
社会
しゃかい

福祉
ふくし

法人
ほうじん

 未来
みらい

  小平市
こだいらし

障 害 者
しょうがいしゃ

就 労
しゅうろう

・生活
せいかつ

支援
しえん

センター ほっと 

 「ほっと」は、ほっ・・と安心
あんしん

して相談
そうだん

できて、多
おお

くの人
ひと

が旅立
た び だ

てる（発
ほっ

途
と

）ように、 

ＨＯＴな就労
しゅうろう

支援
し え ん

センターを目指
め ざ

します！ 

住所
じゅうしょ

：〒187-0001 東京都
とうきょうと

小平市
こだいらし

大沼町
おおぬまちょう

2－１－3 

電話
で ん わ

／ＦＡＸ：042-316-9078    e-mail ：hot-mirai@mbe.nifty.com 

固定
こ て い

携帯
けいたい

電話
で ん わ

：080-3725-4585   homepage：http://mirai.no.coocan.jp 

開所
かいしょ

日
び

：月曜日
げつようび

～金曜日
きんようび

   午前
ご ぜ ん

１０：００～午後
ご ご

７：００ 

第
だい

２、第
だい

４土曜日
ど よ う び

  午前
ご ぜ ん

１２：００～午後
ご ご

５：００ 

休
やす

 み：第
だい

１、第
だい

３、第
だい

５土曜日
ど よ う び

、 日曜日
にちようび

、祝日
しゅくじつ
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「東京都
とうきょうと

障害者
しょうがいしゃ

情報
じょうほう

コミュニケーション条例
じょうれい

」が施行
し こ う

されました。 

小平市
こだいらし

障害者
しょうがいしゃ

就労
しゅうろう

・生活
せいかつ

支援
し え ん

センター ほっと 

センター長
ちょう

  中村
なかむら

 真
まさ

英
ひで

 

 東京都
とうきょうと

では、障害
しょうがい

の有無
う む

によって分
わ

け隔
へだ

てられることなく、互
たが

いに意思
い し

を伝
つた

え、理解
り か い

し、尊重
そんちょう

し合
あ

いながら

安心
あんしん

して生活
せいかつ

することができる共生
きょうせい

社会
しゃかい

を実現
じつげん

するため、「東京都
とうきょうと

障害者
しょうがいしゃ

情報
じょうほう

コミュニケーション条例
じょうれい

」を

制定
せいてい

し、令和
れ い わ

7年
ねん

7月
がつ

1
つい

日
たち

より施行
し こ う

されました。 

     

 

 

※参考
さんこう

資料
しりょう

 東京都
とうきょうと

障害者
しょうがいしゃ

情報
じょうほう

コミュニケーション条例
じょうれい

リーフレット中面
なかめん

より 

 

障
しょう

がいの種類
しゅるい

や程度
て い ど

に応
おう

じたコミュニケーション方法
ほうほう

の提供
ていきょう

についてご理解
り か い

・ご配慮
はいりょ

をお願
ねが

いします。 

― １ － 

つ う し ん

東京都
とうきょうと

障害者
しょうがいしゃ

情報
じょうほう

コミュニケーション

条例
じょうれい

について詳
くわ

しく

知
し

りたい方
かた

は、こちら

の QR コードからご

覧
らん

ください。 



            市
し

役所
やくしょ

販売
はんばい

「ふらっとまるしぇ」報告
ほうこく

＆ご案内
あんない

 

令和
れ い わ

７年
ねん

 ６月
がつ

 ２日
ふ つ か

（月
げつ

）～６月
がつ

 ６日
む い か

（金
きん

）に、小平市
こだいらし

役所本
やくしょほん

庁舎
ちょうしゃ

１階
かい

ロビーにて、市内
し な い

事業所
じぎょうしょ

の製品
せいひん

販売
はんばい

「ふらっとまるしぇ」が

開催
かいさい

されました。食品
しょくひん

は定番
ていばん

のパンやクッキー、ビスケット、スコー

ン、焼
や

きドーナツ、マフィン、ジャム、ピクルスなど。手工芸品
しゅこうげいひん

では、

陶器
と う き

、裂
さ

き織
お

りのバッグ、紙
かみ

すき便
びん

せん、手染
て ぞ

めハンカチなど、市内
し な い

 

