
 
 
 

 

配達は月～金行います。ランチと同じメニューです。 

こころまち弁当のご案内 
 

≪地域を見守るじゃんけんぽんの配食サービス≫ 

１０月のメニュ

ー 

※ 市の補助弁当も行っています。 
本人負担３50円 

 料金：１食 ７００円 配達ｴﾘｱ：八幡中学ｴﾘｱ/豊岡中学ｴﾘｱ 周辺  
地域支え合いセンター  

 

 

 

     

  

住み慣れた地域で自分 
らしく生き抜く為のお互い 
様の助け合い活動。 

 
サポーター大募集！！ 

助け合い活動のサポーター。 
今は誰かの為に！ 
時には自分の為に！ 

会員登録 １日１日何かのご縁で出会いがあり助け合いがあることにちなんで… 
一般会員：５円(縁)×３０日×１２か月＝１，８００円(１年間) ※詳しい資料・説明は事務局までお問合せ下さい。 

ちょっとしたお困りごと・お願いごと・タダ(無料)では頼みにくいことを「お互いに助け合う」活動です。 

困ったなあ！助けてほしい！！ 
誰か助けてくれないかしら！！ 
どうしたらいいのかしら？？ 

私も何かしてあげられる！！ 
何か人の役に立ちたい！！ 

困ったときはおたがいさまで！！ 
 

  

お
互
い
に 

「
助
け
る
人
」
も 

「
助
け
て
欲
し
い
人
」 

も
ま
ず
は
、
会
員
登
録 

     

活
動
依
頼 

      

日
時
・
サ
ポ
ー
タ
ー
決
定 

    

お
困
り
ご
と
解
決 

    

活
動
開
始 

いつかは私も助けてもらうかも…でも今は出来ることを誰かのために… 
そんな方是非助け合い活動にご参加下さい！待っています。 

≪ 賛 助 金 の お 願 い ≫ 
 
～じゃんけんぽんの活動賛同者として賛助金の寄付のお願い～     
当法人は地域課題の解決に向けた活動を行うため、皆さま 

の貴重なご寄付を頂いております。地域に寄り添い変化して 
いく法人であるよう頑張りますので今後も認定 NPO法人 
じゃんけんぽんにご寄付頂けます様宜しくお願い致します。 

～ H２９年 9月度 賛助金寄付 27名  ～ 
賛助会員になって頂きましてありがとうございます。 

引き続き当法人を宜しくお願い致します。 

 

 
1口：３,０００円～(申込書は近隣大家族にて) 
≪賛助して頂いた方へ特典≫ 
毎月発行カフェ通信近隣大家族をご自宅まで郵送。 

 

 

～地域支え合いセンター（近隣大家族）は、だれでもいつでも気軽に過ごせるみんなの居場所です～ 

～この街で自分らしく生き抜くために 地域で支え合う街づくり 皆で声掛け合い元気に過ごせる～ 
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ここです 

 
「認知症のあるご本人」・「介護者」・「認知症について話したい方」等 
どなたでも参加ＯＫ！お茶を飲みながら、気軽に交流できる場です！ 
コーヒー半額となります。 

毎週月曜日 １０：00～12：00 
※D’ｓカフェとは認知症カフェのことです。 

１０月２日、９、１６日、２３日、３０日 
（２日のみ１３:３０～１５:３０） 
 

Ｄ’sカフェ （ディーズカフェ） 

 

なチケット 
販売しています！！ 

 
  

ランチチケット 4枚+コーヒー券 1枚⇒２，０00円 

コーヒーチケット 5枚+コーヒー券１枚⇒1,000円 

お得！ 

 

※お茶はセルフサービス（無料） 

月～金 １１：３０～1３：00 
 

コーヒー    … ２００円 
プチデザート … １００円 

 

500円  
ワンコインランチ 

※５名 以 上 の場 合 は  
ご予 約 をお願 い致 します .  
 

