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言い空 録の出と風

黄色のうねりは

人類の理想文化を表わす。

それらが混体一体調和して

日―タリーの理想に向って

見って行く姿を示している。

崎分早い時期の訪けでしたので 終 わりまして一費

心と言ったところです。貴クラフにおかれましても

5周年ということで 私 共全員登録すべく 理 事会に

図る準備をしております。一年間お世話になること

が 多 々あると思いますがよろしくお願い致します。

帰り回

でクラ

第230回 例会報告 (7/19)
(1995年～1996年度第 3回例会)

◎司  会    SAA委 員会委員  藤 本 吉 文

◎ロータリーソング ツ ングリーダー  第 池  敏

SAA委 員会委員

「我等の生業J

⑤お客様紹介       会 長  燕 生回茂夫

竹村  寛  様 (稲親RC会 長)

古屋 誠 児 様 (多庫RC会 長エレクト)

竹村 照 雄 様 (麹町RC)(8/23卓 話依頼)

松原  健  様 (新座こぶじRC)

〔ご挨拶〕 稲城RC会 長  竹 村  寛

◎会務報告

◎幹事報告

会長  萩 生回茂夫

幹事  橋 □ 洋 三

来週 最 終例会にはクラフフォーラムを行います。

時間が多少IIびるかも知れませんが よ ろしく。その

後 第 2回理事会を開催します。出席して下さt 。ヽ

本年度 稲 城RC会 長を仰せつかりました 竹 村で

ございます。幹事の野村さんと一掩する予定でした

が 所 用で出られないということで 「一年間 お 世

話になllます よ ろしくJと の伝言でございます。

私、このクラフには毎年4月の花見例会に お 議い

を受けて 親 しく出席をさせていただいております。

私共のクラフは 先 週がガバナー公式訪間が終わりま

して 一 目しているところです。

1)活動計画書の会員名簿の訂正をお願い致します。

お手元に一部訂正したものが配布されていますので

直しておいて下さい。

2)次 □ 7月 26日は活動計画書について ク ラフフォーラ

ムを開催します。各委員長は方針 実 施、そして委員

長会議での事項を3分以内にまとめて発表していただ

きたいと思います。

3)7月 21日 (金)毎 年参加している 「社会を明るくする

運動啓発パレー ド」参加依頼が届いています。

会長、幹事 社 会奉仕委員長は参加しますが 関 係委

員会の参加もお願いします。
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4)ビ ジターのこコニコについて

多摩 霜 転 多 摩グリーンRC会 長の申し合わせで

ビツターからのニコニコはいただかない事になりまし

たのでようしくお願いします。

委員会報告

◎ ニコニコBOX

◎日―タリニ執議 日―タリー欄 委員会委員  赤 尾 恭 雄

会員として守らなければならない基本的事項I

O会 費不払いによる会自身分の終結

0例 会欠席による会員身分の終枯

◎社会奉仕委員会 委員長  村 上

◎ゴルフ同好会

視覚障害者に対するゴルフの練習会は 今 年度は中

止します。先方には連絡をしましたところ 今 までに

つき謝意を表されました。

新海源四郎

萩生日茂夫

橋□ 洋 三
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親魅活動委員会委員  奥 木 博 勝

一年間 よ うしく願います。

4月 30日新座こぶしRCチ ャーターナイ

ト多数のご出席ありがたく。

稲城の会長さん始め 多 くのお客様よう

こそ。

相親RC会 長竹村寛鵜 多 摩RC会 長エ

レクト古屋様をお迎えして。

切特完売したので。

竹村先生を始め お 客穂ようこそおいで

いただきました。

梅雨明けの早からん事を析って。

先日娯の痛婚式には役員を始め ク ラブ会員

の皆様に祝電をいただき あ りがとうござい

ました。

特に何も無いけれど小林さんの顔見たの

でヽ。

今日は卓話が案事終わります様に…。

0規 睦Jル フ会 7月 24日 於 軽井沢

● スクラッチ会での会長 幹 事杯の創設 (寄付)

