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［会員セミナー講演］
【講師】
ＲＩ第2600地区	パストガバナー
ＲＩ第2600地区	地区研修リーダー
関　邦則	様

「MISSION POSSIBLE
－私たちにできること」

［ＩＭ講演］
【講師】
佐久大学看護学部・大学院研究科　准教授
信州公衆衛生学会理事
日本自殺予防学会編集委員
環境共生学博士
朴　相俊	様

「今を生きるための心のメモ帳」

［開会の言葉］
ＩＭ・会員セミナー実行委員長　小諸ＲＣ　小林美智子様
　皆さんこんにちは。
　国際ロータリー第2600地区
東信第一・第二グループ合同の
ＩＭ会員セミナーが二年振りに
本日開催することが出来ました。
　全世界がコロナ禍の状況下、
このようにオンライン開催では
ありますが、本日無事に迎えられ
ましたのも、東信第二グループ北村ガバナー補佐、東信第一
グループ中野ガバナー補佐、上田ロータリークラブの仲間
の皆様、東急ＲＥＩホテル様、関わっていただきました
皆様、そして会場の変更から始まり様々な困難を乗り越えて
本日まで支えていただきました実行委員会のメンバーの
皆様、本当にありがとうございました。
　そして本来でしたら皆様をお迎えして開催する予定でし
たが、コロナ感染者が長野県でも拡大し状況をみながら
二転三転となり最終的にはオンライン開催となりました。
　オンライン開催は初めての試みでありますので、途中で
予測不可能の事態が起きないとも限りませんがお許しいた
だきたいと思います。
　ここの場で皆様の熱い熱量を共に感じることが出来ない
ことが残念ではありますが、心の中で皆さんと熱い想いを
共有出来ればと思います。
　簡単ではございますが開会の言葉とさせていただきます。
　本日はよろしくお願いいたします。

東信第一・第二グループ合同 ＩＭ・会員セミナー開催（令和４年２月12日）

《 オ ン ラ イ ン 開 催 》
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今を⽣きるための⼼のメモ帳
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佐久⼤学看護学部・⼤学院研究科 准教授
信州公衆衛⽣学会 理事

⽇本⾃殺予防学会 編集委員

博⼠（環境共⽣学）朴 相俊
s-park@saku.ac.jp

SakuUniversity  School of Nursing, Graduate School of Nursing

 サルトル（フランスの哲学者）らによって広まった実存主義を理解する

 実存の意味を理解するためには、存在の区分が必要

 世界に存在しているすべては、⼆つの⽅式で存在している

 「本質」 としての存在と 「実存」 としての存在

⽣きること・存在することについて考える

本質＞実存

（座る）

本質＞実存

（⾷べる）

本質＜実存

（︖）
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 ⻑い歴史の中で「宗教」、「哲学」、「科学」の領域で深く議論されてきた疑問

 仮に本質を失ったとしても⼈間を破壊できる本質は、⾒つからない︕

 ⾃由な存在である⼈間を「国家、社会、教育、道徳、習慣など」が、⾃らの
規定の中で⼈間の本質を定義しようとすることが問題（⼈はその定義が⾃分の
本質だと信じるようになる）

 そのような基準から脱⽪し、捉われていた本質から⾃由になると、⼈間には 3つの

事実だけが残る（私が、今、ここに）
 ⼈間は、絶対的に⾃由であり、実存する存在である

⼈間の本質はどこにあるのか・・・

⼈間は⾃由であるように呪われている
－ ジャン－ポール・サルトル －
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－⾃殺に傾いた⼈の⼼理・⾏動－
 否認︓現実を認めることができない状態

今を⽣きることの⼤切さ︕
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 現在の⾃分に対して、ポジティブ⾓度（傾き）があるならば、希望と
期待は過去の財産となり、ネガティブ⾓度を持っているならば、後悔と未
練は現在を通って未来に流れ込んで、不安と⼼配に変化・変形していく

 今を⽣きることとは、現在の⾃分に対する⾓度・傾きに気づき、⾃分を理
解しながら、その⾓度を変えるための努⼒をする⽣き⽅である

⼈⽣の豊かさと⾒る⾓度

その結果、不安と⼼配ではなく、希望と期待が過去になり、未来の⾃分の財産となる

今の⾃分に希望や期待感が持てず、不安と⼼配だけが⼤きく⾒えるのであれば
現在の状況が悪い︕と⾔うよりも、現在の⾃分の持っている⾓度・傾きが

歪んでいる状態だと知覚・理解することが必要
状況が悪くても、⾓度の改善を意識することでそれに⾒合った思考・⾏動をする

SakuUniversity  School of Nursing, Graduate School of Nursing

⼈⽣の豊かさと⾒る⾓度
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－⾃殺に傾いた⼈の⼼理・⾏動－
 無価値観︓⾃分に価値がないと感じる気持ち

