
会長挨拶
　　　　　　　　　　松永一義 会長
　外山迪子様、本日は卓話よろしくお願
い致します。
　先週は大風で車が転がった話をしまし
た。今度は「大地震」。平成最後の年は、
大雪に開けて、大水、命にかかわる酷
暑、大風、大地震と、何で、と思う年で
す。暗い事が続いています。

　スポーツの世界も色々な事件がニュースで報じられていま
す。
　パッと明るかったのが「大坂なおみさん」のグランドスラ
ム、ちょっとホッとしています。
　この世の中、色で表すと、やっぱり「黒」になりますで
しょうか。
　北海道の停電の真暗、本当に電気の大切さが身にしみると
思います。ブラックホール、暗黒の闇、余り良いイメージが
浮かばない色と思います。
　呉服屋さん的に、黒はそんなに悪くはありません。17世紀
初頭に黒の染色が確立したと言われています。びんろうじ染
と呼ばれていました。又は吉岡染とも言われていました。宮
本武蔵と決闘した吉岡家です。タンニンが多く含まれてい
て、とても丈夫な絹になりました。
　紅を染めてから染める「紅下染」、藍を染めてから染める
「藍下染」と、黒にも違った温かさや、黒々とした黒染があ
りました。

男性の黒の紋付、袴がこの頃から流行したようで
す。これもとっても高級品として、庶民には無理の
ようでした。
　美人の第一番の要素は、昔は黒髪だったのではな
いかと私は思います。
　切手の「見返り美人」、大昔は、宮中の簾の中の
女性、十二単衣で座っている髪の長い姿、たぶん美
人だったんだろうと想像します。
　現代ですと、「その子二十櫛に流れる黒髪の」与
謝野晶子の歌にあるように、何となく上品で、目の
浮ぶ姿です。
　あとは、昔、誰に教わったか忘れましたが、こん
な都々逸が、「お嬢さん、ブランコ遊びもいいけれ
ど、上り下りのその時にちらりと見えるは・・・今
はブルマーを付けていますので。

幹事報告
　　　　　　　　　　　　　　　　西山徳芳 幹事
◎三条ローターアクトクラブより
　「10月第一例会のご案内」
　　　日　時　10月11日（木）19：30～21：00
　　　会　場　リサーチコア 4階・異業種交流室
◎地区事務所より
　「西日本豪雨被害義援金送金のお知らせと御礼」
　地区内クラブからの義援金総額　616万5659円
　上記義援金に地区の特別会計（C3：災害特別会計）
から13万4341円を加えた合計630万円をRI第2670
地区（愛媛、香川、高知、徳島）、RI第2690地区
（岡山、島根、鳥取）、RI第2710地区（広島、山口）
　に各210万円を送金。

ニコニコBOX
松永一義会長
　I.M.参加の皆さん御苦労様でした。良寛様の話、
とても勉強になりました。

　外山様、卓話ありがとうございます。楽しみにし
てます。

西山徳芳さん
　外山先生、今日は卓話お待ちしておりました。楽
しみにしております。

渡辺良一さん
　IM参加の皆様、雨の中会頭杯に参加された皆様、
ご苦労様でした。
　外山廸子会長、卓話楽しみにしています。
菊池　渉さん
　猛暑、苦しい夏が過ぎると秋そして冬。皆さん、
忙しい、忙しいと言っている現在は、アッという
間に秋になり冬になります。お気をつけ下さい。

