
ふれあい美術展
びじゅつてん

＆トークライブの活動
かつどう
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発行
はっこう

 第
だい

133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

 

12月
がつ

より 入 職
にゅうしょく

しました猪狩
い が り

昌代
ま さ よ

です。 私
わたし

はずっと事務
じ む

職
しょく

や窓口
まどぐち

業務
ぎょうむ

をしていました。

福祉
ふ く し

の仕事
し ご と

は、まだ２年
ねん

ほどで、子
こ

どものサポートを中 心
ちゅうしん

として放課後
ほ う か ご

デイサービスで 働
はたら

い

たり、若者
わかもの

の就 労
しゅうろう

支援
し え ん

をしていました。すまいる高井戸
た か い ど

では優
やさ

しくお手伝
て つ だ

いしていきたいと

思
おも

います。よろしくお願
ねが

いします。 

 

新人
しんじん

職 員
しょくいん

紹 介
しょうかい

 

12月
がつ

５日
か

～７日
か

までセシオン杉並
すぎなみ

で 行
おこな

われた「ふれあい美術展
びじゅつてん

」にすまいる高井戸
た か い ど

のプログラムで

ある「つどい会
かい

」と「ラベンダーの会
かい

」が参加
さ ん か

しました。「つどい会
かい

」は知的
ち て き

障 害
しょうがい

のある方
かた

の当事者
と う じ し ゃ

活動
かつどう

で、今
いま

までやったことがないことに挑 戦
ちょうせん

したいとのことで、講師
こ う し

の井桁
い げ た

先生
せんせい

とともに１メートル

×３．６メートルの大
おお

きな作品
さくひん

を１５名
めい

で２日間
か か ん

かけて描
か

き上
あ

げました。「ラベンダーの会
かい

」では２か

月
げつ

に１回
かい

、書道
しょどう

をしており、季節
き せ つ

のものや好
す

きなたべものなどをそれぞれのスタイルで自由
じ ゆ う

に書
か

いて

発 表
はっぴょう

しました。 

１２月
がつ

７日
か

にセシオン杉並
すぎなみ

で 行
おこな

われた「自立
じ り つ

支援協
しえんきょう

議会
ぎ か い

トークライブ～そ

れならわたしもできるかも‘２５～」につどい会
かい

とラベンダーの会
かい

の南 川
みなみかわ

さんが登壇
とうだん

されました。清掃
せいそう

のお仕事
し ご と

のこと、ワークサポートとの関
かか

わ

り、プライベートでのすまいるの活動
かつどう

や済
せい

美
び

教 室
きょうしつ

への参加
さ ん か

、趣味
し ゅ み

のことな

ど、自分
じ ぶ ん

らしいいつもの毎日
まいにち

について発 表
はっぴょう

してくれました。得意
と く い

なオカリ

ナも演奏
えんそう

して５０名
めい

以上
いじょう

集
あつ

まったお 客
きゃく

さんから大
おお

きな拍手
はくしゅ

をもらっていま

した。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

  

 

 

 

 

 

 

      

 

      

            

               

 
 

 

 

すまいるアンケート 

『健康
けんこう

でいるために気
き

をつけていることは 

ありますか？』 

 

 

かぜに気
き

をつけて 

います。手
て

あらい・ 

うがいしています。 

〔ペンネーム：清水
し み ず

〕 

体重
たいじゅう

を 

減
へ

らすこと。 

 

〔ペンネーム：みうやん〕 

身体
か ら だ

を大事
だ い じ

に 

する事
こと

です。 

また、食
た

べすぎ・ 

飲
の

みすぎに気
き

を 

つける事
こと

です。 

〔ペンネーム：JM〕 

 

 

 

ｈ 

ロービジョンカフェを開催
かいさい

します！ 

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
りゅう

会
かい

～ 

〇日
にち

時
じ

：３月
がつ

１４日
か

（土
ど

）午
ご

後
ご

1時
じ

30分
ぷん

から午
ご

後
ご

3時
じ

30分
ぷん

まで 

〇場
ば

所
しょ

：高
こう

円
えん

寺
じ

障
しょう

害
がい

者
しゃ

交
こう

流
りゅう

館
かん

（高
こう

円
えん

寺
じ

南
みなみ

２-２４-１８） 第
だい

１・２集会室
しゅうかいしつ

 

