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司 会          SAA委 員会 福 島 達 也

◎点 鐘              会 長 力 野 栄 ―

◎国歌斉唱    『 君 が  代 』

◎日―タリーソング 『奉仕の理想』

ソングリーダー 菊 池  敏

4 11月 5日  東 分医の会長幹事会が開かれ 「市民総

合相談会Jを 中心に 7月 から10月期の活動を報告

今年度後半の行事予定についてもお知らせして参り

ました。

5 11月 6日 、「歩いてみる会Jを 行いました。参加者

は少なくて S名 でしたが 後 で実味しいビールを飲

ませていただきました。

◎お客様紹介

東京医科歯科大学教授

会長 海 野 栄 ―

長野 喜 洋様

関戸 達 載様

ウダリッタ カンカナンゲサマン tlルティ君

呉  凱 文君

会長 力 野 栄 ―

◎幹事報告 幹事 大 松 誠 ニ

東京多摩RC

米山装学生

来山奨学生

◎会務報告

1 19月 24日～25日にかけて親睦旅行をかねた移動例会

親嵯ゴルフを行いました。岡山からもお客様をお

迎えして 本 当に楽しいひとときでありました。

2 10月 293031日 は 「外に向かって行動する多摩グ

リーンR CJの テーマに基づきまして 「市民結合相

議会Jを無享終了することができました。会場設営、

受付やチラシ配りにご努力いただきました実行委員

会会員の皆様、相談員をお引き受けいただいた会員

の皆様 誠 にありがとうございました。特に伊藤会

員には広報 宣 伝の面で大変お世話になりました。

3 11月 4日 に会長 幹 事 国 際奉仕委員長で 所 沢の

日立リハピリテーションセンターを訪向し 来 週ご

来会を予定しております根岸様にお会いして参りま

した。根岸様はカンポジアの対人地雷の技害者への

義手義足をボランティアで供給支援している 「のぞ

みの会Jの 方で 来 週卓話をいただく予定です。

l 親 陸旅行 市 民総合相談会への参加 ご 協力ありが

とうございました。皆様の大変なご奮聞に改めて感

謝致します。

2 11月 29曰く月)多 摩 3分 区合同 IMが 全員参加で新

宿京王プラザホテルで開催されますので 12月 1日

の例会は振替休会となります。

3 来 年のヴエノスアイレスでの世界大会参加希望者の

方は来通の例会後に打ち合わせを行います。

4 ガ バナー月信に政岩渕一男会員のP3事が掲載されて

おりますが 所 属クラブ名が間違っております。言r

正いたします と のことです。

◎ 『市民繊合相ま会』搭果報告

特別事業実行委員会  委 員長 萩 生回茂夫

先般行われました市民絡合相議会では 役員をはじめ

会員の皆様には大変なご協力をいただき 大 成功のうち

に終わりましたこと 厚 く御社申し上げます。

結果につきましては 28件のご相談をお受けしました

多摩市の方からも是非この後も続けていただきたいとの

意向がありました。



伊藤会員には多大

なご協力を頂き 本

当にありがとうござ

いました。ここで感

謝状を贈呈させてい

ただきたいと思いま

す。皆様にはお礼状

をもちまして気持ちの何礼とさせていただきます。本当

にご協力ありがとうございました。

◎ 『市民総合相談会』会計報告

特,u事業実行委員会  副 委員長 伊 岸ケイ子

広告代 椅 子 机 レンタル料

保険 雑 章など支払合計      ¥330633-

◎卓話 『中高年から始めるス木―ツ』

皆様には前日の準備から最後の片づけまで ご 協力い

ただきまして三ねて厚く御礼申し上げます。

豪方法を取れるのです。我々もイルカと同じような機能

構造をもっているのです。しかしそういう機能はかな

リトレーニングしなければいけません。我々が考えてお

ります中高年向きスボーッとして潜水はスキュ
