
 

おにぎり通信し ん  
２０１８年

ねん

１１月
がつ

１７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、銀座
ぎんざ

・日比谷
ひ び や

公園
こうえん

・茅場町
かやばちょう

・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。 

  

11月
がつ

17日
にち

は、将棋
しょうぎ

の日
ひ

です。江戸
え ど

時代
じ だ い

、徳川
とくがわ

将軍
しょうぐん

の前
まえ

で年
ねん

１回
かい

、行
い

っていた御城
お し ろ

将棋
しょうぎ

の日
ひ

にちを８代
だい

将軍
しょうぐん

、吉宗
よしむね

が旧暦
きゅうれき

の 11月
がつ

17日
にち

に定
さだ

めました。これにちなん

で、日本
に ほ ん

将棋
しょうぎ

連盟
れんめい

は 11月
がつ

17日
にち

を「将棋
しょうぎ

の日
ひ

」とし、1975年
ねん

に 1回目
か い め

の「将棋
しょうぎ

の日
ひ

」

イベントを蔵前
くらまえ

国技館
こくぎかん

で開催
かいさい

しました。当日
とうじつ

は、約
やく

8000人
にん

の将棋
しょうぎ

ファンが集
あつ

まり、

目玉
め だ ま

企画
き か く

である十段戦
じゅうだんせん

七番
ななばん

勝負
しょうぶ

第
だい

２ 局
きょく

の中原誠
なかはらまこと

十段
じゅうだん

（当時
と う じ

）と大山康晴
おおやまやすはる

棋聖
き せ い

（当時
と う じ

）の対局
たいきょく

を観戦
かんせん

しました。高校生
こうこうせい

棋士
き し

、藤井聡太
ふ じ い そ う た

七段
ななだん

の活躍
かつやく

で将棋
しょうぎ

に注目
ちゅうもく

が集
あつ

まっていますが、中高年
ちゅうこうねん

の頭
あたま

の体操
たいそう

としても根強
ね づ よ

い人気
に ん き

があるようです。 

 

※１１月
がつ

５
い

日
つか

（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。 

 

次回の福祉行動：１１月
がつ

１９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。 

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

１４－１ 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

九段南
くだんみなみ

１－２－３階
かい

 



【座
すわ

りっぱなしの死亡
し ぼ う

リスク】 

紅葉
こうよう

の美
うつく

しいこの季節
き せ つ

。健康
けんこう

を意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かそうという方
ほう

も多
おお

いのではな

いでしょうか？ 

   かくいう 私
わたくし

もその一人
ひ と り

。インターネットで体
からだ

に良
よ

い歩
ある

き方
かた

を調
しら

べて「1日
にち

８０

００歩
ほ

、そのうち２０分
ぷん

は中強度
ちゅうきょうど

の早
はや

歩
ある

き」を実践
じっせん

してみました。 

 万歩計
まんぽけい

の計測
けいそく

によると、８０００歩
ある

くと、その距離
き ょ り

は約
やく

５キロ。翌日
よくじつ

に残
のこ

るほど

の疲
つか

れはなく、まずまずの運動
うんどう

です。ただ、問題
もんだい

は以前
い ぜ ん

より座
すわ

ることが多
おお

くなった

ことです。 

   通勤
つうきん

の行
ゆ

き帰
かえ

りや週末
しゅうまつ

の買
か

い物
もの

など、電車
でんしゃ

やバスに乗
の

る機会
き か い

があると、きまっ

て空席
くうせき

を探
さが

してしまいます。 

 電車
でんしゃ

やバスで座席
ざ せ き

に頼
たよ

らない体力
たいりょく

を付
つ

けることも課題
か だ い

と思
おも

っていたところ、「座
すわ

りっぱなしの人
ひと

、死亡
し ぼ う

リスクが上 昇
じょうしょう

」の記事
き じ

を見
み

つけてびっくりしました。 

   記事
き じ

の主旨
し ゅ し

は、余暇
よ か

に座
すわ

って過
す

ごす時間
じ か ん

が長
なが

い人
ひと

は、運動
うんどう

習慣
しゅうかん

の有無
う む

にかかわ

らず、あらゆる原因
げんいん

による死亡
し ぼ う

のリスクが高
たか

まるというものです。 

   これは、米国
べいこく

の調査
ちょうさ

グループが、調査
ちょうさ

対象
たいしょう

の人
ひと

を余暇
よ か

時間
じ か ん

を座
すわ

って過
す

ごした

時間別
じかんべつ

に「3時間
じ か ん

未満
み ま ん

」「3〜5時間
じ か ん

」「6時間
じ か ん

以上
いじょう

」に分
わ

けて、その後
のち

の総死亡
そうしぼう

と循環器
じゅんかんき

疾患
しっかん

、糖 尿 病
とうにょうびょう

、腎臓病
じんぞうびょう

など、22の死因
し い ん

による死亡
し ぼ う

の有無
う む

を調
しら

べたものです。 

    調査
ちょうさ

結果
け っ か

によれば、座
すわ

っている時間
じ か ん

が 6時間
じ か ん

以上
いじょう

の人
ひと

の死亡
し ぼ う

リスクは、座
すわ

って

いる時間
じ か ん

が 3時間
じ か ん

未満
み ま ん

の人
ひと

に比
くら

べて、1.2倍
ばい

になったそうです。また、循環器
じゅんかんき

疾患
しっかん

、

糖 尿 病
とうにょうびょう

、腎臓病
じんぞうびょう

、肝臓
かんぞう

疾患
しっかん

でも死亡
し ぼ う

リスクが上 昇
じょうしょう

したといいます。 

   この調査
ちょうさ

結果
け っ か

が本当
ほんとう

とすると、余暇
よ か

に歩
ある

くだけではなく、座
すわ

っている時間
じ か ん

も意識
い し き

しなくてはなりません。余暇
よ か

はいつも立
た

ったままというと、大変
たいへん

なことですが、ウ

ォーキングだけでなく、電車
でんしゃ

やバスで立
た

つことも少
すこ

し心
こころ

がけて見
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
くだ

さい。 

受
う

け取
と

るのは、１人
にん

１個
こ

でお願
ねが

いいたします。 

 

四
よ

ツ谷
や

おにぎり仲間
なかま

 連絡先
れんらくさき

： 080-7795-8535 

千代田区
ち よ だ く

麹 町
こうじまち

 6-5-1聖
せい

イグナチオ教 会
きょうかい

 


