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会長挨拶� 会　長　實石　　学

欠席者（7名）
石川君、森藤君、大熊君、寺田君、
渡邉（真）君、渡邉（秀）君、渡辺（芳）君
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11月19日（金）
　第2回クラブ協議会

配偶者誕生日　　積　　邦子様（惟貞君）
結婚記念日　　望月　美樹君

11月26日（金）
　米山奨学生近況報告
� 米山奨学生　　マドマン・ソピダ君

NO.6

　皆さん今日は、立冬を過ぎて暦の上では冬となりました。如
何お過ごしでしょうか。上着をもう一枚羽織るかどうか玄関先
で迷うなんてことも多いと思いますが、地球温暖化の影響でし
ょうか、今年は夏から秋を感じることなく一気に冬が来た感じ
がしました。又新会長年度が7月に始まって4か月、いやぁ早
いなと感じますし、この頃ですね、子供の頃より1年がとって
も早いなと感じます。年をとるほど時間が早く経つように感じ
る。何となくそう感じるこの現象を調べたところ、この現象を
「ジャネーの法則」と呼ぶそうです。ジャネーの法則とはフラン
スの心理学者・ピエール・ジャネーの著書において紹介された
法則。主観的に記憶される年月の長さは年少者にはより長く、
年長者にはより短く評価されるという事で、簡単に言えば、生
涯のある時期における時間の心理的長さは年齢に反比例する
と主張したものである。例えば、50歳の人間にとって1年の長
さは人生の50分の1ほどであるが、5歳の人間にとって1年の長
さは人生の5分の1に相当する。よって、50歳の人間にとっての
10年間は5歳の人間にとっての1年間に当たり、年長者の一年
のほうが主観的に短く感じるという事だそうです。然しながら
これは感覚的なことであって実際楽しい時間を過ごしている
時は短く感じ、会議などで全くつまらない時は長く感じるもの
です。いずれにしましても私もこれからどんどん年を重ねてい
くわけですが時間が短く感じてもいいので楽しいことや素晴
らしい時間を過ごし充実した生活ができるようにしていきた
いなぁと思っています。笑っても怒っても費やす時間が一緒な
ら楽しいほうがいいに決まっています。皆さんもたくさん楽し
い時間を作り、過ごして、更に職業奉仕も忘れずにやっていき
ましょう。
ゲスト �松林　秀樹様（中北薬品）�

木下　彩花様（中北薬品）
米山奨学生 �マドマン・ソピダ君
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１�．例会変更のお知らせ　別紙
２�．クラブ細則改正の予告と年次総会のご案内　ポス
トイン
３�．ロータリー財団ご寄付のお願い　ポストイン
４�．10月実施エンドポリオ募金は合計43,000円となり
ました。ご協力ありがとうございました
５�．10 月実施米山学友会事業支援募金は合計 30,000
円となりました。ご協力ありがとうございました
６�．米山梅吉記念館賛助会員募集のお願い
７�．10 月実施米山学友会事業支援募金は合計 30,000
円となりました。ご協力ありがとうございました
８．11月のロータリーレート　1ドル＝114円
９．「ロータリーの友」11月号配布

東君…先日Ｒ情報を行いました。新入会員海野公彦君、
よろしくお願い申し上げます。
今田君…結婚記念のお祝いありがとうございます。
實石君…新入会員海野君、これからよろしくお願いしま
す。これからの活躍を期待しています。
峯村君…本日、野際年度の年次報告書をお配りしており
ます。よろしくご査収ください。
野際君…本日、年次報告書が配布となりました。これで
全ての業務終了です。ありがとうございます。
太田君…東先生にお世話になりありがとうございました。
渡辺（芳）君・山口君…海野公彦君が入会されました。皆
様よろしくお願いいたします。
山本君…中北薬品 松林様・木下様、お越しいただきあり
がとうございます。木下様卓話よろしくお願いいたします。

元気に暮らす人生 100 年
時代 〜フレイル予防の食事
　　中北薬品㈱三島支店

　　木下　彩花様

卓 話
新会員紹介
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（渡辺（芳）君・山口君紹介）

　フレイルとは、「老化に伴い筋力や活動が低下している
状態」、つまり虚弱の状態を指します。要介護に移行する
リスクが高いですが、適切なケアによって健常な身体へ
と戻ることが可能です。予防方法をご紹介いたしますの
で、ぜひ取り入れてみてください。
・食事での予防方法 〈1日3食、バランスの整った食事に
しましょう！〉エネルギー摂取量の不足は低栄養につな
がり、フレイルの状態を悪化させます。主食、主菜、副
菜のそろったバランスのよい食事を1日3食摂り、十分な
エネルギー量を確保しましょう。〈たんぱく質を、十分に
摂取しましょう！〉筋肉量を維持し、身体機能を低下させ
ないためには、食事からのたんぱく質の摂取が欠かせま
せん。たんぱく質は、肉類・魚介類・卵類・乳製品・大
豆製品に多く含まれています。様 な々食品を組み合わせ
て摂取することが大切です。〈カルシウムを、十分に摂取
しましょう！〉骨粗鬆症が悪化すると骨折しやすくなり介
護や寝たきりのリスクが高まります。予防するために、乳
製品や小魚、野菜類などカルシウムが豊富な食品に加え
て、骨の吸収を助けるビタミンＫ（納豆や葉野菜など）やビ
タミンＤ（魚類、きのこ類など）も取り入れるようにしまし
ょう。〈よく噛んで食べましょう〉よく噛んで食べることは、
唾液の分泌を促し、口腔機能の維持につながります。ま
た、口腔内をきれいに保つこともフレイル予防の大切なポ
イントです。〈みんなで楽しく食事をしましょう〉ご家族・
ご友人と一緒に食事をすると、食欲向上につながるとい
われています。食事を楽しむことは、食生活だけでなく、
こころの健康にもつながります。
・その他の予防方法 〈いつもより10 分でも多く身体を
動かしましょう〉日常生活の中で、できることから無理の
ない範囲で始めてみましょう。〈地域の活動に積極的に
参加しましょう〉できることや興味のあることをみつけ、
自分に合った活動に積極的に参加しましょう。

中北薬品㈱：創業亨保11年（1726年）の医薬品卸売販売会
社。管理栄養部は自治体や医療機関と連携し、食育・健康
サポートなど地域貢献活動を行っています。

指 名 委 員 会
指名委員長　　野際　宏行

次年度理事及び次々年度会長候補者の指名
クラブ細則第3条第4節第3項により、本節第2項で決定し
た候補者を発表します。

〈次年度理事候補者〉
渡邉雅昭君・山口和一君・森藤恵二君・細澤哲哉君
實石　学君・清　マキ君・大村愛美君・峯村祐紀子君

山本洋祐君・塚本和弘君・渡邉秀一君
〈次々年度会長候補者〉

大村　愛美君

　11月に入って大学の授業も対面に切り替わりました。1
年半も学校に行くことができませんでした。対面授業にな
ってから、友人や教授とのコミュニケーションができ、オ
ンライン授業より授業を楽しく受けられています。日本で
暮らしていて最近新たに気づいたことがあります。それは、
サンダルを履かないことです。特に雨が降っている日は履
いているのを見たことがありません。友達にきいてみたら、
足が濡れるからだと言っていました。タイでは雨が降って
いる日にはサンダルを履きます。足が濡れてもサンダルだ
ったら乾きやすいと思っているのです。異文化を実感しま
したが、次はどんな異文化を勉強できるか楽しみです。

米山奨学生 マドマン・ソピダ君
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