１８施設
し せ つ

から出品
しゅっぴん

されました。５日間
いつかかん

で約
やく

６５万円
まんえん

の売
うり

上
あ

げがありま

した。毎回
まいかい

楽
たの

しみにして、会場
かいじょう

に足
あし

をお運
はこ

びくださるお客
きゃく

様
さま

が多
おお

く感謝
かんしゃ

です。 

期間中
きかんちゅう

は１７名
めい

の実習
じっしゅう

生
せい

が参加
さ ん か

し、陶器類
とうきるい

を箱
はこ

から慎重
しんちょう

に出
だ

して陳列
ちんれつ

したり、レジでは電卓
でんたく

で計算
けいさん

したり、商品
しょうひん

を袋
ふくろ

詰
づ

めしてくださいました。

実習
じっしゅう

に参加
さ ん か

された皆
みな

さま、ありがとうございました。  

次回
じ か い

の「ふらっとまるしぇ」は、９月
がつ

 ８日
よ う か

（月
げつ

）～９月
がつ

１２日
にち

（金
きん

）

に行
おこな

います。午前
ご ぜ ん

１０時
じ

～午後
ご ご

３時半
じ は ん

頃
ごろ

まで開
ひら

いていますので、皆
みな

さまお

誘
さそ

いあわせいただきお出
で

かけください。 

  

－ ２ ― 

HOT NEWS① 

 

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために 

夏場
な つ ば

になると、「なんとなく体調
たいちょう

がすぐれない」「食欲
しょくよく

が落
お

ちる」「体
からだ

がだるい」などの不調
ふちょう

を感
かん

じる

方
かた

も多
おお

いのではないでしょうか。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなる夏場
な つ ば

は、どうしても体調
たいちょう

を崩
くず

しがちです。では「夏
なつ

バテ」を防
ふせ

ぐためにはどうすれば良
よ

いのでしょうか。今回
こんかい

は、この夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るために、夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐ食事
しょくじ

を紹
しょう

介
かい

します。 

【夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

するにはどんな食事
しょくじ

を取
と

ればいい？】 

夏
なつ

は、のどごしのよいそうめんや冷
れい

麺
めん

などを食
た

べる機会
き か い

が多
おお

く、炭水化物
たんすいかぶつ

にかたよった食事
しょくじ

になりがちです。

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

のためには、不足
ふ そ く

しやすいタンパク質
しつ

やビタミン、ミネラルなどを意識
い し き

して取
と

る必要
ひつよう

があります。

肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などのタンパク質
しつ

が多
おお

い食材
しょくざい

と、ビタミンやミネラルを含
ふく

む野菜
や さ い

も毎食
まいしょく

取
と

り入
い

れ

ましょう。トマト、エダマメ、モロヘイヤ、オクラ、ゴーヤ、パプリカなどの旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

は、ビタミンやミ

ネラルが豊富
ほ う ふ

。いろどりも良
よ

く、目
め

からも食事
しょくじ

を楽
たの

しむことができます。 

【夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

レシピ】          

材料
ざいりょう

（1
ひと

人分
り ぶ ん

）        作
つく

り方
かた

 

