
おにぎり通信 
２０２０年

ねん

３月
がつ

７日
な 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

、銀座
ぎ ん ざ

、日比谷
ひ び や

、秋
あき

葉原
は ば ら

、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。 

 

 新型
しんがた

コロナウィルス感染症
かんせんしょう

の広
ひろ

がりが止
と

まりません。新型
しんがた

コロナウ

ィルスは、空気
く う き

感染
かんせん

ではなく、飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

（くしゃみや咳
せき

で飛
と

び出
で

たウ

ィルスを他
ほか

の人
ひと

が口
くち

や鼻
はな

から吸
す

い込
こ

んで感染
かんせん

）や接触
せっしょく

感染
かんせん

（くしゃみ

や咳
せき

で出
で

たウィルスが周
まわ

りの取
と

っ手
て

やスイッチ等
など

に付
つ

き、他
ほか

の人
ひと

がそ

れに触
さわ

って手
て

に付
つ

き、その手
て

で口
くち

や鼻
はな

に触
さわ

って感染
かんせん

）でうつります。

従
したが

って、インフルエンザと同
おな

じように、感染
かんせん

を防
ふせ

ぐためには、人
ひと

ごみ

でくしゃみや咳
せき

をしている人
ひと

に近付
ち か づ

かないことや、十分
じゅうぶん

に時間
じ か ん

を掛
か

け

て丁寧
ていねい

に手
て

洗
あら

いをすることが、とても大切
たいせつ

です。一方
いっぽう

でこの冬
ふゆ

は、暖
あたた

かいことに加
くわ

えて、コロナウィルスによって皆
みな

さんが感染
かんせん

にとても気
き

を付
つ

けているため、インフルエンザにかかる人
ひと

が少
すく

なくなっています。 

 

☆２月
がつ

２５日
にち

（火
か

）福祉
ふ く し

行動
こうどう

報告
ほうこく

 

 どなたも来
こ

られませんでした。 

次回
じ か い

の福祉
ふ く し

行動
こ う ど う

：３月
がつ

９日
ここのか

（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

 



【オーラルフレイル】 

 今年
こ と し

4月
がつ

から「フレイル健
けん

診
しん

」が始
はじ

まります。これは、後期
こ う き

高齢者
こうれいしゃ

（75

歳
さい

以上
いじょう

）を対象
たいしょう

とし、健康
けんこう

状態
じょうたい

をよく把握
は あ く

するとともに、介護
か い ご

が必要
ひつよう

となる一歩
い っ ぽ

手前
て ま え

の、身体
か ら だ

が弱
よわ

くなった状態
じょうたい

（フレイル）に対
たい

する関心
かんしん

を高
たか

めて、生活
せいかつ

を改善
かいぜん

し、予防
よ ぼ う

をすすめようとする狙
ねら

いがあります。 

フレイル健
けん

診
しん

は、全部
ぜ ん ぶ

で 15 の項目
こうもく

がありますが、そのうちの 2 つ

は、口
くち

の中
なか

（オーラル）に関
かん

する質問
しつもん

です。その質問
しつもん

は、 

1. 半年前
はんとしまえ

に比
くら

べて固
かた

いものが食
た

べにくくなりましたか 

2. お茶
ちゃ

や汁物
しるもの

等
など

でむせることがありますか 

というものです。こうした食
た

べたり飲
の

んだりすることに関
かん

する衰
おとろ

えは、

「オーラルフレイル」と呼
よ

ばれます。オーラルフレイルのうち、歯
は

の

健康
けんこう

をはじめとする噛
か

むことに関
かん

しては、意識
い し き

をしている人
ひと

が多
おお

いで

すが、見逃
み の が

しがちなのが、飲
の

み込
こ

むことについてで、先程
さきほど

挙
あ

げたフレ

イル健
けん

診
しん

の 2 つめの質問
しつもん

は、これに当
あ

たります。 

飲
の

み込
こ

む力
ちから

は、40代
だい

、50代
だい

から徐々
じょじょ

に低下
て い か

すると言
い

われています。

「むせ」は、食
た

べたり飲
の

んだりしたものが、食道
しょくどう

から胃
い

ではなく、誤
あやま

って気管
き か ん

から肺
はい

に入
はい

り込
こ

む、いわゆる誤嚥
ご え ん

によるもので、肺炎
はいえん

や窒息
ちっそく

な

どを引
ひ

き起
お

こします。食事中
しょくじちゅう

によくむせる場合
ば あ い

、飲
の

み込
こ

む力
ちから

が低
ひく

く

なっている可能性
かのうせい

があります。この対策
たいさく

として効果的
こうかてき

なのが、「嚥下
え ん げ

体操
たいそう

」です。口
くち

から深呼吸
しんこきゅう

をする、首
くび

や肩
かた

を前後
ぜ ん ご

上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に動
うご

かす・回
まわ

す、舌
した

を出
だ

して左右
さ ゆ う

に動
うご

かす・回
まわ

す、「パ」「タ」「カ」「ラ」と大
おお

きな声
こえ

で言
い

う、おでこと手
て

のひらで押
お

し合
あ

いっこをする、といった体操
たいそう

をす

ることで、飲
の

み込
こ

むための筋力
きんりょく

が鍛
きた

えられることになります。 

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

） 


