
い ろ い ろ 情 報 メ モ 

ＴＥＬ （0144）75-2808 

ＦＡＸ （0144）75-2815 

E-mail care@oregano.ocn.ne.jp 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

゜。゜。゜。゜。゜編 集 後 記 ゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。  ゚
    去る 8月 26日、センター長がＳＴＶのラジオに出演されました。生活支援センターの相談室から電話

で出演され、センターの紹介や今後の活動についてお話されていました。夕方頃の出演だったので、バ
スや車内で偶然聞いていた方もいると思います。「教えてくれたらよかったのに」とお声も聞かれていま
したので、今だからお伝えします。センター長は宣伝することを恥ずかしがって遠慮されていました。
もし、今後ラジオなどに出演されることがあれば、その時には宣伝しよう思います。（Ｍ） 
 
。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。゜。  ゚
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声をなげかけ、♪♪「 や っ ほ ～ 」 

  返るこだまに耳を傾け、「やっほ～」「 や っ ほ ～ 」♪♪・声を返して、またまた♪「 や っ ほ ～ 」 

 

  ９月２７日、苫小牧市科学センターへ行きプラネタリウムを鑑賞してきました。上映時間までは展示

物を見て回りました。ミール展示館では宇宙へのロマンを感じ、その他の展示物については科学の不思

議に触れていました。苫小牧出身の方は小学校の授業の一環として訪れたことがあり、懐かしさに触れ

ることもあったようです。 

 プラネタリウムではリクライニングシートで座りながら鑑賞し、秋の夜空に浮かぶ

星座の見つけ方や、星座にまつわるギリシャ神話を聞いたりしていました。暗い中、

リクライニングで横になっているので眠たくなったという感想もあれば、ロマンチ

ックだったという感想もあり、みなさんそれぞれ夜空に想いを寄せて眺めていたよ

うです。 

 

  10月 12日、生活支援センターから徒歩 5分程の所にある、「呑み喰い処ぽんた」のランチバイキン

グへ行ってきました。とても近いところにあり、みんなで歩いて出かけて行きました。事前に予約して

いたので小上がりに通していただき、みなさんそれぞれ好きな物を好きなだけお皿にもっていました。

バイキングコーナーにある料理がなくなると新しい料理が出てくるので、

何種類出てくるのかは分かりません。私達が利用させていただいた時に

は、刺身、クリームシチュー、グリルチキンなどありましたが、他にも

次から次へと新しい料理が並んでいました。天ぷらも揚げたてのものが

並んでいました。ごはんにお味噌汁もついて、お値段は 1人 700 円でと

てもお得。味も大変好評で、今回参加していただいたメンバーさんにも

満足していただけたようです。ちょっと贅沢なランチとして、今後も利

用させて頂きたいお店でした。 

 

 

 

 

 

 

 

グループ活動利用できます。 

苫小牧地域生活支援センターでは、当事者・家族・精神保健に関わる活動やその他 

の地域活動を行っているグループにセンターの各部屋を提供しています。 

  これまで回復者クラブを中心に、ミーティング、イベントの準備などに利用していた

だいています。 

  デイケアで、作業所で、仲間同士などのグループ活動で、また家族やボランティア 

の方々も利用できますので、予定がありましたら、事前にご連絡をお願いします。 

＊「持ち寄りコーナー」 

 日頃思うこと、詩や俳句、 

 その他何でも皆さんの声。 

 ＊「日常生活研究所」 

  料理や掃除、洗濯の技や 

  手抜き法、節約術など。 

  ＊「いろいろ情報メモ」 

   イベント案内、サークル 

   仲間集めなど。 

お問い合わせ先 

情報誌について、生活支援センターに関

することは全てこちらにお問い合わせく

ださい。また、質問、ご意見もお待ちして

います。 

苫小牧地域生活支援センター 

 

 

 

 

 

精神保健分野に関心があり、社会復帰

施設等でボランティアをしたいという

方を募集しています。 

  生活支援センターでは、ボランティア

と受け入れ先の連絡調整を行ないます。

詳しい内容につきましては電話で      

お問い合わせください。 

  

見学も随時できますので、  

気軽に立ち寄ってみてください。  

発行：社会福祉法人せらぴ 苫小牧地域生活支援センター 

〒053-0805 苫小牧新富町 1 丁目 3-16 ℡ （0144）75-2808 Fax （0144）75-2815 

                            E-mail ｃａｒｅ＠ｏｒｅｇａｎｏ．ｏｃｎ．ｎｅ．ｊｐ 

や っ ほ ～ 
苫小牧地域 

生活支援情報誌 

 