• オクラ ６本
ほん

   ①大葉
お お ば

を千切
せ ん ぎ

りにする。 

• 大葉
お お ば

 2枚
まい

    ②オクラに塩
しお

をまぶし、板
いた

ずりにする。 

• かつおぶし 3 g
グラム

  ③沸騰
ふっとう

したお湯
ゆ

でオクラを１分
ふん

ゆで氷水
こおりみず

で冷
ひ

やす。 

• しょうゆ 大
おお

さじ１  ④オクラのヘタを切
き

り落
お

とし、１cm幅
はば

で切
き

りボウル 

• 塩
しお

 小
こ

さじ 1/2        に入
い

れる。 

• 納豆
なっとう

 １パック  ⑤④のボウルに大葉
お お ば

、納豆
なっとう

、かつおぶし、しょうゆを 

• 卵黄
らんおう

 １個
こ

          くわえて混
ま

ぜる。 

• ご飯
はん

 適量
てきりょう

   ⑥ご飯
はん

にオクラをのせ卵黄
らんおう

をトッピングして完成
かんせい

。 



          ほっと交流会
こうりゅうかい

「 U
あんだー

-２６～３５」ご報告
ほうこく

 

 

令和
れ い わ

７年
ねん

 ６月
がつ

２８日
にち

（土
ど

）、「ほっと」登録者
とうろくしゃ

で就労中
しゅうろうちゅう

の方
かた

を対象
たいしょう

とした交流会
こうりゅうかい

 「 U
あんだー

-２６～３５」（２６歳
さい

以上
いじょう

３５歳
さい

以下
い か

の方
かた

）が開
かい

催
さい

されました。今年度
こんねんど

の交
こう

流会
りゅうかい

のテーマは「ボウリング」。ほっと交流会
こうりゅうかい

では約
やく

３年
ねん

ぶりのボウリングです。今回
こんかい

は１２名
めい

の方
かた

がご参加
さ ん か

ください

ました。会場
かいじょう

は久米川
く め が わ

ボウル、３チームに分
わ

かれて、それぞれ２ゲーム

行
おこな

いました。久
ひさ

しぶりにボウリングをする人
ひと

、ストライクを何度
な ん ど

も決
き

め

る人
ひと

、初心者
しょしんしゃ

にコツを教
おし

える人
ひと

、

ガーターにボールが入
はい

っても果敢
か か ん

にプレイする人
ひと

、とさまざまでとて

も盛
も

り上
あ

がりました。ゲーム終了後
しゅうりょうご

は個室
こ し つ

に移動
い ど う

し、ほっとの職員
しょくいん

か

ら上位
じょうい

３名
めい

の発表
はっぴょう

と表 彰
ひょうしょう

、その後
あと

は、トークタイムで一人
ひ と り

ひとり

自己
じ こ

紹介
しょうかい

し、近況
きんきょう

や職場
しょくば

のことなどお互
たが

いに報告
ほうこく

しました。ご参加
さ ん か

い

ただいた皆
みな

さま、ありがとうございました。 

令和
れ い わ

７年
ねん

度
ど

・ほっと交流会
こうりゅうかい

予定
よ て い

 

Ｕ
アンダー

―２５（就
しゅう

労
ろう

者
しゃ

のうち、２５歳
さい

以
い

下
か

の方
かた

を対
たい

象
しょう

）  令和
れ い わ

７年
ねん

１０月
がつ

２５日
にち

（土
ど

）午後
ご ご

2時
じ

～4時
じ

 

O
オーバー

―３６（就労者
しゅうろうしゃ

のうち、３６歳
さい

以上
いじょう

の方
かた

を対
たい

象
しょう

）  令和
れ い わ

８年
ねん

 ２月
がつ

２８日
にち

（土
ど

）午後
ご ご

2時
じ

～4時
じ

 

今年度
こんねんど

のほっと交
こう

流会
りゅうかい

は、「ボウリング」で年齢
ねんれい

層
そう

別
べつ

に開
かい

催
さい

しています。対象者
たいしょうしゃ

の方
かた

には、交流会
こうりゅうかい

の 

およそ１カ月前
かげつまえ

にお知
し

らせいたします。ぜひご参加
さ ん か

ください。定員
ていいん

はそれぞれ２０名
めい

です。  

 