⾃尊⼼を⽀える⼒の⼤切さ︕
SakuUniversity  School of Nursing, Graduate School of Nursing

しかし・・・⾃尊という⼼を持って⽣きることがなぜこんなに難しいだろうか

⾃尊とは、どんな⽴場・どんな運命であってもありのままの
⾃⼰を尊重し、受け⼊れる態度

教育（Education）
引き出す「エデューケレ」＋養い育てる「エデュカーレ」

 ⾃尊⼼形成を妨げる要因に教育の存在がある
 ⼦どもの⼀⼈ひとりが持っていることに基準をおき、それを引き出そうそするよりも、
基準点を外におき、それに従うように指⽰する教育の現実

 このような教育の中で、⼈は⼈との違いを恐れてしまう。

⼈の中に潜在している素質や能⼒、感性、才能を引き出し、
それらを伸ばし発達させ、⼈⽣のビジョンを成し遂げるように育てていく育みが教育
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⼈の脳は褒められると、この刺激を補償的な経験として受け⼊れ
⾃⼰概念につなげるようにプログラミングされている

誰かから褒められて、嬉しくなったのならば、この感情を否定せず、受け⼊れること

 「少しずつ、持続的」に繰り返すポジティブなフィードバックに
よって、今までネガティブ反応にだけ働いていた脳のネット
ワークが変わって⾏く

 ⾃分の内部と外部から来る信号間のずれと⽭盾に敏感に
なった脳は、結局のところ、内⾯の認知的不協和を解決
するために⾃分の価値を習慣的に過⼩評価＆他⼈の意図
を歪曲する負のスパイラルが⽣じる（認知の修正が必要）

褒め上⼿から褒められ上⼿へ

SakuUniversity  School of Nursing, Graduate School of Nursing

⼼の中の戦いと⾔葉の選択

東信第一グループ
ガバナー補佐
小諸ＲＣ
中 野 信 之 様

国際ロータリー
第 2600 地区
ガバナー
桑 澤 一 郎 様

IM・会員セミナー
副実行委員長
上田ＲＣ
酒 井 喜 雄 様

上田ＲＣ　会長
米 津 仁 志 様

小諸ＲＣ　会長
山 口 哲 也 様

東信第二グループ
ガバナー補佐
上田ＲＣ
北 村 修 一 様

東信第一グループ
次期ガバナー補佐
軽井沢ＲＣ
大 工 原  巧 様

東信第ニグループ
次期ガバナー補佐
丸子ＲＣ
佐 藤 重 喜 様



－ 2 －

［表彰伝達］
国際ロータリー日本事務局
ロータリー財団寄付金
2020-2021年度クラブガバナー表彰

［委嘱状伝達］
地区事務所2022-2023年度
ＲＬＩ委員委嘱状　上島孝雄さん

［中間決算報告］
（2021年７月１日～2022年６月30日）
会計　小山宏幸さん
　それぞれ各委員会に有効に使って
いただければと思います。

［会員近況報告］
■土屋陽一さん
　現在思っていることは、市政を
後退させるのではなく、前進させ
なければいけないと非常に強く
感じています。大きな課題の
ひとつでもあります、資源循環型施設（ゴミ処理施設）・
上田市広域連合清浄園（し尿処理施設）は地元の方にご理
解を得て完成するようにしっかりと取り組んでまいりま
す。
　また、ワクチン接種３回目が２月から始まりました。
こちらも、しっかり体制を組んでやってまいります。
そして、少子高齢化をいかに食い止めるか。それには、
医療体制、教育体制を整え、そしてＤＸ、ＧＸを駆使
しながら経済活動を活性化させ前へ進めてまいる所存で
ございます。半分決意表明ではございますが、ご理解を
いただき進めてまいりますので、なにぶんにもよろしく
お願いいたします。

