
◎住所：〒108-0074 港区高輪 1-4-8

◎交通案内：
・南北線・都営三田線『白金高輪駅』

2番出口より徒歩2分

・ちぃばす（高輪ルート）

『高輪地区総合支所前』 または 『魚籃坂下』より

徒歩2分

◎電話：03-5449-6455 （代表）

◎FAX：03-5424-1391

◎公式HP：www.minato01.jp
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港区立精神障害者支援センター

≪編集後記≫
新緑の美しい季節となりました。あいはーと・みなとの近隣には、高松くすのき公園、少し足をのばすと三田の亀塚公園や白金台のどんぐり児童

遊園など、四季折々の草花が多く咲きほこり、自然を身近に感じて楽しめる場所があります。初夏の空の下、深呼吸でホッとひと息つくひと時を大
切に過ごしていきたいですね。 by T.K
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日 月 火 水 木 金 土
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15時～16時

3

14～15時

4

14～16 時
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13～14時

15時半～
16時半

6 7

13～16時
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13～14時半

14～16 時
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15～16 時
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14～15時半

16 時半～
17 時半

14

開館時間が変
更になります。
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16時半～
17時半
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Ẁ
ṇ

15～16 時
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15～19時
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16 時半～
17 時半
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15 ～16時半
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15 ～16 時
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14～16時

31
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昨年度の3/27( 日)、コロナ禍で実施を控えていた年度納会を数年ぶりに開催しました。前半は、まず参
加者それぞれに印象深い出来事を付箋に書いてホワイトボードに張り、季節ごとに振り返りました。次にあ
いはーと・みなとのプログラムに関して、感想やご自身の課題、今後の目標について共有しました。後半は、
あいはーと・みなとにまつわるクイズ大会を行い、難問にもスラスラと正解する利用者にスタッフが驚く一
場面もありました。この振り返りを、令和４年度のイベントやプログラムに繋げて有意義な活動にしていき
ましょう。

・お問合わせ：月～金曜日：9時～20 時 ／ 土・日曜日：9時～17 時
03 -5449 -6457 （相談専用）
03 -5424 -1392 （プログラム受付専用）
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はーとカフェでは、カレーとお飲み物のテイクアウトも承っております。また、新メニューとして
コーヒーゼリー、アップルパイも始めました！工房ローズマリーで丁寧に作ったコーヒードリップパッ
クも販売中です。皆様のご来店を心よりお待ちしております。

・お問合わせ：月～金曜日：9時～17 時45 分 03 -5449 -6458
・はーとカフェ営業時間：月～金曜日：11 時～15 時半（ラストオーダー15 時）
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港区にお住まいで精神障害があり、生活支援が必要な方に対し、「衣食住」を中心に、基本的な生活
習慣を身につけて、社会復帰に向かっていくための支援をします。詳細についてはスタッフまでお問合
せください。

・お問合わせ：月～金曜日：9時～17 時45 分 03 -5449 -6455
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ご自身が希望する生活の実現に向けて、障害福祉サービスをプランニングするサービス等
利用計画を作成し、継続的にモニタリングを行います。また精神科病院等から地域生活への
移行を支援します。詳細についてはスタッフまでお問い合せください。

・お問合わせ：月～金曜日：9時～17 時45 分 03 -5449 -6456

2022 年
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・日時変更や内容については、P2の「プログラムのインフォメーション」をご確認ください。
〇印：東京都が発表した「リバウンド警戒期間」の延長を踏まえた港区の指示により、

期間中（4/25 ～5/22 ）の飲食を伴うプログラムは中止します。同措置が再延長になった場合も同様です。
☆印：利用者による自主活動企画です。

今月のテーマ: 「スーパーに行ったとき、どんな弁当を購入するか」「飲食に頼らない自宅での過ごし方」
「気候に合わせた服装の選び方」

厚生労働省が公表している「新しい生活様式」を実践し、新型コロナウイルス感染拡大防止をするため、一部のプログラム
を先着順・事前申込制とします。詳細はスタッフまでお問合せください。
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こちらからもHP読み取れます
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「みんなで話そう」は、精神障害のある方の生活向上や生きやすい社会づくり、あいはーと・みなとのプログラムなどにつ
いて、みんなで話そう！という目的で行うプログラムです。

☆彡 4/14 （木）議事録の抜粋から

①（報告）3月提案の経過について
１．「ラジカセで行う小さな音楽会を開けないか」

・4/5 に4名が参加し、以下の方法で開催した。
・持ち時間は1人10分間（5分間お気に入りの曲を流し、その曲への想いを5分間語る）
・CDまたはスマートフォンから音楽を流す。Bluetooth を利用して音響設備を使用できるかは検討中。
・第2回は5月上旬（5/3 または5/4 ）に開催予定。

２．「ボッチャを体験してみないか」
・東京都障害者スポーツ協会からレンタルできることを確認した。（1か月前から要予約）
・5月末に体験会を行う予定。日程は、希望する利用者で参加を募り調整する。

