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2012-2013 年度 ＲＩ会長       次回例会予定  ２月２７日 例会変更（２月２３日 ＩＭ） 

田 中  作 次            ３月 ６日 米山奨学生卓話 

 

 

VOL. ５０  No.２８（通算Ｎｏ．2349）          

 

２０１３年２月２０日（水）例会プログラム 

点 鐘 

ロータリーソング 

ビジター紹介 

出席報告 

ＳＡＡ報告 

諸 報 告 

幹事報告 

会長挨拶                             

外部卓話                            「稲葉酒造場」 

  稲葉酒造場  稲葉芳貴様                           写真提供：青木正弘会員 

                    

                                         

 

２ ０ １ ２ - ２ ０ １ ３ 年 度      会長 青 木 正 弘        幹事 石 塚 克 己 

創立 １９６３年９月２５日 

≪例 会 場 ・ 例 会 日≫      ≪事 務 所≫ 

〒303-0023 茨城県常総市水海道宝町 2790   〒303-0023 茨城県常総市水海道宝町 3386 

常陽銀行水海道支店内 3F            釜久ビル 3F 

毎週 水曜日 12:30～13:30  ☎ 0297-22-1251   ℡0297-30-0875    Fax0297-30-0876 

E-mail   mitsu-rc@lapis.plala.or.jp 

URL   http://www.mitukaido-rc.jp/ 

mailto:mitsu-rc@lapis.plala.or.jp
http://kinuyou.com/rc/
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例会報告  Vol.５０ No.２７（No.2348） ２月１３日（水）晴れ (司会 倉持功典委員長） 

本例会での主な事項 

☆会長挨拶        ☆ 『青年後見護憲制度について』 

                                 ＮＰＯ法人Ｗｉｔｈ 

ビ ジ タ ー 

米山奨学生  全 志英さん 

ＮＰＯ法人Ｗｉｔｈ  横島様、神蔵様、長島様 

 

幹 事 報 告  石塚克己幹事 

週報受理クラブ 竜ヶ崎ＲＣ 

例会変更通知 竜ヶ崎ＲＣ  ２月２６日（火）→２月２３日（土）ＩＭ 

理事役員会報告 

１. 例会変更・・・・４月２４日（水）→４月２８日（日）・２９日（月） 地区大会に 

２. ３月１３日（水）移動例会・・・生涯学習センター２階 １８時より 「チーズとワインのセミナー」 

３. 観劇会・・・３月２４日（日）  

                          承認されました。 

 

会 長 挨 拶  青木正弘会長 

本日は、米山奨学生ジヨンさんとＮＰＯ法人Ｗｉｔｈの横島様、神蔵様、長島様

にお出で頂きました。会員一同ご歓迎申し上げます。後ほどＷｉｔｈの皆様には

成年後見制度についてお話を頂けるということで宜しくお願いいたします。 

２月６日には、ロータリー情報委員会によるインフォーマルミーティングが開催

され松坂会員に講師をお願いして２１名の会員の方にご参加頂きました。有

意義な時間を過ごせたと感じております。有り難うございました。 

今日は、体を痩せやすくするには「合理的な食べ方を意識すること」と言うダイ

エットカウンセラーの伊達友美さんの本から話をさせて頂きます。ポイントは６つあります。①１日２回は

肉・魚・卵を１食につき手のひら１枚分食べること。肉などの動物性たんぱく質には、代謝を上げる効果が

ありなかでも脂肪燃焼効果のあるＬ-カルニチンが多く含まれる赤身を、できるだけ原形に近い形で食べ

るようにする。鶏よりは牛、羊。ハンバーグよりはステーキや角煮のほうが、消化するのにカロリーが使われ

るので代謝が上がります。魚は季節に必要な栄養を補ってくれる旬のものを選ぶこと。 

② 汁物を毎食とること。これは温かい汁物には体を温める効果があり食事の最初に飲むことで、後に食

べる物が消化しやすくなります。③小麦（パン・パスタ）をやめて米を食べること。④生ものや発酵食品を

食べること。⑤薬味を使うこと。 生姜、にんにく、七味、わさび、からし、ネギ、タバスコなどの薬味は、体

を温めて代謝を上げてくれます。 

⑥どんな食事でも生野菜や漬物、汁物から食べること。次に肉や魚などのメーン、そしてご飯の順が理想

的です。この順番で食べると糖の吸収はゆるやかに、消化はすみやかになります。要するに「夜遅く食べ

ると太る」「カロリーをとると太る」という考えは、ただの思い込みなのです。痩せる為に必要なのは「栄養＝

カロリー」をしっかりとって、体を温め、代謝を上げることです。子供の頃親に「１日３食きちんと食べなさ

い」「残さず全部食べなさい」といわれた言いつけを忘れて下さい。ルールや習慣よりも自分の体の声を

信じて下さい。「お腹いっぱいだ」と気づきながら食べたもの、「まずいな」思いながら飲み込んだものは、

すべて体脂肪になります。義務感からの完食が人を太らせるのです。「米や肉をとらないと痩せることはで

きない」食べたい時に食べたいものを、本当に食べたい分だけ食べること。だそうですがダイエットに関す

る情報は諸説様々ありますが皆様のなかにもチャレンジに失敗し、或いはリバウンドして、どれを選択して
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もひたすら続ける事の難しさを痛感した方もいると思います。 それでも皆さん健康のためには適度な運

動と共に諦めずに頑張りましょう！！ 

  

  

 

外 部 卓 話  ＮＰＯ法人Ｗｉｔｈ 
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出 席 報 告 （石井康弘副委員長） 

会員総数 出席者数 欠席者数 賜暇 メーク 出 席 率 

５５名 ３８名 １７名 ０名 １７名 １００．００％ 

 

ニコニコボックス （五木田裕一委員長）            入金計 ￥22,000   累計￥1,393,000  

みなさん、今月もよろしくお願いします。   青木（正）会員 

３カ月さぼっていた筋トレを再開、おかげで朝の目覚めが良くなりました。  石塚（克）会員 

先週行われたインフォーマルミーティングにおいて、大変まとまらない話をいたしましたが、皆さん我慢強

くお聴き頂いたことに感謝申し上げます。   松坂会員 

ニコニコボックスの意味が理解出来ました。松坂様ありがとうございました。  石井会員 

雪がひどくならず良かったです。  田上会員 

ミャンマーは素晴らしい。   白井会員 

休みました。次週も休みます。   大塚会員 

例会早退します。  染谷（昭）会員 

例会欠席しました。   亀崎・山牟田  各会員 

 

会報委員会  松崎隆詞委員長  五木田利明副委員長  高須 薫委員 

 

 

   
「鹿島神宮の要石」                        写真提供：青木正弘会員 


