
すまいる高井戸
た か い ど

の防災
ぼ う さ い

の取
と

り組
く

みについて 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

すまいる高井戸
た か い ど

通信
つ う し ん
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わ
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４・５月号
がつごう

 

令和
れ い わ

8年
ねん

3月
がつ

20日
にち

発行
はっこう

 第
だい

134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

 

２月
がつ

より 入
にゅう

職
しょく

いたしました吉村
よしむら

治
じ

朗
ろう

です。 私
わたし

は多機能
た き の う

施設
し せ つ

や入 所
にゅうしょ

施設
し せ つ

、グループホー

ム、特定
とくてい

相談
そうだん

事業所
じぎょうしょ

などを経
へ

て、すまいる高井戸
た か い ど

の相談員
そうだんいん

となりました。プライベートで

は、保護
ほ ご

犬
けん

２頭
とう

と暮
く

らし、休
やす

みの日
ひ

には妻
つま

と犬
いぬ

たちとキャンプに行
い

ったり、魚釣
さかなつ

りに行
い

った

りしています。すまいる高井戸
た か い ど

では、皆様
みなさま

が不安
ふ あ ん

なく、人生
じんせい

を 心
こころ

豊
ゆた

かに楽
たの

しむ手伝
てつだ

いを、

微力
びりょく

ながらやらせていただきたいです。どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

 

新人
しんじん

職員
しょくいん

紹介
しょうかい

 

東 日 本
ひがしにほん

大 震 災
だいしんさい

から１５年
ねん

が経ちました。南海
なんかい

トラフ
と ら ふ

地震
じ し ん

が３０年
ねん

以内
い な い

に発生
はっせい

する可能性
か の う せ い

は７０％以上
いじょう

とも 

言
い

われています。どんな備
そな

えをしたらよいか、すまいる高井戸
た か い ど

はみなさんと 考
かんが

えてきました。 

【区民
く み ん

講座
こ う ざ

】防災
ぼうさい

学習会
がくしゅうかい

「いま 改
あらた

めて見直
み な お

そう！防災
ぼうさい

への備
そな

え」講師
こ う し

：宮崎
みやざき

賢哉先生
けんやせんせい

 

【自衛
じ え い

消 防
しょうぼう

訓練
くんれん

】杉並区
す ぎ な み く

障害者
しょうがいしゃ

福祉
ふ く し

会館
かいかん

の合同
ごうどう

での消 防
しょうぼう

訓練
くんれん

に参加
さ ん か

 

【自立
じ り つ

支援
し え ん

プログラムでの防災
ぼうさい

講座
こ う ざ

】ラベンダーの会
かい

での防災
ぼうさい

学 習
がくしゅう

 

9月
がつ

20日
にち

に公開
こうかい

講座
こうざ

をおこないました。 

実際
じっさい

の被災地
ひ さ い ち

で何
なに

が必要
ひつよう

だったかを学
まな

び、 

段
だん

ボール 2個
こ

とゴミ 袋
ぶくろ

で簡易
か ん い

トイレを作
つく

る 

体験
たいけん

をしました。 

2月
がつ

12日
にち

に福祉
ふくし

会館
かいかん

の中
なか

にある運 営 協
うんえいきょう

議会
ぎかい

と地域
ちいき

生活
せいかつ

支援
しえん

係
がかり

 

とワークサポートとすまいる高井戸
た か い ど

が合同
ごうどう

で自衛
じえい

消 防
しょうぼう

訓練
くんれん

をお 

こないました。非常
ひじょう

階段
かいだん

からの避難
ひなん

を体験
たいけん

し、 消 防
しょうぼう

署
しょ

の方
かた

に来
き

 

ていただいて消火
しょうか

訓練
くんれん

もおこないました。 

9月
がつ

4日
か

にラベンダーの会
かい

で防災
ぼうさい

学 習
がくしゅう

をしました。防災
ぼうさい

クイズにみんな 

で答
こた

えて、普段
ふだん

からの備
そな

えや、避難
ひなん

するときに気
き

を付
つ

けることなどを学
まな

び 

ました。また「そなエリア」でおこなっている「 東 京
とうきょう

直下
ちょっか

７２ ｈ
じかん

ツアー」

の体験
たいけん

動画
どうが

を見
み

て、実際
じっさい

におきた時
とき

に何
なに

ができるかを 考
かんが

えました。 

【障害者
しょうがいしゃ

の防災
ぼうさい

おすすめサイト】お役立
や く だ

ちサイトをご紹 介
しょうかい

します！！！ 

← N H K
えぬえいちけー

障 害 者
しょうがいしゃ

のための防災
ぼうさい

情 報
じょうほう

サイト ←バリアフリー防災
ぼうさい

の障 害 者
しょうがいしゃ

のサイト 

災害
さいがい

時
じ

の心得
こころえ

や、日頃
ひごろ

から備
そな

えておくべき 

ことを 障 害
しょうがい

別
べつ

に掲載
けいさい

しています 

障 害 者
しょうがいしゃ

防災
ぼうさい

チェックシート 

も要
よう

チェックです 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

               

