
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

４年
ねん

１月号
がつごう

 

令和
れい わ

3年
ねん

１２月
がつ

20日
にち

発行
はっこう

 第
だい

１０５号
ごう

 

高円寺
こ う え ん じ

NEWS
に ゅ ー す

 
 

 『フレイルの予防
よ ぼ う

』最終
さいしゅう

回
かい

は～社会
しゃかい

参加編
さんかへん

～です。 

社会
しゃかい

とのつながりを保
たも

ち続
つづ

けることは、外出
がいしゅつ

の 

きっかけや気分
きぶ ん

転換
てんかん

にもなり、身体的
しんたいてき

にも精神的
せいしんてき

にもフレイル予防
よ ぼ う

につながります。 

フレイル 
を予防

よ ぼ う

しましょう 

～社会
しゃかい

参加編
さんかへん

～ 

 

食材
しょくざい

の買
か

い物
もの

、病院
びょういん

への定期
てい き

通院
つういん

、 

近所
きんじょ

への散歩
さ ん ぽ

なども、外出
がいしゅつ

の機会
きか い

となる

社会
しゃかい

参加
さ ん か

です。 

できることから

社会
しゃかい

参加
さ ん か

を始
はじ

め

てみましょう！ 

人
ひと

との交流
こうりゅう

は刺激
し げ き

を受
う

けた

り、身体
しんたい

活動
かつどう

が増
ふ

えるため、

心身
しんしん

が活性
かっせい

化
か

します。 

コロナ禍
か

の今
いま

、気楽
き ら く

に人
ひと

と会
あ

うことは難
むずか

しくなりました

が、手紙
てが み

やメールで近況
きんきょう

を

伝
つた

えてみるのはいかがでし

ょうか。 

ゴミ捨
す

て、ペットの世話
せ わ

、

掃除
そ う じ

など、家
か

庭
てい

内
ない

での

仕事
し ご と

、役割
やくわり

を担
にな

うことで

も活動
かつどう

の幅
はば

は広
ひろ

がりま

す。 

 

 

 

ほうじ茶
ちゃ

 

のような 

いい色
いろ

の、

香
こう

ばしい

紅葉
こうよう

でし

た！ 

 

買
か

い物
もの

、通院
つういん

、散歩
さ ん ぽ

にでかける 

 

友人
ゆうじん

・知人
ち じ ん

にお便
たよ

りを 

 

 

家庭
かて い

での役割
やくわり

も大切
たいせつ

 

 

地域
ちい き

の活動
かつどう

に参加
さ ん か

してみる 

地域
ちい き

での行事
ぎょうじ

、趣味
し ゅ み

サークルやボランティア活動
かつどう

に

参加
さ ん か

してみましょう。すまいるの活動
かつどう

にも多
おお

くの人
ひと

が楽
たの

しく参加
さ ん か

しています。 

メンバーより外出
がいしゅつ

のお便
たよ

り 

「秋
あき

の紅葉
こうよう

～絶品
ぜっぴん

の風景
ふうけい

～」 

（太田
お お た

黒公園
ぐろこうえん

） 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

ヘッドフォン、アイマスク、 

重
おも

りやサポーターを身
み

につけ

て、高齢
こうれい

になったときの身体
しんたい

機能
き の う

低下
てい か

や心理的
しんりてき

変化
へ ん か

を 

疑
ぎ

似
じ

体験
たいけん

しました。 

細
こま

かい字
じ

が

読
よ

めなくて、

新聞
しんぶん

を読
よ

む

のが億劫
おっくう

。 

歩
ある

くだけでも大変
たいへん

。視野
し や

が

狭
せま

くて、外出
がいしゅつ

が怖
こわ

い。 

何気
なに げ

ない

傾斜
けいしゃ

が長
なが

く 

感
かん

じた。 

段差
だん さ

は手
て

すりが

ないと怖
こわ

い。 

身体
か ら だ

が重
おも

く上
うえ

を

向
む

くのが大変
たいへん

。 

高齢者
こうれいしゃ

疑似
ぎ じ

体験
たいけん

 
 

かんそう 

・思
おも

っていたより大変
たいへん

。 

・まさに「どっこいしょ」という感
かん

じ。 

・百聞
ひゃくぶん

は一見
いっけん

に如
し

かずでした。 

高円寺
こ う え ん じ

中央
ちゅうおう

地区
ち く

民生
みんせい

児童
じ ど う

委員協
いいんきょう

議会
ぎ か い

の研修会
けんしゅうかい

 

 

民生
みんせい

委員
い い ん

からピアスタッフへ質問
しつもん

 

１１月
がつ

１９日
にち

に同研修会
どうけんしゅうかい

にて、すまいるの概要
がいよう

説明
せつめい

とピアスタッフがどのような思
おも

いで 

地域
ちいき

生活
せいかつ

を送
おく

っているのか話
はなし

をしました。 

 
地域
ちい き

で安定
あんてい

した生活
せいかつ

をするために必要
ひつよう

なことは、地域
ち い き

社会
しゃかい

で孤立
こ り つ

しないことだと思
おも

います。 

寂
さび

しい思
おも

いを抱
かか

えている人
ひと

や、足
あし

が向
む

かない人
ひと

、同
おな

じような境遇
きょうぐう

の人
ひと

達
たち

になんらかの情報
じょうほう

が届
とど

く

ようにしたいです。気軽
きが る

に足
あし

を運
はこ

べて、心
こころ

が安心
あんしん

して過
す

ごせる場所
ば し ょ

を作
つく

っていきたいです。人生
じんせい

の

後半
こうはん

を孤立
こ り つ

することなく、人
ひと

とのつながりを上手
う ま く

く築
きず

きながら、自分
じ ぶ ん

らしく過
す

ごしていきたいと思
おも

っ

ています。 

 

