

令和
れい わ

3年
ねん

１１月
がつ

20日
にち

発行
はっこう

 第
だい

１０4号
ごう

 

高円寺
こ う え ん じ

NEWS
に ゅ ー す

 
 

 

すぎなみ 

先月号
せんげつごう

に引
ひ

き続
つづ

き、フレイルの予防
よ ぼ う

についてご紹介
しょうかい

します。予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

に必要
ひつよう

な 3つの柱
はしら

「運動
うんどう

」、「栄養
えいよう

」、「社会
しゃかい

参加
さ ん か

」のうち、今月号
こんげつごう

は～栄養
えいよう

～について取
と

りあげます。 

いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることで、栄養
えいよう

状態
じょうたい

を良好
りょうこう

に保
たも

つことができ、フレイル予防
よ ぼ う

につながります。 

毎日
まいにち

10種類
しゅるい

の食品群
しょくひんぐん

を

食
た

べましょう。合言葉
あいことば

は

「さあにぎやか(に) 

いただく！」 

 

フレイル 
を予防

よ ぼ う

しましょう 

  ～栄養編
えいようへん

～ 
 

○さかな      （に） ○いも 

○あぶら         ○たまご 

○にく           ○だいず 

○ぎゅうにゅう     ○く だもの 

○やさい 

○かいそう 

 

10の食材
しょくざい

のうち、最低
さいてい

でも

4点
てん

以上
いじょう

、できれば 

7点
てん

以上
いじょう

を目指
め ざ

しましょう！ 

たんぱく質
しつ

がとれる！ 

調理
ちょうり

不要
ふ よ う

でそのまま

食
た

べられる 

 

スーパーやコンビニで手軽
てが る

に買
か

える 

 

 

中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

が高
たか

いか

ら、雑穀
ざっこく

米
まい

を食
た

べる

ようにしている。 

野菜
やさ い

ジュース

を飲
の

んでい

る。 

なるべく野菜
やさ い

の

入
はい

ったおかずを

買
か

っている。 

缶詰
かんづめ

をよく食
た

べ

ている。塩分
えんぶん

が

やや気
き

になる。 

みなさん 

の工夫
く ふ う

 

 

缶詰
かんづめ

 

たんぱく質
しつ

 

約
やく

12 g
グラム

 

 

プロセスチーズ 

たんぱく質
しつ

 

約
やく

6 g
グラム

 

 

サラダチキン 

たんぱく質
しつ

 

約
やく

20 g
グラム

 

練
ね

り製品
せいひん

 

たんぱく質
しつ

 

約
やく

6 g
グラム

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぶどうの会
かい

担当者
たんとうしゃ

より 

ちてきしょうがいしゃのみで、話
はな

し合いをすすめています。 

コロナたいさくをしながらぶどうの会
かい

は、ばんぜんに行
おこな

っています。 

ぶどうの会
かい

はみなさんの会
かい

なので、ちいきのせいかつのことを 

ききながら話
はな

し合
あ

いをしています 

いろんな意見
いけ ん

があるけど、ぶどうの会
かい

だから話
はなし

がわかりあえるのだ

と思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

昨年
さくねん

、好評
こうひょう

だったボッチャ体験
たいけん

を今年
こ と し

も開催
かいさい

しました。新型
しんがた

コロナウィルス感染
かんせん

予防
よ ぼ う

のため、参加
さ ん か

人数
にんずう

を制限
せいげん

し、チーム分
わ

けをして試合
し あ い

形式
けいしき

で行
おこな

いました。皆
みな

さん、持
も

ち球
だま

が白
しろ

いジャックボールに

近
ちか

づけられるとチームに関係
かんけい

なく、お互
たが

い盛
も

り上
あ

がっていました。 

・楽
たの

しかった。また参加
さん か

したい。 

・上手
う ま

く投
な

げられた。 

・白
しろ

いボールに近
ちか

づけることができた。 

・去年
きょねん

も参加
さ ん か

した。また参加
さん か

したい。 

・もう少し
すこ

頻
ひん

回
かい

に開催
かいさい

してほしい。 

 

 

日時
に ち じ

 毎週
まいしゅう

第
だい

２日曜日
にちようび

  

10：30～11：15 

場所
ば し ょ

 すまいる高円寺
こうえんじ

 

フリースペース 

参加
さ ん か

対象者
たいしょうしゃ

は、杉並区
すぎなみく

に住
す

んでいる人
ひと

、働
はたら

い

ている人
ひと

です。 

体験
たいけん

 

みなさん

の感想
かんそう

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜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

 

ホームページがあります 

【すまいる高円寺
こうえんじ

】で検索
けんさく

してください！ 

 

