
おにぎり通信 
２０１８年

ねん

６月
がつ

２３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。 

 

何
なん

でも相談会
そうだんかい

が行
おこな

われます。お困
こま

りごとのある方
かた

は、お気軽
き が る

に参加
さ ん か

下
くだ

さい。 
 

＜何
なん

でも相談会
そうだんかい

＞ 

日時
に ち じ

：６月
がつ

２５日
にち

（月
げつ

）10時
じ

～12時
じ

 

場所
ば し ょ

：聖
せい

イグナチオ教会
きょうかい

 ヨセフホール  

（四ツ谷駅
よ つ や え き

下車
げ し ゃ

徒歩
と ほ

2分
ふん

） 
 

当日
とうじつ

は、弁護士
べ ん ご し

や司法
し ほ う

書士
し ょ し

が

相談
そうだん

に応
おう

じてくれます。また、

医師
い し

・看護師
か ん ご し

がいる場合
ば あ い

には、

医療
いりょう

相談
そうだん

をすることもできます。 

（いない場合
ば あ い

はお許
ゆる

し下
くだ

さい。） 
 

 

☆６月
がつ

１１日
にち

（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。 

 

☆６月
がつ

２５日
にち

（月
げつ

）の福祉
ふ く し

行動
こうどう

はありません。 

 

☆次回
じ か い

の福祉
ふ く し

行動
こうどう

の日程
にってい

は未定
み て い

です。決
き

まり次第
し だ い

、次号
じ ご う

以降
い こ う

のおにぎ

り通信
つうしん

でお伝
つた

えいたします。 
 

聖イグナチオ 

教会 



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

 

 

【自律
じ り つ

神経
しんけい

】 

 病気
びょうき

とまでは言
い

えないが何
なん

となく体調
たいちょう

が悪
わる

い、といった時
とき

、それは自律
じ り つ

神経
しんけい

の

乱
みだ

れによって起
お

こることが多
おお

いです。我々
われわれ

の心臓
しんぞう

が動
うご

き、血液
けつえき

が流
なが

れ、呼吸
こきゅう

を

して、食
た

べたものが消化
しょうか

され、暑
あつ

い時
とき

に汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

し、ばい菌
きん

が入
はい

っ

てくれば免疫
めんえき

を働
はたら

かせて体
からだ

を守
まも

る。こうした生
い

きるために必要
ひつよう

な働
はたら

きを、知
し

ら

ないうちに調整
ちょうせい

するのが、自律
じ り つ

神経
しんけい

です。 

 自律
じ り つ

神経
しんけい

には、昼間
ひ る ま

に活動
かつどう

するための交感神経
こうかんしんけい

と、夜
よる

に休
やす

むための副交感神経
ふくこうかんしんけい

の２種類
しゅるい

があります。この２つの調和
ちょうわ

が乱
みだ

れ、特
とく

に緊張
きんちょう

やストレスなどで

交感神経
こうかんしんけい

が活発
かっぱつ

になり過
す

ぎることが続
つづ

くと、体
からだ

が何
なん

となくだるい・調子
ちょうし

が悪
わる

い、

といった症 状
しょうじょう

がではじめ、やがて病気
びょうき

になってしまいます。 

自律
じ り つ

神経
しんけい

は勝手
か っ て

に働
はたら

きますが、ひとつだけ自分
じ ぶ ん

で調節
ちょうせつ

できるものがあります。

それが呼吸
こきゅう

です。心臓
しんぞう

は自分
じ ぶ ん

の意志
い し

で止
と

めたり動
うご

かしたりできませんが、呼吸
こきゅう

は、

早
はや

くしたり遅
おそ

くしたり止
と

めたりということができます。息
いき

をゆっくり吸
す

って吐
は

くと、自律
じ り つ

神経
しんけい

が整
ととの

います。つらい時
とき

にため息
いき

をつく、緊張
きんちょう

をほぐすために

深呼吸
しんこきゅう

をする、というのもこれに当
あ

たります。３秒
びょう

ぐらいかけて鼻
はな

から吸
す

い、

５秒
びょう

ぐらいでゆっくりと鼻
はな

か口
くち

から吐
は

くと、効果
こ う か

が高
たか

まるようです。これを２

～３分
ふん

ぐらい続
つづ

けます。 

人
ひと

は年
とし

を取
と

ると怒
おこ

りっぽくなります。これは、怒
いか

りを静
しず

める副交感神経
ふくこうかんしんけい

が 30

～40歳
さい

ぐらいから衰
おとろ

えはじめるためです。ところが、怒
おこ

ることは、自律
じ り つ

神経
しんけい

が

乱
みだ

れることであり、体
からだ

に良
よ

くないのです。ちょっとしたことでイライラしたり

ムッとするのが人間
にんげん

というものですが、そんな時
とき

には意識
い し き

してゆっくり呼吸
こきゅう

を

して気持
き も

ちを整
ととの

えるのが、健康
けんこう

の秘訣
ひ け つ

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  


