
 

おにぎり通信 
２０１５年

ねん

５月
がつ

９日
ここのか

（土曜
ど よ う

） 四ツ谷
よ つ や

おにぎり仲間
な か ま

 

こんにちは！私
わたし

たちは毎週
まいしゅう

土曜日
ど よ う び

に、四ツ谷
よ つ や

周辺
しゅうへん

と銀座
ぎ ん ざ

、日比谷
ひ び や

公園
こ う え ん

、東京駅
とうきょうえき

周辺
しゅうへん

で生活
せ い か つ

されている方々
か た が た

を訪問
ほ う も ん

しているボランティアグループです。 

最近
さいきん

、元
もと

ビートルズのポール・マッカートニーが来日
らいにち

し、ほぼ５０年
ねん

ぶりに日本
にっぽん

武道館
ぶどうかん

でコンサートを行
おこな

いました。日本
にっぽん

武道館
ぶどうかん

で初
はじ

めてコンサートをしたのが

４９年前
ねんまえ

に初来日
はつらいにち

したビートルズです。 

日本
にっぽん

武道館
ぶどうかん

は、昭和
しょうわ

３９年
ねん

に東京
とうきょう

オリンピックの柔道
じゅうどう

会場
かいじょう

として建設
けんせつ

され

ました。５年後
ね ん ご

に開
ひら

かれる２回目
か い め

の東京
とうきょう

オリンピックでも柔道
じゅうどう

会場
かいじょう

として

使用
し よ う

される予定
よ て い

です。１万人
まんにん

も収容
しゅうよう

できる大
おお

きな施設
し せ つ

の割
わり

に、後
うし

ろの方
ほう

の席
せき

で

もとても見
み

やすいつくりになっています。試合
し あ い

を見
み

やすくするために、すり鉢
ばち

状
じょう

になっている観客席
かんきゃくせき

の上
うえ

の方
ほう

は角度
か く ど

がかなり急
きゅう

になっていて、以前
い ぜ ん

観
み

に行
い

った

時
とき

、少
すこ

し怖
こわ

かった記憶
き お く

があります。 

☆４月
がつ

２７日
にち

 福祉
ふ く し

行動
こうどう

報告
ほうこく

 

どなたもお見えになりませんでした。 

次回
じ か い

の福祉
ふ く し

行動
こ う ど う

：５月
がつ

１１日
にち

（月
げつ

） 

東京駅
とうきょうえき

丸
まる

の内
うち

北口
きたぐち

地下
ち か

に朝
あさ

８時
じ

３０分
ぷん

までに集合
しゅうごう

してください。

喫煙所横
きつえんじょよこ

、コンビニの並
なら

びの赤富士
あ か ふ じ

の絵
え

のところに「おにぎり通信
つうしん

」を持
も

った者
もの

が待機
た い き

しますので、声
こえ

をかけてください。病気
び ょ う き

やケガの治療
ち り ょ う

を希望
き ぼ う

される方
か た

や体
からだ

を休
や す

めたい方
か た

と一緒
い っ し ょ

に「福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

」や「聖
せい

イグナチオ生活
せいかつ

相談室
そうだんしつ

」まで同行
ど う こ う

します。

福祉
ふ く し

行動
こ う ど う

は原則
げんそく

、毎週
まいしゅう

月曜日
げ つ よ う び

に行
おこな

います。福祉
ふ く し

行動
こうどう

は参加
さ ん か

される方
かた

が、ご自身
じ し ん

の

希望
き ぼ う

をご自身
じ し ん

の言葉
こ と ば

でハッキリと福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

に伝
つた

えることにより成
な

り立
た

ちま

す。 

最寄
も よ り

の福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

と生活
せいかつ

相談室
そうだんしつ

 

中央区
ち ゅ う お う く

福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

・・・中央区
ち ゅ う お う く

築地
つ き じ

 1-1-1 中央区
ち ゅ う お う く

役所
や く し ょ

4階
かい

 

千代田区
ち よ だ く

福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

・・・千代田区
ち よ だ く

九段
く だ ん

南
みなみ

１－２－１ 3階
かい

 

