
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

28 月 （ 木
もく

） 月
つき

の終
お

わりの会
かい

、年末
ねんまつ

年始
ねんし

休所
きゅうしょ

日
び

（1/3迄
まで

）

タオル・水筒
すいとう

美術
びじゅつ

クラブ

カラオケ

ドッジボール

作品
さくひん

つくり

3
年末
ねんまつ

懇親
こんしん

会
かい

について

年末
ねんまつ

年始
ねんし

の休所
きゅうしょ

日
び

について
面
めん

準備
じゅんび

品
ひん

音楽
おんがく

クラブ

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

18 日 （ 月
げつ

）

クラブ活動
かつどう

22 日 （

火
か

）
１2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

12月
がつ

になりました。いよいよ、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

がやってきます。今年
ことし

は「インフルエンザワクチンが

不足
ふそく

気味
ぎみ

」と報道
ほうどう

されていますが、利用者
りようしゃ

の皆
みな

さんは予防
よぼう

接種
せっしゅ

はお済
す

みでしょうか？まだの方
かた

は

早
はや

めに病院
びょういん

等
など

に問
と

い合
あ

わせをするようにしてください。

さて、平成
へいせい

29年
ねん

も今月
こんげつ

で終了
しゅうりょう

になります。皆
みな

さんにとって、今年
ことし

はどのような年
とし

だったでしょう

か？「このようにしたい」と思
おも

ったことができた年
とし

だったでしょうか？私
わたし

は「こうなったらいい

なぁ」と思
おも

って頑張
がんば

ってきましたが実現
じつげん

できないことが多
おお

かったように思
おも

います。今年
ことし

できな

かったことは、来年
らいねん

の新
あら

たな目標
もくひょう

に据
す

えて、平成
へいせい

30年
ねん

1月
がつ

から再
ふたた

び利用者
りようしゃ

の皆
みな

さんや職員
しょくいん

さんと

一緒
いっしょ

に頑張
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

いいたします。

今月
こんげつ

26日
にち

は「年末
ねんまつ

懇親会
こんしんかい

」を行
おこな

います。この一年
いちねん

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、新
あら

たな年
とし

が良
よ

い年
とし

となる

よう、皆
みな

さんで楽
たの

しい一日
いちにち

にしていただけると幸
さいわ

いです。

面
めん

25 日 （ 月
げつ

） 工賃
こうちん

支給日
しきゅうび

26 月 （ 年末
ねんまつ

懇親
こんしん

会
かい

12月
がつ

の予定
よてい

所長
しょちょう

からのひとこと

アート展
てん

への展示
てんじ

と

出店
しゅってん

報告
ほうこく

について

面
めん

面
めん

1

2

12 月
がつ

の予定
よてい

1 金
きん

月初
つきはじ

めの会
かい

）（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

322 号
ごう

発行
はっこう

11

12

月

金
きん

）

） 保護者懇談会
ほごしゃこんだんかい

6 日 水
すい

（

服部
はっとり

霊園
れいえん

清掃
せいそう

活動
かつどう

服部
はっとり

霊園
れいえん

清掃
せいそう

活動
かつどう

8 金
きん

）（日

）（ 木
もく

7 日



出 展
てん

と出店
しゅってん

の報告
ほ う こ く

について

　先月
せ ん げ つ

号
ご う

でもお知
し

らせいたしましたが、11月
が つ

18日
に ち

の土
ど

曜日
よ う び

に大阪市
お お さ か し

長居
な が い

障害
しょうがい

者
し ゃ

スポーツセンターにおいて開催
か い さ い

された、「ふれあい文化祭
ぶ ん か さ い

・わたしのおおさ

かアート展
て ん

」に千里作業指導所
せ ん り さ ぎ ょ う し ど う し ょ

より、作品
さ く ひ ん

展示
て ん じ

と模擬店
も ぎ て ん

出店
しゅってん

で参加
さ ん か

してきまし

た。

　当日
と う じ つ

は雨上
あ め あ

がりの曇
く も

り空
ぞ ら

で、風
か ぜ

も冷
つ め

たいといった天気
て ん き

でしたが、メイン会場
かいじょう

となった体育室
た い い く し つ

では多
お お

くの参加者
さ ん か し ゃ

の方
か た

が来
こ

られており、美術
び じ ゅ つ

クラブに参加
さ ん か

して

いる方
か た

の作品
さ く ひ ん

を中心
ちゅうしん

として、展示
て ん じ

を行
おこな

いました。

　また別館
べ っ か ん

連絡
れ ん ら く

通路
つ う ろ

では職員
し ょくいん

を中心
ちゅうしん

として模擬店
も ぎ て ん

の出店
しゅってん

を行
おこな

い、今年
こ と し

は「焼
や

き

ぎょうざ」、「無農薬
む の う や く

レモン」、「ひまわりの種
た ね

」、飯尾
い い お

職員
し ょくいん

が試験的
し け ん て き

に栽培
さ い ば い

した「おかわかめ」の４種類
し ゅ る い

を販売
は ん ば い

し、一部
い ち ぶ

の利用者
り よ う し ゃ

の方
か た

が手伝
て つ だ

いに来
き

たこと

もあってか、午前
ご ぜ ん

10時
じ

過
す

ぎからの販売
は ん ば い

でしたが午後
ご ご

1時
じ

過
す

ぎにはすべての商品
しょうひん

を売
う

り切
き

ることが出来
で き

ました。

　作品
さ く ひ ん

を作
つ く

られた方
か た

、手伝
て つ だ

いに来
こ

られた方
か た

、皆
み な

さんお疲
つ か

れ様
さ ま

でした。



手軽
て が る

に使
つか

える１０種
しゅ

の食品
しょくひん

で、基礎
き そ

体力
たいりょく

をアップ。敵
てき

が侵入
しんにゅう

してきても、ガツーンとやっつけるパワーを

