
すまいる高井戸
た か い ど

「自立
じ り つ

支援
し え ん

プログラム」の報告
ほ う こ く

と活動
かつどう

案内
あんない

 

 

すまいる高井戸
た か い ど

通信
つ う し ん

 
 

令
れい

和
わ

6年
ねん

10・11月号
がつごう

 

令和
れ い わ

6年
ねん

9月
がつ

19日
にち

発行
はっこう

 第
だい

125号
ごう

 

 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

センター高井戸
た か い ど

 

 

 

 

 

 

 

8月
がつ

24日
にち

に＜ミニ音楽会
おんがくかい

＞を開催
かいさい

させていただいた、音楽
おんがく

療法士
りょうほうし

の鳥居
と り い

由美子
ゆ み こ

です。 

私
わたし

の趣味
し ゅ み

は世界
せ か い

を旅
たび

することです。そこで今回
こんかい

は「世界
せ か い

の音楽
おんがく

」をテーマに、まず西
にし

アフリカ

のセネガルで男
おとこ

の子
こ

の成長
せいちょう

を願
ねが

って歌
うた

う「Fatou
フ ァ ト ゥ

 yo
ヨ

」という曲
きょく

をみんなで歌
うた

い、踊
おど

りまし

た。次
つぎ

に、ウクライナとロシアで大人気
だいにんき

の日本
に ほ ん

のヒット曲
きょく

「恋
こい

のバカンス」を、現地語
げ ん ち ご

の歌詞
か し

をカタカナにして歌
うた

い、みなさんとともに彼
か

の地
ち

に想
おも

いを馳
は

せました。休憩後
きゅうけいご

の後半
こうはん

は、「海
うみ

！

夏
なつ

」をテーマにした事前
じ ぜ ん

リクエスト曲
きょく

を私
わたし

のピアノ伴奏
ばんそう

に合
あ

わせてお一人
ひ と り

ずつ歌
うた

っていただき

ました。いくつか代
か

わりに私
わたし

が歌
うた

わせていただいたのですが、aiko
あ い こ

さんの「相思
そ う し

相愛
そうあい

」をリク

エストした方
かた

が、私
わたし

の歌
うた

でにっこり笑
わら

ってくださったのがとても嬉
うれ

しかったです。 

最後
さ い ご

は日本
に ほ ん

の東京
とうきょう

音頭
お ん ど

を輪
わ

になって踊
おど

り、美声
び せ い

を聞
き

かせてくださった方
かた

もおられ、とても盛
も

り上
あ

がりました。 

今年
こ と し

も暑
あつ

い夏
なつ

でしたが、みなさんの笑顔
え が お

で心
こころ

温
あたた

まる夏
なつ

になりました！ 

 

 

 

 

 

 

 

                (音楽
おんがく

療法士
りょうほうし

 鳥居
と り い

由美子
ゆ み こ

) 

 

 

          

 

ワーキングメンバーの共生
きょうせい

社会
しゃかい

しかけ隊
たい

では、令和
れ い わ

4年度
ね ん ど

はスポーツ施設
し せ つ

、

令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

は区民
く み ん

センターと交流
こうりゅう

を行
おこな

い、解決
かいけつ

ヒント集
しゅう

を発行
はっこう

しました。も

うご覧
らん

になりましたか？令和
れ い わ

6年
ねん

4月
がつ

に合理的
ごうりてき

配慮
はいりょ

の提供
ていきょう

が民間
みんかん

事業所
じぎょうしょ

にも

義務化
ぎ む か

となり、令和
れ い わ

6年度
ね ん ど

は、共生
きょうせい

社会
しゃかい

の実現
じつげん

に向
む

け、わかりやすいガイドブ

ックを作成
さくせい

する予定
よ て い

です。当事者
とうじしゃ

のしかけ隊
たい

のメンバーも、毎年
まいとし

増
ふ

えてきてお

り、ますますの活躍
かつやく

が期待
き た い

されます。 

(連絡会
れんらくかい

委員
い い ん

・共生
きょうせい

社会
しゃかい

しかけ隊
たい

メンバー 春山
はるやま

陽子
よ う こ

) 

 

【夏
なつ

のミニ音楽会
おんがくかい

】 

 