               ほっとミニ交流会
こうりゅうかい

「鉄道
てつどう

」報告
ほうこく

 

 

 令和
れ い わ

７年
ねん

 ７月
がつ

１２日
にち

（土
ど

）、ほっとに登
とう

録
ろく

している就労中
しゅうろうちゅう

の方
ほう

を

対象
たいしょう

としたミニ交流会
こうりゅうかい

を開催
かいさい

！テーマは、日本
に ほ ん

国内
こくない

に１５０～２００

万人
まんにん

いるらしい？定番
ていばん

の『鉄道
てつどう

』で、熱
あつ

い鉄道
てつどう

ファン総勢
そうぜい

１４名
めい

が参加
さ ん か

しました。今回
こんかい

でめでたく６回目
か い め

です！ 

職員
しょくいん

からの質問
しつもん

で、中央
ちゅうおう

線
せん

のグリーン車
しゃ

に有料
ゆうりょう

で乗車
じょうしゃ

したことが

あるか聞
き

いたところ、参加者
さんかしゃ

の半数
はんすう

近くが手
て

を挙
あ

げていました。また、

鉄道
てつどう

ファンの種類
しゅるい

も聞
き

いたところ撮
と

り鉄
てつ

（電車
でんしゃ

や駅舎
えきしゃ

、風景
ふうけい

を写真
しゃしん

に収
おさ

めることを楽
たの

しむ)や乗
の

り鉄
てつ

（鉄道
てつどう

に乗
の

ることを楽
たの

しむ）、音
おと

鉄
てつ

（列車
れっしゃ

の走行音
そうこうおん

、駅
えき

メロ、車内
しゃない

放送
ほうそう

などを録音
ろくおん

・収 集
しゅうしゅう

する）など中
なか

には

YouTubeチャンネルを開設
かいせつ

している方も！ 

参加者
さんかしゃ

の皆
みな

さんは持参
じ さ ん

した自慢
じ ま ん

の鉄道
てつどう

グッズを披露
ひ ろ う

したり、珍
めずら

しい時刻表
じこくひょう

や切符
き っ ぷ

、撮影
さつえい

した動画
ど う が

を見
み

せ合
あ

うなど、笑顔
え が お

、歓声
かんせい

が飛
と

び交
か

い、あふれる熱気
ね っ き

で鉄道
てつどう

ファンならではの交流会
こうりゅうかい

となりまし

た。ご参加
さ ん か

いただいた皆
みな

さま、ありがとうございました！また次回
じ か い

をお楽
たの

しみに。 

－ ３ ― 

HOT NEWS③

 

 

HOT NEWS② 

 



                ミニ交流会
こうりゅうかい

のご案内
あんない

 

ミニ交流会
こ う り ゅ う か い

 「植物
し ょ く ぶ つ

を楽
た の

しむ -都立
と り つ

薬用
や く よ う

植物園
し ょ く ぶ つ え ん

-」  

令和
れ い わ

 ７年
ねん

 ９月
がつ

１３日
に ち

（土
ど

） 午後
ご ご

２時
じ

～４時
じ

  

「ほっと」登録者
とうろくしゃ

で就労中
しゅうろうちゅう

の方
かた

を対象
たいしょう

としたほっとミニ交流会
こうりゅうかい

「植物
しょくぶつ

を楽
たの

しむ」

を開催
かいさい

します。西武
せ い ぶ

線
せん

東大和市駅
ひがしやまとしえき

近
ちか

くの都立
と り つ

薬用
やくよう

植物園
しょくぶつえん

を散策
さんさく

します。定員
ていいん

１０名
めい

で、事前
じ ぜ ん

申込制
もうしこみせい

で現在
げんざい

、

申込
もうしこ

みを受
う

け付
つ

け中
ちゅう

です。午後
ご ご

２時
じ

に東大和市駅
ひがしやまとしえき

集合
しゅうごう

、参加費
さ ん か ひ

は無料
むりょう

です。詳
くわ

しくは、「ほっと」職員
しょくいん

にお

尋
たず

ねください。皆
みな

さまのご参
さん

加
か

をお待
ま

ちしております。 

ミニ交流会
こ う り ゅ う か い

「女子会
じ ょ し か い

」    令和
れ い わ

 ７年
ねん

１１月
がつ

 ８日
よ う か

（土
ど

） 午後
ご ご

２時
じ

～４時
じ

  

