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5月28日（火）　
クラブフォーラム

本日の例会案内 （第1540回例会）

6月4日（火）　
ガバナー補佐訪問

次回のプログラム

2024年5月21日  ［火］　 第1539回例会　天候：

望月由紀江幹事司会進行

大橋　知文会長開会点鐘

「それでこそロータリー」

小林　勇貴会員ロータリーソング

米山奨学生卓話 グエン・ティ・ミー・ソン様

荒井　弘樹会員ビジター紹介

大橋　知文会長会長挨拶

荒井　弘樹会員出席報告

月　日

4／23

5／14

5／21

会員数

31（30）

31（30）

31（30）

出席数

20名

25名

21名

欠席数

10名

4名

9名

メークアップ

0名

－

－

改正出席率

66.66％

－

－

・明日は、親睦ゴルフコンペを開催します。

望月由紀江幹事幹事報告

森崎　和敏会員
・出張整体のご案内。

委員会報告

美容ダイエット
健康体重の測り方
身長（ｍ）×身長（ｍ）×22　　
例）1.6ｍの身長の人は？ 1.6×1.6×22 56.32㎏ 目安

・現代人は、正しい呼吸が出来ていない
深呼吸とは…きちっと息を吐いて空気を吸う。～半
分くらいしか酸素を交換していない。全部吐き切る
と、自然に空気は入ってくる。これで、横隔膜（筋肉）
が10㎝位動き、お腹周りが絞れる。
目安：4秒で息を吸い、6秒か7秒掛けて、息を吐くと良い。

・ある臓器をもむだけで、痩せる
基礎代謝の高い人は、勝手に痩せていく。
人間が1日に消費するエネルギー
基礎代謝60%、活動代謝30%、食事に使うエネルギー 10%
基礎代謝～脳19%、筋肉18%、腎臓10%、心臓8%、肝臓27%
筋トレより、肝トレ！

肝臓マッサージ　肝臓をもむと良い～疲れを取り、痩せやすくする。
肝臓の位置は？
右の肋骨の下
①摩る（肝臓に血を流す）　②指でローリング
③肝臓を挟み込み、押す。
＊肝臓マッサージをすると、血流が良くなって、ヘパリンを作る。
髪の毛に栄養がいかない…ヘパリン不足～薄毛、肌

・16時間ダイエット
8時間内で3食食べる。
実験：自由に食べる vs 8時間
食事を16時間空けても変わらない。
＊8時間内で食べていたグループは、手足の筋肉が
衰えた＝老化現象が見られた

・毎日、昼寝すると若さを保つことが出来る。
  脳は老化とともに委縮する。
  30分以内の昼寝は、老化を3年～ 6年遅らせる。
・若作りしている人は、内面も若くなる。～周りから若
者扱いされることがポイント！
・下を向いている時間が長いと、重力がかかり、口元がたるむ。
あ、い、う、え運動～口周りのたるみを解消する。　
1日2回　各3セット
い…指で口を持ち上げる　う…胸に手を当てて
え…下を出して
・エクソソームとは、身体の細胞から放出される「小さな袋」
体の中は、エクソソームだらけ。
人間の細胞は、37兆個あり、その内、お腹のばい菌は、
1000兆個を超える。
良いばい菌、悪いばい菌からエクソソームが出ている。
一緒に生活しているばい菌は、常に交換している。
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［担当：小林］

大橋　知文会長閉会点鐘

■大橋　知文会長 
・本日は、1539回例会です。宜しくお願いします。
先週は大塚ハレルヤさんの津軽三味線、楽し
い一時でした。今日も楽しい例会にしましょ
う。望月幹事、共々宜しくお願いします。
■石垣　徳夫会員　■森崎　和敏会員　
■戸﨑　博隆会員　■荒井　弘樹会員
今日は、米山奨学生リンちゃんの初めての卓話
です。とても楽しみにしています。皆さん親心
で温かく見守ってください。リンちゃん頑張れ!!
■小林　勇貴会員
・本日は、グエン・ティ・ミー・ソンさん卓話宜しくお願いします。
・先日は、記念日のお花ありがとうございました。
紫陽花が年々増えていきます。

奥村　　聡会員スマイル

hello
米山奨学生
　　グエン・ティ・ミー・ソン様

静岡北RACスマイル

■大橋　知文会長
アクトの皆様、会員増強、頑張りましょう。

■北條由美子会員
5月19日素敵なお花が届きました。ありがとう
ございました。39回目の記念日、一人はチョッ
ト寂しかったので横須賀へ推活コンサートに後
輩と行って、充実の記念日を過ごして来ました。
■鈴木　　勉会員
先日の誕生日プレゼント有難うございました。スマイルします。


