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【出席率】 会員 64 名中 52 名 

【先々週出席率】 92.31% 

【ゲスト】 三条市食育推進室 主査  田村 直 様 

【ヴィジター】   長岡東より  伊丹俊彦君 

          三条北より  星野義雄君、中條耕二君、斎藤 正君 

          三 条より  小越憲泰君  

【先週のメークアップ】 

9/ 7 三条北 RC へ  滝口恵介君 

9/ 8 三 条 RC へ 長谷川晴生君 

9/ 9 加  茂 RC へ 天田 匡君 

 

 

【会長挨拶】    石山荘一会長 

先週、６日の例会は大阪出張の為欠席させて頂きました。佐藤栄祐次年度会長に代理をお願いし、

大変有難うございました。 
一週間程前にメンバーの永桶栄資会員が腸閉塞で三条済生会病院に入院されたと聞き、１０日に

佐々木幹事とお見舞いに行ってまいりました。本人は大変お元気で、あと一週間程で退院出来そう

だと喜んでおられましたことを報告させて頂きます。早く元気になられ、また例会に出席されるこ

とを楽しみにしております。 
同じ１０日に、皆さんご存知の三条ライオンズクラブの相場会長が突然なくなられたとの訃報を

聞き通夜式に参列してまいりました。大変大勢の方が御参りに出席され、生前の故人の大きさ、人

柄が偲ばれます。 
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本日は年間予定ではクラブ・フォーラム「ＩＭ報告会」でしたが、ＩＭ開催が来年２月頃に第４ 
分区の『ロータリー１００周年を祝う会』に変更になりました。ご報告申し上げます。 

本日の卓話のお客様には、三条市役所食育推進室 主査 田村 直様をお迎えしております。 
田村様よろしくお願い致します。 

 
 

２００６～０７年度ガバナーノミニー 確 定 

  ９月３日、地区指名委員会が開催され三条北ＲＣ、中條             
耕二君が国際ロータリー第２５６０地区２００６～０７年度  
ガバナーノミニーに決定されました。 
 
 
 
 
 
 

  

●職業奉仕委員会  野水孝男委員長 

施設見学例会（職場例会）のご案内 

と き   １０月 ４日（月）１２：３０開会点鐘 

       ※１２：１０より食事の用意が出来ております。順次お召し上がり下さい。 

ところ   さんじょう鍛冶道場 金子新田工場団地内 山村製作所様隣 

 

 

 
～９月１３日￥３２，７００ 今年度累計￥２３８，５６０～ 

 

中條耕二君（三条北 RC） ガバナーノミニーを受けることになりました。右も左もわかりません。

石山会長、南クラブの先輩始め会員の皆様のご指導、ご支援を心からお願い申し上

げます。 

斎藤 正君（三条北 RC） ７・１３水害に被災された会員の皆様に心からお見舞いし、一日も早い

復興を祈念申し上げます。 

星野義雄君（三条北 RC） 初めて南クラブにお邪魔しました。よろしくお願い致します。 

伊丹敏彦君（長岡東 RC） 石山会長に三菱車のお引立てをいただき感謝です。 

石 山 君  本日の卓話、田村直様有難うございます。9 日、共同募金会三条市委員会に出席し

て参りました。報償費（源泉徴収税額が 300 円引かれていますが）が支給されまし

たので BOX に協力致します。 

佐々木 君  三条市食育推進室 田村様、卓話楽しみにしております。 

委員会報告 



佐藤(秀）君  クラブを始め大勢の皆さんの支援を戴き、ようやく例会に出席できるようになりま

した。家の中はバラック・・・？のままです。 

韮 澤 君  プログラム委員会です。本日卓話をいただきます三条市食育推進室主査 田村直様、 

ご多用の中ご理解をいただき有難うございます。よろしくお願い致します。 

丸山（征）君  韓国から無事に帰りました。中條次々年度ガバナー、三条市食育推進室田村さん、

ようこそ！ 

佐藤（嘉）君  卓話の田村さん、楽しみにしています。 

坪 井 君  残暑お見舞い申し上げます。また夏が戻って来ました。今年の天候はどうなってい

るのでしょうか。何か変です。 

田中（久）君  異常気象の中にあってまさに残暑の候となりました。ボックスに協力致します。 

吉田（秀）君  夏の戻りというのでしょうか？暑い日が続きます。 

相田君、安達君、大久保君、岡村君、滝口君、田代君、野崎君、馬場（一）君  

ボックスに協力致します。 

鈴木（国）君  あれから早いもので 2 ヶ月になりました。皆様方のご協力有難うございました。 

 

 

 

  

 

「健康は食生活から」                 三条市食育推進室 

                            主査  田村  直 様 

  

 皆さんにどんな話をと考え、食に係わることが良いのか、今日は健康に関してプリントをお渡し

し、遊び感覚で話してみたいと思います。 

 

