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この機関紙は、三鷹市内の方々に 宛名シール貼りボラン
ティア、配達ボランティア（募集中！）としてご協力頂きお届
けしています。いつもありがとうございます。

たすけあい運動
「歳末たすけあい運動」は、戦後の混乱期に市民のたすけあい精神により、生活に困窮する

人々に対する物資の持ち寄り運動として始まりました。
その後、時代や福祉課題の変化に応じながら、地域での安心・安全な暮らしを支えるための
貴重な募金として様々な取組みに活用されています。
皆さまからのあたたかいお気持ちによる募金は、三鷹の地域福祉活動の充実や福祉のまち
づくりの推進を図ることに活用されています。募金はお住まいの町会・自治会を通じて、あるいは
みたか社協にて受け付けています。団体、法人の皆さまもご協力をお願いします。
また下記の通り、街頭募金を行います。あたたかいご支援をお願いします！

～いただいた募金は来年度次のような
事業に活かされます～

◆ほのぼのネット事業
地域の高齢者の方を対象にしたお茶会などを開催

◆子育て応援事業
子育てサロンの開催や子育てサークルへの助成

◆介護予防事業
高齢者を対象としたヨガ、ストレッチなどの講座を開催

◆ボランティア養成事業
ボランティア養成講座やイベントを開催

◆助成事業 ・・・など

日時：１２月７日（土）
午後１時～３時

場所：三鷹駅南口
協力：市内福祉施設、

ボランティアの
皆さん

のおしらせ

歳末

１２月２１日（土） ふろしき市 午前１０時～午後１時（三鷹市役所議場棟下）
世話人会 午後１時～２時（ボランティアセンター２階）
３０周年実行委員会 午後２時～４時（ボランティアセンター２階）

～健康に生き抜くための運動習慣～

60代からのおとなのエクササイズ
エアロビクス運動で、腰膝の痛みのない体をつくろう！

日程：１１月２９日・１２月６日・１２月１３日・１２月２０日（全て金曜日）
時間：午後１時３０分～３時
場所：西多世代交流センター ２Ｆ会議室（旧西児童館 三鷹市深大寺２-３-５）
持ち物：運動しやすい服装・室内用靴・タオル・飲み物
申込・問合せ：西部地域包括支援センター ℡ ０４２２－３４-６５３６

参加費：２０００円
（全４回）

エクササイズの後、ミニ講話を予定しています
・有酸素運動の効果を知り、効果的な運動を行おう！！
・腰痛・膝痛にならない体の使い方
・きれいな姿勢でアンチエイジング～股関節が大切な訳～
・効果的なストレッチを学ぼう など

講師の秋山幸一さん
・エアロビクスインストラクター
・健康運動指導士
「５０代からのエアロビクス」教
室を、多世代交流センターに
て、2003年から実施

共催；三鷹市社会福祉協議会・西部地域包括支援センター

どのような食品を受け付けているの？
◇未開封で、賞味期限がフードドライブ実施日から１ケ月

以上あるもの。

◇常温保存可能なもの。

◇白米（精米日が分かるもの）、玄米、パックごはん、

アルファ米、缶詰（肉、魚、果物など）、インスタント食

品、乾物（乾麵、海藻など）、レトルト食品、嗜好品（菓

子、コーヒー、お茶など）、調味料（食用油、醬油、味噌、

塩、砂糖など）

＊生ものは受け付けておりません。

＊賞味期限が過ぎたものは、お持ち帰りいただく場合がご

ざいます。

フードドライブ開催会場

問合せ：フードバンクみたか ℡ ０８０－５５４５－１１６９ 月・木曜日 午前１０時～午後４時、土曜日 午前１０時～午後１時
Ｍａｉｌ foodbankmitaka@gmail.com Facebook 「フードバンクみたか」で検索