 

 

【令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

 杉並区
すぎなみく

障害者
しょうがいしゃ

権利
け ん り

擁護
よ う ご

・共生
きょうせい

社会
しゃかい

推進
すいしん

連絡会
れんらくかい

の活動
かつどう

について】 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

身
み

を守
まも

るものや非常食
ひ じ ょ う し ょ く

、助
た す

けを呼
よ

ぶためのグッズは沢山
た く さ ん

あり

ますが、いつも飲
の

んでいるお薬
くすり

がわかるものは用意
よ う い

していま

すか？ こんな時
と き

に役立
や く だ

つのが「お薬
くすり

手帳
てちょう

」です！ 
 

 
 

 

 

橋本
は し も と

＆吉野
よ し の

看護師
か ん ご し

の 

ワンポイント 

アドバイス 

防災
ぼうさい

への取
と

り組
く

み 
みんなで 

アンケート    
 

お薬
くすり

手帳
て ち ょ う

の役割
や く わ り

について 

★災害
さ い が い

時
じ

にお薬
くすり

手帳
て ち ょ う

を持
も

っていることで早
はや

く適切
て き せ つ

な医療
い り ょ う

を受
う

けることができます。 

①副作用
ふ く さ よ う

の防止
ぼ う し

：アレルギーや副作用
ふ く さ よ う

・既往歴
き お う れ き

がわかります。 

②飲
の

み合
あ

わせの確認
か く に ん

：市販
し は ん

薬
や く

との飲
の

み合
あ

わせを確認
か く に ん

できます。 

③服薬
ふ く や く

内容
な い よ う

がわかる：旅先
た び さ き

や外出先
が い し ゅ つ さ き

で急
きゅう

な体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

になった場合
ば あ い

、薬
くすり

がなくてもわかります。 

(※薬
くすり

を保管
ほ か ん

する際
さ い

は、湿気
し っ け

予防
よ ぼ う

にピルケースや缶
か ん

、小物
こ も の

入
い

れに入
い

れましょう。100円
え ん

ショッ

プでも買
か

えます！) (※非常用
ひ じ ょ う よ う

として、薬
くすり

は 3日分
か ぶ ん

用意
よ う い

しておきましょう。) 

 

 
 第

だ い

9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

～ 

今回
こ ん か い

のすまいるロービジョンカフェは「安全
あ ん ぜ ん

な移動
い ど う

」について、専門
せ ん も ん

の講師
こ う し

を迎
む か

えたワークショッ

プ形式
け い し き

で開催
か い さ い

します。皆
み な

さんのご参加
さ ん か

をお待
ま

ちしております。 

日時
に ち じ

：10月
が つ

27日
に ち

（日
に ち

）午後
ご ご

1時
じ

30分
ぷ ん

～3時
じ

30分
ぷ ん

(開場
かいじょう

：午後
ご ご

1時
じ

20分
ぷ ん

) 

場所
ば 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

    定員
て い い ん

：20名
め い

 

講師
こ う し

：岡
お か

﨑
ざ き

 あずさ氏
し

 社会
し ゃ か い

福祉士
ふ く し し

・歩行
ほ こ う

訓練士
く ん れ ん し

（視覚
し か く

障害
しょうがい

生活
せ い か つ

訓練
く ん れ ん

指導員
し ど う い ん

） 

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

 

 

 

・防災
ぼうさい

リュックを常備
じょうび

  

・避難
ひなん

場所
ばしょ

の確認
かくにん

（Kaz） 

・すぐに机
つくえ

の下
し た

に隠
か く

れること 

・飲
の

み物
もの

、懐中
かいちゅう

電灯
で ん と う

、頭
あたま

にかぶる

もの(頭巾
ず き ん

)を用意
よ う い

  

すること(健太郎
け ん た ろ う

） 

そろそろ食料
しょくりょう

の賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

が切
き

れ

そうなので食料
しょくりょう

を買
か

わないとい

けない。（高町
た か ま ち

由生
よ し お

） 

防災
ぼ う さ い

では特
と く

にないのですがそろ

そろお水
み ず

、衣類
い る い

、グッズを用意
よ う い

し

た方
ほ う

がよいのかなと  

心
こころ

の中
な か

では思
お も

って 

います。(裕美
ゆ み

)    