第24□大会 優 勝  足 立潟三郎 会 長杯

準優勝 平 野 行 廃 幹 事杯

◎飢立5同年記念事萩 行委員会 委員長  回 中  資

入場券の捌け方が 順 調にいっていないようで 大

変心配しています。現在 お 手計にお預けしてあるチ

ケットは 出 来る限りご努力願うものとしますが ど

うしても返却されるものについては 3自 最大20枚ま

で再配分させていただきます。これは 5周 年事業に

ついて 会 員に特別の負担をかけないこととして 広

告収入も考えないことでやっております。会民の努力

で、系晴らしいコンサートであるから、市民に参加じ

ていただくよう 強 力にやっております。
本日合計 金 321000円 黒 計 金 4503168円

◎ 出席報告    出 席委員会委員  菊 池  敏

会員絡数 56名

出席者数 44も

本日出席率 ?357%

前々口(7/5)出痛率 86?1%

■ メークアップ   7名

大松 観こ (?/18多害)伊 神

fD澪ケイ子 (7/13多摩)猪 機

関向 綾二 (7/18多摩)津 守

赤層 求驚 (7/15 CSE)

■ 欠席届出者    9名

稔 (7/15青少年)

末男 (7/18多摩)

弘範 (7/17調布)

口 欠席を

遠藤 二 郎

幸彦 高 村  弘

舞子 津 守 弘 範

支夫 吉 尾警太郎

6郎  山 崎 光 一
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奈日

奥田

3名

佐方

《創立5周年記念事業だより》

1「チヤリティー演奏会」では 往 年のも由

“
影を宗ひて

""湯
のE」Fェレジー"古

賀メロ

ティの数々の済奏です。

年配の方には た まらない曲ばかり。

チケット厳売と入場者確保のターゲットは

年配者です。

2瞬 大マンドリン倶菓38もノ均レテノン多摩大

ホールでの濃奏を、非常に楽しみにしてい

ます。チケットの完売と1400名 の入場

者の確保を目指して。   侯 行委員会)



【卓 話 】
株式会社 浜中 多 摩支店

営業部長 回畑  博

います。主に葬察関係の仕事をしております こ の

(株)浜 中に大llましてもう23年程になllます。その

前も 5年間程この仕事をしていましたので 約 30年近

くになります。なぜこの仕事についたか?と 言います

と 私 が学校を事業した当時はたしか 私 の記憶が正

しければ 月 給が 1万 6000円 から 2万 円程ではな

かったかと思います。私は昭和17年生まれですからそ

の年代の方も何人がおられると思いますがどうでした

でしょうか?

