
 
 
 

 

こころまち弁当のご案内 
 
※ 市の補助弁当も行っています。本人負担３50円 
 

認定NPO 法人じゃんけんぽん事務局  

 

料金：１食 ７8０円  配達ｴﾘｱ：旧群馬町ｴﾘｱ/旧箕郷町ｴﾘｱ  

 

        

 

お問合せ 

 
 
 
 
 
 

介護職員初任者研修 
一般教育訓練給付金制度対象講座 

生活援助従事者研修 

 

≪愛情こもってます≫ 

 

～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 この街で自分らしく生き抜くために~ 

栄養バランスの 

良いお弁当は、産前

産後のママさんにも 

 オススメです！ 

☎：027-350-3191 【 お問合せ 】 

 

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)  

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！！ 
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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≫  
ご寄付いただいてから１年間、毎月発行の 
カフェ通信をご自宅まで郵送いたします。 

≪ 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。 

 インターネットからのご寄附はこちらから 

 

イオン・幸せの黄色い 

レシートキャンペーン 

 

毎月１１日 

５月の近隣大家族の様子 

 

 

12:00～13:00(売り切れ御免) 

６００円 

●こどもランチ …２５０円 

●こどもの支援募金 …１口３００円 

●コーヒー …２５０円 

●ホットケーキ …２００円 

●バニラアイス …１００円 

（子どもの食事などを応援する募金です。） 

●語 ご協力いただけるとうれしいです！ 

●ランチチケット４枚＋コーヒー券１枚 

            ・・・２４００円 

●コーヒーチケット５枚＋コーヒー券１枚 

            ・・・１２５０円 

★お得なチケット★ 

お茶は無料 

セルフサービス 

ボランティア募集中！ あなたの力が必要です 

＊居場所での 

イベントボランティア 

も喜ばれています。 

お気軽にお問合せください(^-^) 

見守り 

弁当配達 

キッチン 

調理 

お互い様 

助け合い活動 

 

第 1８７号 202６年６月１日 
 
 

発行/認定 NPO 法人じゃんけんぽん カフェ通信編集室 

TEL : 027-350‐3191 
〒370-3521  高崎市棟高町 954-8 

e-mail : ｋｉｎｒｉｎ@jankenpon.jp 

 ～ カフェ定休日：土・日～  

じゃんけんぽん HP 

Instagram 

イオン・幸せの黄色い 

レシートキャンペーン 

～ 202６年５月度 賛助金寄付 ５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。 

 

2026年度も開講いたします 日程は決まり次第ホームページに掲載します 

 

電話：027-350-3191 

 

～ご挨拶～ 

気温の変化が激しい季節です。衣類の調節や栄養補給を心がけ 

ご自愛くださいね。 

雨の日は居場所へ雨宿りにお越しください♪(*^^*) 

【やるベンチャー】 

群馬南中学校の生徒さんが職場体験

に来てくれました。居場所の掃除等

などたくさんお手伝いしてくれ 

ました！ありがとうございました！ 

【５月１９日（火）福祉ネイル】 

居場所で初めての福祉ネイルのイベントが 

開催されました。この日は 3名の女性の方々

が参加されました。 

「ネイルなんて生まれて初めてだよ～」 

ととっても楽しそう♡♡いくつになっても 

女性はかわいいものにときめきますね♡ 
配達は月～金行います。ランチと同じメニューです ≪地域を見守るじゃんけんぽんの配食サービス≫ 

 

月 火 水 木 金 
１ ２ ３ ４ ５ 

揚げ鶏のおろしかけ チンジャオロース 白身魚のフライ 鶏もものネギ味噌焼き 魚の甘酢あんかけ 
きのこと卵の炒め物 さつま揚げの煮物 金平炒め・マヨ和え カレー春巻き 肉詰めいなり煮物 
カリフラワーサラダ・甘酢生姜和え スパサラ・なめたけ和え ごまドレサラダ もやしサラダ・ゆかり和え 野菜サラダ・生姜醤油和え 
８ ９ 10 11 12 
肉団子ホワイトシチュー 赤魚の生姜煮 手作りしゅうまい 肉じゃが うどん 
ナポリタン いんげんと卵の炒め物 厚揚げみそ田楽 ピーマンとちくわの和風炒め 天ぷら 
中華サラダ・みそマヨ和え コールスロー・わさび和え 酢の物・ピーナッツ和え 花野菜サラダ・ごま味噌和え きのこの煮物・浅漬け 

15 16 17 18 19 
魚の南部焼き 焼きそば・いなり寿司 家常豆腐 鰆の照り焼き 手作りカニ玉 
金平炒め・梅和え 筍の土佐煮 切干大根煮 和風パスタ がんもの煮物 
南瓜とさつまいもののサラダ ごまドレサラダ・ゆかり和え ツナサラダ・中華和え わかめサラダ・生姜醬油和え マカロニサラダ・おかか和え 