引
ひ

き続
つづ

き、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

をしながら・・・ 

Ｇｏ
ゴ ー

 ｔｏ
トゥー

 すまいる！ 

 

K
けー

木会
もくかい

 

１２月
がつ

２日
にち

(木
もく

)  音楽
おんがく

ゲーム 

１２月
がつ

９日
にち

(木
もく

)  散歩
さん ぽ

（商店街
しょうてんがい

） 

１２月
がつ

１６日
にち

(木
もく

) クリスマス会
かい

で飾
かざ

る装飾
そうしょく

を 

作
つく

りましょう。 

１２月
がつ

２３日
にち

(木
もく

) クリスマス会
かい

 

 

 

１2月
がつ

1日
にち

 (水
すい

)のテーマ  

『一年
いちねん

の振
ふ

り返
かえ

り』 

１2月
がつ

11日
にち

(土
ど

)のテーマ  

『未定
みて い

』 

 

ハンドメイド 

12月
がつ

１４日
にち

（火
か

） 

ちりめんの布
ぬの

を使
つか

ってマスクケースを作
つく

ります。 

すまいるサロン 

1２月
がつ

２１日
にち

（火
か

）のテーマ 

「年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

の過
す

ごし方
かた

」 

１2月
がつ

の活動
かつ ど う

予定
よ て い

 

きづきの会
かい

      
ぶどうの会

かい

   

12月
がつ

12日
にち

（日
にち

）のテーマ 

       「体調
たいちょう

に気
き

を遣
つか

うこと」 

 

会
かい

のお知
し

らせ 

今年
こ と し

もクリスマスの季節
きせ つ

がやってきました。ケーキなどの飲食
いんしょく

は行
おこ

いませんが、音楽
おんがく

やゲーム

など楽
たの

しみな企画
き か く

を盛
も

りだくさんで準備
じゅんび

をしています。新型
しんがた

コロナウィルス感染
かんせん

予防
よ ぼ う

のため、

予約制
よやくせい

で 10名
めい

までとなっています。ご参加
さ ん か

お待ちしています！ 

日程
にってい

：12月
がつ

23日
にち

（木
もく

） 15：10～16：30 

場所
ば し ょ

：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 

参加
さん か

人数
にんずう

：予約制
よやくせい

で 10名
めい

まで 

 

https://1.bp.blogspot.com/-Ert42HxJ7MY/XobLbFBxhVI/AAAAAAABYBs/fy3upfSh2vU8Ks5VYU9ONufmg2FTJ-0WACNcBGAsYHQ/s1600/kansen_yobou_animal2_syoudoku_h.png


 

 

 

 

 

 

《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  

 

  休
やす

み 

 

休
やす

み 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。 ※ 当 は当事者
とうじしゃ

の会
かい

です。 

※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。         

 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 1２月
がつ

の予定
よてい

 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～17：00 

★K
けー

木会
もくかい

 

 クリスマス会
かい

 
15:10～16:30 

 

 

★○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 ★K

けー

木会
もくかい

 

散歩
さん ぽ

 
15:00～15:45 ♠ピア相談

そうだん

 
13：30～17：00 

 

 

 
★ハンドメイド 

マスクケース作
づく

り 
10:30～11:３0 

♠ピア相談
そうだん

/
・

来所
らいしょ

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。 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～17：00 

★○当ぶどうの会
かい

 
10:30～11:15 

★パソコン 
13:20～14:20 

14:30～15:30 

★パソコン 
13:20～14:20 

14:30～15:30 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～17：00 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～17：00 

★K
けー

木会
もくかい

 

 音楽
おんがく

ゲーム 
15:00～15:45 

 

 

★ 印
しるし

、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。参加
さ ん か

のご希望
き ぼ う

、キャンセル、 

質問
しつもん

など、電話
で ん わ

や来
らい

所
しょ

にてお気軽
き が る

にご相談
  そうだん

下
くだ

さい。 

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。) 

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

 1枠
わく

７名
めい

 予約
よ や く

は要
い

りません。 
 

★K
けー

木会
もくかい

 

クリスマス会
かい

 

装飾作
そうしょくづく

り 
15:00～15:45 

 

 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～17：00 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～17：00 

年末
ねんまつ

年始
ねん し

・休所
きゅうしょ

日
び

のお知
し

らせ 

12月
がつ

29日
にち

～1月
がつ

3日
にち

までお休
やす

み

となります。 

年始
ねん し

は 1月
がつ

4日
にち

からとなります。 

※〇印
じるし

の枠
わく

が利用
り よ う

可能
か の う

です。 
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