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  ２０２５年２月１４日（金） No.２９８９ 

 第３０４６回 例会 

 ○ ソング「それでこそロータリー」 

 ○  和歌山東南RCとの合同夜間例会 

     ダイワロイネットホテル和歌山 

             18：30～ 

 

 ２月２１日（金）休会 

   

 ２月２８日（金） 

 ○ ソング「それでこそロータリー」 

 ○  第３回 I.D.M.発表 

 四四 つつののテテスストト  （言行はこれに照らしてから）  ⅠⅠ真真 実実かか どどううかか  ⅡⅡみみんんななにに公公 平平かか  ⅢⅢ好好 意意 とと友友情情 をを深深めめ るるかか  ⅣⅣみみんんなな ののたためめ ににななるるかかどどううかか   

2024-2025年度 RI会長 ステファニー A.アーチック 「 The Magic of Rotary 」 

事務所 〒640-8215 和歌山市橋丁23 

          Ｎ-4ビル 2Ｆ 

 TEL(073)423-8822  FAX(073)423-8821 

 http://www.wminamirc.jp/ 

例会場 〒640-8156 和歌山市七番丁26-1 

 ダイワロイネットホテル和歌山 TEL(073)435-0055 

例会日 毎週金曜日 12時30分～13時30分 

ガバナー     野村壮吾 

前週の報告  ２０２５年２月 ７日（金） 

出席報告    会員７８名（出席規定適用免除会員７名） 

          出席５７名  ホームクラブ出席者７３．０８％ 

本日のプログラム 

会長報告 

こんにちは、今週は大変厳しい

寒さでしたが、皆さんおかわり

ございませんでしょうか?私はこ

の月曜日に自宅の階段を踏み

外し、あちこち打ち身でまだ痛

いです。この日はお昼から自

動車学校の高齢者講習があり

まして12時ごろ家を出て駐車

場の車に乗りましたが、そこで

講習通知書を忘れたことに気がつき、取りに戻ったのです

が、そのとき階段を踏み外して背中から転びました。その

後一時的に意識が飛んでしまい、自分がどこに何をしに行

く予定だったのか、また前日の淡路島旅行のことなども

すっかり忘れていました。携帯の予定表に淡路島旅行と書

いてあるのですが、何のことかさっぱりわからず、ぼーっと

してますと徐々に意識が戻ってきて、あっそうだ！免許の

書換講習に行かなくては、と思い出しましたが時間に間に

合いそうもなかったので、電話をして日にちを変更してもら

いました。意識が飛んだことがすごく気になりましたので翌

日火曜日に病院でCTを撮ってもらいましたが、異常はな

かったようですので、ホットしています。さて今日は2月11日

の祝日に開催されます。第40回和歌山市小学生柔道大会

についてお話します。この大会は主催が和歌山柔道協会

で、我が南ロータリークラブが後援となっています。1982年

(昭和57年)に、南ロータリークラブ杯ということで和歌山市

少年柔道大会が立ち上がりました。当時の会長は匠さん、

青少年副委員長が畑中会員のときです。柔道を通じて少

年少女の健全育成を推進し、新しい発想と参加する子供

たちが楽しく柔道に取り組む大会にということで始まりまし

た。第1回目から4回目までは桐蔭高校柔道部で開催、第5

回目から参加選手が多くなってきたこともあり、県立武道館

で開催をいたしました。第1回目から第5回目までは、和歌

山南ロータリークラブが主催となり、大会の道筋もつきまし

たので、柔道連盟和歌山支部にバトンタッチをして本年で

第40回という長きに渡り開催されています。ご存知のように

柔道は日本古来の柔術であり、「柔よく剛を制す」の言葉で

表されます。柔軟性のあるものが、そのしなやかさによっ

て、かえって剛強なものたちを押さえつけることができると

いう意味です。また柔道の教えの中には「精力善用」という

言葉もございます。これは小さい体でも、相手の動作や重

心などの体重の移動を利用することで自分の持つ力を有

効に働かせることができることを意味します。また「自他共

栄」という言葉もあります、これは、お互いに信頼し、助け合

うことが出来れば、自分も世の中の人も共に栄えることがで

きるという意味だそうです。ロータリー精神に則しています。

このように柔道に限らず、日本古来からある武道は武士道

の精神からくるものではないでしょうか?この競技に40年も

の長きに渡り後援させていただき、また2月11日の記念す

べき第40回大会に挨拶させていただけることは、この上も

無い名誉なことだと思っています。当日は子供達の鍛えら

れた精神修養の技に負けないように見学して参りたいと思

います。本日の卓話は田中章慈会員です。どうぞ宜しくお

願い致します。 



 

 