風邪
か ぜ

をひきやすい人
ひと

，ひきにくい人
ひと

、その分
わ

かれ目
め

は、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

＝免疫力
めんえきりょく

の強
つよ

さにあるのです。

免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

める身近
み じ か

食品
し ょ くひん

ベスト１０

健康
けんこう

コラム

　毎年
ま い と し

所
し ょ

内
な い

で実施
じ っ し

している年末
ね ん ま つ

懇親
こ ん し ん

会
か い

を、今年
こ と し

もスポーツオーソリティさんと大
お お

山
や ま

観光
か ん こ う

さんのご協力
きょうりょく

を頂
いただ

き、12月
が つ

26日
に ち

　火曜日
か よ う び

に開催
か い さ い

する予定
よ て い

です。

　つきましては、習
な ら

い事
ご と

などの発表
はっぴょう

できる時間
じ か ん

を設
も う

け、希望
き ぼ う

される方
か た

の中
な か

から皆
み な

さんの前
ま え

で披露
ひ ろ う

して頂
いただ

く場
ば

を検討
け ん と う

しています。

　発表
はっぴょう

希望
き ぼ う

の方
か た

はＫ職員
し ょくいん

まで、お知
し

らせください。よろしくお願
ね が

いします。

ねん

年 末
まつ

年始
ね ん し

の休所
きゅうしょ

日
び

について

＊梅干
う め ぼ

しのクエン酸
さん

　　　＊にんにくの硫化
りゅうか

アリル　　＊ヨーグルトの乳酸菌
にゅうさんきん

身
み

につけましょう。ウイルスも病原菌
びょうげんきん

も薬
くすり

を使
つか

わず自力
じ り き

で直
なお

すのがイチバンだ！

年

　早
は や

いもので、平成
へ い せ い

29年
ね ん

もあと1か月
げ つ

となりました。

年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

の千里作業指導所
せ ん り さ ぎ ょ う し ど う し ょ

の開所
か い し ょ

日
び

は下記
か き

の通
と お

りとなりますので、それぞれ確認
か く に ん

をしていただき、旅行
り ょ こ う

などの予定
よ て い

がある人
ひ と

は早
は や

めに届
とどけ

を書
か

いて頂
いただ

き、職員
し ょくいん

に渡
わ た

し

てください。

　年内
ね ん な い

の開所
か い し ょ

日
び

：12月
が つ

28日
に ち

　木
も く

曜日
よ う び

まで

　年始
ね ん し

の開所
か い し ょ

日
び

：  1月
が つ

  4日
か

　木
も く

曜日
よ う び

から

　　12月
が つ

29日
に ち

から1月
が つ

3日
か

までは休所
き ゅ う し ょ

日
び

となります。

ねん

＊茶
ちゃ

そばのルチン　ビタミンＡ．Ｃ．Ｅ

末
まつ

懇親
こんしん

会
かい

のお知
し

らせ

＊大根
だいこん

の辛味
か ら み

成分
せいぶん

　ジアスターゼ　　＊ 納豆
なっとう

のイソフラボン　　＊長
なが

いものムチン

11月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　　食
た

べ終
お

わったあとのお盆
ぼん

を拭
ふ

きましょう

＊小松菜
こ ま つ な

のクロロフィル　ビタミンＡ．Ｃ．Ｅ

＊にらの硫化
りゅうか

アリル　ビタミンＡ．Ｃ．Ｅ

　　毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れていきましょう

＊鶏肉
と り に く

のタンパク質
しつ

　抗
こ う

酸化
さ ん か

成分
せいぶん



1

現　　場：　千里作業指導所              

ｴﾈﾙｷﾞｰ  696kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ  791kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  655kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  831kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  693kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  740kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ  716kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  687kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  712kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  748kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  709kcal

Ａ

Ａ

Ｂ

Ａ
ｴﾈﾙｷﾞｰ  676kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  677kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  725kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  685kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  688kcal

Ｂ
ｴﾈﾙｷﾞｰ  620kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ  550kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  826kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  812kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  775kcal