五十嵐昭一さん
　久しぶりの出席です。これからもよろしくお願い
致します。

梨本次郎さん
　今日は次女の11歳の誕生日です。病気、ケガ、事
故なく育ってくれてありがたいことです。子ども
の誕生日にはいつも元気をもらいます。

中沢真幸さん
　個人的に良いことがありました。
柳取崇之さん
　熊倉さん、丸山さん、杉山さん、昨日の親睦セミ
ナー大変ありがとうございました。

野水靖之さん
　昨夜の会にて、熊倉先生より、三条クラブ発足時
の貴重なお話を聞くことができました。大変勉強
になりました。ありがとうございました。

落合孝夫さん
　昨夜のオリエンテーションありがとうございまし
た。中庸を心がけます。

親睦セミナー参加者一同
　昨夜の同セミナーにて熊倉先生はじめ、丸山さん、
杉山さん、諸先輩方より大変貴重なお話をお聞きす
ることができました。有り難うございました。

樺山　仁さん
　北海道では大変な状態で心配でしょう。早く落ち
着くといいですね。

　本日の外山さんの卓話に期待しております。
渡辺勝利さん
　外山様、卓話ありがとうございます。
　暑い夏も終り過ごしやすい良い季節となりました。
若槻八十彦さん
　外山会長様、朝日様本日はよろしくお願い致します。
荻根澤隆雄さん
　今日は特別席になりました。
　外山会長、朝日様ご苦労様です。
衛藤泰男さん
　本日もよろしくお願いします。
　外山様、卓話ありがとうございます。
小出子恵出さん
　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。

中村和彦さん、　中林順一さん、　斎藤弘文さん、
金子俊郎さん、　小林卓哉さん、　小越憲泰さん、
斎藤真澄さん、　杉山幸英さん、　中村信一さん、
明田川賢一さん、船越良則さん、　米山智哉さん
　外山廸子様、朝日成子様を歓迎申し上げます。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。

　　　　　　　　9月1 2日分　￥      30,000
　　　　　　　　今 年 度 累 計　￥    444,000

「卓　話」
「健康は毎日の食事から」
～私たちの健康は私たちの手で～
　　　　　　　　　三条市食生活改善推進委員協議会

　　　　会長　外山 迪子 様
　この度は貴重な機会を与えて
いただき、感謝申し上げます。
　貴会は社会的地位や生活環境
など重要な立場の方々です。し
かしご自身の健康や体力に不安
を感じることもあるのではない
でしょうか。高血圧や糖尿病な

どの生活習慣病予防がとても大切となってきます。
この時期は食生活が不規則になり、外食の機会も増
えカロリーや塩分・脂肪の摂り過ぎに注意し、また
適正体重の維持と食生活を見直し、体力にあった運
動も必要です。
・塩分味覚チェック
　舐めていただいたものは「ソルセイブ」というも
のです。減塩の参考として塩辛さを比較する濾紙で
す。みそ汁は「0.8」以下といわれておりますが、今
回は「1」を体験して頂きました。「塩辛く感じなか
った人」はこれからの減塩に是非挑戦していただき
たいものです。
・三条市の健康状況
　脳出血で亡くなる割合が新潟県平均と比べると高
く、特に男性は高い状況です。高血圧が脳出血の発
症に関連し、治療中の人にも発症が見られ、塩分の
摂り方が発症の大きな要因となっている調査結果が
見えてきました。また、三条市の実態では男性が目
標値（男性：8ｇ）より多く摂取し、中でも50歳代の
人は2日分の塩分量を一日で取っているのが現状で
す。高血圧は様々な病気と関連があり、その病気は
重篤の場合が多いので気をつけなければなりませ
ん。