 

障害者
しょうがいしゃ

の防災
ぼ う さ い

登録
と う ろ く

をして、民生
み ん せ い

委員
い い ん

の方
か た

と面談
め ん だ ん

し   

ました。(大岡
お お お か

孝夫
た か お

) 

 

水
み ず

と簡易
か ん い

トイレ、歯磨
は み が

きセット

を備
そ な

えています。今後
こ ん ご

はお菓子
か し

やレトルトのお粥
か ゆ

等
な ど

を備蓄
び ち く

 

したいです。(あらった) 

 

非常
ひ じ ょ う

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

にいつも飲
の

んでい

る薬
くすり

などを入
い

れています。食料
しょくりょう

の

備蓄
び ち く

はしていないので今後
こ ん ご

 

してゆきたいです。(小春
こ は る

) 

タンス・棚
た な

等
な ど

はつっかえ棒
ぼ う

で支
さ さ

え

ている。缶詰
か ん づ め

、水
み ず

、   

食料
しょくりょう

の備蓄
び ち く

！（ANRI） 

・持病
じ び ょ う

があるので、薬
くすり

を

余分
よ ぶ ん

にストックしている 

・簡易
か ん い

トイレを購入
こうにゅう

したい

と思
お も

う      

・避難所
ひ な ん じ ょ

を確認
か く に ん

して 

おきたいと思
お も

う 

・ペットボトルに 

水
み ず

を入れて何本
な ん ぼ ん

か 

ストックしている 

(Yasbey) 

 

・避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

の確認
か く に ん

。 

・ある程度
て い ど

、インスタント食品
しょくひん

など 

ストックしている。 

・災害用
さ い が い よ う

備蓄
び ち く

袋
ぶくろ

の 

ようなものを用意
よ う い

したい。(あまみぃ) 

45 ㍑と 75 ㍑のごみ袋
ぶくろ

を用意
よ う い

して

トイレが使
つ か

えなくなったら便器
べ ん き

に被
か ぶ

せてペット用
よ う

の 尿
にょう

パッドを使
つ か

おう

と思う。空
あ

いたペットボトルに水
み ず

を

入
い

れて保管
ほ か ん

しておく。 

(みーちゃん) 



【材料
ざいりょう

】 

にんじん：１/２本
ぽん

 

調味料
ちょうみりょう

：トマトケチャップ・大
おお

さじ１ 

カレー粉
こ

・小
こ

さじ 1.5 

油
あぶら

：適量
てきりょう

  
             

 

 

 

 

                                            

                 

  ───波
なみ

はあるけど、あせらず、プラス志向
し こ う

で 

２か月
げつ

前まで、僕
ぼく

はすごくマイナス志向
し こ う

だったけれど、薬
くすり

を調整
ちょうせい

してもらったせいか、少
すこ

しずつプラス志向
し こ う

に

変
か

わりつつある。マイナス志向
し こ う

だと自分
じ ぶ ん

を責
せ

めたり、できないことを無理
む り

してがんばったりして、どんどん自分
じ ぶ ん

がみじめになったり傷
きず

ついたりする。プラス志向
し こ う

だと、病気
びょうき

になったのはくやしいけど、ちょっとは気楽
き ら く

になれ

て、もう終
お

わりだとか、仕事
し ご と

ができないのは人間
にんげん

としてダメなんだ、みたいに考
かんが

えなくなることに気
き

がついた。 

精神
せいしん

の病気
びょうき

になっても、自分
じ ぶ ん

の状態
じょうたい

に合
あ

った薬
くすり

をちゃんと飲
の

んで、調子
ちょうし

のいいときは嬉
うれ

しいなと思い、悪
わる

い

ときは無理
む り

しないぞ、と自分
じ ぶ ん

に言
い

い聞
き

かせながらうまくつき合
あ

うことができれば、状態
じょうたい

は少
すこ

しずつよくなって

いくと思う。昔
むかし

はこの病気
びょうき

を隠
かく

すことが多
おお

かったけど、時代
じ だ い

が変
か

わって、僕
ぼく

のことだって受
う

け入
い

れてくれる人
ひと

も

いる。精神
せいしん

の病気
びょうき

の人
ひと

も健
けん

常
じょう

の人
ひと

と同
おな

じでいろんな面
めん

があるし、調子
ちょうし

の波
なみ

もある。僕
ぼく

は思
おも

う。世
よ

の中
なか

にあるこ

の病気
びょうき

への偏見
へんけん

がもっと減
へ

るといいのにな、と。                               （すずき）  

 

