
　　　　　※★マークは事前申し込みが必要です。詳しくはスタッフまで
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支援センターハーモニーは、困ったときに相談できる場としておしゃべりしたり、のんびりお茶を飲んだりできる、

「やすらぎの場」として日々の暮らしが豊かに広がっていけるように利用者の方々と一緒に考えながら活動しています。

〠188-0011 西東京市田無町4-17-14
西東京市障害者総合支援センターフレンドリー2F

TEL 042-452-2773  FAX 042-452-2774
(URL)https://www.yamada-hosp.or.jp/harmony

ハーモニーを初めてご利用される際には精神障害者保健福祉手帳（ない場合は自立支援医療受給者証や診察券）のご提示をいただきます。

★リラクゼーションについて★
いつも に開催しているリラクゼーションですが、

7月は都合により に変更となっていますのでご注意ください！

なお、開催時間や第2金曜日の開催に変更はありません。

食中毒にご注意ください
ハーモニーで食事をしたり、個人で調理をしたりする方も多いと思います。

暑さとともに菌やウイルスが繁殖し、食中毒を引き起こす恐れがあります。

食事の前には手洗いをしたり、持ち込みのご飯は冷蔵庫を活用するなどして、

十分に気をつけてください。

★SST

15:30～

少し早いですが、納涼会開催のお知らせです☀

去年、今年はサッカーのワールドカップ、来年は東京オリンピックがあり、日本の夏は本当に熱いです

ね！今年もスポーツと灼熱の太陽で暑くなることが予想されます！

そんな方はぜひ、気分転換にハーモニーに涼みにきませんか(*^_^*)？

「暑い夏が苦手…。」という方も、皆と一緒に美味しい物を食べて、ゲームで遊んで、1日くらい嫌なこ

とを忘れて楽しみましょう～！

日にちが近づいたら申し込みを始めますので、続報を楽しみにしていてくださいね♪

～お知らせ～ 8月のレク≪納涼会≫開催について

ハーモニーでは、年に一度、利用者向けの講座を開催しています。テーマは皆さんに希望を伺って決

めています。一昨年は、 の方を講師としてお招きし、 という

テーマで講座を行いました。とても好評で、障害者就労について理解を深めたり、「目の前のことを頑

張ろう！」と気持ちになられた方も多かったようです。依然として、就労に対する興味・関心が高いた

め、今年は、 を開催することにしました！！！

障害者雇用や作業所で働いている方をパネラーとしてお呼びし、就労に至った経緯や取り組んでいる

工夫など実体験をお話いただき、聴きに来られた皆さんと意見交換ができればと思っています(^^)

障害を抱えながら実際に働いている/サービスを利用されている方のお話が聞ける貴重な機会となり

ますので、ご興味ある方は是非ご来場ください♪

なお、開催にあたり、事前アンケートをとっています。もし、ミニ講座への参加を考えていなくても、

ハーモニーの今後の活動の参考とさせていただきたいので、ご協力よろしくお願いします！

～お知らせ～ ミニ講座について



6月のリラクゼーションは、暑い中、多くの方に

ご参加いただきました。音楽に合わせてリズムを

とったり、身体を動かしたり、ヨガを取り入れたり

するプログラムです。

講師の先生がいつも笑顔で

優しく教えてくれます(*´ω｀*)

その効果もあって、全体的な雰囲気も柔らかく、心

身共にほぐれていきます。ご参加待ってます！

6月の夕食会は、ハンバーグ、冷やし中華、

ナポリタン、エビチリを作りました～！洋食と

中華で異文化に触れられましたね！（笑）

梅雨に入り、5月の暑さはどこへやら…。

気温や天候の移り変わりが激しいこの季節。

体調を崩さないよう、

栄養ある物を食べて、

7月に備えて

いきましょう～★

ランチ会は、登録の有無関係なく参加すること

ができます。各自好きなお昼ご飯を持ってきて、

お話しながら楽しく食べています♪

6月のランチ会も5名を超える開催が続きました。

お弁当を作ってる方もいたり、コンビニの新商品

を買っている方もいたり！それをきっかけにまた

輪が広がっていくのも素敵ですね(^_^)/

毎週月･木 12:10～

火曜日 16:30～

今月のお茶会ではミニ講座のテーマについて話

をしました。毎年7月頃に講師の先生を招いて

講座をしています。今までお薬や就労、栄養に

ついて開催しました。今年は、就労、熱中症対

策、買い物の仕方、睡眠などについての開催ご

希望の声が出た中で、精神障害のある方の就労

に関するシンポジウムを行おうと考えていま

す！詳細は決まり次第周知しますので、ご確認

ください。

第二金曜日 15:30～

第四月曜日 10:30～

第三土曜日 14:00～

ハーモニーニュースでは利用者の方からの投稿を募集しております。掲載をご希望の方はハーモニーまでご連絡下さい。

今月は7名の方々で卓球やバドミントンなどを行

いました。少しずつ暑くなってきたので、プール

もいいねなんて話をしていました。多目的室へgo

は暑い日も雨の日も室内で冷房を付けて身体を動

かすことができますので、気になる方は是非ご参

加ください♪体験中の方は見学ができますのでご

相談ください♪

月一回土曜日 15:15～

メンバーが、コントローラーが使いやすいよう

に、テプラで使い方を表示しました。

皆で、電車が走るのを見ながら、麦茶をちびりち

びりと。。。。

次回は、７月８日（月）１５時～です。

粘土を買いに行こうかな。。。

月一回月曜日 15:00～

◎編集委員の感想。ニンニクのきいた味が好評でした。体が温まったという声も。 

ニンニクと生姜の相性も良かったようです。うまみがあって、正に“スタミナ丼”。 

スープも上手く出来ました。 

７月号特集 

 

 

 

 

 

 

                                      

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

夏到来です！今月の特集は夏バテにきく簡単レシピをご紹介。食欲が湧かない日などにどうぞお試しあれ。 

（今回はなんとスープ付き！） 

―スタミナ丼(２人分)― 

・ごはん―適量 

・豚肉（ロース）―２００g 

・玉ねぎ ―１コ 

・ニラ ―１束 ・もやし ― １袋 

・焼き肉のタレ ― 適量 

・ニンニク（チューブ）― 適量 

・紅生姜 ― 適量 

・サラダ油―大さじ２ 

・塩・こしょう ― 少々 

―紅生姜の中華スープ（２人分）― 

・紅生姜 ―適量 

・ニンニク（チューブ）―適量 

・鶏がらスープ ―大さじ１ 

・ごま油 ―少々 

・しょう油 ―少々 

・塩・こしょう ―少々 

・水 ―３００㏄ 

 

スタミナ丼の作り方 

① 肉にタレをもみ込んでしばらく置く。 

② 玉ねぎ（薄切り）、ニラ（２～３㎝長）、もやし（洗ってそのまま）を下ごしらえ。 

③ フライパンにサラダ油をしき、ニンニクに色がつくまで炒める。 

④ その後①と②を入れて、さらに炒める。 

⑤ 肉に火が通ったら、具の完成。 

⑥ 具をごはんにのせて、紅生姜をそえて出来上がり。 

スープの作り方 

ナベで水を沸かし、鶏がらスープを入れ、塩、こ

しょう、しょう油、ごま油、ニンニクの順に入れ

最後に紅生姜を入れる。 

編集後記「もし、夢がかなうなら、会いたい人。」 

羽生さん（竜王）／ 幼稚園の時の友達たち（シュークリーム２コ）／ジャスティ

ン（コト）／後藤師匠（しの）／NEWS の手越祐也（Y.K） 