乳幼児の子をもつ
ママ・パパのための

日時：１２月９日（月） 午前１０時～正午
場所：西多世代交流センター（深大寺２－3ー5）

日時：２０２０年１月１６日（木） 午前１０時～正午
場所：東多世代交流センター（牟礼２ー13ー19）

同様の内容を１月にも開催します！

対象：乳幼児の子をもつ保護者の方で自分たちのコミュニティ
サロン・カフェ等をつくりたい方や活動に関心のある方

費用：無料
定員：１０組（事前申し込み/お申込み多数の場合抽選）

申込・問合せ：三鷹市社会福祉協議会
℡ ０４２２－７６－１２７１ Ｍａｉｌ chiiki@mitakashakyo.or.jp

親子の居場所づくり講座
～自分たちのサロンをつくってみよう！～

ホームスタート家庭訪問型子育てボランティア
（ホームビジター）養成講座

日時：２０２０年１月１６・２３・３０日、２月６・１３・２０・２７日（木）（全７回）
午前１０時～午後４時３０分

対象：子育て経験のある方（保育等の勤務経験も可）。特に資格は
必要ありません。原則全７回すべて出席できる方。

場所：みたかボランティアセンター ２階会議室
費用：無料
定員：１０名
申込：ＮＰＯ法人子育てコンビニ（佐藤）

℡ ０４２２－４１－７０２１ Ｍａｉｌ h-start@kosodate.or.jp

ホームスタートとは、ホームビジター（ボランティア）が小さなお子
さんのいる家庭を訪問し、一緒に話をしながら家事や育児を行う活動で
す。初めての子育てや慣れない場所で不安を感じている方に寄り添いな
がら、温かなつながりが生まれています。 ※ボランティア活動が初め
ての方でも、全７回の講座でしっかり学ぶことができます。

ホームビジター養成講座 説明会開催！
日時：１２月１３日（金） 午前１０時３０分～正午
場所：みたかボランティアセンター２階会議室
対象：上記同様。
申込：ＮＰＯ法人子育てコンビニ（佐藤）まで「説明会参加希望」と

お伝えください。
℡：０４２２－４１－７０２１ Mail：h-start@kosodate.or.jp

保育あり！

M-マルシェ

日時：12月22日(日） 正午～３時
場所：三鷹中央通り商店街 スペースあい前（下連雀３－28ー20）

第17回タワーズマルシェ＠むさしの

日時：11月24日（日）11:00～16:00
場所：武蔵野タワーズ・スカイゲートタワー公開空地

（武蔵野市中町１-12-10）三鷹駅北口徒歩1分

mailto:foodbankmitaka@gmail.com


地域レポート
NO. ３８

日 時 毎月第２・４月曜日 午後２時～３時

会 場
都営下連雀七丁目アパート 集会所
（下連雀７－１１－５）

参加費 無料

申 込
問合せ

みたかボランティアセンター
℡：０４２２－７６－１２７１

連雀地区
担当の川村が
ご案内します！

ああ毎月第2・４月曜日に都営下連雀七丁目アパートの集会所で開催しています。セラバンド（薄いゴム
バンド）を使った運動とストレッチを行っていて、にこやかな先生のご指導のもと、皆さんで体操をす
ると身体も気分もすっきりします。

ちなみに「ゆいまーる」とは、沖縄の言葉で「助け合う」「一緒にがんばる」などの意味があり、沖
縄出身の代表の宮平さんがつけられた名称です。名称のとおり、参加している皆さんが一緒になって体
操をがんばっています。近隣にお住まいの方、一緒に体操をしませんか。

地域のサロン紹介を、シリーズでお知らせします。

第３８号は「ゆいまーる体操」です！

先月号でご寄贈をお願いしたところ、刺繍糸をご寄贈いただきました。こちらは地域のサロンで大切に使
わせて頂きます。誠にありがとうございました。引き続き以下の物品が不足しております。

ご寄贈頂ける方はみたかボランティアセンター（0422-76-1271）までご連絡ください。

募集に関する問合わせは
みたかボランティアセンター
ボランティアマッチング担当まで

活動の際にはボランティア保険の
加入をおすすめします。
ボランティアセンターにてお手続
きを！(年額３００円～)

