
 

おにぎり通信 
２０１７年

ねん

３月
がつ

１１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。 

 

明後日
あ さ っ て

、３月
がつ

１３日
にち

は北海道
ほっかいどう

と青森県
あおもりけん

を結ぶ青函
せいかん

トンネルが開通
かいつう

した日
ひ

です。

１９８８（昭和
しょうわ

６３）年
ねん

のことです。青函
せいかん

トンネルは、津軽
つ が る

海峡
かいきょう

の海底下
かいていか

約
やく

１０

０メートルの地中
ちちゅう

に設
もう

けられ、海底
かいてい

トンネルとしては世界一
せかいいち

の約
やく

５４キロメート

ルの長
なが

さを持つトンネルです。 

 青函
せいかん

トンネルの開通
かいつう

まで青函
せいかん

連絡船
れんらくせん

が北海道
ほっかいどう

と青森県
あおもりけん

の間
あいだ

を結
むす

んでいました

が、暴風雨
ぼうふうう

などで安全
あんぜん

を脅
おびや

かされることがしばしばありました。そうした事故
じ こ

を

踏
ふ

まえて建設
けんせつ

されたのが青函
せいかん

トンネルです。ただ、前例
ぜんれい

のない海底
かいてい

トンネルの

建設
けんせつ

は困難
こんなん

を極
きわ

め、工事
こ う じ

期間
き か ん

は四半
し は ん

世紀
せ い き

、殉 職 者
じゅんしょくしゃ

は３４人
にん

にのぼる難工事
なんこうじ

の末
すえ

の開通
かいつう

でした。 

 オリンピックなどのマラソン競技
きょうぎ

が４２.１９５キロメートルであることを考
かんが

えると、長
なが

さ約
やく

５４キロメートルの青函
せいかん

トンネルが世界一
せかいいち

の海底
かいてい

トンネルである

こともうなずけます。カレンダーをみていて、そうした前例
ぜんれい

のないことに挑
いど

んだ

先人
せんじん

の心意気
こころいき

に学
まな

びたいと思
おも

いました。 

 

次回
じ か い

の福祉
ふ く し

行動
こうどう

：３月
がつ

１３日
にち

（月
げつ

） 

 東京駅
とうきょうえき

丸
まる

の内
うち

南口
みなみぐち

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。（※集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

が北口
きたぐち

から南口
みなみぐち

に変更
へんこう

となりました。ご注意
ちゅうい

ください。） 

車輪
しゃりん

の前
まえ

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

 

「納豆
なっとう

で脳
のう

卒中
そっちゅう

が防
ふせ

げる？」 

 

 納豆
なっとう

を定期的
ていきてき

に食
た

べる人
ひと

は、ほとんど食
た

べない人
ひと

に比
くら

べて脳
のう

卒中
そっちゅう

にかかる

危険性
きけんせい

が低下
て い か

するのではないかという研究
けんきゅう

論文
ろんぶん

が医学誌
い が く し

に発表
はっぴょう

されました。ねば

ねばの納豆
なっとう

を食
た

べると、脳
のう

卒中
そっちゅう

にかからないと聞
き

いてびっくりしましたが、今回
こんかい

は

納豆
なっとう

と脳
のう

卒中
そっちゅう

の関係
かんけい

について紹介
しょうかい

します。 

 大豆
だ い ず

由来
ゆ ら い

の発酵
はっこう

食
しょく

品
ひん

である納豆
なっとう

は、血栓
けっせん

を溶
と

かす酵素
こ う そ

、ナットウキナーゼを含
ふく

ん

でいます。血栓
けっせん

は様々
さまざま

な循環器
じゅんかんき

疾患
しっかん

の原因
げんいん

となるので、納豆
なっとう

を食
た

べると、循環器
じゅんかんき

疾患
しっかん

にかかる危険性
きけんせい

を抑
おさ

えられるのではないかと考
かんが

えたわけです。 

 この論文
ろんぶん

を発表
はっぴょう

した岐阜
ぎ ふ

大学
だいがく

の研究
けんきゅう

チームは、岐阜
ぎ ふ

県
けん

高山市
たかやまし

の住民
じゅうみん

を対象
たいしょう

に

した疫学
えきがく

研究
けんきゅう

に参加
さ ん か

した人
ひと

に対
たい

して過去
か こ

１年間
ねんかん

に豆腐
と う ふ

、味噌
み そ

、大豆
だ い ず

、納豆
なっとう

、豆乳
とうにゅう

、

油揚
あぶらあ

げ、厚
あつ

揚
あ

げをどのくらい食
た

べたか尋
たず

ね、死亡
し ぼ う

の有無
う む

と死因
し い ん

を調査
ちょうさ

しました。 

 この結果
け っ か

、納豆
なっとう

以外
い が い

は死亡
し ぼ う

に対
たい

して影響
えいきょう

はありませんでしたが、納豆
なっとう

を１週間
しゅうかん

に１パック以上
いじょう

、食
た

べた人
ひと

はほとんど食
た

べなかった人
ひと

に比べて脳
のう

卒中
そっちゅう

など循環器
じゅんかんき

疾患
しっかん

による死亡
し ぼ う

リスクが２５％低
ひく

いことがわかりました。 

 今後
こ ん ご

、他
た

の集団
しゅうだん

でも大豆
だ い ず

製品
せいひん

、大豆
だ い ず

たんぱく質
しつ

、納豆
なっとう

の摂取量
せっしゅりょう

と循環器
じゅんかんき

疾患
しっかん

の

関係
かんけい

を調査
ちょうさ

しなければ、はっきりしたことは言
い

えませんが、今回
こんかい

の研究
けんきゅう

結果
け っ か

は納豆
なっとう

が循環器
じゅんかんき

疾患
しっかん

による死亡
し ぼ う

リスクを下
さ

げる可能性
かのうせい

を示
しめ

したものといえます。 

 私
わたし

は毎年
まいとし

、この季節
き せ つ

になると、花粉症
かふんしょう

対
たい

策
さく

にいつもより多
おお

めに納豆
なっとう

を食
た

べるよう

にしているのですが、納豆
なっとう

のねばねばには中々
なかなか

、慣
な

れることができません。納豆
なっとう

を

食
た

べると、循環器
じゅんかんき

疾患
しっかん

にかかりにくいと聞
き

いて、納豆
なっとう

をもっと食
た

べられるよう食
た

べ

方
かた

を工夫
く ふ う

してみようと思
おも

いました。 

 

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 