　「ひとりひとりに日が当たる、そしてひとりひとりが
誇り輝くまち、そして全国に先駆けるまちにしていき
たいと思っています。」

■土屋勝浩さん
　皆さんこんにちは。上田市議会
議長の土屋勝浩です。本日はこの
ような近況報告の場を設けていた
だき誠にありがとうございます。
　今開催されております上田市
議会３月定例会をもちまして、私の議長としての役割も
終了となります。思い起こせば議長に就任してからの
２年間はまさにコロナとの戦いと共にあったそんな２年間
でありました。
　本来なら皆様に議長就任をお披露目すべく大々的に
祝賀会を行うところでありましたが、未だ開催は叶わず、
お祭りや姉妹都市交流といった楽しい行事も何ひとつ
ありませんでした。ただ、新庁舎改築により新しい
議長室の最初の住人となれたことは、大変な名誉であり、
孫子の代まで語り継いで参りたいと思っています。
　市議会もコロナ禍により外部に向けた活動の多くが
制限をされ、大変難しい運営を強いられて参りましたが、
その分内部に向けた議会改革に徹底して取り組むことが
でき、いくつかの成果も上げることができました。
　そのひとつが議会へのタブレットの導入です。これは
世の中のデジタル化・脱炭素化の流れに合わせたもので
ありますが、同時にそれを扱う議員の資質も大きく向上
させる狙いがあります。今では70歳を超える議員も普通に
タブレットを使いこなしながらスマートシティについて
語り合っています。
　また、昨年９月議会からは本会議のインターネット
中継も開始しました。これは市民への情報発信力を高める
ことで、議会の存在をより身近に感じていただくことが
狙いです。今までは議場に来て傍聴するか、自宅のケー
ブルテレビでご覧いただくかしか方法はありませんでし
たが、これからいつでもどこでも気軽に議会中継をご覧
いただくことが出来ます。皆さんも、お手持ちのスマート
フォン等でぜひお試しいただきたいと思います。
　更に、昨年の12月定例会では県内市町村議会では初と
なります議員提案による政策提言条例を制定することが
できました。つまり、議会が持つ条例を作るという権能を
県内で初めて実践してみせたことになります。内容は
「人生100年時代をより良く生きる健康づくり条例」と
いうものでありますが、皆さんのご家族や従業員にも

第２８５９回例会（令和４年２月14日）

《 オ ン ラ イ ン 例 会 》
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大いに関係があることですので、ぜひ市の施策に協力
していただきたいと思います。
　独自の条例作りにチャレンジしたことで、市政の監視と
牽制だけやっていればいいという古い議会の体質から
政策作りにまで関与する質の高い議会へと大きく変わって
いくものと思っています。
　以上、私の議長就任からの近況をお話しさせていた
だきました。
　議会改革については終わりのない作業となりますが、
私の代で大きな方向性を示せたと思います。後は、その
流れを生かしてよりその精度を高めていくことが課題と
なります。
　３月には改選を控えている身ではありますが、ぜひ
選挙を勝ち抜いて今度は側面から上田市議会を支えて
参りたいと思います。
　最後に、上田ＲＣの皆様にはこれまでそれぞれのお立場
で市政に貢献していただいておりますこと心より感謝
申し上げます。今後の上田市政はコロナに負けることなく
「守りから攻めへ」転じて参ります。引き続き皆様の応援を
よろしくお願いいたします。

■斉藤達也さん
　本日は貴重な機会をいただき
まして、誠にありがとうございます。
　近況報告ということで、先日
行われましたＩＭ会員セミナーで
学んだことを市政に絡めて、
お話させていただきます。
　関パストガバナーのご講演の中で、ダイバーシティ
（多様性）、エクイティ（公平公正）、インクルージョン（包摂）
のお話がありましたが、それらは正に今の政治にも求め
られている大切な考え方だと思います。
　まずダイバーシティについてですが、「多様性を尊重
しましょう」とはよく言われますが、この４年間議員の
立場で市政に携わる者として感じたのは、やはり市の
幹部も市議会もそうですが、一定年齢以上の男性が中心に、
物事を決めていくのが現実です。単に女性が増えればいい、
若ければいいという話ではありませんが、年齢や性別、
障がいの有無に関係なく、そういう人たちの意見を
しっかりと聴く姿勢があるか、それらを本気で議論して、
政策に反映しているか、自戒も込めて改めてその視点を
大切に取り組んでいきたいと思いました。
　次にエクイティ、公平公正についてですが、これに
ついては特に教育のあり方について思うところがあり
ました。上田市は不登校児童生徒の割合が高い傾向にあり、
個人的に注力してきた課題であるのですが、昨日、参加
したシンポジウムでは、「社会がいまの子ども達に合わ

