
年
ねん

10

ピックス

月

ト

大阪
おおさか

市
し

立
りつ

　千里
せんり

作業
さぎょう

指導
しどう

所
しょ

平成
へいせい

27

社会
しゃかい

福祉
ふくし

法人
ほうじん

大阪市
おおさかし

障害者
しょうがいしゃ

福祉
　　ふくし

・スポーツ協会
きょうかい

月
がつ

末
まつ

270 号
ごう

発行
はっこう

9

日 社会
しゃかい

見学
けんがく

2

工賃
こうちん

支給日
しきゅうび

（ 金
きん

スポーツフェスタ（参加申込した人のみ）

）

3
月
げつ

） 栄養教室
えいようきょうしつ

・給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

木
もく

日 （

）

10月
がつ

の予定
よてい

880万
まん

人
にん

訓練
くんれん

報告
ほうこく

ＬＩＮＥで気
き

を付
つ

けたいマナー

面
めん

面
めん

栄養士
えいようし

より面
めん

2

面
めん

19 日 （

（ 月
げつ

）

（30 日

1

日

） 健康
けんこう

診断
しんだん

土日
どにち

10 月
がつ

の予定
よてい

1 木
もく

月初
つきはじ

めの会
かい

）（日

明日
あす

から１０月
がつ

。朝
あさ

と昼
ひる

の温度差
おんどさ

はあるものの過
す

ごしやすい季節
きせつ

となってきました。秋
あき

は、実
みの

り

の秋
あき

、味覚
みかく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

などと言
い

います。食
た

べ物
もの

の美味
おい

しい季節
きせつ

となりますが、食
た

べ過
す

ぎ

には十分
じゅうぶん

に注意
ちゅうい

し、適
てき

度
ど

に運動
うんどう

することを心
こころ

がけ、健康
けんこう

と体調管理
たいちょうかんり

に十分
じゅうぶん

に気
き

をつけていきたい

ものです。

さて、以前
いぜん

にもお知
し

らせしたと思
おも

いますが、大阪市
おおさかし

にお住
す

まいの方
かた

は、平成
へいせい

27年
ねん

１２月
がつ

１日
たち

以降
いこう

に療育手
りょういくて

帳
ちょう

の更新手続
こうしんてつづ

きをされる場合
ばあい

、本人確認
ほんにんかくにん

のため申請日
しんせいび

から６ヶ月以内
がついない

の写真
しゃしん

の提出
ていしゅつ

が必
ひつ

要
よう

になります。これは、本人確認
ほんにんかくにん

と不正利用防止
ふせいりようぼうし

のための措置
そち

とのことですのでご協力
きょうりょく

の程
ほど

よろ

しくお願
ねが

いします。また、これを機
き

に手帳
てちょう

の更新期限
こうしんきげん

をご確認
かくにん

下
くだ

さいますようお願
ねが

いします。

10月
がつ

の献立
こんだて

表
ひょう

4

ク

所長
しょちょう

からのひとこと

ラブ活動
かつどう

　　　　　　　　　　　　　10月
がつ

のクラブ活動
かつどう

は10月
がつ

9日
にち

です。

15

26

（

金
きん

） 月
つき

の終
お

わりの会
かい

17～18日

クラブ 活動内容（予定）
かつどうないよう　　（よてい）

準備
じゅんび

品
ひん

音楽
おんがく

クラブ

スポーツセンター タオル、お茶
ちゃ

美術
びじゅつ

クラブ

カラオケ

バトミントン

作品
さくひん

作
つく

り



　
大

　9月
がつ

4日
に ち

11時
じ

に大阪
お お さ か

８８０万人
まん にん

訓練
く ん れ ん

がありました。千里
せ ん り

作業
さ ぎ ょ う

指導
し ど う

所
し ょ

ではこれに伴
ともな

い、防災
ぼ う さ い

訓
く ん

練
れん

を実施
じ っ し

しました。11時
じ

に訓練
く ん れ ん

地震
じ し ん

速報
そ く ほ う

を確認
か く に ん

し、全館
ぜんかん

放送
ほ う そ う

にて防災
ぼ う さ い

訓練
く ん れ ん

のスタートをお知
し

らせしました。

　放送
ほ う そ う

