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大阪鶴見ロータリークラブテーマ「Together」

（２ページへ続く）

ＲＯＴＡＲＹ 里の秋

〈第1653回〉 2019年11月19日（火） 本年度第16回 1１月26日（火）

担当：山本（隆）会員

（２ページへ続く）

ロータリー財団月間

担当：田中（英）会員

[数字は不思議？]平成7年＝
1995年＝昭和70年＝？
講師：谷　康平会員

「地域の奉仕　
　　　　　　これからを考える」

　最近、寒くなってきまして体調があまりよくない人が
多く見られます。特に冷え症や低体温の人にはこたえる季
節になりました。
朝、起きた時、人間の体温は35度くらいと低めですが、
起きて活動を始めると、30分から１時間程度で体温が上
昇して、３６．２度くらいになります。そして、夜寝るころ、
また体温が低下するというリズムをもっています。 
しかし、最近は朝起きた時に35度に満たない　「低体
温」の人が増えております。低体温だと、目覚めてもなか
なか布団から起き出せない、寝返りを打つなどして長い時
間を布団ですごす、朝ごはんを口にしたくない、午前中は
頭がぼーっとする、などの現象が起こります。
人間が起きたり、活動するには体温が必要です。
体温は活動のエネルギーなのです。体温が低いという
事は生きる力が弱いことを意味しています。
いつも疲れていたり、ちょっと動くとすぐに疲れたりしま

す。

ౖᶋஉଢ଼கர୫ౖᶋஉଢ଼கர୫

～　冷え症・低体温について　～

本来、人間の体内では目覚める１時間くらい前にス
テロイドホルモンは出て、そのホルモンに刺激されて体
温が上がる仕組みになっています。体を活性化させる
準備が始まるわけです。 
しかし、低体温の人はこの働きが鈍っているので、
朝だけでなく、日中の体温も普通の人より低いものとな
り、体に様々な悪影響を及ぼします。
人間の体には、免疫という働きが備わっています。
免疫の仕組みの要が血液中の白血球です。
白血球は、リンパ球、顆粒球、マクロファージに大き

く分けられます。そして、それぞれ得意分野をもって、
病原菌の攻撃にあたるのです。　ところが、低体温だと、
これらの免疫システムはうまく働くことができません。
免疫の能力が衰えれば、様々な不調が体にあらわれ

てくるのは当然のことです。
実際、体温が通常の範囲にある人の血液を採取して、

リンパ球の数を調べてみると、体温が高い人ほどリンパ
球の数が多いことがわかっています。リンパ球は体の害
になるものを排除する働きがあります。リンパ球が多い
ほど、身を守る力が強いといえます。
また、最近の研究で、ガンは平熱が35度だと、いち



（１ページより）

木 村 会 員 10月29日欠席いたしました。申し訳ありま
せん。

中 村 会 員 社会奉仕事業さつまいもプロジェクト無
事終了致しました。御協力の皆様、有難う
ございました。収穫したさつまいもの味は
いかがでしたか？コメントお願い致しま
す。

山 崎 会 員 3回も連続してお休みしてしまいました。
入会以来、初めてです。今後は出席できま
す。

巽 会 員 結婚記念のお祝いありがとうございまし
た。

山本(良）会員 寸志

西 野 会 員 誕生日
清 水 会 員 前回例会欠席のおわび

小 山 会 員 事務所創立記念日自祝。昭和57年創立し
て満37年になります。永くがんばったもの
です。
昨日、奈良国立博物館で開かれている正
倉院展に行ってきました。今年で71回目
だそうですが、そのうち63回見ています。
中学2年生の昭和27年からほぼ毎年見て
います。いずれ卓話でお話ししたいと存じ
ます。

09月19日（火） 例会
11月12日（火） 理事会　ゴールデンホール東

09月26日（火） クラブフォーラム（特別事業部門）

幹事報告 幹事：源 壽美子

￥32，０００.-　　　　累計　￥395，0００.-
    

去る10月29日　独立行政法人大阪日本語教育セン
ターにて大阪鶴見ロータリークラブ主催の第26回日本
語作文コンクールの授賞式が執り行われました。
私は今回初めて参加させて頂きましたが、教育セン
ターの１年生全員が集合した会場にて、受賞者が発表
されるごとに大きな歓声があがり、留学生の若者のパ
ワーに圧倒される思いでした。段取りが悪かった中で、
ご参加頂きました佐藤さん、濃添さん、源さん、水野さ
ん、表彰状をご用意頂きました山本さん、事務局の樋
口さん、荒井さんお忙しい中ご協力ありがとうございま
した。