せて変化する時ではないか」との問いが投げかけられ
ました。佐久穂や軽井沢では大日向小学校や風越学園
という、今までの日本の公教育になかった教育も取り入れ、
その教育を受けたいがために移住者も増えています。
従来の公教育の良いところは伸ばし、それでもそこに
ついて来れない子ども達も、公平公正に教育を受ける
機会が得られるよう、引き続き取り組んでいきたいと
思います。
　最後に、インクルージョンです。インクルージョンとは、
どのような個人や集団であっても、尊重され、参加できる
ような環境を作ることだと理解していますが、政治の
世界はとかくイデオロギーの対立による分断を生み
やすいと感じています。私は、今朝も雪かきを終えた後、
上田大好きという幟旗を掲げて街頭に立ってきたのですが、
好きだからこそ、純粋に真剣に、もっとこのまちを良く
したいという思いで今の仕事をしています。国から変わる
のは難しいかも知れませんが、せめて上田市は、政治的
イデオロギーに関係なく、お互いの主義主張も尊重しな
がら、丁寧な対話を重ねて、より良くするために力を
合わせていけるそんなまちになればと思います。
　簡単ではございますが、以上で近況報告を終わります。
　今後とも、ご指導ご鞭撻のほど、よろしくお願い
いたします。

［会長挨拶］	 米津仁志　会長
　みなさん、こんにちは～北京
オリンピックではメダル獲得の
うれしいニュースが続いており
ますが、一方で、小平選手や羽生
選手など、いままでの主要選手の
世代交代の予感もあり、何となく寂しさも感じます。
　２月12日土曜日には小諸ロータリークラブがホスト、
上田ロータリークラブがコホストして主催するＩＭ・
会員セミナーがオンラインで開催されました。途中で
Zoomのトラブルがあり、ご迷惑をおかけしましたが、
初めてのオンラインＩＭ・会員セミナーとしては大成功
だったと思います。準備に関わられたみなさま、そして
オンラインでご参加のみなさま、ありがとうございました。
私の謝辞の中で、新入会員への説明がうまくなされて
いないようなことを申し上げましたが、実際には、情報
委員会のみなさまが丁寧に説明されているとのご指摘を
いただきましたので、訂正してお詫びを申し上げます。
　東京都など13都県のまん防は３月６日まで延長され
ました。長野県は20日までの措置となっておりますが、
このままですと延長されるのではないかと思います。
上田ＲＣにおける懇親会はレベル３にならないと開催
しないことを決めてありますので、今後の状況を注視
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してまいります。
　長野県の新型コロナウイルスの感染は先週に比べ、
悪化しています。以下の情報は私がインターネットから
収集したものですので、ご了承ください。
　新型コロナウイルス感染症の10万人当たりの新規
感染者数は２月６日～２月12日の一週間の値で、全国平均で
493.69人（463.47人）、長野県全体は181.72人（197.60人）です。
以下は長野県のＨＰから調べました２月３日～２月９日
の値です。上田圏域は108.30人（137.08人）、佐久圏域が
164.85人（122.78人）、長野圏域が222.26人（261.49人）、
南信州が36.69人（63.72人）、北アルプス圏域202.73人
（183.16人）です。長野県全体はピークを越えた印象です。
カッコ内は前週の値です。
　全国的には、大阪1048.19人（887.17人）、東京828.04人
（850.04人）、沖縄267.88人（376.22人）、石川県270.60人
（265.95人）、富山県230.85人（164.76人）です。
　一人が何人に感染させるかを示す実効再生産数は、
全国平均で１月９日に5.9人でピークを打ち、２月12日
には1.00まで下がっています。長野県は、１月８日に
4.62人でピークとなり、２月12日で0.98まで下がって
います。この数値が１未満になりましたので感染者は
減少する方向に向かっていくはずです。長野県の現在の
重症者は２人です。
　海外につきましては２月12日現在の値で、アメリカが
379.97人（749.91人）、フランス1558.89人（3094.51人）、
韓国が664.54人（274.97人）、イギリスが760.39人（2001.65人）、
ドイツが1580.82人（1485.14人）、南アフリカ29.90人（35.93人）
です。カッコ内は前週の値です。

　さて、恒例のドラッカーの『マネジメント』のご紹介です。
前回は「職務設計の間違い」についてご紹介しました。
本日は「仕事と個性」という節から重要な部分を抽出して
ご紹介します。前回「後家づくりの仕事」をご紹介しま
したが、なぜそのような仕事が出来てしまうのでしょうか？
以下は引用です。

　“肩書の多用と「後家づくり」の仕事の発生は、マネジ
メントの仕事と構造に関する古くからのある問題と密接な
関係にある。組織構造は、仕事を人に合わせるか、それ
とも人を仕事に合わせるかという問題である。
　よく指摘されるように、これは問題の設定の仕方が
間違っている。当然のことながら、人が仕事に就く。
したがって、仕事は人に合ったものでなければならない。
われわれは仕事を、人に合わせ、人のニーズに応え、
人の期待に沿うものとして設計しなければならない。

