
春金1 司 ，IL 
篭F、、静
今回は蓄のお餅つきです

お餅をついて、河帥て、みんなでいだだきまレょう食女

E総亙巻き? あんこ餅つ それともあべかわ餅?

あなたはどれがいいですか?

部全コY参加ちOKですP

日時 。3月21日 (金 ・祝)11:αr-
会揚総の筒ほか (自立支緩事業所の1階〉

参加賞。 300円

搾ち物エプロン(粉がついてちょい服装〉

手ふさタオル

担当小泉

a防

こころとからだをすっきり!ヨガタイム

ヨガで自分の身体と向き合ってみませんか?
:ヨガの目的はきれいなポーズをとることではあ:
:りません。その日の身体がどんなふうに動くか:
:動かないか、意識を自分に向ける時間です。呼 :
:吸が深くなり、肩こり、腰痛、疲労感もやわらぎ:
:ます。ぜひ参加してみてください P講師は石田 j
i久美さんです。

:女ヨガ全身をうごかすヨガ
日時3月18日(火)

18:15-19:30 (OPEN18:00) 
場所油小路事務所2F
持ち物動きやすい服装・9オjレ・飲み物
参加費無料

*このヨガクラスは、 JCIL自立支援事業所の:
i利用者と家族・介助者を対象にしています。

毎日の食事は、生活の基本になるものです。エネルギーになるだけでなく、気持ちを和らげたり、体調を整え

たりするためにもとっても大切。そこで、普段の食卓に薬膳の視点をとりいれてみよう!というコラムを季節

ごとに掲載します。おいしくって、からだにいい、そして簡単に手に入るもの。そんな薬膳をご紹介します。

からだにやさしい薬膳 vol. 7 
一目、一日「太陽Jの出ている時間が長くなってきています。日差しも暖かく、なんとなくウキウキしてく

るころですね
身体の中のエネルギーも活性化。陽気は身体の中でも下から上へと上がってきます。寒い冬を乗り切るため

に体はたくさんのエネルギーを溜めこんでいました。ほとんどの方はそれを使い切ることなく春を迎えます。

使いきれなかったエネルギーは老廃物として身体の中に残っています。それが上昇する陽気にのって身体の上

へ、上へと上がってくるので、春は上半身へのトラブル(のぼせ、頭痛、肩こり、目指息、花粉症など)が起こ

りやすく、慢性病なども陽気とともに浮上して悪化しやすくなります。

春の野菜はその老廃物を排出するための作用を多くもっていますので、美味しくいただきながらデトックス

していきましょうの

摂りいれたい『春野菜』・菜の花、ふきのとう、みつば、セリ、ふき、たけのこ、若ごぼうなど。

+春野菜の酢味噌あえ (4人分)

[材料 1 小かぶを 5mm帽の短冊切りにする。

小かぶ 2 こ (12日~150g) 2.菜の花は茎は小かぶの太さに合わせて切りそろえる。

菜の花 1束 葉は食べやすい大きさに切る。

味噌小さじ4 3 中火で熱した鍋に 1を入れ、半透明になるまで妙める(泊は使いません)

(甘めがおいしいです 4.3の鍋に切った菜の花を入れ、大さじ1の水(分量外)と塩ひとつまみを加え、

酢小さじ2 フタをして 1分蒸し煮する。(jdJ目減:中火)

しお少々 5.蒸し煮ができたらパッ トに広げ、粗熱をとる。

黒こしよう少々 6.すり鉢に味噌を入れ、ょくすりなめらかにする。そこに酢を加えよく混ぜる。

黒こしょうをー振りし、れ混ぜあわせる。(すり鉢がなければボウルでも可)

7.食べる直前に6に5をいれ、混ぜ合わせ盛り付ける。

※味噌e酢は2・1の割り合いにすると、お野菜の量にあわせて調整できます。
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弘 もっとお互いを理解するための場や時聞をぷ

