
おにぎり通信
つ う し ん

 
２０２３年

ねん

１月
がつ

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

、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。 

 「ラニーニャ現象
げんしょう

」は、赤道
せきどう

あたりの太平洋
たいへいよう

の海水
かいすい

の温度
お ん ど

が下
さ

が

る現象
げんしょう

で、これが起
お

こると日本
に ほ ん

の冬
ふゆ

は寒
さむ

くなります。何年
なんねん

かに一度
い ち ど

発生
はっせい

しますが、この冬
ふゆ

はこれに当
あ

たっています。ただ、ラニーニャ

現象
げんしょう

は終
お

わりに向
む

かっており、また一年
いちねん

で一番
いちばん

寒
さむ

いのは 1月
がつ

20 日
は つ か

頃
ごろ

ですので、もうあとひと辛抱
しんぼう

で少
すこ

しずつ春
はる

に向
む

かっていきます。 

 

福祉
ふ く し

行動
こうどう

を希望
き ぼ う

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 

 

 



【血圧
けつあつ

の話
はなし

】 

 

 先日
せんじつ

、今年
こ と し

初
はじ

めての献血
けんけつ

に行
い

ってきました。しっかり睡眠
すいみん

をと

り、食事
しょくじ

を済
す

ませて献血
けんけつ

にのぞんだのですが、医師
い し

から高血圧
こうけつあつ

を

指摘
し て き

されてしまいました。 

 定義
て い ぎ

を調
しら

べてみると、診察室
しんさつしつ

での測定
そくてい

で最大
さいだい

血圧
けつあつ

140mmhg以上
いじょう

または最小
さいしょう

血圧
けつあつ

90mmhg以上
いじょう

を高血圧
こうけつあつ

といいます。 

 ウォーキングなど運動
うんどう

に励
はげ

んだ成果
せいか

でしょうか。一時
い ち じ

は血圧
けつあつ

も

正常値
せいじょうち

に収
おさ

まっていただけに、ショックはひとしおです。 

 高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

とされる食塩
しょくえん

の取
と

りすぎや飲酒
いんしゅ

、運動
うんどう

不足
ふ そ く

はどれも

心当
こころあ

たりのあることばかり。高血圧
こうけつあつ

が進行
しんこう

すると、血圧
けつあつ

降下剤
こうかざい

を

服用
ふくよう

する必要
ひつよう

があり、薬
くすり

の副作用
ふくさよう

も心配
しんぱい

になります。 

 高血圧
こうけつあつ

の対策
たいさく

としては、①食事
しょくじ

制限
せいげん

（食塩
しょくえん

摂取
せっしゅ

を 1日
にち

6グラム

以内
い な い

）②運動
うんどう

療法
りょうほう

（有酸素
ゆうさんそ

運動
うんどう

を 1日
にち

30分
ぷん

以上
いじょう

）ーーがよく知
し

られ

ていますが、これらはすでに取
と

り組
く

んでいるところです。 

 さてどうしたものか。書店
しょてん

で高血圧
こうけつあつ

に関
かん

する本
ほん

を探
さが

したところ、

肥満
ひま ん

と高血圧
こうけつあつ

の関係
かんけい

について書
か

かれた本
ほん

を見
み

つけました。専門家
せんもんか

の

調査
ちょうさ

によれば、肥満
ひま ん

の人
ひと

が 1 k g
きろぐらむ

減量
げんりょう

すると血圧
けつあつ

は約
やく

2mmhg下
さ

が

るといいます。 

 私
わたくし

の場合
ばあい

、肥満
ひま ん

ではないと思
おも

っていましたが、20年前
ねんまえ

に比
くら

べれ

ば体重
たいじゅう

は 10 ㎏
きろぐらむ

ほど増
ふ

えています。知
し

らず知
し

らずのうちに増
ふ

えて

きたというところでしょうか？ 

 今年
こ と し

は体重
たいじゅう

の動向
どうこう

も意識
い し き

して健康
けんこう

維持
い じ

に努
つと

めたいと思
おも

います。

今年
こ と し

もどうぞよろしくお願
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

） 