　しかし、他方、組織構造が人中心でなく、仕事中心で

なければならないことも明らかである。さもなければ、
継続性は失われ、仕事の引継ぎは不可能となる。
　仕事を人中心に設計したのでは、人事異動の都度、
仕事の再構築が必要となる。

　仕事は、なされるべき課題からスタートして設計しな
ければならない。しかし同時に、どのような気質、性癖、
行動様式の者であってもこなせるものとしなければなら
ない。マネジメントの仕事が、小さなものではなく大きな
ものに設計しなければならないのは、そのためである。
まともな人間ならば誰でも、仕事を楽しみ、成果をあげ、
自らの方法で仕事ができなければならない。

　仕事の設計にあたっても、人の任命にあたっても、
仕事の仕方を中心に置いてはならない。マネジメントの
仕事に関して唯一満たすべき条件は、成果である。
　もちろんあらゆる組織が、絶対に認めることのできない
姿勢と行動については明確な理解が必要である。許し
えない行動、特に人に対する言動、組織の内部においては
従業員、外部においては顧客と取引先に対する許されざる
言動は、明確にしておかなければならない。しかし、
それらの限度内であれば、働く者が、自らの資質と個性に
従って、自由に仕事を行うことができなければならない。
　仕事のスタイルは、いわば包装である。唯一の中身は
成果である。”

『マネジメント（中）』第32章「仕事と個性」
ｐ41-44より抽出して引用

　仕事を人につけるのか？人を仕事につけるのか？という
問題はマネジメントの基本的問題であります。この文章
では、はっきり書かれておらず、ややぼやかしてあり
ますが、ドラッッカーもこのころ（1973年頃）は考えながら
書いていたのではないかと思います。
　ドラッカーは「成果を上げる」ということを重視しました。
そのために組織に所属する社員は、組織が成果を上げる
ために貢献することが求められます。「成果」と「貢献」は
ドラッカーがよく使う言葉です。
　では、人に仕事をつけるのか、仕事に人をつけるのか、
という問題はどう考えたらいいでしょうか？
　人に仕事をつけると、その人が移動したり、退職して
しまったりしたときに、仕事の内容が分からなくなったり、
同じ生産性で同じ貢献をすることが出来なくなります。
その人材に丸投げしてしまっているからです。
　仕事に人をつけるには、仕事がどのような内容で、
どのような手順で行い、どのくらいの時間で終わらせ
なくてはならないか、を予め決めておかなくてはなりま
せん。仕事を「見える化」するのです。誰がやっても失敗
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するような「後家づくりの仕事」にしてはなりません。
ドラッカーらしい記述ですが「まともな人間が」楽しみ
ながら成果を上げられる仕事でなくてはならないわけです。
　例えば、家族だけで事業をするならば、人に仕事を
つければよいわけです。料理、お菓子、パンなど優れた
腕をもつ職人が家族と共に小さく事業を行い、繁盛店に
なっている事例は多々あります。
　しかし、企業となって組織が大きくなり従業員が増えて
くると、社長の仕事がブラックボックスで分からない、
というのは従業員にとってはデメリットでしかないわけ
です。仕事の中心を担っている社長がもしも倒れて
しまったら、うちの会社はどうなるのだろう？と従業員
たちは心配になってしまいます。
　そこで、ドラッカーは、仕事の内容を明確にしたうえで、
その仕事に人を配属することを考えたのです。この考え方
はマネジメントの基礎となりました。全国に展開する
ほとんどのレストランチェーンはこの方式を採用して
います。高校生でもアルバイトとして立派な仕事が出来
るのはこの仕組みがあるからです。
　本日はありがとうございました。みなさまどうぞ
ご自愛ください。

［ゲストスピーチ］
㈲ラジエル　代表取締役　滝澤麻子	様

「最高の睡眠のための環境と習慣」
　本業はオーダーカーテンのお店を
経営しており、ライフワークとして
「よりよく生きるための暮らしと
心の習慣づくり」というテーマを
研究されています。習慣の中でも最も重要といえる睡眠
についてお話をしていただきました。

●睡眠の５つの役割について
　１．脳と体に休息を与える
　２．記憶を整理して定着
　３．ホルモンバランスの調整
　４．免疫力を上げて病気を遠ざける
　５．脳の老廃物を除去

　このように、良質な睡眠をとることの大切さを学びました。

［幹事報告］	 柳澤雄次郎　幹事
１．ＲＩ日本事務局
　　2020-21年度クラブガバナー
２．ロータリーの友事務所
　　「ロータリーの友」購読料
　　改定のお知らせ
３．地区事務所　地区役員・委員の委嘱状
４．例会変更　戸倉上山田ＲＣ　２月18日㈮
　　　　　　　　　　　　　　　　　25日㈮
　　　　　　　　　　　　　　　	コロナウイルス感染防止

