
 

        

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

令和
れいわ

7年
ねん

11月
がつ

20日
にち

発
はっ

行
こう

 第
だい

150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

センターすまいる荻 窪
おぎくぼ

 

 

すまいる荻窪
おぎくぼ

 
すまいる荻窪

おぎくぼ

では、障 害
しょうがい

のある方
かた

やそのご家族
かぞく

、支援
しえん

機関
きかん

から、生活
せいかつ

全般
ぜんぱん

の相談
そうだん

を

お受
う

けしています。障害者
しょうがいしゃ

手帳
てちょう

の有無
う む

や障 害
しょうがい

種別
しゅべつ

にかかわらずご相談
そうだん

ができます。 

バリアフリー版
ばん

もあります。ホームページをご確認
かくにん

ください。 

「グラマ」は、重
おも

さの感覚
かんかく

とコミュニケーションで楽
たの

しむ新感覚
しんかんかく

のボードゲームです。 

それぞれが持
も

っている巾着
きんちゃく

袋
ぶくろ

の“重
おも

さ”をテーマに合
あ

わせて調整
ちょうせい

し、最後
さ い ご

にみんなでてんびんにのせてチャ

レンジ！ 

「せーの！」の掛
か

け声
ごえ

でピタリと重
おも

さが揃
そろ

った時
とき

の一体感
いったいかん

は格別
かくべつ

です      

笑いあり、驚きありのコミュニケーションゲームを、みんなで体験してみましょう！ 
「グラマ」とは？ 

1. それぞれ重
おも

さの違
ちが

うきんちゃく袋
ぶくろ

が配
くば

られます。 

2. 自分
じ ぶ ん

のきんちゃく袋
ぶくろ

の重
おも

さを言葉
こ と ば

で説明
せつめい

します（例
れい

：コンビニで売
う

られている物
もの

の中
なか

だと〇〇くらい）。 

3. ４人
にん

の中
なか

で、２番目
ば ん め

に重
おも

い袋
ふくろ

を持
も

っている人
ひと

は誰
だれ

だと思
おも

うかを話
はな

し合
あ

って決
き

めます。 

4. それぞれのきんちゃく袋
ぶくろ

が、２番目
ば ん め

に重
おも

い袋
ふくろ

を持
も

っている人
ひと

のきんちゃく袋
ぶくろ

と同
おな

じ重
おも

さになるように、中
なか

のおもりを出
だ

したり、おもりを入
い

れたりして調整
ちょうせい

します。 

5. てんびんに全員
ぜんいん

できんちゃく袋
ぶくろ

をのせ、「せーの」で手
て

を放
はな

します。 

6. てんびんがつり合
あ

ったら成功
せいこう

！ 

てんびんが傾
かたむ

いてしまった時
とき

は、「ああ～！」と残念
ざんねん

そうな声
こえ

、つり合
あ

った時
とき

には自然
し ぜ ん

に拍手
はくしゅ

！ 

 

●日時
に ち じ

：１２月
がつ

１４日
にち

（日
にち

）午後
ご ご

1時
じ

３０分
ふん

～２時
じ

30分
ふん

 

●場所
ば し ょ

：すまいる荻窪
おぎくぼ

オープンスペース 

●講師
こ う し

:一般
いっぱん

社団
しゃだん

法人
ほうじん

インクルラボ 福迫
ふくさこ

かずや氏
し

 

●申込
もうしこみ

：１１月
がつ

２6日
にち

（水
すい

）から予約
よ や く

を受
う

け付
つ

けます。 

ボードゲーム「グラマ」をやってみよう！ 

（写真
しゃしん

提供
ていきょう

：ビーラインドプロジェクト） 

 



 

みんなでバーミヤン（荻窪
おぎくぼ

タウンセブン店
てん

）に行
い

って、食事
しょくじ

を楽
たの

しみましょう。 

●日時
に ち じ

：12月
がつ

20日
にち

(土
ど

)午後
ご ご

12時
じ

～午後
ご ご

1時
じ

30分
ふん

 

●待
ま

ち合
あ

わせ場所
ば し ょ

：荻窪
おぎくぼ

タウンセブン７階
かい

エレベーター前
まえ

の椅子
い す

があるところ 

●持
も

ち物
もの

：食事代
しょくじだい

は自己
じ こ

負担
ふ た ん

です。必要
ひつよう

な金額
きんがく

をお持
も

ちください。 ●定員
ていいん

：10名
めい

 