滞 日 本 自 抑 制 ー 自 立 支 鋼 業 所 2014年2月刷新即時

居場所づくり勉強会第27弾 1 謙東北被災地支揺活動報告会
~東北に行ってきました! 右巻・福島(郡山、田村)訪問報告会~

2014年 2月 5日 (水)から 9日(日)の 4泊 5日で東北に行ってきま した。 ]CILから近藤、栄井、

段原、辻本、脇坂、でてこいランドの松井さんの計 6名で向かいました。実際には移動で約 12時間程

かかったので、東北で活動できたのは 6.7. 8日の 3日間でした。

今回は、宮城県石巻市にある被災地障がい者センター石巻、福島県郡山市にある被災地障がい者支援

センターふくしま、福島県田村市にある自立生活センターく福祉のまちづくりの会>を訪ねました。

センタ一石巻、 センターふくしまとは、これまで ]CILからのボランティア派遣、現地でのシンポジ

ウム、京都への当事者訪問など震災以降さまざまな形で関わりを続けています。今回も、震災直後から

現在に至る活動について、また今後の活動や今の暮らしなどについてお聞きすることができました。

8日には、今回東北に行く直接のきっかけになった田村市の自立生活センターく福祉のまちづくりの

会>を訪問しました。きっかけとなったのは、 2012年の国際障害者年連続シンポジウムで基調講演を

してくださり、現在京都に暮ら しておられる鈴木絹江さんに、 ]CILの周年記念事業アンケートのこと

を相談した際に、 r(田村に)来たらいいんじゃない?I Jと言ってくださったことでした。

今回訪れて特に印象的だ、ったのが、「まだまだ復興したとは言いがたいj という言葉。訪問中には、

震災が起こった時の障害者の避難所の問題や実際の避難の仕方などを考える防災研究会にも参加する

ことができました。また、原発 30キロ圏内にある無人の村を車で回ったり、今の福島のみならず日本

の原発や放射線の問題についてお聞きしたりする機会もありました。

そういった様々なお話をお聞きし、共に学ぶなかで感じたこと、気付いたこと、そして今私達ができ

ることは何か?とい うことなど、それぞれがみてきいて感じたことをお伝えしたいと思し、ます。

つきましては報告会を開催します。

お誘い合わせの上ご参加下さい。

日時 2014年 3 月 7 日(金)13:00~16:00

場所京都市地場多文化交流ネットワークサロン

参加費無料

担 当近藤・栄井

日本自立生活センヲー自立支援事業所錯黛担当横川

TEL: 075-682-7950 E-mail :jcil-kyoto@j旦出Q URL:http:/ Iwww.icil.ip/zi町 osho/inde山 tml
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女シンポジウム趣旨女

2013年は、『差別解消法Jが制定され「障害税制条約Jが批准された年でした。先人たちの願いキ行動が少しずつ

この社会を変革し、障害者の人として生きる権利の確立がうたわれ、差別のなし、下士会が目指されるようになってきまし

た。とはいえ、まだまだ共生字会会の実現には遠い道のりであるとし、うのが現状です。

今回のシンポジウムでは、時代の節目である現時点から、過去の障害者運動の成果を振り返るとともに、これからの

障害者の生き様や社会のあり方について議論していきたいと考えていま寸〉

ヨー

+2014年3月2日(日)

10:30~16:30 

(10時開場)

-キャンパスプラザ京都

4F第2講義室

(JR京都駅烏丸中央口

西へ徒歩3分)

@参加費(資料代):5∞円

女シンポジストプロフィール 女

【基調講演】尾上浩二 (DPl日本会議事務局長)

1960年大阪生まれ毎月凶生まひ当事者。 78年大阪市立大学入学後、障害者解放運動 ・自立生活運動に出会い、以降大阪

青い芝の会事務局長、自立生活センター・ナピ代表などを務めるロ現在、 DPI日;本会議事務局長、障害者政策委員会委

員a 編著に『障害者総合福祉サービス法の展望~ (ミネノレグァ書房l.DPI日本会議事務局編として『最初の一歩だ 1改

正障害者基本法](解放出版)など。

大野更紗(作家)

1984年福島県生まれ勺{官孝弘2008年上智大学外国語学部卒芽岨ピルマ(ミャンマー)難民支援や民主化自鎖措に関心を抱

き大朝涜に進学後、自己免疫疾患系の難病彼膚筋炎、自7膜釧旨醐哉炎症候群)を発症。 2012年、第 5回 r(池田晶子記

念)わたくし、つまり Nobody賞」受賞。広範な問題関心にもとづき、社会保障や難病の制度改革に対しても精力的に発

言中。著書に『困ってるひと~ (ポプラ経才、『さらさらさん，~ (ポプラ祉jなど。

熊谷晋一郎(東京大学先端科学技術研究セン告ー特任講師}

1977 年山口県生まれ。新記尼仮死の後遺症で、 月副生まひL 以後車いす生活となる。東京大学医学部卒業後、千.~西

病除l、児科、埼玉医科大学小児!L'悌 科での勤務、東京大学大学院医学系研実烈陣士課程での研究生活を経て、東京大学

先端科学技両市究センター特{P，鮮市、小児科医。著書に『リハピリの夜](医学割涜、第9回新漸ドキュメント賞受賞)、

『ひとりで苦しまないための「痛みの哲学'J~ (青土社)など。

小泉浩子{日本自立色沼セン空一自立支媛事業所管理者)