のため休会　定受なし
　　　　　　　軽井沢ＲＣ　　　２月14日㈪
　　　　　　　　　　　　　　　　　21日㈪
　　　　　　　　　　　　　　　	コロナウイルス感染防止

のため休会　定受なし
　　　　　　　　　　　　　　　２月28日㈪
　　　　　　　　　　　　　　　定款休日　定受なし
　　　　　　　東御ＲＣ　　　　２月17日㈭
　　　　　　　　　　　　　　　	ＩＭ・会員セミナーの

振替の為休会　定受なし
５．会報恵送　松本西南ＲＣ、上田西ＲＣ

［ニコニコBOX］	 櫻井雅文　委員長
　飯島幸宏さん　石井 人さん
北村修一さん　窪田秀徳さん
小山宏幸さん　斉藤達也さん
土屋勝浩さん　成澤厚さん
比田井美恵さん　増澤延男さん
増田幸一さん　丸山正一さん　矢島康夫さん　柳澤雄次郎
さん　米津仁志さん

本日喜投額　15名　￥ 26,000円
累　計　　　　￥1,210,500円

［例会の記録］
司　会：関　宇陽　委員長
斉　唱：ロータリーソング「四つのテスト｣
●ゲストのご紹介
●表彰伝達
●委嘱状伝達
●中間決算報告
●会員近況報告
●会長挨拶
●幹事報告
●ゲストスピーチ
　㈲ラジエル　代表取締役　滝澤麻子	様

眠 る 3 ～ 4 時 間 前 か ら 徐 々 に 暗 く し て
いくとBest。

夜になったら薄暗くて赤い照明にする。    
　　　  キャンドルなどを使いましょう。

寝室は500ルクス以下の照度にしましょう。

《睡眠はわたしたちの将来の健康への投資である》

BGMは、水の流れる音が
オススメです。
ミニ噴水や滝の音に癒やされて、よく眠れるように
なったという人もいます。水の流れる音を聴いた後
では、鼓動や呼吸のペースが穏やかになるといいます。
不眠症を改善する効果もあります。

・ 一定時間で止まる方がよい。

・ 枕元or2ｍ以内に音源、スマホを置かない方が
  よい。

スマホ

朝6：00～8：30の間に
30分間浴びる習慣を!!

                 ヒトは目を閉じていても瞼を通して網膜が光をキャッチしている。
そのため、夜が明けるに従ってゆっくりと部屋の中も明るくなるような環境
だと、体内時計もリセットされてすっきり目覚めることができる。

