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プラッツ通信 

投稿〆切日 

◎1 日・29 日の木曜日は、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『4 日』、二宮先生の PC 塾は『22 日』に開催します。 

◎Platz Fitness は『3 日』に開催します。 

 

 

≪ 7 月 PMK 報告 ≫ 
職員より下記①～③についてお知らせ致しました。 

①プラッツ通信保管場所について 

事務所にて保管します。郵送したもの以外で必要な場

合は 1枚 20円ご負担ください。 

②プラッツ通信投稿作品の〆切日について 

8 月号から毎月 15日に固定致します。休館日が重な

る場合はその都度通信をご確認下さい。 

③8 月 Platz Entertainmentについて 

映画を上映いたします。PMKで意見を募り決定いた

しました。詳細は左欄をご確認ください。 

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 

≪Platz Entertainment≫ 

今月は映画を鑑賞します(^O^)！ベルリン国際映画

祭オープニング作品で銀熊賞を受賞した『犬ヶ島』を

上映します。原因不明の「ドッグ病」が蔓延した、今

から 20 年後の日本・メガ崎市を舞台とした、ストッ

プモーション・アニメ(コマ撮り)作品です。主人公ア

タリは自分が飼っていたスポッツを助けにゴミ島へ向

かいます。アタリとスポッツの運命はいかに！101分

間の上映です。みなさんお楽しみに！！ 

日時：8月6日(火)14時～ 

場所：プラッツ交流室 

～職員の一言～ 

今年の 7 月、関東甲信では梅雨らしいお天気が続きました。 

みなさま、いかがお過ごしでしょうか。 

体調管理に気をつけて、夏をのりきりたいですね。 

≪プラッツ旅行≫ 
旅行参加者を大募集中です(^o^)☆詳細は 7 月号プラッツ通信に掲載をしておりますので、そちらをご確認

下さい！〆切は 8月 31 日(土)です。申し込みそびれないようお気を付けください☆彡 

8 月も旅行ミーティングを開催します。8 月 13日(火)15 時 30分からです！興味がある方はぜひご参加し

てみてください。 

≪ゲスト交流会≫ 

 『民生委員さんってどんな方？～国分寺の社会

資源を知ろう～』 

講師：国分寺市民生委員・児童委員 

 浜本惠美子様 

日時：9月5日(木)14時00分～15時30分 

場所：プラッツ交流室 

参加：国分寺市民の方 

申込：不要です。当日交流室へお越しください。 

☆実際に国分寺市で活躍されている民生委員さん(街

の相談役)にお越しいただきお話しいただきます。 

≪花火大会≫ 

日 時：8月19日(月)17時～19時 

場 所：武蔵国分寺僧寺跡 

集 合：17時にプラッツ交流室 

参加費：交通費実費(バス利用者のみ) 

持ち物：飲み物  

申 込：交流室のホワイトボードにお名前を記入して

ください。 

申込〆切：8月8日(木)19:00まで 
※5名以上で開催します。開催の有無は〆切後に、交

流室でお知らせいたします。みんなで夏をたのしみま

しょう！ 

(雨天の場合、当日 16時 30 分に開催の有無を決定し

参加者にお知らせいたします。) 

◇ ：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 

花火・食堂 

申込〆切日 

プラッツ旅行〆切 



   

                             

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

プラッツ通信 
2019 年 7 月 25 日（木）発行         第 229 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！ 

 微妙な天気が続きますが、皆様どうお過ごしでしょうか(^O^)？プラッツ小野寺です。今回の巻

頭文では『腸活』について話をしたいと思います。「腸から肉体を改造する。」ことが『腸活』

と呼ばれています。ここ最近は腸と健康の関りについて様々な意見があるようで、調べてみまし

た。腸は人間の脳と同じくらいの神経細胞が存在するため『第 2の脳』とも呼ばれる臓器です。

腸の活動が活発になると美容・ダイエットにもいいと言われています。また、善玉菌数とう

つ病の関係についての研究も進んでいるようです。 

まずは、色々な役割を持つ腸の働きについて大まかなものをまとめました。 

① 消化・吸収・排泄 

② 免疫・解毒 

腸は人体の免疫細胞の約 60～70%が集中している、最大の免疫器官なんだとか。ただ、免疫

が強すぎても弱すぎても問題が起きてしまうそうです。 

③ 自律神経(副交感神経) 

特に副交感神経は腸と密接な関係があり、腸の働きがよいと副交感神経もよく働き、逆に腸が

乱れていると副交感神経も本来の働きができない状態になることがあるようです。 

続いて、腸の調子を整えるためにできることをあげてみました。 

① 毎朝コップ一杯の水を飲む 

② 朝日を浴びる 

③ 腸内フローラを整える 

腸内フローラとは、腸内に住んでいるすべての細菌の集まりを表しています。善玉菌、悪玉菌、

日和見菌に分けて言われることが多く、それぞれ２：１：７の割合が健康だと言われています。

乳酸菌やビフィズス菌に代表される善玉菌は人の体にいい影響を与え、悪玉菌は有害物質を出

して体調悪化の原因になります。日和見菌はどっちつかずで、善玉菌が優勢になれば善玉菌に

加勢し、悪玉菌が優勢になれば悪玉菌のような働きをします。 

その他にも腸内環境を整える方法も様々あるようです。発酵食品(ヨーグルト・納豆等)が腸にい

いという話は善玉菌としての機能を持っているからだったのですね。 

今回色々調べて、『腸活』に魅力を感じヤ○ルト飲んでいます。調子が良くなったらラッキーぐ

らいの気持ちで『腸活』を始めてみるのはいかがでしょうか。体の調子を整えて、夏を満喫して

いきましょう！プラッツでも、花火大会等夏を感じることが出来るプログラムも企画しています。

皆さんの参加をお待ちしています☆彡 

地域生活支援センタープラッツ 小野寺倫子 
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プラッツでは、東京都

から精神障害者地域

移行体制整備支援事

業の委託を受けてい

ます。そこで出会った

方からの投稿です☆ 


