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今号のトピック 　

新宿区立障害者福祉センター便り

　２月１３日に行いました、「栄養」の勉強会について
　ご報告します。 1 ページ

講座だより
今年度シリーズでご紹介しました、講座だよりはいかがでした

か？今号は来年度の講座のご紹介です。ご興味を持った講座が

あればぜひご参加下さい。 2 ～ 4ページ

新宿区立障害者福祉センター便り
福祉センター内にあります、あすなろ作業所・新宿トライ工房（身体障害者対象

の福祉作業所）では、体重管理や高齢化に伴う食生活の変化など、徐々に「食」

に関する悩みや取り組みを行う利用者が増えてきました。そこで、今回保健セン

ターの管理栄養士の方をお招きし、「栄養」に関する勉強会を開催しました。

今号では、その際に勉強した栄養について、一部をご紹介します。

寒い日がまだ続きますが、しっかりと栄養をとって元気に春を迎えましょう！

「バランスのよい食事」

　　　　　　　　って？

①毎食、主食・主菜・副菜をそろえる。

②１日１回、牛乳や乳製品と果物をとる。

以上の二つをそろえれば、誰でもバランスの
とれた食事にする事が出来ますよ。

・魚、肉、卵、大豆を主原料とする料理

・たんぱく質・脂質の供給源

・からだの血や肉をつくったり、エネルギー源となります。

主菜

主食
・ごはん、パン、めん類などの穀物を主原料とするもの

・炭水化物の供給源

・熱や身体を動かすためのエネルギー源となります。

副菜
・野菜などを主材料とする料理
・ビタミン、ミネラル、食物繊維の供給源
・身体の調子を整えます。
・汁物は、塩分のとりすぎを防ぐため１日２杯以内にしましょう。

牛乳、乳製品
・不足しがちなカルシウムが多く含まれます。

果物
・ビタミン、ミネラル、食物繊維が多く含まれます。

食事が身体の素。以上の食品群から上手に料理を組み合わせて、

身体を中から元気にしていきましょう。





こ う ざ

各コース、 水曜日 ・ 木曜日でそれぞれ開催

丁
ていねい

寧 ・ 親
しんせつ

切をモットーにコンピューターを使
つか

って楽
たの

し

む、 お手
てつだ

伝いができたら･･･と願
ねが

っています。

講師 ： 落合 邦子

●水曜日 ： １０時００分～１１時３０分　●木曜日 ： １３時３０分～１５時００分

★効
こうかて き

果的な文
ぶんしょうさくせい

章作成や、 オートシェイプ

で描
か

くデザイン絵に挑
ちょうせん

戦します！

開催期間
Ｈ２５. ４月～Ｈ２５. ６月
回数
全 １ ０回　　　　　　

★インターネット検
けんさく

索の方
ほうほう

法やグーグル

アースを使
つか

ってみます。

開催期間
Ｈ２５.7 月～Ｈ２５.8 月
回数
全５回

★インターネットを活
かつよう

用しながらワード文
ぶんしょう

章

作
さくせい

成に挑
ちょうせん

戦します。

開催期間
Ｈ２５. ８月～Ｈ２５. ９月
回数
全４回　　　　　　　

★フリーソフトを使
つか

ってＣＤ / ＤＶＤ面
めん

に

直
ちょくせついんさつ

接印刷します。

開催期間
Ｈ２５. ９月～Ｈ２５. １０月
回数
全５回　　　　　　　

★筆
ふで

ぐるめ⑰を使
つか

って、 年
ねんがじょう

賀状を作
さくせい

成し

ましょう。

開催期間
Ｈ２５. １１月～Ｈ２５. １２月
回数
全７回　　　　　　　

★エクセル２０１０を使
つか

って簡
かんたん

単な 【家
か け い ぼ

計簿】

を作
さくせい

成します。

開催期間
Ｈ２６. １月～Ｈ２６. ３月
回数
全９回　　　　　　　

定員　各１０名

どんな人
ひと

が出
で

られるの？

新
しんじゅくく

宿区在
ざいじゅう

住の障
しょうがい

害をお持
も

ちの方
かた

。

定
ていいん

員に余
よ ゆ う

裕がある場
ばあい

合は、 そのご家
かぞ く

族の方
かた

。

身
しんたいしょうがい

体障害、 知
ちてきしょうがい

的障害、 精
せいしんしょうがい

神障害など障
しょうがい

害の種
しゅべつ

別は不
ふも ん

問で、

障
しょうがいしゃてちょう

害者手帳をお持
も

ちでなくても構
かま

いません。

※ただし、 講
こ う ざ

座によっては対
たいしょうしょうがい

象障害を定
さだ

めているものもあります。

どうやって申
もう

し込
こ

むの？

新
しんじゅくくこうほう

宿区広報の 『広
こうほう

報しんじゅく』 に掲
けいさい

載します。

また、 センター内
ない

や各
かくかんけいきかん

関係機関にポスターを掲
け い じ

示して、 お知
し

らせします。

申
もう

し込みは電
でん わ

話 ・ ＦＡＸ ・または直
ちょくせつ

接、 障
しょうがいしゃ

害者センター窓
まどぐち

口にて受
う

け付
つ

けております。

参
さんか し ゃ

加者はどうやって決まるの？ 応
おうぼし ゃ

募者が定
ていいん

員を超
こ

えた場合は、講
こ う ざ

座参
さんかかいすう

加回数などを考
こうりょ

慮して少
すく

ない方
かた

を優
ゆうせん

先します。

利
りようりょうきん

用料金はかかりますか？
受
じゅこう

講１回につき利
りようりょう

用料１００円＜減
げんめんせいど

免制度あり＞

※講
こ う ざ

座によっては別に作
さくひん

品の材
ざいりょうひとう

料費等の実
じ っ ぴ ふ た ん

費負担があります。

新
しんじゅくくりつ

宿区立 障
しょうがいしゃ

害者福
ふく し

祉センター 
〒１６２- ００５２　新宿区戸山１- ２２- ２　　　☎　０３- ３２３２- ３７１１　／　FAX　０３- ３２３２- ３３４４

◆都営バスご利用の場合

(1) 新宿駅西口 (医療センター経由東京女子医大行）  

(2) 新大久保駅（ 新橋駅行）

(3) 大久保駅（ 新橋駅行）

　→「 国立国際医療センター前」 下車徒歩４分

(4) 高田馬場駅（ 早大正門前行）

　→「 馬場下町」 下車徒歩８分

◆地下鉄ご利用の場合

東京メトロ東西線「 早稲田駅」（ 高田馬場寄り出口）

→下車徒歩１０分

都営大江戸線「 若松河田駅」（ 東新宿駅寄り出口）

→下車徒歩８分

ガソリンスタンド

国立国際医療センター

穴八幡神社

新宿区立障害者福祉センター

早稲田大学文学部

地下鉄東西線早稲田駅

大江戸線　若松河田駅

戸山公園

コズミックセンター

早稲田通り

大久保通り

生協

戸山ハイツ

若松町交差点

新宿北郵便局 東京都立
心身障害者福祉センター
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