
　　　
2024 年

ねん
1 月
がつ
13 日

にち
（土

ど
曜
よう
）　四

よ
ツ谷

や
おにぎり仲

なか
間
ま

こんにちは！私
わたし

たちは毎
まいしゅう

週土
ど よ う び

曜日に、四
よ つ や

ツ谷・市
い ち が や

ヶ谷周
しゅうへん

辺、有
ゆうらくちょう

楽町、銀
ぎ ん ざ

座、

日
ひ び や こ う え ん

比谷公園、茅
か や ば

場町
ちょう

、日
に ほ ん ば し

本橋、お茶
ちゃ

の水
みず

、秋
あ き は ば ら

葉原、東
とうきょう

京駅
えき

周
しゅうへん

辺などで生
せいかつ

活されてい

る方
かたがた

々を訪
ほうもん

問しているボランティアグループです。

つう しん

福
ふくしこうどう
祉行動を希

き ぼ う
望の方

かた
は、

おにぎりを配
くば
るときに、お声

こえ
がけください。

病
びょういん
院や生

せいかつそうだん
活相談などで福

ふ く し じ む し ょ
祉事務所へ行

い
くことを希

き
望
ぼう
される方

かた

は、おにぎりをお渡
わた
しにうかがった際

さい
に、お声

こえ
がけください。毎

まい

週
しゅう
土
ど よ う び
曜日の訪

ほうもんかつどう
問活動の時

とき
に声

こえ
がけいただいた場

ば あ い
合、翌

よくしゅういこう
週以降に

福
ふ く し じ む し ょ
祉事務所まで同

どうこう
行します。

中
ちゅうおうくふくしじむしょ

央区福祉事務所・・中
ちゅうおうく

央区築
つきじ

地 1-1-1　中
ちゅうおうくやくしょ

央区役所 4 階
かい

千
ち よ だ く ふ く し じ む し ょ

代田区福祉事務所・・千
ち よ だ く

代田区九
くだんみなみ

段南 1-2-1　千
ち よ だ く や く し ょ

代田区役所 3 階
かい

来
らいしゅう
週 1 月

がつ
20 日

にち
( 土
ど
) から 2 月

がつ
3 日
にち
( 土
ど
) までの 15 日

にちかん
間は大

だいかん
寒に

あたります。「一
いちねん
年で特

とく
に寒
さむ
さが厳

きび
しい」時

じ き
期とされています。一

いちねん
年を

二
にじゅうし
十四の節

ふしめ
目に分

わ
けて表

あらわ
した二

にじゅうしせっき
十四節気の一

ひと
つで、最

さいご
後の 24番

ばんめ
目にく

るため、一
いちねん
年で特

とく
に気
きおん
温が低

ひく
く寒
さむ
いとされる時

じ き
期にあたるわけです。



四
よ

ツ谷
や

おにぎり仲
なか

間
ま

　千
ち よ だ く

代田区麹
こうじまち

町６－５－１  聖
せい

イグナチオ教
きょうかい

会

連
れんらくさき

絡先 ０８０－７９６７－８６７２

（連
れんらく

絡可
か

能
のう

時
じ

間
かん

　毎
まいしゅう

週土
ど

曜
よう

日
び

　午
ご

後
ご

３時
じ

～午
ご ご

後６時
じ

）

寒
さむ

い日
ひ

がまだまだつづきます。寒
さむ

さをしのぐ対
たいさく

策で忘
わす

れがちなのが、

地
じ め ん

面からの底
そ こ び

冷えです。熱
ねつでんどうりつ

伝導率（数
す う ち

値が大
おお

きいほど熱
ねつ

が伝
つた

わりや

すい）は圧
あっとうてき

倒的に空
く う き

気より地
じ め ん

面のほうが大
おお

きいので、あっというま

に体
たいおん

温が奪
うば

われてしまいます。これにくわえて、体
たいじゅう

重で服
ふく

や寝
ねぶくろ

袋の

空
く う き

気の層
そう

（保
ほ お ん こ う か

温効果が最
もっと

も高
たか

い部
ぶ ぶ ん

分）がつぶれてしまうので、いく

ら着
き こ

込んでも底
そ こ び

冷え対
たいさく

策の効
こ う か

果は薄
うす

れてしまいます。

そこで大
だ い じ

事なのが「いかに床
ゆか

から離
はな

れるか」です。もしマットや

厚
あつ

みのあるタオルや着
き が

替えがあれば、それを敷
し

くのもいいですし、

枯
かれ

れ葉
は

などを敷
し

きつめるのも効
こ う か

果があります（ただしヒアリやマダ

ニなどの危
き け ん

険な虫
むし

などには注
ちゅうい

意を）。段
だん

ボールを地
じ め ん

面に敷
し

くときは、

ツルツルしているほうを下
した

にしたほうが熱
ねつ

が逃
に

げにくく、水
みず

もはじ

いてくれるそうです。

また、新
しんぶんし

聞紙をしわくちゃにして上
う わ ぎ

着の下
した

に詰
つ

めたり、雨
あま

ガッパ

があれば、上
う わ ぎ

着の下
した

に着
き こ

込むのも有
ゆうこう

効です。また、段
だん

ボールを折
お

っ

て座
ざ

ぶとんのようにし、隙
す き ま

間に空
く う き

気の層
そう

をつくって、それを床
ゆか

一
いちめん

面

に敷
し

きつめるのも一
いっぽう

法です。

もし体
たいりょく

力に余
よ ゆ う

裕があるなら、身
しんたい

体をシートなどで覆
おお

ったままでで

きる腕
う で た

立てなどの軽
かる

い運
うんどう

動をすると、体
たいおん

温が上
あ

がります。ただし、

汗
あせ

をかいてしまうと逆
ぎゃく

に汗
あ せ び

冷えがしますし、運
うんどう

動そのものが無
む だ

駄な

エネルギーや体
たいりょく

力の消
しょうひ

費になりかねないので注
ちゅうい

意が必
ひつよう

要です。


