
次
じ か い

回の福
ふ く し

祉行
こうどう

動：７月
がつ

１２日
にち

（月）、東
とうきょうえき

京駅丸
まる

の内
うちきたぐち

北口タクシー乗
の

り場
ば

前
まえ

に、

朝
あさ

８時
じ は ん

半までに集
しゅうごう

合です。

病
びようき

気やケガの治
ちりょう

療を希
き ぼ う

望される方
かた

や、体
からだ

を休
やす

めたい方
かた

と一
いっしょ

緒に福
ふ く し

祉事
じ む し ょ

務所ま

で、ボランティアが同
どうこう

行いたします。福
ふ く し

祉行
こうどう

動は原
げんそく

則として毎
まいしゅう

週月
げつようび

曜日に行
おこな

います。福
ふく し
祉行

こうどう
動は参

さん か
加されるそれぞれの方

かた
が、ご自

じし ん
身の希

きぼ う
望をご自

じし ん
身の

言
ことば
葉でハッキリと福

ふくし
祉事

じ む し ょ
務所に伝

つた
えることにより成

な
り立

た
ちます。
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こんにちは！私
わたし

たちは毎
まいしゅう

週土
ど よ う び

曜日に、四
よ つ や

ツ谷周
しゅうへん

辺と銀
ぎ ん ざ

座・日
ひ び や こ う え ん

比谷公園、東
とうきょう

京

駅
えき

周
しゅうへん

辺で生
せいかつ

活されている方
かたがた

々を訪
ほうもん

問しているボランティアグループです。

　地
ちきゅう

球の影
かげ

で月
つき

が欠
か

けて見
み

える「部
ぶぶんげっしょく

分月食」が、先
せんせんしゅう

々週の６月
がつ

２６日
にちよる

夜、日
に

本
ほんぜんこく

全国で観
かんそく

測できるとのことでしたが、残
ざんねん

念ながら、天
てんこう

候に恵
めぐ

まれず、観
かんそく

測

できたのは北
ほっかいどう

海道など限
かぎ

られた地
ち い き

域だったようです。

　今
こんかい

回の月
げっしょく

食は午
ご ご

後７時
じ

１６分
ぷん

ごろ始
はじ

まり、午
ご ご

後１０時
じ

ごろまで楽
たの

しめ、

「食
しょく

」が最
さいだい

大となるのは午
ご ご

後８時
じ

３８時
じ

ごろで、満
まんげつ

月の５４

パーセントが欠
か

けるとのことでした。

　当
とうじつ

日の夜
よる

、おにぎりとおにぎり通
つうしん

信を配
くば

りながら、とき

おり天
てん

を仰
あお

いでみましたが、お月
つきさま

様はまったく姿
すがた

をあらわ

してくれませんでした。次
つぎ

の機
き か い

会は１２月
がつ

２１日
にち

で、月
つき

が

すべて地
ちきゅう

球の影
かげ

に隠
かく

れる「皆
かいきげっしょく

既月食」が見
み

られるそうです。

　☆　福祉行動報告　6/28

 Ａさん（５９歳
さい

）、 D さん（７３歳
さい

）　千
ち よ だ り ょ う

代田寮に即
そくじつにゅうりょう

日入寮。B さん（６０歳
さい

）

千
ち よ だ り ょ う

代田寮入
にゅうりょうよてい

寮予定。C さん（４１歳
さい

）　生
せ い か つ ほ ご し ん せ い

活保護申請。E さん（６８歳
さい

）　家
や ち ん

賃

６万
まん

９千
せんえんいない

円以内のアパートを探
さが

した上
うえ

で生
せいかつほごしんせい

活保護申請をすることになりました。



最
も よ り

寄の福
ふ く し じ む し ょ

祉事務所

中
ちゅうおうくふくしじむしょ

央区福祉事務所・・・中
ちゅうおうく

央区築
つ き じ

地　1-1-1 中
ちゅうおうくやくしょ

央区役所 4階
かい

千
ち よ だ く ふ く し じ む し ょ

代田区福祉事務所・・・千
ち よ だ く

代田区九
くだんみなみ

段南１－２－１　3階
かい

　人
にんげん

間の体
からだ

の６０パーセントは水
みず

が占
し

めています。ですから、人
にんげん

間にとって、

水
みず

はとても大
だ い じ

事なものです。たった１パーセント水
すいぶん

分が不
ふ そ く

足しだけで猛
もうれつ

烈な

のどの渇
かわ

きを覚
おぼ

えるそうです。夏
な つ ば

場に 15 分
ふんかんていどある

間程度歩くと、体
からだ

から出
で

ていく

水
すいぶんりょう

分量は約
やく

200 ミリリットル、1 時
じ か ん

間の通
つうきん

勤でも 60 ミリリットルは汗
あせ

をか

くといいます。

　もしまる 1日
にち

、水
みず

を飲
の

まないでいると、体
からだ

の中
なか

の約 2.5 パーセントの水
すいぶん

分

が失
うしな

われ、脱
だっすいねつ

水熱といわれる熱
ねつ

を出
だ

し、さらに進
すす

むと幻
げんかくしょうじょう

覚症状に陥
おちい

ります。

このとき、体
からだ

の中
なか

のナトリウム、カルシウムなどのバランスが悪
わる

くなり、あ

る限
げ ん ど

度を越
こ

えると、死
し

にいたることもあります。

　水
すいぶんほきゅう

分補給のポイントは、

１．塩
えんぶん

分を一
いっしょ

緒にとると吸
きゅうしゅう

収、回
かいふく

復が早
はや

い。麦
むぎちゃ

茶 0.5 〜 1 リットルに梅
うめぼし

干 1

個
こ

でだいたい 0.1 〜 0.2 パーセント程
て い ど

度の適
て き ど

度の塩
えんぶんりょう

分量になります。

２．さらに糖
とうぶん

分を加
くわ

えると効
こうかてき

果的。ただし、甘
あま

すぎるのは禁
きんもつ

物。

３. のどが乾
かわ

く前
まえ

に飲
の

む。のどの渇
かわ

きをおぼえる前
まえ

に補
ほきゅう

給をすると、さまざ

な代
たいしゃ

謝がうまくいきます。

４.一
い っ き

気に飲
の

まないで、回
かいすう

数を多
おお

くして、こまめに補
ほきゅう

給する。一
い っ き

気に飲
の

んでも、

細
さいぼう

胞に吸
きゅうしゅう

収されずに体
からだ

から排
はいせつ

泄されてしまうほうが多
おお

いからです。

６. 内
うち

（口
くち

）からの補
ほきゅう

給だけでなく、外
そと

からの補
ほきゅう

給も大
たいせつ

切。霧
き り ふ

吹きなどで肌
はだ

にもたっぷりと水
すいぶん

分を。

おにぎりを包
つつ

んでいるラップや読
よ

み終
お

わった通
つうしん

信は放
ほ う ち

置せずに、ゴミ

箱
ばこ

に入
い

れるなどして片
か た づ

付けにご協
きょうりょく

力をお願
ねが

いいたします。おにぎりは

なるべくその日
ひ

のうちにお早
はや

めにお召
め

し上
あ

がり下
くだ

さい。

四ツ谷おにぎり仲間　連
れんらくさき

絡先：090-4959-0652 岩
い わ た

田

 


