
スポーツクラブは、片山
かたやま

市民
しみん

体育館
たいいくかん

、室内
しつない

プールの利用
りよう

を予定
よてい

しています。詳細
しょうさい

については後日
ごじつ

、書面
しょめん

にてお知
し

らせします。

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

スポーツクラブ お茶
ちゃ

、タオル

美術
びじゅつ

クラブ

カラオケ

プール、卓球
たっきゅう

作品
さくひん

つくり

30

（26 日

日

29 日 （ 木
もく

）

月
つき

の終
お

わりの会
かい

）月
げつ

9月
がつ

の献立
こんだて

表
ひょう

4

所長
しょちょう

からのひとこと

暑
あつ

かった夏
なつ

もようやく終
お

わり、朝夕
あさゆう

がとても過
す

ごしやすい気温
きおん

になってきました。ここ、千里
せんり

でも朝
あさ

から夕方
ゆうがた

までクマゼミの声
こえ

の大合唱
だいがっしょう

がありましたが、今
いま

では合唱
がっしょう

を終
お

えてそれぞれが勝手
かって

に鳴
な

いてい

るといった感
かん

じで、日
ひ

ごとに秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じる状況
じょうきょう

となってきています。これまでは寝苦
ねぐる

しいからと

エアコンをかけたまま寝
ね

ていた方
かた

は風邪
かぜ

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

にもなりますので、温度
おんど

設定
せってい

には十分
じゅうぶん

に気
き

を付
つ

けていただきたいと思
おも

います。

さて、これまで都島区
みやこじまく

で実施
じっし

してきた施設外
しせつがい

就労
しゅうろう

ですが、新
あら

たな施設外
しせつがい

就労
しゅうろう

先
さき

として江坂
えさか

駅
えき

近
ちか

くの会
か

社
いしゃ

で９月
がつ

中頃
なかごろ

から試行的
しこうてき

な実施
じっし

に向
む

けて検討
けんとう

しています。これまで、都島区
みやこじまく

に行
い

くには吹田
すいた

や豊中
とよなか

、

茨木
いばらき

の方
かた

には遠
とお

く、慣
な

れない交通
こうつう

機関
きかん

の利用
りよう

に施設外
しせつがい

就労
しゅうろう

の参加
さんか

に不安
ふあん

を感
かん

じる方
かた

もあったかと思
おも

い

ますが、「江坂
えさか

」になれば作業
さぎょう

所
しょ

からも非常
ひじょう

に近
ちか

く、大阪市内
おおさかしない

の方
かた

にも通
かよ

いやすいところとなります

ので前向
まえむ

きに実施
じっし

を進
すす

めていきたいと思
おも

います。なお、試行
しこう

実習
じっしゅう

として参加
さんか

していただきたい方
かた

には

個別
こべつ

にお声
こえ

をかけさせていただきますのでよろしくお願
ねが

いいたします。（検討
けんとう

中
なか

の新
しん

施設外
しせつがい

就労
しゅうろう

先
さき

の

栄養士
えいようし

より面
めん

面
めん

（ 金
きん

）

9 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

）クラブ活動
かつどう

日23 金
きん

（ ）

9 日 金
きん

（

3
栄養
えいよう

教室
きょうしつ

9月
がつ

の予定
よてい

職員
しょくいん

挨拶
あいさつ

面
めん

面
めん

1

2給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

工賃
こうちん

支給
しきゅう

日
び

年
ねん

9

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

28

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

307 号
ごう

発行
はっこう

8



作業
さぎ ょ う

場
ば

を片付
か た づ

けましょう

　各作業室
かくさぎょうしつ

の片付
か た づ

けや、掃除
そ う じ

については毎日
まいにち

していますが、作業
さぎ ょ う

終了
しゅうりょう

時
じ

だけでなく、作業
さぎ ょ う

時
じか

間中
んちゅう

の物
もの

の（出来上
で き あ

がりや資材
し ざ い

等
と う

）配置
は い ち

に気
き

を付
つ

けるようこころがけましょう。

※作業室
さぎょうしつ

や廊下
ろ う か

の真
ま

ん中
なか

に部材
ぶ ざ い

や商品
しょうひん

の入
はい

った箱
はこ

を置
お

かない。

※段
だん

ボールやコンテナは高
たか

く積
つ

み過
す

ぎない。丁寧
ていねい

に積