今後のレクリエーションについてのお知らせ 

11 月 8 日（火）千歳空港見学 

12 月はクリスマス会を予定しております。 

詳細については生活支援センターまでお問い合わせください。 



 

 

 

 

 

・９月６日（火）、東胆振圏域地域移行研修・後期が苫小牧保健所で開催されました。退院促進支援事業５年間

のまとめとして、午前はピアサポーターの OB・OG も含め５名の方の体験発表がありました。午後は行政、

家族会、医療機関などそれぞれの立場から５年間を振り返るシンポジウムが行われました。皆さん真剣に耳

を傾けてくれ、今後のピアサポーターへの期待がさらに高まった様に感じました。 

・９月１４日（水）～１６日（金）、札幌の定山渓ホテルで、地域移行専門研修が開催され、ピアサポーター４

名全員で参加しました。全道から約８０名の方々が参加し、過去最大人数だったとのことです。各地域での

活動状況や実践など知ることができ、住んでいる地域は違うけれど、皆仲間だと言うことを改めて感じるこ

とが出来た２泊３日の研修でした。 

・９月２１日（水）、毎月恒例のピアサポーター例会をセンターで行いました。本日は堅苦しくない雰囲気で話

しましょう！と、お茶を飲みながらリラックスムードでの例会となりました。９月は研修や支援が多くあっ

たこともあり、一人ずつ報告してもらいました。支援に必要な情報は皆で共有し、これからの支援に役立て

ていこうと思います。 

・９月２６日（月）、植苗病院での入院患者さんとのお茶会に参加しました。今までも何度かお茶会を開いてき

ましたが、今回はセンターの存在を知ってもらおう！との思いで、ピアサポーターとセンターを紹介する

DVD を見てもらいました。いつも参加してくれている患者さん以外にも、１０名程の方の参加があり、「一

度行ってみたい、同室の皆にも伝えたい」という感想がありました。今後もお茶会を通して患者さんに地域

の素晴らしさを伝えていきたいと思っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これから乾燥してくる季節。お肌の乾燥は気になりますが、この乾燥を利用して野菜を保存する

方法があります。乾燥させることで野菜の成分が凝縮し、栄養価が高まるそうです。 

 乾燥の方法は基本的には風通しの良いところで、日中は天日干しにして夜は家の中に入れること。

また、乾燥に適した食材は水分が少なめの食材が向いており、根菜類が良いようです。また、干す

ときは市販されている魚などを干す青色のネットに入れて干すと風に飛ばされる心配も少なく、虫

もよってこないので便利です。乾燥後は密封容器などに入れ、できればお煎餅の袋に入っているよ

うな乾燥剤を一緒に入れて保存することをおすすめします。 

今回は一部の食材の乾燥保存術をお伝えしたいと思います。 

 ☛だいこん 

 干したら、いわゆる「切干だいこん」です。ピーラーでうすく切って一本ずつ干してもよ

いですが、料理にあわせた形に切ってそのまま干しても良いです。ただし、サイズが大きく

厚みがでると乾燥しにくくなります。料理は水にもどして使うか、スープならそのまま入れ

てもいいです。 

 ☛きのこ類（しいたけ、まいたけ、しめじなど） 

 きのこ類は干すと香りが増します。料理は市販の干しいたけのように、使用する時は一度

水に戻してから調理します。 

 ☛しょうが 

 食べやすいサイズに切ってから干します。干すと成分が変わり、体の芯から温まる作用が

高まるそうです。汁物などにそのまま入れて加熱調理すると食べられます。ジンジャーティ

ーのようにお茶に入れても良いですよ。 

このほか、にんじんやごぼう、イモ類なども向いています。これからの時期、お試ししてみては

いかがですか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《ゆずってほしい》 
・ミシン・ハンドミキサー・パソコン一式・掃除機 

・薄型テレビ・ラジカセ・エレキギター・加湿器 

・収納家具・歩行用カート・乾燥機 

・電子レンジ・空気清浄機・洗濯機・冷蔵庫 

・ゴルフシューズ（２６㎝） 

・キャンプ用テント 

まだ使えるのに、押入れに眠っている品々はありません

か?電化製品や家具など、「ゆずってほしいもの」「ゆずり

たいもの」を受け付けています。電話でご一報下さい。 

ゆずってくださる方、 

ゆずってほしい方は連絡を 

お願いします。 

  

