
 

おにぎり通信し ん  
２０１７年

ねん

１２月
がつ

９
ここ

日
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
わたくし

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

、茅場
か や ば

町
ちょう

、日本橋
にほんばし

、

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。 

 

今日
き ょ う

、１２月
がつ

９日
ここのか

は岐阜県
ぎ ふ け ん

白川村
しらかわむら

の白川
しらかわ

郷
ごう

と富山県
とやまけん

南砺
な ん と

市
し

の五箇山
ご か や ま

の合掌
がっしょう

造
づく

り

集落
しゅうらく

がユネスコの世界
せ か い

遺産
い さ ん

に登
とう

録
ろく

された日
ひ

です。１９９５年
ねん

のことです。 

    合掌
がっしょう

造
づく

り家屋
か お く

は、木材
もくざい

を手
て

のひらを合
あ

わせたように組
く

み合
あ

わせた、かやぶき

屋根
や ね

の木
もく

造
ぞう

住宅
じゅうたく

です。急勾配
きゅうこうばい

のかやぶき屋根
や ね

は稀少
きしょう

になっており、保護
ほ ご

の必要
ひつよう

性
せい

があるという日本
に ほ ん

の主張
しゅちょう

が世界
せ か い

遺産
い さ ん

委員会
いいんかい

で認
みと

められました。 

    展望
てんぼう

台
だい

からみる合掌
がっしょう

造
づく

り集落
しゅうらく

はおとぎの国
くに

のようにかわいらしく、こうし

た伝統
でんとう

集落
しゅうらく

が世界
せ か い

遺産
い さ ん

に認
みと

められたことはとても誇
ほこ

らしいことです。 

    ただ、世界
せ か い

遺産
い さ ん

登録
とうろく

をきっかけに観光客
かんこうきゃく

が急増
きゅうぞう

。住民
じゅうみん

生活
せいかつ

にマイナスのあ

る観光客
かんこうきゃく

のマナー違反
い は ん

も出
で

ているようです。稀少
きしょう

な伝統
でんとう

集落
しゅうらく

をこれからも大切
たいせつ

に

守
まも

っていきたいものです。 

 

＜１１月
がつ

２７日
にち

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（７０代
だい

）千代田
ち よ だ

福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

で生活
せいかつ

保護
ほ ご

を申請
しんせい

されました。 

 

次回
じ か い

の福祉
ふ く し

行動
こうどう

：１２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

南口
みなみぐち

地下
ち か

に朝
あさ

８時
とき

３０分
わ

までに集合
しゅうごう

してください。 

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
おこな

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

 

〈高血圧
こうけつあつ

に効
き

く話
はなし

〉 

 私事
し じ

ですが、５０代
だい

を前
まえ

に高血圧
こうけつあつ

との指摘
し て き

を受
う

けました。高血圧
こうけつあつ

を放置
ほ う ち

すると、

脳
のう

卒中
そっちゅう

や腎
じん

不全
ふ ぜ ん

など生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

になるといいます。血圧
けつあつ

降下剤
こうかざい

を勧
すす

めら

れましたが、いったん飲
の

み始
はじ

めると、生涯
しょうがい

、飲
の

み続
つづ

けなければならないようです。

どうしたものかと悩
なや

んでいたところ、良
よ

い話
はなし

を聞
き

きました。今回
こんかい

は、私
わたくし

が聞
き

いた

高血圧
こうけつあつ

に効
き

く、簡単
かんたん

、手
て

ごろな血圧
けつあつ

改善法
かいぜんほう

の話
はなし

です。 

 これは「ハンドグリップ法
ほう

」と呼
よ

ばれるもので、カナダの医師
い し

が考案
こうあん

し、専門医
せんもんい

も血圧
けつあつ

改善法
かいぜんほう

と認
みと

めているものです。必要
ひつよう

なのはフェイスタオル１枚
まい

。具体的
ぐたいてき

なや

り方
かた

はこうです。 

 

① フェイスタオルを３回
かい

たたみ、正方形
せいほうけい

に近
ちか

い形
かたち

にします。 

 ② 正方形
せいほうけい

にしたフェイスタオルを両手
りょうて

で棒状
ぼうじょう

に巻
ま

きます。 

 ③ 棒状
ぼうじょう

のフェイスタオルを指
ゆび

同士
ど う し

がくっつかない程度
て い ど

に緩
ゆる

く握
にぎ

り、 

２分間
ふんかん

待
ま

ちます。 

 ④ ２分間
ふんかん

たったら１分間
ふんかん

休
やす

みます。 

 ⑤ ③～④を左右
さ ゆ う

２回
かい

づつ繰
く

り返
かえ

します。 

 理解
り か い

できましたか？  １日
にち

１０分
ふん

、週
しゅう

３回
かい

やるだけで効
こう

果
か

があるといいます。 

    タオルを握
にぎ

ると、血管
けっかん

が圧迫
あっぱく

されて血流
けつりゅう

が低
てい

下
か

します。そして、タオルを握
にぎ

る手
て

を緩
ゆる

めると、血流
けつりゅう

はもとに戻
もど

ります。この時
とき

、全身
ぜんしん

の血管
けっかん

がリラックスし、

血圧
けつあつ

が低下
て い か

するというわけです。 

    高血圧
こうけつあつ

が気
き

になる方
かた

は簡単
かんたん

、手
て

頃
ごろ

な「ハンドクリップ法
ほう

」を試
ため

してみてはい

かがでしょうか？ 

 

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
にち

のうちにお召
め

し上
のぼ

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 