つ

む。

※荷物
に も つ

を持
も

って移動
い ど う

する時
とき

に近
ちか

くに人
ひと

がいる場合
ば あ い

は声
こえ

をかける。

事故
じ こ

やケガないよう注意
ちゅうい

を払
はら

うことは仕事
し ご と

をするうえで大切
たいせつ

です。気
き

をつけていきましょう。

しょく

職 員
いん

あいさつ

7月
がつ

1日
にち

より、新
あたら

しく2名
めい

の職員
しょくいん

の方
かた

が来
こ

られました。一人
ひ と り

はＭさんで、施設外
し せ つ がい

就労
しゅうろう

を中心
ちゅうしん

に週
しゅう

3回
かい

出勤
しゅっきん

されています。もう一人
ひ と り

はＫさんです。事務
じ む

関係
かんけい

業務
ぎょうむ

の補助
ほ じ ょ

を中心
ちゅうしん

に２Ｆ作業
さぎ ょ う

場
ば

にＭさんと同
おな

じく週
しゅう

３回
かい

出勤
しゅっきん

されています。

～ご挨拶
あいさつ

～

7月
がつ

1日
にち

よりお世話
せ わ

になることになりました「Ｍ」と申
も う

します。

どうぞよろしくお願
ねが

い致
いた

します。

私
わたし

として挑戦
ちょうせん

すべき事
こ と

は（利用者
り よ う し ゃ

の方
かた

への支援
し え ん

）

○礼儀
れ い ぎ

正
ただ

しく挨拶
あいさつ

がきっちり出来
で き

る。○仕事
し ご と

に対
たい

するチャレンジ精神
せいしん

が旺盛
おうせい

で真面目
ま じ め

である

○コミュニケーション能力
のうりょく

がある。　○協調性
きょうちょうせい

がある。

この4点
てん

をこなせるようになって、各
かく

求人
きゅうじん

企業
きぎょう

の担当者
たんとうしゃ

の方
かた

より、千里
せ ん り

作業
さぎ ょ う

指導
し ど う

所
し ょ

で訓練
くんれん

した利用
りようしゃ

者の方
かた

は採用
さいよう

しても間違
ま ち が

いないと噂
うわさ

がたつぐらいの形
かたち

にしたい。全員
ぜんいん

で明
あか

るく元気
げ ん き

に取
と

り組
く

んでバ

ラ色
いろ

の人生
じんせい

を歩
あゆ

もうではありませんか！

～ご挨拶
あいさつ

～

皆
みな

さん、こんにちは。Ｋと言
い

います。

生
う

まれてから結婚
けっこん

するまで、福岡
ふくおか

に住
す

んでいました。大阪
おおさか

に来
き

て4年
ねん

経
た

ちますが

1番
ばん

の印象
いんしょう

はとにかく明
あか

るいっ！人
ひと

も街
まち

もすべてが明
あか

るくて、毎日
まいにち

楽
たの

しくすごさせてもらっています。

そして、初
はじ

めて千里
せ ん り

の皆
みな

さんとお会
あ

いした時
とき

も、やっぱり明
あか

るく活気
か っ き

があると感
かん

じました。（笑
わら

）

皆
みな

さんにパワーをもらうだけでなく、私
わたし

も皆
みな

さんが毎日
まいにち

千里
せ ん り

に来
く

ることが楽
たの

しくてしかたないと思
おも

える

作業
さぎょう

所
しょ

作
つく

りを頑張
がんば

っていきたいと思
おも

いますので、よろしくお願
ねが

いします。



　　９月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　「いただきます・ごちそうさまをいいましょう」

　9月
がつ

5日
にち

（月
げつ

）11時
じ

に訓練
くんれん

一斉
いっせい

実施
じ っ し

予定
よ て い

です。

　11時
じ

に携帯
けいたい

電話
で ん わ

の訓練
くんれん

緊急
きんきゅう

地震
じ し ん

速報
そくほう

が一斉
いっせい

に鳴
な

ります！

（この日
ひ

は、携帯
けいたい

電話
で ん わ

、スマートフォンを作業中
さぎょうちゅう

も持
も

っていてください）

　千里
せ ん り

作業
さぎ ょ う

指導
し ど う

所
し ょ

ではこの訓練
くんれん

に参加
さ ん か

します。

　さて、実際
じっさい

に大地震
だ い じ し ん

が起
お

きたらどうすればよいでしょうか？

　千里
せ ん り

作業
さぎ ょ う

指導所で大地震が起きた場合は・・・

　★まずは机の下などに隠れる（火災の場合とは違うので注意しましょう）

　★各作業場の指導員の指示に従う。

　この2点にさえ注意をしてもらえれば大丈夫です。

　みなさんのご家庭
か て い

では地震
じ し ん

がきたらどうすればよいか話
はな

し合
あ

ったりしていますか？

　　○自宅
じ た く

から最寄
も よ

りの避難所
ひ な ん じ ょ

はどこですか？

　　○帰宅
き た く

ルートの確認
かくにん

はできていますか？

　　○持出
も ち だ

し用
よ う

の物資
ぶ っ し

などはありますか？