委員長：吉羽潤司国際交流委員会報告

拝啓　深秋の候、皆様にはご清祥のこととお慶び申し上
げます。平素より地区運営にご理解とご協力を頂き厚く御
礼申し上げます。
さて、先般、千葉県を中心に甚大な被害をもたらしまし
た台風 15 号による被災地への義捐金のご協力をお願い
致しましたところ、多数のクラブより約 340 万円もの多額
のご拠金を頂戴致しました。皆様のご厚情、ロータリー精
神に心より御礼申し上げます。義捐金は地区で取りまとめ 
2790 地区 ( 千葉 ) の被災地支援金口座に送金させて頂
きました。被災地では、台風 15 号による被害の復旧作業
がようやく軌道に乗りつつあるところに台風 19 号が来襲
し、被災者の皆様はより厳しい状況に置かれています。希
望を失うことなく、困難を乗り越え、被災者の皆様が一日
も早く元の生活に戻られることを衷心より願うものであり
ます。なお、義捐金送付の正式のご報告はガバナー月信に
てさせて頂く予定です。
再度、皆様のご支援に深謝申し上げますと共に、末筆な
がら、皆様方のますますのご発展をお祈り申し上げます。

敬具

令和元年台風 15 号千葉県災害
義捐金ご協力の御礼

①岩盤浴は、低体温をの改善に大変お勧めの方法です。岩
盤浴は遠赤外線効果で体を芯からじっくりと温めます。
同時に発汗するので体温が上がり過ぎず、体に負担が
かかりません。

②家庭で体温を上げる簡単な方法は入浴です。41度くら
いの少し熱めのお湯に10分も浸かっていれば、すぐに
体温を上げる事ができます。ただし、発汗できないので
一気に疲れ、体力のない人や心臓の弱い人には不向き
です。その様な人には、おへそから胸の高さまでぬるま
湯を張って、ゆっくり浸かる半身浴がお勧めです。半身を
出しているので発汗できて、岩盤浴と同様、ゆっくりと体
温を上げる事ができます。湯船に浸かる時間は30分以
内にしましょう。短すぎると体が芯から温まりませんし、
長すぎても逆効果になります。

③岩盤浴、半身浴以外の方法としては、ゆっくりとした腹式
呼吸にて深呼吸をしましょう。何回か繰り返すと体が温
まってきます。（特に足先、指先を意識して深呼吸して下
さい。）

ばん多く発生することがわかってきました。
その冷え症・低体温が起こる理由のひとつは、加齢です。
年を取るにつれて、体温はジワジワと下がっていきます。
年齢的には50代が境目です。生活習慣も影響します。
冷たい食べ物や冷たい飲み物を大量に摂る、冷房のきい
た部屋で長時間過ごす、運動不足なども大きな原因です。
ストレスも大きく関係します。では、冷え症・低体温を改
善するにはどうすれば良いでしょうか。

体温を上げて、寒さに負けない体づくりを・・・！！ ガバナ ー　　　 四宮 孝郎様
地区代表幹事　 髙谷 晋介様



11月12日【1652回】

会員数　 　 　 　 31名

（内出席規定免除 12名）

出席会員   19名中  14名

出席免除会員  12名中  9名

出 席 率 23/27  85.19%

ビジター　　　　 0名

ゲスト　　　　　 0名

出席総数　　　　 23名

前々回  10/15  Ｍ/Ｕ 6名

修正出席率 77.78%

担当：山崎会員

-卓  話-

死ぬまで健康に生きる。
カロテノイドの必要性。

担当：大見会員

厚生労働省は私た
ちに野菜を一日に
350g 摂取すること
を推奨しています。
これは目安として 1
日 5 皿分のサラダに
相当する量です。毎
日5皿分の野菜を取
る事は容易なことで

はありません。それでは、なぜ野菜が私たちの体に必要なので
しょうか？
野菜には活性酸素を抑制する栄養素が多く含まれているから

です。この活性酸素は様々な形で体内に発生し、老化をはじめ、
ほとんどの病気の要因とされています。しかも、日常生活の中で、
発生を抑える事はなかなかできません。なぜなら、活性酸素は体
にとってもともと必要なもので体に害になるものが体内に侵入し
たとき、それを退治するために発生しているからです。現代では
この体の害となる要因が多いため、活性酸素が必要以上に発生
し、過剰となった分が悪影響を及ぼすのです。

大気や水の汚染、ストレス、飲酒、喫煙などでも活性酸素は発
生しますし紫外線、パソコン、テレビ、蛍光灯などの青色光の増
加により、目の中にも大量の活性酸素が発生します。また食品添
加物などの体内蓄積によっても活性酸素が発生します。本来な
らば、これらの要因を一掃しなければなりませんが、それもまた、
現代の環境では大変難しい事はご理解いただけると思います。