高齢者に関するボランティア 障がいのある方に関する
ボランティア

その他ボランティア

子どもに関するボランティア

➢ 老人保健施設のお手伝い
【内容】利用者のドライヤーかけ、
整容、飲み物提供
【日時】土曜日 午前９時３０分～
正午
【場所】介護老人保健施設太郎
（下連雀４－２－８）
➢ 老人保健施設のお手伝い
【内容】①入浴後のドライヤーかけ、
ベッドメイキングのお手伝い、②レク
リエーション（朗読、手遊び、歌、化
粧、話し相手、行事の準備など）のお
手伝い
【日時】①②週１回から都合の良い月
～金曜日・時間で応相談
【場所】三鷹ロイヤルの丘
（新川５－６－２４）
【備考】交通費支給。

➢ 高齢者世帯へお弁当の配達
【内容】お弁当を作っている下連雀
４丁目から市内高齢者世帯へ夕食の
配達
【日時】火～土曜日 午後３時～
４時
【場所】みたかの家（下連雀４ー５
－１９）から市内
【備考】配達時１食分お弁当支給。

※義援金の募金箱は下記に設置しています。領収書をご希望の場合はみたかボランティアセンター
（上連雀分庁舎１階）または元気創造プラザ３階福祉センター総務係まで直接お越しください。

皆様からお預かりした義援金は、日本赤十字社を通じて被災された方々に届けられます。

「令和元年台風第１９号災害義援金」を令和２年３月３１日（火）まで受付けています。

募金箱設置場所

①三鷹市役所１階受付
②元気創造プラザ１階受付 すべて
③元気創造プラザ３階福祉センター総務係 午前９時～午後４時３０分
④みたかボランティアセンター窓口

※募金箱の設置は令和２年３月２３日（月）まで

⑤各コミュニティ・センター受付窓口 午前１０時～午後４時３０分

※募金箱の設置は令和元年１２月２３日（月）まで

義援金受付口座

口座番号：００１９０－８－５１５００５

加入者：日赤令和元年台風第１９号災害義援金

送金費用：郵便局窓口での取り扱いの場合、振替手数料は
免除されます。

受領証：払込取扱票の半券を以って受領証兼用とします。

➢ 知的障がいのある若者のプラモデ
ル作りのお手伝い

【内容】お話し好きの知的障がいのあ
る若者（高校１年生）に簡単なプラモ
デル作りを教える。プラモデル作りを
通じて大人との交流や友だち作りの機
会を作る
【日時】定期的な活動を希望。初回は
土曜日か日曜日。２回目以降は応相談
【場所】大沢コミュニティ・センター
（大沢４ー２５－３０）
【備考】コミュニケーションは普通に
とれるお話し好きの方です。

➢ 視覚障がい者の通院・買物の付添い
【内容】視覚障がいがある方（６０代
の男性）の通院・買物の付添い
【日時】毎週金曜日 午後６時～８時
４５分頃
【場所】自宅（武蔵野市境５丁目）か
ら病院・スーパー（境１丁目）の往復
【備考】特別な技能は不要。男性希望。

➢ こども食堂のお手伝い
【内容】会場となる敷地の正門から食
堂までの来場者の誘導、食事の用意、
子どもたちのサポート、コミュニケー
ション、片づけ等のお手伝い
【日時】毎月第４金曜日【１１月２２
日、１２月２０日、２０２０年１月
２４日】 午後３時～８時（子ども食
堂は午後５時～７時）の都合の良い時
間。単発可。
【場所】(株)テスコの社員食堂
（上連雀１－１２－１７）
【備考】交通費支給。一緒にご飯を食
べます。

➢ ＮＥＷ！雀文庫みたかのお手伝い
【内容】①ちょっとした時間や、駅
前を通るタイミングがある方に少し
雀文庫みたかに寄ってもらい、本棚
整理・本棚番のお手伝い、②返却期
限の確認や本について一緒に考えて
くれて長く雀文庫みたかと関わるこ
とが出来る方
【日時】木曜日以外の正午～午後９
時までの都合の良い時間
【場所】まちライブラリー＠雀文庫
みたか（下連雀３－２８－２３三鷹
センター１階）
【備考】①毎回決まった日時に作業
がないため、時間のある時に作業が
あればお手伝い。夕方ごろのお買物
後やお仕事帰り、一人で夜ご飯を食
べている方等歓迎！雀文庫みたかで
ご飯を食べながらのお手伝いも可能。
②本好き、人好きな人歓迎！利用さ
れている方は老若男女問わず。気軽
に一度見学にきてください。