後
ご

すぐに机
つくえ

の下
し た

などに避難
ひ な ん

し、その後
ご

、中庭
なかにわ

に出
で

て点呼
て ん こ

をおこないました。

　訓練
く ん れ ん

開始
か い し

のお知
し

らせの放送
ほ う そ う

が流
なが

れると、皆
みな

さん素早
す ば や

く机
つくえ

の下
し た

などに避難
ひ な ん

していましたが、中
なか

には「頭
あたま

隠
か く

して尻
し り

隠
か く

さず」の状態
じょうたい

の人
ひ と

も何人
なん にん

か見受
み う

けられました。

阪
さか

８８０万人
まんにん

訓練
くんれん

に参加
さ ん か

しました

L INE（らいん）で気をつけたいマナー

　最近
さいきん

、千里
せ ん り

の利用者
り よ う し ゃ

の方
かた

もスマートフォンを持
も

っている方
かた

が増
ふ

えましたね。それにともなってさまざまなＳＮ

Ｓ（ソーシャル・ネットワーキング・サービス）を活用
かつよう

していると思
おも

います。特
と く

に、「ＬＩＮE」のようなコ

ミュニケーションツールはＩＴツール慣
な

れしていない人
ひと

にも簡単
かんたん

に使用
し よ う

できる半面
はんめん

、現実
げんじつ

の日常
にちじょう

生活
せいかつ

と同様
どうよう

に

「マナー」が求
もと

められます。現実
げんじつ

社会
しゃかい

で非常識
ひじょうしき

とされることはたとえネットの中
なか

の空間
くうかん

であっても非常識
ひじょうしき

にかわ

りありません。常識
じょうしき

をわきまえた言動
げんどう

を心
こころ

がけましょう。

1. 他人
た に ん

の個人
こ じ ん

情報
じょうほう

を勝手
か っ て

に公開
こ う かい

しないこと。

　個人
こ じ ん

情報
じょうほう

には名前
な ま え

、住所
じゅうしょ

、電話
で ん わ

番号
ばんごう

、メールアドレスや、LINE ID、顔
かお

写真
し ゃ し ん

などが含
ふ く

まれます。取
と

り

扱
あつか

いには

　くれぐれも注意
ち ゅ う い

しましょう。

2. 送信
そ う し ん

時間
じ か ん

、送信
そ う し ん

頻度
ひ ん ど

に気
き

を付
つ

ける。

　早朝
そうちょう

や深夜
し ん や

にトーク（メール）を送
お く

らない。

　スタンプを送
お く

り過
す

ぎない。（特
と く

にグループトークでは注意
ち ゅ う い

）

３.悪口
わる ぐち

を言
い

わない。

　いちど文字
も じ

になった言葉
こ と ば

は残
のこ

ってしまい、転送
てんそう

やコピーも容易
よ う い

にできてしまいます。人間
にんげん

関係
かんけい

が悪
わる

くっなって

　しまう原因
げんいん

にもなります。

便利
べ ん り

で楽
たの

しいサービスでも、色
いろ

んな問題
もんだい

がおきています。うまく利用
り よ う

しないと、周囲
しゅうい

との関係
かんけい

が悪
わる

くなったり、

迷惑
めいわく

をかけることもあります。注意
ちゅうい

するポイントに気
き

を付
つ

けて、正
ただ

しいルールやマナーを身
み

につけましょう。



　　１０月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　「好き嫌い
す き ら

をなくしましょう　」

栄養士
えいようし

より

ダイエットに必要
ひつよう

なことは

１、栄養
えい よ う

バランスの整
ととの

った適正
てきせい

エネルギーの食事
し ょ く じ

をする

３、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をする

などが挙
あ

げられますが、１から３まで毎日
まいにち

実行
じ っ こ う

するのは大変
たいへん

です。

らくにカロリーをカットするコツを紹介
しょうかい

します。(右
みぎ

の表
ひょう

）

★1日
ひ

２００カロリーを減
へ

らすと、1カ月
げつ

で

　１ｋｇ痩
や

せることになります。

授

お 願
ねが

い。。。

　

