
ａ ■
○FYAMATＯ-NAKATHEROTARYCLUB

大 タ
可 Ｐ

RO側〃駅ⅢSHO〃ﾛｰﾀﾘｰば鯉紺たらす
,,,,,,川,,,,川ⅡI川川川川川川川Ⅱ川Ⅱ川,川川,,,,,川ⅡⅡ,,,川,川Ⅱｌｌｌｌｌ川ｌｌｌｌ川川''川川Ⅱ'川'川川ⅡⅡ1986～､８７R.l会長M.A.T.カバラス

楽しく集う□-タリー藤田会長クラブターゲット
- 、

〆

１第４０７ 回 例 会 ６ １ 年 ８ 月 ７ 日 第 ４ １ ３ 号

出席報告
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４２名
欠席者（７名）病欠１名（種ケ島）
古川、後藤、橋本、神作、木村、三浦、富沢 司 会 S A A

ソングリーダー
近藤富士男君
前原一男君「君が代」

「それでこそロータリー」

-

|ゲスト｜
内野欽司氏（横浜国大健康管理センター教授）

井指孝一君（大和市青年活動推進協議会学生）

神部利保君（大和R.A.C)

く会長報告＞

・神部利保君（大和RAC)あいさつ
・井指孝一君（大和青年活動推進協議会）あいさ

̅つ

|ビジター｜
下村泰雄君（東京町田）大谷卓郎君（横浜旭）

橋本昌明君（綾瀬）
星幸男君河野菫康君村上八郎君

山口光洋君北原敬二君野口栄三郎君

馬塲保也君（大和）

福田武熱君佐藤琢君菅沼善治郎君（大和田

く幹事報告＞

・青少年会館へ駐車されている会員の方はフロン

トにステッカーの提示をお願いします。尚ステ

ッカーは事務局にあります。
。臨時例会変更大和RC８月１１B８月９日

･布施会員の御尊父の逝去に際し内規に従い会員
一名２０００円の拠出を御願い致します。

。布施会員御尊父の葬儀についてお礼の挨拶
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本 日 の プ ロ グ ラ ム ８ 月 １ ４ 日

