
おにぎり通信
つ う し ん

 
２０２５年

ねん

３月
がつ

１５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。 

 今日
き ょ う

3月
がつ

15日
にち

は、「靴
くつ

の記念
き ね ん

日
び

」です。明治
め い じ

3年
ねん

のこの日
ひ

に、日本
に ほ ん

で最初
さいしょ

の製靴
せ い か

工場
こうじょう

が築地
つ き じ

で開業
かいぎょう

しました。軍隊
ぐんたい

で「草履
ぞ う り

ではいか

ん」ということで、明治
め い じ

２年に靴
くつ

が使
つか

われるようになりましたが、

輸入
ゆにゅう

していたヨーロッパ製
せい

の靴
くつ

は、幅
はば

が狭
せま

く日本人
にほんじん

に合
あ

わないため、

陸軍
りくぐん

大将
たいしょう

の大村
おおむら

益
ます

次郎
じ ろ う

が、軍靴作
ぐんかづく

りを依頼
い ら い

しました。いまも日本
に ほ ん

の

大手
お お て

靴
くつ

メーカーである日本
に ほ ん

製靴
せ い か

（現在
げんざい

のリーガル）は陸軍
りくぐん

、大塚
おおつか

製靴
せ い か

は海軍
かいぐん

の靴
くつ

を作
つく

っていました。 

 

☆福祉
ふ く し

行動
こうどう

報告
ほうこく

 Oさん（６0代
だい

） 

中央区
ちゅうおうく

で支援付
しえんつき

住宅
じゅうたく

（借上
かりあげ

アパート）に入居
にゅうきょ

しました。 

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 



【痛
いた

み】 

 「痛
いた

み」とは、「安全
あんぜん

装置
そ う ち

」であり、私
わたし

たちの身体
か ら だ

にケガや病気
びょうき

が

あるか否
いな

か、危険
き け ん

が迫
せま

っているか否
いな

かについて、脳
のう

が無意識
む い し き

のうちに

教
おし

えるもの、とされます。その「不快
ふ か い

な」感覚
かんかく

が、私
わたし

たちを危険
き け ん

か

ら遠
とお

ざけて、安心
あんしん

・安全
あんぜん

な状態
じょうたい

になるように導
みちび

くのです。不快
ふ か い

です

が、痛
いた

みは私
わたし

たちの味方
み か た

です。特
とく

に短期的
たんきてき

な痛
いた

みは、人
ひと

の命
いのち

を救
すく

い

ます。痛
いた

みを感
かん

じる能力
のうりょく

を生
う

まれつき持
も

たない人
ひと

は、例
たと

えばケガを

しても気
き

が付
つ

かないため、若
わか

くして亡
な

くなる人
ひと

がたくさんいます。 

味方
み か た

とは言
い

え、痛
いた

みはできれば和
やわ

らげたいものです。人
ひと

の身体
か ら だ

に

は、オピオイドというモルヒネのような快感
かいかん

をもたらす分子
ぶ ん し

が、痛
いた

み

を軽
かる

くする時
とき

の鎮痛剤
ちんつうざい

として、脳
のう

の中
なか

の薬箱
くすりばこ

に蓄
たくわ

えられています。

実
じつ

は、痛
いた

みが軽
かる

くなると信
しん

じるだけでも、脳
のう

はオピオイドを投与
と う よ

して

くれます。逆
ぎゃく

に、不安
ふ あ ん

や恐怖
きょうふ

があると、脳
のう

がより一層
いっそう

身体
か ら だ

を守
まも

ろう

とするため、痛
いた

みを悪化
あ っ か

させます。 

痛
いた

みをとるには、元
もと

となるケガや病気
びょうき

を治
なお

すことです。しかし、ケ

ガや病気
びょうき

の状態
じょうたい

にかかわらず、痛
いた

みが長
なが

く続
つづ

くこともあります。痛
いた

みは、私
わたし

たちを守
まも

ろうとしてくれているが、往々
おうおう

にして過保護
か ほ ご

な親
おや

のようなものです。この親
おや

、実際
じっさい

には自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の脳
のう

は、身体
か ら だ

が安全
あんぜん

だ

と感
かん

じて心配
しんぱい

しないようになれば、警戒
けいかい

を緩
ゆる

めていきます。例
たと

えば、

運動
うんどう

をして、身体
か ら だ

は強
つよ

く、健康
けんこう

だと感
かん

じさせられれば、脳
のう

は警戒
けいかい

を緩
ゆる

めます。同
おな

じように、深
ふか

くゆっくりした呼吸
こきゅう

や睡眠
すいみん

は、脳
のう

を落
お

ち着
つ

か

せて安心
あんしん

させ、痛
いた

みを減
へ

らします。一方
いっぽう

、社会的
しゃかいてき

な、阻害
そ が い

・孤独
こ ど く

・

不公正
ふこうせい

などによる苦
くる

しみは、身体的
しんたいてき

な痛
いた

みに深
ふか

く絡
から

みます。私
わたし

たち

の脳
のう

は、他者
た し ゃ

から離
はな

れることは、生
い

き残
のこ

る上
うえ

での危険
き け ん

と捉
とら

えます。だ

から人
ひと

は、孤立
こ り つ

すると痛
いた

みを感
かん

じ、他者
た し ゃ

とつながろうとするのです。 
 

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

） 


