
おにぎり通信
つ う し ん

 
２０２３年

ねん

４月
がつ

２９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
よ

ツ
つ

谷
や

、銀座
ぎんざ

、日比谷
ひ び や

、秋葉原
あきはばら

、

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。 

春先
はるさき

は花粉症
かふんしょう

のシーズンでもあります。くしゃみ、鼻水
はなみず

、目
め

のかゆみな

ど、花粉症
かふんしょう

に悩
なや

まされている人
ひと

にとっては辛
つら

い季節
きせつ

ですね。東 京
とうきょう

ではスギ

花粉
かふん

のピークは３月
がつ

下旬
げじゅん

まで、ヒノキ花粉
かふん

のピークは４月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

までとされて

いますが、花粉
かふん

の飛散
ひさん

そのものはスギ＝５月
がつ

下旬
げじゅん

、ヒノキ＝６月
がつ

初旬
しょじゅん

まで続
つづ

くと言
い

います。しばらくは油断
ゆだん

せず、マスクやうがいなどの花粉
かふん

対策
たいさく

を心掛
こころが

けたいものです。 

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

相談等
そうだんとう

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

、翌週
よくしゅう

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 千代田区役所
ち よ だ く 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
ひ

人
とり

１個
こ

で、その日
ひ

のうちにお召
め

し上
あ

がり下
くだ

さい 



【全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

の話
はなし

】 

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

のホームページを見
み

ていて、e-ヘルスネットという

情報
じょうほう

提供
ていきょう

のページを見付
み つ

けました。その中
なか

に面白
おもしろ

い記事
き じ

があったの

で、ご紹介
しょうかい

します。 

 運動生
うんどうせい

理学
り が く

では、スタミナや粘
ねば

り強
づよ

さのことを全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

と呼
よ

び

ます。全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

が強
つよ

くなると、長時間
ちょうじかん

、身体
からだ

を動
うご

かすことができ

るほか、エネルギー消費
しょうひ

の予備力
よ び り ょ く

が付
つ

きます。 

 全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

は１分間
ふんかん

に身体
からだ

に取
と

り込
こ

むことができる酸素
さんそ

の最大量
さいだいりょう

（最大
さいだい

酸素
さんそ

摂取量
せっしゅりょう

）で計測
けいそく

します。 

 体内
たいない

でエネルギーをつくる際
さい

に酸素
さんそ

を消費
しょうひ

します。体内
たいない

に酸素
さんそ

を

多
おお

く取
と

り込
こ

めば、より多
おお

くのエネルギーを作
つく

ることができ、全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

が高
たか

まるわけです。 

 専門家
せんもんか

の研究
けんきゅう

によれば、全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

が高
たか

い人
ひと

は心血管系
しんけっかんけい

疾患
しっかん

の

罹患率
りかんりつ

や死亡率
しぼうりつ

が低
ひく

いことが分
わ

かっています。 

 また、全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

は身体
からだ

活動量
かつどうりょう

と高
たか

い相関性
そうかんせい

があり、全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

を高
たか

めることは動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

などの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

がある

そうです。 

 それでは、どうしたら全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

を高
たか

めることができるでしょう

か？全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

を高
たか

めるには、筋肉
きんにく

への負荷
ふ か

が軽
かる

い有酸素
ゆうさんそ

運動
うんどう

が

効果的
こうかてき

と言
い

います。 

 専門家
せんもんか

は、全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

の強化法
きょうかほう

として速歩
そ く ほ

（早
はや

歩
ある

き）を薦
すす

めてい

ます。みなさんも１日
にち

10分
ぷん

、1000歩
ほ

の早
はや

歩
ある

きから全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

の

強化
きょうか

を始
はじ

めてみてはいかがでしょうか。 

 
 

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

） 


