
おにぎり通信 
２０１９年

ねん

９月１４日
じゅうよっか

（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。 

 

 来週
らいしゅう

月曜日
げつようび

（9月
がつ

16日
にち

）は、敬老
けいろう

の日
ひ

です。ところで、世
よ

の中
なか

で

は何歳
なんさい

ぐらいからが老人
ろうじん

だと思
おも

われているのでしょうか。60歳
さい

以上
いじょう

の

人
ひと

を対象
たいしょう

に政府
せ い ふ

が行っている調査
ちょうさ

によると、60代
だい

が高齢者
こうれいしゃ

だと思
おも

う

人
ひと

は 1割
わり

にも満
み

たず、3分
ぶん

の 1が 70代
だい

前半
ぜんはん

、3分
ぶん

の 2が 70代
だい

後半
こうはん

、

8割
わり

が 80代
だい

を、高齢者
こうれいしゃ

だと思
おも

っているそうです。 

 20年前
ねんまえ

に行われた同
おな

じ調査
ちょうさ

に比
くら

べると、老人
ろうじん

だと思
おも

われる年齢
ねんれい

は高
たか

くなっていて、当時
と う じ

は、多
おお

くの人
ひと

が、70歳
さい

になると老人
ろうじん

だと思
おも

ってい

ました。今
いま

は、７０歳
さい

が老人
ろうじん

だと思
おも

う人
ひと

は少数派
しょうすうは

ですので、それだけ

元気
げ ん き

な人
ひと

が増
ふ

えてきているということかもしれません。 

 

☆９月
がつ

２日
ふ 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
じ か い

の福祉
ふ く し

行動
こ う ど う

：９月
がつ

１７日
にち

（火
か

） 

※ 月曜日
げつようび

が祝日
しゅくじつ

のため、火曜日
か よ う び

となります。 

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

までに来
き

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

しますので、声
こえ

をかけてください。病気
び ょ う き

やケガ

の治療
ち り ょ う

を希望
き ぼ う

される方
か た

や体
からだ

を休
や す

めたい方
か た

と「福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

」に同行
ど う こ う

します。福祉
ふ く し

行動
こ う ど う

は原則
げんそく

、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

でハッキリと福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

に伝
つた

えることで成
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

 

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

 



【太陽
たいよう

】 

 太陽
たいよう

が照
て

り付
つ

ける暑
あつ

い日
ひ

がまだ続
つづ

いていますが、人間
にんげん

は、太陽
たいよう

の光
ひかり

なしでは生
い

きていけません。人間
にんげん

は、長
なが

い時間
じ か ん

の中
なか

で、太陽
たいよう

がもたら

すエネルギーを上手
じょうず

に身体
か ら だ

に取
と

り込
こ

む仕組
し く

みを作
つく

って来
き

ました。 

 現代
げんだい

では、うつ病
びょう

といった心
こころ

の病
やまい

を抱
かか

える人
ひと

が増
ふ

えていると言
い

わ

れますが、その要因
よういん

として、「身体
か ら だ

を動
うご

かさない生活
せいかつ

」と「太陽
たいよう

を浴
あ

び

ない生活
せいかつ

」が挙
あ

げられています。人間
にんげん

が、気分
き ぶ ん

良
よ

く過
す

ごすためには、脳
のう

の中
なか

で「セロトニン」という物質
ぶっしつ

が十分
じゅうぶん

に作
つく

られる必要
ひつよう

があります。

これは難
むずか

しいことではなく、朝
あさ

から太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、しっかり身体
か ら だ

を動
うご

かして活動
かつどう

するということを自然
し ぜ ん

に行
おこな

えば、セロトニンが作
つく

られ

て身体
か ら だ

がすっきりと目覚
め ざ

めます。逆
ぎゃく

に、外
そと

も殆
ほとん

ど歩
ある

かず息
いき

を詰
つ

める

ような生活
せいかつ

を続
つづ

けると、やがて体調
たいちょう

を崩
くず

すことになるのです。 

朝
あさ

から太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることは、体内
たいない

時計
ど け い

の点
てん

でも重要
じゅうよう

です。人間
にんげん

の体
からだ

は、太陽
たいよう

に合
あ

わせて活動
かつどう

するようにできていて、日中
にっちゅう

に太陽
たいよう

に

あまり当
あ

たらず、寝
ね

る前
まえ

にテレビを見
み

て強
つよ

い光
ひかり

を浴
あ

びたりすると体内
たいない

時計
ど け い

が狂
くる

って、体
からだ

が疲
つか

れやすくなったりします。 

 また、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びると、身体
か ら だ

の中
なか

ではビタミン Dが作られま

す。ビタミン Dは、骨
ほね

が弱
よわ

くなるのを防
ふせ

いでくれるだけではなく、身体
か ら だ

のさまざまな働
はたら

きがきちんとなされるために重要
じゅうよう

です。 

 一方
いっぽう

で、太陽
たいよう

の光
ひかり

には害
がい

もあります。あまりたくさん浴
あ

びると、身体
か ら だ

や目
め

の老化
ろ う か

を早
はや

め、皮膚
ひ ふ

ガンになる恐
おそ

れがあります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

か

らも、特
とく

に、日
ひ

が高
たか

くなる４月
がつ

から 9月
がつ

の午前
ご ぜ ん

10時
じ

から午後
ご ご

2時
じ

ぐら

いは、直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を避
さ

け、帽子
ぼ う し

や木陰
こ か げ

などを上手
う ま

く使
つか

うことが大切
たいせつ

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

 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

 

連絡先
れんらくさき

 080-7967-8672（連絡
れんらく

可能
か の う

時間
じ か ん

 毎週
まいしゅう

土曜日
ど よ う び

午後
ご ご

３時
じ

～６時
じ

） 


