
 

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≫ 

※ 市の補助弁当も行っています。 
本人負担３50円 

 

こころまち弁当のご案内 
 

6 月のメニュー 

  

 

     

.... 第１期  ５／１５ ～ ８９（受付終了）    

 

 

 

～地域支え合いセンター（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です～ 

～この街で自分らしく生き抜くために 地域で支え合う街づくり 皆で声掛け合い元気に過ごせる～ 

☎：027-343-3111 

料金：１食 ７8０円 配達ｴﾘｱ：八幡中学ｴﾘｱ/豊岡中学ｴﾘｱ 周辺  

地域支え合いセンター  

 

【 お申込・お問合せ 】 

日日日替替替わわわりりりララランンンチチチ    

≪愛情こもってます≫ 第 134 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 : 027-343-3111 
370-0882  高崎市金井淵町 137-5 

e-mail : ｓａｓａｅａｉ@jankenpon.jp 

 ～ 今月のカフェ定休日：土・日 ～  
 

 

 
 

 

 
ここです 

じゃんけんぽん HP 

Instagram 

～ご挨拶～ 湿気の多い季節になりました。雨の多い時季はジメ

ジメしてなかなかすっきりしませんが、体を動かしたり、好きな

音楽を聴いたりして、上手に気分転換しましょう！ 

 

 

 
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(ご縁)×３０日×１２か月＝１，８００円(１年間) ※詳しい資料・説明は事務局までお問合せ下さい。 

ちょっとしたお困りごと・お願いごと・タダ(無料)では頼みにくいことを「お互いに助け合う」活動です。 

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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いつかは私も助けてもらうかも…でも今は出来ることを誰かのために… 
そんな方是非助け合い活動にご参加下さい！待っています。 

サポーター大募集！！ 

 
 
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。 

～ 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 

 

 

 
 
 
 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 

 

移送サービス運転協力者講習会 
福祉有償運送運転者講習・セダン運転者講習) 

 
  

 

受講料 15,000円(ﾃｷｽﾄ代込) 全 2日間 

(1日間は教習所にて実技があります) 

来年度は 5月と 10月予定しています 

受講料 59,000円(ﾃｷｽﾄ代込) 

全 22回 週 2回 137時間 

受講料 17,750円(ﾃｷｽﾄ代込) 

全 10回 週 2回 61.5時間 

午前のみコースもあります。 

問合せ☎027-350-3191  

キッチンパートさん急募！ じゃんけんぽん事業本部 027-350-3191 まで 

日替わりランチ 
11:30～13:00(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 

●焼きプリン …１５０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 

≪ 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 

 

５月８日 はるこさんの健康体操バス旅行 

毎週金曜日に行われている「はるこさんの健康体操」のはるこさ

んと、生徒の皆さんが参加するバス旅行が開催されました。今回

のバス旅行では、赤城方面を訪問。心配だったお天気も何とか持

ちこたえ、無事に終えることが出来ました。 

 

皆さん「楽しかった」「また行きたい」と話しており、思い

出に残るバス旅行となりました！ 

  
 

 

ぜひご協力お願い致します。 
毎月１１日はイオンでお買い物！ 
黄色いレシートをイオン店内設置の 
「じゃんけんぽん」の箱へ 
投函して下さい！ 毎月１１日 

イオン・幸せの黄色い 

レシートキャンペーン 

出発の様子 赤城神社で記念撮影 
お昼も楽しい雰囲気 

 

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。           

 

 

 

 



6 月の予定 
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入場無料です。お気軽にお越し下さい。 
地域支え合いセンター ☎：027-343-3111 

月 火 水 

 

木 金 

ǜ τ ʦ˕̤̊˹ υˤ̩˻̩ ǝ דӨʏʞ͞ʍɼʥ  
 

6 月  1 日(月) 15 日(月) 

13:00～15:00 
 

・持ち物：飲み物、タオル 
 

はるこさんの健康体操 

・人数制限：各部 1５名を目安にしています。 
※尚、人数把握のため、お電話にて 
ご予約頂くようお願い致します。 

１部： 10:00～11:00 
２部： 13:30～14:30 

 

麻雀しましょう 

 5 日(金) 12 日(金) 19 日(金) 
26 日(金) 

 

6 月 
 

19 日
(金) 

6 月 18 日(木)10:30～11:30 
 

ギターで歌おう 

※要予約 人数制限あり   

みんなで、指先を動かして頭

の体操をしましょう。 

おりがみの日 
6 月 4 日(木) 18 日(木) 13:30～ 

こども応援パン配布 
 6 月 11 日(木)25 日(木) 

14:00～ 
中学生以下のお子さん 
がいるご家庭にお渡し 
します! 