石渡英二郎君「食と味」

次 週 予 定 ８ 月 ２ １ 日

寺田伍六君「シルクロードの旅」

会 員 数

５０名
出 席 数 出 席 率

85.71％

前回の修正

１００％



小森侃君（大和）お世話になります。

福田武癖君（大和田園）毎度お世話に成ります。

宜しくお願い致します。

佐藤琢君（大和田|京]）よろしくお伽いします。

菅沼善治郎君（大和H]|*l)お世話になります。宜

しくお願いします。

古木勝治君お誕生日のお祝いありがとうござい

ます。人生丁度半分になりました。後半も頑張

りますので皆様よろしく

上村幹雄君愛妻の誕生日をお祝していただきあ
へ

りがとうこゞざいます。今迄以上にこれからは大

切にしていかないと先が心配ですので

猪熊唯夫君創業35年、何とかｊ唄推っています。

前原一男君創業記念のお祝いをmきありがとう

こさいます。今後ともよろしくお願いします。

寺田伍六君子拙のことでII Iし訳ない様なお世話

になりました。松崎先生の動物愛に感謝して

辻国明君松本日、長M1)さん、Ｈ本ジャンボリー

に参加下されてありがとうございました。また

ご子息の目ざましい活躍は２１世紀を支える子に

応わしいと確証をもちました。生きた化石も安

心です。

松本三郎君辻様、長野様には昨日、一昨日は大へ

変お世話になりました、又機会がありましたら

お願い致します。

松本三郎君先週に次ぎ又今日も６年皆出席祝を

頂きありがとうこ．ざいます。

清水洋三君初めてスマイルボックスの州告を致

します。簡略化をしてIIIし訳ありません。

く委員会報告＞

会報委員会（二見）スピーチをされる方は原稿

又はメモの提出をよろしくお願い致します。
。ゴルフ同好会（長野）中クラブ第一回コンペが

藤沢パブリックで９月30日に決りました大勢の

参加を希望します。

｢語̅詞
６年皆出席

お誕生日

御夫人お誕生日

創業記念日

おめでとうございます.〃

松本三郎君

古木勝治君

上村幹雄君富夫子（８月８日）

猪 熊 唯 夫 君 （ ８ 月 ８ 日 ）

前 原 一 男 君 （ ８ 月 1 3 日 ）

くスマイルボックス＞副委員長清水洋三

下村泰雄君（東京町田）お世話になります。所用

で早退いたします。

大谷卓郎君（横浜旭）初めてお世話になります。

よろしく

橋本昌明君（綾瀬）本日はお世話になります。

星幸男君（大和）私の大嫌いな夏まつさかりで

す。皆さん暴飲に気をつけないとひざが痛みま

すヨ.／

河野菫康君（大和）おlll話になります。宜しく

村上八郎君（大和）毎日暑い日が続いております

が皆様と機嫌いかがですか、本日は宜しくお願

い致します。

山口光洋君（大和）お幹うございます。お世話に

なります。

北原敬二君（大和）料中お見舞い申し上げます。

野口栄三郎君（大和）お将うございます。本日も

よろしく

馬場保也君（大和）大変お暑うございます。久し
ぶりにお世話になります。



＜ 卓 話 ＞

〔壮年の健康づくり〕

私達は体力に合った適当な身体運動でと云う事こ

そ健康を増進させる事になるということです。と

ころで先程の老健法というと医者の方では大事な

問題で老人健康診断は何才から受けられるかとい

うと男性は40才、女性は30才以上からです。

今この部屋は冷房してあります◎外に出ると急に

:枠くなります。それから又脳車に乗ると冷たくな

ります。これ寒暖に対する料い寒に対するトレー

ニングになります。これが一体健康に良いとかと、

うか考えてみました。私達屑いと汗をかきます。

この汗をか私ないと謹熱（熱射病）熱中症になり

ます｡このうつ熱は汗が出ないと起きます。私達

人ｌＩＩ]が一番暑い時に体の熱を外に出す手段は人間

は（汗）発汗です。この汗が風の吹いている所で

汗が蒸発しますと気化熱(1〃当り０.５８kカロ

リー)熱が奪われるので涼しくなりますが、この汗

がだらだら流れてしまうと0.５８kカロリーの気化

熱が出ないので（無効発汗）で体温を下げるには

効めのない発汗となります。ですから私達汗をか

く時には風通しの良い処で汗をかくと体温を下げ

ることが出来ます。さてこの汗の腺の働きの研究

で１日に午前午后数秒ずつ片方の手に氷を当てて、

それを毎日繰返していると１２日頃から氷を当てた

方の手の汗の働きが悪くなります。氷を当てない

方の手は暑くなるとどんどん汗を出します。風が

あればもっと熱を奪ってくれます。それでたった

これだけの事を全身に当てればクーラーでもそう

ですが冷たさを一日数秒２回当てれば12日頃から

汗腺の働きが悪くなります。そうすると暑い所で

連動したり仕事をした時に汗が充分出ないで汗が

だらだら流れたりすると謹熱が体の中に溜って脳

内野欽司氏

（描浜国大教授）

本日は伝統のある大和中

一 .

難

師会で老健法と云いまして、老人健康診断の時に

健康であるか、或は慢性の疾患を持っている人達

を診たら医者はどうしても健康増進のために運動

を勧めなさいと云事になっています。運動を勧め

る時に医者にとってどう云事が必要かと云うと、

色々な条件下にあってその人の体力に合った運動

をさやなければいけないと云うことですが処がこ

の体力に合った運動と云っても医師自体がその人

の体力に合った処方をするのは非常に難かしい事

です。しかしながら色々難かしいだろうけれ共心

電図からこうゆう様な運動をしたらい謎だろうと

云うことも決めようという会議でした。そんな事

で今医師の人達にスポーツ医学が非常に大事な事

になって参りまして、柵浜市、藤沢市、小田原市

には医師会の中にスポーツ医学研究会が出来てい

ます。そんなことで今日はスポーツ医学の話をし

てみます。それでは連動すれば健康になるかと云

うと大きな間違いで、過ぎたるは及ばざるが如し

で、かえって健康を悪くする事になります。ジョ

ギングをして死亡することも出て来ます。やはり

一



の温度が上昇し、４０度位になると脳が冒されます。

ですから私達は健康造りの基になるのは、夏は暑

い時には風通しの良い所で汗をかくのが健康作り

になる訳です。そうしないと冷房病になることが

あります。婦人は脂肪が多いのですが脂肪は熱を

遮断します。ということは体内で食べたり連動し

たりして出る熱を外に出すのが苦手です。男性よ

り冷房病になり易いのです。

次に私達の健康で一番大事なのは心臓です。

日本人の死亡率で第一位は癌です第２位は脳血管

障害と心臓病です。心臓の働きを強くするには、

その人の心臓と肺臓の強さの半分位で運動すると

心臓も肺臓も強くなります。また適度の運動は不

必要な脂肪を取りそして密度の大きい善玉のコレ

ステロールと密度の小さい悪玉のコレステロール

がありますが悪玉のコレステロールが血管に入れ

ば血管に沈着して血管を脆くしますので動脈硬化

を起し易い。善玉のコレステロールが多ければ血

管壁から悪玉のコレステロールを除去します。

従って善玉のコレステロールを増せば良い訳で

すが、今どこの病院でも調べられます。世界的な

ランナの善玉のコレステロールは一般人より多い

のですが此の人達が悪玉のコレステロールを増す

のは、タバコを毎日20本、コーヒーを５杯飲むと

悪玉のコレステロールが増えます。酒はビール小

ピン１本位は良いが飲み過ぎは良くないと云うのが日

本の発表です。この様な事から動脈硬化を防ぐに

は適当な運動が必要な事がわかります。ですから

私達は糖尿病を防ぎ少し歩くとか走るという様な

事が善玉のコレステロールを増やして血管を脆く

することのない方法だろうということになります。

脳には食欲中枢と満腹中枢がありますが、食欲中

枢が冒されると胃が破けるまで食べ、満腹中枢が

冒されると死ぬまで食べなくなります。又情緒の

中枢がありますが悲しい時に食欲が無くなります。

従って食事は楽しくそして楽しく運動する様心掛

けて下さい。又骨を丈夫にするには抗重力の力を

当てることです。地球の重力に抗らってジャンプ

するとか、歩く、体をねじ曲げる運動をすると骨

が丈夫になります。脳の話ですが起きている時に
今

は脳を充分に使い、疲れたら休み、自分の意志で

適度の連動をされると運動効果が余計大きくなる

という事をお話ししたかった訳です。

つまらない話をお聞き下さいまして本当にあり

がとうございました。厚く御礼申し上げます。

へ


