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やすくなってきましたわ。ひと雨ごた に

秋の深 まtl t感 じろ今 日このこ員です。

秋 |`食 ぺ物が美味 しくて、ちょぅと食ぺ甘ざてしまtlが ちです。美味 じtlも のt安′じ

して美味 しく食ぺろ●―めに、『太らな t,食 習慣』 t身 につけておきませんか ?

そこで月巴満 t防 〈・4つ のポイン トtご紹介させてし1た t_き ます !

:、 良く噛んでゆっくιl食べる

遅食いの人t■ 自然にゆっくし食ぺらスるもの (噛 諄ごたえのあるもの)t選ず、良〈噛諄ながら

食事tゅ っくLI楽 し諄、味覚t楽 しめ、満膜感tし っヽ`11棠 感でき食ぺ過ぎ防止ができま甘。

一日20回 といtlま すが、ますtl― 口10回 から始めましょう。

2、 夜遅い食事をやめる

就官前3時 間以内の食事111空 えましょう。特にA旨 ぅこtヽ ものや甘tiも のなどt`避 ι■ましょう |

3、 こきめに身体を動力1す

秋|が京しく、身体t動 か甘ことにも適してし,ま 寸。ストレッ千やスク「7ッ ト 腹筋など、もょっ

との時間で行えることt=ま めに行ttま しょう。

4、 ストレスをためない

誰かと話したし
|、

′,し 出か11て 諄t‐
tl 。お風呂に入るのもよし1カ も`しなませたわ。気分転

がわぃい…′

換 tに がヽ t■ 、ス トレスtt‐ めない工夫 tし て諄て下さtlわ 。

～口辺市の独自ホ|1度 ～ 障害福祉サービス事業所t利 用寸ろ生活訓1練 等事業～

口辺市では、病院等へ X院 して tlろ 障害児 者の地域移イit進 めるためヌt`地域生活 tし ている障害児・者の

地づ 生活の定着t進 めるために、障害liB祉 十一ビス事業所 t利 用して日常生活上必要な訓練や指導竿 (以 下「生

活割1練等」)t受 t■ ることのできる事業t実施 してし,ま 甘。対象者 tす 、市内に居住する障害児 者で、下記の tl

ずネかに該 当甘ろ場合で甘。

①病院等へ X院 じ退院が可能であるものの地域 での生活に不安があ LI、 地域移行支援の和1用 ができな ti場 合ヌは

地域移/rT支
援の利用前 t二 、病院等からt● 城生活への移行 t進 めるため、体験的スt」 試行的に十一ビスt利 用甘ろ

場合

②地ゴ 生活 しているものの地域での生活に不安があ tl、 障害福祉サービス等の支給決定t受 けることができな ti

場合又は支給決定前 t二 、地域での日常生活 t安 定的に送 ることができるように、緊急、的に十一ビスt利 用甘ろ場

合

まt― 、いでネの場合であっても、相言☆事業所等の担当者が作成甘ろ個用1支 援計画等におtlて 、イの者の生活訓|

練等t目 的 とした,― ビス示ll用 が必要であろとの位置づけがさスてし1る 場合に限 tlま す。

利用希督者は、市障害福祉室 t=申 請書 t提 出し、個帰1支 援計島に基づき、一定の利1用期間 t設定した利用決定

t tttiろ 必要があ tlま 甘。

539月

の巡 回相談

4曰 (木 )大 塔行政局

11日 (本 )中 週路行 IEk局

8日 (木 )龍神行IEk局

6曰 (全 )本宮行政局



上曜開所の様子
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9月 の自立生活プログラム

★7うワーアレンジメント

9月 22日 (月 )13:30～ 15:00
日辺市民総合センター 2F
ボランティアルーム

1,000日 程度

15名
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～ 回イ本に向けて

※ 9月 8日 (月 )

しました。

セージ作 tl体 験 け終了

もリカヾヒう

LL本 さんからも『頑張ス!応援してし1る 。』とのお言葉t iliだ さました:

おlt t tl中 、唐央な依頼t快 くお受けtiた だき本当によLl hヾ ヒうご'ざ'tlま す !

ヒして今後とも、ど'う ぞよろしくお願 ttし ます。。。

およ、営

田辺市民総合センター 4F
調理実習室
500日程度
エプロン・三角巾・タオ lし

※なお、土曜開所・自立生活プログ'ラ ムにつき
人数に請願 hで あ LIま すのでご'確認下さLl。

山本やん,
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ス lォ この時分に出や甘い、ヒのミと。どうイお身体 「大tη に。.。