〇内容
ないよう

：当事者
と う じ し ゃ

の体験談
たいけんだん

をベースにした座談会
ざだんかい

～日常
にちじょう

生活
せいかつ

のアレコレから就労
しゅうろう

などなど～ 

〇対象者
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

 

〇定
てい

員
いん

：20名
めい

 

〇申込み・問合せ：すまいる高井戸
た か い ど

（3331-2510）、すまいる荻窪
おぎくぼ

（3391-1976）、 

すまいる高円寺
こ う え ん じ

(5306-6381) 

        健康
けんこう

診断
しんだん

受
う

けていますか？         

健康
けんこう

診断
しんだん

は「①病気
びょうき

の早期
そ う き

発見
はっけん

」、「②健康
けんこう

維持
い じ

」、「③生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の改善
かいぜん

」 

「④適
てき

切
せつ

な治
ち

療
りょう

を受
う

ける」ために行
おこな

います。 

毎
まい

年
とし

受
う

けることで自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を知
し

ることができます。 

年
ねん

に一度
い ち ど

は健康
けんこう

診断
しんだん

を受
う

けましょう！ 

家
いえ

の近
ちか

くに、「かかりつけ医
い

」がいるといいですね。 

※かかりつけ医
い

とは、何
なに

かあったらすぐ診
み

てもらえる医者
い し ゃ

のことです！ 

 

１年
ねん

健
けん

康
こう

でいる 

ために塩
えん

分
ぶん

の 

とりすぎに 

気
き

をつけています。 

〔ペンネーム：高町
たかまち

由生
よ し お

〕 

① 視力
しりょく

を大事
だ い じ

にするための 

視力
しりょく

回復
かいふく

マッサージと 

トレーニング。 

②ぎっくり腰
ごし

予防
よ ぼ う

の為
ため

に 

体
からだ

のそり過
す

ぎに注意
ちゅうい

。 

③炭水化物
たんすいかぶつ

を少
すく

なくして、 

野
や

菜
さい

とタンパク質
しつ

の 

後
あと

に食
た

べる。 

④夜
よる

のウォーキング。 

〔ペンネーム：松本
まつもと

紘
こう

太
た

〕 



 

 

  

 

 

 

 

 

