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　皆さん、こんにちは。いよいよ来週は、沼津ＲＣ創立
65周年記念例会、記念式典が開催されます。会員の皆
様の一人ひとりのご協力をお願いします。
　今日は、私のお話は、ウォーキングについてであります。
会員の皆様には、毎日何キロもウォーキングをされてい
る方もいると思います。私も毎日昼休みに施設から東名
高速道路の愛鷹パーキングエリアまで往復4キロを歩き、
仕事が終わり家に帰ってから田圃道を散歩しています。
歩くことは、老化防止に必要なすべてが備わっています。
どれくらい歩くのがよいか。一般的な目安は、一日一万
歩と言われています。女流作家の宇野千代さんは、70
歳になってから一日一万歩を歩いていたそうです。久郷
晴彦氏の『60歳から始める体にいい歩き方』によると、歩
き方は、一番楽な姿勢で歩き、歩くのに合わせてリズム
よく呼吸すること、歩くスピードは心拍数が120/分以内
が適切。歩幅は身長×0.45＝歩幅とのことです。できる
だけ同じ時間帯に歩き、適度に水分を補給して脱水症状
対策をすること。
　楽しく歩くことでどのような健康効果があるか。「筋力
が増し、新陳代謝が活発になる」、「関節の柔軟性が高
まり、平衡感覚がよくなる」、「体の歪みが取れ、姿勢が
よくなる」、「骨が丈夫になり、骨折防止になる」、「腸が
活性化し、消化、排泄がよくなる」、「心肺機能が向上し、
酸素の摂取量も増える」、「ストレス発散になり、肥満防
止、糖尿病予防になる」、「免疫力、自然治癒力が高まる」
など、歩くことで本当に多くの効果が生まれるようです。
ぜひ皆さんも楽しく歩いて健康で長生きしましょう。

ビジター  久松　　但君（沼津西）、
 小笠原一夫君（沼津北）

他ＲＣ出席  吉野君・村上君・峯村君（3.4地区補助金
管理セミナー）、能見君・大熊君（3.6沼津
柿田川）、金子君・石川（秀）君（3.8長泉）

欠席者（9名）
道前君、金子君、楠木君、峯尾君、
三好君、大熊君、杉山君、塚本君、
渡邉（秀）君
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3月17日（金）
　沼津ＲＣ創立65周年記念式典
 65周年実行委員会

3月24日（金）
　ＰＥＴＳ報告
 次年度会長　　吉野　聖一君
 次年度幹事　　村上　綾一君

石川（三）君…ようやく職場に復帰しました。皆さん
にご迷惑とご心配をおかけしました。当分、無理を
しないようにします。
石渡君…3月3日、Ｂテーブルのテーブル会、渡辺
芳彦君に会費以上の大歓待を受け感謝しております。
積君…ベトナムに行ってきました。渡辺芳彦さんに
大変お世話になりました。

１ ．例会変更のお知らせ
　沼津柿田川…3/20（月）は裁量休会
　富 士 宮 西…3/24（金）は3/26（日）親睦旅行
　　　　　　　4/28（金）はミツバツツジ
 お花見例会＠朝霧アリーナ
　富士山吉原…3/30（木）は特別休会
　　　　　　　4/13（木）は祝寿の会
 ＠マースガーデンウッド御殿場
２ ．3/24（金）第10回定例理事会・第3回被選理
事会（現・次合同開催）

３ ．4/9（日）千本清掃奉仕・「千本をよくする会」
総会のお知らせ

ロータリーの標語

超我の奉仕

創立65周年記念例会　リハーサル
　森藤記念事業委員長と山口事務局長より、創立65周年についてそれぞれお話が
あり、委員会別の役割分担表が配布されました。

国際ロータリー第2620地区　静岡第3分区
沼津ロータリークラブ創立65周年記念特別例会　プログラム

日　時　　2017年3月17日（金）
場　所　　沼津リバーサイドホテル　沼津市上土町100-1

■記念例会 （4階 秀麗）   司　会　　石　川　秀　雄 　

　　１．点鐘（15：00） 会　長　　石　川　三　義 　
　　２．国歌・ロータリーソング斉唱 ソングリーダー　　野　際　宏　行 　
　　３．会長挨拶 会　長　　石　川　三　義 　
　　４．幹事報告 幹　事　　山　本　洋　祐 　
　　５．出席報告 出席委員長　　大　友　保　志 　
　　６．点鐘（15：16） 会　長　　石　川　三　義 　

■記念式典 （4階 秀麗）   司　会　　石　川　秀　雄 　

　　１．開会のあいさつ（15：18） 実行委員長　　渡　邉　雅　昭 　
　　２．来賓紹介 会　長　　石　川　三　義 　
　　３．物故会員に対し黙祷 司　会　　石　川　秀　雄 　
　　４．記念事業の紹介 司　会　　石　川　秀　雄 　
　　５．功労会員表彰 会　長　　石　川　三　義 　
　　６．来賓祝辞 沼津市長　　大　沼　明　穂 様
 沼津商工会議所会頭　　岩　崎　一　雄 様
 ＲＩ第2620地区ガバナー　　生　子　哲　男 様
 ＲＩ第2620地区パストガバナー　　高　橋　堯　昭 様
　　７．祝電披露 司　会　　石　川　秀　雄 　
　　８．閉会のあいさつ 実行副委員長　　奥　村　茂　春 　

■記念講演 （4階 秀麗）   司　会　　石　川　秀　雄 　

　　講師紹介（16：35） パワーポイント　　前　田　　　守 様
　　記念講演（前半16：40～17：10、後半17：10～18：10）
　　　ロータリー「今昔物語」～私たちのロータリー体験談～
 「ロータリーの友」編集長　　二　神　典　子 様
 ＲＩ第2680地区パストガバナー　　安　平　和　彦 様
　　謝辞 会　長　　石　川　三　義 　
　　諸事お知らせ 司　会　　石　川　秀　雄 　

■祝　　宴 （4階 富士）   司　会　　清　　　マ　キ　・　藤　田　洋　行 　

　　開宴のあいさつ（18：15） パストガバナー　　積　　　惟　貞 　
　　記念演奏 マリンバ演奏　　柴　山　夫　妻 様
　　乾杯 静岡第3分区ガバナー補佐　　前　島　正　容 様
　　アトラクション マリンバ演奏　　柴　山　夫　妻 様
　　手に手つないで ソングリーダー　　野　際　宏　行 　
　　閉宴のあいさつ 副会長　　吉　野　聖　一 　
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