月 火 水 木 金

ポークチャップ
ぽ ー く ち ゃ っ ぷ

高野
こうや

含
ふく

め煮
に昼

　
　
食

ごはん

1

小松菜
こま つな

磯
いそ

香
か

和
あ

え

味噌汁
みそしる

（うずまきふ）

蛋白質  32.5g

4 5 6 7

昼
食

ゆかりごはん ごはん カツカレー
か つ か れ ー

ごはん ごはん

肉
にく

うどん 魚
さかな

の煮
に

つけ ツナサラダ
つ な さ ら だ

豚肉と厚揚げの炒め物
ぶたにく あつあげ いた もの

鶏肉
とりにく

トマトソース
と ま と そ ー す

煮込
に こ

み

チンゲン菜
さい

ごま和
あ

え ちくわ磯部
いそべ

揚
あ

げ コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

（きゃべつ） 里芋
さといもに

煮 玉子
たまご

豆腐
とうふ

8

白身
しろみ

魚
さかな

フライ
ふ ら い

小松菜
こま つな

甘
あま

酢
す

和
あ

え フルーツヨーグルト
ふ る ー つ よ ー ぐ る と

春雨
はるさめ

の酢
す

の物
もの

白菜ポン酢和え
は く さ い ぽ ん ず あ

味噌汁
みそ しる

（もやし） 味噌汁
みそ しる

（ふ） 味噌汁
みそ しる

（だいこん）

蛋白質  29.8g 蛋白質  29.5g 蛋白質  26.5g 蛋白質  27.8g 蛋白質  32.5g

11 12 13 14

　
昼
　
　
食

親子丼
おやこどん

ごはん ごはん ごはん ごはん

小松菜
こま つな

おかか和
あ

え 回
ほい

鍋
こー

肉
ろー

すきやき風
ふう

煮
に

白身
しろみ

魚
さかな

のピカタ
ぴ か た

肉
にく

団子
だんご

の甘
あま

酢
す

あん

大根
だいこん

とごぼ天
てん

煮
に

揚
あ

げ餃子
ぎょうざ

もやしの和
あ

え物
もの

ポテトサラダ
ぽ て と さ ら だ

こんにゃく甘辛
あまから

炒
いた

め

15

味噌汁
みそしる

（じゃがいも） チンゲン菜
さい

和
あ

えもの れんこん炒
いた

め ひじき五目
ごもく

煮
に

キャベツ
き ゃ べ つ

梅肉
ばいにくあ

和え

プリン
ぷ り ん

すまし汁
しる

（うずまきふ） 味噌汁
みそ しる

（はくさい） 味噌汁
みそ しる

（たまねぎ） すまし汁
しる

（はなふ）

蛋白質  30.2g 蛋白質  25.1g 蛋白質  29.4g 蛋白質  27.7g 蛋白質  19.8ｇ

18 19 20 21

昼
　
　
食

焼肉
やきにく

丼
どん

ごはん ごはん ごはん ごはん

中華
ちゅうかすーぷ

スープ（はるさめ） カレイ
か れ い

のムニエル
む に え る

クリームシチュー
く り ー む し ち ゅ ー

牛肉
ぎゅうにく

の卵
たまご

とじ とんてき

味噌ラーメン　ごはん 大豆
だいず

洋風
ようふう

煮
に

三度
さんど

豆
まめ

ソテー
そ て ー

野菜
やさい

のソテー
そ て ー

（きゃべつ） 南瓜
かぼちゃ

の含
ふく

め煮
に

22

蛋白質  27.9g

蛋白質  24.2g

チンゲン
ち ん げ ん

菜
さい

ナムル
な む る

小松菜
こま つな

お浸
ひた

し カリフラワーのサラダ
か り ふ ら わ ー の さ ら だ

大根
だいこん

なます きゃべつの生姜
しょうが

和
あ

え

シュウマイ
し ゅ う ま い

味噌汁
みそしる

（うずまきふ） コーヒーゼリー
こ ー ひ ー ぜ り ー

味噌汁
みそ しる

（ふ） 味噌汁
みそ しる

（だいこん）

昼
　
　
食

菜
な

飯
めし ★★クリスマス会★★

ごはん ごはん

蛋白質  23.1g 蛋白質  30.5g 蛋白質  25.9g 蛋白質  26.5g

鶏卵
けいらん

うどん ごはん　ハンバーグ
は ん ば ー ぐ

鯖
さば

の塩焼
しおや

き 鶏肉
とりにく

の唐揚
からあ

げ

切干
きりぼし

大根
だいこん

煮
に

エビフライとクリームコロッケ
え び ふ ら い と く り ー む こ ろ っ け

きゃべつマヨネーズ
ま よ ね ー ず

和
あ

え きんぴらごぼう

25 26 27 28

プチシュー
ぷ ち し ゅ ー

蛋白質  18.3g 蛋白質  27.6g 蛋白質  31g 蛋白質  27.8g

　　　　　　※お米は国産米を使用しております。

小松菜
こま つな

のごま和
あ

え きゃべつのドレッシング
ど れ っ し ん ぐ

和
あ

え 豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

煮
に

白菜
はくさいにびた

煮浸し

コーンスープ
こ ー ん す ー ぷ

味噌汁
みそ しる

（こまつな） 味噌汁
みそ しる

（とうふ）