《ゆずりたい》 
・冷凍庫 

 （高さ180㎝くらい） 

・折りたたみベッド 

★☆ピアサポーター活動報告☆★ 料理や掃除、洗濯の技や手抜

き方法、節約術など原稿を募

集しています。どしどしお寄

せください。 
今回は「野菜の乾燥保存術」
です！ 野菜の値段が高くなってくるこれからの時期、

少しでも安いうちに買って節約したいですよ

ね。ちょっとだけ、知恵袋をお伝えします。 

 

 

ＹＡＨＯＯノートからカタチを変え、意見投函箱を静養室に設置しました。これまで号外で掲載さ

れていた内容と同様に、寄せていただいたメンバーさんからのことばや地域情報などを掲載させて

いただきたいと思います。 

✤ 大切なのは仲間のみなさんとのステキな交流を持つことだと思います。 

✤ウトナイ湖のカレーフェスティバルにいってきました。初めてはぁ～とカレーを食べてとて

もおいしかったです。（２杯たべました） 

✤ボランティアに行ってきます。小さなことから、コツコツと役に立てることはやっていきた

いですネ。 

✤無知と誤解は差別と偏見を助長させるんだなとつくづくと言うか、あらためて思い知らされ

ました。どんなふうにはなしたら伝わるのか？難しいです。「甘えだ」とか「税金泥棒」だ

とか、いろいろ。福祉って、何でしょうね？もう、よく分からないです。 

私の夢は納税者になること。実現できるまで、まだまだ時間がかかりそうです。 

✤どこまで自由なのか誰も教えてくれない。まずは自分でガンバッテみよう。自分の命だから。 

✤みんなの心 

みんなの心はねガラスで出来ているんだよ。 

だから毎日、毎日みがいてあげるとね、幸せになれるし、 

辛いことがあっても、ガラスをみがくと乗りこえられるよ。 

みんな 1人、1人がその力を持っている。 

でも曇ったガラスでは、見えないし、力を発揮出来ないだけ。 

だから何もしなくていいから、毎日自分の心のガラスだけは、みがこうね。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

デ イ ケ ア わ か く さ  

 9/ 6(火) 茶話会 

 9/13(火) イートアップ 

 9/20(火) 温泉 

 9/27(火) 千歳空港見学 

10/ 4(火) 茶話会 

10/11(火) 果物狩り 

10/18(火) イートアップ 

10/25(火) 温泉 

こ ぶ し フ レ ン ズ  

9/ 8(木) アルテン 

10/13(木) ミーティング 

10月下旬 観楓会 

ほ の ぼ の ク ラ ブ 

9/10(土) ミーティング(アルドール） 

9/11(日) フリーマーケット出店 

10/22(土) ミーティング(アルドール) 

ア ル ド ー ル  

9/12(月) 全体ミーティング 

10/ 1(土) 女性ｾﾝﾀｰﾌｪｽﾃｨﾊﾞﾙ出店 

 10/ 1(土) 親子パン教室 

10/11(火) 全体ミーティング 

10/15(土) 豊川コミセンまつり出店 

10/23(日) 絆フェスティバル出店 

10/28(金) 日帰り旅行 

  は ぁ ～ と カ レ ー 

9/11(日) ふれあい広場出店 

9/12(月) 芋掘り＆食事会レク 

10/ 3(土) もなみ祭り出店 

10/ 8(土)～9(日) 苫小牧Ｂ級グルメ出店 

10/16(日) ホッキ祭り 

10/23(日) 絆フェスティバル出店 

10/24(月) ボウリング＆食事会レク 

マ イ ン ズ 

10/23(日) ショッピングレク 

10/26(水) マインズ自治会 

11月下旬 日帰り温泉レク 

植 苗 病 院 

9/29(木) お花の会 

苫 小 牧 緑 ヶ 丘 病 院 

病棟        9/ 9(金) ゲーム大会 

10/15(土) アート展見学 

デイケア  10/15(土) アート展見学 

        10/28(金) 温泉旅行（ﾕﾝﾆの湯） 

 

(雨天時、温泉) 

サポートセンターあそしえ・アトリエリアン 

9/ 3(土)～4(日) のぞみｺﾐｾﾝ祭出店 

9/ 8(木) クッキング教室(料理) 