➢ ＮＥＷ！多世代交流イベントの
企画・運営のお手伝い

【内容】地域で好きなコトを持つ人
と人をつなげる体験イベントの企画
と運営
【日時】第２・４日曜日 午前１０
時～正午（月１回の参加可）
【場所】三鷹ネットワーク大学推進
機構（下連雀３－２４－３）
【備考】現在大学生４人と高校生
１人で運営しています。男女年齢不
問。老若男女が集まれる場を一緒に
目指しましょう。

➢ みたかボランティアセンターの
広報誌「ミニミニ広場」の配達

【内容】広報誌の配達
【日時】毎月２０日頃～月末の都合の
良い時間
【場所】上連雀４・５丁目（約３０
件）、井口５丁目（約１５件）
【備考】お散歩しながら
自分のペースでボランティア
したい方におススメです！

➢ ＮＥＷ！デイサービスで将棋の
相手

【内容】デイサービスの利用者と将
棋の相手
【日時】月・火・木・金曜日（都合
の良い日） 午後１時～２時３０分
【場所】デイサービスゆや
（井口２－４－３１千代乃湯内）

➢ ＮＥＷ！高齢者施設のお手伝い
【内容】リネン交換のお手伝い
【日時】月～金曜日 午前９時～午後
３時（都合の良い日時応相談）
【場所】三鷹中央リハケアセンター
（下連雀９－２－７）
【備考】交通費支給。

➢ 地域で活躍してくれるイベント
➢ ボランティア
【内容】三鷹市内の老人ホーム・障が
い施設・保育園や学童、地域の集まり
などで趣味を生かしたボランティア。
手品、体操、踊り、習字など皆さんの
前でお披露目してみませんか。
【日時】【場所】応相談。

被害を受けた地域の社協が運営している災害ボランティアセン
ターの支援のため、職員を派遣しました。派遣先ではボランティ
アの受付やマッチングなどの運営支援を行っています。

台風１５号 千葉県鋸南町 10月2日（水）～6日（日）

台風１９号 調布市 10月18日（金）、20日（日）
狛江市 10月16日（水）

被災地では、現在も災害ボランティアセンター
でボランティアの受付を行っています。
詳細は、みたか社協ホームページでご確認
ください。

問合せ：みたかボランティアセンター ℡0422-76-1271

➢ 特別養護老人ホームのお手伝い
【内容】①車いす清掃、②リネン交換
【日時】①すべての曜日 午前１０時
～午後５時の１～２時間。週１回可。
②火・金曜日 午後４時～５時、
水・土曜日 午前午前１０時～１１時
３０分。週１回から応相談。
【場所】恵比寿苑
（牟礼１ー９－２０）

※急募！六小ふじみ学級で子ども
の見守り
【内容】保護者会の間の障がいのあ
る子どもたちの見守り、保育
【日時】１２月２日（月） 午後２
時３０分～４時３０分前後（時間変
更有）
【場所】三鷹市立第六小学校
（下連雀６－１３－１）
【備考】上履き（かかとがある物）

寒い冬こそｉパッドで脳トレしよう！
（脳トレ体験会+ランチ会）

脳トレ終了後、ランチを持ち寄ってみんなで
わいわい食事を楽しみましょう。

日 時：12月5日（木） 午前10時30分～正午 （脳トレ）
正午～午後1時頃（持ち寄りランチ会）

会 場：多世代コミュニティホームふぁみりあ2階地域交流室
（中原４－３４ －２２）

参加費：500円/iPadレンタル代
対 象：会場に自分で来ることが出来る方
申 込：みたかボランティアセンターへ電話、メールで申し込み

℡ ０４２２－７６－１２７１ Ｍａｉｌ chiiki@mitakashakyo.or.jp
申込時、氏名、住所、電話番号、年齢を添えて申し込んでください。
参加費は当日会場でお預かりします。