                

     …    …    …    …    うさこのすまいるレシピ～カレーにんじん…    …    …    …    …      

日本
に ほ ん

は物価
ぶ っ か

が安
やす

い。東南
とうなん

アジアなどに取材
しゅざい

した TV番組
ばんぐみ

で「この汁
しる

そば、なんと一杯
いっぱい

50円
えん

です」てなシーンが

かつてよく見
み

られたが、わが国
くに

も今
いま

にそうなるんじゃないかと思
おも

っていたら、昨今
さっこん

の円安
えんやす

で現実
げんじつ

のものとなり

つつある。価格
か か く

水準
すいじゅん

は欧米
おうべい

諸国
しょこく

のざっくり半分
はんぶん

という有様
ありさま

だ。 

 賃金
ちんぎん

が上
あ

がらんから値上
ね あ

げさせるわけにはゆかないというのが常套
じょうとう

理屈
り く つ

であるが、これは逆
ぎゃく

だと思
おも

う。値上
ね あ

げをまるで許
ゆる

さないから賃金
ちんぎん

が上
あ

がらなかったのだ。経済
ショーバイ

至上
しじょう

主義
し ゅ ぎ

では消費者
しょうひしゃ

が一番
いちばん

エライのだが、ちょっと

持
も

ち上
あ

げ過
す

ぎた。お客
きゃく

様
さま

は神様
かみさま

ですと言
い

ったって、本当
ほんとう

に神様
かみさま

扱
あつか

いすることはなかったのだ。加
くわ

えて新
しん

自由
じ ゆ う

主義
し ゅ ぎ

である。市場
しじょう

に委
ゆだ

ねりゃ全
すべ

てがうまくゆくというあれだ。競争
きょうそう

は正義
せ い ぎ

、低価格
て い か か く

も正義
せ い ぎ

。父
ちち

の世代
せ だ い

も友人
ゆうじん

たち

も、これの影響
えいきょう

はモーレツに根深
ね ぶ か

い。かくして安物
やすもの

買
が

いの神様
かみさま

が跋扈
ば っ こ

するに至
いた

った。 

 マスコミもそれに乗
の

る。値上
ね あ

げの話題
わ だ い

となると街
まち

の声
こえ

と称
しょう

して“けしからん”の映像
えいぞう

ばかり繋
つな

げて流
なが

す。中
なか

には

けしからんと思
おも

ってない人
ひと

もいるだろうが、カメラを向
む

けられると TVが望
のぞ

む役
やく

を演
えん

じてしまい、結果
け っ か

けしから

んの数珠
じ ゅ ず

つなぎとなる。 

このたびの円安
えんやす

、専門的
せんもんてき

にはいろいろあろうが、本当
ほんとう

の原因
げんいん

は、さっきからくどくどと述
の

べたこの“値上
ね あ

げ許
ゆる

さんために賃金
ちんぎん

上
あ

がらんかった”だと思
おも

えてならない。ものには適正
てきせい

価格
か か く

というのがあるのだ。ちょっと手遅
て お く

れ？                                                            （みの） 

                                                                 （みの） 

Ｔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                          

 

 

                                                （みの）                                            

                                                     

                  

 

 

お猪口
ち ょ こ

にいっぱい 

 

【円安
えんやす

の単純
たんじゅん

な原因
げんいん

】 

【作
つ く

り方
かた

】 

① にんじんを細
ほそ

切
ぎ

りにして、フライパンに
油
あぶら

を入
い

れて炒
いた

める。 

 ② にんじんに火
ひ

が通
とお

り、柔
やわ

らかくなったら
調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて、全体
ぜんたい

が均一
きんいつ

になるまで
よく混

ま

ぜる。 

 

好
この

みで乾燥
かんそう

パセリを振
ふ

りかけてね    

    