これらの理由により、野菜を食べるだけでは不足する栄養素
をサプリメントで補う必要がある時代になったという事です。さ
て、それでは、どのようなサプリメントが必要なのでしょうか？例
を挙げながら、栄養素と野菜の関係についてお話ししましょう。

ここでは野菜の栄養素の中でも最も注目され、体の様々な部
位に対して影響しているとされる「植物色素」について触れてみ
ます。この植物色素はカロテノイドと呼ばれ、緑や黄色といった
緑黄色野菜に多く含まれるものです。

自然界には600 種類存在するといわれており、私たちの体の
中にはそのうちの、20 数種類が吸収されるとわかりました。この
カロテノイドは今まで知られているビタミンなどより強力な抗酸
化作用を持つこともわかっています。

この抗酸化作用とは活性酸素を体内で退治するという働きで
す。なので、カロテノイドが私たちの健康維持や習慣病予防に大
きな役割を果たしてくれるのです。これは、植物の持つ二酸化炭
素を吸収し、酸素を発生するという、メカニズムに大変似ている
ことに気がつきます。ここで大切なのはカロテノイドは私たちが
本来持っている自然治癒力を維持するために絶対欠かせない栄
養素だということなのです。
カロテノイドが不足すると自己免疫力や自然治癒力が低下し、

病気にかかりやすくなったり、肌荒れなどの美容にも影響します。
こちらに書かれているもの以外にも肩こりや疲労感、睡眠障害、

偏頭痛などの不調なども栄養不足が原因かもしれません。
しかし、これらのカロテノイドは私たちの体内で作り出す事はで

きません。非蓄積方栄養素と呼ばれ、カロテノイドそのものを毎日
摂取し続けなければならないです。その中でもこの 6 種類のカロ
テノイドは必要不可欠といわれています。それは、ルテイン、リコピ
ン、βカロテン、αカロテン、ゼアキサンチン、βクリプトキサンチン
です。
この六種類のカロテノイドは体の各部位に届けられ、様々な要

因で体内に発生する活性酸素から私たちの体を守ってくれる役目
をしています。野菜が不足がちな日常生活でも、バランスよく摂取
できるように考え出されたのがマルチカロテノイドのサプリメント
です。六種類のカロテノイドを人間の体に最も適した割合で摂取
することにより、相乗効果が発生し、体内に吸収され、活性酸素の
害から私たちの体を守ってくれるのです。

ちなみに眼球の裏には黄斑部という目の核の部分があるので
すが、この部分には携帯やパソコン、LEDライトなどの青色光は
眼球を通り抜けて届いてしまいます。そして、その青色光によって
痛めつけられてしまったら、白内障や緑内障、黄斑編成症という失
明の危機になる病気にかかってしまいます。黄斑部の黄は黄色と
書かれていますが、ルテインやゼアキサンチンはほうれん草の汁
からもわかるように黄色の色素が含まれています。その黄色の色
素が目をしっかりと守ってくれるのです。
 というわけで私がお勧めするのは、こう言ったカロテノイドのサ

プリメントです。ただ、どうしてもサプリメントに抵抗があるとおっ
しゃる方もいらっしゃるかと思います。その場合はこちらの水素水
がオススメです。少し前までは賛否両論ある分野でしたが、今や
世界中の研究者が臨床データを出していて医者もオススメしてい
ます。なぜかというと、活性酸素を除去したり様々な効能利点が
あるのに、副作用が一切ないからです。血管が狭いところでも水素
は通りぬけて働きます。

日本は今、世界一の長寿国です。しかし残念ながら健康で長生
きしている人ばかりではありません。平均寿命と健康年齢は別の
ものです。大切なのは、健康年齢。寝たきりにならず、健康な状態
で生活できる事です。日本では平均寿命と健康年齢に大きな開き
があります。健康な状態で家族に迷惑をかけずに長寿を全うした
いというのは誰でも願うことであり、たとえ経済的な余裕があって
も、健康でなければ自由な時間を楽しむ事はできません。自由な
時間とは健康あってこそ成り立つものであります。健康は一日にし
てならず。という言葉があるように、若い頃からの食生活が、その
人の将来の健康に大きく関わっている事は明らかです。
そのためにも、マルチカロテノイドを毎日摂取して、自然治癒力

を高めた健康な身体を作り上げて行きませんか？いつまでも健康
に。誰にとっても同じ思いではないでしょうか？