9月
がつ

26日
に ち

（土
ど

）大阪市立
お お さ か し り つ

中央
ちゅうおう

授産
じ ゅ さ ん

場
じょう

主催
し ゅ さ い

の、授産
じ ゅ さ ん

場
じょう

フェスタへ出店
しゅってん

参加
さ ん か

させていただきます。

　昨年
さ く ね ん

に引
ひ

き続
つづ

き、メインステージ横
よ こ

にて今年
こ と し

は「フランクフルト」を販売
はんばい

しました。

　開始
か い し

からしばらくは順調
じゅんちょう

に売
う

れていたのですが、千里
せ ん り

の他
ほか

にもたくさんの事業所
じ ぎ ょ う し ょ

が参加
さ ん か

されて

いて、バラエティーに富
と

んだ内容
な い よ う

の食
た

べ物
も の

や雑貨
ざ っ か

などが販売
はんばい

されており、競合
きょうごう

ひしめき合
あ

う中
なか

、

午後
ご ご

からは若干
じゃっかん

苦戦
く せ ん

していましたが、最終的
さいしゅうてき

にはフランクフルトは91本
ほん

売
う

れました。（100本
ほん

用
よ う

意
い

していました）

　気持
き も

ちのよい秋晴
あ き ば

れのもと楽
たの

しく有意義
ゆ う い ぎ

な時間
じ か ん

を過
す

ごすすことができました。

　千里
せ ん り

作業
さ ぎ ょ う

指導
し ど う

所
し ょ

では、急
きゅう

な天候
て ん こ う

不良
ふ り ょ う

の対応
た い お う

として傘
か さ

（ビニール傘
か さ

）の貸出
か し だ し

をしていま

す。

　最近
さ い き ん

、突然
と つ ぜ ん

の大雨
おお あめ

などが多
お お

く、利用者
り よ う し ゃ

の方
かた

に傘
か さ

を貸
か

し出
だ

していますが、残念
ざ んねん

ながら、返
へん

却
きゃく

するのを忘
わす

れている方
かた

が何人
な ん に ん

かいるようです。「すっかり忘
わす

れていた！」「借
か

りてたのは

覚
おぼ

えているけど持
も

っていくのめんどくさいなぁ。」など理由
り ゆ う

は色々
い ろ い ろ

あるかと思
お も

いますが、千
せん

里
り

の大切
たいせつ

な備品
び ひ ん

でもありますので、返却
へんきゃく

のほどとろしくお願
ねが

いいたします。

　又
ま た

、利用者
り よ う し ゃ

の方
かた

全員
ぜんいん

分
ぶん

の傘
か さ

はありませんので、通常
つうじょう

はロッカーに置
お

き傘
か さ

をして急
きゅう

な天候
て ん こ う

不良
ふ り ょ う

に対応
た い お う

できるようにしてください。

＊＊＊健康的
けんこうてき

なダイエット＊＊＊

２、運動
う ん ど う

をする

産
さん

場
じょう

フェスタ出店
しゅってん

参加
さ ん か

報告
ほ う こ く

！！

1.ご飯
はん

１膳
ぜん

を１／４（４０ｇ）減
へ

らす。 67kcal減
げん

2.ロースカツからヒレカツに替
か

える。 148kcal 減
げん

3.フレンチドレッシングをノンオイルに替
か

える。 39kcal 減
げん

4.パンにバター（大
おお

さじ１）をつけない。 97kcal 減
げん

5.かぼちゃのポタージュをコンソメスープに替
か

える。 217kcal 減
げん

6.豚肉
ぶたにく

の脂肪
し ぼ う

（２０ｇ）を取
と

り除
のぞ

く。 152kcal 減
げん

7.鶏
とり

もも肉
にく

の皮
かわ

（２５ｇ）を取
と

り除
のぞ

く。 122kcal 減
げん

　　以上女子栄養大学出版部ベーシックデーターより算出



1

現　　場：大阪市立　千里作業指導所                  

ｴﾈﾙｷﾞｰ  708kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ  696cal ｴﾈﾙｷﾞｰ  647kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  712kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  677kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  793kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ  641kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  714kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  684kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  724kcal

Ａ

Ｂ

Ａ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 653kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  668kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  812kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  723kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  724kcal

Ｂ
ｴﾈﾙｷﾞｰ  780kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ  671kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  738kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  712kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  825kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  728kcal