●予約
よ や く

：11月
がつ

26日
にち

(水
すい

)から 12月
がつ

18日
にち

(木
もく

)までの間
あいだ

にお申
もう

し込
こ

みください。 

 

 

  

 

遅
おく

れてきた新人
しんじん

の藤井
ふ じ い

です。 

気
き

がつけばもう年
とし

の瀬
せ

ですね。一見
いっけん

超
ちょう

ベテラン風
ふう

ですが、長
なが

い間
あいだ

民間
みんかん

企業
きぎょう

で働
はたら

いていましたので、福祉
ふ く し

のお仕事
し ご と

はまだ修 行 中
しゅぎょうちゅう

の身
み

です。すまいる荻窪
おぎくぼ

では、ご利用者
りようしゃ

の皆
みな

さまの繊細
せんさい

なお気持
き も

ちに少
すこ

しでも

近
ちか

づき、一緒
いっしょ

に考
かんが

えたり、笑
わら

ったりできたらと思
おも

っています。至
いた

らない点
てん

も多々
た た

あるかと思
おも

いますが、

どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

 

がつ にち がつ にち す ぎ な み く

障害者
しょうがいしゃ

週間
しゅうかん

杉並区
すぎなみく

では今年
こ と し

12月
がつ

1日
にち

～7日
にち

を「障害者
しょうがいしゃ

週間
しゅうかん

」と定
さだ

め、障害
しょうがい

のある人
ひと

の自立
じ り つ

と社会
しゃかい

参加
さ ん か

の支援
し え ん

等
など

に関
かん

する活動
かつどう

をはじめ、さまざまな取
と

り組
く

み・行事
ぎょうじ

を行
おこな

います。 

杉並区
す ぎ な み く

地域
ち い き

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 

障害
しょうがい

当事者
とうじしゃ

へのインタビューや、杉並区
すぎなみく

地域
ち い き

自立
じ り つ

支援協
しえんきょう

議会
ぎ か い

の紹介
しょうかい

をします。障害
しょうがい

のある人
ひと

もない人
ひと

もみんなが住
す

みやすい社会
しゃかい

にするために何
なに

ができるか、一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみませんか？ 

●日時
に ち じ

：1２月
がつ

７日
にち

（日
にち

）午後
ご ご

３時
じ

３０分～５時
じ

（受付
うけつけ

開始
か い し

午後
ご ご

３時
じ

） 

●場
ば

所
しょ

：セシオン杉並
すぎなみ

 ３階
かい

 第
だい

８・９・１０集会室
しゅうかいしつ

（梅里
うめざと

１丁目
ちょうめ

２２－３２） 

●申込
もうしこみ

・問合
といあわ

せ：11月
がつ

２８日
にち

（金）までに杉並区
すぎなみく

基幹
き か ん

相談
そうだん

支援
し え ん

センターへ 

お申込
もうしこみ

ください。（電話
で ん わ

：03-5335-7672  

右
みぎ

の QRコードからもお申込
もうしこみ

いただけます。当日
とうじつ

参加
さ ん か

も可能
か の う

です） 

地域
ち い き

自立
じ り つ

支援協
しえんきょう

議会
ぎ か い

トークライブと同
おな

じ日
ひ

、同
おな

じ会場
かいじょう

で、午前
ご ぜ ん

よりふれあいフェスタが開催
かいさい

さ

れています。障害
しょうがい

のある方
かた

もない方
かた

も、誰
だれ

でも楽
たの

しめる障害者
しょうがいしゃ

スポーツの体験
たいけん

や、手話
し ゅ わ

やダン

スのパフォーマンス、障害者
しょうがいしゃ

施設
し せ つ

による雑貨
ざ っ か

や食品
しょくひん

の販売
はんばい

もあります。申込
もうしこみ

は不要
ふ よ う

、入 場
にゅうじょう

無料
むりょう

です。ぜひ足
あし

をお運
はこ

びください！ 

●日時
に ち じ

：12月
がつ

７日
にち

(日
にち

)午前
ご ぜ ん

10時
じ

～午後
ご ご

3時
じ

 ●会場
かいじょう

：セシオン杉並
すぎなみ

（梅里
うめさと

１丁目
ちょうめ

２２－３２） 

新
あたら

しい職員
しょくいん

が入
はい

りました！ 

忘年会
ぼうねんかい

     ～それならわたしもできるかも ‘２５～ 



  

