
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

３月号
がつごう

 

令和
れい わ

４年
ねん

2月
がつ

20日
にち

発行
はっこう

 第
だい

１０7号
ごう

 

高円寺
こ う え ん じ

NEWS
に ゅ ー す

 

 

 

 

 甘酸
あ ま ず

っぱい梅
うめ

の香
かお

りでした ｂｙ
ば い

ゴジラ 

さんぽのおさそい 

日時
に ち じ

：3月
がつ

29日
にち

（火
か

）14：30～15：30 

集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

：善福寺
ぜんぷくじ

川
がわ

緑地
りょくち

公園
こうえん

サービスセンター前
まえ

に現地
げ ん ち

集合
しゅうごう

、解散
かいさん

 

※すまいるから職員
しょくいん

と一緒
いっしょ

にバスで行
い

くことも可能
か の う

です。 

その場合
ば あ い

は 14：00にすまいる高円寺
こう え ん じ

集合
しゅうごう

。バス代
だい

は実費
じ っ ぴ

です。 

※小雨
こ さ め

決行
けっこう

。荒天
こうてん

で中止
ちゅうし

する場合
ば あ い

はすまいるより連絡
れんらく

します。 

※予約制
よや くせ い

で 10名
めい

まで。予約
よ や く

をお待
ま

ちしています！ 

 

 

 

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

） 

 

 

 

 

 

 

★2回目
か い め

の予定
よ て い

 

日時
に ち じ

：3月
がつ

5日
にち

（土
ど

）14時
じ

～15時
じ

 

内容
ないよう

：「リフレーミングを 

体験
たいけん

しよう」 

発達
はったつ

の凸凹
でこぼこ

グループプログラムは、自分
じ ぶ ん

のことを知
し

り、

自己
じ こ

理解
り か い

を深
ふか

めることを目的
もくてき

とし、2回
かい

に分
わ

けてリフレー 

ミングを体験
たいけん

します。 

2月
がつ

5日
にち

（土
ど

）1回目
かい め

は、3名
めい

の参加
さ ん か

がありました。 

自己
じ こ

紹介
しょうかい

＆カードゲームをした後
あと

にリフレーミングとはどん

なことかをお話
はな

ししました。 

カードゲームで、参加者
さんかしゃ

の皆
みな

さんにも発言
はつげん

をしていただ

き、少
すこ

しは場
ば

の緊張
きんちょう

が取
と

れたかなと感
かん

じました。 

～みなさんの感想
か ん そ う

～ 
・たくさん考

かんが

えることが好
す

きなので楽
たの

しかった。色々
いろいろ

な視点
し て ん

が生
う

まれるのを良
よ

い方向
ほうこう

に活用
かつよう

していきたい。 

・ 難
むずか

しかった。人
ひと

によってどの程度
てい ど

話
はなし

が理解
り か い

できるかは違
ちが

う。 

 

余裕
よ ゆ う

をもって来
き

た

から大丈夫
だいじょうぶ

 

あ～、イライラ

する！ 

A
えー

さん B
びー

さん 

専門
せんもん

相談
そうだん

を担当
たんとう

している竹内
たけうち

です。 

専門
せんもん

相談
そうだん

の他
ほか

に発達
はったつ

の凸凹
でこぼこ

グループ 

プログラム（全
ぜん

2回
かい

）も担当
たんとう

しています。 

 

リフレーミングとは 

 

物事
ものごと

を捉
とら

える際
さい

の枠
わく

組
ぐ

み(フレーム)を

変
か

えることで、別
べつ

の視点
し て ん

を持
も

つこと。 

例
たと

えば 電車
でんしゃ

が遅
おく

れて… 

 

 

 

 

 

実際
じっさい

の体験
たいけん

がメイン

となります。言葉
こ と ば

で

聞
き

くより、身近
み ぢ か

に感
かん

じられるかもしれま

せん。 

 

 

  