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

休
きゅう

 所
しょ

 日
び

専門相談
せんもんそうだん

(予約制
よやくせい

)

7 8 9 10 11 12 13

休
きゅう

 所
しょ

 日
び ストロベリーカフェ

　13:30～15:00

すまネットクラブ

　13:30～14:30

14 15 16 17 18 19 20

休
きゅう

 所
しょ

 日
び

(スポーツの日
ひ

)
休
きゅう

 所
しょ

 日
び

ストロベリーカフェ

　13:30～15:00

専門相談
せんもんそうだん

(予約制
よやくせい

)

ラベンダーの会
かい

　14:00～15:00

21 22 23 24 25 26 27

休
きゅう

 所
しょ

 日
び ストロベリーカフェ

　13:30～15:00

ラベンダーの会
かい

　14:00～15:00

28 29 30 31

オープンルーム

 13:30～15:00
休
きゅう

 所
しょ

 日
び

月
げつ

火
か

水
すい

木
もく

金
きん

土
ど

日
にち

1 2 3

休
きゅう

 所
しょ

 日
び

(文化
ぶんか

の日
ひ

)

4 5 6 7 8 9 10

休
きゅう

 所
しょ

 日
び

専門相談
せんもんそうだん

(予約制
よやくせい

)
すまネットクラブ

  13:30～14:30

11 12 13 14 15 16 17

休
きゅう

 所
しょ

 日
び ストロベリーカフェ

  13:30～15:00

ラベンダーの会
かい

  14:00～15:00

つどい会
かい

 13:30～15:00

ナチュラルカフェ

13:30～14:30

18 19 20 21 22 23 24

休
きゅう

 所
しょ

 日
び ストロベリーカフェ

  13:30～15:00

ラベンダーの会
かい

  14:00～15:00
 

専門相談
せんもんそうだん

(予約制
よやくせい

) 　
25 26 27 28 29 30

オープンルーム

 13:30～15:00
休
きゅう

 所
しょ

 日
び ストロベリーカフェ

  13:30～15:00

☆『すまいる高井戸
たかいど

通信
つうしん

』は、(社
しゃ

福
ふく

)いたるセンターのホームぺージにも掲載
けいさい

しています。https://www.itarucenter.com/

次号
じごう

は、12・1月
がつ

号
ごう

として、11月
がつ

下旬
げじゅん

に発行
はっこう

予定
よてい

です！！

　◆すまいる高井戸
たかいど

(委託
いたく

法人
ほうじん

：(社
しゃ

福
ふく

)いたるセンター)◆　　℡: 03-3331-2510　　Fax：03-3332-1815

　〒168-0072　杉並区
すぎなみく

高井戸
たかいど

東
ひがし

4-10-5杉並
すぎなみ

障害者
しょうがいしゃ

福祉
ふくし

会館
かいかん

３階
かい

(高井戸駅
たかいどえき

・荻窪駅
おぎくぼえき

より関東
かんとう

バス「柳窪
やなぎくぼ

」下車
げしゃ

　徒歩
とほ

3分
ふん

)

　≪開所
かいしょ

≫月
げつ

・水
すい

～金
きん

・第
だい

３火
か

 9時
じ

～19時
じ

　土
ど

・日
にち

 9時
じ

～17時
じ

 　≪閉所
へいしょ

≫火
か

・祝
しゅく

・第
だい

３月曜日
げつようび

  　  発行責任者
はっこうせきにんしゃ

：阿久津
あくつ

庄司
しょうじ

すまいる高井戸
たかいど

 10・11月
がつ

予定
よてい

　　　　　　　❖プログラム活動
かつどう

に参加
さんか

希望
きぼう

の方
かた

はご連絡
れんらく

ください❖

休
きゅう

 所
しょ

 日
び

(振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

)

つどい会
かい

 13:30～14:20

 14:30～15:20

　　 ピア相談員
そうだんいん

(視覚障害
しかくしょうがい

)出勤日
しゅっきんび

　　 専門
せんもん

相談
そうだん

(心理
しんり

) ※予約制
よやくせい

★前号
ぜんごう

 の予定
よてい

 に誤
あやま

りがあり、ご迷惑
めいわく

 をおかけしたことをお詫
わ

び申
もう

し上
あ

げます。


