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第２７４１回 例会報告                   ２０１０年８月２０日  
 

ゲストならびにビジター紹介  本日はありません 

 

誕生祝  ８月２０日 杉野夫人    家内の誕生日を祝っていただき、ありがとうご

ざいました。ちょうど今日です。結婚して55年、二

人だけになって30年になります。二人とも「あそこ

が痛い、ここが痒い」と言いながら暮らしています。

今後ともよろしくお願いいたします。 

 

       ８月２１日 中島(尚)夫人  今ほどはありがとうございました。妻は21日で

48才になります。 もともと普通のＯＬでしたが、10

年程前に介護業界に入り今は介護福祉士兼ケア

マネージャーとして、要介護度の認定やケアプラ

ンをたてる仕事をやっています。いずれ私も介護

が必要になるかもしれないので、今晩はこの花束を持ち帰って、介護のお願いを

しておきたいと思います。本日はありがとうございました。 

 

    ８月２４日 山澤君     今日はお祝いしていただき、ありがとうござい 

    ます。私は66才になります。今まで一生懸命働

いてきましたが、7/1にゴルフ場で「カックン?」とや

りまして療養していてやっと良くなってきました。腰

の痛さというものをつくづくと感じました。女房には

捨てられるわ? 何とか助けてもらいながら本日Ｒ

Ｃに参加しました。どうもありがとうございました。 

 

       ８月２７日 羽田夫人     女房の誕生日を祝っていただき、ありがとうござ

いました。一週間早いんですが、来週であればピ

ッタンコでした。最近は全部孫に目がいっているよ

うで、私には全然振り向いてくれません。今日はこ

の花束を持って訪問したいと思います。どうもあり

がとうございました。 
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       ８月２８日 中田君     本日は祝っていただき、ありがとうございます。私

は28日で55才になります。8/15が結婚30周年、今年娘

が結婚してドンペリをもらいましたので、28日はみんな

で一緒に飲もうと思っています。両親の介護が必要と

なり施設を調べたり、ケアマネ-ｼﾞｬｰのお世話になった

りしました。これからもいろんなことを勉強しながらやっ

ていきたいと思います。どうもありがとうございました。 

 

       ８月３１日 岡崎君     一週間後の誕生日で84才になります。日本男性

の平均寿命より大分過ぎました。これからも「みんな

のためになるかどうか、みんなに公平か」、ロータリ

ークラブで習ったことをもとに頑張っていきたいと思

います。どうぞよろしくお願いいたします。 

 

会長挨拶   お盆休みもあっという間に過ぎてしまいました。ちょうどその時だけ

天気が悪かったけども、熱中症の患者さんなどが多く、ゆっくり休

むことができませんでした。みなさんは十分にお墓参りなどできま

したか。最近のニュースを見てみますと、日本の食糧事情につい

て、41％を保っていた自給率がまた１％下がり問題になっています。

民主党政権が来年度は農家の個別所得補償をやろうとしています。

韓国はロシアやウクライナに農地を買っています。日本は遅れて

います。ロシアやウクライナは小麦を生産していますが、南米のアルゼンチンには寒波が押し寄せ、小麦の

生産に影響が出ています。食料事情が悪くなっています。日本の自給率を2020年度までに50％にもってい

くためにはどうしたらいいのか、ロータリアンとしても話題・テーマにしていきたいと思います。一年一年の積

み重ねと長期にわたる取り組みをやっていかないと日本の食糧事情は良くならないと思います。ロータリー

クラブで何かやれることがあれば一緒に頑張っていきたいと思いますので、よろしくお願いいたします。 

 

 

幹事報告  ・地区国際青少年交換委員会より、ベルギー学生受入れのお礼 

        ・河北南ＲＣより、週報・活動計画書 

・ 全日本大学女子野球選手権大会より、大会のご案内 

・８月例会案内  ８月２４日（火） 魚津西ＲＣとの合同夜間例会（喜楽） 

                   １８：３０～点鐘    会費：３，０００円 

        ・８月ＳＡＡ補助  生駒君  関口さん  よろしくお願いいたします。 

 

