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ＶＯＬ．４９    

２０２３年 ４月２６日(水)  第４例会 

 

１．ソング 「 こいのぼり 」 

 

２．ビジター紹介 

  (スピーカー)  

 (公益財団)都市活力検収所 志水隆一 様 

  

３．出席報告 

会 員 数 ５４ 名 出 席 数 ４５名 

出 席 率 84.90％ 前々回補正90.04% 

 【本日の欠席】 

   西川・的場・野村・大谷・大矢・高山・田野島・ 

 山本(伸)・田村 各会員 

 

４．会 食 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

５．会長の時間 

4 月も月末となりまして、ゴールデンウイーク目前でご

ざいます。ゴールデンウイーク中はどのようにお過ごしの

ご予定でしょうか？私は 5/3～５まで、広島の妻の実家に

帰省予定です。少しのんびりしてまいります。 

とは言え、仕事がいろいろ立て込んでおり、本当に休める

のか少し不安な今日この頃です。 

 さて、4 月 22 日の土曜日に、RYLA の同窓会がありまし

た。毎年、セミナーが終わった約1か月後に学友会が音頭

を取って、新たに学友となった修了生を中心に同窓会を開

催します。本年度は、元町の浜の方にある、おしゃれなカ

フェで開催をされました。2 階部分を貸し切りだったから

よいのですが、スーツ姿のおじさんはきっと浮いていたこ

とだろうと思います。同窓会なので、本来同じ班のメンバ

ーが固まって旧交を深める場な訳ですが、残念なことに私

の班のメンバーは女の子が一人だけしか来ておらず、気の

毒で孤立させないように気を使いました。情けない話です

が、素人の若いお嬢さんとの長時間の会話は非常に気を使

いますし、つかれました。だた、神戸の子供園に勤める保

育士さんだったのですが、けっこう物おじしないタイプで

たれとでも気さくにしゃべっていく子だったので、救われ

ました。そのあと、昨年担当した班のメンバーとカラオケ

に行きました。カラオケボックスには、久しぶりに行きま

して、おじさんの歌しか歌えないので恥ずかしかったので

すが、皆さん大人で気を使って盛り上がってくれました。 

カラオケ館というカラオケボックスだったのですが、一次

会の食事が少ししか出なかったので、カラオケ館でも食事

を頼んだのですが、見事に揚げ物とピザなども高カロリー

食しか、メニューにありませんでした。久しぶりに揚げ物

を食べました。食事の話が出ましたので、話題を変えて、

ダイエットというか、ウエイトコントロールと筋トレにつ

いて少しお話をしてみたいと思います。 

筋トレは趣味で続けていますが、筋トレと食事は連動しま

すので、よくYouTubeの動画で情報を仕入れます。なので、

筋トレ界隈の常識ですのでエビデンスがある話かどうかは

分かりませんで、その前提でお聞きいただければと思いま
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本日のメニュー  お弁当       

鶏肉とポテトの 

ミモザサラダ 
しめ鯖のマリネ 

鮎並のフリットと 

春キャベツ 

～梅タルタルソース～ 

豚ロース肉のグリル 

新玉葱のシチュー 

～カチャトーラ風～ 

 茶碗蒸し 

梅ひじきご飯・香の物・味噌汁 

デザート(ベイクドチーズケーキ) 



 