  

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 
 

すまいるアンケート 

『花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

でしていることを 

教
おし

えてください！』 

 

 

マスクを着 用
ちゃくよう

 

しています。 

花粉症
かふんしょう

では 

ありませんが、 

コロナも心配
しんぱい

 

なので、気
き

を付
つ

け 

ています。 

〔ペンネーム：JM〕 

飲
の

み 薬
ぐすり

を 

飲
の

んでいる 

(セレスタシン)。 

〔ペンネーム：みうやん〕 

 

ｈ 

ロービジョンカフェを開催
かいさい

しました！ 

 

見
み

えない・見
み

えづらいことでお悩
なや

みの方
かた

を対 象
たいしょう

に、第
だい

13回
かい

ロービジョン 

カフェを 3/14 に高円寺
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

で無事
ぶ じ

開催
かいさい

する事
こと

ができました。 

参加者
さ ん か し ゃ

皆
みな

さんのご 協 力
きょうりょく

もあり、有意義
ゆ う い ぎ

な会
かい

となりました。 

今回
こんかい

は当事者
と う じ し ゃ

の方
かた

2名
めい

をゲストにお迎
むか

えして、体験談
たいけんだん

をベースにした座談会
ざ だ ん か い

を 

行
おこな

いました。今
いま

まで取
と

り上
あ

げる事
こと

の少
すく

なかった「就 労
しゅうろう

」の実際
じっさい

についてのお 話
はなし

 

や日々
ひ び

の生活
せいかつ

の工夫
く ふ う

等
など

のお 話
はなし

をたっぷり 伺
うかが

うことができました。 

すまいる高井戸
た か い ど

 木村
き む ら

 

花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

としてできることとは？ 

●花粉症
かふんしょう

とは？  

⇒本来害
ほんらいがい

のない花粉
か ふ ん

に対
たい

して免疫
めんえき

（病 原 体
びょうげんたい

や異物
い ぶ つ

から 体
からだ

を守
まも

る防御
ぼうぎょ

システム） 

が過剰
かじょう

に反応
はんのう

してしまうアレルギーの病気
びょうき

。なので、 症 状
しょうじょう

を軽
かる

くするためには 

過剰
かじょう

に反応
はんのう

している免疫
めんえき

を正 常
せいじょう

に戻
もど

していくことが大事
だ い じ

だと言
い

われています。 

     ・免
めん

疫
えき

を正
せい

常
じょう

に戻
もど

すためには「腸 内
ちょうない

環 境
かんきょう

を 整
ととの

えること」が重 要
じゅうよう

であると 

言
い

われています！ 

     ☆腸 内
ちょうない

環 境
かんきょう

を 整
ととの

える作用
さ よ う

のある食 品
しょくひん

  

◎乳 酸
にゅうさん

菌
きん

：ヨーグルト ◎食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

：もずく/めかぶ/芋類
いもるい

/ごぼう等
など

 

     ・「規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ること」「３０分
ぷん

程
てい

度
ど

の運動
うんどう

」も免疫
めんえき

を高
たか

める為
ため

には有効
ゆうこう

で

あると言
い

われています！ 

マスクを 

している。 

〔ペンネーム：名
な

無
な

し〕 マスクをつけたり 

薬
くすり

を飲
の

んだりして 

います 

〔ペンネーム：原田
は ら だ

 淳
じゅん

〕 

私
わたし

はマスクを 

つけて頑張
が ん ば

って 

います。 

〔ペンネーム：一
かず

君
くん

〕 

外 出
がいしゅつ

や室内
しつない

 

でもマスク 

をしています 

〔ペンネーム：北
きた

〕 

鼻水
はなみず

が出
で

る。 

目
め

もしょぼ 

しょぼする。 

〔ペンネーム：高橋
たかはし

 慶
けい

〕 



 

 

  

 

 

 

 

 

