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田中政春

基本を学び、地域と共に

■本日の出席会員数：55名中38名
■先々週出席率：92.45％
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2016～2017

【先週のメークアップ】
［8.4］加茂RCへ
 ・加藤紋次郎さん
［8.5］吉田RCへ
 ・加藤紋次郎さん
［8.6］三条夏まつり大花火大会
　　　ゴミの持ち帰り運動へ
 ・中村和彦さん、　五十嵐博宣さん
［8.7］地区運営改善検討委員会（新潟）へ
 ・川瀬康裕さん、　関川　博さん
［8.8］三条南RCへ
 ・菊池　渉さん、　石橋育於さん、
 ・五十嵐晋三さん、斎藤弘文さん、
 ・木村文夫さん、　小越憲泰さん、
 ・渋谷健一さん、　吉井直樹さん、
 ・熊倉昌平さん、　伊藤寛一さん

会長挨拶
　　　　　　　　　　川瀬康裕 会長
　8月7日（日）に新潟市NSG STEP で開催
された2560地区 2016～17年度第1回地区
運営改善検討委員会に関川幹事と二人で
参加してまいりました。6月18日長岡ベル
ナールで開催された2016-2017地区リー
ダーシップ会議でも地区運営改善委員会
の取り組みと提案として鈴木委員長から

伝えられた内容の周知のための会議でした。

　委員長は長岡RCの鈴木重壱PG、現田中ガバナーと５名
（山﨑、佐々木、山本、渡辺）のPGと時田地区元幹事による
委員会の検討の報告がありました。参加者は今年度と次年度
の地区幹事、地区財務委員の4名、第1から第6分区ガバナー
補佐、第1分区から第7分区の会長幹事90名が参加しました。

　内容は以前から単年度ごとにガバナー事務局の場所と事務
局員が変わることに対して①経済的負担が大きい　②人材育
成が難しい（キャリアが蓄積されない）③継続性を求められ
る部門の対外的信頼度が低いなどの声があり、事務所の固定
化について諮問委員会で検討してきた。一方、ガバナー事務
所が毎年変わることでガバナー輩出地域の活性化になってい
る。新潟が縦に長く冬期の移動などの点から事務所の固定化
は難しいなどの意見もあり、このさい地区運営改善検討委員

会を設置し年度のクラブ会長の理解を求め、地区大
会の決議により実施へと進めたいとのことでした。
委員会で６σという経営手法を使い①地区事務所の
固定化　②ガバナー選出の分区輪番制の確立　③地
区改善委員会（仮称）の恒久化があげられました。

　お配りした地区事務所固定化を先行して実施して
いる全国18地域へのアンケート結果をもとに検討が
加えられ資料のごとく【視点1】単年度で変わるガバ
ナー事務所 【視点2】難航するガバナー選出 【視点
3】地区改善担当部署の常態化を上げられました。
設置案として継続性の求められ部門（財団、米山、
青少年、共同ネットワークセンター）などの地区委
員会関連業務を地区事務所として固定化する。人
事、行事、公式訪問などの仕事をガバナー事務所と
してスリム化する。地区事務所には事務局長を置
く。地区事務所の場所は未定。ガバナー選出にかん
しては、分区単位の輪番制とする。第2分区など人
数の多いところを途中にはさむなどの工夫をするこ
とが提案されました。そして3番目の提案として地
区改善に関わる問題を抽出して発展にむけて地区戦
略のサポートをする部署を常設するという提案でし
た。次回は9月17日に同じ会場でやる予定で、分区
にわかれて意見交換して地区事務所の固定化の可否
を決する。場所を何処にするか、いつから開始する
かはまだ未定とのことでした。

