
VOL.99 2025年5月～8月

編集・発行：YMCAサンホーム
広報編集委員会

〒577-0034東大阪市御厨南3-1-18
TEL 06-6787-3733

今年の夏も猛暑が続いています。暑さに負けず、季節ならではの楽しみを
みつけて過ごしたいものです。大阪YMCAは、毎年7月18日を「安全の
日」と定め、屋外での活動の機会が多くなる本格的な夏を迎えるにあたり、
何よりも安全を最優先した活動を実施しています。私たちは、日常生活の
中で多くの危険に直面しながらも、知らず知らずのうちに見過ごしたり、
気づかなかったり、時には、思わぬ災難、災害の当事者になることもあり、
尊い生命までも失ってしまうことさえあります。1人ひとりの「生命」と
「安全」を守っていくためにも、大阪YMCA「安全の日」を機会に、皆さ
まも身の回りの安全について、身近な方とともに考えてみてください。

大阪・関西万博 特集号！！
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クックパッド

施設長 大塚由実

熱中症とは？
「熱中症」は、高温多湿な環境下で、発汗による体温調節機能等がうまく働かなくなり、体内に熱
がこもった状態を指します。屋外だけでなく室内で何もしていないときでも発症し、場合によって
は死亡することもあります。熱中症について正しい知識を身につけ、体調の変化に気をつけるとと
もに、周囲にも気を配り、熱中症による健康被害を防ぎましょう。
暑さを避ける
・エアコンなどでこまめに温度調整
・遮光カーテン・すだれの利用、打ち水の実施
・外出時には日傘の使用、帽子の着用
・天気の良い日は日陰の利用、こまめな休息
・吸湿性・速乾性のある通気性のよい衣類を着用
・保冷剤・氷・冷たいタオルなどでからだを冷やす
・「熱中症警戒アラート」発表時には、外出をなるべく控えましょう

こまめに水分を補給する
室内でも外出時でも、のどの渇きを感じていなくてもこまめに水分を補給する

世界の料理シリーズ

・ごはん 2杯分（300ｇ） 〈調味料〉
・鶏むね肉 100g（小口切り） ・しょうゆ 小さじ1
・むきえび 6尾 ・砂糖 ひとつまみ
・トマト 小1個 ・塩、胡椒 適量
・紫玉ねぎ（又は玉ねぎ）1/4個 ・ナンプラー 10㏄
・ピーマン 1個
・赤パプリカ 1/4個 〈付け合わせ〉
・桜えび 大さじ1 ・目玉焼き卵2個、サラダ油大さじ1
・にんにく 10cc ・レモン ¼個（くし切り）
・赤唐辛子 1本分（小口切り）
・サラダ油 大さじ1

〈下準備〉
・鶏むね肉とむきえびに、それぞれ塩、こしょうをしておく。
・トマトは1cm角に切り、紫玉ねぎ、ピーマン、パプリカは粗みじん切
り、にんにくはみじん切りにする。

