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５月２０日の例会報告 
会 長 の 時 間 
 ５月の中旬も過ぎまして、そろそろ暑く感じる日もご
ざいますが、それでも初夏の風とともに大変さわや
かな季節であります。今から梅雨に入るまでの短い
期間ではございますが、ゴルフや旅行、ジョギングな
ど、大いに体を動かして、体力をつけていただきた
いと思います。 
 さて、次にお話しすることは、ご存じの方もあるかも
しれませんが、今から２５年ほど前、西暦で申します
と、２０００年のお話になります。当時、イギリスの船と
海上自衛隊の船が衝突、その直後に海上自衛隊の
艦長が取ったユニークな行動についてお話ししたい
と思います。 
 海自の護衛艦「かしま」はアメリカの独立記念日を
祝う洋上式典に参加するため、ニューヨークの港を
訪れました。そこへイギリスの豪華客船「クイーンエリ
ザベス号」が入港、その後ろにアメリカ海軍の空母
が迫っていたため、慎重に接岸するものの、何と「か
しま」の船首部分に接触をしてしまいました。まさか
の事態で、イギリスの船の乗務員は、ぶつかった相
手が軍艦であり、国際問題になりかねないと大変あ
わてました。そして、機関長と一等航海士は急いで
謝罪にやってきたそうであります。 
 ところが、「かしま」の司令官は次のように答えまし
た。「損傷も軽く、全く気にはしておりません。エリザ
ベス女王陛下にキスをされて、大変光栄であります」
この話は瞬く間にアメリカ中に広まって、またイギリス
でも話題となったそうです。世界中で海上自衛隊の
ユーモアが高く評価された一例となりました。 
 旧日本帝国海軍では「ユーモアを解さざるものは
海軍士官の資格なし」と言われていたそうです。これ
が現代の海自にも受け継がれていることに大変感

銘いたしました。 
 相手を敬い、常に謙虚であれ。それが世界平和を
もたらします。これは、ＲＩで言うところの、究極を求め
る世界平和に通ずる理念なのかもしれませんが、果
たして日本人特有のＤＮＡなのか、もし皆さんが「か
しま」の艦長であったならば、どのような行動を取ら
れたでしょうか。 
幹 事 報 告 
◎委員会別情報集会のご案内 
 ５月２０日（火）例会終了後 Ｂ班 
 ５月２７日（火）例会終了後 Ｃ班 
◎第６回クラブアッセンブリーのご案内 
 ７月８日（火）１８時より�甚において開催いたしま
す。本年度の理事・役員・委員長、地区の委員の
方々はご参加ください。 
次年度幹事報告 
 入会３年以内の方と、先だってのアンケートにてご
所望の方については、本日、ロータリー手帳をポス
ティングさせていただきました。多少余裕があります
ので、ご入り用の方は事務局までご連絡ください。 
 概況報告書の会員名簿を回させていただきます。
写真の取り直しにつきましては、６月第１例会、第２
例会のそれぞれ例会終了後、事務局にて堀内会員
に撮影していただきます。 
喜寿のお祝 
黒松  健会員 
ゲ ス ト 
峯松正敏様（関西福祉科学大学 副学長 卓話講師） 
誕 生 日 祝 
黒松  健会員( 5月23日) 
結 婚 記 念 日 祝 
林田光治会員( 5月20日) 安田志郎会員( 5月22日) 
ニ コ ニ コ 箱 
・関西福祉科学大学、副学長の峯松氏をお迎えし
て。 池木啓仁会員 
・池田先生、お世話になりました。 
 中井謙之会員 
・関西福祉科学大学峯松様、ようこそ当クラブへ。卓
話楽しみにしております。 丸野正徳会員 
・峯松先生、楽しみにさせていただいております。 
 世古千代子会員 
・誕生日祝を頂いて。 
 川中光教会員 黒松  健会員 
・甲村会員、竹村会員、春の叙勲受賞、おめでとうご
ざいます。 𠮷村元嗣会員 
・結婚記念日祝を頂いて。 林田光治会員 

 
「穏やかな社会変革をおこす演劇的手法」 
  プレイバックシアター 
        日本校校長 宗像佳代 様 
 

本日の例会 (５月２７日) 

 
「能楽の音楽について」 
       観世流太鼓方 守家由訓 様 
       観世流シテ方 山本博通 様 
  

次回の例会 (６月３日) 



卓話「食事がもたらす不思議な力」 
   関西福祉科学大学 副学長 峯松正敏 様 

 本日は、「食事がもたらす不思
議な力」と題してお話をいたしま
す。基本的に、食べることは非常
に幸せなことで、すばらしいことで
す。よく食べて、元気で活発に動
いておられる方ほど長生きでいら
っしゃいます。。食べることはやは