 
 
 
 

   
 
 
 
  

  

日替わりランチ 

 

 
 
 
 
 

電話：027-350-3191(担当：青木・小松) 

■週に 2・3日程度 
（働きながら受講可！） 

■受講料 ５９，８００円（税込） 
 ＜対象者には補助金・割引制度あり！＞ 

認定 NPO法人じゃんけんぽん企画研修部 

介護初心者の方も安心して 

受講できる内容です。 

詳細はじゃんけんぽんの 

ホームページかお電話で！ 

29 年度 

≪講習期間≫  

８月コース（８/17～11/2 ） 

10 月コース（10/26～１/23） 

1 月コース  (１/12～３/28) 

 

お問合せ 

＜西部ハーモニカの会＞ 

＜生活に役立つロープワーク＞ 

＜みんなで折り紙しましょう＞ 

ハーモニカの優しく

なつかしい音色にい

やされました。 

今回はまき結びと

もやい結びを習い

ました。他にもた

くさんの結び方が

ありました。 

難しい折り紙を覚えよ

うと皆さん真剣に取り

組んでいました。 

日替わりランチ 

≪愛情こもってます≫ 

☎：027-343-3111 【 お申込・お問合せ 】 

 

月 火 水 木 金 
２ ３ ４ ５ ６ 

白身魚のムニエル 
みそ田楽 

辛子和え・なます 

肉じゃが 
厚焼き卵・みぞれ和え 
春雨サラダ 

豆腐ハンバーグ 
ゆかりご飯・かぼちゃ煮 
ツナサラダ・ピーナッツ和え 

筑前煮 
ピーマンの肉詰めフライ 
ごま酢和え・お浸し 

カレーライス・福神漬け 
えび蒸しぎょうざ 
中華和え・酢の物 

９ １０ １１ １２ １３ 

さつまいもご飯 
豆腐の包み揚げ・煮豆 
ゆかり和え・お浸し 

エビと厚揚げのチリソース 
水餃子・酢の物 
しらすと青菜の和え物 

親子煮 
野菜炒め 

なめたけ和え・浅漬け 

焼き魚・がんもの煮物 
マカロニサラダ 
きのこのごま和え 

豚肉ときのこのしょうゆ煮 
さつまいものレモン煮 
サラダ・梅和え 

１６ １７ １８ １９ ２０ 

照り焼きハンバーグ 
マッシュポテト 
和風サラダ・三色和え 

生姜焼き 
ブロッコリーと卵炒め 
梅マヨ和え・なめたけおろし 

さばの味噌煮 
豆腐きんちゃくの煮物 
カニカマサラダ・ゆかり和え 

うどん 
天ぷら・お浸し 
厚揚げの煮物 

鶏肉の香味ソース 
ひじきの煮物・酢味噌和え 
かぼちゃサラダ 

２３ ２４ ２５ ２６ ２７ 

かに玉 
大根とツナの煮物 
ごぼうサラダ・浅漬け 

手作りしゅうまい 
かぼちゃ煮・お浸し 
人参サラダ 

甘辛メンチカツ 
青菜と油揚げの煮びたし 
もやしサラダ・昆布和え 

チンジャオロース 
芋煮 

辛子和え・酢の物 

さわらの生姜煮 
炒り豆腐 

たくあん和え・甘酢漬け 

３０ ３１    

うどん 
天ぷら・お浸し 
高野豆腐の煮物 

豚肉と玉ねぎの卵とじ 
いんげんソテー 
しば漬け和え・酢の物 

   

 

身体を動かすのに良い季節となりました。運動は健康な身体づくりに重要です

が、食事の摂り方も大事なポイント。筋肉・骨・皮膚などの全身の細胞はタンパク

質でできており、また常に作り替えられています。従って、タンパク質を多く含む

肉や魚・豆製品や乳製品を意識して取るよう心がけましょう！ 

～ご挨拶～ 朝晩は、ぐんと気温が下がり秋らしい季節となりました。 コスモスやりんどうなど、秋の

花々も見ごろとなります。お出かけの際には、近隣大家族のランチで、食欲の秋も満喫してください。 

 



10 月の予定 

 

 
 

営業時間 
 AM9：00～PM7：00 
 定休日 第一月火曜日 

毎週月曜日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 3 4 5 6 

Ｄ‘ｓカフェ 
13：00～15：00 

 
健康づくりのお話 
14：00～15：30 

 
コーヒー半額の日 

 

 
コーヒー半額の日 

 

《手作りパン販売》 
11：30～ 

 
何でも相談日 

10：00～15：00 

気軽に健康体操 
１０：００～１１：００ 

 
 

9 10 11 12 13 

Ｄ‘ｓカフェ 
10：00～12：00 

 
ひとこと英会話 

14：00～15：00 

 
 
 

