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作業所
さぎょうしょ

の活動
かつどう

の様子
ようす

や予定
よてい

、お知
し

らせなどについて、 

BB TOPICS（ビービー トピックス）としてお知
し

らせいたします。 

 

１１月
がつ

１５日
にち

（土
ど

）は ふれあい祭
まつり

 ＆ 烏山福祉作業所
からすやまふくしさぎょうしょ

 秋
あき

まつり があります！ 

11月
がつ

の主
おも

な予定
よてい

 

 

販売予定 
●１日 
ここから祭 

地域福祉推進大会 

 

●８日 
わいわい祭 

ぼんぼんぼん３祭 

世田谷区民学会 

 

●２８日 
ふれあいフェスタ 

 

作品展出展 
〇26～１２月７日 
ふれあいフェスタ作品展 

日頃
ひ ご ろ

よりお世話
せ わ

になっている千駄山町会
せんだやまちょうかい

が

主催
しゅさい

する「ふれあい祭
まつり

」が11月
がつ

15日
にち

に

烏山公園
からすやまこうえん

で開催
かいさい

されます。当日
とうじつ

は、ＢＢＢ

として、ふれあい祭
まつり

に演奏
えんそう

で出 演
しゅつえん

し、そ

の流
なが

れで烏山福祉作業所
からすやまふくしさぎょうしょ

の秋
あき

まつりがオー

プニングを迎
むか

えるというコラボ企画
き か く

という

形
かたち

で開催
かいさい

することになりました。はじめて

の、企画
き か く

になるためドキドキする部分
ぶ ぶ ん

もあ

りますが、１５日
にち

は、２つのお祭
まつ

りを一緒
いっしょ

に盛
も

り上
あ

げていきましょう！ 

10月
がつ

21日
にち

（火
か

）、23日
にち

（木
もく

）、24日
にち

（金
きん

）の３日間
か か ん

に亘
わた

り、武蔵丘小学校
むさしがおかしょうがっこう

４年生
ねんせい

がクラスごとに見学
けんがく

に来
こ

られまし

た。利用者
りようしゃ

が児童
じ ど う

たちに説明
せつめい

する場面
ば め ん

も多
おお

く、交 流
こうりゅう

の機会
き か い

になりました。最後
さ い ご

に児童
じ ど う

たちから、作業所
さぎょうしょ

の皆
みな

さんに

宛
あ

てたメッセージをかいてくれました。 私
わたし

たちの「宝 物
たからもの

」がまた一
ひと

つ増
ふ

えました。近々
ちかぢか

、掲示
け い じ

をする予定
よ て い

です。 

※利用者
りようしゃ

の皆
みな

さまには、チラシは追
お

ってお渡
わた

しします。 

※ふれあい 祭
まつり

の演奏
えんそう

については、移動等
いどうとう

による時間
じ か ん

の都合
つ ご う

に 

 より、調 整
ちょうせい

をさせていただくことがあります。 



保健だより 
 

 秋
あき

はスポーツ、読書
どくしょ

、芸術
げいじゅつ

、食欲
しょくよく

の秋
あき

などと言
い

われています。過
す

ごしやすいため、何
なに

かを始
はじ

めるには

最適
さいてき

な季節
き せ つ

です。運動不足
うんどうぶそく

を感
かん

じている方
かた

、この過
す

ごしやすい時期
じ き

にスポーツを始
はじめ

めると継続
けいぞく

しやすいか

もしれません。 

 ～誰
だれ

でもできる運動習慣
うんどうしゅうかん

 「ウォーキング！」～ 

 スポーツの秋
あき

におすすめなのがウォーキングです。

ウォーキングは、いつでもどこでも簡単
かんたん

に取
と

り組
く

める

運動
うんどう

です。 ★★ウォーキングの効果
こ う か

★★ 

 有酸素運動
ゆうさんそうんどう

であるウォーキングにはたくさんの効果
こ う か

があります。

体内
たいない

に蓄
たくわ

えている糖
とう

や体脂肪
たいしぼう

をエネルギーとして使
つか

い、

生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防効果
よ ぼ う こ う か

が高
たか

くダイエット効果
こ う か

も得
え

られます。さら

に、骨
ほね

や筋肉
きんにく

を丈夫
じょうぶ

にしたり、脳
のう

の活性化
かっせいか

にも効果
こ う か

があることが分
わ

かっています。初心者
しょしんしゃ

は１回
かい

あたり20～30分
ふん

を目安
め や す

にして１日
にち

8000

歩
ぽ

を目指
め ざ

すと運動
うんどう

の効果
こ う か

を高
たか

めます。 

 

 

 

Vol.３１ 
世田谷区立烏山福祉作業所 

令和７年10月29日発行 

ほ   けん 

１１月
がつ

の保健行事
ほ けん ぎ ょ う じ

  

〇内科検診
ないかけんしん

  

 ７日
な の か

 男性
だんせい

 

１７日
にち

 女性
じょせい

・

生活介護
せいかつかいご

   

〇インフルエンザの予防接種 
よぼうせっしゅ  

 

 ７日
な の か

 希望者
きぼうしゃ

   

※予防接種
よぼうせっしゅ

の日
ひ

は腕
うで

を出
だ

しやすい

服装
ふくそう

がおすすめです。 

 

給食だより 世田谷区立烏山福祉作業所 
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肌寒
はだざむ

い日
ひ

が増
ふ

え、お鍋
なべ

が食
た

べたくなる季節
き せ つ

になってきました。お鍋
なべ

は「野菜
や さ い

をたくさん食
た

べられ

る」「バランスよく栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

しやすい」「体
からだ

を 温
あたた

めて代謝
たいしゃ

を上
あ

げる具材
ぐ ざ い

を摂取
せっしゅ

しやすい」とい

うことから健康
けんこう

に良
よ

いと言
い

われています。今回
こんかい

は健康
けんこう

に良
よ

いお鍋
なべ

を作るためのポイントをご紹介
しょうかい

します。  

①たんぱく質
しつ

を２種類以上
しゅるいいじょう

入
い

れる 

②緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

を入
い

れる 

たんぱく質
しつ

はアミノ酸
さん

からできており、筋肉
きんにく

や臓器
ぞ う き

などを作
つく

る重要
じゅうよう

な働
はたら

きを持
も

つ栄養素
えいようそ

です。鶏肉
とりにく

や豚肉
ぶたにく

、白身魚
しろみざかな

、豆腐
と う ふ

などがおすすめです。  

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

には、ビタミン、葉酸
ようさん

、カルシウムや鉄
てつ

などのミネラル類
るい

などの健康効果
けんこうこうか

があるとされています。水菜
み ず な

、春 菊
しゅんぎく

、ほうれん草
そう

、ニラなどがおすすめです。  