血管チェック！ 

 血管は私達の身体のなかで、道路の役割をして

おります。血液で身体の細胞の隅々迄酸素と栄養

が運ばれ私達は生きているわけです。その大事な

血管を守ることがこれからの健康を考えるなかで

重要です。生活三大習慣病は、糖尿病 高脂血症 

高血圧で、こうした病気に、食習慣が影響を与え

ております。今日は血管チェックをしてみますの

で、プリントに色を塗って見てください。 

 1 つの例として、こんな具合にコレステロール

が血管に詰まった図で、黒くなっているのが血管

壁に付いているコレステロー

ルですが、これより悪い方も、

良い方もいらっしゃるようで

すね。 

皆さんいかがですか。 

卓 話 



 これらは、余ったエネルギーが行き場を無くし、血管の内側に付着して、高脂血症つまりコレス

テロールで血液の肥満ということです。 

 さて、設問を解説してみます。 

１のラーメンのスープは残さないですが、ラーメンは、麺よりスープのなかに沢山エネルギーが含

まれています。寒い時ラーメンを食べて、残りのスープの脂が固まってポコポコ浮いておりますね。

今日はラーメンにしようとスーパーに行って既製品を買いますとスーパーの冷たい空気が流れて

いると、ラーメンのスープがゴニョゴニョ固まっています。麺よりスープのエネルギーが多いのが

お分かりかと思います。 

２魚より肉類が好き 

 魚の脂は肉に比べると、血液がサラサラになります。特に鯖とか秋刀魚など青魚がそうですが、

そのことを簡単に言いますと、ここに牛がいますと皆さん牛の体温をご存知ですか？ 人は 36 度

から 36.5 度、子供の図鑑によりますと、牛は 38.3 度、豚は 38.9 度、鳥は 41 度、触ると温かいで

す。 

 これに対して魚は水温と同じで人間より低い、バターを

フライパンに入れると、ジューと融けますね。体温の高い

生物の脂が人の身体に吸収されると流れにくくなります。

するとこれに対して人間より低い体温の魚の中に流れてい

る脂は、人間の身体のなかに入ると流れやすくなります。

動物や魚の脂がそっくり人の身体に置き換えられる訳では

ありません。消化吸収されて再合成されて人の脂になる訳

です。持って生まれた性質が変わらないというか牛とか豚

とか鳥の脂は流れにくいタイプの脂、魚は人の身体のなかで流れやすいタイプの脂ということです。

それで魚の脂は血液をサラサラにすると言われています。 

３お酒 

お酒はエネルギーを持っています。飲んだ量にアルコール度を掛けて更に七掛にすればエネルギ

ー量になります。例えば、ビールコップ一杯 200C/S、アルコール度 4％とすると、 

200C/S×4％×7＝56 キロカロリー 

10 杯飲めば、560 キロカロリーとなりますが、アルコールはエネルギーだけで他の栄養素は何もあ

りません。従って適量はストレス解消になりますが、大量に摂るとエネルギーしかありません。 

４家族が残した物もよく食べる 

 これは明らかに食べ過ぎですね。 

５好き嫌いが多い 

血管が詰まるだけでなく、血管自身が弱まることに問題があります。戦後の食糧不足の時は蛋白

質の不足でその頃育った方は血管が弱い。

今は血管が強くなっているけれども血管

の中が詰まってしまう。詰まって破けたり

します。そんな意味で好き嫌いは好ましく

ありません。 

６人より食べるのは早い 

 これは食べ過ぎになり易いですね。 

 白ネズミの実験を紹介します。これはド



イツのベルグという人が 1960 年に好きなものを好きなだけ食べさせたグループと、60％に食事を

制限したグループの比較です。 

７朝食を食べないことがある 

 お相撲さんは 2回の食事で太りますが、人の身体は食事と食事の間を離せば離すほど飢餓機能が

働いて、栄養を貯えるように仕組まれています。 

 同じエネルギー量ならば、食べる回数を増やした方が肥りにくい食事だと言われています。お相

撲さんが 2回の食事にするのは肥るということなので、朝食を抜くことは、同じエネルギー量であ

ったなら肥りやすい、又朝食を抜いたために後で沢山食べてしまうことになりかねませんから、朝

ごはんもチェックです。 

８どうせ残すなら、おかずよりご飯を残す 

 ３タイプあります。 おかずを残す  ご飯を残す  両方残す 

ここに弁当があります。皆さんはどこにご飯を収めますか？ 

女子高生はＡにご飯を詰めています。今はおかずの食べ過ぎです。おかずは、

塩、砂糖、油もありますので、おかずを食べてご飯の量が減ります。私達日

本人は 1 回に摂るエネルギー量の半分をご飯から摂るのが望ましい。おかず

の食べ過ぎは栄養のバランスを崩してしまいます。油、塩、砂糖、蛋白質の摂り過ぎです。日本人