・ 加工食品　・ 抗生物質　・ 食品添加物
・ 特にダイエット炭酸飲料（ダイエット・カロリーオフ）

・ 一番身体が回復するのは、22:00~2:00の4時間。
・ 特に起床時間を一定にする。

・ 一年を通じてベッドに入る時間は21:00~23:00にする。

曜日に関係なく睡眠のリズムを一定に保つことが大切です。

▶ 週に100分程度の運動で、睡眠が改善する
　 だけでなく老化も防ぐことができる。

・ シャワーは△。

・ ぬるめのお湯に15分入る=深部体温を上げるため。

・ 冷え性の人は、寝る2時間前迄に42℃位×15分入浴すると
   良い。
・ 入浴できない日は手足だけでも温めよう。（42℃×10分）

入浴剤：エプソムソルト（マグネシウム補給）がオススメ。
入浴後にマグネシウムを疲れた部位に塗布するのもオススメ。

・ 午前中に行う。夜寝る前の激しい運動は×。
・ 週2回のウェイトトレーニングを行う。

・ 栄養はサプリからではなく本物の食べ物から摂ること。

避けるものは？

腸内フローラを荒らしてしまう。
善玉菌を殺してしまう。

・ カフェインは14:00までに。以降は摂取しないのがよい。

本 人 が  「 こ の 上 な く 心 地 よ い 」 と 感 じ る
寝 具（ ベ ッ ド・布 団・枕 ）で あ る こ と が 重 要 で す 。

靴下は寝るまで履いておいて、寝る直前に脱ごう！
（熱の放出を助けるため）⇒入眠を促してくれます。

その他「カモミール・ローマン」
「オレンジ・スイート」もおすすめ。
ただし、いくら良いと言われても
嫌いな香りはダメ！あくまで好きな
香りかどうかが重要です。

特に冬場は加湿器を!!
風邪を防ぐ効果もあります。

また頭を冷やすなど、体温を下げる
ことで睡眠の質が改善されます。

リラックスするために軽いストレッチや瞑想、
深呼吸を取り入れてみよう。
+入浴で深部体温を上げて下げる方法も有効。

自分がリラックスできて心地よいと感じる空間にする

・ 優しい色彩（ベージュ　 /パステルカラー           ）

・ たくさんの色を使わない（3色以内に）

    ▶ 淡いブルー　やベージュ　、グリーン

・ 赤 　や黄  　、黒 　など強い色を避ける

ベッドは入口から離れ、顔が見えない位置に置く。（心理的に落ち着くため）

ベットと壁が密着している場合⇒カビ・ダニに注意。

朝日が当たる方角がよい。

エアコンの風が直接当たらないようにする。

電化製品はベッドから 2ｍ以上離す。

植物
・ 置くのはひとつかふたつ。
・ ハンギングプランツもよい。

カーテン

ヒマラヤ岩塩の
ピンク色の

照明などでも良い
（ピンク色 + マイナスイオン）

Point

光

湿度

D I
食事食事

J
日々の習慣

E

F

G

H

A

照明

太陽光

・ 眠くなったらすぐに離れる。

・ 就寝90分前にはブルーライトを遮断する。

・ 自動通知機能をオフにする。

蛍光灯の豆電球を点けて眠る人は、明かりをすべて
消した状態で眠る人より中性脂肪が多く、また肥満に
もなりやすい。

▶弱い光とはいえ、光を一晩中浴びていることでメラトニン
　の分泌が抑制されて、食欲を増進させるホルモンの分泌が
　増進されるため注意が必要です。

光、それも太陽光には日中に分泌されるべき
ホルモンや体内時計を調節する神経伝達物質
の生成を促す力がある。太陽光が引き金とな
り、身体にとって最適な量の生成が始まる。

Point

Point

カーテン

イ
ン
テ
リ
ア

香
り

室
温

運動

入浴

週末の
寝溜めは

ダメ！

安眠用     

目覚め用   

ジ
ャ
ス
ミ
ン

不
安
を
や
わ
ら
げ
、目
覚
め
た
時
の

気
分
を
良
く
す
る
。

睡
眠
パ
タ
ー
ン
の
乱
れ
を
抑
え
る

効
果
あ
り
。

睡
眠
時
間
を
増
や
す
効
果
は
な
い
。

ディフューザーを
利用する

枕元に数滴たらす
など

ラベンダーを
ディフューザーで

アロマストーンに
ユーカリやミント

Point

+

体
温
対
策

最適な室温は15度～20度

ストレスや先々の不安を抱えていると体深部の温度を上昇
させてしまいます。
運動や瞑想などストレス解消のための対策を講じましょう。

Point

空気を
きれいに保とう！

・ こまめに換気

・ マイナスイオン発生器を置く

・ ファンを回して空気を動かす

                                   など

50 ～ 60％が最適

腸内環境を整えよう。

B AD…

GOOD !

