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～６月１６日 PMK 報告～ 

① 月から交流室にて麦茶が無料提供開始です。

９月になったら麦茶パックは買い足さず、無

くなったら終了です。 

②ゲスト交流会のお知らせ。 

 別紙のチラシをご参照ください。 

③プラッツメンバー間閲覧ファイル（仮名称） 

 メンバーさんから、各種制度や生活の情報とな

る新聞記事やチラシ等を頂く機会が増えまし

た。みなさんのお知らせコーナーにその都度掲

載をしていましたが、来所される多くの方に見

てもらったらよいのではないか？ということ

もありファイルを作ることにしました。 

 １、ファイルは誰でも見ることが出来て、 

記事も誰でもファイルすることが出来る。 

 ２、ファイルした記事が３ヶ月だったら、 

記事を持ってきた人が持ち帰る。 

まずは試しにやっていきたいと考えていますの 

で、ご意見・ご感想をお待ちしています。 
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☆今月の保坂職員の一言☆ 
 

 暑くなると喫煙所付近でジュースを飲まれる方もいらっしゃる

と思いますが、ペットボトルや空き缶はご自分でかたずけをお願い

します 

  

プラッツ投稿〆切 

・６月３０日・７月７日お茶会では、精神保健福祉ボランティア養成講座が

あり、受講生の方が参加されます。 

・毎週木曜日（Ｗii カラオケ除く）14:00～17:00 はボランティアさん滞在

します。 

・17、18日は全国精神障害者地域生活支援協議会あみ全国大会があります。 

・7、8月は二宮先生のパソコン塾はお休みです。 

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「プラッツ詰めちゃおうぜ会」 

◇ わくわく・プラッツ体操 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ＰＣ塾当日 10：00より受付）マンツーマンの個別指導。 

①13：20～②14：00～③14：40～15：20～⑤16：00～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） 

 

   

26 年度地域生活支援センタープラッ

ツの事業報告を同封しています。 



 

                             

 

 

 

  

 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                              

 

≪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００分（午後７時） 

≪来所・電話相談≫ １０時～１９時００分 

喫煙は所定の 

場所で・・・。 

プラッツ通信 
2015 年 6 月 25 日（木）発行第 180 号 

 

7月になり夏本番を迎え暑い日が続きますが体調管理に留意しましょう。今回は熱中症対策の情報をお知らせ

します。 

（熱中症 その予防対策と、水分補給のポイント ～HP より抜粋～） 

熱中症の予防対策としては、まずは「体調の管理」そして「体温調節機能を助けるための環境（場所・服装）

を整え、水分補給を行う」ことが、基本となります。 

「体調の管理」という点では、睡眠不足や過労、あるいは風邪などで体力がおちている時に、暑い外を歩き回っ

たり運動をしたりしないようにすることです。「環境の調整と水分補給」という点では、まず発汗がしやすいよ

うに風通しのよい、吸湿性のある服を着たり、帽子や日傘を外出時に準備するようにします。 

外出時には、時おり涼しい木陰やクーラーのある室内で、休息をとるようにします。 

 

 また水分補給による予防については、「こまめな水分摂取」「塩分の補給が必要」の二点を、おぼえておきまし

ょう。人は普通の生活でも、一日に 2リットル以上の水分を失っているそうです。 

特に暑い夏場は多いときに一時間に 1リットルの汗をかく場合もあるそうですので、こまめな水分の補給は欠か

せません。のどがカラカラに渇いてからでは、すでに脱水症状を起こしている可能性もあり、熱中症の予防とい

う意味ではよくありません。また冷えすぎた水をいつも一度に大量に飲んでいると、胃にも負担がかかります。 

ほどほどの冷たさの水を回数を小分けにして、飲むようにします。 

 特に高齢者の方は、一般に歳をとるにつれて水をあまり飲まなくなりますしトイレに立つ回数も減ってきます

ので、熱中症を予防するためにも意識してこまめに水を飲むようにしたいものです。 

また寝ている間に熱中症が起きるケースもあります。暑い夜には、寝る前にコップ 1杯程度の水を飲んで補給し

ておきたいものです。 

 塩分が不足することで「熱けいれん」を起こす可能性もあります。スポーツドリンクがよいのですが、摂取カ

ロリーが気になる方は少し薄めて、こまめに飲むようにするのがよいでしょう。なおアイスコーヒーなどカフェ

インを多く含む飲み物は、利尿作用があるので避けるようにしましょう。 

                           

―プラッツ 藤井 克実― 
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地上から光りを求めるならば 

空を見るほかないのだろうか？ 

この世への入り口はどこにあったのか 

私は思い出せない 

 

だけれど人は正しさよりも間違いよりも大事なことを 

地上で心の痛みから学んでいくものなのかもしれない 

 

ある晴れた春の午後、 

思いの中に沈めてあった気持ちがまたひとつ言葉となり 

私の心から飛び立っていく 

 

自分の中にある考え方でしかひとを信じられないことを 

認めながら生きていきたい 

ペンネーム 実月 

「戦車」 

進む、進む、まっすぐ進む。 

パワフルに進む、目立って進む、 

なぎ倒して進む、気づかずに進む、 

戦車は進む。 

行きたい場所へ、まっすぐ進む。 

考えすぎて動けなくなるくらいなら、 

思い切って動いたほうがいい。 

言いたいことをそのまま言ったほうがいい。 

勢いよく進み始めれば、 

巨大な岩だと思っていた障害が、 

ちっぽけな石ころだったと気づく。 

強がっていい。目立っていい。 

馬鹿だと思われてもいい。 

進む、進む、まっすぐ進む。 
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「命の水」 

私の部屋には軽く１００本を超える酒がある これは命の水

と言ってもいい イエス・キリストも葡萄酒を飲んでいたのだ

から丹精込めて作られた酒を乱暴に飲むことは絶対にしない 

勿論酒が飲めない人もいる 無理に飲むことはないさ 

酒は人生のすべてをかけて作られた物であり情熱を傾けた人

間の傑作とも言える 私は思う 偉大なる歴史をかけて酒造

りをした人に感謝すると 

単純に旨い不味いと言うのは簡単だ しかし酒は人間そのも

のだ だからいい加減に飲みたくはない 敬意をはらって一

滴も残さず飲みたいと思うのさ酔うのではなく味わいを大切

に飲むこと それは酒に対する愛情 歴史は続き一本を頑な

に作った人に感謝すること       

一口を口に含んでありがとうと言いたいのさ 

ペンネーム 烈火                                 

 

   summer road ～夏の行く末～ 
 

ぎらぎら太陽 突然のスコール 

流れ落ちる汗 冷房の効いたオアシス 

ひと夏は まるで小さな冒険旅行 

そして誰と出会う？ どんな人と行く？ 

ときめきと 切なさの夏 

いろんな期待を膨らませ 

今年も始まる summer road 

短い夏は日焼けの後のように 

消えにくい足跡 残していくね 

夏の行く末 

一回り成長して素敵にみんな なれますように 

ペンネーム 夢見るささ鳴き娘第２章 