桜
さくら

のトンネルがきれいな、善福寺
ぜんぷくじ

川
がわ

緑地
りょくち

を散歩
さん ぽ

しませんか 

 

ようよやく さくら 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

には基本
きほ ん

の対策
たいさく

のほか、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることも大切
たいせつ

です。 

日々
ひ び

の食事
しょくじ

や生活
せいかつ

の中
なか

で、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める習慣
しゅうかん

を少
すこ

しずつ取
と

り入
い

れてみてはいかがでしょう。 

今回
こんかい

は今日
き ょ う

からできる 4つのポイントを紹介
しょうかい

します。 

適度
てき ど

な運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

 
 

 

しっかり睡眠
すいみん

 
 

よく笑
わら

う 

 

1日
にち

10分
ぷん

程度
てい ど

でよいので、少
すこ

し汗
あせ

をかくくらいの

運動
うんどう

をしたり、40度
ど

くらいのお風呂
ふ ろ

につかったり

してみましょう。 

体温
たいおん

が１℃
ど

上 昇
じょうしょう

すると、免疫力
めんえきりょく

は大幅
おおはば

に、 

代謝
たいしゃ

は１３ ％
ぱーせんと

アップします！ 

 

睡眠中
すいみんちゅう

は副交感神経
ふくこうかんしんけい

が優位
ゆ う い

になり、心
こころ

も体
からだ

も

緊張
きんちょう

状態
じょうたい

から解
と

き放
はな

たれてリラックスするため、

免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が非常
ひじょう

に活発
かっぱつ

になります。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は人
ひと

それぞれで異
こと

なりますが、 

まずは 6～7時間
じ か ん

ほどを目安
めや す

に睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を 

確保
か く ほ

してみましょう。 

昼寝
ひる ね

も効果的
こうかてき

です。 

栄養
えいよう

バランスの 

とれた食事
しょくじ

 
免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の約
やく

70 ％
ぱーせんと

が腸
ちょう

に集
あつ

まっています。 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるためには、腸
ちょう

の環境
かんきょう

を改善
かいぜん

し、

その働
はたら

きを活発
かっぱつ

にすることが大切
たいせつ

です。 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとって、善玉
ぜんだま

菌
きん

を活発
かっぱつ

に

しましょう！ 

免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げるための一番
いちばん

簡単
かんたん

な方法
ほうほう

は、よく

笑
わら

うことです。笑
わら

いでN K
えぬけー

細胞
さいぼう

が増
ふ

え、免疫力
めんえきりょく

が

向
こう

上
じょう

します。口角
こうかく

を上
あ

げるだけの「作
つく

り笑
わら

い」で

も同
おな

じ効果
こ う か

が得
え

られます。 

ヨーグルトにきなこと 

バナナをプラスして、 

善玉
ぜんだま

菌
きん

の働
はたら

きがアップ 

 

味噌汁
み そ し る

におすすめの具
ぐ

 

 

免疫力
めんえきりょく

 

アップ！ 

新型
しんがた

コロナウィルスに負
ま

けない 

体
からだ

を温
あたた

めて 

免疫力
めんえきりょく

向上
こうじょう

 
 

ねぎ 

抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

 

血行
けっこう

がよくなる 

なめこ 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える 

豆腐
と う ふ

 

消化
しょうか

がよく、 

たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

 

食材
しょくざい

 

おすすめの飲
の

み物
もの

 
納豆
なっとう

×キムチで 

善玉
ぜんだま

菌
きん

の相乗
そうじょう

効果
こ う か

！ 

① しいたけの軸
じく

を切
き

り、醤油
しょうゆ

をたらす。 

② とろけるチーズをのせてトースター 

か魚焼
さかなや

きグリルで 5分
ふん

焼
や

く。 

③ お好
この

みでパセリをかけてできあがり 

簡単
かんたん

レシピ 

しいたけの 

チーズ焼
や

き 

緑茶
りょくちゃ

  

抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

活性化
かっせいか

 

ほうじ茶
ちゃ

  

テアニンでリラックス効果
こ う か

 

紅茶
こうちゃ

  

ポリフェノールで活性
かっせい

酸素
さ ん そ

除去
じょきょ

 

 



おしらせ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜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

 

毎月
まいつき

20日
にち

頃
ころ

に

更新
こうしん

します！ 

 

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
ご ー

 ｔｏ
とぅー

 すまいる！ 

 

 

 

3月
がつ

２日
にち

 (水
すい

)のテーマ  

『アフターコロナ』 

3月
がつ

１２日
にち

(土
ど

)のテーマ  

『春
はる

といえば』 

 

ハンドメイド 

3月
がつ

２２日
にち

（火
か

） 

 毛糸
けい と

で髪飾
かみかざ

り（シュシュ）をつくります。 
すまいるサロン 

3月
がつ

１５日
にち

（火
か

）のテーマ  

『春
はる

を感
かん

じて…』 

３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

   

3月
がつ

１３日
にち

（日
にち

）のテーマ  

『対人
たいじん

関係
かんけい

の困
こま

りごと』 

 

▲すまいる高円寺
こうえんじ

ホームページ 

 

きづきの会
かい

 2月
がつ

2日
にち

「生活
せいかつ

情報
じょうほう

」の報告
ほうこく

 

 

２月
がつ

になって再
ふたた

び感染症
かんせんしょう

が拡
ひろ

がっていますが、 

きづきの会
かい

は少
しょう

人数
にんずう

で行
おこな

いました。生活
せいかつ

情報
じょうほう

を

テーマに、日常
にちじょう

でのお得
とく

な情報
じょうほう

や地域
ちい き

の暮
く

らし

を聞
き

きました。スマートフォンでクーポンをゲット 

したり、レジ袋
ぶくろ

を買
か

わない節約
せつやく

をしたり、それぞ

れの工夫
く ふ う

で生活
せいかつ

されている様子
よ う す

に感心
かんしん

させられ

ました。世
よ

の中
なか

に物
もの

があふれている中
なか

でどういう

取捨
しゅしゃ

選択
せんたく

をしたら良
よ

いのか。今度
こ ん ど

は買
か

い物
もの

の工夫
く ふ う

を深
ふか

堀
ぼ

りしたいと思
おも

いました。 

ピア相談員
そうだんいん

より 

 

 

 

 

 

2月
がつ

の活動
かつどう

報告
ほうこく

 

NEWS
に ゅ ー す

特別号
とくべつごう

ほっとはぁとすまいるの 

第
だい

2弾
だん

が完成
かんせい

しました！すまいる高円寺
こうえんじ

の 

ホームページから閲覧
えつらん

できます。 

スマートフォンか

らQ R
きゅーあーる

コードで

読
よ

み取
と

れます。 

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 １３ 

休
やす

み 

 

 
 

 

 

 

 

 

１４ １５ １６ １７ １８ １９ ２０ 

休
やす

み 

 

 

  

 

 

  

２１ ２２ ２３ ２４ ２５ 2６ 2７ 

休
やす

み 

春分
しゅんぶん

 

の日
ひ

 

 

 

  

 

 

 

   

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

 
13：30～17：00 

★K
けー

木会
もくかい

 

  (卓球
たっきゅう

) 
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

 

(音楽
おんがく

＆
あんど

ゲーム) 
15:00～15:45 ♠ピア相談

そうだん

 
13：30～17：00 

 

 

 

★ハンドメイド 
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 

★ 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

 

(散歩
さん ぽ

) 
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 

※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 

★K
けー

木会
もくかい

 

(お話
はな

し会
かい

) 
15:00～15:45 

★発達
はったつ

凸凹
でこぼこ

 

プログラム 
14:00～15:00 

♠ピア相談
そうだん

 
13：30～17：00 

さんぽ 
14:30～15:30 

さくら 
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