・卵は目玉焼きにしておく。
〈作り方〉
・フライパンにサラダ油とにんにくを入れて中火で熱し、香りが立ったら
トマトと桜えびを加え、トマトがつぶれるまで炒める。

・紫玉ねぎ、ピーマン、パプリカ、赤唐辛子を加え、しんなりするまで炒
める。

・鶏むね肉、むきえびを加え、火が通ったら、あらかじめ混ぜておいた調
味料を加える。

・ごはんを加えて全体に味がなじむまでしっかり炒める。
・器に盛り付け、目玉焼きとレモンを添える。

夏こそ、しっかり食べて体力づくり！
南国の味を楽しむインドネシア風チャーハン

<一人当たり>
エネルギー 601 kcal
たんぱく質 30.4g
脂質 27.3 g
炭水化物 64.6 g
食塩相当量 ２ｇ

鶏肉やえびのたんぱく質、
野菜、ごはんが一緒にと
れるので、食事量が減り
がちな夏でも、効率よく
栄養補給ができますよ♪

作り方

出典：厚生労働省HP



オレンジカフェ

東大阪市民ふれあい祭り どこでも万博

喫茶はーもにー

５月11日、ふれあい祭りに出店しました。ボランティアにもご協
力いただき、「くるくるく〜る」というゲーム（紐のついたスーパ
ーボールをフレームに投げ引っかけるゲーム）をしました！
フレームに引っ掛かればお菓子をゲット、ひっかからなくても小さ
なおたまでお菓子をすくって楽しんでいただきました。
小さいお子様から高齢者の方まで、楽しい一日を過ごしました。

2025年4月から、大阪・関西万博が「いのち輝く未来社会のデザイン」をテーマに開催され、
連日多くの人でにぎわっています。
YMCAサンホームでは、6月13日に、特別協賛の西尾レントオール株式会社様との協働により、
「いこう。いっしょに。どこでも万博」を開催いたしました。YMCAサンホームと万博会場の
イタリア館をリモートでつなぎ、館内を人型ロボットの遠隔操作で、会場の雰囲気や展示をリ
アルタイムで体感できるこのプロジェクトは、スペシャルキッズ未来構想チャレンジ」コンソ
ーシアムの企画、「いこう。いっしょに。どこでも万博」の発展形として、万博に行くことが
できない高齢者を対象に遠隔で万博に行き、楽しむことを目的に実施されました。
当日は、多くのデイサービス利用者、特別養護老人ホーム入居者の皆さまが参加され、万博会
場内や人気のイタリア館に行くまでの風景から、イタリア館内の人型ロボットを通して、会場
の雰囲気や展示を楽しみました。

毎週月曜日と金曜日の午前中、ボランティアのご協力のもと、サンホーム1
階で、入居者の皆さま対象に「喫茶はーもにー」を開店しています。
「いつも飲むコーヒーと、喫茶で飲むコーヒーとは味が違う！」と、雰囲
気を楽しまれている方や、入居されている階で、「喫茶のお迎えがまだか
な~」とエレベーター前で待っておられる方もいます。喫茶では、ワイワイ
とお話が弾み、長いと1時間くらい滞在され、お昼ご飯ギリギリになる事も。
喫茶がお休みの日は残念そうにされていて、皆さまが心待ちにする楽しみ
になっています。

利用者の皆さまと万博にちなんだ
クラフトを制作しました。折り紙
で作ったミャクミャクは大好評で
す！！
大屋根リングには満開の朝顔を咲
かしました。万博に行った気分で
記念撮影をしました！！

２０２５年３月９日に開催されました「アフタヌーンティーパーティ（ボランティア感謝会）」
のスライドショーをサンホーム１階交流スペースのモニターで流しています！お立ち寄りの際は
ぜひご覧ください！

災害時用の
新聞スリッパ

災害時にむけて

自宅にある廃品をリサイクル活
用して作れますよ～

恒例の歌・軽体操に加え、2回にわたり防災用品の工作を企画しました。
新聞を折って作るスリッパと、牛乳パックを切り貼りして、ホイッスル
をボランティアの方と一緒に制作していただきました。皆さま、自分で
作った笛の音が鳴ると子どものように喜んでおられました。

大阪・関西万博の開催期間中、食事でも世界を体感していただきたいという思いから、食生活
創造室では「こんにちは！世界の料理 」と題して様々な国の料理にちなんだ料理を提供し
ています。これまでに「ポーランド」「ドイツ」「ジャマイカ」etc.. 大阪・関西万博の閉
幕までの間に何か国の料理を食べる事ができるのか、楽しみです！

【ジャマイカ】
スパイスの効いた
味付けが特徴的！

【ドイツ】
塩やハーブでしっか
りの味付け！

【ポーランド】
地域ごとに名物となる
スープがあります！
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