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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。 

 

 今年
こ と し

は、６月
がつ

終
お

わりになってもまだひとつも台風
たいふう

が発生
はっせい

していません。台風
たいふう

の

発生
はっせい

がこんなに遅
おそ

くなるのは、おおよそ２０年
ねん

ぶりのことですが、太平洋
たいへいよう

にある

高気圧
こうきあつ

が西
にし

に張
は

り出
だ

しているのが原因
げんいん

のひとつです。最近
さいきん

、西日本
にしにほん

で被害
ひ が い

を出
だ

し

ている大雨
おおあめ

も、同
おな

じように高気圧
こうきあつ

がいつもより西
にし

にあることが原因で、そのため

に雨雲が西
にし

に寄
よ

っていることが影響
えいきょう

しています。 

昨年
さくねん

（平成
へいせい

２７年
ねん

）、関東
かんとう

近辺
きんぺん

に台風
たいふう

がやってきたのは１回
かい

だけでしたが、い

つもの年
とし

は、だいたい２～４回
かい

ぐらいです。今年
こ と し

と同
おな

じように台風
たいふう

の発生
はっせい

が遅
おく

れ

た平成
へいせい

１０年
ねん

は、９月
がつ

に３つ来
き

て、台風
たいふう

は最終的
さいしゅうてき

に平年並
へいねんな

みの４回
かい

やってきま

したが、その前
まえ

に台風
たいふう

の発生
はっせい

が遅
おそ

くなった昭和
しょうわ

５９年
ねん

は、結局
けっきょく

１つも台風
たいふう

が来
き

ま

せんでした。今年
こ と し

はどうなりますでしょうか。 

 

☆６月
がつ

２０日
は つ か

（月
げつ

）福祉
ふ く し

行動
こうどう

報告
ほうこく

 

A さん(60代
だい

) 千代田
ち よ だ

福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

から三井
み つ い

記念
き ね ん

病院
びょういん

の予約
よ や く

をされました。 

B さん(60代
だい

) 千代田
ち よ だ

福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

から済生会
さいせいかい

病院
びょういん

に行
い

かれました。 

次回
じ か い

の福祉
ふ く し

行動
こ う ど う

：７月
がつ

４日
よ っか

（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

」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

えることで成
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

 

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

 



【良
よ

い汗
あせ

・悪
わる

い汗
あせ

】 

 これから暑
あつ

くなっていきますが、熱 中 症
ねっちゅうしょう

などの体調
たいちょう

不良
ふりょう

を防
ふせ

ぐためには、

「良
よ

い」汗
あせ

をかくことが大切
たいせつ

です。汗
あせ

は、その出口
で ぐ ち

となる皮膚
ひ ふ

にある汗腺
かんせん

が、血液
けつえき

から水分
すいぶん

をくみ取
と

って体
からだ

の外
そと

に出
だ

したものです。血液
けつえき

からくみ取
と

る水分
すいぶん

は、人間
にんげん

にとって大切
たいせつ

なナトリウムやカリウムといったミネラルが溶
と

け込んでいるため、

これが汗
あせ

と一緒
いっしょ

に体外
たいがい

に出
で

ないように、できるだけ血液
けつえき

に戻
もど

しますが、この働
はたら

き

が上手
う ま

く行
い

くかどうかによって、良
よ

い汗
あせ

と悪
わる

い汗
あせ

の違
ちが

いが生
う

まれるのです。 

良
よ

い汗
あせ

は、ミネラルが血液
けつえき

にうまく戻
もど

るため、ほとんどが水分
すいぶん

です。小粒
こ つ ぶ

でさ

らっとしていてベタつきやニオイが少
すく

なく、また、すぐに乾
かわ

くため、蒸発
じょうはつ

する

ときに体
からだ

から熱
ねつ

を奪
うば

い、体温
たいおん

を効果的
こうかてき

に下
さ

げることができます。一方
いっぽう

、悪
わる

い汗
あせ

は、

ミネラルが多
おお

く含
ふく

まれているため、汗
あせ

とともに体
からだ

が栄養分
えいようぶん

を失
うしな

ってしまう他
ほか

、

養分
ようぶん

が皮膚
ひ ふ

にいる菌
きん

の繁殖
はんしょく

を助
だす

け、ニオイの元
もと

となります。目
め

に入
はい

ると沁
し

みま

す。玉
たま

のような大粒
おおつぶ

がたらたらと出
で

て、おでこに 500円
えん

硬貨
こ う か

が張
は

り付
つ

くほどベ

タベタしており、蒸発
じょうはつ

しにくいため、体温
たいおん

を下
さ

げる能力
のうりょく

が低
ひく

いのです。悪
わる

い汗
あせ

しかかけないと、暑
あつ

い時
とき

に、体
からだ

から大切
たいせつ

な水分
すいぶん

やミネラルがたくさん失
うしな

われる

のに、体温
たいおん

がなかなか下
さ

がらず、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる危険性
きけんせい

が高
たか

くなります。 

では、どんなことが悪
わる

い汗
あせ

の原因
げんいん

なのでしょうか。体
からだ

にはたくさんの汗腺
かんせん

が

ありますが、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だったり、冷房
れいぼう

のきいた室内
しつない

ばかりにいたりすると、体
からだ

は

汗
あせ

をかく必要
ひつよう

が無
な

くなってしまい、活動
かつどう

する汗腺
かんせん

の数
かず

が減
へ

ってしまいます。活動
かつどう

している汗腺
かんせん

の数
かず

が減
へ

ると、1 つの汗腺
かんせん

は他
ほか

の休
やす

んでいる汗腺
かんせん

の分
ふん

まで働
はたら

かな

ければなりません。すると、たまに汗
あせ

をかいたときに、ミネラルを血液
けつえき

へ十分
じゅうぶん

に

戻
もど

すことができなくなり、悪
わる

い汗
あせ

になってしまうのです。大粒
おおつぶ

の汗
あせ

になるのも、

活動
かつどう

している汗腺
かんせん

が少
すく

ないので、限
かぎ

られた汗腺
かんせん

から汗
あせ

がどっと出
で

ているためです。 

悪
わる

い汗
あせ

が出
で

ている人
ひと

も、良
よ

い汗
あせ

をかくようになることは可能
か の う

です。日
ひ

ごろから

適度
て き ど

な運動
うんどう

などで汗
あせ

をよくかくようにすれば、休
やす

んでいた汗腺
かんせん

もふたたび活動
かつどう

を

始
はじ

めます。活動
かつどう

している汗腺
かんせん

の数
かず

が増
ふ

えれば、一
ひと

つ一
ひと

つの汗腺
かんせん

が役割
やくわり

をしっかり

行
おこな

うことができるため、良
よ

い汗
あせ

が作
つく

れることになるのです。 

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

：080-7795-8535  