上京しまして自黒にある 「葬信匡」さんへ紹介して

いただきその当時の給料で 5万 Flでした。住まいも食

事もついておりましたので 日 合から出て来た私には

大変魅力ある職業でした。即就職しまして そ れから

この仕事にす一っとたずさわっています。この時に東

京の町や仕事の色々なことをおぼえ 2?歳 の時に結婚

しました。

今日この妻儀のお話をしようかと思いましたが 30

年間のうちには色々なことがありました。あまりにも

長い話になllます。そしてお葬式が出来ますと 1件

1件全部内容が違います。通夜から告別式まで様々な

ドラマが生まれます。その時 1冊 の本を読む程の療J

的な経験をします。それriの中身の濃い仕事です。

私は今ほとんど 直 接軍儀には た すわさってはい

ませんが こ の30年間には1800+PIの お葬式をあつ

かわせて頂きました。だから色々な話があリテレビド

ラマでもすると 1年でも2年でも連続番組を作れる

様々な人間ドラマがあります。この長い話は (私の職

業のお葬儀)日」の機会にお話させていただきたいと思

います。

今日は 私 がやっているスポーツの話をしたいと思

います。今 水 泳とマラソンと そ れに体力作りにウ

エイトトレーニングをやっています。これにバイク

(白転草)を 入れますともう会社をやめなければなら

なくなるので 自 転草の方はほどほどにやっておりま

す。そして最近はタイビングのオープンウォータC

カー ドを取llまして ま たまた時間がな<な り弱って

いる所です。来月 早 速マレーシアの離れ島へ潜りに

行きますが ま たこれも次□機会がありましたらお話

させていただきます。話は余言べになりましたが 仕 事

が終わったあと毎日欠かさす ど れかのエクササイズ

をやります。冬も夏も秋も吾も毎日です。だから風目

に入って晩ごはんを食べるのは10時～ 11時L3になり

ます。そして新聞を読んだり本を読んだりして12備を

過ぎて眠ります。もうこの習慣が15年以上続いておll

ますので 夜 のしたくをする家内はあきらめていま

す。勿論 水 泳はマスターズの日本選手権にも出場し

ますし マ ラソンの方は市民ランナーの大会がめじろ

押しに開かれておりますので出場には事欠きません.

イニ シエー シ ョンス ピーチ

只今 紹 介いただきました日畑でございます。

いよいよ卓話の順番がまわって来ましたが こ の様

な大勢の旨様の前で話をするのは何回もないことです

ので 今 回は非常にブレッシャーを受けております。

この一週局眠れない授が続きましたが な んとがこの

三十分無事終わります様 お 話をさせていただきます。

ます私の自己紹介をさせていただきます。

生まれと育ちは 滋 賀県の大津です。琵雷湘の南の

下の方です.関 西弁と言いますか 向 こうの 「なま

llJが取れませんのでお聞ききしい所があるかと思い

ますがお計じ下さい。それで学校を事業するまでです

から 24年 間程大津で育ちました。東京から見ます

と大変田合の町で様子が変わると言うことがあまりな

い所です。母が 3年前に亡くなりまして 久 じぶりに

大津の方に帰りましたが 私 が小学生の頃に遊んでい

た道も 橋 も 川 も 実 家の前にある大きな家もその

ままでした。東京やこの多摩ですと2～ 3年 で町の様

子が変わllますが 私 が住んでいたこの町はそのまま

でした。

まあ こ れが良いとか悪いとかは別にしまして や

はり何かホッとするものが心にあります。それに近所

の住んでいる人々がやはり心の暖かい人はかりでし

て 又 同窓生にあったり い つかパンを 1個無断でい

ただいた…と言うよりどろほうをしたお菓子屋さんも

代が変わってましたがちゃんとあllました。

母の葬儀に行ったのですが 東 京に帰って来た時は

何かすがすがしいものが私の心に残りました。

私は男ばかりの 4人兄弟の内 二 男です。

それで私の自己18介の話はとびますが 曽 様もご存

じかと思いますが私は今 冠 嬉葬察業にたずさわって



また毎日の トレーニングの後は記録をつけておllま

す。調子のいい日 悪 い日 寒 さのため出た汗が凍っ

た日 タ イムが上がらない時 そ の日の状況をノート

につけておき た とえば40歳の時の記録と今の記録を

見比べます。記録は全然落ちていEIせん。まあそんな

のを見比べるのも楽しみの一つかも知れません。

さて私が今日本ぜこの トレーニングの話をするかと

言いますとトレーニングにより体力の低下を防ぐから

です。 (今話しました40歳の時と同じ記録が残ると言

うことは体力が低下していないからです)

我々 「シエアJに は本物の健康が必要になってくる

のです。本物の健康がなければ 豊 かでも社会経済上

の地位が向上してもどんな幸福があるのでしょうか?