1964年福井』早生まれ勺幼少時の黄痘で』訓生まひとなる。 91年日本自立生帝センター前代表 ・故長橋祭ーに出会い、薫

陶を受ける。現在、日本自立生活センター自立支援事業所管理者。京都市の 24時間介護側革の実現に尽力。多くの自立

障害者のサポートをするとともに、 ALS、重度知的障害者の支援などにも関わる。

-主催「国際障害者年」連続シンポジウム運営・実行委員会
・協力日本自立生活センヲ一、自立支媛事業所、 Wo巾 s共同作業所、車いすと仲間の会
.後1量・助成京都府、京都市人権文化推進課、京都新聞社会福祉事業団、京都市社会樹止協議会、京都府社会福祉協議会
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ヨガで自分の身体と向き合ってみませんか?
:ヨガの目的はきれいなポーズをとることではあ:
:りません。その日の身体がどんなふうに動くか:
:動かないか、意識を自分に向ける時間です。呼 :
:吸が深くなり、肩こり、腰痛、疲労感もやわらぎ:
:ます。ぜひ参加してみてください P講師は石田 j
i久美さんです。

:女ヨガ全身をうごかすヨガ
日時3月18日(火)

18:15-19:30 (OPEN18:00) 
場所油小路事務所2F
持ち物動きやすい服装・9オjレ・飲み物
参加費無料

*このヨガクラスは、JCIL自立支援事業所の:
i利用者と家族・介助者を対象にしています。

毎日の食事は、生活の基本になるものです。エネルギーになるだけでなく、気持ちを和らげたり、体調を整え

たりするためにもとっても大切。そこで、普段の食卓に薬膳の視点をとりいれてみよう!というコラムを季節

ごとに掲敏します。おいしくって、からだにいい、そして簡単に手に入るもの。そんな薬膳をご紹介します。

からだにやさしい薬膳 vol. 7 
一目、一日「太陽Jの出ている時間が長くなってきています。日差しも暖かく、なんとなくウキウキしてく

るころですね
身体の中のエネルギーも活性化。陽気は身体の中でも下から上へと上がってきます。寒い冬を乗り切るため

に体はたくさんのエネルギーを溜めこんでいました。ほとんどの方はそれを使い切ることなく春を迎えます。

使いきれなかったエネルギーは老廃物として身体の中に残っています。それが上昇する陽気にのって身体の上

へ、上へと上がってくるので、春は上半身へのトラブル(のぼせ、頭痛、肩こり、目指息、花粉症など)が起こ

りやすく、慢性病なども陽気とともに浮上して悪化しやすくなります。

春の野菜はその老廃物を排出するための作用を多くもっていますので、美味しくいただきながらデトックス

していきましょうの

摂りいれたい『春野菜』・菜の花、ふきのとう、みつば、セリ、ふき、たけのこ、若ごぼうなど。

+春野菜の酢味噌あえ (4人分)

[材料 1 小かぶを 5mm帽の短冊切りにする。

小かぶ 2 こ (12日~150g) 2.菜の花は茎は小かぶの太さに合わせて切りそろえる。

菜の花 1束 葉は食べやすい大きさに切る。

味噌小さじ4 3 中火で熱した鍋に 1を入れ、半透明になるまで妙める(泊は使いません)

(甘めがおいしいです 4.3の鍋に切った菜の花を入れ、大さじ1の水(分量外)と塩ひとつまみを加え、

酢小さじ2 フタをして 1分蒸し煮する。(jdJ目減:中火)

しお少々 5.蒸し煮ができたらパッ トに広げ、粗熱をとる。

黒こしよう少々 6.すり鉢に味噌を入れ、ょくすりなめらかにする。そこに酢を加えよく混ぜる。

黒こしょうをー振りし、れ混ぜあわせる。(すり鉢がなければボウルでも可)

7.食べる直前に6に5をいれ、混ぜ合わせ盛り付ける。

※味噌e酢は2・1の割り合いにすると、お野菜の量にあわせて調整できます。