　質問は次年度の地区幹事、地区財務委員から、い
つから実施するのか、固定事務所の場所をどこにす
るのかをいつ決めるのかなどがありました。固定化
地区事務所の仕事の内容の詳細は不明、ガバナー事
務所の仕事は人事、行事、公式訪問に絞ってスリム
化というが地区主要行事の事務量も相当多い。固定
化事務局は8割の事務をこなすことになるそうだが
その事務局長はだれがやるか。地区幹事やガバナー
は固定化事務局を管理できるのか。業務をスリム化
して従来の単年度主義の利点をいかすことはできな
いのかなど疑問やご意見があれば私か関川幹事にお
伝えください。次回の会議で提案したいと思いま
す。

幹事報告
　　　　　　　　　　　　　　　　関川　博 幹事
◎田中ガバナー事務所より 
　「第1回米山記念奨学委員長セミナー開催のご案内」
　　　日　時　9月17日（土）
　　　　　　　受付・登録　12：00～13：00／
　　　　　　　セミナー　　13：00～16：00
　　　会　場　長岡ベルナール
　　　講　演　ベトナム・ダナン市
　　　　　　　ダナン計画投資局勤務
　　　　　　　　ゴ・ゴク・クーン氏（元米山奨学生）
◎三条RACより
　「8月・9月例会のご案内」
　　8月第二例会／8月26日（金）　19：30～21：00
　　　　　　　リサーチコア 4階・異業種交流室
　　9月第一例会／9月 9日（金）　19：30～21：00
　　　　　　　リサーチコア 4階・異業種交流室
　ローターアクトクラブの例会参加はメークアップ
　扱いです。ふるってご参加ください。
◎次週 17日（水）は、クラブ休会です。お間違えのな
　いようお願い致します。

ニコニコBOX
川瀬康裕会長
　暑さもひと休みですね。
　健康づくり課 課長 近藤晴美様、卓話歓迎いたし
ます。

山田富義さん
　8月は会員増強月間です。皆様御協力をお願いし
ます。

　健康づくり課 近藤課長、卓話ありがとうござい
ます。

関川　博さん
　他の地域にも誇れる盛大な三条夏祭りでした。商
工会議所の皆様には頭が下がります。商工会議所
会頭、感動をありがとうございます。

　本日は三条市健康づくり課 近藤課長、卓話よろ
しくお願いします。

江部卓城さん
　昨日やっと初孫が産まれました。予定日より1週
間遅れです。

樺山　仁さん
　連日の気温のアツサの為、日頃の仕事がイヤに
なってきます。
　本日の近藤様の卓話に期待して！

【ゲスト】
 ・三条市健康づくり課
　　　　　課長　近藤晴美 様
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斎藤弘文さん
　三条夏祭り、三日間とも好天に恵まれ、多くの市
民から喜んでもらう事が出来ました。
荻根澤隆雄さん
　お暑い事で！！
　タイムラグありますが、リオオリンピック楽しん
でます。
吉井直樹さん
　先週は、初めてねぶた祭りに行ってきました。ス
ケールの大きさにびっくりして帰ってきました。
良い経験ができました。
　本日の卓話を楽しみに来ました。近藤様、よろし
くお願いします。
近藤雄介さん
　忙しい中、近藤課長様、卓話ありがとうございま
す。
中村和彦さん
　暑い日が続きます。体に気をつけて下さい。近藤
様卓話ありがとうございます。楽しみにしていま
す。
小越憲泰さん
　明日から6日間のお盆休みです。ゆっくり過ごす
つもりです。
明田川賢一さん
　近藤様、卓話ありがとうございます。30分と短
い時間ですがよろしくお願いします。
小出子恵出さん
　お暑うございます。
　近藤晴美課長様ありがとうございます。卓話楽し
みにしています。
衛藤泰男さん
　本日もよろしくお願いします。
　近藤課長様、卓話ありがとうございます。
石橋育於さん
　都合により早退させていただきます。
柳取崇之さん、小林吾郎さん
　よいことがありました。スマイルボックスに協力
いたします。
船越良則さん、若槻八十彦さん、石黒良行さん、
米山智哉さん、金子俊郎さん、　五十嵐昭一さん、
松永一義さん、渡辺良一さん、　歸山　肇さん、
杉山幸英さん、丸山行彦さん、　高橋　司さん
　三条市健康づくり課 課長 近藤晴美様、本日は卓
話ありがとうございます。お話楽しみにしており
ます。　