どこかの再開発
さいかいはつ

で遺跡
い せ き

が出
で

てきた、研 究 者
けんきゅうしゃ

たち 大 喜
おおよろこ

びしかし企業
きぎょう

も自治体
じ ち た い

も「遺跡
い せ き

じゃ飯
めし

は食
く

えない」とまるで取
と

りつく島
しま

なしという 話
はなし

を近頃
ちかごろ

聞
き

いた。近頃
ちかごろ

聞
き

いたというほどのことはない、よ

くある 話
はなし

だ。しかしこの「飯
めし

食
く

えない」には嘘
うそ

がある。これさえ言
い

ってりゃという気分
き ぶ ん

を感
かん

じる。

なんでこの人たちは「キョーミありません」とホントのことを言
い

わないのか。ここで 私
わたし

の遠
とお

い記憶
き お く

が

こだまする・・・ 

遡
さかのぼ

ること 40年
ねん

以上
いじょう

むかし 私
わたし

は中学生
ちゅうがくせい

になったばかりであった。ある日
ひ

父
ちち

に呼
よ

びつけられる。

そこに座
すわ

れとは言
い

わないが、そんな風情
ふ ぜ い

であった。そしてつっけんどんに「お前
まえ

将 来
しょうらい

何
なに

になりたい

んだ？」と訊
き

いてきた。さすがに野球
やきゅう

選手
せんしゅ

と答
こた

える年齢
ねんれい

ではなく、さりとて目
め

の前
まえ

の人物
じんぶつ

を 喜
よろこ

ばせ

る知恵
ち え

もない。「精神
せいしん

分析
ぶんせき

学者
がくしゃ

」と答
こた

えた。いやなれるとは思
おも

っていない。出
で

まかせ言
い

ったのだ。

人間
にんげん

のこと 心
こころ

のことを知
し

りたいという程度
て い ど

の意味
い み

である。さあ父
ちち

はといえば間
かん

髪
ぱつ

入
い

れず「精神
せいしん

分析
ぶんせき

じゃ飯
めし

は食
く

えな～い！」と断
だん

じよった。そのあとは憶
おぼ

えていない。たぶんそこでブツッと終
お

わったと

思
おも

う。会話
か い わ

にならない親子
お や こ

であった。 

 なぜ父
ちち

は「気
き

に入
い

らん」「俺
おれ

と同
おな

じバリバリの企業
きぎょう

人間
にんげん

になれ」と言
い

わないのか。こっちは 十 分
じゅうぶん

相
あい

手
て

の腹
はら

ん中
なか

を感
かん

じておりそれだけでもストレスなのに、口
くち

から出
で

た言葉
こ と ば

に嘘
うそ

があると更
さら

に苦
くる

しい。

頭
あたま

と 心
こころ

がちぐはぐっちゃうのだ。そもそも問
と

いが間違
ま ち が

っている。それを言
い

うなら「 将 来
しょうらい

何
なに

で生活
せいかつ

するつもりだ？」だ。まだ早
はや

いし。いっそ野球
やきゅう

選手
せんしゅ

と言
い

ってやりゃよかった。           

さて考古
こ う こ

学者
がくしゃ

や愛好者
あいこうしゃ

たちはまさか 13歳
さい

のチューボーみたいに混乱
こんらん

しない            

とは思
おも

うが、この手
て

のセリフに無
む

批判
ひ は ん

でいるのは、やめようね。 (みの) 

お猪口
ち ょ こ

にいっぱい 【○○じゃ飯
めし

は食
く

えない】 

K’s Bar ～VOL. 96～ 

「視覚
し か く

障害
しょうがい

とＡＩ
エーアイ

」 
M さんのすまいるレシピ 

～サツマイモのシナモン煮
に

～ 

【材 料
ざいりょう

】 

・サツマイモ：200ｇ 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

：200 cc 

・砂糖
さ と う

：大さじ２ 

・シナモンパウダー 

【作
つく

り方
かた

】 

①サツマイモの皮
かわ

をむき、5 ㎜くらいの

輪切
わ ぎ

りにする。 

②鍋
なべ

に 牛 乳
ぎゅうにゅう

200 ㏄と砂糖
さ と う

大
おお

さじ２を入
い

れ

てよく混
ま

ぜる。 

③②に輪切
わ ぎ

りにしたサツマイモを入
い

れて

中火
ちゅうび

で 10分
ぷん

くらい煮
に

る。 

④最後
さ い ご

にシナモンパウダーを３ふりして 

できあがり。 
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休
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 所
しょ

 日
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　13:30～15:00

ラベンダーの会

  14:00～15:00

すまネットクラブ

　13:30～14:30
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せんもん
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そうだん
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休
きゅう

 所
しょ

 日
び

建国
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休
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 日
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つどい会
かい

 13:30～15:00

専門
せんもん

相談
そうだん

(予約制
よやくせい

)

23 24 25 26 27 28

天皇
てんのう

誕生日
たんじょうび

休
きゅう

 所
しょ

 日
ひ

ストロベリーカフェ

　13:30～15:00 オープンルーム

  13:30～15:00

月
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火
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水
すい

木
もく

金
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土
ど

日
にち

1

2 3 4 5 6 7 8

休
きゅう

 所
しょ

 日
び
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せんもんそうだん

(予約制
よやくせい

)
ラベンダーの会

  14:00～15:00

すまネットクラブ

  13:30～14:30

9 10 11 12 13 14 15

休
きゅう

 所
しょ

 日
び ストロベリーカフェ

  13:30～15:00
ナチュラルカフェ

  13:30～14:30

16 17 18 19 20 21 22

休
きゅう

 所
しょ

 日
び ラベンダーの会

  14:00～15:00
春分
しゅんぶん

の日
ひ つどい会

かい

 13:30～15:00

 
25 26 27 28 29

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、4・5月
がつ

号
ごう

として、3月
がつ

下旬
げじゅん

に発行
はっこう

予定
よてい

です‼

かつどう さんか きぼう かた れんらく

　◆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
たかいど

駅
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
ぷん

)

　≪開所
かいしょ

≫月
げつ

・水
すい

～金
きん

・第
だい

３火
か

曜
よう

：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
げつよう

　　責任者
せきにんしゃ

：若山
わかやま

 大地
だいち

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

)

　ピア相談員(視覚障害)出勤日

 専門相談(心理)　※予約制

23

オープンルーム                  30

13:30～

15:00

24

　　　　31