22 23 24 25 26 
うどん チキンのトマト煮 あじの蒲焼風 焼き餃子 カレーライス・福神漬け 
天ぷら 竹輪の磯部揚げ きのこソテー ひじき煮・甘酢和え オムレツ 

五目巾着の煮物・お浸し 野菜サラダ・甘酢生姜和え 人参サラダ・ごま和え カリフラワーサラダ ごまドレサラダ・たくあん和え 
29 30    
豆腐ハンバーグ ほっけの塩焼き ★6月旬の野菜：   
がんもの煮物 厚揚げみそ田楽・粒マスタード和    

ツナマヨ（ひじき）・ごま和え バンバンジーサラダ    
 

★トマト★ リコピン、ビタミン C,βカロテン、 

カリウム、食物繊維など多彩な栄養素を含み 

抗酸化作用や美肌、生活習慣病予防に役立ちます。           
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１ 朝市 9:30～ ２ ３ ４ ５ 
Ｄ’ｓカフェ《認知症カフェ》 

й  
10 30 14:00  

美化ボラの日 
10 00 12 00  

 

ϚɚϹɚɄⱥ 
̋̊̊᷾Ε 

≪囲碁将棋の日≫ 
10：00～ 

 

楽しい漢方のお話 
テーマ「痛風」 
１３：３０～ 

 
８ 朝市 9:30～ ９ １０ １１ １２ 

й  
10 30 14:00  

おとなのぬりえ 1３：３0～ 

ちょっと聞いて 
１０：００～１１：３０ 
（要予約） 

ϚɚϹɚɄⱥ 
̋̊̊᷾Ε 

≪囲碁将棋の日≫ 
10：00～ 

こども応援パン 
14：00～17：30 

マージャン 
1３：00～1５：00 

１５ 朝市 9:30～ １６ １７ １８ １９ 
й  

10 30 14:00  
 

福祉ネイルサロン 
13:00~～15:00 

アロマの部屋 
10：00～12：00 

 

≪囲碁将棋の日≫ 
10：00～ 

 

マージャン 
1３：00～1５：00 

２２ 朝市 9:30～ ２３ ２４ ２５ ２６ 
й  

10 30 14:00  
 

ボランティアに 
興味がある方のお茶会 
1３：00～1４：00 

 

大正琴で歌おう 
１４：００～ 

 

≪囲碁将棋の日≫ 
10：00～ 

こども応援パン 
14：00～17：30 

みえこさんの保健室 
11:00～14：00 

 

２９ 朝市 9:30～ ３０    
й  

10 30 14:00  
 
 

ϚɚϹɚɄⱥ 
̋̊̊᷾Ε 

   

 

ǜ τ ʦ˕̤̊˹ υˤ̩˻̩ ǝ דӨʏʞ͞ʍɼʥ  

入場無料です。お気軽にお越し下さい。 

月 火 水 木 金 

 

 ☎:027-350-3191 【 お問合せ 】  認定 NPO 法人じゃんけんぽん カフェ通信編集室 

食べているから大丈夫！ ではない？！ 

６月の予定 

ボランティアに 
興味がある方のお茶会 

 

  
  
  

（ディーズカフェ）  

 ６月１日（月）１０：００～１２：００ 
 
「認知症のご本人」・「介護者」・「認知症に 

ついて話したい方」等どなたでも参加ＯＫ 

Ｄ’sカフェ 

 
 

６月５日（金）１3：3０～ 
テーマ「痛風」 

 

 

  
  
  

 

 

マージャン  

６月２６日（金） 
1１：0０～１４：００ 

みえこさんの保健室 

おとなのぬりえ 
６月８日（月）１3：3０～ 
簡単なので誰でも楽しくできます。 

手ぶらでＯＫ！お気軽にご参加下さい。 

 

６月２日（火）１０：００～12：００
00 

美化ボラの日  

みんなの居場所をきれいにしよう！ 

子連れＯＫ！どなたでも大歓迎！ 

気軽にできるボランティアです😊  
 
 

 

６月２４日（水）１４：００～ 
大正琴で歌おう 

アロマの部屋 
 

Ṁ  ̐̊̊ ᷾   

ɨͬ Ἳ Ε Ζṓ  

ϠϾГɚΒ ♇Ϊṁ Ύ͵ɩ 

経験豊富な傾聴ボランティアさんがあなたの

話に耳を傾けてくれます。お気軽にどうぞ。 

６月９日（火） 
１0：0０～1１：３0 

６月２３日（火） 
１３：００～１４：００ 
「何かしたいけど何ができるだろう？」 

「自分にできることがあるのかなぁ。」 
 

気軽にお茶を飲みながらボランティアに

ついてのあれこれを話してみませんか？ 

楽しい漢方のお話 

福祉ネイルサロン 

講師：竹林桃子さん（福祉ネイリスト） 

 

