
おにぎり通信
つ う し ん

 
２０２３年

ねん

２月
がつ

２５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

、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。 

 花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

がやってきました。スギ・ヒノキ花粉
か ふ ん

の飛
と

ぶ量
りょう

は、

前
まえ

の年
とし

の夏
なつ

の気候
き こ う

が大
おお

きく影響
えいきょう

します。去年
きょねん

の夏
なつ

は、気温
き お ん

が高
たか

い・

よく晴
は

れる・雨
あめ

が少
すく

ない、という３つの条件
じょうけん

が全
すべ

て揃
そろ

ったため、花
はな

の芽
め

がよく育
そだ

ち、今年
こ と し

の春
はる

は花粉
か ふ ん

がたくさん飛
と

んできそうです。関東
かんとう

のスギ・ヒノキ花粉
か ふ ん

の量
りょう

は、いつもの年
とし

の倍
ばい

ぐらいになる予報
よ ほ う

とな

っています。コロナ感染
かんせん

防止
ぼ う し

でしてきたマスクは、3月
がつ

13日
にち

から

は、付
つ

けるかどうかは各自
か く じ

の判断
はんだん

とする、というのが政府
せ い ふ

の方針
ほうしん

です

が、花粉症
かふんしょう

の予防
よ ぼ う

という点
てん

では、スギ花粉
か ふ ん

が多
おお

い３月
がつ

・ヒノキ花粉
か ふ ん

が

多
おお

い 4月
がつ

は、マスクをしておいた方
ほう

が良
よ

さそうです。 

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

 

 

 



【コーヒー】 

 コーヒー豆
まめ

は、コーヒーノキの実
み

の「種
たね

」を乾燥
かんそう

させて作
つく

ります。

私
わたし

は、コーヒーノキの原産地
げんさんち

であるアフリカ・エチオピアで、野生
や せ い

の実
み

を取
と

って食
た

べたことがありますが、ブドウが少
すこ

し小
ちい

さくなった感
かん

じの赤
あか

い実
み

で、甘
あま

くて美味
お い

しかったです。でも、コーヒーノキで

重要
じゅうよう

なのは、種
たね

のほうです。それは、種
たね

には「カフェイン」がたく

さん含
ふく

まれているからです。その種
たね

から作
つく

ったコーヒーに含
ふく

まれるカ

フェインの量
りょう

は、紅茶
こうちゃ

の 2倍
ばい

、緑茶
りょくちゃ

の 3倍
ばい

になります。カフェイン

には、疲
つか

れが取
と

れる、神経
しんけい

が興奮
こうふん

する、目
め

が覚
さ

める、といった効果
こ う か

が

あり、それが世界中
せかいじゅう

でコーヒーが愛
あい

されている理由
り ゆ う

です。 

 ところが最近
さいきん

の研究
けんきゅう

で、コーヒーを飲
の

んでも疲
つか

れがとれるわけで

はない、という結果
け っ か

がでています。体力
たいりょく

・気力
きりょく

を使
つか

うと、疲
つか

れや眠
ねむ

さを感
かん

じる物質
ぶっしつ

が体
からだ

の中
なか

に生
しょう

じます。コーヒーを飲
の

むと、カフェイ

ンが、この物質
ぶっしつ

が脳
のう

に届
とど

くのを防
ふせ

ぐため、疲
つか

れや眠
ねむ

さを感
かん

じにくくな

ります。しかしながら、この効果
こ う か

は一時
い ち じ

しのぎにすぎないというので

す。カフェインは時間
じ か ん

が経
た

つと壊
こわ

れてしまう一方
いっぽう

で、疲
つか

れや眠
ねむ

さを感
かん

じさせる物質
ぶっしつ

は体
からだ

の中
なか

でそれを待
ま

ち構
かま

えて結局
けっきょく

は脳
のう

に届
とど

くので、カ

フェインが切
き

れてきたら疲労
ひ ろ う

や眠気
ね む け

が襲
おそ

って来
く

ることになります。 

疲
つか

れから回復
かいふく

するには、やはり眠
ねむ

るのが一番
いちばん

よい方法
ほうほう

です。カフェ

インは割
わり

と長
なが

く体
からだ

に残
のこ

るので、よく眠
ねむ

るには、寝
ね

る前
まえ

数時間
すうじかん

のコー

ヒーは避
さ

けたほうがよいとのことです。また、寝起
ね お

きには目
め

を覚
さ

ます

物質
ぶっしつ

が体
からだ

の中
なか

で自然
し ぜ ん

に生
しょう

じるので、起
お

きてすぐよりは、少
すこ

し時間
じ か ん

が

経
た

ってからコーヒーを飲
の

んだほうが、効果
こ う か

があるそうです。 

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 

 

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

） 