・食生活と生活習慣病
　毎日の食事の摂り方をはじめ毎日の生活習慣が一
生の健康を大きく左右します。その生活習慣が脳卒
中・心疾患・ガン等生活習慣病を発症する大きな要
因となるのです。
（1）朝食は食べていますか。朝食は脳と身体に活
力を与え、活き活きと1日をスタートさせます。し
かし朝食抜きは過食につながり、肥満や生活習慣病
のリスクが高くなります。食べてない人はまず１品
を摂るように心掛け、時間のある時はごはんやパン
等の炭水化物の他に納豆や卵など蛋白質を摂って欲
しいものです。
（2）野菜は食べていますか。野菜はカリウム、ビ
タミンC、食物繊維等の栄養素が体内の余分なナト
リウムを排出する働きがあり、血圧の上がるのを防
ぎ、血中コレステロールや血糖値を下げる働きがあ
ります。サラダ、お浸しや和え物等今までより１皿
分多く摂取するよう心掛けて下さい。丼物や蕎麦や
うどん、ラーメン、チャーハンは塩分が多く含まれ
ています。あと１皿の野菜が不可欠です。よりバラ
ンスの良い食事を心がけるなら、ごはんを主食とし
て主食・主菜・副菜が揃った食事に心掛けたいもの
です。
　「食は命なり」「食べることは生きること」「食は
運命を左右する」等と言われますが、人の身体は
「食べ物」でできています。明治時代の食研究家で
あり、「食育の祖」といわれる石塚左玄は「知育・
徳育・体育の根本は食にあり」を唱えています。ま
た古代ギリシャの医学者ヒポクラテスは「食で治せ
ないものは医でも治せない」とも言っています。健
康と長寿のために是非毎日の生活習慣、中でも食習
慣を大切にしていただきたいと思っています。
　最後に貴会のますますのご活躍とご発展を祈念申
し上げます。
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【ゲスト】
 ・三条市食生活改善推進委員協議会
　　 会長 外山迪子 様、朝日成子 様

［9.5］糸魚川中央RCへ
 ・斎藤弘文さん、　丸山行彦さん
［9.5］第9回ガバナースタッフ会議へ
 ・関川　博さん、　金子俊郎さん、
 ・中村和彦さん、　小林吾郎さん、
 ・杉山幸英さん、　明田川賢一さん、
 ・吉井直樹さん、　若槻八十彦さん、
 ・五十嵐昭一さん、西山徳芳さん、
 ・柳取崇之さん、　佐野勝榮さん、
 ・斎藤弘文さん、　丸山行彦さん、
 ・渡辺良一さん、　木村文夫さん、
 ・中村信一さん、　小出子恵出さん、
 ・松永一義さん　　　　　　（19名）
［9.8］第4分区IM（寺泊）へ
 ・松永一義さん、　西山徳芳さん、
 ・明田川賢一さん、五十嵐晋三さん、
 ・五十嵐博宣さん、荻根澤隆雄さん、
 ・加藤紋次郎さん、金子俊郎さん、
 ・熊倉昌平さん、　小出子恵出さん、
 ・小林敬典さん、　小林吾郎さん、
 ・斎藤真澄さん、　佐野勝榮さん、
 ・渋谷健一さん、　関川　博さん、
 ・高橋　司さん、　柳取崇之さん、
 ・吉井直樹さん、　若槻八十彦さん、
 ・渡辺良一さん　　　　　　（21名）
［9.11］栃尾RCへ
 ・関川　博さん

【先週のメークアップ】
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く、特に男性は高い状況です。高血圧が脳出血の発
症に関連し、治療中の人にも発症が見られ、塩分の
摂り方が発症の大きな要因となっている調査結果が
見えてきました。また、三条市の実態では男性が目
標値（男性：8ｇ）より多く摂取し、中でも50歳代の
人は2日分の塩分量を一日で取っているのが現状で
す。高血圧は様々な病気と関連があり、その病気は
重篤の場合が多いので気をつけなければなりませ
ん。