私
わたし

は杉並区
す ぎ な み く

某所
ぼうしょ

で掃除
そ う じ

のおじさんをしている。もう随分
ずいぶん

と長
なが

い。仕事
し ご と

の中
なか

には 私
わたし

がやる

謂
いわ

れのない作業
さぎょう

もいくつかあったが、それも近年
きんねん

ひとつまたひとつと交 渉
こうしょう

の末
すえ

お役
やく

御免
ご め ん

とな

った。不平
ふびょう

等
どう

条 約
じょうやく

改正
かいせい

といったところだ。ただ白 状
はくじょう

するとそのうちのひとつは押
お

しつけら

れたものではなく 私
わたし

が自分
じ ぶ ん

から始
はじ

めたことだった。なんて殊 勝
しゅしょう

なボク・・では 全
まった

くない。

世間
せ け ん

に対
たい

する負
お

い目
め

や後
うし

ろめたさが 自
みずか

らを不自然
ふ し ぜ ん

な行動
こうどう

に走
はし

らせたのである。せめてこのく

らいやらせて貰
もら

いますみたいな。ちょっと 考
かんが

えれば踏
ふ

みとどまったであろうに悲
かな

しいかな

私
わたし

はな～んも 考
かんが

えなかった。他者
た し ゃ

に 力
ちから

を貸
か

すこと 必
かなら

ずしも 美
うつく

しいとは限
かぎ

らない。 

ところで 巷
ちまた

には「自然
し ぜ ん

が一番
いちばん

」という言
い

い方
かた

がある。理屈
り く つ

を先行
せんこう

させて行動
こうどう

する人に、そ

う思
おも

い通
どお

りに行
ゆ

かんよ怒
おこ

りたい時
とき

は怒
おこ

って笑
わら

いたい時
とき

は笑
わら

うのがいいてな感
かん

じで使
つか

う。まあ

その通
とお

りだとは思
おも

う。ただしこの言葉
こ と ば

を口
くち

にするのはあまりものを 考
かんが

えない人が多
おお

い。そし

て言
い

うだけあって─多少
たしょう

問題
もんだい

があるにせよ─たしかに自然
し ぜ ん

な行動
こうどう

をする人
ひと

たちである。うら

やましい。自然
し ぜ ん

にしていると(な～んも 考
かんが

えないと)不自然
ふ し ぜ ん

になってしまう人間
にんげん

もいるのだ。    

さて 私
わたし

も歳
とし

を食
く

って 頭
あたま

の中
なか

に隙間
す き ま

ができたのか、負
お

い目
め

や後
うし

ろめたさについては“もう

いいや”の境地
きょうち

に近
ちか

づいてきた。しかしだ。例
れい

の行動
こうどう

は性根
しょうね

に染
し

みついているので気
き

が緩
ゆる

め

ば今
いま

でもやりかねない。自他
じ た

に益
えき

するところな～んもないので、“な～んも 考
かんが

えない”はな

るたけ 慎
つつし

まなきゃね。(みの) 

お猪口
ち ょ こ

にいっぱい 【な～んも 考
かんが

えないと・・】 

K’s Bar ～VOL. 97～ 

「障害
しょうがい

に関
かん

する慣用句
かんようく

と表現
ひょうげん

」 

うさこのすまいるレシピ 

～ とろとろ豚肉
ぶたにく

白菜
はくさい

～ 

【材 料
ざいりょう

】 

・豚
ぶた

バラ薄切
う す ぎ

り肉
にく

：100ｇ 

・白菜
はくさい

：1/8個
こ

（250ｇ） 

・合
あ

わせ調 味 料
ちょうみりょう

   

顆粒
かりゅう

ガラスープの素
もと

：小
こ

さじ２ 

  片栗
かたくり

粉
こ

・醤油
しょうゆ

・ごま 油
あぶら

：各小さじ 1 

  水
みず

：大
おお

さじ 3 

・粗
あら

びき黒
くろ

こしょう・白炒
し ろ い

りごま：適 量
てきりょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

①白菜
はくさい

と豚肉
ぶたにく

を一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

②フライパンで豚肉
ぶたにく

を炒め、途中
とちゅう

で白菜
はくさい

を加
くわ

えてさらに炒
いた

める。 
③全体に火

ひ

が通
とお

ったら合
あ

わせ調 味 料
ちょうみりょう

を入れ、

白菜
はくさい

がトロトロになるまで炒
いた

める。 

④ 器
うつわ

に盛
も

り黒
くろ

こしょうとごまをふる。 



月
げつ

火
か

水
すい

木
もく

金
きん

土
ど

日
にち

1 2 3 4 5

ラベンダーの会
かい

  14:00～15:00

6 7 8 9 10 11 12

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

専門
せんもん

相談
そうだん

(予約制
よやくせい

)

13 14 15 16 17 18 19

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

20 21 22 23 24 25 26

休
きゅう

 所
しょ

 日
び

ストロベリーカフェ

　13:30～15:00

専門
せんもん

相談
そうだん

(予約制
よやくせい

)

27 28 29 30

オープンルーム

13:30～15:00
休
きゅう

 所
しょ

 日
び

昭和
しょうわ

の日
ひ

月
げつ

火
か

水
すい

木
もく

金
きん

土
ど

日
にち

1 2 3

憲法記念日
  けんぽう    きねんび

4 5 6 7 8 9 10

みどりの日
  ひ

こどもの日
ひ

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ ラベンダーの会

  14:00～15:00

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

専門相談
せんもんそうだん

(予約制
よやくせい

)

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 ラベンダーの会

  14:00～15:00

 
25 26 27 28 29 30 31

オープンルーム

13:30～15:00
休 所 日
きゅう しょ  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/

　ピア相談員(視覚障害)出勤日

 専門相談(心理)　※予約制

次号
じごう

は、6・7月
がつ

号
ごう

として、5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

)