り健康の基本であるということになります。 
 ダイエットをすると、水分が落ちてしまいます。今、
特に若い女性にはダイエットに注力している人が多
くいらっしゃいます。私どもの学生もそうで、もう十分
でしょうというような人が「やせたい、やせたい」と言
います。ダイエットを初めて最初に落ちるのは水分
です。それからしばらく食事制限を続けていると、体
重は確かに下がってくるのですけれども、通常はリ
ニアには下がらず、階段状に下がっていきます。 
 すると、その水分を超えて、脂肪や筋肉が減って
いきます。気をつけないといけないのは、このときに
は脂肪だけではなく、ほぼ等量、筋肉も減ってしまう
ということです。ですから、運動をしない、いわゆる食
事制限だけのダイエットというのは弊害があると言え
ます。 
 もう一点、ダイエットで注意すべきことは、体重が減
ると同時に代謝が落ちてしまうということです。もっと
も、我々の体は、成人ですと、プラスマイナス２００キ
ロカロリーぐらいは吸収できます。だから、２００キロ
カロリーぐらい減らしても、そう簡単には痩せません。
一方、２００キロカロリーぐらい増えても、そう簡単に
太ることはありません。これぐらいの調節幅を我々の
体はもともと持っているわけです。それを超えた段階
で初めて体重は下がってきます。 
 もう一点、ダイエットで重要なのは、最初のうちは
比較的短い時間で痩せてまいりますけれども、だん
だん痩せにくくなっていくということです。途中落ち
にくくなるのですが、もしここでやめてしまうと、脂肪
とともに筋肉も減っているので、痩せにくい体になっ
てしまいます。運動をせずに元の摂取量に戻すと、
体重は元に戻りますが、筋肉の割合が減ったままに
なります。これが一般に言われるリバウンドという現
象です。 
 今申し上げたように、多少のことであれば、余分に
食べてもそう簡単には太らないということを前提に、
食事がもたらす不思議な力についてお話をいたしま
す。 
 まず１つ目は、皮膚の美しさ、肌の水分量を保つ
働きがあるということです。実験で、プレーンヨーグ
ルト２２５グラム、絹ごし豆腐２００グラム、大体３分の２
丁を食べた群と食べなかった群で比較いたしますと、
両方を食べた群では肌の水分量が最も増えていま 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

した。 
 食物繊維は、腸内環境を良くし、抗炎症作用もも
たらす働きがあります。この腸内環境の改善を通じ
て、肌に影響が出てまいります。逆に腸内環境が悪
いと、硫化水素やアンモニアといった、体にとって毒
性のものが増えてまいります。食物繊維はそれを抑
制するということが分かっています。 
 ほかにも、豆腐の中には食物繊維のオリゴ糖など、
腸内環境を改善する物質がたくさん含まれています。
ヨーグルトに含まれるビフィズス菌や乳酸菌といった
生きた菌もさらに良い効果をもたらします。これが肌
の水分量にも表れているということになります。 
 皮膚は大体畳一畳ぐらいの面積を持っており、体
重の１５％ぐらいを占めています。体の表面の乾燥
を防ぎ、体を衝撃から守るなど、重要な役割を持っ
ています。 
 また、皮膚には汗腺がございます。汗をかきますと、
水分と一緒に塩分も出てまいります。暑さに慣れると、
体を冷やす水分だけが出て、塩分は再吸収されま
す。ですから、少しずつ暑さに慣れていただき、一
気に汗をかかないよう、また運動の際は水分補給を
しっかりと行ってください。 
 人間の体は、生まれたての赤ん坊なら７割以上、
成人で若い人の場合なら体重の６割が水でできて
います。だんだん年齢が上がっていくと、５５％、そし
て５０％と水の割合が減っていきます。これは筋肉量
の減少に伴っておりますので、しっかり筋肉をつけ
ておられる方は、まだ水分量が保たれている可能性
があります。 
 極端なダイエットをすると水分が落ちてしまうと申し
ましたが、食事の重量の８割から９割は水です。塩
分や糖分などの浸透圧物質は、水を引き寄せて体
液量を維持するために必要となる物質です。これら
も食事由来となりますので、ぜひしっかりと召し上が
ってください。 
 皮膚が入れ代わるのは、若いうちは大体２８日ぐら
いかかりますが、６０歳以上では１００日程度になりま
す。だから、けがをしてもなかなか治りにくくなります。
そのためにもご飯をしっかり食べてください。 
 ここで申し上げる、皮膚が持つ不思議な力の２つ
目は、皮膚の再生力です。アオサなどの海草等に
多く含まれるＤＳＭＰという物質はこの皮膚の再生力
を助けてくれます。長寿で有名な沖縄では、これを
伝統的に多く摂取してきたようです。 
 このように、美しく健康に生きるためには、水分は
欠かすことができないものです。適度なタンパク質を
摂取し、筋力の代謝を落とさないために軽い運動も
してください。そして、少々のエネルギー負荷では
我々は簡単には太りませんので、緑色の海草と豆
腐とヨーグルトの摂取をつけ加えてみてください。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
出席報告 
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総数 

出席 
義務 
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義務 
会員 
MU 

出席 
免除 
会員数 

免除 
会員 
出席数 

免除 
会員 
MU 

 
出席率 

５月20日 87 56 44 12 2 31 22 1 87.34％ 
５月13日 87 56 53 ３ 1 31 24 1 97.53％ 
４月22日 89 58 47 11 4 31 24 0 91.46％ 

※５月１３日は弁当残数０個を達成しました。引き続きご協力をお願いします。 

 