・食生活と生活習慣病
　毎日の食事の摂り方をはじめ毎日の生活習慣が一
生の健康を大きく左右します。その生活習慣が脳卒
中・心疾患・ガン等生活習慣病を発症する大きな要
因となるのです。
（1）朝食は食べていますか。朝食は脳と身体に活
力を与え、活き活きと1日をスタートさせます。し
かし朝食抜きは過食につながり、肥満や生活習慣病
のリスクが高くなります。食べてない人はまず１品
を摂るように心掛け、時間のある時はごはんやパン
等の炭水化物の他に納豆や卵など蛋白質を摂って欲
しいものです。
（2）野菜は食べていますか。野菜はカリウム、ビ
タミンC、食物繊維等の栄養素が体内の余分なナト
リウムを排出する働きがあり、血圧の上がるのを防
ぎ、血中コレステロールや血糖値を下げる働きがあ
ります。サラダ、お浸しや和え物等今までより１皿
分多く摂取するよう心掛けて下さい。丼物や蕎麦や
うどん、ラーメン、チャーハンは塩分が多く含まれ
ています。あと１皿の野菜が不可欠です。よりバラ
ンスの良い食事を心がけるなら、ごはんを主食とし
て主食・主菜・副菜が揃った食事に心掛けたいもの
です。
　「食は命なり」「食べることは生きること」「食は
運命を左右する」等と言われますが、人の身体は
「食べ物」でできています。明治時代の食研究家で
あり、「食育の祖」といわれる石塚左玄は「知育・
徳育・体育の根本は食にあり」を唱えています。ま
た古代ギリシャの医学者ヒポクラテスは「食で治せ
ないものは医でも治せない」とも言っています。健
康と長寿のために是非毎日の生活習慣、中でも食習
慣を大切にしていただきたいと思っています。
　最後に貴会のますますのご活躍とご発展を祈念申
し上げます。
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会長挨拶
　　　　　　　　　　松永一義 会長
　外山迪子様、本日は卓話よろしくお願
い致します。
　先週は大風で車が転がった話をしまし
た。今度は「大地震」。平成最後の年は、
大雪に開けて、大水、命にかかわる酷
暑、大風、大地震と、何で、と思う年で
す。暗い事が続いています。

　スポーツの世界も色々な事件がニュースで報じられていま
す。
　パッと明るかったのが「大坂なおみさん」のグランドスラ
ム、ちょっとホッとしています。
　この世の中、色で表すと、やっぱり「黒」になりますで
しょうか。
　北海道の停電の真暗、本当に電気の大切さが身にしみると
思います。ブラックホール、暗黒の闇、余り良いイメージが
浮かばない色と思います。
　呉服屋さん的に、黒はそんなに悪くはありません。17世紀
初頭に黒の染色が確立したと言われています。びんろうじ染
と呼ばれていました。又は吉岡染とも言われていました。宮
本武蔵と決闘した吉岡家です。タンニンが多く含まれてい
て、とても丈夫な絹になりました。
　紅を染めてから染める「紅下染」、藍を染めてから染める
「藍下染」と、黒にも違った温かさや、黒々とした黒染があ
りました。

男性の黒の紋付、袴がこの頃から流行したようで
す。これもとっても高級品として、庶民には無理の
ようでした。
　美人の第一番の要素は、昔は黒髪だったのではな
いかと私は思います。
　切手の「見返り美人」、大昔は、宮中の簾の中の
女性、十二単衣で座っている髪の長い姿、たぶん美
人だったんだろうと想像します。
　現代ですと、「その子二十櫛に流れる黒髪の」与
謝野晶子の歌にあるように、何となく上品で、目の
浮ぶ姿です。
　あとは、昔、誰に教わったか忘れましたが、こん
な都々逸が、「お嬢さん、ブランコ遊びもいいけれ
ど、上り下りのその時にちらりと見えるは・・・今
はブルマーを付けていますので。

幹事報告
　　　　　　　　　　　　　　　　西山徳芳 幹事
◎三条ローターアクトクラブより
　「10月第一例会のご案内」
　　　日　時　10月11日（木）19：30～21：00
　　　会　場　リサーチコア 4階・異業種交流室
◎地区事務所より
　「西日本豪雨被害義援金送金のお知らせと御礼」
　地区内クラブからの義援金総額　616万5659円
　上記義援金に地区の特別会計（C3：災害特別会計）
から13万4341円を加えた合計630万円をRI第2670
地区（愛媛、香川、高知、徳島）、RI第2690地区
（岡山、島根、鳥取）、RI第2710地区（広島、山口）
　に各210万円を送金。

