
　　　
2025 年

ねん
4 月
がつ
5 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

先
せんげつ

月 (3 月
がつ

）は雪
ゆき

が降
ふ

り積
つ

もるなど、3月
がつ

というのに雪
ゆき

が多
おお

く降
ふ

りました。その一
いっぽう

方で、3回
かいめ

目の夏
なつび

日を記
きろく

録するなど、寒
かんだんさ

暖差にふ

りまわされる 3月
がつ

となりましたが、4月
がつ

に入
はい

った今
こんしゅう

週も一
いっさくじつ

昨日ま

では冬
ふゆ

並
な

みの寒
さむ

さにくわえて雨
あめ

も降
ふ

ったり止
や

んだりの菜
なたね

種梅
づ ゆ

雨でし

た。体
たいちょう

調に気
き

をつけてお過
す

ごしください。



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

）

いい汗
あせ

と悪
わる

い汗
あせ

早
はや
くも夏

なつび
日になるなど、これから汗

あせ
をかく季

きせつ
節です。一

ひとくち
口に汗

あせ

とい

っても、いい汗
あせ
と悪
わる
い汗
あせ
とがあります。

【いい汗
あせ
の特
とくちょう
徴】

　さらさらしている

　においがない

　乾
かわ
きやすい

【悪
わる

い汗
あせ
の特
とくちょう
徴】

　ベタベタ、ドロドロしていると感
かん
じられる

　汗
あせくさ
臭い

　不
ふかいかん
快感がともなう

いい汗
あせ
とは、体

たいない
内のろ過

か
機
きのう
能が正

せいじょう
常に働

はたら
いているときに出

で
る汗
あせ
のこ

とです。汗
あせ
の成
せいぶん
分は 99パーセントが水

みず
で、残

のこ
りの 1パーセントはミ

ネラルや塩
えんぶん

分、乳
にゅうさん
酸などの老

ろうはいぶつ
廃物でできています。

汗
あせ
の原
げんりょう
料は血

けつえき
液で、汗

かんせん
腺と呼

よ
ばれる部

ぶぶん
分で必

ひつよういじょう
要以上のミネラルが排

はい

出
しゅつ
されないよう調

ちょうせつ
整されているため、この「ろ過

か
」機
きのう
能が正

せいじょう
常に機

きのう
能

している場
ばあい
合は、排

はいしゅつ
出される汗

あせ
には余

よぶん
分なミネラルが含

ふく
まれず、さら

さらとした「いい汗
あせ
」が出

で
ます。反

はんたい
対に、ろ過

か
機
きのう
能が十

じゅうぶん
分に働

はたら
かない

場
ばあい
合には、汗

あせ
に老
ろうはいぶつ
廃物が多

おお
く含
ふく
まれるようになり、ベタつきや臭

にお
いを

ともなう「悪
わる
い汗
あせ
」が出

で
ます。

悪
わる
い汗
あせ
は、身

からだ
体に必

ひつよう
要な成

せいぶん
分までいっしょに流

なが
してしまうため、疲

ひ

労
ろうかん
感を増

ぞうか
加させ、夏

なつ
バテや熱

ねっちゅうしょう
中症のリスクを高

たか
める原

げんいん
因にもなります。

【いい汗
あせ
】をかくためにも、こまめな水

すいぶんほきゅう
分補給が欠

か
かせません。


