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奉仕しよう  みんなの
人生を豊かにするために

行事予定

 5月  5日　定款の規定により
　　　　　 休会

 5月 12日　クラブ協議会
                会員卓話
　　　　　 長沼　大策会員

 5月 12日　クラブフォーラム③
　　　　　 次年度計画発表
                深澤圭司会長エレクト

 5月 12日　会員卓話
　　　　　 藤村　作会員

会長あいさつ
　皆さん、こんにちは。本日もご出席いただきありがとうございます。

先週、金曜日の地区協に参加された方お疲れ様でした。また翌日16日

（土）は米山奨学生の入学式、島村部門委員長、長沼幹事お疲れ様で

した先週は水曜に第５グループのゴルフ、木曜は例会・理事会、金曜

は地区協と、私ごとですが今週月曜は年度初めの会社でキックオフミ

ーティングがあり、朝8:30〜１時間自宅ZOOMで、9:40〜10:30まで電車

でZOOM、会社に着いて10:40〜夕方5:30まで２年２ヶ月ぶりの全員出社

でのずっと会議といった状態でした。火曜日にやっとまともに自宅の

デスクに座る事が出来て、約１週間ぶりに通常の仕事につけたのです

が、事務仕事が溜まりすぎて久しぶりにテンパりました。（汗）

　そんな中、昨日の夕方、ある会員から着信があり、PCR検査をしたと

ころ陽性だったと連絡がありました。自宅療養しているそうで、本日

の例会では出席者が少なくなっています。ご了承ください。

　さて「ウクライナ人道支援」についてです。18日(月)、ロシア軍が

戦力を集中させていたウクライナ東部のドンバス地方で大規模な攻撃

を開始しました。ロシア軍のかなりの部分が、この攻勢に加わってい

るそうです。一方、ウクライナ側は「ロシア兵がどれだけ動員されよ

うとも、我々は戦う。我々は自らを守る」と語り、徹底抗戦する考え

を表明しています。ロイター通信によると、ウクライナ政府幹部

は「戦争の第２段階が始まりましたが、アメリカ、ヨーロッパからの

軍事支援でウクライナはロシアの攻撃を食い止めることができると言

っていました。まだまだ亡くなる方が増えていくのでしょうか・・・

　当クラブでも、人道支援について理事会で慎重審議し、テーブルに

配布した議事録にあるように支援を決定しました。先日幹事から追加

で財団部門からのお願いについての文書をLINEやFAXで配信し、個人有

志での追加支援のお願いをご案内させていただきました。気持ち程度

ですが私も支援させていただこうと思います。

　本日は大木プログラム委員長の卓話になります。新会員卓話でもお

話しされていましたが競技スキー経験者で指導員の資格をお持ちとい

うことで、スキーに関するお話を披露いただきます。最近寒い日が続

いてますね。寒い日、私は古傷や痛めた関節が痛みます私も学生時代
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日本薬科大学 教授・博士 陳 福士様