ニコニコBOX
松永一義会長
　I.M.参加の皆さん御苦労様でした。良寛様の話、
とても勉強になりました。

　外山様、卓話ありがとうございます。楽しみにし
てます。

西山徳芳さん
　外山先生、今日は卓話お待ちしておりました。楽
しみにしております。

渡辺良一さん
　IM参加の皆様、雨の中会頭杯に参加された皆様、
ご苦労様でした。
　外山廸子会長、卓話楽しみにしています。
菊池　渉さん
　猛暑、苦しい夏が過ぎると秋そして冬。皆さん、
忙しい、忙しいと言っている現在は、アッという
間に秋になり冬になります。お気をつけ下さい。

五十嵐昭一さん
　久しぶりの出席です。これからもよろしくお願い
致します。

梨本次郎さん
　今日は次女の11歳の誕生日です。病気、ケガ、事
故なく育ってくれてありがたいことです。子ども
の誕生日にはいつも元気をもらいます。

中沢真幸さん
　個人的に良いことがありました。
柳取崇之さん
　熊倉さん、丸山さん、杉山さん、昨日の親睦セミ
ナー大変ありがとうございました。

野水靖之さん
　昨夜の会にて、熊倉先生より、三条クラブ発足時
の貴重なお話を聞くことができました。大変勉強
になりました。ありがとうございました。

落合孝夫さん
　昨夜のオリエンテーションありがとうございまし
た。中庸を心がけます。

親睦セミナー参加者一同
　昨夜の同セミナーにて熊倉先生はじめ、丸山さん、
杉山さん、諸先輩方より大変貴重なお話をお聞きす
ることができました。有り難うございました。

樺山　仁さん
　北海道では大変な状態で心配でしょう。早く落ち
着くといいですね。

　本日の外山さんの卓話に期待しております。
渡辺勝利さん
　外山様、卓話ありがとうございます。
　暑い夏も終り過ごしやすい良い季節となりました。
若槻八十彦さん
　外山会長様、朝日様本日はよろしくお願い致します。
荻根澤隆雄さん
　今日は特別席になりました。
　外山会長、朝日様ご苦労様です。
衛藤泰男さん
　本日もよろしくお願いします。
　外山様、卓話ありがとうございます。
小出子恵出さん
　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。

中村和彦さん、　中林順一さん、　斎藤弘文さん、
金子俊郎さん、　小林卓哉さん、　小越憲泰さん、
斎藤真澄さん、　杉山幸英さん、　中村信一さん、
明田川賢一さん、船越良則さん、　米山智哉さん
　外山廸子様、朝日成子様を歓迎申し上げます。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。

　　　　　　　　9月1 2日分　￥      30,000
　　　　　　　　今 年 度 累 計　￥    444,000

「卓　話」
「健康は毎日の食事から」
～私たちの健康は私たちの手で～
　　　　　　　　　三条市食生活改善推進委員協議会

　　　　会長　外山 迪子 様
　この度は貴重な機会を与えて
いただき、感謝申し上げます。
　貴会は社会的地位や生活環境
など重要な立場の方々です。し
かしご自身の健康や体力に不安
を感じることもあるのではない
でしょうか。高血圧や糖尿病な

