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第１９９４回 例 会 平成 25年 2月 26日 

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
点     鐘 … 石上 明宏 会長 

ロータリーソング … 手に手つないで 

来訪ロータリアン紹介 

… 親睦活動･家族委員会 

会 長 挨 拶 … 石上 明宏 会長 

御 祝 披 露 … 石上 明宏 会長 

誕 生 祝 … 星  安広 会員(2月 25日) 

       釜谷 藤男 会員(2月 26日) 

結婚記念日 … 川津 光雄 会員(2月 22日) 

       網中 吉郎 会員(2月 23日) 

入会記念日 … 宮川 雅夫 会員(2月 21日) 

       大内 恭平 会員(2月 24日) 

 

幹 事 報 告 … 藤崎 一成 幹事 

 

 
 銚子市制施行 80 周年記念 

 提供：宮内 宗一 会員（18）

 
 
 
 
ニコニコＢＯＸ … 親睦活動･家族委員会 

 

卓  話 

「法人税と消費税について」  
銚子税務署 署長 荒川 政明 氏 

 

出 席 報 告 … 出席･プログラム委員会 

 

来週のプログラム（平成 25年 3月 5日） 

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
  卓 話 

  「未定」米山奨学生 劉 維琴 氏 

 

お食事「常鮨（にぎり）」 



http://www.tcs-net.ne.jp/~rc 

第1993回例会(平成25年2月19日) 