カレー
か れ ー

うどん チキンピカタ
ち き ん ぴ か た

鰆
さわら

のソテー
そ て ー

野菜
やさい

あん 肉団子トマト煮
に く だ ん ご と ま と に

オレンジゼリー
お れ ん じ ぜ り ー

三度
さんど

豆
まめ

のごま味噌
み そ

炒
いた

め

清
す

まし汁
しる

（とうふ）

野菜
やさい

ソテー
そ て ー

ごはん

鰆西京焼き
さわらさいきょうや　

春巻
はるま

き

味噌汁
みそしる

（きゃべつ）

玉子
たまご

豆腐
とうふ

ロールキャベツ
ろ ー る き ゃ べ つ

煮
に

スープ
す ー ぷ

ごはん ごはん

豚
とんじる

汁

焼
や

き魚
さかな

と出汁
だ し

巻
ま

き卵
たまご

じゃが芋煮
いもに

大根サラダ
だいこんさらだ

カレーライス
か れ ー ら い す

メンチカツ
め ん ち か つ

煮浸
にびた

し

味噌汁
みそしる

（じゃがいも） 味噌汁
みそしる

（ふ）

鶏肉
とりにく

のくわ焼き
や

わかめごはん ごはん

ごはん

蛋白質  24.7g 蛋白質  28.7g 蛋白質  28.7g 蛋白質  28.9g

菜飯
なめし

鶏卵
けいらん

うどん 豚
とん

と大根
だいこん

の煮
に

もの

ごはん

いんげんタルタル
た る た る

和
あ

え

ゆかりご飯
はん

ごはん

ジャーマンパンプキン
じ ゃ ー ま ん ぱ ん ぷ き ん

ゆかり和
あ

え ツナ炒め
つ な い た

おかか和
あ

え 白菜
はくさい

の酢の物
す もの

大豆洋風煮
だいずようふうに

鶏竜田揚げ
とりたつたあ

ごはん

ひじきとコーン
こ ー ん

のサラダ
さ ら だ

昼
　
　
食

焼肉
やきにく

丼
どん

ちんげん菜
さい

の和
あ

えもの ごま和
あ

え スープ
す ー ぷ

白身魚フライ
しろみさかなふらい

ちくわのソテー
そ て ー

95 6 7 8

ポテトサラダ
ぽ て と さ ら だ

蛋白質  34.0g 蛋白質  24.9g

ミルクプリン
み る く ぷ り ん

コーヒーゼリー
こ ー ひ ー ぜ り ー

中華サラダ
ちゅうかさらだ

小松菜
こまつな

おかか和
あ

え

月 火 水 木 金

1 2

昼
　
　
食

ごはん

鶏肉
とりにく

のカレー
か れ ー

風味
ふうみ

南蛮
なんばん

冷奴
ひややっこ

かき卵汁
たまじる

蛋白質  36.1g

チャンポンメン
ち ゃ ん ぽ ん め ん

海草サラダ
かいそうさらだ

蛋白質  28.7g 蛋白質  32.0g 蛋白質  224g

12 13 14 15 16

昼
食

マロンワッフル
ま ろ ん わ っ ふ る

19 20 21 22 23

　
昼
　
　
食

パインヨーグルト
ぱ い ん よ ー ぐ る と

味噌汁
みそしる

（たまご） 清
す

まし汁
じる

（はんぺん） コーンスープ
こ ー ん す ー ぷ

味噌汁
みそしる

（ふ）

フルーツ寒天
ふるーつかんてん

切干
きりぼし

とハム
は む

のサラダ
さ ら だ

コロッケ
こ ろ っ け

里芋
さといも

の煮物
にもの

白身
しろみ

魚
さかな

のムニエル
む に え る

ハヤシライス
は や し ら い す

ごはん

とんてき すき焼
や

き煮
に

ごはん　焼
や

きそば ごはん ごはん

蛋白質  24.3g 蛋白質  29.6g 蛋白質 30.1g 蛋白質  31.1ｇ 蛋白質  31.2g

蛋白質  23.7g

26 27 28 29 30

昼
　
　
食

チンゲン菜
ち ん げ ん さ い

ごま和
あ

え ひじき五目
ごもく

煮
に

揚
あ

げシュウマイ
し ゅ う ま い

コールスロー
こ ー る す ろ ー

高野
こうや

煮
に

レンコン
れ ん こ ん

炒
いた

め煮
に

お浸
ひた

し 春雨サラダ
はるさめさらだ

ごぼう甘辛炒め
あまからいた　

味噌汁
みそしる

（かぼちゃ）

味噌汁
みそしる

（だいこん） 中華スープ
ちゅうかすーぷ

味噌汁
みそしる

（うずまきふ）

バナナ
ば な な

フルーチェ
ふ る ー ち ぇ

ごはん カツ
か つ

とじ丼
どん

ポン酢和え
ぽ ん ず あ

蛋白質  22.9g 蛋白質  35.3g 蛋白質 29ｇ 蛋白質  27.3g 蛋白質  32.6g

レクリエーション


