
 

 

国際ロータリー会長  ステファニー Ａ.アーチック（米国） 

第２５６０地区ガバナー 南雲 博文（長岡） 

第４分区ガバナー補佐   杉山 幸英（三条） 

会 長            永桶 俊一 

幹 事            田中 康之 

ＳＡＡ                    塩入 栄助 

 

 

 

 

 

 

 

 

60 歳を過ぎて感じるのは、以前は寝る時間は 12 時

位で、起きるのは６時半くらいでした。最近は10時過

ぎには寝て、起きるのは 6 時ころで寝る時間が６時間

から７時間半くらいで長くなりました。 

睡眠にはレム睡眠とノンレム睡眠があります。 

レム睡眠は、体は休んでいるが脳は活動し夢を見て、

情報を整理する心のメンテナンス状態になります。ノ

ンレム睡眠は深い睡眠で体と脳の休養状態になります。

双方を90分サイクルで繰り返していると言われていま

す。 

個人的にはノンレム睡眠ばかりのようで、夢を見るこ

ともありません。従って、心のメンテナンスが足りて

いないからか感情の整理ができず、我慢が足りない、

記憶の整理ができずにすぐに忘れるのかなと感じてい

ます。 

ノンレム睡眠の方が重要だと思っていましたが、意外

とレム睡眠の心のメンテナンスが大事なのかもしれま

せん。年齢とともにノンレム睡眠で疲労回復ばかりに

なるような気がしておりました。 

大谷翔平選手は毎日 12時間眠るということですが、

あれだけ体を酷使しているため疲労回復も大事ですが、

レム睡眠の記憶の整理・定着の中にスキルの記憶も含

まれるということなので、手先を動かす等の運動に関

しても、昼間に覚えた体の動かし方のスキルを定着さ

せるためにも長い睡眠時間が必要なのかなと思います。 

以前自分がスキーで滑っている夢を見ました。滑って

いる感覚は同じで、決してうまくはなっていません。

むしろなんだかわからないけど、あっと思ってターン

で失敗してこける夢を見ます。 

スキー技術が上がっていけば、夢の中でも上手に滑れ

るんだろうと思います。 

ゴルフでいいショットが打てた日は、飲みにいかずに

たっぷり寝るといいショットのイメージが定着するか

もしれません。大人は7～9時間眠ることを推奨されて

います。睡眠不足は注意力散漫になり、判断力・認知

力まで低下します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠不足が続くと判断力・認知力が、自分自身に自覚がな

いまま、低下が進みます。 

睡眠をしっかりとって集中力・判断力・認知力を低下させ

ずいいパフォーマンスが発揮できるようにしたいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

      ニコニコボックス 
12/16 10,000円  本年度累計 347,000円 

永桶会長「いよいよ本格的な冬になってきました。体調

にお気をつけください。本日は江花会員卓話

よろしくお願いします」 

田中幹事「今年最後の通常例会です。江花さん今年最後

の卓話よろしくお願いします」 

平松さん、木村さん「江花さんの卓話を楽しみにしてお

ります」 

関さん 「野崎さん、叙勲記念のどら焼をありがとうご

ざいます」 

藤田さん 「寒くなりましたね」 

坂井さん、野崎さん、荒澤さん「BOXに協力します」  

銅冶さん「ＢＯＸにご協力ありがとうございました」 
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2024-25クラブテーマ  親睦から始めよう 

会長挨拶 
三条南ロータリークラブ 

会  長 

永桶 俊一 ◆幹事報告 田中康之幹事 

◆本日の出席：38名中22名 

◆先週までの通算出席率：88.01％ 

◆先週までのメークアップ：12/10ウインターフェステ

ィバルへ（井栗小学校）永桶俊一会長、荒澤威彦さん、木

村譲さん、中村靖さん▷12/12 ロータリー財団地域セミ

ナーへ(みなとみらい横浜)木村譲さん▷12/12三条東RC 

峰嶋由紀子さん、丸山智さん、長谷川直哉さん、江花正高

さん、榎本剛彦さん、佐々木常行さん 

事務局 
〒955-8666 三条市旭町2-5-10 

三条信用金庫本店内 
ＴＥＬ０２５６-３５-３４７７ 

ＦＡＸ０２５６-３２-７０９５ 
E-mail info@sanjo-minami.jp 

URL https://www.sanjo-minami.jp 

１２月１２日、横浜市みな

とみらいで開かれたＲ財団

地域セミナーに木村さんは

地区役員として参加されま

した。アーチックＲＩ会長

も来日ご来場されました 



 

 

新会員卓話 
「第一生命と 

社会貢献活動について」 
 

江花 正高 会員 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