会長挨拶               石上 明宏 
17 日の日曜日は、旭の黄鶴にて 13 時からインターシテ

ィ・ミーティング（IM）でした。我東クラブからは 16 人

出席頂きました。出席された皆さん大変お疲れ様でした。

また、当クラブ代表で狩野R 情報委員長に職業奉仕につい

て発表をして頂きました、有難う御座いました。IMの詳細

は来週報告致します。 
また、先週⑫日の例会は欠席をしてしまい申し訳ありま

せんでした。普段から体だけには自信があった私ですが、

数年振りにインフルエンザ・A 型に感染して予防接種を受

けておくべきだったと反省しております。そこで今日の会

長挨拶は、インフルエンザと風邪の違いそして予防の基本

７カ条をお話しします。 
普通のかぜの症状は、のどの痛み、鼻水、せき、くしゃ

みなどの症状が中心で、一般的に軽度です。全身症状はあ

まり見られず、発熱もインフルエンザほど高くありません。

また、重症化することはほとんどなく、１週間ほどで治り

ます。一方、インフルエンザの場合は悪寒、倦怠感、38℃
以上の発熱、頭痛、関節痛、筋肉痛など全身の症状が強く、

合わせて、のどの痛み、鼻水、せきなどの症状も見られま

す。これらの症状は急激に発症し、通常2～3日続きますが、

場合によっては 5 日を超えることもあります。さらに、高

齢者や乳幼児では肺炎や脳炎などを合併することもあり、

最悪の場合は死に至ることもあります。 
予防の基本7か条は、 

【１】規則正しい生活をすることです。体内時計を乱さず

生活することがまずは基本中の基本です。早寝早起きを心

がけ朝起きたら太陽の光を浴びること。睡眠と朝の光が脳

の視床下部に働きかけ、体内時計を整えるのだそうです。 

【２】睡眠の質をアップすること。遅い時間に帰ると、ど

うしても少なくなりがちな睡眠。ならばそのクオリティを

上げることで補いたいもの。その為にオススメなのは、音

楽や波の音、アロマを使うこと。リラックスして睡眠の質

がアップします。逆に気をつけたいのは、夜10時以降食事

をしないこと。消化器官が“夜ではない”という信号を出

してしまい寝つきが悪くなってしまいます。またお酒とタ

バコは控えめに。これらは睡眠を誘うメラトニンが生成さ

れるのを妨げる働きがあり、興奮作用もあるので睡眠の質

まで下げる恐れがあります。 

【３】十分な栄養＆水分補給をする。外食やパーティでは

なかなか栄養バランスが整った食事を摂るのは難しいです。

そんな時は朝に野菜たっぷりのスープを飲むなど、バラン

スの整った食生活を。同時に水分補給もお忘れなく。水分

不足も風邪をひきやすくなる原因になります。 

【４】平熱は 36℃以上をキープする。まず自分の平熱はど

れくらいか把握する。平熱が 36℃以下の方は「低体温」。

免疫力がグンと下がってしまいます。（1℃下がると3割が

減るというデータも）お風呂に入ったり筋肉をつけて代謝

量をアップさせるなど、体を冷やさない工夫を。温かい飲

み物もGOOD。 

【５】腸内環境を健やかにする。腸には、体内に入ってき

たウイルスや細菌などを感知し、体外に排出する働きがあ

ります。しかし、腸に悪玉菌が増えてしまうと、腸の働き

が悪くなり免疫力が低下してしまいます。その為にもヨー

グルトや味噌、ぬか漬けなど発酵食品を積極的に取り入れ

ましょう。 

【６】手洗い・うがい・マスクを忘れずに！風邪を引かな

い為には、体内にウイルスを侵入させないことが大切です。

それにはマスクの利用は効果的。人の多い場所では、風邪

を引いてなくても是非マスクを。また外出先から帰ってき

たら、手洗い・うがいを忘れずに。手や口の中の粘膜につ

いたウイルスを洗い流すことで健康な体を維持しましょう。 

【７】部屋の湿度は 50％以上にする。風邪のウイルスは乾

燥に強く、湿気に弱いと言われています。加湿器や濡らし

たタオルを干すなどして、部屋の湿度を 50％以上に保ちま

しょう。風邪対策はもちろんお肌にも嬉しい効果があるそ

うです。 

 以上、基本の 7 カ条をご紹介しましたが、「なぁんだ、

そんな事か」と思われた方も多いはずです。でも意外とこ

れが守れなくて、風邪を引いてしまいます。引いてしまっ

てからでは、体力面・精神的にもしんどいですから、基本7

カ条を頭の片隅において、もちろん適度な運動も忘れずに

体力をつけて冬を乗り切りましょう。 

幹事報告 
１・ＲＩ国際本部より 
・｢ﾛｰﾀﾘｱﾝ配偶者／ﾊﾟｰﾄﾅｰ奉仕功労賞｣についてのお知らせ 
・半期報告のEメールでの受信設定について   受領 

２・ガバナー事務所より 
・ハイライトよねやま １５５ 
・ロータリー補助金ニュース 
・千葉県献血推進協議会のご報告と献血のお願い 
・補助金管理セミナーの件 
・2012-13年度国際大会参加のお願い 
・ロータリーによるアンケート調査の最新情報  受領 

３・ＲＩ日本事務局より 
ポールハリスフェロー認証品          受領 

４・千葉科学大学より 
学位記授与式のご案内             受領 

５・例会変更のお知らせ 
八日市場ＲＣより 

3／12(火) 点鐘18：30「内山屋」 
夜間移動例会（観梅会）の為  受領 

☆週報受領  八日市場ＲＣ 

卓 話 
「食と健康」           佐野 幸雄 会員 

古代ギリシャの数学者ピタ

ゴラスは「断食すると頭が良く

なる」と言ってしばしば断食を

行った。同じくギリシャの医聖

ヒポクラテスは「食べたい放題

食べると体の害になる。病人に

食物を強いると病気のほうま

で養うことになる」と言ってい

る。そして歴史家ヘロトドスは

「エジプト人の健康と若さの

もとは月三日の断食と浣腸や嘔吐によって胃腸を空にする

ことにある」と言っています。また、食は各宗教によって

もいろいろと義務付けられている。つまり、ほおっておく
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と人間にとって良くない事だからだと思います。 
・日本のことわざ「腹八分目に病なし、腹十二分に医者足

らず」 
・約6,000年前のピラミッドに刻まれた碑文の英訳 
  Man Lives on 1／4 Of what he eats, 
  on the other 3／4 lives his doctor， 
和訳（直訳）人間は食べる量の1／4で生きていて、あと