２０２４－２０２５年度テーマ： 「 皆んなで仲良く！ 」 「 Get Along Everyone！ 」 

委員会報告 

出席報告 

雑賀出席委員 

本日の出席報告 

幹事報告 

親睦家族旅行に参加された皆

様はお疲れ様でした。ありがと

うございました。2月に入り4月

までたくさん行事があります。

委員会の皆様はご準備よろし

くお願いします。会員の皆さん

はいろいろご参加ください。 

和歌山子どもの虐待防止協会

から感謝状をいただきました。

ニコニコ掲示板に掲示させていただきます。 

今後の予定 

２０２５年 

２月11日（火祝） 少年柔道大会（県立武道館） 

2月14日（金） 東南RCとの合同夜間例会（ロイネットH）  

2月24日（月祝） 南葵コンサート（きのくに志学館） 

３月７日(金)８日(土) 台湾岡山RC ６０周年記念式典 

４月５日（土）市堀川清掃 

        １１時から清掃 １２から昼食会（わらいや） 

４月６日（日）城南RCとの親睦ｺﾞﾙﾌｺﾝﾍﾟ（有田リソルGC） 

４月１１日（金） 和歌山RCとの合同夜間例会（ロイネットH） 

４月２３日（水） 市内９クラブ親睦ゴルフ大会（貴志川GC） 

①青少年交換委員会 

 水城実委員長 

 青少年交換としてアメリカ留学

中の榎波さんから報告のメール

が来ました。とても元気に現地

にも慣れ友達も沢山でき英語も

上達したそうです。ホストファミ

リー、ホストクラブにも良くしても

らっているとのことです。 

 

②2019～2020 国際交流委員会 

 水城実委員長 

 2019～2020山田年度にミャンマーに寄贈した保育園が

今も20数名の園児を受け入れて運営が続けられていると

現地から報告が来ました。軍事政権下ではありますが音信

がとれて現況が分かって安心しました。 

 

③社会奉仕委員会 

 宮下直子委員長 

 本年度当クラブの支援事業の

一つ、南葵音楽文庫コンサート

が2月24日（月）と近付いて参り

ました。今回は桐蔭中学・高校

の音楽部の生徒さん50人を招

待する形でご支援頂いていま

す。あいにく高校生はテスト期

間中の為招待券が戻って来る可能性がありますので、会

員の皆様にもぜひ会場にお運び頂きたくご案内申し上げ

ます。 

④雑誌広報委員会 

 北芝昌明委員長 

ロータリーの友２月号を 

紹介させて頂きました。 

本日のソング 

大林ソングリーダー 

「君が代」・「奉仕の理想」 

野村ガバナー 

のお話 

連続出席表彰 

石橋英二会員5年・中村和子会員５年・水城 実会員５年 

岩本会長より記念品をお渡ししました。 



 

 