ーバーと

いう稽水です。我々中高年になってから運動を始めよう

という場合 ま す自分で4先 してやろうと思わないでし

ょう 10才 を過ぎますと体が怠脩になってしまいます。

しかし健康のためにはややきついくらいの資荷が必要で

す。なぜ贈水を奨励するかというと 自 発的に満ろうと

いう気持ちになる 知 らず知らずのうちに体力が得られ

るそれが措水なのです 水 の中には 地 上ではまったく

想像できない別世界があります。あっちにも こ っちに

も行ってみようという好奇心が先立って潮の流れに逆ら

つて潜つていくのです。自分では無理している意識がな

く運動の負荷をかけてしまう訳です。それに対してのバ

ックアップは酸素です。酸嘉は充分に取り入れられます

ので水の中の方がより括発に行動できるのです。陸上で

は疲れて疲労因億してしまいますが 水 中では疲労囚億

しても酸ネの補芸が充分にありますので陛上でおこる様

な突然死などは絶対におきないのです。水の中では雄 上

にいるよりも通常の行glをとっている場合には よ リリ

ラックスして行動がこれるのです。ですから年齢の高い

人のスポーツとして浦水は安合率は高いのです

我々は運動するとどういう利点があるのでしょうか。

体力が増します。その体力とは防衛体力といつて体の免

疫力ですとか ス トレスに対する抵抗力をアップさせる

ということです。つまり基本的にはカゼを引きにくくな

る 病 気に対して強くなるそういう日的をもってする遷

動を考える必要があるのではないでしょうかっ

特に日―タリーの皆様などはいろいろな場面で決断で

あるとか 意 志決定する事をどが要求されることが多い

と思いますが そ の場合 適 度な運動を繰り返しやって

おられると 判 断力をアップさせられるのです。ワーキ

ングホテンシャルを維持するためにも適度を運動負荷を

かけて行動作力 防 衛体力をアップするため真面目に運

動に取り組む必要があるのではないでしょうか そ れは

つまらない違Elをやっても意味がないということです

ある科度自分が夢中になって 「もう1回や りたいなJと

いうモテベーションが高まるような運動を選んでいただ

きたいのです。潜水は結橋お金が掛かります そ れに対

してある程度補填ができるのは経済力のある中高年で

しかも自分の体力に見合った述動が保証されます。こう

いった新しいpltみというのも取 り入れていただきます

と よ リー層充実した生きがいを得る事ができるのでは

ないかと思いまして 話題を提供させていただきました

東京医科歯科大学教授 長 野 喜 洋様

中高年から始める

スボーッ 生 理学的

に負担のかか らな

い そ れがどういう

様なかたちでもって

運動すれば健康を維

持する上でもってブ

ラスになるかというお話しをさせていただきます。

百才以上の老人の方が昨年 1万人を越え 今 年 1万 2

千人くらいになっておりますでしょうか。そこで動患「H

査をしまして平成 5年 に百才だった生存者の方をビック

アップし ど ういう生活が健康にブラスとなったか調査

しました。生きがいをどういうところで感じるか…多か

ったのは働く草 運 動をする事それから 営 さんの様に

団体活動をするという様なことでした。それが健康を維

持し 豊 かに老いるという基本となっているのではない

でしょうか。その中でも運動習慣を持っている人はより

高い活動力があるのです。寝たきりである IIn米である

というのでなく 自 分で独立して行動がとれる人生をお

くる そ のようなより良い生活習4Elを身につけるために

はスホーツというものを取り入れていただけたらよいの

ではないかとはいます。

「人PHDの祖先は海からあがってきたJと いう経過を実

の見享に現代人は持っています。清水哺乳動物というの

は確実を保存する能力が高かったり 徐 lllとなって舶や