9/10(土) あそしえレクリエーション 

9/11(日) 緑ヶ丘展望台ﾌﾘｰﾏｰｹｯﾄ出店 

          ふれあい広場出店 

9/16(金) リアン課外レク 

9/22(木) クッキング教室（スイーツ） 

9/23(金) 食べるたいせつﾌｪｽﾃｨﾊﾞﾙ出店 

10/ 1(土) もなみ祭り 

10/ 7(金)～8(土) 一泊旅行 

10/11(火) クッキング教室(料理) 

10/14(火) リアン課外レク 

10/15(土) あそしえレクリエーション 

10/15(土)～16(日) とよかわｺﾐｾﾝ祭出店 

10/18(火) 避難訓練 

10/23(日) 絆フェスティバル出店 

10/28(金)～30(日) 東胆振物産展出店 

10/29(土)～30日 ウトナイ道の駅出店 

凡 人 会 

9/11(日) ボウリング（キャッツアイ） 

10/16(日) プロ野球観戦(札幌ドーム) 

 

 

 1 人暮らしでは毎日の食事をつくるのはけっこう大変と感じている方は多いのではないでしょうか。

また、料理がどうしても苦手という方もいらっしゃると思います。スーパーで食材を買ってきて自宅で

作った方が安くすみますが、時には料理をお休みしたい時、ちょっとした外食気分を味わいたいと思う

時など、配食サービスを利用してみてはいかがでしょうか。業者さんによって料金や配達エリアがこと

なります。詳細については各業者さんへお尋ねください。 

業者名 料金 配達エリア 営業日 連絡先（所在地） 

仕出しの八起 

おかずのみ 525円 

弁当タイプ 633円 

家庭食タイプ 788円 

多少の制限 

あり 
年中無休 

７３－１７００ 

（桜木町） 

まろにえ 
昼のみ 

日替わり弁当  500円 

日吉町～ 

旭町付近 
月～金 

７１－１５３１ 

（新富町） 

きらら食品 

昼のみ  

9種類の中から選べる 

（390円～500円くらい） 

樽前付近～ 

ウトナイ方面 
月～土 

３６－７４７０ 

（新中野町） 

おふくろ亭 
数種類あり 

（2個以上から配達） 

王子製紙付近～

新開町 
年中無休 

５３－１２３４ 

（明野新町） 

まるい弁当 
日替わり弁当（昼）420円 

介護食（夜）700円 

苫小牧の両端を

除く地域 
月～土 

３２－３１３１ 

（清水町） 

米飯市場 

あけしょく 

お昼のみ 

日替わり弁当 450円 

ヘルシー弁当 380円 

苫小牧駅付近～

沼ノ端駅付近 
年中無休 

５７－０１１７ 

（明野新町） 

コープ 

配食サービス 

週3日以上からの注文 

普通食コースと低カロリー

コースあり 

 

要相談 

安否確認も行っ

ている 

月～土 

曜日指定 

あり 

０１２０－２７９

－９４９ 

 上記の業者さん以外にも苫小牧市内にはお弁当を宅配しているところがあります。また、最近はイン

ターネットで健康管理食のお弁当を注文できるサイトや、食材を購入できるサイトが出来ています。 

自炊の方がお財布にやさしいかもしれませんが、時には利用してみてはいかがでしょうか。 

 

毎月１回行っている茶話会です。9 月は 10 名、10 月は 11 名の方に参加していただけました。

最近は徐々に人数が増えてきて賑やかな雰囲気になりつつあります。時には恋愛や仕事の悩みなど

を仲間と相談したり、気になるお店の口コミ情報を教えてもらったりとさまざまな話しが聞けます

よ。気晴らしでの参加や、ちょっとセンターに立ち寄ったついでの参加も OK です。久しぶりに知

人・友人に再会することもあるようですよ。肩をはらず、気をはらず「ゆるゆる」な感じで行って

いる茶話会です。みなさんの参加をお待ちしております。 

 次回のゆるゆる会は 

１１月１５日（火）１５：００～１６：００ 生活支援センター１階 地域交流室 

参加ご希望の方は苫小牧地域生活支援センターまでご連絡ください 

 

ま ろ に え  

9/ 3(土)～4(日) のぞみｺﾐｾﾝ祭出店 

10/23(日)    絆フェスティバル出店 

 