　　　　　　　　8月10日 分　￥      32,000
　　　　　　　　 今 年 度 累 計　￥    295,000

「卓　話」
「いつでも、どこでも、誰でも手軽にできる
　“ちょこっと筋トレ”」

　　　三条市健康づくり課
　　　　　　課長　近藤晴美 様
　只今、御紹介頂きました、三
条市福祉保健部健康づくり課長
の近藤でございます。どうぞよ
ろしくお願い致します。
　本日は、三条ロータリークラ
ブ様の例会でお話させて頂く機

会を頂きまして誠にありがとうございます。また、
日頃から福祉・保健行政に関わらず様々な場面で三
条市に御支援、御協力頂きまして感謝申し上げま
す。
　健康づくり課は市民の方の健康を総合的にプロデ
ュースする課であり、主な業務としては、健康診
査、保健指導、スポーツ振興、食育の推進、そし
て、国民健康保険、後期高齢者医療保険等、医療保
険制度等多岐に渡っております。
　本日、健康づくりに関して何か情報提供してほし
いということでございました。そこで、生活習慣病
予防で今年度、力を入れているものが二つござい
ます。
　一つ目は手軽にできるちょこっと筋トレ、もう一
つは、減塩等の食習慣の改善に向けた取組でござい
ますが、本日は、手軽にできるちょこっと筋トレに
ついて実技を入れて御紹介させて頂きます。
　ちょこっと筋トレは壮年期からの予防対策を充実
するための取組であり、忙しい皆様だからこそ取組
んで頂きたいと考えております。まず、皆様からお
元気になって頂き、そして、皆様の会社の方々、ご
家族の方々からもお元気になって頂き、それが引い
ては、地域の活性化、三条市全体の活性化につなが
っていくのではないかと考えております。本日お話
させて頂くこと、また、実技の部分を一つでも、二
つでもお土産にして頂き、御家族の方に、あるいは
会社で社員の皆様に御紹介頂ければ幸いです。
　まずは、1ページ目をご覧ください。
　こちらは、平成28年度の三条市の羅針盤ともいう
べき、施政方針であります。
　その中にも健康づくりに関し重点的に取り組む項
目として、ちょこっと筋トレや減塩等の取り組みに
ついて掲げてあります。
　それでは次にちょこっと筋トレに取り組んでいく
こととなった背景等についてご説明いたします。
　2ページは、１三条市の高齢者人口、人口減少等

の推移、推計でございます。総人口は平成28年度に
10万人以下となり、その後も年間1,000人程度のペー
スで減少し続けます。平成26年度、約101,600人が
平成42年には約82,800人と推計されます。生産年齢
人口も同様に、平成33年度まで、年間1,000人程度の
ペースで減少し、その後も年間700人～800人程度の
ペースで減少し続けます。平成42年度には、現在の
４分の３程度約46.600人程度まで減少すると予測し
ています。
　高齢者人口は平成33年度までに増加し、約30,500
人をピークに減少に転じます。後期高齢者は、平成
42年度約17,200人のピークまで増加を続けます。
　後期高齢者が増加し続けることにより、要介護認
定者や認知症高齢者など支援が必要な高齢者が増加
し続けるわけでありまして、これを裏返せば今後、
70歳、75歳になってもそれから先も、現役として支
える側としてお元気で頂けるような取組をしていく
必要があると考えております。
　次に三条市の健康実態で（1）死亡原因です。約6
割の人が生活習慣病で亡くなっています。
　次は、（2）疾病分類別男女別一人当たり医療費で
す。男性は循環器系の疾患に係る医療費が最も多く
なっています。
　次は、（3）新規要介護（要支援）認定者の原因疾病
についてです。
　一番多いのがアルツハイマー病、次が脳梗塞など
の生活習慣病、次に多かったのが、骨折等の運動器
系の疾患という現状でした。
　次に平均寿命と健康寿命との関係ですが、
WHO、2015年データによると日本人の平均寿命
は、男性80.5歳、女性は86.8歳
に対し健康寿命は、男性72.5
歳、女性77.2歳となっていま
す。
　三条市のデータとしては、
新たに介護認定を受ける平均
年齢は、平成26年度男女合わ
せると82.04歳となっており、
平均寿命と新たに介護認定を
受ける平均年齢の差がないの
が理想であります。
　一方、健康づくりにおける
生活の実態を見ますと運動
は、週に2日以上、1年以上継
続している人は35％と少ない
状況でした。また、運動がで
きない理由としては、時間が