　この機会
き か い

に、大地震
だ い じ し ん

などの災害
さいがい

にあえばどうするのか

　ご家族
か ぞ く

や支援者
し え ん し ゃ

の方
かた

と話
はな

し合
あ

いをしてみましょう。

　

栄養士
えいようし

より

①ニンニク：疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の成分
せいぶん

「アリシン」を含
ふく

みます。

②チョコレート：カフェインがかなり多
おお

くふくまれ、即効性
そっこうせい

のある疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

食材
しょくざい

としてとても優秀
ゆうしゅう

食
た

べてスッキリ！疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

食材
しょくざい

⑦玉
たま

ねぎ：血液
けつえき

の流
なが

れをスムーズにして新陳
しんちん

代謝
たいしゃ

を活発
かっぱつ

にし、ビタミンＢ１を吸収
きゅうしゅう

をサポートする

④魚介
ぎょかい

類
るい

：タウリンがイカやタコや牡蠣
か き

に豊富
ほ う ふ

です

⑤くるみ：基礎
き そ

体力
たいりょく

をつけるのに有効
ゆうこう

なリノール酸
さん

・良質
りょうしつ

のタンパク質
しつ

が豊富
ほ う ふ

です

阪
さか

８８０万人
まんにん

訓練
くんれん

の実施
じ っ し

について

おお

大

⑧豚肉
ぶたにく

：ビタミンＢ１がとても豊富
ほ う ふ

で、牛肉
ぎゅうにく

の１０倍
ばい

にもなります

　硫化
りゅうか

アリルを含
ふく

んでいます。

③納豆
なっとう

：体
からだ

がだるくてやる気
き

がでない時
とき

はビタミンＢ１が豊富
ほ う ふ

なので、毎日
まいにち

食
た

べる効果
こ う か

あり

⑥鶏肉
と り に く

の胸
むね

肉
に く

：１日
ひ

１００ｇを１週間
しゅうかん

取
と

り続
つづ

けると効果
こ う か

あり、３０分
ふん

以上
いじょう

煮込
に こ

んでスープにすれば、疲労
ひ

　のある、イミダペプチドの効果
こ う か

がアップします



1

現　　場：大阪市立　千里作業指導所                  

ｴﾈﾙｷﾞｰ  694kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  693kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ  666kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  743kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 778kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  702kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  566cal

A

A

B

B

A ｴﾈﾙｷﾞｰ  603kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  672kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  676kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  686kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  647kcal

B ｴﾈﾙｷﾞｰ 727kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ  650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  739kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  770kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ  664kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  752kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  703kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  740kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  718kcal蛋白質  28.2g 蛋白質  31.1g 蛋白質  30.1g 蛋白質  31.4g

26 27 28 29 30

昼
 
 

