
おにぎり通信 
２０１６年

ねん

１０月
がつ

１５日
にち

（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。 

 今年
こ と し

は台風
たいふう

の当
あ

たり年
どし

です。たくさん台風
たいふう

が来
き

たこともあり、９月
がつ

は晴
は

れ間
ま

が

とても少
すく

なかったです。日
ひ

があまり照
て

らないことで作物
さくもつ

が育
そだ

たず、野菜
や さ い

の値段
ね だ ん

が

高
たか

くなっています。植物
しょくぶつ

は、日光
にっこう

を栄養
えいよう

にかえて育
そだ

っているので、太陽
たいよう

が照
て

ら

ないと困
こま

りますが、人間
にんげん

も、あまり日
ひ

に当
あ

たらないと、健康
けんこう

を害
がい

します。人間
にんげん

の

身体
か ら だ

は、日光
にっこう

に当
あ

たることで、ビタミンＤ
でぃー

が作
つく

られます。これが少
すく

ないと、骨
ほね

が

もろくなり、骨折
こっせつ

しやすくなるのです。また、ビタミンＤ
でぃー

は、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるので、ガンになる可能性
かのうせい

を減
へ

らす効果
こ う か

もあります。曇
くも

っていても光
ひかり

は届
とど

い

ているので、１０分
ぷん

くらいでも毎日
まいにち

、腕
うで

や足
あし

などの肌
はだ

に直接
ちょくせつ

日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びるこ

とが重要
じゅうよう

です。 

 １０月
がつ

に入
はい

っても、寒
さむ

くなったと思
おも

ったら、急
きゅう

に３０度
ど

を超
こ

えたりと、変
へん

な

天気
て ん き

が続
つづ

いています。これから１１月
がつ

の初
はじ

めにかけては、比較的
ひかくてき

暖
あたた

かく、すぐ

に冬
ふゆ

に向
む

かうという感
かん

じではない予想
よ そ う

です。 

 

☆１０月
がつ

３日
み っ か

（月
げつ

）福祉
ふ く し

行動
こうどう

報告
ほうこく

 どなたもお見
み

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

：１０月
がつ

１７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
きつえんじょ

近
ちか

くの赤富士
あ か ふ じ

「輝
かがや

く」のオブジェのところに「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

 



【かゆみ】 

 人
ひと

は、体
からだ

がかゆくなると掻
か

きます。「掻
か

く」という行為
こ う い

は、本能
ほんのう

に基
もと

づくもの

です。元来
がんらい

、人間
にんげん

にかゆみを引
ひ

き起
お

こす一番
いちばん

の原因
げんいん

は、ノミやダニといったもの

で、こうしたものにかまれると、かゆくなって掻
か

きます。これは、かゆくなるこ

とによって、人間
にんげん

にとって害
がい

のあるノミやダニを掻
か

いて取
と

り除
のぞ

くように、体
からだ

が

できているからです。かゆいところを掻
か

くことによって、人間
にんげん

の脳
のう

は、ご褒美
ほ う び

を

貰
もら

った時
とき

と同
おな

じような快感
かいかん

が得
え

られるようになっています。 

ところが、かゆみで厄介
やっかい

なのは、本能
ほんのう

に任
まか

せて掻
か

くと、さらにかゆみが増
ふ

えて

しまうことです。この理由
り ゆ う

は、まだ良
よ

く分
わ

かっていませんが、かゆみを引
ひ

き起
お

こ

すノミやダニ、あるいはそれがもたらす病気
びょうき

のもとをしっかりと掻
か

き取
と

ることが、

こうした仕組
し く

みが出来上
で き あ

がった大昔
おおむかし

においてはとても必要
ひつよう

だったため、たくさ

ん掻
か

くように体
からだ

ができているからかもしれません。そうして掻
か

き過
す

ぎると、傷
きず

に

なって痛
いた

くなりますが、そうすると今度
こ ん ど

は、かゆみを感
かん

じにくくなります。これ

は、痛
いた

みを感
かん

じて血
ち

が出
で

るくらいまで掻
か

いてしまうと、体
からだ

や皮膚
ひ ふ

にとって良
よ

く

ないからです。つまり、人間
にんげん

の体
からだ

は、快感
かいかん

を与
あた

えることで掻
か

くことを促
うなが

す一方
いっぽう

で、あまりやりすぎないように痛
いた

みで抑
おさ

える仕組
し く

みになっているのです。 

 これから寒
さむ

くなってくると、肌
はだ

が乾燥
かんそう

してかゆくなってくる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いま

す。肌
はだ

が乾燥
かんそう

するのは、寒
さむ

くなって空気
く う き

が乾燥
かんそう

するということも理由
り ゆ う

のひとつで

すが、最大
さいだい

の理由
り ゆ う

は、気温
き お ん

が低下
て い か

すると体温
たいおん

を逃
に

がさないよう皮膚
ひ ふ

の血
ち

の流
なが

れが

少
すく

なくなり、肌
はだ

に水分
すいぶん

があまり来
こ

なくなるためです。 

乾燥
かんそう

してかゆくなる場合
ば あ い

は、ノミやダニが原因
げんいん

ではないので、掻
か

かない、こす

らないことが重要
じゅうよう

です。かゆいとつい掻
か

いてしまいますが、掻
か

くと症 状
しょうじょう

がひ

どくなるだけです。掻
か

くのを我慢
が ま ん

するのに有効
ゆうこう

な方法
ほうほう

のひとつは、深呼吸
しんこきゅう

をする

ことです。深呼吸
しんこきゅう

して気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

くと、かゆみがやわらぎます。また、寝
ね

て

いる間
あいだ

は我慢
が ま ん

ができず勝手
か っ て

に掻
か

いてしまうので、爪
つめ

はできるだけ切
き

っておきま

す。でも、かゆいのをずっと我慢
が ま ん

するのは大変
たいへん

ですので、かゆみが強
つよ

い場合
ば あ い

は、

皮膚科
ひ ふ か

の病院
びょういん

にかかるのが良
よ

いと思
おも

います。 

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  