生活に役立つ 
ロープワーク 

13：30～14：30 

アコーディオンで歌おう 
１0：３０～１1：３０ 

 
 

《手作りパン販売》 
11：30～ 

はるこさんと一緒に 
歌いましょう 

10：30～11：30 

気軽に健康体操 
１０：００～１１：００ 

 
カラオケの会 

13：30～15：30 
16 17 18 19 20 
 
 

 
 

 

 
 
 

 
 

簡単イキイキ体操 
10：30～11：30 

 
三味線で歌おう 

13：30～14：30 

《手作りパン販売》 
11：30～ 

西部ハーモニカの会 
10：30～11：30 

気軽に健康体操 
１０：００～１1：００ 

 
おりがみの日 

13：30～ 
23 24 25 26 27 

Ｄ‘ｓカフェ 
10：00～12：00 

 
ひとこと英会話 

14：00～15：00 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

気軽に健康体操 
１０：００～１1：００ 

 
カラオケの会 
１３：３０～１５：３０ 

30 31     
Ｄ‘ｓカフェ 

10：00～12：00 
マージャンしましょう 

13：30～15：30 

 
コーヒー半額の日 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

細 谷 医 院 
 

〒370-3334高崎市本郷町 1443-1 

金井淵 

ハコちゃんとラフターヨガ 
１３：３０～１４：３０ 
 

 
 

 

10月 16日（月）10：30～11：30 
くつろぎタイム 

10月 18日（水）１0：30～11：30 

このコーヒーマークの時間帯はのん

びり、ゆっくり過ごせる時間です。 

ご自由にどうぞ！ 

≪ 今月のイベント紹介コーナー ≫ 是非参加して下さいね！ 

入場無料です。お気軽にお越し下さい。 
地域支え合いセンター 

☎：027-343-3111 

13：30～14：30 

10月 10日（火）13：30～14：30 

遺言と相続のお話 
 

生活に役立つロープワーク 

 

 

★困っていること、心配なこと誰でも

どんなことでもどうぞ！＜担当：目崎＞ 

「何でも相談」 マージャンしましょう 
13：30～15：30 

150年以上続く町のお医者さんで、私で7代目に
なります。糖尿病・甲状腺が専門ですが、高血圧・
認知症など内科全般を診ています。キッズスペース
もあり、お子様連れでも安心です。困ったことは
何でも相談してください。   院長 細谷 剛    

まちのお医者さん 紹介コーナー 
 

ヘアーサロンＫが女性と男性の美容室
に変わりました。 

ＴＥＬ 027-344-0297 
高崎市剣崎町 1153-3 

まちの企業 紹介コーナー 
 

 

診療科目 内科 

診療時間 午前 9:00～12:30 

午後 2:30～ 6:00 
木曜日の午前 12:00まで 
水曜日の午後 19:00まで 

（受付 18:45） 

休診日 木曜午後・日曜・祝日  

地域の方の居場所（近隣大家族）
です！ 
お互い様のつながり作りに活用 
して下さい！ 

 

TEL 027-343-6010 

10月 5日（木）10：00～15：00 
過ごしやすい季節になってきました。

簡単な体操で汗を流してみませんか。 

※水分補給の為の 

飲み物とタオルの 

持参をお願いします。 

気軽に健康体操 

 

 

 

 

毎週金曜日 10：00～11：00 

簡単イキイキ体操 
 《手作りパン販売》 

毎週木曜日 11：30～ 誰でもどこでも手軽にできる体操

です。タオルや音楽を使ってでき

る範囲で身体を動かしましょう。 

※タオルの持参をお願いします。 

 

新聞や段ボール等のしばり方や他

に便利な結び方を覚えて、生活に

役立てましょう。気軽に参加して

みてください。 

しの笛の澄んだ音色とギターの

演奏を楽しみましょう。 

何でも相談日 

 

 

おいしい手作りパンが届きます。 

（数に限りがあります。） 

※小銭の用意をお願いします。 

ウクレレで一緒に歌おう 
10：30～11：30 

募集：１０店まで 

日時：11月 2日（木） 

10：00～15：00 
 

 

フリーマーケット開催 
出店者募集中！ 

※参加費は不要ですが、

売上金の２割を近隣大家

族にご寄付ください。 

詳しくはお問い合わせく

ださい。 

販売スペース：畳１～2畳程度 

 