すまいる荻窪
おぎくぼ

では視覚
し か く

障害者向
しょうがいしゃむ

け代読
だいどく

・代筆
だいひつ

サービスを行
おこな

っています 

視覚
し か く

障害者
しょうがいしゃ

の方
かた

のコミュニケーション支援
し え ん

サービスとして、すまいる３か所
しょ

（荻窪
おぎくぼ

・高円寺
こうえんじ

・

高井戸
こうえんじ

）で相談員
そうだんいん

が代読
だいどく

・代筆
だいひつ

を行
おこな

います。 

 

◇対象
たいしょう

 

区内
く な い

在住
ざいじゅう

の視覚
し か く

障害者
しょうがいしゃ

の方
かた

 

 

◇代読
だいどく

・代筆
だいひつ

できる文書
ぶんしょ

 

・手紙
て が み

、学校
がっこう

・官公庁
かんこうちょう

からの通知
つ う ち

文書
ぶんしょ

、電気
で ん き

製品
せいひん

の説明書
せつめいしょ

、パンフレットなどの代読
だいどく

を行
おこな

いま

す。 

・代読
だいどく

に伴
ともな

う簡単
かんたん

な代筆
だいひつ

も行
おこな

います。 

 

◇ご利用
り よ う

にあたって 

・あらかじめ「すまいる」に電話
で ん わ

で予約
よ や く

の上
うえ

お越
こ

しください。 

・1回
かい

の利用
り よ う

時間
じ か ん

は 60分
ふん

以内
い な い

で、料金
りょうきん

は無料
むりょう

です。 

 

◇ご注意
ちゅうい

 

・図書
と し ょ

・新聞
しんぶん

などの代読
だいどく

は行
おこな

いません。図書
と し ょ

・新聞
しんぶん

などの代読
だいどく

は区立
く り つ

図書館
としょかん

の対面
たいめん

朗読
ろうどく

サービ

スをご利用
り よ う

ください。 

・代読
だいどく

する文書
ぶんしょ

の内容
ないよう

についての判断
はんだん

、解説
かいせつ

、助言
じょげん

は行
おこな

えません。 

・弁護士、税理士など専門知識を有する方が行うべき書類への代筆は行えません。 

「代読
だいどく

・代筆
だいひつ

サービスをご利用
り よ う

されている方の感想
かんそう

」 

同僚
どうりょう

の退職
たいしょく

などで個人的
こ じ ん て き

なお願
ねが

いがしづらくなる中
なか

、相談員
そうだんいん

の方
かた

からすまいる荻窪
おぎくぼ

を教
おし

えていただ

き、代読
だいどく

・代筆
だいひつ

サービスを利用
り よ う

し始
はじ

めました。不在者票
ふざいしゃひょう

や役所
やくしょ

の書類
しょるい

など期限
き げ ん

のあるものを中心
ちゅうしん

にお

願
ねが

いしています。 

特
と く

に健康
けんこう

診断
しんだん

の書類
しょるい

は個人
こ じ ん

情報
じょうほう

があるので、とても助
たす

かります。予約
よ や く

は電話
で ん わ

でできるので、アナログ

な私
わたし

でも安心
あんしん

して利用
り よ う

できます。 

家事
か じ

援助
えんじょ

と使
つか

い分
わ

けながら今後
こ ん ご

もお願
ねが

いしていきたいと思
おも

っています。 

 

初詣
はつもうで

  

●日時
に ち じ

：2026(令和
れ い わ

8)年
ねん

１月
がつ

４日
にち

(日)午前
ご ぜ ん

11時
じ

～午後
ご ご

12時
じ

30分
ふん

（※現地
げ ん ち

解散
かいさん

） 

●待
ま

ち合
あ

わせ場所
ば し ょ

：すまいる荻窪
おぎくぼ

オープンスペース 

●行先
いきさき

：白山
はくさん

神社
じんじゃ

（すまいる荻窪
おぎくぼ

から、みんなで徒歩
と ほ

で向
む

かいます） 

●予約
よ や く

：12月
がつ

25日
にち

(木
もく

)から予約
よ や く

を受
う

け付
つ

けます。 

 



＜オープンスペース開所
かいしょ

時間
じ か ん

＞ 

○月
げつ

・水
すい

・木
もく

・金
きん

：①1６：00～19：00 ○土
ど

・日
にち

：①９：00～12：00 ②15：00～16：３0  

 