の3／4は医者が食っている。 
  （答え）人間は食べすぎるから病気になり、医者も

生計を立てられる。 

陰性体質の人の特徴と好み 
陰性体質は、体が冷たい（冷え性）状態です。女性に冷

え症が多いのは、もともと陰性体質だからです。体を温め

ると体調が良くなり、健康状態を保てます。 
● 外見 
色白で細いか、ぽっちゃり水太り型で、女性に多く見ら

れます。陰性体質の人は、太ると「水太り型肥満」になり

ます。基本的に丸顔の人は陽性ですが、水分や糖分のとり

すぎで太っている人は丸顔でも陰性。また、目がパッチリ

と大きい、眉毛が薄い、髪の毛が多く年をとると早く白髪

になる、などの特徴があります。 
● 体調 
体内に脂肪と水分が多いため、冷え性で寒がり。肩こり

や腰痛、いつもどこかに不調をうったえる人が多い。また、

消化吸収力が弱く、食が細い人が多いようです。日本人の

80％以上がこのタイプにあてはまります。まずは散歩をし

たり、スポーツをして筋肉をきたえ、入浴やサウナで体を

温めること。そして塩、みそ、醤油、明太子、佃煮、漬物、

魚介類、チーズなど陽性食品を多めに食べると、体調が良

くなります。 
● かかりやすい病気 
神経痛、リウマチ、風邪、下痢、胃腸病、鼻炎、喘息、

湿疹などのアレルギー性の病気、めまい、耳鳴り、偏頭痛、

婦人病、生理不順、自律神経失調症などが多く見られます。

これらの体の不調、病気は直接生命の危険につながること

は少ないのですが、治りにくく、現代医学療法の効果が出

づらいとされています。 
● 性格 
ゆっくりとおだやかな話し方をする、のんびりタイプが

多い。声は、大きいほうではありません。自分のペースで、

着実にものごとをすすめます。話が長く、理屈っぽい人が

多いのも特徴です。 
● 好きな食べ物 
本来は、みそ、醤油、明太子、佃煮など塩気の多い、体

を温める陽性食品を好む傾向にあります。ただし牛乳、白

パン、白米、果物などの陰性食品を食べすぎると、陰性体

質が助長されます。なおやせたい場合は、牛乳よりチーズ、

白パンより黒パン、白米より玄米、白砂糖より黒砂糖など、

色の濃い陽性食品を中心にとりましょう。 

陽性体質の人の特徴と好み 
陽性体質は体が温かい（熱性）状態です。男性に暑がり

が多いのは、もともと陽性体質だからです。体を冷ますと

体調が良くなり、健康状態を保てます。 
● 外見 
血色がよく、筋肉質のがっしりした体型で、元気いっぱ

いに見える人。典型的なのは、「ずんぐりむっくりの赤ら顔

のおじさん」です。陽性体質の人は、太ると「かた太り」

になります。また、目は細くて小さい、眉毛が濃い、髪の

毛が薄く年をとるとはげるタイプ、などの特徴があります。 
● 体調 
筋肉がしっかり発達しているので、体温が高く、暑がり。

元気よく、活発に行動できます。陽性にかたよりすぎると

血液が濃い状態になり、不眠症やヒステリーをおこしやす

くなるといわれています。若いときは栄養も熱も十分にあ

るため、元気がみなぎり、ほとんど病気とは無縁の健康体

の持ち主です。ただし、加齢とともに血管の内壁にコレス

テロールや中性脂肪などの栄養過剰物質がたまり、恐ろし

い病気の原因となる動脈硬化をおこしやすくなります。 
● かかりやすい病気 
栄養過剰により、高血圧症、脳卒中、心筋梗塞、通風、

糖尿病、欧米型がん（肺がん、大腸がん、すい臓がん）な

どが多くみられます。塩、肉、卵などの陽性食品を控え、

食べすぎを慎み、野菜、果物、酢の物など、陰性食品をし

っかり食べましょう。 
● 性格 
声が大きくて活動的、何でもテキパキこなすタイプが多

い。信念がかたい分、柔軟性に欠け、どちらかというと怒

りやすくカッとなりやすい人が多いようです。また、面倒

見がよく、朗らかで明るいため、皆に好かれるタイプです。 
● 好きな食べ物 
本来は生野菜、酢の物、冷奴、ビール、水、ウイスキー

のオンザロックなど、体を冷やす陰性食品を好む傾向にあ

ります。ただし、食欲旺盛のため、肉類や魚、塩辛いもの

などの陽性食品も食べ過ぎてしまい、栄養過剰による病気

（脂肪肝、肥満、糖尿病、通風など）をわずらう人が少な

くありません。 

食材の陰性と陽性の見分け方 
 食材の性質を見分けるには、幾つかのポイントがありま

す。目安として覚え、体質に合せた食事を意識しましょう。 
● 陰性食品のキーワードは白色、やわらかい、南方産 
東洋には、「似た形をしているものは似た機能をもつ」と