 

 ウクレレで一緒に歌おう 
6 月 24 日(水)10:30～11:30 

 

はるこさんと 
一緒に歌いましょう 

 
 

6 月 9 日(火) 10:00～11:00 

要予約 

6 月 16 日(火)10:30～11:30 

6 月 15 日(月)10:00～11:00 
 

簡単イキイキ体操 

・持ち物：飲み物、タオル 
 

イベント紹介コーナー 

 

 

ほっこり語らいカフェ 
 

 
6 月 25 日(木) 10:00～11:00 
Ǟǋװ șǵȆǱǓȐƲ֓қ

ǯ ᶥʝǫǵɄɶɜǲǫǋǭ șǠ
ȒȢɗɱɆǮǠƳ 
 

朗読会 
「本の世界へようこそ」 

ひまわり鍼灸院の 
小代先生がご自宅で 
できる健康に役立つ 
ツボ押しをわかり 
易く教えて下さいます。 
 

 

ツボ押しで元気になろう 
6 月 17 日(水)10:30～11:30 

 

 まちのカフェ紹介コーナー 

 じわあるカフェは、今年の１月にオープンしたカフ
ェです。コーヒーはもちろん、農園で採れた野菜を
使ったカレーやパスタがおすすめです。多目的ル
ームもございますので、お子さま連れのお客様も
安心してご利用いただけます。 

はるこさんの健康体操 
1部：10:00~11:00 
２部：13:30~14:30 

※要予約 

はるこさんの健康体操 
1部：10:00~11:00 
２部：13:30~14:30 

※要予約 

はるこさんの健康体操 
1部：10:00~11:00 
２部：13:30~14:30 

※要予約 

はるこさんの健康体操 
1部：10:00~11:00 
２部：13:30~14:30 

※要予約 

健康寿命延伸講座 
10：00～11：00 

ウクレレで一緒に歌おう 
10：30～11：30 

ツボ押しで 
元気になろう 

10:30~11:30 
 

こども応援パン配布 
14:00~ 

こども応援パン配布 
14:00~ 

ギターで歌おう 
10：30～11：30 

 

 

おりがみの日 
13:30~ 

 

ほっこり語らいカフェ 
10：00～11：00 

Ｄ‘ｓカフェ 
10：00～12：00 
 麻雀しましょう 
13:０0~15:０0 

※要予約 

麻雀しましょう 
13:０0~15:０0 

※要予約 

Ｄ‘ｓカフェ 
10：00～12：00 
 

カラオケ横丁 
13:30~15：00 

 

 

カラオケ横丁 
13:30~15：00 

 

 

はるこさんと 
一緒に歌いましょう 
１0:00~11：00 
※要予約 

 

 Ｄ‘ｓカフェ 
 
 

簡単イキイキ体操 
10：00～11：00 

Ｄ‘ｓカフェ 
10：00～12：00 
 

おりがみの日 
13:30~ 

 

福祉ネイル体験会 
13:00～ 

朗読会 
「本の世界へようこそ」 
１０：３０～１１：３０ 

コーヒー100円DAY 

もらっていいん会 
１3：３０～１4：３０ 

 

Ｄ‘ｓカフェ 
10：00～12：00 
 

〒370-3517 
群馬県高崎市引間町２－１ 

Tel:027 - 388 - 8712  

ɸɴ Ῐ ɹ Ʉ ɄῶɄ 
ɸᶰῘ Ἒɹ10:30~14:30  

インスタグラムのフォロー 

もお願いします 

コーヒー100円DAY 

 健康寿命延伸講座 

6 月 10 日(水) 

10：00～11：00 

 
 

福祉ネイル体験会 
日時 6 月 24 日(水) 13：00～ 

講師 外處 雪江 先生（福祉ネイリスト） 

 
カラーリング＋アート１本…2000 円 

爪磨き…1500 円 ハンドトリートメント…1000 円 

β ∆ ᾎ ᴁ ├ ̤ ↔ 
̱ ̝( )  

日 時…2026年 6月 15日(月)13:30～15:00 

場 所…清閑堂 前橋店 

前橋市日吉町 2-33-40 

持ち物…飲料水、動ける服装 

講 師…依田 富江さん 

    (ラフターヨガ認定ティーチャー) 
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0120 - 117 - 232  
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食べているから大丈夫！ ではない？！ 

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「現代型栄養失調」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。 

食べているから大丈夫と思わずに、もう一度食生活を見直してみましょう。 

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、何となく不調が続いている人は改善の糸口になるかも

知れません。 

で 

バランス良い食事！ 

野菜類（野菜、きのこ、海藻） 

生野菜：両手に大盛り 

加熱野菜：片手に大盛り 

炭水化物（米、パン、麺） 

軽く握った拳くらい 

タンパク質（肉、魚介、豆、卵） 

片手に乗るくらい 

＋油類 

＋果物 

＋乳製品 

□ 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 

「現代型栄養失調」セルフチェック 

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。 

管理栄養士さん監修の 近隣大家族の 

日替わりランチもおすすめですよ＼(^o^)／ 