食

ごぼう炒
いた

め煮
に

卯
う

の花
はな

炒
い

り煮
に

大根
だいこん

の煮物
に も の

コールスロー
こ ー る す ろ ー

プレーンオムレツ
ぷ れ ー ん お む れ つ

味噌汁
み そ し る

（うずまきふ） もやしサラダ
さ ら だ

拌三絲
ばんさんすう

野菜スープ
や さ い す ー ぷ

おかか和
あ

え

味噌汁
み そ し る

（わかめ） 味噌汁
み そ し る

　フルーチェ
ふ る ー ち ぇ

マロンワッフル
ま ろ ん わ っ ふ る

味噌汁
み そ し る

（もやし）

蛋白質  29.5g

19 20 21 22 23

昼
 
 

食
かき卵汁

たまじる

味噌汁
み そ し る

（ふ）

オレンジゼリー
お れ ん じ ぜ り ー

蛋白質  18.7g 蛋白質  36.2g 蛋白質  32.5g

昼
 
 

食

とんこつラーメン
ら ー め ん

マーボー
ま ー ぼ ー

丼
どん

蒸
む

しシュウマイ
し ゅ う ま い

味噌汁
み そ し る

（とうふ）

キャベツ
き ゃ べ つ

おかか和
あ

え 小倉
お ぐ ら

寒天
かんてん

蛋白質  31.1g 蛋白質  26.7g 蛋白質  25.1g 蛋白質  28.4g

蛋白質  31.1g

昼
 
 

食

12 13 14 15 16

5 6 7 8 9

月 火 水 木 金

昼
 
 

食

ごはん ごはん

チョコレートババロア
ち ょ こ れ ー と ば ば ろ あ

蛋白質  37.8g

チキンライス
ち き ん ら い す

ごはん

カレーライス
か れ ー ら い す

中華
ちゅうか

スープ
す ー ぷ

煮浸
に び た

し 磯
いそ

香
か

和
あ

え ヨーグルト
よ ー ぐ る と

ジャーマンポテト
じ ゃ ー ま ん ぽ て と

肉団子
にくだんご

の甘酢
あまず

あん

ロールパン
ろ ー る ぱ ん

ごはん

ちくわ磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

小松菜生姜和え
こ ま つ な し ょ う が あ

味噌汁
み そ し る

（じゃがいも） 清
す

まし汁
じる

（はなふ）

蛋白質  29.3g 蛋白質  26.2g

切干大根のサラダ
き り ぼ し だ い こ ん さ ら だ

高野
こうや

含
ふく

め煮
に

ちんげん菜
さい

中華和え
ち ゅ う か あ

ナムル
な む る

コーンスープ
こ ー ん す ー ぷ

白菜梅肉和え
はくさいばいにくあ

白身魚
しろみさかな

のムニエル
む に え る

ごはん

蛋白質  22.6g

菜
な

飯
めし

ごはん

チキン
ち き ん

のソテー
そ て ー

豚肉
ぶたにく

の柳川
やながわ

煮
に

ごはん

かぼちゃ煮
に

味噌汁
み そ し る

(ふ） 味噌汁
み そ し る

　抹茶
まっちゃ

プリン

蛋白質  21.7g 蛋白質  22.7g 蛋白質  33.7g

炊
た

き込
こ

みごはん

コロッケ
こ ろ っ け

フルーツ缶
かん

レンコン
れ ん こ ん

と豆
まめ

の炒
い

り煮
に

きゅうりの酢の物
す の も の

ごはん

小松菜
こ ま つ な

ゆかり和
あ

え

2

バーベキューポーク
ば ー べ き ゅ ー ぽ ー く

1

味噌汁
み そ し る

（かぼちゃ）

魚
さかな

の煮
に

つけ

味噌汁
み そ し る

（たまご）

ひじき炒
いた

め煮
に

ごはん

ホキ
ほ き

の竜田
たつた

揚
あ

げ

味噌汁
み そ し る

（うずまきふ）

ツナ
つ な

和
あ

え

味噌汁
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牛肉と厚揚げの炒め物
ぎゅうにくあつあ いた もの

スパゲティミートソース
す ぱ げ て ぃ み ー と そ ー す