Q.どのような話
はなし

の聞
き

き方
かた

が良
よ

いのか。 

A.傾聴
けいちょう

の姿勢
し せ い

で最後
さい ご

まできくこと。自分
じ ぶ ん

の価値
か ち

観
かん

できくことはよくない。 

 

 

  
 

Q.精神
せいしん

障害
しょうがい

の方
かた

にどう接
せっ

して良
よ

いか一番
いちばん

分
わ

からない。  

A.地域
ちい き

の課題
かだ い

を助
たす

け合
あ

いながらネットワークを築
きず

いて解決
かいけつ

していきたい。

一緒
いっしょ

に悩
なや

むこと。 

夏休
なつやす

みボランティアで高齢者
こうれいしゃ

施設
し せ つ

に向
む

けて壁
かべ

飾
かざ

りを制作
せいさく

し、作品
さくひん

を贈
おく

りました。 

ご高齢
こうれい

の方
かた

の視点
し て ん

で、考
かんが

え感
かん

じてみよう！ということで高齢者
こうれいしゃ

疑似
ぎ じ

体験会
たいけんかい

を実施
じ っ し

しました。 

 

民生
みんせい

委員
い い ん

の方
かた

と 

「今後
こ ん ご

も地域
ちい き

課題
かだ い

に 

ついて話
はな

し合
あ

う場
ば

を 

持
も

ちましょう！」 

と盛
も

り上
あ

がりました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜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

 

１月
がつ

６日
にち

(木
もく

)   散歩
さん ぽ

(初詣
はつもうで

) 

１月
がつ

１３日
にち

(木
もく

)  お話
はな

し会
かい

 

１月
がつ

２０日
にち

(木
もく

)  ゲーム 

１月
がつ

２７日
にち

(木
もく

)  卓球
たっきゅう

 

 

 

１月
がつ

５日
にち

 (水
すい

)のテーマ  

『今年
こ と し

の抱負
ほ う ふ

』 

１月
がつ

８日
にち

(土
ど

)のテーマ  

『年末
ねんまつ

年始
ね ん し

どう過
す

ごしたか』 

 

ハンドメイド 

1月
がつ

25日
にち

（火
か

） 

『フェルトの小物
こ も の

入
い

れ』 

すまいるサロン 

1月
がつ

１８日
にち

（火
か

）のテーマ    『 新年会
しんねんかい

 』 

天候
てんこう

により外出
がいしゅつ

があるかも…？ 

１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

   

1月
がつ

９日
にち

（日
にち

）のテーマ 

『年末
ねんまつ

年始
ね ん し

どう過
す

ごしたか＆
あんど

今年
こ と し

の抱負
ほ う ふ

』 

 

スマホ 

11月
がつ

の活動
かつ ど う

報告
ほ う こ く

 

ハンドメイド 

11月
がつ

30日
にち

（火
か

）にクリスマスリース作
づく

りをしま 

した。好
す

きなリースにオーナメントやキラキラした

モールを選
えら

んで巻
ま

いていきました。早
はや

く完
かん

成
せい

させ

た方
かた

や紐
ひも

を結
むす

ぶのに苦労
く ろ う

 

した方
かた

など、ゆっくりと 

した雰囲気
ふ ん い き

でクリスマス 

気分
きぶ ん

を味
あじ

わいながら 

作品
さくひん

を完
かん

成
せい

させました！ 

11月
がつ

21日
にち

（日
にち

）に初
はじ

めて 

スマホ講座
こ う ざ

を行
おこな

いました。 

参加者
さんかしゃ

にスマホを持参
じ さ ん

してもら

い、簡単
かんたん

な設定
せってい

方法
ほうほう

、イベントの

検索
けんさく

方法
ほうほう

、プレイストアの使
つか

い方
かた

…など、一人一人
ひ と り ひ と り

の分
わ

からない

ことを先生
せんせい

からていねいに分
わ

か

りやすく教
おし

えてもらいました！ 

今後
こ ん ご

もスマホ講座
こ う ざ

を継続
けいぞく

してい

きます！ 

こうざ 

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 

     休み 休み 

３    ４ ５ ６ ７ ８ ９ 

休
やす

み 

 

 
 

 

 

 

  

１０ １１ １２ １３ １４ １５ １６ 

休
やす

み 

 

 

  

 

 

  

１７ １８ １９ ２０ ２１ 2２ 2３ 

休
やす

み 

 

 

  

 

 

 

   

2４ ２５ ２６ ２７ ２８ ２９ ３０ 

休
やす

み 

  

   

  

 

    

３１       

      
 

 

 

～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 1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

 

 ゲーム 
15:00～15:45 

 

 

★○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 

フェルトの小物
こもの

入れ 
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 

★スマホ講座
こう ざ

 
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

 

 卓球
たっきゅう

 
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

 

お話
はな

し会
かい

 
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。 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～17：00 
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