す。筋トレの話は、話せば長いので次年度以降の卓話でお

話をさせていただきます。 

まず、ダイエットをするからジムに行こうというのは間違

っていまして、ジムでの筋トレや有酸素運動では痩せない

と言われています。ダイエットに効果があるほどのカロリ

ー消費をする運動はなかなかできるものではありません。

それより食事の質や量をコントロールするのが基本と言わ

れています。一日に食事で摂取するカロリーよりも一日で

消費するカロリーが多ければ体内の脂肪をエネルギーとし

て使用するから痩せるというわけです。逆に、必要以上の

カロリーを摂取するから太るわけです。貯金と同じですね。 

大体私で、一日に必要なエネルギー量は約 1650 キロカロ

リーを目安にしています。体重を1が月で1キロ落とすた

めには単純計算で一日に230キロカロリーを減らせばよい

とされていますので、1420キロカロリーの食事にすればそ

れだけで、ひと月に1キロは体重が落ちる計算です。まあ、

そう単純ではないですけど。 

そのブースター効果として、有酸素運動を取り入れるわけ

です。筋トレはダイエットによる筋肉量の減少を抑えるた

めに、つまりはきれいに痩せるためにします。 

あと、ダイエットの継続の秘訣は３食普通に食べてそこそ

この満足感を得たうえで摂取カロリーを抑えることです。

食事の質を変えればそれも可能ということです。 

おすすめしないのは、朝食や夕食を抜くダイエットです。

それは、カロリーの減らしすぎで健康に影響を及ぼします

し、長続きしません。究極のダイエットは、食生活の習慣

を変えてしますことです。 

ザックリした話でしたが、全部YouTubeの受け売りですの

で、聞き流していただければと思います。 

あと、お酒はだめですよね。カロリーが無いとされる焼酎

等の蒸留酒ならよいという人もいるけど、アルコールが脂

肪の分解を妨げます。これは体験談ですが禁酒するだけで

も痩せますよ。 

ちょっと食生活を変えるだけで本当はみるみる痩せるけど、

とはいえ、なかなかできないのが人情ですね。 

  

６．ＲＬＩ終了証・卒業証授与 

 

 

 ・RLI終了証コースパートⅢ  大矢悦子 会員 

      〃         齋藤悦一 会員 

      〃         中田雄久 会員 

 ・RLI卒業証(ﾊﾟｰﾄⅠ・Ⅱ・Ⅲ) 大矢悦子 会員 

 

７．幹事報告 

 ・地区からのお知らせ 

社会奉仕委員会委員竹田契一委員(宝塚武庫川RC)が

NHK EテレハートネットTV「フクチッチ」にコメン

テーターとして出演されます。 

    放映 5月1日(月)PM8:00～ 「学習障害 前編」 

       5月8日(月)PM8:00～ 「学習障害 後編」 

      

８．委員会報告 

 ・親睦会のご案内(近親睦活動委員長) 

  ６月７日(水)18:00～18：30  例会 

        18：30～19：30 松尾貴史講演会 

        19：30～21：00 懇親会 

  会費：会員￥4,000-  家族大人￥4,000- 

     小学生以下 食事あり￥2,000- 

  ＊ご家族の参加お待ちしております。 

 ・職場訪問＆懇親会案内(三田職業奉仕委員長) 

  5月10日(水)が最終〆切となりますので変更のある

会員は三田委員長または事務局までお願いします。 

 

９．同好会報告 

  なし 

 

10．ＳＡＡ報告 

↠↞↠↠↞↞↞↠↞↞↞↠↞↠↠↠ ニコニコＢＯＸ ↞↞↞↞↞↞↞↞↞↞↞ 

＊本日の卓話志水様にお願いいたしました、皆様よろしく 

  ·········································· 中井 

＊本日所用があり早退させて頂きます、中井会員スピーチ 

 聞けずに申し訳ありません。 

  ······································· 藤井(輝) 

＊中井会員ゲストスピーカー志水様、 

スピーチどうぞ。よろしくお願いいたします。 

  ················ 安藤・藤井(秀)・細井・勇・石本・ 

礒田・金山・木村・小坂・越賀・ 

久保・松本・松岡・森・森本・ 

中田・西村(太)・太田・大谷・ 

大海・大矢・齋藤・三田・佐藤・ 

武部・田中・渡部・山口・ 

山本(淳)・安田・今里 

 

   

 

本日の金額         ３５,０００円 

累    計    ２,１９３,１７６円 

 

 

 



 

11．スピーチ 

 

「 創薬とコンピュータ 」 

(公益財団)都市活力検収所 志水隆一 様 

  

 

                        

 

  

 

 

 

ゲストスピーカー  

藤井輝男 会員 

 

 

 

 

 

 

 

4月24日（月）第44回 

尼崎つばめ学習会、学習ルーム開放事業のご報告
です。高校生2名、中学生2名、小学生4名、ボラ
ンティア教師4名、ロータリアン 7名、尼崎つばめ学
習会理事3名、保護者3名の合計18名の参加とな
りました。 

本日は、子供たちのために、ロータリーの方、理事
の方から、お菓子、パン、たこ焼き、の差し入れを頂

き有難うございます、皆さま大変喜んでおられまし
た、ご支援ご協力ありがとうございます、来週はゴー
ルデンウィークのためお休みです、5月8日月曜日
から再開します、宜しくお願い致します。 

 

 

 
 

ロータリーレート 

2023年4月 1ドル＝133円 

 

2022～23年度 小田南生涯学習プラザ学習ルーム開放事業 