６月 1６日（火）１３：００～ 

「虫よけスプレー作り」 

ちょっと聞いて 

６月１７日（水）１0：0０～12：00 

˜̛̩̤̚ˡ ˓̩˹  ד2000 

ʷʄʅ 1500ד 

 ד1000 ˹̤̒˹̛̩˹˺̤̀

※お一人様２０分程度 

お時間をいただきます。 

 

 
まちの整形外科 紹介コーナー 

 

07 0- 9179 - 5252  

【診察時間】   受付時間 

 9：00～12：30 (8:50～12:15) 

14：30～18：00 (14:20～17:45） 

【休診日】木曜日・日曜日・祝日  

╪    

２０２６年５月に開院。当院では、特にエコーを用いた整
形外科一般診療に力をいれていく方針です。また骨密
度測定装置をはじめとする最新設備や広々としたリハ
ビリルームを備え、快適な空間で、安全で信頼できる
診療を実現していきます。地域医療機関とも連携し、地
元の方に頼られる医院となれるよう努力して参ります。 

 
まちの母親支援 紹介コーナー 

 

07 0- 5556 - 7734  

Email takatsu3154@gmail.com 

母親交流サロン Sun-Bar お母さん同士が子連れで
も気軽に交流できる地域サロンです。上の子と一緒で
も OK。お母さんの笑顔を取り戻しに来てください。 
当法人は高崎市産後ケア事業の委託も受けています。 

【オープン日時】 

火～木曜日 午前の部 10：00～12：00 

      午後の部 13：30～17：00 

＊15：00～17：00は猫たちの開放時間です 

土曜日・祝日 不定期 11：00～16：00 

 Sage Femme 
特定非営利活動法人 

地域母親支援       
理事長 高津 三枝子    

 ϜɚϟϼχЇ 

Ḍ Ⱨ 

ᵮ 

近年、１日のエネルギー量は足りていても、必要な栄養素が足りていない状態

の人が増えいています。これはSᵅ ̝י Ự Tと呼ばれ、日本人の３人に

１人が当てはまると言われています。 

‗ňĵēŚĚŘ ῳ ķắŞĩĺ őĕˢ ‗−Љšᴳ ĦĵŎōĦŖĕ! 

慢性的な疲れ・倦怠感、冷え性、肌荒れ、爪がもろい、抜け毛、便秘や下痢、

風邪をひきやすいなど、͵ķĹĞ ěּנēĵēŚ⁵は改善の糸口になるかも

知れません。 

Ķ 

ƒƫƵŻ ē‗Ỏ( 

ṑ G ṑ ĜĽĢ τעH 

生野菜：両手に大盛り 

加熱野菜：片手に大盛り 

₣ͯ G  ƓƵ H 

軽く握った拳くらい 

ƁƵƓűỷG  Әβ  H 

片手に乗るくらい 

Y  

YΌ  

Y ∟  

□ お昼はおにぎりや麺類だけで済ませることが多い 

□ お菓子や菓子パンを食事代わりにすることがある 

□ ストレスや疲れの解消に甘いものは欠かせない 

□ 水分補給には、水やお茶以外の清涼飲料水を飲む 

ことが多い 

□ 揚げ物をよく食べる 

□ お腹が空くとイライラしたり、落ち着かなくなる 

□ 忙しくて食事を抜くことがある 

□ 肉や魚、卵などはあまり食べないようにしている 

□ 毎日アルコールを飲んでいる 

□ 生野菜サラダは食べるが、加熱した野菜はあまり 

食べない 

□ レトルト食品や冷凍食品、スーパーやコンビニの 

お惣菜をよく利用する 

Sᵅ ̝י Ự TŽƭƗƃũƅű 

当てはまる項目がある方は、予備軍です。 

複数当てはまる方は既に現代型栄養失調かも知れません。 

ш ̝ ẦĤŢхὂĽ ֕  Ľמּ·

ŞřƫƵƃőęĨĨŐĶĨŗ>(^o^) = 

  
  
  

 

～随時個別相談に応じます～ 

  
  
  

個別相談受付 

介護支援専門員がご相談に応じます。 

家族が認知症で困っている。ご家族に 

障害者がいる等、高齢者・障害者の 

ちょっとした困り事・相談がある方は、 

下記連絡先にお電話下さい。 

☎：027-350-3193(生活支援室) 

じゃんけんぽんの介護支援専門員による 

平日毎朝９時半～ 

̚˩˛а ˊʏˀɾ  