の食事はバランス的にご飯が主なるものが望ましい。主食のご飯を差し置いて副食をたくさん食べ

るのは不健康なのです。パンもスパゲティーも主食ですが、おやつだと思って下さい。麺類は日曜

日のお楽しみだと考えて下さい。それ位ご飯が大事なのです。 

 三条市の学校給食は、昨年平成 15 年 9 月からご飯給食となりました。学校給食は、戦後食糧不

足のなかでパン給食から始まりましたので、どの調理室も全部パン給食資料で出来ております。私

自身もパン給食で育ちました。大人になったとき、ご飯がこんなに大切と理解していても、時々パ

ンが食べたくなります。今、パンを食べる事が何の不思議もなく、普通の食事になっていますが、

それが学校給食に影響することを心配しています。学校給食は、その日数の 17％しか食べておりま

せん。子供達は 9年間継続して食べますので、大きく影響を与える食事なんです。その大事な給食

の始まった頃はパンでスタートしました。その事が私は今の食生活に起因する病気が増えている一

つの原因になっているのではないかと非常に心配していますので、是非学校給食を、ご飯にしたい

なと内心思っておりました。 

 ある日、今の高橋三条市長さんが突然来られて、「ご飯給食ってなじらんだね」とおっしゃった

のです。私は健康の面からご飯給食が良いと思っておりますので、是非ご飯給食にしたいんですと

お話ししました。そしたら市長さんが良いとおっしゃるので、坂道を転がる如くご飯給食になりま

した。小さな町でパン屋さんが無いので、ご飯給食のところもありますが、県内探しても三条市位

の規模で、市でご飯給食はありません。私は何処に行ってもこのことを誇りに思っております。 

 こうやって子供達に美味しいご飯給食をあげることが大事です。不味いのはダメです。美味しい

ご飯給食、素晴らしいことです。そんなに豪華でなくても良いです。毎日美味しいと思えるご飯給

食を子供達に提供することが出来たら、それはその子供達が大人になって、そしてその次の世代に

なったとき、本当にご飯給食が浸透した時代が来るだろうと思います。子供達を育てている親であ

る我々が、パンで育ってしまいました。今はなかなかむずかしいですが、現在の子供達をご飯に変

えて行くことは、その生涯に食生活が変わって健康状態が色々な面で豊かな街になって行くんだと

思っています。  

９から 14 は、おおよそストレスに関する事です。健康は人と比べるものでなく、自分のなかで



評価するものです。     

別紙の米の年間

消費量と三条市の

高脂血症者の推移

の表も参考にして

頂けたら幸いです。 

  

ゲストスピーカ

ー田村さんは、ご自

身「一丁前に栄養の

話などしたけれど

も、自分の食生活を

変えて、体質を改善

して少しでも元気

で、健康と寿命を伸ばして行けたらと思います。」と締めくくられました。 

 
 
 
 
 
 

 
                     ・・三条南ロータリークラブ例会日  
日 月 火 水 木 金 土 

 
 

  

 

     １ 
 

２ 
 
 

３ 
◆南ＲＣ 
ゴルフ同好会 
秋のゴルフ大会 

於：大新潟ＣＣ

三条コース 

４      
◆南ＲＣ 
施設見学例会 

１２：３０～ 

於：さんじょう

鍛冶道場 

５ 
◆北ＲＣ 

夜例会 

「還暦を 

祝う会」

６ 
◆三条ＲＣ 

施設見学例会

於：三条テクノ

スクール 

７ ８ 
 

９ 

 

 



１０ 
 
１１体育の日 

◆南ＲＣ 
休  会 

１２ 
◆北ＲＣ 
「米山月間」

ＧＳＥ招待 

１３     
◆三条ＲＣ 
「ＧＳＥ 

歓迎例会」

１４ 
 

１５ 
 

１６ 
地区大会 
於：ホテル

イタリア軒

１７ 
地区大会 
於：ホテル 

新潟 

１８     
◆南ＲＣ 
→２７日（水） 

公式訪問振替 

１９ 
◆北ＲＣ 
公式訪問前の

クラブ協議会

 

 

２０     
◆三条ＲＣ 
クラブ・ 
フォーラム 

２１ ２２ ２３ 
 

２４／３１ 
 

２８      
◆南ＲＣ 
「米山月間」

米山奨学生 
孫 璐さん 
（新潟大学院

経済学研究科） 

 

２９ 
◆北ＲＣ 
→２７日（水）

公式訪問振替 

３ＲＣ合同 
横山ガバナー

公式訪問 
１２：３０～

於：ＶＩＰ 
 

   
 

＊ 近隣ＲＣ例会変更のお知らせ＊ 
   吉田ＲＣ     １０月 ８日（金） 早朝例会 

               １５日（金） 夜例会         

   加茂ＲＣ     １０月１４日（木） 職場例会 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


