
木
もく

） 月
つき

の終
お

わりの会
かい

各
かく

クラブ活動
かつどう

に参加
さんか

される際
さい

には、活動
かつどう

に

適
てき

した服装
ふくそう

を用意
ようい

してください。

クラブ 活動内容（予定）
かつどうないよう　　（よてい）

スポーツクラブ

3

健康
けんこう

コラム

アート展
てん

へ展示
てんじ

・出店
しゅってん

のお知
し

ら

せ

面
めん

準備
じゅんび

品
ひん

音楽
おんがく

クラブ

勤労感謝
きんろうかんしゃ

の日
ひ

（休所日
きゅうしょび

）23 日 （ 木
もく

）

クラブ活動
かつどう

24 日 （

タオル・水筒
すいとう

美術
びじゅつ

クラブ

カラオケ

バスケットボール

作品
さくひん

つくり

１１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

11月
がつ

になり、朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みが「冬
ふゆ

が来
く

るぞ」と感
かん

じさせる時期
じき

になってきました。「柿
かき

が豊作
ほうさく

の年
とし

は、その冬
ふゆ

は寒
さむ

くなる。」と言
い

われています。我
わ

が家
や

の庭
にわ

や近所
きんじょ

の柿
かき

の木
き

には、昨年
さくねん

より多
おお

くの柿
かき

が実
みの

っているのを見
み

ると、「寒
さむ

い冬
ふゆ

になるのかなぁ」と思
おも

います。寒
さむ

い冬
ふゆ

に向
む

けて体調
たいちょう

管
かん

理
り

にはくれぐれも気
き

をつけて頂
いただ

きますようお願
ねが

いします。

さて、11月
がつ

18日
にち

には大阪市
おおさかし

長居
ながい

障
しょう

がい者
しゃ

スポーツセンターで毎年
まいとし

恒例
こうれい

のアート展
てん

が開催
かいさい

されま

す。休日
きゅうじつ

の開催
かいさい

となるので利用者
りようしゃ

の皆
みな

さんは自由
じゆう

参加
さんか

としていますがお時間
じかん

がある方
かた

は是非
ぜひ

お越
こ

しください。（詳
くわ

しくは次
つぎ

のページをご覧
らん

ください）

それと、今年
ことし

の夏
なつ

に実施
じっし

しました保護者
ほごしゃ

参観
さんかん

を12月
がつ

初旬
しょじゅん

に実施
じっし

する予定
よてい

としています。参観
さんかん

実施
じっし

日
び

など詳細
しょうさい

についてはまた後日
ごじつ

お知
し

らせいたします。保護者
ほごしゃ

の方々
かたがた

でお時間
じかん

がある方
かた

は是非
ぜひ

お越
こ

しくださいますようお願
ねが

いいたします。

面
めん

24 日 （ 金
きん

） 工賃
こうちん

支給日
しきゅうび

30 月 （

11 月
がつ

の予定
よてい

1 水
すい

月初
つきはじ

めの会
かい

）（日

10

11

月

11月
がつ

の予定
よてい

所長
しょちょう

からのひとこと

秋
あき

のレクリエーションの報告
ほうこく

面
めん

面
めん

1

2（ 土
ど

18 日

年
ねん

ピックスト

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

29

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

321 号
ごう

発行
はっこう

金
きん

）

） 文化
ぶんか

の日
ひ

（休所
きゅうしょ

日
び

）3 日 金
きん

（

アート展
てん

　展示
てんじ

・出店
しゅってん

生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

予防教室
よぼうきょうしつ

20 月
げつ

）（日

）



秋 のレクリエーション実施
じ っ し

報告
ほうこ く

　毎年
ま い と し

実施
じ っ し

している秋
あ き

のレクリエーションについて報告
ほ う こ く

します。

今回
こんかい

は大阪府
お お さ か ふ

泉佐野市
い ず み さ の し

にある、関西
かんさい

国際
こ く さ い

空港
く う こ う

へバス2台
だい

で見学
け ん が く

に行
い

きました。

　当日
と う じ つ

の天気
て ん き

はあいにくの雨模様
あ め も よ う

でしたが、高速
こ う そ く

道路
ど う ろ

が混
こ

むことなくスムーズ

に移動
い ど う

が出来
で き

て「関空
か ん く う

展望
てんぼ う