 

  
 

 

月
げつ

 火
か

 水
すい

 木
もく

 金
きん

 土
ど

 日
にち

 

1 

 

2 

休所
きゅうしょ

日
び

 

 

3 

 

 

4 

 

5 
14:00～ 

美術
びじゅつ

 
16:00～ 

  18:00 

ピア電話
でんわ

相談
そうだん

 

03-3391-

1977 

6 

 

 

7 
13:30～ 

利用者
りようしゃ

 

ミーティング 

8 
14:30～ 

ストレッチ 

9 

休所
きゅうしょ

日
び

 

 

 

10 
14:00～ 

おしゃべり

サロン 

11 
14:00～ 

読書会
どくしょかい

 

 

12 
16:00～ 

  18:00 

ピア電話
でんわ

相談
そうだん

 

03-3391-

1977 

13 
 

14 

13:30～ 
グラマをやって

みよう！ 

（１面
めん

参照
さんしょう

） 

15 

 

16 

休所
きゅうしょ

日
び

 

 

17 
13:00～ 

メタ認知
に ん ち

ト

レーニング 

「分
わ

かった

気
き

になって

しまうこと」 

18  
14:00～ 

美術
びじゅつ

 

 

19 
16:00～ 

  18:00 

ピア電話
でんわ

相談
そうだん

 

03-3391-

1977 

20 

12:00～ 

忘年会
ぼうねんかい

 

（中面
なかめん

参照
さんしょう

） 

21 
13:30～ 

みんなの集
つど

い 

「茶話会
さ わ か い

と音楽
おんがく

鑑賞
かんしょう

」 

 

22 
14:30～ 
ストレッチ 

23 

休所
きゅうしょ

日
び

 

 

 

24 
 

25 26 
 

27 
 

 

28 
13:30～ 

グループピア 
カウンセリング 

「年末
ねんまつ

年始
ね ん し

の過
す

ごし方
かた

」 

13:30～ 
パソコンサーク
ル 

29 

休所
きゅうしょ

日
び

 
 

30 

休所
きゅうしょ

日
び

 

 

31 

休所
きゅうしょ

日
び

 
 

  

 

 

 

 

すまいる荻窪
おぎくぼ

（受託
じゅたく

法人
ほうじん

：社会
しゃかい

福祉
ふくし

法人
ほうじん

めぐはうす） 

開所
か い し ょ

日
び

／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

／火曜日
か よ う び

・祝日
しゅくじつ

・年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

 

所在地
し ょ ざ い ち

／杉並区
す ぎ な み く

荻窪
お ぎ く ぼ

5-20-1杉並
す ぎ な み

区立
く り つ

保健
ほ け ん

医療
い り ょ う

センター２階
か い

 

    ℡03-3391-1976 Fax03-3391-1012 

アクセス／JR･東京
とうきょう

メトロ丸ノ内
ま る の う ち

線
せ ん

「荻窪
お ぎ く ぼ

」駅
え き

南口
みなみぐち

より徒歩
と ほ

5分
ふ ん

 

電話
で ん わ

相談
そうだん

は 1回
かい

15分
ふん

です。 

みんなが使
つか

う電
でん

話
わ

だもんね 

12月
がつ

19日
にち

13：00～高次
こ う じ

脳
のう

機能
き の う

障害
しょうがい

のご相談
そうだん

をお受
う

けします。 

12月
がつ

19日
にち

14：00～視覚
し か く

障害
しょうがい

のご相談
そうだん

をお受
う

けします。 

 

専門
せんもん

相談
そうだん

の日
ひ

 

プログラムは、11月
がつ

26日
にち

から予約
よ や く

を受
う

け付
つ

けます。定員
ていいん

になり次第
し だ い

、締
し

め

切
き

ります。※    の予定
よ て い

は除
のぞ

く。 

 

12月
が つ

 

先生
せんせい

のいるプログラム 

編集後記
へんしゅうこうき

 

朝
あさ

晩
ばん

と冷
ひ

えてきました。 

風邪
か ぜ

もはやっています。皆
みな

さん体調
たいちょう

に気
き

をつけ

て年
とし

を越
こ

しましょう。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

のお休
やす

みは、12月
がつ

29日
にち

～1月
がつ

3日
にち

までです 