セ
ロ
ト
ニ
ン

幸
福
感
や
満
足
感
を
も
た
ら
す
一
助
と
な
る
物
質
。

体
内
時
計
の
調
節
に
も
不
可
欠
。

セ
ロ
ト
ニ
ン
の

　％
は
体
内
の
消
化
管
に
存
在
す
る
の
で
、

何
を
食
べ
、ど
の
程
度
体
を
動
か
し
、太
陽
光
を
浴
び
る
か
で
変
わ
る
。

95
免疫力を高める ナッツ、牛肉、鶏肉

眠りを深くする
ピーマン、葉野菜、柑橘類、
イチゴ、キウイ、アボカド

発酵食品で腸内
フローラを整える

キムチ、ピクルス
ニンニク・玉ねぎで善玉菌の
成長を促す

Point

食
べ
て
い
る
も
の
に
大
き
く
左
右
さ
れ
ま
す

寝具
C

パジャマ類
B

Point

寝返りが 多い人
一般的に高反発マットレスが
向いている
・ 体重が重い人も

寝返りが 少ない人
低反発マットレスが向いている
・ 痩せていて筋肉量の少ない女性にも
  おすすめ

寝ようと思った時に
すぐにたどり着ける

場所にしま
しょう。

床

　壁

　天
井

色

Point

片 づ け
・ 散らかっている ×
・ ホコリ ×
すっきりの片付いた寝室に保つ。    

F

オススメ

ナチュラルな
木の色

ジャスミン
睡眠の質を上げる  ▶　   参照

イングリッシュアイビー
NASAから空気を浄化する植物№1のお墨付き。

ホルムアルデヒドを吸収する。

サンスベリア
夜間に二酸化炭素を吸って酸素を排出してくれるので

寝室の空気を新鮮に保ってくれる。

Hanging

音音
オススメ

何と!! 
腸には脳の

400倍以上の
メラトニンが
存在します。

まだまだあります 
11のポイント
まだまだあります 
11のポイント

部 屋 着 は N G 気持ちを切り替えるためにも
着替えましょう。

身体を締め付けないもの（下着も靴下も!!）　
▶ 厚着・重ね着はダメ

一切の動きを制限しないもの
▶ 男性：ゆったりとしたパジャマ、トランクス
▶ 女性：ゆったりとしたスリップ、パジャマ ☑ 吸湿性が高く蒸れない

☑ ゆったりしていて寝返りを
      妨げない
☑ 肌触りが良い

◎ 吸湿性を考えれば、夏でも長袖・長ズボンが
　 おすすめ

Point  ・ シルク
 ・ オーガニックコットン
 ・ コットンガーゼ
 ・ 二重ガーゼ（夏）
 ・ 三重ガーゼ（冬）　など

素材も
重要

肌
ざ
わ
り
が
良
い

眠る時、目に光が入らないのが Best。
ただし、朝になったら光が入る方が良い。

（遮光カーテンなら 10cm ほど開けておく
方法が GOOD）
日中寝ないといけない人だけ遮光カーテンに。

のための

 環境 と 習慣
かなり

      です

を上げるためには

 環境 と 習慣 の見直しが不可欠です!!

“ 睡 眠 の 質 ”“ 睡 眠 の 質 ”

低め低め

“最高の睡眠”“最高の睡眠”

【睡眠不足は確実に
あなたを殺す】

正しい睡眠方法とは？

【急激に老け込む人の
特徴】

夏場は
氷の音も
いいよ！

ストレス対策も重要！

仕事などは
持ち込まず、

眠るだけの場所に
しましょう。

就寝
1時間～
3時間前

時間

Check!

Check!

Check!

「心地よさ」で選びましょう。

※裸でも良い

Check!

Check!
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［ラッキー賞］
　小山宏幸さん

（田邉利江子さんより、いもぺんぎんのやきいも）
　飯島幸宏さん

（田邉利江子さんより、いもぺんぎんのやきいも）
　北村修一さん（上島孝雄さんより、岩手の羊羹）
　丸山正一さん

（柳澤雄次郎さんより、とらやチョコレート羊羹）
　滝澤麻子	様

（柳澤雄次郎さんより、とらやチョコレート羊羹）

［出席報告］
関　宇陽　委員長 本日 前々回

（１/31）
会 員 数 60 60

出席ベース 53 52

出 席 者 数 43 46
出 席 免 除（b）
（　）内は出席者数 11（4） 11（3）

出 席 免 除（a） 0 0
メークアップ
（ ）内 は Make	up 後 0（46）

出 席 率
コロナ禍の為
100

コロナ禍の為
100

［出前講座］	 職業奉仕委員会　林　秀樹　委員長
　令和４年２月17日㈭午前10時半よりＭＡＮＡＢＩ外語
学院で学ぶ留学生に職業体験を語る出前講座を開催
いたしました。

【講師】 林　秀樹さん
　　 　「新型コロナウイルスのワクチンと治療法の現状」

【講師】 矢島康夫さん　「発酵食品の話」

［次回例会予定］
３月７日㈪　慶祝
　　　　　　会員卓話　小山宏幸さん「ライフプラン」

（２月28日発行）
【会報担当】　石田眞人　委員

『ロータリーの友』電子版
今お使いのパソコン、スマホ、タブレットで『ロータリーの友』がご覧いただけます。
　『友』電子版　http://rotary-no-tomo.jp/digital/index.php　ロータリーの友ウェブサイト（www.rotary-no-
tomo.jp）から『ロータリーの友』電子版を読むことができます。最新号は毎月１日に公開。2014年１月号以降に
発行された『友』もご覧になれます。電子版の閲覧に必要なＩＤとパスワードは、各ロータリークラブ事務局あるいは
ロータリーの友事務所までお問い合わせください。

ポイント1  いち早く「友」が読める
毎月１日午前０時に最新号が掲載されます。例会で配付
される前に内容をいち早くチェックしよう！

ポイント2  雑誌がお手元になくても大丈夫
最新版だけでなくバックナンバー（2014年１月号～）も
閲覧できます。過去の誌面を確認したい時にご活用ください。

ポイント3  外出先での空き時間を活用
スマートフォン（iPhone、Android）、タブレット（iPad、
Android、Surfaceなど）で読めるので、雑誌を持ち
歩かなくてもＯＫ。

『ロータリーの友』
電子版はこちらから
ご覧になれます