ホール　スカイビュー」に到着
とうちゃく

しました。

　到着
とうちゃく

後
ご

に3階
がい

の展示
て ん じ

コーナーを見
み

て回
まわ

り、4階
かい

と5階
かい

の展望
てんぼ う

デッキから離陸
り り く

す

る飛行機
ひ こ う き

を見
み

ていた時
と き

に、雨
あめ

が強
つ よ

くなってきたので慌
あわ

ててショッピングフロア

へ移動
い ど う

し、各自
か く じ

でお土産
み や げ

のお菓子
か し

やグッズを買
か

っていました。

　昼食
ちゅうしょく

は飛行機
ひ こ う き

の中
なか

で食
た

べる機内食
き な い し ょ く

と同
おな

じものをおいしく食
た

べてきました。

ごはんの後
あ と

は1台
だい

のバスに全員
ぜんいん

が乗
の

って、空港
く う こ う

の普段
ふ だ ん

入
はい

ることのできないエリア

を、ガイドの人
ひ と

に案内
あんない

して頂
いただ

き、滑走路
か っ そ う ろ

の真横
ま よ こ

から着陸
ちゃ くり く

する飛行機
ひ こ う き

の迫力
はくりょく

満点
まんてん

の姿
すがた

を見
み

ることができました。

　雨
あめ

に加
く わ

えて風
かぜ

も強
つ よ

くなってきたので、慌
あわ

ててバスで展示
て ん じ

コーナーに戻
も ど

り飛行
ひ こ う き

機の操縦
そうじゅう

や管制塔
かんせい と う

のシミュレーションや、飛行機
ひ こ う き

で使
つか

われている客席
きゃくせき

と同
おな

じも

のに座
すわ

り、ちょっとした旅行
り ょ こ う

の気分
き ぶ ん

を体験
たいけん

したりと、過
す

ごしているうちに千里
せ ん り

作業
さ ぎ ょ う

指導
し ど う

所
し ょ

に戻
も ど

る時間
じ か ん

となりました。　帰
かえ

り道
みち

もバスの運転手
う ん て ん し ゅ

の人
ひ と

が安全
あんぜん

運転
う ん て ん

に注意
ち ゅ う い

して、私
わたし

たちを無事
ぶ じ

に作業
さ ぎ ょ う

所
し ょ

まで送
お く

り届
と ど

けてくれました。

　参加
さ ん か

された皆
みな

さんは、それぞれ楽
たの

しんでもらえたかと思
お も

います。ありがとう

ございました。



健康
けんこう

コラム

おならで分
わ

かる腸
ちょう

の健康
け ん こ う

オナラの成分
せいぶん

を分析
ぶんせき

研究
けんきゅう

したのは、アメリカ航空
こ う く う

宇宙
うちゅう

局
きょく

（NASA)です。なぜかというと、宇宙船
うちゅうせん

に乗
の

った

飛行士
ひ こ う し

が発
はっ

するガスのために、火災
か さ い

や爆発
ばくはつ

が起
お

こったり、中毒
ちゅうどく

になったりすることはないかを調
しら

べるため

だったのです。　その研究
けんきゅう

の結果
け っ か

、オナラの臭
にお

いの原因
げんいん

になるのは、アンモニア、硫化
りゅうか

水素
す いそ

、インドール、

スカトール、揮発性
きはつせい

アミンなど、悪玉
あくだま

菌
きん

が作
つく

る有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

であることがわかりました。一方
いっぽう

の善玉
ぜんだま

菌
きん

は、

臭いのある成分
せいぶん

を全
まった

く作
つく

らないのです。ですから、オナラやウンコに悪臭
あくしゅう

のあるときは、悪玉
あくだま

菌
きん

が繁殖
はんしょく

して

いて、腸が不健康
ふけんこう

な状態
じょうたい

であることを示
しめ

しているのです。

　腸
ちょう

の健康
けんこう

のためには、野菜
や さ い

、果物
くだもの

、海藻
かいそう

、きのこ、いも、豆
まめ

などを

食
た

べて、食物
しょくもつ

繊維
せんい

を十分
じゅうぶん

にとり、便秘
べんぴ

をしないことです。

そして、肉類
にくるい

も取
と

りすぎないようにしましょう。

ス ポーツフェスタの参加
さ ん か

報告
ほうこ く

　10月
がつ

14日
か

・15日
にち

・21日
にち

・22日
にち

の4日間
か か ん

で行
おこな

われた、「第
だい

36回
かい

スポーツフェスタ2017大
おお

阪
さか

」に千里
せ ん り

作業
さぎ ょ う

指導
し ど う

所
し ょ

より利用者
り よ う し ゃ

の方
かた

がボーリング、卓球
たっきゅう

、陸上
りくじょう

競技
きょうぎ

に参加
さ ん か

され、好成績
こうせいせき

をおさ

めてメダルをもらったとの報告