どの生活習慣病予防がとても大切となってきます。
この時期は食生活が不規則になり、外食の機会も増
えカロリーや塩分・脂肪の摂り過ぎに注意し、また
適正体重の維持と食生活を見直し、体力にあった運
動も必要です。
・塩分味覚チェック
　舐めていただいたものは「ソルセイブ」というも
のです。減塩の参考として塩辛さを比較する濾紙で
す。みそ汁は「0.8」以下といわれておりますが、今
回は「1」を体験して頂きました。「塩辛く感じなか
った人」はこれからの減塩に是非挑戦していただき
たいものです。
・三条市の健康状況
　脳出血で亡くなる割合が新潟県平均と比べると高
く、特に男性は高い状況です。高血圧が脳出血の発
症に関連し、治療中の人にも発症が見られ、塩分の
摂り方が発症の大きな要因となっている調査結果が
見えてきました。また、三条市の実態では男性が目
標値（男性：8ｇ）より多く摂取し、中でも50歳代の
人は2日分の塩分量を一日で取っているのが現状で
す。高血圧は様々な病気と関連があり、その病気は
重篤の場合が多いので気をつけなければなりませ
ん。

・食生活と生活習慣病
　毎日の食事の摂り方をはじめ毎日の生活習慣が一
生の健康を大きく左右します。その生活習慣が脳卒
中・心疾患・ガン等生活習慣病を発症する大きな要
因となるのです。
（1）朝食は食べていますか。朝食は脳と身体に活
力を与え、活き活きと1日をスタートさせます。し
かし朝食抜きは過食につながり、肥満や生活習慣病
のリスクが高くなります。食べてない人はまず１品
を摂るように心掛け、時間のある時はごはんやパン
等の炭水化物の他に納豆や卵など蛋白質を摂って欲
しいものです。
（2）野菜は食べていますか。野菜はカリウム、ビ
タミンC、食物繊維等の栄養素が体内の余分なナト
リウムを排出する働きがあり、血圧の上がるのを防
ぎ、血中コレステロールや血糖値を下げる働きがあ
ります。サラダ、お浸しや和え物等今までより１皿
分多く摂取するよう心掛けて下さい。丼物や蕎麦や
うどん、ラーメン、チャーハンは塩分が多く含まれ
ています。あと１皿の野菜が不可欠です。よりバラ
ンスの良い食事を心がけるなら、ごはんを主食とし
て主食・主菜・副菜が揃った食事に心掛けたいもの
です。
　「食は命なり」「食べることは生きること」「食は
運命を左右する」等と言われますが、人の身体は
「食べ物」でできています。明治時代の食研究家で
あり、「食育の祖」といわれる石塚左玄は「知育・
徳育・体育の根本は食にあり」を唱えています。ま
た古代ギリシャの医学者ヒポクラテスは「食で治せ
ないものは医でも治せない」とも言っています。健
康と長寿のために是非毎日の生活習慣、中でも食習
慣を大切にしていただきたいと思っています。
　最後に貴会のますますのご活躍とご発展を祈念申
し上げます。
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　　次々週例会　 10月3日　　　「ライラ研修報告」
 　　　　　　　　　　　　　　　　青少年奉仕委員長　五十嵐博宣 会員

　　次 週 例 会　 9月26日　　　「地区大会進捗報告」

会長挨拶
　　　　　　　　　　松永一義 会長
　外山迪子様、本日は卓話よろしくお願
い致します。
　先週は大風で車が転がった話をしまし
た。今度は「大地震」。平成最後の年は、
大雪に開けて、大水、命にかかわる酷
暑、大風、大地震と、何で、と思う年で
す。暗い事が続いています。

　スポーツの世界も色々な事件がニュースで報じられていま
す。
　パッと明るかったのが「大坂なおみさん」のグランドスラ
ム、ちょっとホッとしています。
　この世の中、色で表すと、やっぱり「黒」になりますで
しょうか。
　北海道の停電の真暗、本当に電気の大切さが身にしみると
思います。ブラックホール、暗黒の闇、余り良いイメージが
浮かばない色と思います。
　呉服屋さん的に、黒はそんなに悪くはありません。17世紀
初頭に黒の染色が確立したと言われています。びんろうじ染
と呼ばれていました。又は吉岡染とも言われていました。宮
本武蔵と決闘した吉岡家です。タンニンが多く含まれてい
て、とても丈夫な絹になりました。
　紅を染めてから染める「紅下染」、藍を染めてから染める
「藍下染」と、黒にも違った温かさや、黒々とした黒染があ
りました。