ないというのが一番多い状況でした。運動実施の状
況年代が高くなるにつれて、ウォーキング等の有酸
素運動をする人の割合は増えていくものの筋トレな
どに取組む人の割合は減少していきます。ウォーキ
ング等有酸素運動に筋トレ等無酸素運動を加えるこ
とで様々な生活習慣病予防に有効な運動習慣の改
善、また転倒防止等に繋がることから、気軽に取り
組めるちょこっと筋トレを平成26年度～27年度にか
けて事業所の方々からも御協力いただき改良しなが
ら、完成させました。そして、今年度から積極的に
市民の方々に普及啓発している状況です。
　それでは、実際にいくつかやってみたいと思いま
す。
　まず、つま先上げです。これは、椅子に浅く腰か
け、膝を90度にします。この状態で、つま先の上げ
下げを連続して10回から20回程度行います。
　続いてカーフレイズ（かかと上げ）です。これは、
脚を肩幅に開き、つま先をまっすぐ前に向けて立ち
ます。続いて、ゆっくりとかかとを上げ下げし、つ
ま先立ちと地面からわずかにかかとを浮かせた状態
を繰り返します。かかとは地面につけません。こち
らも10回から20回程度行います。
次にもも上げ～上体起こし
　実技は以上です。
　忙しい、皆様だからこそ手軽にできるちょこっと
筋トレを日々の生活の中で、仕事の休憩時間に取り
入れて頂ければ幸いです。
　本日はありがとうございました。
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斎藤弘文さん
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良い経験ができました。
　本日の卓話を楽しみに来ました。近藤様、よろし
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会長挨拶
　　　　　　　　　　川瀬康裕 会長
　8月7日（日）に新潟市NSG STEP で開催
された2560地区 2016～17年度第1回地区
運営改善検討委員会に関川幹事と二人で
参加してまいりました。6月18日長岡ベル
ナールで開催された2016-2017地区リー
ダーシップ会議でも地区運営改善委員会
の取り組みと提案として鈴木委員長から

伝えられた内容の周知のための会議でした。

　委員長は長岡RCの鈴木重壱PG、現田中ガバナーと５名
（山﨑、佐々木、山本、渡辺）のPGと時田地区元幹事による
委員会の検討の報告がありました。参加者は今年度と次年度
の地区幹事、地区財務委員の4名、第1から第6分区ガバナー
補佐、第1分区から第7分区の会長幹事90名が参加しました。

　内容は以前から単年度ごとにガバナー事務局の場所と事務
局員が変わることに対して①経済的負担が大きい　②人材育
成が難しい（キャリアが蓄積されない）③継続性を求められ
る部門の対外的信頼度が低いなどの声があり、事務所の固定
化について諮問委員会で検討してきた。一方、ガバナー事務
所が毎年変わることでガバナー輩出地域の活性化になってい
る。新潟が縦に長く冬期の移動などの点から事務所の固定化
は難しいなどの意見もあり、このさい地区運営改善検討委員

