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◎毎週木曜日（Wii カラオケ、ゲスト交流会は除く）はボランティアの井上さんが交流室に滞在

されます。 

◎9 月プチ韓国語は 19 日のお茶会の後半で開催します。 

◎野田先生 PC 塾は『3 日』に開催します。 

 

☆保坂さんの今月の一言☆ 

～喫煙マナー守りましょう～                        

最近、喫煙所にタバコの箱のフィルムやフィルターが落ちています。フィルムなどは

ポケットの中へフィルターは携帯灰皿をご活用いただければと思います。コーヒー等

の空き缶が残っていることもありますのでご自分でかたずけをお願い申し上げます。 

～8 月 PMK 報告～ 

＊第二回プラッツエンターテイメントについて 

 →９月に第２回目を開催します！ 

  シネマとして、「天空の城ラピュタ」上映予定 

＊Wii について 

 取り出しボタンが壊れているから修理してほし

い。また、ソフトをダウンロードしてほしい。 

 →修理等、どうするか検討中です。 

＊プラッツ旅行に関して 

 毎年恒例のプラッツ旅行、今年度は茨城県の大洗

町に行く予定です。８日 PMK の後、軽くミーテ

ィングを行うので、現時点で参加をご希望される

方で、ご都合の良い方はお集まり下さい。参加者

募集はまた後日となりますのでご了承ください。 

＊コピー料金改定 

 ８月よりコピー料金が変更しましたので、詳しく

は PC 上のラミネートをご確認お願い致します。 

定例プログラム      ◇：登録不要 ◆：登録要 

                   ★：登録要・事前予約制 

◇ お茶会  14 : 00～15：00 

◇ プラッツ食堂 17：30～、前日までに申込・400 円前払い要。定員 18 名まで。 

◇ 詰め会    14：00～、正式名称「プラッツ通信詰めちゃおうぜ会」 

◇ わくわく体操 14：00～、音楽に合わせて皆で体操。 

◇ Ｗｉｉカラオケ14：00～16：00 ゲーム機「Ｗｉｉ」を使って皆でカラオケ交流。 

       近隣に迷惑がかからないよう声は控えめに。 

★パソコン塾  （前月最初の火曜 10：００より受付）マンツーマンの個別指導。 

①13：20～②14：00～③14：40～④15：20～⑤16：00～各 30 分  

★栄養相談 16：00～、管理栄養士による個別面接。 

  －・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・ 

★年次プログラム 初詣（１月）お花見（4 月）花火（8 月）クリスマス忘年会（12 月） 
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「平成 29 年第 1 回ゲスト交流会のお知らせ」 
 
テーマ：お金のやりくりについて 
日時：平成 29 年 8 月 31 日(木)14：00 
場所：地域生活支援センタープラッツ 

交流室 
対象：どなたでも参加できます。 
 

皆様、ゲスト交流会について様々ご意見い

ただきありがとうございました。詳細は、

通信同封の別紙をご確認ください。 

皆様のご参加お待ちしています！ 

 

～ボランティア河野さんより～ 

 

金曜日の午後、交流室でお世話になりました

河野です。 

皆様との出会いと交わりができたことが、と

ても嬉しかったです。諸用が増え、この９月

からお休みする事になりました。またお会い

する日を楽しみにしています。 

本当にありがとうございました。 
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≪住所≫   国分寺市南町３－４－４ 

≪相談℡≫  ０４２－３５９－２４４０ 

≪HP≫http://harakaranoie.com/index.html 

社社会会福福祉祉法法人人ははららかかららのの家家福福祉祉会会  

地地域域生生活活支支援援セセンンタターーププララッッツツ 

 

≪開館日≫  月・火・木・金・土・第１・３日曜 

≪休館日≫  水・第２・４・５日曜日・祝日 

≪開館時間≫ １０時～１９時（午後７時） 

≪来所・電話相談≫ １０時～１９時（午後７時）  
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食欲・読書の秋、到来！ 

 

8 月も過ぎ、蒸し暑い日々が続きますが、少しずつ秋を感じることが出来る日も

でてきました。そこでこれからの季節、食欲の秋・読書の秋などと言った言葉がで

てきますが、今回は食欲の秋に焦点を合わすかと思いきや、運動に焦点を当てよう

と思います。 

 

 好きな物や美味しい物を食べることは、日々の生活の中の楽しみだと思いますが、

食べてばかりだと健康を損なってしまう可能性があります。そこで大切なのが「運

動」です。まずは運動に関して基本的なことですが、「無酸素運動」と「有酸素運動」

があり、朝食を食べる前の運動は脂肪燃焼度合が高いといわれています。無酸素運

動としては「筋力トレーニング」、有酸素運動は「ウォーキング・ランニング」が例

として挙げられます。有酸素運動と無酸素運動、どちらがいいのかと気になってい

る方もいらっしゃるのではないでしょうか。どちらも並行して行うに越したことは

ありませんが、目的によってどちらがより効果的か変わってきます。ダイエットを

目的とするのであれば、有酸素運動を継続的に行うことが効果的です。１回の運動

時間は３０分以上を目安にすると良いとされていますが、それは、運動の際にまず

は血中のエネルギーを消費し、それから体内のエネルギーを消費する為であり、身

体の脂肪を燃焼するのはその後からとなります。次に、筋力の向上を目的とするの

であれば、無酸素運動を行うことが効率的です。筋力を向上させる為には１回あた

りかなりの回数をこなさなければと思う方もいらっしゃる方もいるかもしれません

が、必ずしもそうではありません。大切なのは量よりも質である為、一回の負荷を

しっかりかければ１０～３０回程度でも効果があります。 

 

 一度に長時間運動することが必ずしも良いということではなく、毎日少しずつで

も、できることを継続的に行うことが、結果に繋がってきます。気温も涼しくなっ

てくる時期でもありますので、ご自宅の近所を運動がてら歩いてみると、四季折々

の景色に出くわせるかもしれませんね！ここが綺麗だったよ等、発見がありました

ら、ぜひ教えてください。 

地域生活支援センタープラッツ ～猪鼻 章人～ 
 

 

「夕焼けと一番星」 

小学生の頃学校からの帰り道はいつも西の空を見ながら帰ったものだ 空は赤茶

けて夕焼けを見ると心が落ち着いたものだ あれから約３５年 大人になり景色

なんてどうでもいいような気持ちになった すごく純粋で素直な少年だったのか

な 沈みゆく夕焼けは綺麗だった 目と心に焼きついた景色は明日への希望に向

けて元気が出たものだよ 家に着くと母に お母さん 夕焼けがとても綺麗だっ

たよと毎日のように報告したものだ 母は そう 良かったね 明日も晴れると

いいねと子供心にその言葉はとても嬉しく感じたな 夕飯の少し前には南の空に

輝いた一番星が見えた 僕は東京生まれで沢山の星を見ることは出来なかったけ

ど一番星は実に綺麗だったのを覚えている 食事の支度をしている母は僕に ご

飯の前に風呂に入りなさいと言っていたけど星を見るのが嬉しくて言うことも聞

かずいつも南の空を眺めていた 西の空は夕焼け 南の空は一番星 懐かしいな 

明日も晴れると良いなと思って床に着いたものだ 夏の夕方に思い出した微かな

記憶 少年の日には戻れないけど今でも空を眺めることは出来る 楽しい事 苦

しい事 夕焼けと一番星に心を預けよう 素直になってまた明日の夕方に返して

もらうから 無限の空よ ありがとう 

ペンネーム 烈火 
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