
 

おにぎり通信 
２０１６年

ねん

１０月
がつ

２２日（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、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。 

 

 明日
あ し た

、１０月
がつ

２３日
にち

は新潟県
にいがたけん

中越
ちゅうえつ

地方
ち ほ う

に大
おお

きな被害
ひ が い

をもたらした新潟県
にいがたけん

中越
ちゅうえつ

地震
じ し ん

が起
お

きた日
ひ

です。２００４年
ねん

のことです。地震
じ し ん

の最大
さいだい

震度
し ん ど

は７。１９９５年
ねん

の

阪
はん

神
しん

・淡路
あ わ じ

大震災
だいしんさい

以来
い ら い

、観測
かんそく

史上
しじょう

２番目
ば ん め

の大
だい

地震
じ し ん

でした。新潟県
にいがたけん

北魚沼郡
きたうおぬまぐん

川口町
かわぐちちょう

（現長岡市
げんながおかし

）を震源
しんげん

とし、死者
し し ゃ

は６８人
にん

、負傷者
ふしょうしゃ

は約
やく

４８００人
にん

に達
たっ

しました。突然
とつぜん

の大災害
だいさいがい

で家族
か ぞ く

や友
ゆう

人
じん

を亡
な

くされた方々
かたがた

の悲
かな

しみを思
おも

うと、とても辛
つら

い思
おも

いがしま

す。犠牲者
ぎせいしゃ

のご冥福
めいふく

を改
あらた

めてお祈
いの

りします。 

 

☆１０月
がつ

１１日
にち

（火
か

）の福祉
ふ く し

行動
こうどう

報告
ほうこく

  

１名
めい

参加
さ ん か

されました。 

Ａさん（６０代） 千代田
ち よ だ

福祉
ふ く し

で自立
じ り つ

支援
し え ん

センターに申
もう

し込
こ

みました。 

次回
じ か い

の福祉
ふ く し

行動
こうどう

：１０月
がつ

２４日
にち

（月
げつ

） 

  

朝
あさ

８時
じ

３０分
ぷん

までに東京駅
とうきょうえき

丸
まる

の内北口
うちきたぐち

地下
ち か

に集合
しゅうごう

してください。 

喫煙所
きつえんじょ

横
よこ

の赤
あか

富士
ふ じ

「輝
かがや

く」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

ていますので、声
こえ

をおかけください。 

病院
びょういん

に行
い

きたい方
かた

や、体
からだ

を休
や す

めたい方
かた

と一緒
い っ し ょ

にご希望
き ぼ う

の福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

まで、ボラン

ティアが同行
ど う こ う

いたします。 

福祉
ふ く し

行動
こうどう

は原則
げんそく

として毎週
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

されるそれぞれの方
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 

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

ほか 

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

 



《果物
くだもの

の効用
こうよう

》 

 

 厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

、農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

が作成
さくせい

する「食事
しょくじ

バランスガイド」によれば、１日
にち

あ

たり野菜
や さ い

３５０グラム、果物
くだもの

２００グラムを摂取
せっしゅ

するよう求
もと

めています。ただ、野菜
や さ い

が不足
ふ そ く

していると考
かんが

える人
にん

が多
おお

い半面
はんめん

、果物
くだもの

が不足
ふ そ く

していると考
かんが

える人
にん

はまだま

だ少
すく

ないようです。 

 そんな果物
くだもの

ですが、近
きん

年
ねん

の研究
けんきゅう

によれば、ミネラルや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、フィトケミカ

ルが含
ふく

まれ、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えたり、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つことが分
わ

かってきました。

なかでも果物
くだもの

の色素
し き そ

や香
かお

り成分
せいぶん

であるフィトケミカルには強
つよ

い抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があり、

体内
たいない

で発生
はっせい

した活性
かっせい

酸素
さ ん そ

を取
と

り除
のぞ

き、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあるとされています。 

 現代
げんだい

人
じん

はストレスなどで体内
たいない

に活性
かっせい

酸素
さ ん そ

が発生
はっせい

しやすくなっています。栄養
えいよう

バラ

ンスだけでなく、活性
かっせい

酸素
さ ん そ

から身
み

を守
まも

るためにも、果物
くだもの

を多
おお

く食
た

べるように心
こころ

がけ

てはいかがでしょうか。 

 また、果物
くだもの

には抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

以外
い が い

にも様々
さまざま

な効能
こうのう

があると言
い

われています。代表的
だいひょうてき

な効能
こうのう

を紹
しょう

介
かい

しますので、みなさんも参
さん

考
こう

にしてみてください。 

 

 

＜果物
くだもの

の効能
こうのう

＞ 

 

スイカ、グレープフルーツ、柿
かき

 → 動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

予防
よ ぼ う

、紫外線
しがいせん

対策
たいさく

、アレルギー対策
たいさく

 

みかん、メロン → コレステロール調整
ちょうせい

 

パパイヤ、マンゴー → 加齢
か れ い

による視力
しりょく

低下
て い か

予防
よ ぼ う

 

レモン、柑橘類
かんきつるい

 → 高血圧
こうけつあつ

予防
よ ぼ う

、前立腺炎
ぜんりつせんえん

の緩和
か ん わ

、アレルギー対策
たいさく

 

ブルーベリー → 高血圧
こうけつあつ

予防
よ ぼ う

、肝
かん

機能
き の う

の保護
ほ ご

 

 

 

 

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

せずに、ゴミ箱
ばこ

に入
い

れるなどして片付
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。 

おにぎりはかならずその日
ひ

のうちにお召
め

し上
あ

がり下
さ

さい。 

受
う

け取
と

るのは、１人
ひ と り

１個
１ こ

でお願
ねが

いいたします。 

 

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 


