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5月14日（火）　
合同例会

本日の例会案内 （第1538回例会）

5月21日（火）　
米山奨学生卓話

次回のプログラム

2024年4月23日  ［火］　 第1537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

「手に手つないで」

小林　勇貴会員ロータリーソング

静岡西RC
米山奨学生
ゲスト卓話　
中小企業診断士

小泉　健二様
グエン・ティ・ミー・ソン様

石井　洋之様

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

4／9

4／16

4／23

会員数

32（31）

32（30）

31（30）

出席数

21名

20名

20名

欠席数

11名

10名

10名

メークアップ

0名

－

－

改正出席率

67.74％

－

－

三井住友信託銀行　静岡支店兼静岡中央支店

支店長　小泉　健二様（静岡西RC）
・当社三井住友信託銀行が今年4月15
日に100周年を迎えました。静岡県
長泉にゆかりがあり、日本初の信託
法・信託業法に基づく信託会社であ
る旧三井信託の初代社長を務め、ま

た日本初のロータリークラブを創設した米山梅吉翁の
足跡を知っていただく機会として当社静岡支店・静岡
中央支店にてロビー展を開催しています。皆様のご来
店を心よりお待ちしております。

北條由美子委員
・ロータリー女性会員について。

委員会報告

美容ダイエット
・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。
「い」の口で息を吐き切る。　腹に力を入れる。
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
続きは、5月21日です。
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［担当：小林］

大橋　知文会長閉会点鐘

静岡北RACスマイル

■小澤さゆり会員
スマイルします。

■大橋　知文会長 
・1537回例会、幹事共、本日も宜しくお願いします。
・ゲスト卓話、中小企業診断士　石井様、宜しく
お願いします。

寺岡　正人会員スマイル

誕生日／4月27日
　　　　5月吉日
　　　　5月11日
　　　　5月18日
　　　　5月18日
メモリアルデー
結婚記念日／4月29日
　　　　　　5月5日
　　　　　　5月9日
　　　　　　5月19日

大橋　知文会長
小澤さゆり会員
戸﨑　博隆会員
鈴木　　勉会員
吉田　空玄会員

小林　勇貴・彩加さん
中田　喜雅・ひろみさん
戸﨑　博隆・信子さん

北條由美子会員

おめでとう

BCPに必要な家庭防災
～災害時母子の
　　　ライフライン維持対策～

中小企業診断士　石井　洋之様

■岸　　好子会員
誕生日祝いを有難うございました。返したい
年ひとつ貰っちゃいました。
■小澤さゆり会員
本日のゲスト卓話に石井さんをお呼びいたし
ました。大変興味深いお話をして頂けるとの
ことです。宜しくお願いします。
■森崎　和敏会員　■荒井　弘樹会員
石井さんようこそお出で下さいました。卓話
楽しみにしております。米山奨学生のリンち
ゃん今日も皆さんとの交流楽しんでください。