男性の黒の紋付、袴がこの頃から流行したようで
す。これもとっても高級品として、庶民には無理の
ようでした。
　美人の第一番の要素は、昔は黒髪だったのではな
いかと私は思います。
　切手の「見返り美人」、大昔は、宮中の簾の中の
女性、十二単衣で座っている髪の長い姿、たぶん美
人だったんだろうと想像します。
　現代ですと、「その子二十櫛に流れる黒髪の」与
謝野晶子の歌にあるように、何となく上品で、目の
浮ぶ姿です。
　あとは、昔、誰に教わったか忘れましたが、こん
な都々逸が、「お嬢さん、ブランコ遊びもいいけれ
ど、上り下りのその時にちらりと見えるは・・・今
はブルマーを付けていますので。

幹事報告
　　　　　　　　　　　　　　　　西山徳芳 幹事
◎三条ローターアクトクラブより
　「10月第一例会のご案内」
　　　日　時　10月11日（木）19：30～21：00
　　　会　場　リサーチコア 4階・異業種交流室
◎地区事務所より
　「西日本豪雨被害義援金送金のお知らせと御礼」
　地区内クラブからの義援金総額　616万5659円
　上記義援金に地区の特別会計（C3：災害特別会計）
から13万4341円を加えた合計630万円をRI第2670
地区（愛媛、香川、高知、徳島）、RI第2690地区
（岡山、島根、鳥取）、RI第2710地区（広島、山口）
　に各210万円を送金。

ニコニコBOX
松永一義会長
　I.M.参加の皆さん御苦労様でした。良寛様の話、
とても勉強になりました。

　外山様、卓話ありがとうございます。楽しみにし
てます。

西山徳芳さん
　外山先生、今日は卓話お待ちしておりました。楽
しみにしております。

渡辺良一さん
　IM参加の皆様、雨の中会頭杯に参加された皆様、
ご苦労様でした。
　外山廸子会長、卓話楽しみにしています。
菊池　渉さん
　猛暑、苦しい夏が過ぎると秋そして冬。皆さん、
忙しい、忙しいと言っている現在は、アッという
間に秋になり冬になります。お気をつけ下さい。

五十嵐昭一さん
　久しぶりの出席です。これからもよろしくお願い
致します。

梨本次郎さん
　今日は次女の11歳の誕生日です。病気、ケガ、事
故なく育ってくれてありがたいことです。子ども
の誕生日にはいつも元気をもらいます。

中沢真幸さん
　個人的に良いことがありました。
柳取崇之さん
　熊倉さん、丸山さん、杉山さん、昨日の親睦セミ
ナー大変ありがとうございました。

野水靖之さん
　昨夜の会にて、熊倉先生より、三条クラブ発足時
の貴重なお話を聞くことができました。大変勉強
になりました。ありがとうございました。

落合孝夫さん
　昨夜のオリエンテーションありがとうございまし
た。中庸を心がけます。

親睦セミナー参加者一同
　昨夜の同セミナーにて熊倉先生はじめ、丸山さん、
杉山さん、諸先輩方より大変貴重なお話をお聞きす
ることができました。有り難うございました。

樺山　仁さん
　北海道では大変な状態で心配でしょう。早く落ち
着くといいですね。

　本日の外山さんの卓話に期待しております。
渡辺勝利さん
　外山様、卓話ありがとうございます。
　暑い夏も終り過ごしやすい良い季節となりました。
若槻八十彦さん
　外山会長様、朝日様本日はよろしくお願い致します。
荻根澤隆雄さん
　今日は特別席になりました。
　外山会長、朝日様ご苦労様です。
衛藤泰男さん
　本日もよろしくお願いします。
　外山様、卓話ありがとうございます。
小出子恵出さん
　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。

