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4月21日（金）
　イニシエーションスピーチ
� 会　員　　市野　貴世君

会員誕生日　大石　顕志君
配偶者誕生日　米野　純子様（博英君）、木村　里子様（治司君）、
　　　　　　大石　彰子様（昭裕君）、森藤こずえ様（恵二君）
結婚記念日　向坂　義次君、大石　顕志君、海野　公彦君

4月28日（金）　祝日週休会
5月5日（金）　祝日休会

NO.28

　皆さんこんにちは。先日9日に県議選投票が終わり、また23
日には市区町村議員の選挙があります。連日見かける選挙カ
ーってどういうルールなの？　と思う方もいると思うのでその
お話をします。まず、公職選挙法施行令で決まっている「使用
して良い車」は定員10名以下、車両重量が2トン以下の普通車
でオープンカーはＮＧです。通常は1台のみ。比例区で立候
補する参議員だけ2台までＯＫ。上につける看板の大きさは73
㎝×273㎝以内で、実際に乗車して良い人数は運転手を含め6
名まで。レンタカーを使う場合が多いようですが、車両は選挙
法で補助があり自分の負担金はほぼ 20 万円程度と言われて
います。但しこれも一定の投票数に満たない人（300万円の供
託金没収の人）には公費補助はないとのこと。タクシー会社が
運転手付きで車を貸す場合も都会にはあるようです。走行中
は名前の連呼は良いが演説はダメ（演説は停車中のみ）通行
禁止規制と駐車禁止規制の一部除外があります。シートベル
トについては手を振る関係もあり、ドライバーも含めすべての
運動員はやらなくていいとのこと（見た目の印象もあるのでド
ライバーさんは皆さんやっているようですが）。但し窓から身を
乗り出す行為は危険とみなされＮＧ。一方通行の逆走も選挙
カーはＯＫという噂がありますが都市伝説でありこれは×。
運動員の弁当は1食1,000円までおやつは1回500円までという
ルールもあるようです。選挙カーは公示後から投票日の前日ま
での8時から20時まで走行可能ですが、学校や病院近くの大
音量はやめるようにというルールもあります。
　連日の連呼はうるさいと思う人も多いと思いますが、心理的
に連呼による刷り込みの効果は高いようなので皆さん少しの
間、我慢してあげてください。
ゲスト �山口　恵美子様（明治安田生命保険相互会

社　沼津支社　教育・育成課長）
他ＲＣ出席 �峯村君・野口君・渡邉（真）君・吉野君（4.9Ｒ

ＬＩパート2）
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清君…どうしてもの仕事で、会長でありながら早退させ
ていただきます。山口様、せっかくのお話を聞けずに申
し訳ありません。
野際君…本日、松尾君のＲ情報を実施させて頂きまし
た。松尾洋君を宜しくお願い致します。
横溝君…お陰様で第一生命沼津支社は開設 40 周年を
迎えました。皆様のお役に立てるよう、取り組んで参りま
すので、ひき続きよろしくお願いいたします。
村上君…急に妻がおじゃまして申し訳ございません。

人生100年時代！ くらしに
役立つ睡眠と健康の知恵袋
明治安田生命保険相互会社�沼津支社
�教育・育成課長　山口　恵美子様

卓 話

１．例会変更のお知らせ
沼津柿田川…4月26日（水）は裁量休会
沼 津 西…4月27日（木）は祝日週休会
富 士 宮…4月27日（木）はオンライン例会
２．4/9（日）ＲＬＩパートⅡ（ＺＯＯＭ）
⇒峯村君・野口君・渡邉（真）君・吉野君　4名出席
３�．地区よりご協力依頼　タイ洪水被害支援「柱補修
プロジェクト」募金
⇒�趣意書、ドネーションボックスを受付に設置しておりま
すのでご協力をお願いいたします
４�．会員名簿情報ご確認のお願い　⇒受付にてご確認
の上、修正がある方は赤字でご記入ください
５�．国際大会2024シンガポールツアー追加募集のご案内
卓上回覧
６�．4/22（土）米山梅吉記念館春季例祭のご案内と館報
配布

　よりよい睡眠をとるための生活の中でのポイントにつ
いて抜粋してご紹介します。
【睡眠について】
　睡眠は健康な方でも年齢の経過とともに浅くなる。睡
眠には、「レム睡眠」と「ノンレム睡眠」があり、脳が休息
していて熟睡感につながりやすい「深いノンレム睡眠」の
時間が年齢とともに減少。「ノンレム睡眠」は、大脳が休
息し脳や肉体の疲労回復のために重要な睡眠。「レム睡
眠」では、脳が活発に活動していて、記憶の整理や定着
など「心の休息」が行われており、ご自身では抱えきれな
い情報やストレスの整理が行われることで夢を見やすく
なる。夢を見ることは眠りが浅くよくないことだと思われ
る方も多いが、夢を見ることにも意味がある。
【年齢の経過とともに睡眠時間が短くなる理由】
①�基礎代謝が低くなり、日中の活動が低下することで必
要な睡眠量が減少する
②�睡眠が浅くなるため、実質の睡眠時間が短くなる
【「よりよい眠り」をとる方法】
①「生活リズムを整えること」…体内時計を整える
⇒規則正しい生活が重要
②「睡眠環境を整えること」
⇒�メラトニン（睡眠を促すホルモン）は、光を感知すると、
分泌が抑制され睡眠の質の低下につながるため暗く
して寝ることをおススメ

【体内時計を整えるために睡眠タイプを確認】
　睡眠タイプは、ある程度は、生まれつきの遺伝子レベ
ルで決まっている。どのタイプがいいとか悪いとかではな
く、それぞれのタイプの違いや特徴を理解したうえで、生
活に活かすことが大切。
朝型タイプ：体内時計が24時間ちょうどか少し短く、「早
起き」をして体内時計を整える傾向あり。朝起きる頃には

体温が高い状態となり、午前中に活動的に過ごせるた
め、早寝早起きをおススメ。
夜型タイプ：体内時計が24時間より長く、夜更かしをし
ながら体内時計を調整する傾向あり。午後から夕方にか
けて過ごしやすくなるが、夜更かし傾向があるので、朝
起きる時間を決め、逆算して寝る時間を整えるようにしま
しょう。
中間型タイプ：平均的で朝型夜型どちらにもなれる柔軟
さあり。ご自身の生活パターンにあわせて、起床時間を
一定にすることを意識しましょう。
【よい睡眠につながる行動（時間帯別・抜粋）】
朝）毎朝ほぼ決まった時間に起き、起きたらすぐ布団から
出る。朝食はよく噛みながら毎食。日光浴びる
日中）多くの人と会い、よく歩き、活動的に過ごす。1日1
回は腹の底から笑う
夕方・夜）ぬるめのお風呂。コーヒー・お茶をとらない
【まとめ】
　睡眠は年齢とともに短く浅くなるので過去や他人と比
べず自分に最適な睡眠を見つける。ご自身のタイプにあ
った規則正しい生活を実践。ご自身の生活の中でできる
ことから始めてみましょう！
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（吉野君・實石君紹介）

新会員紹介

ロータリーの標語

超我の奉仕