心臓という重要な臓器にしか血滋を送らない選択的な循



会員裕数 出席義務者 出席者 出席孝

48名 4 5名 4 0名 93 33%

10月20日最終HT正出席4        8889%

10月24日最終訂正出席率        9556%

◆委員会報告◆

◎出席報告/出 席委員会 委員長 と 伯 和 廣

杉野志保子 …員野先生 草 話楽しみです。

藤本 吉 文…結婚祝い ど うも

杉山 大 巳 移 動例会の日 結 婚40同年で新婚のホテル

に泊まってきました。

高村  弘 …先日のスクラッチ会 年 の差で 2位 になり

ました。

森回 舞 子…今朝 官 十の美しき姿を拝し 気 持ちがあ

らわれる様でした

伊澤ケイ子 良 いわ天気ですね。

宿院 利 幸 こ れからもよろしくお願いします。

杉回  誠 … 「スモウ サッカー ジャイアンツJ好 き?

きら↓ヽ ?

わるがき会 親 睦旅行特別二次会の残金です

高橋 正 哺…結婚祝ありがとうございました

本日の合計 半 540001累計半664296)

◎ トルコ地震募金

半100α累計¥52,602)

◎親嵯行事について/親 窪活動委員会

委員長 根 本 泰 守

親睦旅行参加ありがとうございました。決算報告書を

配布いたしましたのでご了解下さい。

11月6日 (Dの 歩こう会参Jlありがとうございました。

誕生祝いの品物をお渡ししました 親 睦旅行の折り

発表しましたので 発 表は省D4いたします

本日例会終了後第 7回 線陀活動委員会を行いますの

で 委 員の方は参加下さい

欠席青 ! Jヒ村幸彦 小 坂
一
部 大 熊将夫 須 藤起雄

高野範城

メークアップ

菊池  敷  ll月 2日 (東京多摩RC)

を伯 和 度 10月 26日(東京多摩RC)

高野 範 城 11月 9日 (東京多摩RC)

大燕 将 夫 11月 9日 (東京多津RC)

※以下全員 『市民総合相談会』10月29日～31日

遠藤 立 一 福 島 達 也 池 田 光 秋

有腔 末 男 菊 池  敏  小 坂 一 部

奈田 舞 子 関 岡 後 二 杉 野志保子

杉同  試  杉 山 英 巳 高 橋 正 晴

高野 範 城 戸 田 BR寿  吉 沢 洋 景

由井 長 司 藤 原 正 範

◎ニコニコBOX/親 畦活動委員会 宮本  蔵

海野 楽 一…長野先生ご来会ありがとうございます。

大松 試 二…市民相談会大盛会でした。ご吉労様でした。

萩4r田茂大…先日の相談会には全員皆様に大変なご協力

を頂き 誠 にありがとうございました。

足立涸二部…市民相談会ご協力 大 変ありがとうござい

ました。

小城 章 員 市 民相談会成功良かったですね。

福島 達 也 …相談会良かったです。

関岡 後 二 "おキが400年を迎えてようやく大改築 落

虜が終わりましたので。

赤尾 恭 雄…久しぶりの例会 楽 しみです 親 畦旅行の

際 甲 lrfロータリークラプの例会に出席し バ ナ

ー変換をいたしました。

宮本  試 …家内が銀ltAで絵の個展をやります。案内状

を入れさせていただきました。ついでの折のぞい

て頂ければニコニコ。

遠藤 二 郎 員 野先生卓訂楽しみにしています

遠藤 立 一…長野先生 卓 話楽しみです。

◎広報 雑 諸委員会

/ゴルフ同好会

委員長 加 藤喜二郎

11月のロータリーの友に掲載されております 「グロ
ー

バル化の時代に思うJと いう話ですが 大 変興味深く

読みました。紹介させていただきます。

ゴルフ同好会より 咋 日東分区のゴルフ大会に参加し

て参りました。

12月3日 (金)にテャリティゴルフ大会を予定しており

ます。

◎点 鐘 会長 お 野 禁 一

(今週の担当 高 橋 正 姑)
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