出席報告   本日の出席者 ３０名     出席率 ９０．９０％     欠席者３名  

         メークアップ済み   愛宕君、生駒君、野澤君、池上君 

          ２７３９回のメークアップ    なし 

２７３９回修正出席率     ９３．９３％ → ９３．９３％ 
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ニコニコボックス   吉森さん → お盆休みに子供たちが帰ってきて、お墓参りや楽しく過ごせました。感謝します。 

              山澤君  → 例会欠席のお詫びです。 

              宮本会長 → 暑さに負けず頑張りましょう！ 

 

委員会報告   本日はありません。 

 

本日の卓話  「歩く」 岡崎外雄 君 

   魚津ロータリークラブのみなさんの年令は、80才台が３名、70才台４名、

60才台１６名、50才台９名、40才台１名、既に健康に留意されている方々の

集まりであることに気がつきました。最近のテレビをみていると健康につい

ての番組が非常に多くあります。その時には必ずと言っていいくらいに「歩

く」ということが話題になっています。それでこれから「歩く」ことについてお話

しをします。５年前の卓話で歩く話しをしましたが、今回はなるべくその時と

違う話しをします。喋ることが職業の方の話す速さは、黒柳徹子さんは１分

間で452文字、タモリさんは410文字もいったそうです。私はそこまで行きま

せんが原稿用紙１６枚を用意してきました。 

前置き５～６分、私が歩くようになった「いきさつ」と現状を１０分間、残り１５分間は「歩く効用」にしたいと思います。

私が歩くことに興味を持ち始めたのは48年前の昭和35年11月です。亡くなられた西ＲＣの宮元さんが医院を開業され

た時期です。「魚津で開業してお客さんが来るだろうか？」と心配しておられたので、開業の初日景気付けのために私

が患者になって訪問しました。当時私は身長165センチ体重72キロ（今は52キロ）あり、顔がむくんでいたので「腎臓が

悪いのではないでしょうか」と聞きました。検査の結果「腎臓ではなく糖尿です。薬の必要はなく食事療法と運動をやり

なさい」と言われ、それから私の「歩く」という生活が始まりました。その時から食事も一日二食にしました。一日「１万

歩以上」を歩くことにしています。血糖値が正常値になるまで３～４年かかりました。ウイスキーも晩酌も一日も欠かさ

ずに血糖値が正常になったので、「歩く」ということは大した威力があったと思います。これで私は「歩く」ことの虜（とり

こ）になりました。その後ゴルフや除雪で腰を痛め、歩くことが困難になりました。何とか治療して80％は良くなりました

がそれ以上はダメでした。動くのが億劫になり運動量がどんどん落ちました。ゴルフもできなくなりました。しかし、こん

なことでは動けなくなると思い、再び「歩く」ことを始め、今日まで続いています。歩くことによって、腹筋・背筋が鍛えら

れ、体重が６キロ減って腰への負担が減り、いい効果がありました。何か参考になればと思いお話ししました。 

私のように血糖値が正常でない方は歩きなさい！必ず良くなります。本の中でも糖尿病の治療においては、「ウォ

ーキングは食事療法と並んで極めて重要」な位置を占めています。 歩くことの内容・効果は次の３点に大別できます。

①一日一万歩歩くこと、カロリーの余剰による肥満を防ぎます。 ②足は第二の心臓である。体力の衰えが最も顕著

なところが足であり、足を鍛えておけば体全体の老化防止になります。全身の２／３の筋肉が集中している足を動か

すことが血液の循環を促すことになります。心臓から遠くにあって血液の循環を助けるので「足は第二の心臓」といわ

れています。 ③一人で歩くことはストレス解消になります。一人の時間をつくり自由に振舞うだけでもストレス解消に

つながります。歩くことによって足の裏にある神経を刺激すると、交換神経と副交換神経のバランスを保つことに役立

ち徐々にストレス解消になります。心のリフレッシュになることは間違いありません。  

まとめて言いますと、「歩く」ことは人間の生活と生存のために必要なことです。近代科学の進歩は運動不足という

後遺症を残しました。もう一度「歩く」ということを再認識しましょう！  

                                                               以 上 