②（提案）卓球プログラムの時間を１時間から１時間半に伸ばせないか。
（回答）スタッフがサポートするプログラム提供としてはこれまで通りですが、それ以降も卓球をされたい場合は、はー

とホールの空き状況を確認した上、利用者主体の自主的活動として是非ご利用ください。

その他、プログラムに関して活発な意見交換を行いました。
あいはーと・みなとのプログラムは、コミュニケーション力や生活スキルの向上、健康・体力づくり、新たな興味や趣

味の発見、日常生活を整えるきっかけ、仲間づくり等を目的に開催しています。
プログラムの種類や内容は、開所以来、利用者の意見を取り入れて作り上げてきたものが多くあります。
今後もより有意義なプログラムになるように、改善点や新たな発想等も検討しながら、利用者と共にスタッフも取り組

んでいきます。

Twitter アカウント開設のご案内
本センターでは、Twitter アカウントを運用しています。
Twitter では施設活動についての情報発信などを行っていきます。
皆様ぜひフォローをよろしくお願いします。
アカウント名：@iheart_minato URL:https://twitter.com/iheart_minato こちらからも

読み取れます
Dr. 1 2 3 

˺ 3

地域活動支援センター（あいはーと・みなと）では、コミュニケーション力や生活スキルの向上、

健康・体力づくり、興味・関心の幅を広げる機会等を提供するプログラムを開催しています。

新たな趣味の発見や日常生活を整えるきっかけ、また仲間づくりなどにもご活用ください。
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ストレッチには、身体を柔らかくする効果があり、身近で安全な運動として準備・整理運

動に活用されています。また副交感神経の働きを優位にさせて、リラクゼーション効果をも
たらすことが明らかになっています。

あいはーと・みなとのプログラムでは、上級障がい者スポーツ指導員資格をもつ講師に担
当していただいております。

心と体をほぐすことを目的に、姿勢と呼吸を意識し、また普段動かさない筋肉も使って
楽しく行っています。皆さんのご参加をお待ちしております。

※4月からは月2回に開催日数が増えました＾＾

Ẅ ṇṕּךּט ṇ ḱ Ṗ ףּ Ẅ

☆『館内定期清掃』を実施します。これに伴い、開館時間は以下の通りに変更になります。

◆日時：令和4年5月14日(土) 13 時～17時
・９時～13時は閉館します。※電話相談も同じです。
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○WRAP（元気回復行動プラン） : テーマ『希望の感覚』

○ハンドメイド ：5/3 『手作りキャンドル』5/17 『コースターでデコパージュ』♡共同作品も頑張りましょう！

○パソコン教室 ：テーマ『服薬管理表をつくろう！』

○ヨガ教室 ：講師はオンラインでの参加となります。

○昼食会メニュー ・5/7  （土）『中止』

・5/21 (土) 『中止』

○夕食会メニュー ・5/12 （木）『中止』

・5/26 （木）『筍ごはん、野菜の肉巻き、みそ汁』

פֿ

今回は皆様から事前にいただいたアンケートをもとに講座の内容を企画しました。講座内容で取り上げら
れた一部をご紹介します。

Q1.健康に配慮したカップ麺の食べ方とは？
A.①食品表示を確認し、油麺ではないものを選ぶ。

②麺にはリン（食品添加物）が多く含まれているため、まず、お湯を入れて麺をほぐし、一度そのお湯を
捨てる（リンがお湯に溶け出すため）。その後、具や別袋のスープ等を入れて完成！

Q2.冷凍食品を選ぶ際のポイントは？
A.①日本冷凍食品協会の認定マークが入っているものを選ぶ。

②冷凍ケースのロードライン（積荷限界線＝-18℃）以下に陳列され、
しっかり凍っているものを選ぶ。

③冷凍にするとより美味しいものを選ぶ。（例：アサリやキノコ類は、素材と比べて旨味が凝縮する）

その他、自炊をする方に向けて、カレーやシチューのリメイクメニューや野菜お手軽にとる工夫なども
教えて頂きました。講義資料もありますので、是非スタッフまでお声掛けください。
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3/11 （金）に『令和３年度 第4回 精神保健福祉講座』を開催しました。今回は「障害者虐待を考える」をテーマに、
愛着と虐待との関連、トラウマの理解、その影響から回復への具体的な取り組みまで、講師から分かりやすく解説してい
ただきました。

講演の中で『孤独は人を癒さない。人との関わりの中で癒される』、そして、いつからでも自分自身で『育ちなおし』
ができるとの言葉がとても印象的でした。

本年度も全４回開催を予定し、第1回は夏頃を予定しています。日時やテーマ等の詳細が決定次第、月間予定表やツ
イッター、広報みなと等でお知らせします。

【参加者のコメント】

・日 時 ： 月2回（第2・4水曜日 ）15時～16時
・場 所 ： 5F はーとホール
・申込み ： 予約制（2週間前から）
・お問合せ： プログラム専用ダイヤル 03 -5424 -1392