もらっていいん会 
10：30～11：30 

《手作りパン販売》 
11：30～ 

 エレキギター 
“ベンチャンズ“ 
13：30～14：30 

＜メニュー＞ 
女性フェイシャルエステ 2800円 
カット  2500円 
カラー 3000円から 
パーマ 7000円から 
男性カット・カラー・パーマ 
受け承ります。 

 

 

緑晋会 

しの笛とギター 
10：30～11：30 

Ｄ‘ｓカフェ 10：00～12：00 

しの笛とギター 

 

 

健康づくりのお話し 

 

 

10月2日（月）１4：00～ 
高崎健康福祉大学 理学療法士 

篠原先生が毎日を元気にくらすた

めのお話をしてくださいます。 

個別相談もできますので、お気軽

にご参加ください。 

（さとみクラブ） 

医療法人 

Fax 027-343-7691 

美容室ヘアーサロンK 

※予約優先とさせて頂きます。 

 

 

 

 

吉
崎
さ
ん
は
、
現
在
、
上
武
大
学
の
大
学
院

に
通
い
つ
つ
、
今
年
の
４
月
か
ら
、
近
隣
大
家

族
で
週
に
２
回
程
、
居
場
所
や
配
食
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
を
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。 

大
学
で
、
「
ま
ち
づ
く
り
」
に
つ
い
て
研
究
す

る
中
で
、
人
と
関
わ
る
仕
事
を
通
し
て
、
地
域

振
興
に
貢
献
し
た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
り
、

「
将
来
を
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
で
働
く
と
い
う
選
択
肢

も
あ
る
の
で
は
な
い
か
」
と
言
う
、
学
校
の
先

生
の
助
言
を
受
け
た
折
に
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
の
事
を
よ

く
知
ら
な
か
っ
た
吉
崎
さ
ん
は
、
実
際
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
に
参
加
し
て
学
ん
で
み
よ
う
と
思

っ
た
の
が
、
始
め
た
き
っ
か
け
と
な
り
ま
し
た
。 

近
隣
大
家
族
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
み
て
、

幅
広
い
世
代
の
人
々
と
の
関
わ
る
中
で
、
住
民

同
士
の
繋
が
り
が
、
地
域
を
支
え
る
た
め
に
重

要
だ
と
い
う
こ
と
を
感
じ
た
と
言
い
ま
す
。

「
誰
か
が
ニ
ー
ズ
（
※
）
を
発
し
た
と
き
、
他
の

誰
か
が
す
す
ん
で
動
く
。
受
け
身
で
な
く
自
分

た
ち
で
動
こ
う
と
す
る
姿
勢
は
、
気
持
ち
を
も

繋
い
で
、
自
然
と
地
域
の
絆
を
強
く
す
る
の
か

も
知
れ
な
い
。
」
そ
う
話
す
吉
崎
さ
ん
は
、
就

職
前
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
た
こ
と
で
、
視
野

が
広
が
り
、
自
分
の
将
来
を
具
体
的
に
考
え
ら

れ
る
様
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。 

 

 

現
在
、
居
場
所
に
来
る
方
の
話
相
手
や
、
指

先
の
器
用
な
長
所
を
活
か
し
、
希
望
者
に
折
り

紙
を
教
え
て
下
さ
っ
て
い
ま
す
。
折
り
方
を
教
わ

っ
た
方
か
ら
は
、
「
教
え
方
が
丁
寧
で
分
か
り
や

す
い
ん
だ
よ
！
」
と
好
評
で
、
子
供
た
ち
に
も
人

気
で
す
。 

吉
崎
さ
ん
は
、
今
回
の
体
験
を
踏
ま
え
、
「
就

職
前
に
も
っ
と
地
域
に
出
て
、
様
々
な
視
点
か
ら

物
事
を
見
て
み
る
と
、
自
分
の
や
り
た
い
こ
と
が

明
確
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
」
と
、
同
世
代
の
人

へ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
参
加
を
勧
め
て
い
ま
す
。 

吉崎 稜さん 

じゃんけんぽんでは学生のボランティアも歓迎しています。 

今回は、ボランティア活動を通して、自分の将来を考える機会を得た吉崎さんを紹介します。 

若い力 

※ニーズ…その人が必要としている事 

お茶の寄付を 

お待ちしています。 

居場所からのお願い 

吉崎さんの折り紙作品 

折り方を覚えようと大人も 

子供も真剣です。 


