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増強と活力、飛躍と理解、友値と感動
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人類が私主の仕事

◎司会

◎点鐘

SAA委 員 宮 本  離

会 長  足 立潤三郎

会員紹数   4 2名

出席義務十数 41名 (出席免除者 2名 )

出席者数   3 7名

大常者数    4名 (事前MU① )

出席子 92  6 8● ●(38 / 4 1 )

2 / 2 0  最 終II正出席車  37  8 0 9 6

◎お客様紹介

◎会務報告

0  東 京中央 RCの 15阿 年記念事業 として,拡大 された

中央新 RCの 認証状伝達式が市日本テルで行われ ま

した。 当クラブからは、会長、軒すが出席を してま

い りました。大査すばらしい伝達式で した。

② 先 日ご案内いた しま した ハ ワイ"‖カポ レイ RCと

の姉妹 クラブ関係について ア ンケー トをお願い し

たいと思いますj

また そ の他  忌 椰のないご意見守 も宜 しくお願い

いた します。

◎ニヨニコBOX    寝 畦活動委員会 藤 原 正 鏡

Pt立潤三印̀  北ホ 拓 様、今日は■話ご無理いいまし

た。生 しくお願いいたします。

加韓喜二部 北 本先と、卓話ありがとうございます.

宝 しくお願いいたします。

津キ 弘 範 東 国花のキ (関東 1部 6県 )の なかに選

ばれました。また 「あい」と言 う藩誌に

もあり皆様に前んでいただきたく

ホ尾 恭 雄 口 中さん、遠藤 さん、伊澤さん 杉 野さ

ん 印 鳥さん お 気遣いいただき、あり

がと,ご さいました。

澄川  卑  初 マゴの批の節句を楽 しませてもらい

ました。

何部 毒 較 梅 や水仙の花がされいに咲き「r っヽてらつ

しゃい、をつけて」と声をかけてくれまし

◎国家斉唱 「君が代」
ロータリーソング 「毒社の理想J

ツングリーダー 菊 地  敏

会 長  足 立潤二郎

国学此大学教毎     北 本  括 様

会 長  足 立潤三郎

欠 席 す :藤本  吉 文 小 坂

l_伯 和 療

補墳MU :藤 本 吉 文 2 7 2 7

円品真F4実

杉山 英 巳

北村 章 彦

池野 栄
一

宮本  試

一PJ、根本 本 守

理事会

◎幹事報告

◎出席報告

幹 事  加 藤喜三郎

0 3月 度のガパナー月信 と Rot a I ,  V o■ld  高 野範城

会員の職業奉仕についての卓話資 的 岡さんからの

絵葉書  以 上を回覧 しています。

② 山 岡聖子さんからの レポー トが届きました。年テー

ブルにコピーをおきました。

0 3 - 4月 のlll会予定とアンケー トを配布 しました。

④ 熊 平製作所から今年も 『抜神のつづり』オSとられて

きましたので 配 千 しています。

O 多 塔クラブから3/1 2阜 門さんの卓話があります

との案内がきてお ります.

た。に しい手節ですね。

高野先生、先日は有難 うございました。

早 く春になればいいね !

観陸旅行 とゴルブ楽しみですね.

小林さん  親 R≧旅行スクラッチ会楽 しみ

ですね。
一本杉公図では ,ぐ いすが鳴き始めまし

た。今朝で 3日 日です.

杉野と保子 お 茶の残 り十 (プラス)で すゃ

小泉 武 男 宮 本 さん 会報当番代わっていただいてす
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達 うございます。