中村和彦さん、　中林順一さん、　斎藤弘文さん、
金子俊郎さん、　小林卓哉さん、　小越憲泰さん、
斎藤真澄さん、　杉山幸英さん、　中村信一さん、
明田川賢一さん、船越良則さん、　米山智哉さん
　外山廸子様、朝日成子様を歓迎申し上げます。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。

　　　　　　　　9月1 2日分　￥      30,000
　　　　　　　　今 年 度 累 計　￥    444,000

「卓　話」
「健康は毎日の食事から」
～私たちの健康は私たちの手で～
　　　　　　　　　三条市食生活改善推進委員協議会

　　　　会長　外山 迪子 様
　この度は貴重な機会を与えて
いただき、感謝申し上げます。
　貴会は社会的地位や生活環境
など重要な立場の方々です。し
かしご自身の健康や体力に不安
を感じることもあるのではない
でしょうか。高血圧や糖尿病な

どの生活習慣病予防がとても大切となってきます。
この時期は食生活が不規則になり、外食の機会も増
えカロリーや塩分・脂肪の摂り過ぎに注意し、また
適正体重の維持と食生活を見直し、体力にあった運
動も必要です。
・塩分味覚チェック
　舐めていただいたものは「ソルセイブ」というも
のです。減塩の参考として塩辛さを比較する濾紙で
す。みそ汁は「0.8」以下といわれておりますが、今
回は「1」を体験して頂きました。「塩辛く感じなか
った人」はこれからの減塩に是非挑戦していただき
たいものです。
・三条市の健康状況
　脳出血で亡くなる割合が新潟県平均と比べると高
く、特に男性は高い状況です。高血圧が脳出血の発
症に関連し、治療中の人にも発症が見られ、塩分の
摂り方が発症の大きな要因となっている調査結果が
見えてきました。また、三条市の実態では男性が目
標値（男性：8ｇ）より多く摂取し、中でも50歳代の
人は2日分の塩分量を一日で取っているのが現状で
す。高血圧は様々な病気と関連があり、その病気は
重篤の場合が多いので気をつけなければなりませ
ん。

・食生活と生活習慣病
　毎日の食事の摂り方をはじめ毎日の生活習慣が一
生の健康を大きく左右します。その生活習慣が脳卒
中・心疾患・ガン等生活習慣病を発症する大きな要
因となるのです。
（1）朝食は食べていますか。朝食は脳と身体に活
力を与え、活き活きと1日をスタートさせます。し
かし朝食抜きは過食につながり、肥満や生活習慣病
のリスクが高くなります。食べてない人はまず１品
を摂るように心掛け、時間のある時はごはんやパン
等の炭水化物の他に納豆や卵など蛋白質を摂って欲
しいものです。
（2）野菜は食べていますか。野菜はカリウム、ビ
タミンC、食物繊維等の栄養素が体内の余分なナト
リウムを排出する働きがあり、血圧の上がるのを防
ぎ、血中コレステロールや血糖値を下げる働きがあ
ります。サラダ、お浸しや和え物等今までより１皿
分多く摂取するよう心掛けて下さい。丼物や蕎麦や
うどん、ラーメン、チャーハンは塩分が多く含まれ
ています。あと１皿の野菜が不可欠です。よりバラ
ンスの良い食事を心がけるなら、ごはんを主食とし
て主食・主菜・副菜が揃った食事に心掛けたいもの
です。
　「食は命なり」「食べることは生きること」「食は
運命を左右する」等と言われますが、人の身体は
「食べ物」でできています。明治時代の食研究家で
あり、「食育の祖」といわれる石塚左玄は「知育・
徳育・体育の根本は食にあり」を唱えています。ま
た古代ギリシャの医学者ヒポクラテスは「食で治せ
ないものは医でも治せない」とも言っています。健
康と長寿のために是非毎日の生活習慣、中でも食習
慣を大切にしていただきたいと思っています。
　最後に貴会のますますのご活躍とご発展を祈念申
し上げます。


