
おにぎり通信 
２０２１年

ねん

１１月
がつ

２７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

、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。 

 

 岸田
き し だ

内閣
ないかく

が誕
たん

生
じょう

し、その経済
けいざい

対策
たいさく

が先日
せんじつ

発表
はっぴょう

されました。その目玉
め だ ま

のひとつとなっているのが、１０万円
まんえん

の給付
きゅうふ

金
きん

です。昨年
さくねん

５月
がつ

頃
ころ

の特別
とくべつ

定額
ていがく

給付
きゅうふ

金
きん

は、国民
こくみん

全員
ぜんいん

を対象
たいしょう

に、一人
ひ と り

あたり１０万円
まんえん

を給付
きゅうふ

しまし

たが、今回
こんかい

は全員
ぜんいん

が対象
たいしょう

ではなく、次
つぎ

のように給付
きゅうふ

されます。 

① 住民税
じゅうみんぜい

が課税
か ぜ い

されない所得
しょとく

が低
ひく

い・無
な

い世帯
せ た い

に対
たい

して、１世帯
せ た い

当
あ

た

り 10 万
まん

円
えん

 

② ０歳
さい

から高校
こうこう

３年生
ねんせい

までの子供
こ ど も

たちに一人
ひ と り

当
あ

たり 10 万
まん

円
えん

相当
そうとう

（現
げん

金
きん

５万円
まんえん

と、子
こ

育
そだ

てに使
つか

える５万円
まんえん

相当
そうとう

のクーポン） 

 前回
ぜんかい

は、住
す

む場所
ば し ょ

を定
さだ

めて住民
じゅうみん

登録
とうろく

をすれば、給付
きゅうふ

金
きん

が受
う

けられま

したが、今回
こんかい

どうなるかは、まだ示
しめ

されていません。新
あら

たな情報
じょうほう

が得
え

られましたら、またお伝
つた

えいたします。 

 

福祉
ふ く し

行動
こうどう

を希望の方は、 

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

週
しゅう

以降
い こ う

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 



【ひざの痛
いた

み】 

年
とし

をとると、ひざが痛
いた

くなる人
ひと

がたくさんいます。その痛
いた

みのほと

んどは、ひざの軟骨
なんこつ

や半月板
はんげつばん

がすり減
へ

ってしまうことによるものです。

年齢
ねんれい

を重
かさ

ねることに加
くわ

えて、太
ふと

っている人
ひと

や、筋力
きんりょく

が弱
よわ

まった人
ひと

（特
とく

に女性
じょせい

）は、ひざへの負担
ふ た ん

が大
おお

きく、痛
いた

くなりやすいです。逆
ぎゃく

に、

積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
うご

かして、筋肉
きんにく

の衰
おとろ

えや体重
たいじゅう

の増加
ぞ う か

を防
ふせ

げば、ひざ

への負担
ふ た ん

が減
へ

り、痛
いた

くならなくて済
す

みます。 

昔
むかし

は、すり減
へ

ってしまったひざの軟骨
なんこつ

は元
もと

に戻
もど

らないと考
かんが

えられ

ていましたが、研究
けんきゅう

が進
すす

んで、ひざを穏
おだ

やかに動
うご

かす運動
うんどう

をすること

で、軟骨
なんこつ

がまた強
つよ

くなり、痛
いた

みがとれることが分
わ

かってきました。 

痛
いた

みが強
つよ

くて歩
ある

くのも大変
たいへん

な時
とき

は、寝
ね

たり座
すわ

ったりした状態
じょうたい

で、

片足
かたあし

を伸
の

ばして片足
かたあし

を曲
ま

げ、伸
の

ばした方
ほう

の足
あし

をゆっくり上
あ

げ下
さ

げしま

す。これを右足
みぎあし

・左足
ひだりあし

20回
かい

ずつ、１日
にち

２度
ど

、例
たと

えば朝
あさ

と晩
ばん

にやるだ

けで、ひざの痛
いた

みを和
やわ

らげるには十分
じゅうぶん

な運動
うんどう

になります。また、椅子
い す

に座
すわ

って足
あし

を床
ゆか

に着
つ

けずにぶらぶらさせた状態
じょうたい

で、ひざから下
した

を、振
ふ

り子
こ

のように上
あ

げたり下
さ

げたりするだけでも効果
こ う か

があります。これは、

50～100回
かい

を日
ひ

に 3度
ど

行
おこな

います。こうした運動
うんどう

は、毎日
まいにち

地道
じ み ち

に続
つづ

け

ていると、3ヶ月
か げ つ

ぐらいで痛
いた

みが減
へ

って効果
こ う か

を実感
じっかん

できるようです。 

痛
いた

みがそれほどない時
とき

は、歩
ある

いてひざを動
うご

かすことで、関節
かんせつ

も筋肉
きんにく

も

強
つよ

く元気
げ ん き

になっていきます。大切
たいせつ

なのは、痛
いた

くない距離
き ょ り

を痛
いた

くない速
はや

さ

で歩
ある

くことです。歩
ある

く時
とき

は、重心
じゅうしん

を少
すこ

し後
うし

ろにした方
ほう

がいいようです。

体
からだ

の後
うし

ろ側
がわ

にある背骨
せ ぼ ね

に重
おも

みがしっかり乗
の

った歩
ある

き方
かた

はとても自然
し ぜ ん

で、腰痛
ようつう

やひざ痛
つう

になりにくいのです。歩
ある

く時
とき

に、「頭
あたま

が前
まえ

に出
で

る」

「うつむく」「猫背
ね こ ぜ

」「肩
かた

を丸
まる

める」というクセがある人
ひと

は、重心
じゅうしん

が前
まえ

に寄
よ

りがちなので、体
からだ

の後
うし

ろ側
がわ

に意識
い し き

を持
も

つのがおススメです。 

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

） 