摩原 正 偽 春 が待ちどうしくて ・・ ・
しないと、体も何 もしないようになって しまいます。こ

の体の仕組みを生活の中でうまく利用 していくことが大

切です。

常に良い刺激を経続的に体に与えつづけることがを化、

体のまえを防ぐ事となります。若返るのでなく今の状態

を維持 し、衰えを少しでも遅らせるぐらいの気持ちで取

組むことで無理をせす長続きが出来ると思います。人が

をいとか哀えを感 じるのは今まで何も意識 しないて出来

たことが出来なくなつてきたときです。例えば、ゴルフ

をしていてボールが今までより飛ばなくなり、飛距ほが

落ちてきた時などです。 これはを化により筋肉が、早い

動きが出来なくなるぬです。筋肉の細胞のパワー、瞬発

力が最初になくなるからです。人FRRのをい す なわち加

齢現象には次の二つの大きなテーマがあげられます。そ

れは

◎ 足 腰がまえる

0 器 月な運動が出来なくなる

0 バ ランス能力が落ちてくる

これ らのを化現象を少 しでも防ぐおに,々 の生活習慣に

工夫をしてみてください。

例えば、朝靴下を履く時に、座って履 くのではなく、立

つて履 く、それが無理ならチョント何かにつかまるか、

寄りかかつて履いて見てはどうですか。またズボンを履

く時、普段 と逆の足から履いてみる Yシ ャツや背広に

和を通すとき音段とは逆にして見るとか。こんなことが、

普段fR~つていない筋内を使 うことになり ま た左右の六

ランスを鍛えることにな り、胆の衰えをも防いでくれま

す。生活の中で一審身近な運動、散歩や ウオーキングも

たまに稼歩きをするとか、後ろに歩いてみるとか、歩き

方を工大することで、楽 しい運動になります。基本は 1

日】万歩が良いでしょう。それは 350Kカ ロツー～ 4

00Kカ ロリーのエネルギーの消費になります。(ゴル

フは 1万 4～ 7千 歩にな ります)

人間の体、筋肉で最初に衰えるのは体の前面の筋内です。

これも例えば下のものを取るときに腰を曲げるのではな

く 康 をまげて取る事によつて足の前仰の筋内を嬢える

ことができます。テ レビを見ながらでも筋肉はゆえられ

ます。生活の中でうまく工夫をすることが大切です。我

慢、忍耐生活 と無理な運動は体のあには逆効果です。 日

常生活の中にチョットした運動を取り入れ、規則正 しく

5年 10年 と積み重ねることと、生活を楽 しみながら体を

使 うことが哀えを防ぎ、健康な生活を維持することに栄

がります。皆さんも身近なすぐに出来ることから始めて

みて下さい。

0表 彰

くR財 国>       R財 団書員会 関 閣
・ペネファクター   関 岡 俊 二会員
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赤尾 恭 機会員

ポール′ヽ リスフェrl一

足立潤二郎会員

俊 二

くネ山>

米山功労者

米山フアン

・米山功労ク

来山曇学曇員会 白 井 真 司

加藤音二郎会員

ドフェロー

ラブ (第 1

足立潤三郎会員

3回 目)

0■ 匿
「使庄づくりつ知をJ

日早院大学数観 打様地本

今 日は 「縫

康づ くりの

知意」 と言

,ア ーマで、

日常生活の

中でのチ ョ

ントした工

夫が健康の

維持に大変

役に立つ と

いうことを分かりやすくお話いたします。

健康づくりといいますと、ます体を動かす運動があげら

れます。運動、スボーツとい うと、私たち年代はつい身

構え、気負つてしまい、ハー ドにな りがちですが、それ

では長統きしません。あまり強い刺激は体が拒絶 してし

まいます。若い人がスポーツを業しむように、もっと気

楽に業しく体を動かすこと、長焼きをさせることが大切

です。

人隅の体は外から刺激を与えると、それに筋肉とか細胞

とか神経がだんだん答えるようになります。反対に何も

北ネ先生の卓話は、身近な事を取 り上げ、分かりやすく

またユーモアー甚れるおおで あつという間の 30分でし

た。途中、先生自らの指導実演と、全員参加の実演実技

と、居lRりする岡もない楽しいひ と時てした。

卓活の後半は熱演のあまり演台を態れて しまい、銀音が

うまく取れていませんでした。記載間違い、漏れがあり

ましたらご容赦 ください。

0点 と 会 長  足 立ヨ三申

(今週のta当 :小 泉 武 男)