２０２４－２０２５年度テーマ： 「 皆んなで仲良く！ 」 「 Get Along Everyone！ 」 

卓話 

 生活習慣病は、以前は成人病と称され、脳卒中、がん、

心臓病などは、40歳前後から死亡率が高くなり、40～60の

働き盛りに多発してくる疾患群ですが、そこに共通の要

因、すなわち「生活習慣が深くかかわり、生活習慣を改善

することで疾患の発症・進行が予防できる」という認識を、

国民に持ってもらうため、生活習慣病という疾患概念が行

政により導入されたのです。 

 生活習慣病を早期発見し、行動変容を促し、生活習慣

病に至らせない取り組みが特定健診、通称メタボ健診で、

全国で広く行われています。メタボの診断基準では、腹囲

が問題視され、男性は85cm以上、女性は90cm以上で内

臓脂肪蓄積があると判断され、そこに、血圧、脂質、糖など

の異常のかさなりを指摘し、行動変容を促し改善を求める

のです。 

 メタボリックシンドロームは、内臓脂肪症候群といわれて

います。生活習慣の中のエネルギー出納のアンバランス

が、多様な代謝異常を惹起し、肥満を形作りながら疾患へ

の道筋をつけていく、これが生活習慣病の本態です。従い

まして、エネルギー出納をコントロールすることが、生活習

慣病対策の根幹であり、それは体重コントロールそのもの

です。 

 体重1kgを削減していくためには、まずご自分の身体状

況を把握しなければなりません。身長と体重からBMIを算

出します。BMIとは、肥満度を表す体格指数で、体重÷身

長÷身長で算出します。体重はキログラム、身長はメート

ルで計算を進めてください。次にその体重を標準体重と比

較してみます。標準体重とは身長とBMI=22から算出されま

すが、BMI＝22はこの値が最も疾患が少なく、生命予後も

良い指数（身長と体重のバランスが良い）とされているから

です。 

 事例（63歳男性会社役員、高血圧症、脂質異常症、身長

165cm、体重67Kg、腹囲92cm）で計算を進めてみると、

BMI＝67÷1.65÷1.65＝24.6 は肥満度1に近く、標準体

重＝22×1.65×1.65＝60Kgよりも7キロ超過です。                         

事例では67kgの体重を維持するために日常摂取熱量は、

エネルギー係数30Kcal×67ｋg＝2010Kcalになり、標準体

重の摂取エネルギーはエネルギー係数30×60kg＝

1800Kcalで、200Kcal多いようです。 

標準体重を目指して、月に1キロずつ体重を削減する方法

を考えてみます。 

体脂肪1gは7Kcalの熱量を持ち、脂肪1kgは7000Kcal 相

当の熱量があり、7000Kcal÷30日、一日233Kcalを削減す

ればよいことになり、運動と食事で減らしていきます。 

食品のもつ熱量は、食品交換表から知ることができ、１単

位80Kcal相当として、卵1個、食パン6枚切り半分、ごはん

半膳、牛乳2/3瓶、等があります。食品の熱量は調理法に

より変わるもので、例えばアジはフライにすれば260Kcalに

なるが、そのまま塩焼きでは80Kcalにすぎません。オムライ

ス800Kcal、天丼720Kcal位に相当するようです。 

運動には強度（単位メッツ）が定められ、例えば散歩は3

メッツ、速足散歩は4メッツ、ジョギングは6メッツ、ランニン

グは8メッツの運動と定められています。 

運動強度と実施時間で運動量（エクササイズ）が算出され

ます。例えばジョギングを30分実施すれば、6メッツ×0.5

時間の3エクササイズとなります。 

運動量に体重と指数をかければ、消費カロリーが算出さ

れ、67kgの人が4メッツのゴルフを5時間実施すれば、4メッ

ツ×5時間×67kg×指数1.05＝1407Kcalの熱量を消費す

ることになります。 

速足散歩を毎日30分すれば、４メッツ×0.5時間×67キロ

×指数1.05＝140.7Kcal 消費します。1kg/月削減目標で、

一日あたりの削減目標233Kcalから140.7Kcalを引いた

92.3Kcalを毎日の食事から削減する、例えば、夕食のご飯

を半膳にする、朝食から卵を抜く等で対応していくので

す。 

体重の増減は、入ってくる熱量と消費する熱量のエネル

ギー出納バランスできまります。実に単純なルールです

が、体重削減を実行することは結構むつかしい作業となり

ます。 

こんな例をよく見かけます。朝食から卵を我慢して出かけ

た。外出先でコーヒーとショートケーキがふるまわれた。こ

れではいけないと夕食ではご飯をいつもの半分にして、お

かずを多くとるよう心掛けた。夕食後には散歩に出かけ

た。しかし寝るころになって小腹がすき、チキンラーメン

作って食べてしまった。 

誘惑に負けない、足し算引き算、ならびに、腹の虫が泣い

ても寝られるような忍耐と努力が必要なのです。 

生活習慣病対策として有用な養生訓「一無、二少、三多」

の健康習慣をつけることが大切です。これは糖尿病患者さ

んの療養指導に作成されたものですが、有用であったと

伺っています。ご参考に療養に励んでください。 

生活習慣病対策・うまく体重を減らしていく

には ～カロリーコントロールを覚えよう～ 

田中 章慈 会員 



 

 

２０２４－２０２５年度テーマ： 「 皆んなで仲良く！ 」 「 Get Along Everyone！ 」 

             ２月 お誕生祝 

             

    ニコニコ箱 

 

本人誕生日・・・大林君・宮本（保)君・吉村君・野口君 

パートナー誕生日・・・岩橋君・雑賀君・広瀬君・前窪君 

事業所創立・・・植田君・宮本保）君・山田君・大山君 

入会記念日・・・田中（章）君・田中（祥）君・林（芳）君 

皆出席表彰・・・石橋君・中村君 

 

田中（章）君・・・卓話をさせていただいて。 

前嶋君・・・おいしい肉をありがとうございました。 

広瀬君・・・IDM第一班の皆様お疲れ様でした！ありがとうご 

   ざいました。（橋本忠美先生ありがとうございました。） 

越部君・・・旅行へのご参加ありがとうございました。 

橋本忠通君・・・IDM6班残金。 

 

             計 ￥111,000 -  累計 ￥1,937,390 - 

 
 

 
 

親
睦
活
動
委
員
会 

本
日
の
お
食
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本日は１００万＄の食事となっております、例会

費負担を軽減した分は米山、Ｒ財団への寄付金

にまわしております。 

皆様のご協力に感謝申し上げます 