「ほっと」登録者
とうろくしゃ

で就労中
しゅうろうちゅう

の女性
じょせい

を対象
たいしょう

としたほっとミニ交流会
こうりゅうかい

「女子会
じょしかい

」を開催
かいさい

します。対象
たいしょう

の方
かた

には、

改
あらた

めてお知
し

らせいたします。詳
くわ

しくは、「ほっと」職員
しょくいん

にお尋
たず

ねください。皆
みな

さまのご参
さん

加
か

をお待
ま

ちしており

ます。 

 

 

 

 

      ほっと ９月
がつ

・１０月
がつ

・１１月
がつ

の予定
よ て い

 

➢  ９月
がつ

 土曜
ど よ う

開所
かいしょ

  ９月
がつ

１３日
にち

、２７日
にち

 

       ９月
がつ

１５日
にち

（月
げつ

）、２３日
にち

（火
か

）は祝日
しゅくじつ

のためお休
やす

みです。 

➢ １０月
がつ

 土曜
ど よ う

開所
かいしょ

  １０月
がつ

１１日
にち

、２５日
にち

 

     １０月
がつ

１３日
にち

（月
げつ

）は祝日
しゅくじつ

のためお休
やす

みです。 

➢ １１月
がつ

 土曜
ど よ う

開所
かいしょ

  １１月
がつ

 ８日
よ う か

、２２日
にち

 

           １１月
がつ

 ３日
み っ か

（月
げつ

）、２４日
にち

（月
げつ

）は祝日
しゅくじつ

のためお休
やす

みです。 

 

～ほっと交流
こうりゅう

スペース～ 

開所
かいしょ

日
び

  ：平日
へいじつ

 月曜日
げつようび

～金曜日
きんようび

 午後
ご ご

５時
じ

～７時
じ

 

場所
ば し ょ

   ：「ほっと」 事務
じ む

所内
しょない

 

☆ 火
か

曜日
よ う び

・木
もく

曜日
よ う び

は職員
しょくいん

が交流
こうりゅう

スペースにいます。 

☆ 利用
り よ う

に関
かん

しては「ほっと」登録者
とうろくしゃ

の方
かた

で、交流室
こうりゅうしつ

利用
り よ う

の面談
めんだん

を行
おこな

った方
かた

といたします。 

☆ 具体的
ぐたいてき

な相談
そうだん

は「ほっと」で、それ以外
い が い

のお話
はなし

や息抜
い き ぬ

きは交流室
こうりゅうしつ

でお願
ねが

いします。 

  目的
もくてき

に合
あ

わせてご活用
かつよう

ください。 

                               次号
じ ご う

は１１月
がつ

２０日
は つ か

頃
ごろ

発行
はっこう

予定
よ て い

です。 

 

  小平市
こだいらし

障害者
しょうがいしゃ

就労
しゅうろう

・生活
せいかつ

支援
し え ん

センター ほっと は・・・ 

 社会
しゃかい

福祉
ふ く し

法人
ほうじん

 未来
み ら い

が、小平市
こだいらし

との「小平市
こだいらし

障害者
しょうがいしゃ

就労
しゅうろう

支援
し え ん

事業
じぎょう

業務
ぎょうむ

委託
い た く

契約
けいやく

」に基
もと

づいて 

管理
か ん り

・運営
うんえい

を行
おこ

なっています。

 

ほっとより・・おしらせ 

HOT NEWS④  

 