いう相似の理論があります。この理論でいうと、パンやケ

ーキなど白くてフワーッとしたものが好きな人は、体型も

フワーッとしているのです。つまり、食べたものと同じよ

うな体型になるということです。この白くてフワーッとし

た類の食べ物は、陰性の食べ物になります。 
 他に、青、緑、藍色、紫という青色系統に色をもつ食べ

物、南方産の食べ物、水気の多い食べ物、甘い物、油脂類

も陰性の食べ物です。たとえば、バナナやマンゴー、パイ

ナップルなど南方産の果物は、体を冷やします。熱帯地域

に住んでいる人々は体が熱くてしかたがないので、そこで

とれるものは水分を多く含み、体を冷やしてくれるわけで

す。また暑い季節にとれる食べ物も陰性です。 
● 陽性食品のキーワードは暖色、北方産、動物性 
黒、赤、オレンジなどの暖かい色や、濃い色の食べ物は陽

性の食べ物です。たとえば人参、ゴボウ、レンコン、タマ

ネギなど、これらのほとんどが根菜類です。黒豆、アズキ、

ヒジキなどは色が黒に近いので陽性。そして、同じ種類の

食べ物でも色が濃いほうが、陽性が強くなります。白ワイ

ンより赤ワイン、ビールより黒ビール、精製糖より黒 
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砂糖、緑茶より紅茶、白ゴマより黒ゴマ、という具

合です。 
 また、北方産の食べ物には陽性のものが多く、これ

は寒い地域に住む人々の体を温めるためなのでしょう。ま

さに天の配剤といえます。これにはサケやホッケなどが揚

げられます。動物性食品は、牛乳を除いてすべて陽性です。

よって、肉、魚介類、卵などは体を温める食べ物です。 
● 陰性のカリウムと陽性のナトリウム 
食材に含まれるナトリウムとカリウムの割合も、陰性と陽

性を分ける決め手となります。ナトリウムの代表は塩です

が、「ナメクジに塩をかけると縮む」ということからみて

も、塩は水分を追い出して体を温める、つまり陽性です。

逆にカリウムは生野菜や果物に多く含まれ、陰性の働きが

あり、体を冷やす作用があるのです。 

―――ニコニコ――― 
平野恭男君 

 ＩＭで感謝状をいただきました。ありがとうござ

いました。 

第 8回定例理事役員会 

日  時：平成 25年 2月 19 日（火）例会終了後 

議  題 

１・３月例会スケジュールの件       承認 

２・合同例会収支決算書の件        承認 

３・米山記念奨学会の世話クラブとカウンセラーの

引き受けの件             承認 

４・2,000 回記念例会の件          承認 

５・ロータリーソング板購入の件      承認 

６・月桂樹引取りの件           承認 

７・仙台空港プロジェクト支援の件     承認 

3 月例会スケジュール 

第 1 例会 3 月 5 日 
卓話「未定」 米山奨学生 劉 維琴 氏 

第 2 例会 3 月 12 日 
 卓話「こうして僕は世界を変えるために一歩を踏

み出した」 
ＮＰＯ法人テラ・ルネッサンス 理事 鬼丸 昌也 氏 

第 3 例会 3 月 19 日 
 卓話「未定」 宮内 幸雄 会員 
第 4 例会 3 月 26 日 
 卓話「未定」元船木小学校校長 明石 登喜雄 氏 

マルチプル･ポール･ハリス･フェロー表彰 

杉山正躬会員（１回目）・狩野勉会員（３回目） 

 

 

 

 

 

 

 

 

新入会員紹介 
平成 25年 2月 19 日入会 

宮内 幸雄 会員 

事業所名：㈲銚子海洋研究所 
役職：代表取締役 
所属委員会：親睦活動・ 

家族委員会 

カウンセラー：杉浦武会員・ 

石上明宏会員 

 

 前 回 の 例 会 （２／１９） 報 告 

 

点   鐘  石上 明宏 会長 

 

出席報告 

会員総数 ４０ 名  出席規定除外数 ７ 名 

出席者   ２８ 名  出席率     ７５．６８ ％ 

２月５日         確定出席率   １００  ％ 

 

来訪ロータリアン  なし 

欠席者  ９名 

メークアップ  なし 

   

スモールコインBOX      小 計 ￥  ２，１００－

累 計 ￥ ６２，０４６－ 

ニコニコBOX          小 計 ￥  ２，０００－

累 計 ￥３３９，３００－ 