斎藤修弘会長　大木崇寛プログラム委員長、卓話ありがとうございます。

長沼幹事　　　山崎さん、ご結婚おめでとうございます！

山崎会員　　　初司会です。よろしくお願いします。

門崎副幹事／武重会員／大塚信郎会員／村岡会員／島村会員／

齋藤博重会員／齋藤哲雄会員／須田会員／大木崇寛会員／

関口良康会員

会員数　　36　　　
出席数　　17
欠席数    19

出席率 47.22％

2022学年度 ロータリー米山記念奨学生 入学式

　雪原にしっかり力を加えて上下動でスキーをたわ

ませてターンすることを考えたら、内側の足が邪魔

になります。次第に足が平行に揃うようになって、

上下動で板に加重してターンができるようになりま

す。来年以降、スキーに行くようなら

・スピードがでればでるほど体を傾けます。

・ターンをするときに体で回らず、板をたわませて

　回す。

・後傾（荷重が後ろ）はだめ

・本気でやるなら足に合わせたブーツを購入

　以上になります。本日はご清聴いただきありがと

うございました。

大木崇寛会員、卓話いただき

　　　　　　　ありがとうございました ！

スマイルスマイル

　荘正宇君が４月１日に来日し、入学式に出席しました。入学式では３９名の奨学生が日本語でスピーチを

行いました。日本薬科大学 大学院 薬学研究科〔薬学専攻（博士課程）〕の荘君をよろしくお願いします！

2022.4.16　於：パレスホテル大宮

ROTARY CLUB OF AGEO

幹　事　報　告
長沼　大策幹事

先週、2022年度　米山記

念奨学入学式に行ってき

ました。奨学生の荘君は

来週、例会に来れそうで

す。ぜひ歓迎していただ

ければと思います。

◇先週開催した理事会の議事録をテーブルにお配り

しました。その中にある、ウクライナへの人道支援

についてですが、理事会で慎重審議をした結果、当

クラブからは皆様の浄財を積み立てた上尾ロータリ

ーファンドより、お１人様１万円×会員数＝３６万

円を地区災害援助基金に寄付を送金させていただき

ましたことをご報告いたします。そして引き続き財

団部門から個人寄付のお願いをご案内させていただ

いています。本日、大塚パストガバナーから５万円

の支援をいただきました。ありがとうございました。

クラブでも追加で支援できるのではないかというこ

とで、オンラインで理事会を開催し検討したいと思

います。

◇同じく理事会議事録に記しましたが、「障がい者

作品展示即売会」について、複数の福祉作業所にヒ

アリングをしたところ、今までのスタイルではあま

り出店したくないという意向が多かったので、奉仕

の方法について見直したいと思います。次年度に向

けて、奉仕内容の模索をお願いいたします。

スノーボードでジャンプをよくやっていて、腰痛や

背中を痛めることが多かったです。

　まだまだコロナが収束せず、季節の変わり目が過

ぎたというのに寒いが多く自律神経が不調になりや

すい、免疫を高めるということで、今日は「呼吸と

姿勢」で疲れない身体をつくるという情報をお話し

します。私たちの身体は、階段を上る、床に落ちた

ペンを拾うなど、ちょっとした運動をしただけでも、

怪我をしたり筋肉に痛みを感じたりすることがあり

ます。機能運動性が低下することで、肩や首、腰が

故障しやすくなり、痛みが発生するそうです。機能

運動性とは、「身体が壊れにくい動き」のことで、

そのような動きの土台となるのが、「姿勢と呼吸」

だそうです。良い呼吸は、「ニュートラルな姿勢」

から生まれます。壁に背中をつけて、頭が上から糸

で釣られているように、首がまっすぐ上に伸びるよ

うにして立ちます。このとき、腰が曲がっている人

は反らして、反りすぎている人は曲げるのがポイン

トです。すると、呼吸もしやすくなり、その状態で

お腹に力を入れると、カラダが固定されて安定した

姿勢になるということがわかります。

　ニュートラルな姿勢がつくれたら次は、呼吸法を

整えます。具体的には、私たちが普段している「胸

式呼吸」ではなく、背筋を伸ばして、おなかに力を

入れて呼吸する「腹式呼吸」を行います。ニュート

ラルな姿勢は、腹式呼吸を上手に行うための姿勢と

もいえるのです。ただし、常に腹式呼吸を意識する

必要はありません。なかなか寝付けないときや、パ

ソコン作業をしていて休憩したいときなどに限り、

呼吸に気をつければいいそうです。胸式呼吸と腹式

呼吸は、交感神経と副交感神経に関係しています。

どういうことかというと、簡単には切り替えられな

い交感神経と副交感神経を、呼吸によって切り替え

ることができるのだそうです。

　実は、デスクワーカーの多くは腹式呼吸ができて

いません。スマートフォンの長時間利用や、パソコ

ンの前に長時間座りっぱなしでいる結果、交感神経

が優位な状態が続き、疲れがたまっていきます。頭

を前に突き出した姿勢で、首や肩こり、頭痛を引き

起こす筋肉を酷使しています。この姿勢では、腹式

呼吸をしたくてもできないのです。それどころか、

息をしているだけで肩が凝ってしまいますし、週末

にランニングをしたぐらいでは、首や肩がなかなか

スッキリしません。そこで腹式呼吸を取り入れると、

 