ほうこ く

を受
う

けました。参加
さ ん か

されたみなさん、お疲
つか

れ様
さま

でした。

11月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　　好
す

き嫌
きら

いをなくして栄養
えいよう

をつけよう

ア ート展
てん

へ参加
さ ん か

のお知
し

らせ

　毎年
まいとし

参加
さ ん か

している、大阪市
お お さ か し

障害
しょうがい

児
じ

・者
しゃ

施設
し せ つ

連絡
れんらく

協議会
きょうぎかい

のふれあいアート展
てん

に今年
こ と し

も参加
さ ん か

する予
よて

定
い

です。美術
びじゅつ

クラブを中心
ちゅうしん

に利用者
り よ う し ゃ

のみなさんが制作
せいさく

された作品
さくひん

を展示
て ん じ

します。また全員
ぜんいん

ではあ

りませんが職員
しょくいん

のみで物販
ぶっぱん

コーナーに出店
しゅってん

を行
おこな

い、焼
や

きぎょうざや作業
さぎ ょ う

所
し ょ

の敷地
し き ち

で採
と

れた、天然
てんねん

無農薬
む の う や く

のレモンや、ヒマワリの種
たね

を販売
はんばい

します。当日
とうじつ

興味
きょうみ

のある方
かた

は自分
じ ぶ ん

や他
ほか

の人
ひと

の作
つ く

った、い

ろいろな作品
さくひん

を観
み

るついでに、興味
きょうみ

があれば覗
のぞ

いてみてください。

　なお当日
とうじつ

は、職員
しょくいん

による引率
いんそつ

や昼食
ちゅうしょく

の提供
ていきょう

はありません。よろしくお願
ねが

いします。

　開催日
かい さ いび

：平成
へいせい

29年
ねん

11月
がつ

18日
にち

　土曜日
ど よ う び

　時間
じ か ん

　：午前
ご ぜ ん

10時
じ

00分
ふん

　から　午後
ご ご

3時
じ

00分
ふん

　まで　（予定
よ て い

）

　場所
ば し ょ

　：大阪市
お お さ か し

長居
な が い

障害者
しょうがいしゃ

スポーツセンター



1

現　　場：大阪市立　千里作業指導所                  

ｴﾈﾙｷﾞｰ  707kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  682kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ  758kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  669kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  677kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  669kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  813kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ  687kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  664kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  713kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  782kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  664kcal

A

B

A
ｴﾈﾙｷﾞｰ  704kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  734kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  713kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  802kcal

B
ｴﾈﾙｷﾞｰ  608kcal

プリン
ぷ り ん

ｴﾈﾙｷﾞｰ  670kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  731kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  705kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  706kcal蛋白質 26.3g 蛋白質  27.8g 蛋白質  34.1g 蛋白質  30.6g

