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12 月 30 日(金)の予定 

休会（クラブ定款） 

1 月 6 日(金)の予定 

新春夜間例会 

ＭＡＴＳＵＭＯＴＯ ＥＡＳＴ 

ＲＯＴＡＲＹ ＣＬＵＢ 

委員長/髙波雄一郎  

副委員長/中田金一 

委員/百瀬(正) 飯嶌 福田 籾山 

 

２０２２－２０２３年度会報 

会長／小林正樹 幹事／小笠原信隆 

 
事務所／松本市深志 1-1-21 中田歯科ビル 5F 

TEL:0263-36-7737 FAX:0263-36-6009 

例会場/ホテルブエナビスタ 例会日/金曜日 12:30

～ 

 

通常例会        ホテル・ブエナビスタ 

司 会         百瀬正容会場監督委員 

点鐘 12:30           小林正樹会長 

ロータリーソング「四つのテスト」斉唱 

会長挨拶    小林会長 

１２月は「疾病予防と治療月

間」です。前回、永田会員の

雑誌評論でご紹介いただきま

した「コロナ禍とワンヘルス」

記事で、体の免疫力を高める

重要性と方法が紹介されていました。免疫力を高める

ポイントは五つ…①適度な運動②ぐっすり眠る③食事

は栄養バランスを大切に④入浴で体を温める⑤思いっ

きり笑うこと 職業奉仕の持ち場から運動に関するこ

とにふれさせていただきます 

10 月 13 日の信濃毎日新聞第二社会面に「スポーツ

庁 21 年度調査「新型コロナ下、広い世代で運動量減

か体力低下傾向」という見出しの記事がありました。

そんな中でコロナ時代に負けないカラダづくり、

COVID-19と共に生きるには「運動はそのための薬」

といわれています。運動を行うことで感染リスクが低

減し、死亡リスクも下がりワクチンの効きが良くなる、

特にフィットネスクラブで有酸素運動を行うことが１

番とされています。大学や研究機関によるフィットネ

ス・身体活動に関する研究報告によりますと、１．若

年時、心肺持久力が高かった人は、新型コロナにかか

るリスクが２４％低く、重症化するリスクが３９％低

く、死亡するリスクが４４％低かった（若いころに心

肺持久力を高めておきましょう）２．過体重の人の新

型コロナでの重症化率は普通の人の１．２６倍、肥満

の人では１．４９倍であり、死亡する確率はそれぞれ

１．１９倍、１．８２倍であった（太りすぎ注意）３．

ヨーロッパの高齢者では握力（筋力）が高いほど入院

リスクが低かった（高齢であっても筋トレが有用）４．

身体活動基準（１５０～３００分／週、高中程度の強

度の身体活動）を満たす成人では、満たしていない人

よりも、新型コロナウイルスの感染リスクが１５％低

く、重症化リスクが５８％低く、死亡リスクが７６％

いずれも有意に低かった（日頃の運動が重要）５．総

身体活動時間は、２０２０年１月（パンデミック前）

と比較して、４月（第１波期間）では３３．３％、８

月（第２波期間）では２８．３％、２０２１年１月

（第３波期間）では４０％、それぞれ減少していた。

また独居かつ社会交流のない高齢者では、そうでない

高齢者よりもフレイル発生リスクが２倍以上有意に高

かった（オッズ比２．０４）（コロナの影響下、運動

不足によるフレイルが大きく進んでいる） 

 以上は主に中高年に関係することをご紹介しました

が、いまのより問題なこと子どもの身体活動の低迷に

あります。そして、その原因は「サンマの喪失」（時

間、空間、仲間）文字通り遊ぶ時間と空間と仲間が無

くなってしまったこととされています。欧米ではアク

ティブレッスンプログラム（ALP）と呼ぶ「身体活

動を学習内容に組み込んだプログラム」が既に始まっ

ています。常に身体活動量を増やす工夫をして健康で

幸せな人生を送りましょう 

幹事報告             小笠原幹事 

１．「２０２１―２２桑澤年度年次報告書」を配布致

しました。ご一読ください。 

２．本日例会終了後、引き続き年次総会を開催いたし

ますので、会員の皆様はそのままご出席をお願いし

ます。 

３．来週は夜間例会クリスマス家族会です。出欠の返

信がまだの方は、大至急事務局までご連絡下さい。 

４．例会変更例会変更については、松本ロータリーク

ラブのみビジター受付を再開しました。その他のク

ラブは、引き続き感染予防の観点から現在どのクラ

ブでもビジター受付は実施されていません。ご了承

ください。 

出席委員会報告           村山委員 

本 日 12月 9日 欠席 5名  出席率約 83.33％ 

ニコニコＢＯＸ報告           眞峯委員 

・松本市スポーツ協会から特別功労表彰を頂きま

した。小林正樹会長 

・先日の IM 会員セミナーでは大変お世話になりました。

感謝です。百瀬正容君 

・Nobel weekについて発表させていただきます。土屋君 

・時計を見つけて頂きありがとうございました。手島君 

〔何となく〕北村君 

〔前回欠席〕百瀬正容君、籾山君 

〔写真掲載〕井上君、舘島君、髙波君、永田君、北

澤君 
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☆☆☆ 本日のプログラム ☆☆☆ 

司会         望月プログラム副委員長 

【会員卓話】土屋久会員 

今日は、現在リアルタイム

で進行している 12/6～12/12

の「Nobel week」について取

り上げ説明しながら、私がス

ウェーデンのストックホルム

で体験したヨーロッパ生理学

学会の発表とリンクして発表

します。 

ノーベル賞は、ダイナマイトの発明者であるアル

フレットノーベル（1833～1896 年）の遺言によって

1901 年から始まりました。10 月最初の(月)生理・医

学賞(火)物理学賞 (水)化学賞 (木)文学賞 (金)平和

賞(土)経済学賞 の順番に発表され、授賞式が 12/6

～12/12に行われます。 

【12/6】受賞者は、Nobel museum を訪れて、Bistro 

Nobel のカフェで黒い椅子の裏にサインをする儀式

がある。ノーベルアイスクリームを食したりノーベ

ルチョコレートをお土産に購入していくとのこと。 

【12/7～8】Nobel レクチャーと称して、受賞者たち

が関連施設で研究の経緯、意義、理由、成果につい

て説明する特別講演を行う 

【12/10】Nobel コンサートホールで授賞式が執り行

われる。「メダル・賞状・賞金の小切手」がスウェー

デンのカール 16世グスタフ国王から手渡される。 

 夕方からストックホルムシティホールのブルーホ

ール（青の間）で絢爛豪華な晩餐会が開催され、夜

間中ゴールデンホール（黄金の間）で舞踏会が催さ

れる。この壁画のメーラン湖の女王のモザイク画が

有名です。 

 

Nobelweekと Nobel発祥の地での学会発表の内容で

したが、私がノーベル賞をもらったわけでもないの

に、自分にとってはノーベル賞がらみでとても貴重

な体験となっています。 

【点鐘 13：30】           小林会長 

≪年次総会≫ 2023～2024 年度 理事・役員 

会 長               永田 利行 

会長エレクト(奉仕プロジェクト委員長 )  飯嶌 司 

副会長(会員増強委員長）         村山 智計 

幹 事                  籾山 志基 

副幹事                                小林 あや 

会 計                  小笠原信隆 

ＳＡＡ（次年理事会にて決定） 

クラブ管理運営委員長        吉池 裕一 

クラブ広報・雑誌委員長       越場 達祐 

ロータリー財団委員長           眞峯  透 

 

※全員の賛成をもって原案通り決定いたしました。 


