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プラッツ通信 

投稿〆切日 

◎毎週木曜日（カラオケを除く）は、ボランティアの井上さんが交流室に滞在されます。 

◎野田先生の PC 塾は『7 日』、二宮先生の PC 塾は『21 日』に開催します。 

◎Platz Fitness は『6 日』に開催します。 

 

 

≪ 6 月 PMK 報告 ≫ 
職員より 

①旅行の行き先 

→伊豆・千葉・群馬の候補の中から、皆さんに投票し

ていただきました。旅行についての詳細は、左欄を

ご覧ください。 

②交流室の使い方 

→交流室の食器の使い方について改めて確認しまし

た。ご使用後は、しっかりと洗剤で洗い、布巾で拭

いてから食器棚に片付けてください。また、最近交

流室でのお忘れ物が多くなっていますので、帰る前

に一度ご確認をお願いします。 

③忘れ物ボードの設置 

→忘れ物があった場合は、交流室内の『忘れ物ボード』

に内容・日付を書いたふせんを貼り、事務所で保管

します。心当たりのある方は、該当のふせんを持っ

て職員にお声掛けください。忘れ物の保管期間は 3

か月です。期限を過ぎたものは破棄させて頂きます

ので、予めご了承ください。 

 

メンバーより 

④お知らせボード・ホワイトボードの使い方 

→お知らせボードの上部に使い方が掲載されていま

すので、お使いになる前にご確認ください。ホワイ

トボードは、これまでどおりお使いください。 

２２００１１99 年年              【【月月間間予予定定表表】】 

地域生活支援センタープラッツ 

≪プラッツ食堂のお知らせ≫ 

今月は 29 日（月）に実施します。申し込み受付は、

18 日（木）19:00 までです。締切日が早いのでご注

意ください。 

～職員の一言～ 

7 月は多くの海水浴場で海開きがあり、富士山では山開きもあります。青い空、白

い雲、きらめく太陽。太陽…夏のレジャーをお考えの方は『熱中症対策』を忘れずに。 

 

≪プラッツ旅行のお知らせ≫ 
今年もプラッツ旅行を開催します！皆さんからの投

票結果をもとに、行先は千葉・鴨川方面に決定しまし
た！第 1 回旅行ミーティングは、7 月 9 日（火）15:30
～行います。旅行に行きたい方・関心のある方はぜひ
ご参加ください。 
 
＊プラッツ旅行＊ 
日程：10 月 2 日（水）～10 月 3 日（木） 
申し込み：7 月 9日（火）～8月 31日（土） 
    →ホワイトボードに記名してください 
参加費：18,000円前後  

→最終ミーティングでお支払いください 

※参加者 5名以上で実施します 

≪プラッツゲーム開催します≫ 

5 月に実施した『プラッツゲーム』を、今後も不定

期で開催致します。交流室で Nintendo Switch のミ

ニゲーム（テトリス、ぷよぷよ）・ジェンガ・UNO・

トランプ等のゲームを楽しみましょう！ 

今月は 7 月 20 日（土）13 時からです。ご参加お

待ちしております！ 

※ゲームソフトやボードゲームのお持ち込みも可能で

す。ゲームの内容は他の参加者へのご配慮をお願い致

します（表現が過激でないもの、多くの方が楽しめる

もの等）。 

 

≪開館時間変更のお知らせ≫ 

7 月 12 日（金）と 7 月 13 日（土）は、職員研修

の為、交流室を閉館致しますのでご了承ください。相

談電話は 12:00～16:30 の間で受付致します。お間

違いのないようご注意ください。 

 

◇ ：登録不要  

★ ：登録要・事前予約制 

◇ お 茶 会   14 : 00～15：00  

◇ プラッツ食堂    17：00～ ※〆切はその都度お知らせします。（400 円前払い要）。 

◇ 詰 め 会   14：00～ 正式名称「プラッツ通信詰めちゃおうぜ会」 

◇ Platz Fitness    14：00～15：00 音楽に合わせてみんなで体操します。 

◇ カ ラ オ ケ   14：00～16：00 みんなでカラオケを楽しみましょう。 

◇ ミュージックアワー  16：00～17：00 1 人１曲を持ち寄りみんなで鑑賞しましょう。 

◇ プラッツゲーム  13：00～15：00 不定期開催（開催日程等、通信にてお知らせ) 

★ パ ソ コ ン 塾   13：20～ 14：00～ 14：40～ 15：20～ 16：00～ 

          （前月最初の火曜 10：００より申込受付）マンツーマンの個別指導。  

★ 栄 養 相 談   16：00～ 管理栄養士による個別面接。 

Platz Entertainment   不定期開催（開催日程等、通信にてお知らせ） 

  

 

   

定例プログラム 

食堂申込〆切日 

交流室終日閉館 



   

                             

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

プラッツ通信 
2019 年 6 月 24 日（月）発行         第 228 号 

 

 

≪住所≫   国分寺市南町３－４－４ 

≪相談℡≫  ０４２－３５９－２４４０ 

≪HP≫http://harakaranoie.com 

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日曜日 

≪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）  

プラッツを利用されている皆様の投稿コーナーです 

みなさんの作品をお待ちしています！ 

 
「日々の生活をよりよくしてくれるもの part２～ルーティン編～」 

 

こんにちは！7 月号巻頭文を担当になりましたプラッツの大竹です。今回は 2 回目の執筆

となります。前回同様何を書こうか悩みに悩み、、、今回は part２という形で、私が日頃行っ

ている“ルーティン”についてご紹介します。“ルーティン”とは、「決まった手順」、「お決

まりの所作」、「日課」を意味します。つまり、日々習慣化していることです。今回は、日々

実践していることについてお話したいと思います。 

私は、「ドラマを見る」、「毎朝、1杯カフェラテを飲む」、「こまめに掃除をする」を”ルー

ティン”にしています。もちろん、好きで見たり飲んだりしている面もありますが、取り入

れている大きな理由として、日々の体調の変化に気づきやすいからです。いつも集中してド

ラマを見ることができるのに、何だか集中できない、見る気が起きない、、いつもはこまめに

掃除ができているのに、何だかやる気が出ない、、と気づく時があります。その時は、疲れが

出ていたり、頭痛や肩こりがひどい時です。また、毎朝 1 杯カフェラテを飲んでいます。そ

れは、目覚ましや、１杯飲むことによって落ち着く効果あるからです。しかし、カフェラテ

を飲まないとなんだかそわそわして、不安な気持ちになる時があります。 

最近引退をした野球のイチロー選手は、毎朝定時に起床し、定時に球場に向かい、毎日カ

レーを食べ、トレーニングメニューも毎日同じだそうです。このストイックさに驚きです。

私は、ここまでストイックにしておりませんが、何等かの“ルーティン”をすることにより、

不安や緊張を和らげ集中力を高める効果があるようです。しかし、デメリットもあります。

先ほどのカフェラテの例のように、仮に時間がなかったとして、いつも習慣化していること

ができなってしまったら、不安につながる可能性があります。つまり、“ルーティン”はメリ

ット・デメリットを併せ持っております。皆さまにとってその習慣が合う、合わないがある

と思うので、ご自身に合った“ルーティン”を見つけられると良いかと思います。そして、

実践していることや、これから実践すること等ございましたら、教えて下さい。 

最後まで読んで下さり、ありがとうございました。 

 

地域生活支援センタープラッツ 大竹佑佳 
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