会を設置し年度のクラブ会長の理解を求め、地区大
会の決議により実施へと進めたいとのことでした。
委員会で６σという経営手法を使い①地区事務所の
固定化　②ガバナー選出の分区輪番制の確立　③地
区改善委員会（仮称）の恒久化があげられました。

　お配りした地区事務所固定化を先行して実施して
いる全国18地域へのアンケート結果をもとに検討が
加えられ資料のごとく【視点1】単年度で変わるガバ
ナー事務所 【視点2】難航するガバナー選出 【視点
3】地区改善担当部署の常態化を上げられました。
設置案として継続性の求められ部門（財団、米山、
青少年、共同ネットワークセンター）などの地区委
員会関連業務を地区事務所として固定化する。人
事、行事、公式訪問などの仕事をガバナー事務所と
してスリム化する。地区事務所には事務局長を置
く。地区事務所の場所は未定。ガバナー選出にかん
しては、分区単位の輪番制とする。第2分区など人
数の多いところを途中にはさむなどの工夫をするこ
とが提案されました。そして3番目の提案として地
区改善に関わる問題を抽出して発展にむけて地区戦
略のサポートをする部署を常設するという提案でし
た。次回は9月17日に同じ会場でやる予定で、分区
にわかれて意見交換して地区事務所の固定化の可否
を決する。場所を何処にするか、いつから開始する
かはまだ未定とのことでした。

　質問は次年度の地区幹事、地区財務委員から、い
つから実施するのか、固定事務所の場所をどこにす
るのかをいつ決めるのかなどがありました。固定化
地区事務所の仕事の内容の詳細は不明、ガバナー事
務所の仕事は人事、行事、公式訪問に絞ってスリム
化というが地区主要行事の事務量も相当多い。固定
化事務局は8割の事務をこなすことになるそうだが
その事務局長はだれがやるか。地区幹事やガバナー
は固定化事務局を管理できるのか。業務をスリム化
して従来の単年度主義の利点をいかすことはできな
いのかなど疑問やご意見があれば私か関川幹事にお
伝えください。次回の会議で提案したいと思いま
す。

幹事報告
　　　　　　　　　　　　　　　　関川　博 幹事
◎田中ガバナー事務所より 
　「第1回米山記念奨学委員長セミナー開催のご案内」
　　　日　時　9月17日（土）
　　　　　　　受付・登録　12：00～13：00／
　　　　　　　セミナー　　13：00～16：00
　　　会　場　長岡ベルナール
　　　講　演　ベトナム・ダナン市
　　　　　　　ダナン計画投資局勤務
　　　　　　　　ゴ・ゴク・クーン氏（元米山奨学生）
◎三条RACより
　「8月・9月例会のご案内」
　　8月第二例会／8月26日（金）　19：30～21：00
　　　　　　　リサーチコア 4階・異業種交流室
　　9月第一例会／9月 9日（金）　19：30～21：00
　　　　　　　リサーチコア 4階・異業種交流室
　ローターアクトクラブの例会参加はメークアップ
　扱いです。ふるってご参加ください。
◎次週 17日（水）は、クラブ休会です。お間違えのな
　いようお願い致します。