聖
せい

イグナチオ生活
せいかつ

相談室
そうだんしつ

・・・千代田区
ち よ だ く

麹町
こうじまち

6‐5‐1 



【膝
ひざ

の痛
いた

み】 

膝
ひざ

の痛
いた

みの原因
げんいん

は、急激
きゅうげき

な運動
うんどう

や、病気
びょうき

や感染
かんせん

、加齢
か れ い

など様々
さまざま

です。若
わか

い時
とき

に

膝
ひざ

に悪
わる

いようなことをした覚
おぼ

えはないのに、中
ちゅう

高年
こうねん

になって膝
ひざ

が痛
いた

み出
だ

したと

いう人
ひと

に多
おお

くあるのが、膝
ひざ

関節
かんせつ

の軟骨
なんこつ

がすり減
へ

り、クッションによる吸 収
きゅうしゅう

がう

まく行
おこな

われなくなってしまうことから痛
いた

みが生
しょう

じるものです。 

こうした痛
いた

みには、運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。膝
ひざ

の状態
じょうたい

を元通
もとどお

りにすることができな

くても、運動
うんどう

によって筋力
きんりょく

を向上させ、膝
ひざ

への負担
ふ た ん

を減
へ

らしてやれば、痛
いた

みな

どの症 状
しょうじょう

は和
やわ

らいできます。運動
うんどう

療法
りょうほう

には筋力
きんりょく

を向
こう

上
じょう

させるだけではく、

軟骨
なんこつ

が減
へ

るのを防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があります。運動
うんどう

したら軟骨
なんこつ

がすり減
へ

って逆効果
ぎゃくこうか

ではな

いかと思
おも

われがちですが、運動
うんどう

すると血行
けっこう

が良
よ

くなり、酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

が膝
ひざ

に十分
じゅうぶん

供 給
きょうきゅう

されるようになるため、軟骨
なんこつ

が元気
げ ん き

になるのです。痛
いた

いからといって安静
あんせい

にしていても、軟骨
なんこつ

は減
へ

る一方
いっぽう

です。但
ただ

し、膝
ひざ

に痛
いた

みを感
かん

じる運動
うんどう

は良
よ

くありま

せん。また、痛
いた

みが強
つよ

い、熱
ねつ

をもっている、腫
は

れがあるなどの炎症
えんしょう

症 状
しょうじょう

があ

る時
とき

には、膝
ひざ

の安静
あんせい

を保
たも

たなければいけませんから、運動
うんどう

は控
ひか

えます。特
とく

に膝痛
ひざつう

の強
つよ

い人
ひと

は、医師
い し

の指導
し ど う

を受
う

ける必要
ひつよう

があります。 

運動
うんどう

の基本
き ほ ん

は、膝
ひざ

に体重
たいじゅう

の負担
ふ た ん

を掛
か

けずに、太
ふと

ももの筋肉
きんにく

を鍛
きた

えることです。

椅子
い す

に腰掛
こ し か

けた状態
じょうたい

で行
おこな

う運動
うんどう

が手軽
て が る

にできます。かかとを床
ゆか

に付
つ

けたまま、

床
ゆか

に広
ひろ

げたタオルを足
あし

の指
ゆび

でたぐり寄
よ

せる運動
うんどう

や、左右
さ ゆ う

の足
あし

の親指
おやゆび

と人差
ひ と さ

し指
ゆび

で

タオルの端
はし

を挟
はさ

み、引
ひ

っ張
ぱ

る運動
うんどう

、床
ゆか

と水平
すいへい

になるように片方
かたほう

の足
あし

を真
ま

っ直
す

ぐ足
あし

を上
あ

げて数秒間
すうびょうかん

伸
の

ばしたままにする運動
うんどう

、などがあります。少
すこ

しずつでも毎日
まいにち

行
おこな

い、痛
いた

む方
ほう

の足
あし

だけではなく、両足
りょうあし

を均
きん

等
とう

に行
おこな

うと効果的
こうかてき

です。歩
ある

くこと

も重要
じゅうよう

ですが、平坦
へいたん

な道
みち

が望
のぞ

ましいです。痛
いた

みのある時
とき

は、無理
む り

をせず、歩
ある

き過
す

ぎないようにし、一度
い ち ど

に長
なが

い時間
じ か ん

を歩
ある

くのではなく、緩
ゆる

やかな運動
うんどう

を心掛
こころが

けます。 

運動
うんどう

療法
りょうほう

は、「痛
いた

いから動
うご

かさない→筋肉
きんにく

が細
ほそ

る・軟骨
なんこつ

が減
へ

る→さらに痛
いた

み」

という、膝痛
ひざつう

の悪循環
あくじゅんかん

を断
た

ち切
き

る手段
しゅだん

になります。筋力
きんりょく

は 90代
だい

の方
かた

でも回復
かいふく

し、効果
こ う か

は、大抵
たいてい

の場合
ば あ い

、3ヶ月
か げ つ

程度
て い ど

で現
あらわ

れるようですので、膝
ひざ

の状態
じょうたい

に合
あ

わ

せて無理
む り

をせず、しかし続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。 

  おにぎりを包
つつ

んでいるラップや読
よ

み終
お

わった通信
つうしん

は放置
ほ う ち

せず、ゴミ

箱
ばこ

に入
い

れるなど、片付
か た づ

けにご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。おにぎりは必
かなら

ず

その日
ひ

のうちにお召
め

し上
あが

り下
くだ

さい。また、お１人
ひ と り

１個
い っ こ

でお願
ねが

いします。 

 四ツ谷
よ つ や

おにぎり仲間
な か ま

 連絡先
れんらくさき

：090-4959-0652（岩田
い わ た

） 