すまし汁
しる

（そうめん） 小松菜
こ ま つな

ごま和
あ

え キャベツ
き ゃ べ つ

のおかか和
あ

え チンゲン菜
さい

ゆかり和
あ

え

味噌汁
み そ しる

（ふ） 豚
ぶた

汁
しる

味噌汁
み そ しる

（さといも）

三度
さんど

豆
まめ

ポン酢
ず

和
あ

え ミニポトフ
み に ぽ と ふ

マカロニサラダ
ま か ろ に さ ら だ

切干
きりぼし

大根
だいこん

煮
に

昼
　
　
食

牛丼
ぎゅうどん

ごはん　 ごはん　 ごはん

炒
い

り卵
たまご

ハンバーグデミソース
は ん ば ー ぐ で み そ ー す

鶏肉の照り焼き
と り に く て や

白身
しろみ

魚
さかな

の竜田
たつた

揚
あ

げ

27 28 29 30

みたらし団子
だんご

蛋白質　28.5g 蛋白質  28.1g 蛋白質  24.4g 蛋白質  26.8g

蛋白質  29g

豚
とん

じゃが

海草サラダ
かいそうさらだ

卯
う

の花
はな

ジャーマンポテト
じ ゃ ー ま ん ぽ て と

小松菜
こ ま つな

錦糸
きんし

和
あ

え

ロールキャベツ
ろ ー る き ゃ べ つ

煮
に

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

チンゲン
ち ん げ ん

菜
さい

煮浸
にびた

し レンコン
れ ん こ ん

炒
いた

め

昼
　
　
食

ハッシュドポーク
は っ し ゅ ど ぽ ー く

ごはん　 ごはん　 ごはん　

チキンライス
ち き ん ら い す

牛肉の柳川風
ぎゅうにく　やながわふう

白身
しろみ

魚
さかな

のマヨネーズ
ま よ ね ー ず

焼
や

き

20 21 22 23 24

スープ
す ー ぷ

味噌汁
み そ しる

（たまねぎ） すまし汁
しる

（はなふ） 味噌汁
みそ しる

（うずまきふ）

味噌汁
み そ しる

（だいこん） フルーツ
ふ る ー つ

（もも缶
かん

） 味噌汁
み そ しる

（ふ） 味噌汁
み そ しる

（もやし）

抹茶
まっちゃばばろあ

ババロア

蛋白質　26g 蛋白質  28.8ｇ 蛋白質  28.4g 蛋白質  24.6g 蛋白質  34.6g

　
昼
　
　
食

わかめごはん ごはん　 ロールパン
ろ ー る ぱ ん

ごはん　 ごはん　

塩
しお

ラーメン
ら ー め ん

豚肉のソテー甘辛
ぶたにくそてーあまから

たれ スパゲッティ
す ぱ げ っ て ぃ

ミートソース
み ー と そ ー す

おでん バーベキューチキン
ば ー べ き ゅ ー ち き ん

ごま和
あ

え 里芋
さといも

のそぼろ煮
に

三度
さんど

豆
まめ

ドレッシング
ど れ っ し ん ぐ

和
あ

え 白菜
はくさい

磯
いそ

香
か

和
あ

え 高野
こうや

豆腐
とうふ

含
ふく

め煮
に

17

アジフライ
あ じ ふ ら い

チンゲン
ち ん げ ん

菜
さい

おかか和
あ

え コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

コロッケ
こ ろ っ け

キャベツ
き ゃ べ つ

の和
あ

え物
もの

わかめスープ
す ー ぷ

蛋白質 22.4g 蛋白質  27.8g 蛋白質  30.2g 蛋白質  23.9g 蛋白質  25.3g

13 14 15 16

昼
食

ごはん ごはん　 ごはん　 ごはん　 カレーライス
か れ ー ら い す

きつねうどん カレイ
か れ い

のムニエル
む に え る

鶏肉
とりにく

の唐揚
からあ

げ

6 7 8 9 10

ブロッコリーサラダ
ぶ ろ っ こ り ー さ ら だ

白菜
はくさい

ゆかり和
あ

え 大根
だいこん

と胡瓜
きゅうり

のドレッシング
ど れ っ し ん ぐ

和
あ

え 小松菜
こ ま つ な

マヨネーズ
ま よ ね ー ず

和
あ

え カフェオレゼリー
か ふ ぇ お れ ぜ り ー

味噌汁
み そ しる

（とうふ） 味噌汁
み そ しる

（こまつな）

蛋白質  26.2g 蛋白質  32.7g

豚肉
ぶたにく

ときゃべつの味噌
み そ

炒
いた

め カリフラワー
か り ふ ら わ ー

と豆
まめ

のサラダ
さ ら だ

春巻
はるま

き ビーフンソテー
び ー ふ ん そ て ー

チンゲン
ち ん げ ん

菜
さい

お浸
ひた

し 南瓜
かぼちゃ

の含
ふく

め煮
に

キャベツソテー
き ゃ べ つ そ て ー

昼
　
　
食

ごはん　 ごはん　

かつとじ煮
に

鶏肉
とりにく

のソテー
そ て ー

きのこソース
そ ー す

こんにゃく土佐
と さ

煮
に

厚揚
あつあ

げと大根
だいこん

煮
に

小松菜
こ ま つな

梅肉
ばいにく

和
あ

え チンゲン
ち ん げ ん

菜
さい

生姜
しょうが

和
あ

え

味噌汁
みそ しる

（うずまきふ） 味噌汁
み そ しる

（きゃべつ）

りんご

月 火 水 木 金

1 2 3

ぶ ん か ひ

きん ろう かんしゃ ひ