　４月15日（金）大安の

日に入籍しました。お相

手は川越在住の綾部（旧

姓）里美さんという方で

35歳の女性です。私より

一回り年齢が若く、たい

山崎　亮一　会員

副交感神経が優位になってリラックスできて、疲れ

にくい体になると言うのです。疲れやすい人の多く

は常に胸式呼吸をしています。ニュートラルな姿勢

と呼吸は、疲れにくい身体をつくるための第一歩で

す。ここからさらに機能運動性を高めていくために

は、体幹トレーニングやストレングストレーニング

を行っていくとよいそうです。

近況報告

ROTARY CLUB OF AGEO

例会主題

スキー理論について
大木　崇寛　会員

　皆さん、こんにちは。

本来私は２月に卓話する

予定でしたがコロナで延

期になり、本日になりま

した。卓話内容は「スキ

ー理論について」でシー

ズンは終わってしまったのですが、皆さんにお伝え

できることを考えた結果、私は学生時代からずっと

スキーをしてきましたので、そのことをお伝えした

いと思います。

　この話に入る前に、スキーのターンについてお話

ししたいと思います。左に曲がるする際、右足に荷

重をかけると思いますが、スキー板にはサイドカー

ブがあり、ビンディングが付いていて、たわむんで

すね。スキー初心者は体を傾け、体で回してストッ

クをきっかけに曲がるのですが、それだと雪面にま

ったく加重がかかっていない状態で、パウダースノ

ーなら曲がれますが、３月過ぎのベタ雪になってく

ると、曲がれなくなってくるんですね。スキーのタ

ーンは、板を踏んでたわませたうえで、サイドカー

ブを使ってターンをしていくことを考えていただき

たいと思います。

　それと初心者に多いのですが、スピードがでてく

ると怖くなってお尻が引けちゃうんですね。後傾と

呼ぶのですが、スキーが走り、お尻が落ちると、ど

んどん板が先に行き、コントロールできなくなりま

す。いちばん初めに教えることは、スキーのビンデ

ィングが付いているところがバランスのセンター部

分ですので、体制はボールを抱えるように前に傾け

て、お尻が常にセンターになるような状態を保って

滑るようにと伝えます。

　ブーツはなるべくレンタルではなく、自分のもの

があった方がいいですね。何故かというと、レンタ

ルだと大体ゆるゆるで、力の伝達を考えた場合、ブ

ーツと足の間に隙間があってはよくないんですね。

さらにシェルは硬い方が、力がより伝わります。僕

らが競技をしていた頃はブーツの中にインナーを入

れて足形にあわせて固定していました。それほどブ

ーツは重要なんですね。

　それを踏まえたうえでDVDをご覧ください。パラ

レルターンはスキーの板を平行にして大回りでター

ンをします。その前段階の指導法が確立されていま

す。

（DVDを上映しながら荷重について、ターンについ

てを説明）

へん恐縮しているところです。４月29日に川越の氷

川神社で挙式を行います。時節柄、大規模な式がで

きず、式は身内だけ、ごく限られた一部の方だけで

行い、クラブの方をお招きできなかったことをお詫

び申し上げます。新居は文化センター前の根貝戸団

地を購入しました。入居はリフォームが済んだ６月

頃を予定していて、挙式後しばらくはまだ別居にな

ります。なので、５月はまだ身が空いていますので

お誘いいただければ幸いです。ありがとうございま

した。