確かに本物の健康がないと人は寅け身になり人生にお

いて青義深い目的をもつ計画やプログラムを遂行する

のに必要なねばり強さがなくなります。

健康は生命の質の重要な要素であり 大 勢のシニア

が大事にする財産でもあります。

さて配tlました図をちょっと見て下さい。この図は

体力維持の水準で人間が誕生し発達します。そして

26歳から30歳でピークを迎えます。それからゆるや

かな下降線をたどります。その後55歳からは 急 な下

降線をたどり人間は衰えて そ の後 死 を迎えます。

そこでこの図は55歳を過ぎて た だひたすら死を行つ

のか そ れともイI意の方向に目かれている体力維持の

線を選択するのかは我々シエアの生活の生き方に基づ

きます。 (図参照)

この図を見ていかにトレーニング (エクササイズ)

が必要であるかお分かりいただけると思います。それ

ではどんな運動 (トレーニング)が よいが た ださや

みにトレーニングをやってみてもだめです。かえって

無理をして トレーニングをしたその日にご臨終では

みっともない話です。決められた自分にあったトレー

ニングが必要なのです。我々シエアがどオ1だけ衰えて

行くか ち ょっと見てみましょう。先程26歳～30歳

が体力のピークと言いましたが 我 々が70歳まで生吉

た時の比較は次の様になります。 (図参照)

この30歳のビークの体力をできるだけ低下させない

で健康に生きて行くためには 次 のトレーニングの形

態を参考にL/ていただいて で きるかぎll長い固続け

て 三 日坊=に ならない椋にしてい<こ とです。

できるなら 我 々シエアにはあまり負担のかからない

楽なトレーニングをしたいものです。それはゆっくりと

した運動で有酸素性違動を中心に行いたいものです。

ゆっくり走るランニング リ ラックスした水泳 今 はや

りのエアロピクス、ジャズ体操害 探 せばいっばいあり

ます。また高い料金を払って通うサロンよりも自分で見

つけて自分自身でやるエクササイズが一番です。

酸素をいっばい吸って体の脂筋を燃やし心師機能を

活発にさせます。ただ運動だすでの虜J的な体重の減少

は望めませんので シ エアには食事も肉よりも魚 野

菜と言ったものに重きをおくほうがよいかも知れませ

ん。トレーニングをする時の心抱数はを自の体力 年

令によって追ってきますが 基 準安全心拍数の範囲で

行うのがよいでしょう。 廻 参照)

自信のあるシニアは80%程 まで上げていいと思いま

す。少しきついトレーニンクも長い間には良いかも知

れません。ちなみにトレーニングをやっている私の費

全心拍数は116です。100%で 16?の心拍数ですが

きつい運動の直後は180になる時がありE・す。水赤の

討合の時はこの心おで泳ぎます。でも 1分～ 2分の間

で130程の心拍数におちます。これはやはり毎C3のト

レーニンクの積み重ねですのでシエアの皆様は無理は

奈物です。一流の選手になりますと心拍数は210から

220までに上がllます。余訳ですが読馬の馬は走った

後の心拍数は250から260こ上がります。

無理をして再び水の中から上がってこなかったで

は な んにもなりませんので 真 の健康のため 長 い

年月をサイクルとして ト レーニングに励んで 長 生

きをしていただきたいと思います。本当の健康は自分

白身が 人 生の中でチョイスできるのです。

(参 考 〉

oトレーニングにより体力の低下を防ぐ

証生   ゐ ～I蔵      55歳     死

55歳体力の経おを任意に選4Pする年令である。

o成人の運動形態

(無酸g14運動よりも有酸素性運動を中心に行う)

有酸索性運動の年令における心拍数の目安

220-年 令X06～ 0?=有 酸窯171運動の心拍数

(220■4歳XO?=1232)

これからの卓話

8月 2日  寺 田 嘉 明様 (地区増強委員長)

「会晏増強についてJ

3月 23日  竹 村 照 雄様 (元広島高検検事長)

「我国の検察」

8月 30日  山 崎 光 ―

「イニシエーションスピーチ」

(今週の担当 !小城 章 員)