ニコニコBOX
川瀬康裕会長
　暑さもひと休みですね。
　健康づくり課 課長 近藤晴美様、卓話歓迎いたし
ます。

山田富義さん
　8月は会員増強月間です。皆様御協力をお願いし
ます。

　健康づくり課 近藤課長、卓話ありがとうござい
ます。

関川　博さん
　他の地域にも誇れる盛大な三条夏祭りでした。商
工会議所の皆様には頭が下がります。商工会議所
会頭、感動をありがとうございます。

　本日は三条市健康づくり課 近藤課長、卓話よろ
しくお願いします。

江部卓城さん
　昨日やっと初孫が産まれました。予定日より1週
間遅れです。

樺山　仁さん
　連日の気温のアツサの為、日頃の仕事がイヤに
なってきます。
　本日の近藤様の卓話に期待して！
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加えられ資料のごとく【視点1】単年度で変わるガバ
ナー事務所 【視点2】難航するガバナー選出 【視点
3】地区改善担当部署の常態化を上げられました。
設置案として継続性の求められ部門（財団、米山、
青少年、共同ネットワークセンター）などの地区委
員会関連業務を地区事務所として固定化する。人
事、行事、公式訪問などの仕事をガバナー事務所と
してスリム化する。地区事務所には事務局長を置
く。地区事務所の場所は未定。ガバナー選出にかん
しては、分区単位の輪番制とする。第2分区など人
数の多いところを途中にはさむなどの工夫をするこ
とが提案されました。そして3番目の提案として地
区改善に関わる問題を抽出して発展にむけて地区戦
略のサポートをする部署を常設するという提案でし
た。次回は9月17日に同じ会場でやる予定で、分区
にわかれて意見交換して地区事務所の固定化の可否
を決する。場所を何処にするか、いつから開始する
かはまだ未定とのことでした。

　質問は次年度の地区幹事、地区財務委員から、い
つから実施するのか、固定事務所の場所をどこにす
るのかをいつ決めるのかなどがありました。固定化
地区事務所の仕事の内容の詳細は不明、ガバナー事
務所の仕事は人事、行事、公式訪問に絞ってスリム
化というが地区主要行事の事務量も相当多い。固定
化事務局は8割の事務をこなすことになるそうだが
その事務局長はだれがやるか。地区幹事やガバナー
は固定化事務局を管理できるのか。業務をスリム化
して従来の単年度主義の利点をいかすことはできな
いのかなど疑問やご意見があれば私か関川幹事にお
伝えください。次回の会議で提案したいと思いま
す。

幹事報告
　　　　　　　　　　　　　　　　関川　博 幹事
◎田中ガバナー事務所より 
　「第1回米山記念奨学委員長セミナー開催のご案内」
　　　日　時　9月17日（土）
　　　　　　　受付・登録　12：00～13：00／
　　　　　　　セミナー　　13：00～16：00
　　　会　場　長岡ベルナール
　　　講　演　ベトナム・ダナン市
　　　　　　　ダナン計画投資局勤務
　　　　　　　　ゴ・ゴク・クーン氏（元米山奨学生）
◎三条RACより
　「8月・9月例会のご案内」
　　8月第二例会／8月26日（金）　19：30～21：00
　　　　　　　リサーチコア 4階・異業種交流室
　　9月第一例会／9月 9日（金）　19：30～21：00
　　　　　　　リサーチコア 4階・異業種交流室
　ローターアクトクラブの例会参加はメークアップ
　扱いです。ふるってご参加ください。
◎次週 17日（水）は、クラブ休会です。お間違えのな
　いようお願い致します。

ニコニコBOX
川瀬康裕会長
　暑さもひと休みですね。
　健康づくり課 課長 近藤晴美様、卓話歓迎いたし
ます。

山田富義さん
　8月は会員増強月間です。皆様御協力をお願いし
ます。

　健康づくり課 近藤課長、卓話ありがとうござい
ます。

関川　博さん
　他の地域にも誇れる盛大な三条夏祭りでした。商
工会議所の皆様には頭が下がります。商工会議所
会頭、感動をありがとうございます。

　本日は三条市健康づくり課 近藤課長、卓話よろ
しくお願いします。

江部卓城さん
　昨日やっと初孫が産まれました。予定日より1週
間遅れです。

樺山　仁さん
　連日の気温のアツサの為、日頃の仕事がイヤに
なってきます。
　本日の近藤様の卓話に期待して！

　　次 週 例 会　 8 月 3 1 日　　「外部卓話」　三条市立大崎小学校
　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　小林　義典 様

　　次々週例会　 9 月 7 日　　「第4分区ＩＭ」 振替休会
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※通常例会はお休みです。


