
おにぎり通信
つ う し ん

 
２０２３年

ねん

１１月
がつ

１８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。 

インフルエンザがすでに流行
りゅうこう

しています。11月
がつ

にインフルエンザ

に罹
かか

る人
ひと

がこれだけ増
ふ

えるのは、過去
か こ

10年
ねん

ほどでは無
な

かったことで

す。コロナ前
まえ

は、11月
がつ

の終
お

わり頃
ごろ

からインフルエンザに罹
かか

る人
ひと

が

出始
で は じ

め、1月
がつ

から 2月
がつ

にかけて流行
りゅうこう

がピークとなっていました。

今年
こ と し

は、これまでより 2～3ヶ月
か げ つ

早
はや

い感
かん

じです。 

新型
しんがた

コロナの流行
りゅうこう

が激
はげ

しかった間
あいだ

は、インフルエンザに罹
かか

る人
ひと

は

殆
ほとん

ど出
で

ませんでした。マスクや手洗
て あ ら

い、人
ひと

ごみは避
さ

けるといったコ

ロナ対策
たいさく

は、インフルエンザ対策
たいさく

としても効果的
こうかてき

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

 
 

 



【内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

】 

 日本人
にほんじん

を含
ふく

む東
ひがし

アジア人
じん

は、「内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

」がつきやすいそうです。

脂肪
し ぼ う

には、大
おお

きく分
わ

けて内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

と皮下
ひ か

脂肪
し ぼ う

があり、内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

は、そ

の名
な

の通
とお

りに、肝臓
かんぞう

、すい臓
ぞう

、腎臓
じんぞう

などの内臓
ないぞう

の周
まわ

りに溜
た

まります。

内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

は、ただの脂
あぶら

の 塊
かたまり

ではなく、血圧
けつあつ

や血糖値
けっとうち

を上
あ

げてしま

います。このため、日本人
にほんじん

は一見
いっけん

やせていても、欧米人
おうべいじん

より高血圧
こうけつあつ

や

糖 尿 病
とうにょうびょう

になりやすく、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

となります。 

ところで、内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

がつきやすいという不利
ふ り

な体質
たいしつ

が、なぜ日本人
にほんじん

には受
う

け継
つ

がれてきたのでしょうか。内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

には役割
やくわり

があります。

脂肪
し ぼ う

は、内臓
ないぞう

をほどよく固定
こ て い

し、外
そと

から受
う

ける衝撃
しょうげき

から内臓
ないぞう

を守
まも

っ

てくれます。そんな内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

が、特
とく

に東
ひがし

アジア人
じん

につきやすい理由
り ゆ う

のひとつとして、筋力
きんりょく

の強
つよ

さとの関係
かんけい

が挙
あ

げられています。筋肉
きんにく

は、白筋
はっきん

と赤筋
せっきん

があり、白筋
はっきん

は大
おお

きな力
ちから

を発揮
は っ き

して瞬 発 力
しゅんぱつりょく

を生
う

み、赤筋
せっきん

はゆっくりと長
なが

い時間
じ か ん

にわたって働
はたら

くことで持久力
じきゅうりょく

をもた

らします。東
ひがし

アジア人
じん

は、白筋
はっきん

の割合
わりあい

が少
すく

ないのです。お腹
なか

の両側
りょうがわ

で内臓
ないぞう

を支
ささ

えている筋肉
きんにく

は、主
おも

に白筋
はっきん

でできているため、白筋
はっきん

の力
ちから

が弱
よわ

い日本人
にほんじん

は筋力
きんりょく

が弱
よわ

く、内臓
ないぞう

を支
ささ

えることができません。これ

を補
おぎな

うには、内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

がある程度
て い ど

ついている方
ほう

がよいのです。内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

自体
じ た い

が悪
わる

いわけではなく、問題
もんだい

はつき過
す

ぎなのです。 

健康
けんこう

を損
そこ

ねる五大要因
ごだいよういん

は、「たばこ」「高血圧
こうけつあつ

」「高血糖
こうけっとう

」「不健康
ふけんこう

な

食事
しょくじ

」「肥満
ひ ま ん

」です。内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

は、このうちの多
おお

くの要因
よういん

と関係
かんけい

して

います。日本人
にほんじん

は、残念
ざんねん

ながら、お腹
なか

にたくさん脂肪
し ぼ う

を溜
た

め込
こ

まない

よう、他
ほか

の国
くに

の人
ひと

たちより気
き

を付
つ

けないといけません。 

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

） 


