
おにぎり通信 
２０２１年

ねん

１０月
がつ

９日
ここのか

（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。 

 明日
あ す

10月
がつ

10日
と お か

は、「銭湯
せんとう

（1010
せ ん と お

）の日
ひ

」です。銭湯
せんとう

は、数
かず

がど

んどん減
へ

っていて、現在
げんざい

営業
えいぎょう

しているのは、千代田区
ち よ だ く

では 3軒
けん

、中央区
ちゅうおうく

では 8軒
けん

です。東京
とうきょう

で初
はじ

めての銭湯
せんとう

は、江戸
え ど

時代
じ だ い

がはじまる前
まえ

の

1591年
ねん

、徳川
とくがわ

家康
いえやす

が江戸
え ど

城
じょう

に入 城
にゅうじょう

した翌年
よくとし

にはもうできました。

東京駅
とうきょうえき

の近
ちか

く、常盤橋
ときわばし

公園
こうえん

の辺
あた

りにかつて架
か

かっていた銭
ぜに

瓶
がめ

橋
ばし

のとこ

ろです。銭湯
せんとう

は、当初
とうしょ

は湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つ

かるのではなく蒸
む

し風呂
ぶ ろ

でしたが、

すぐに湯船
ゆ ぶ ね

が登場
とうじょう

し、だんだんと今
いま

のようにお湯
ゆ

にゆったりと入
はい

る

形
かたち

が一般的
いっぱんてき

になっていきます。銭湯
せんとう

といえば、壁
かべ

に描
えが

かれた富士山
ふ じ さ ん

が

思
おも

い浮
う

かびます。日本
に ほ ん

で最初
さいしょ

に銭湯
せんとう

の壁
かべ

に絵
え

を描
か

いたのは、水道橋
すいどうばし

の

近
ちか

くにあった銭湯
せんとう

でした。子供
こ ど も

に絵
え

を楽
たの

しんでもらう間
あいだ

に、お母
かあ

さん

がゆっくり湯
ゆ

に入
はい

れるようにと描
か

いたのがはじまりで、女
おんな

湯
ゆ

には、

汽車
き し ゃ

や船
ふね

、童話
ど う わ

など子供
こ ど も

が好
この

む絵
え

も多
おお

かったようです。 

 

福祉
ふ く し

行動
こうどう

は、しばらくお休
やす

みします。 

お困
こま

りの方
かた

は、おにぎりを配
くば

る時
とき

に、お声
こえ

がけください。 

病院
びょういん

や生活
せいかつ

相談
そうだん

等
など

で、福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

に行
い

くことを希望
き ぼ う

される方
かた

は、お

にぎりをお渡
わた

しに伺
うかが

った際
さい

に声
こえ

がけ下
くだ

さい。毎週
まいしゅう

土曜日
ど よ う び

の訪問
ほうもん

活動
かつどう

の時
とき

にお声
こえ

がけ頂
いただ

いた場合
ば あ い

、翌
よく

月曜日
げつようび

に福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

まで同行
どうこう

します。 

中央区福祉事務所
ちゅうおうくふくしじむしょ

・・中央区築地
ちゅうおうくつきじ

1-1-1 中央区役所
ちゅうおうくやくしょ

4階
かい

 

千代田区福祉事務所
ち よ だ く ふ く し じ む し ょ

・・千代田区九段南
ち よ だ く く だ ん み な み

1-2-1 千代田区
ち よ だ く

役所
やくしょ

3階
かい

 

おにぎりを包
つつ

むラップや読
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

へ 

  おにぎりは、お１人
ひ と り

１個
い っ こ

で、その日
ひ

のうちに召
め

し上
あが

り下
くだ

さい 



【おなか】 

 「はらいた」といえば、誰
だれ

でもよく経験
けいけん

する病気
びょうき

です。かつての日本人
にほんじん

は胃
い

や十二指腸
じゅうにしちょう

といったおなかの上
うえ

の部分
ぶ ぶ ん

の病気
びょうき

が多
おお

かったのですが、

近年
きんねん

は、小 腸
しょうちょう

や大腸
だいちょう

といったおなかの下
した

の方
ほう

の病気
びょうき

が多
おお

くなってお

り、「下痢
げ り

」や「便秘
べ ん ぴ

」に悩
なや

む人
ひと

が増
ふ

えています。これは、食生活
しょくせいかつ

が和食
わしょく

中心
ちゅうしん

から、欧米化
おうべいか

して肉類
にくるい

や乳製品
にゅうせいひん

を多
おお

くとるようになったことや、

現代人
げんだいじん

をとりまく色
いろ

んなストレスの影響
えいきょう

があると考
かんが

えられています。 

 おなかを強
つよ

くするには、胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけないことが大切
たいせつ

です。胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけない、消化
しょうか

しやすいものを食
た

べていると、おなかの不調
ふちょう

は

自然
し ぜ ん

と起
お

こりにくくなります。脂
あぶら

っこいものや刺激
し げ き

の強
つよ

いものは胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

がかかりますが、お配
くば

りしているおにぎりは、炭水化物
たんすいかぶつ

中心
ちゅうしん

で

すので、おなかにやさしい食
た

べ物
もの

です。そして、おにぎりは、ぜひゆ

っくりとよく噛
か

んで食
た

べてください。よく噛
か

むと、食
た

べ物
もの

は細
こま

かくな

り、唾液
だ え き

によって消化
しょうか

も進
すす

むので、胃
い

への負担
ふ た ん

が軽
かる

くなります。 

また、この通信
つうしん

を読
よ

みながらおにぎりを食
た

べている方
かた

がいたら、読
よ

み

終
お

わってから食
た

べるか、食
た

べ終
お

わってから読
よ

むか、にしてみてくださ

い。物事
ものごと

を考
かんが

えながら、本
ほん

や新聞
しんぶん

などを読
よ

みながら食事
しょくじ

をすると、活動
かつどう

しているときに活発
かっぱつ

になる交感神経
こうかんしんけい

が優位
ゆ う い

になり、消化
しょうか

が悪
わる

くなって

しまうのです。人間
にんげん

は、同時
ど う じ

に 2つのことをしようとすると、どうし

ても片方
かたほう

がおろそかになってしまいます。食
た

べる時
とき

は、食
た

べること、噛
か

むことに集 中
しゅうちゅう

するのが、良
よ

いのです。食
た

べることに集 中
しゅうちゅう

できると、

頭
あたま

が空
から

っぽになるのですが、それがとても良
よ

いリラックス法
ほう

であり、

ストレス解消
かいしょう

につながるのです。おにぎりをゆっくり味
あじ

わって食
た

べて

貰
もら

えると、健康
けんこう

にも良
よ

いですし、私
わたし

たちもうれしいです。 
 

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

） 


