
□点 鐘

□ロータリーソング：我等の生業

□４つのテスト：福本博之会員

□会員数：１４名（免除者：0名）

□出席者：１３名 □欠席者： １名

□メイク： ０名 □出席率：９２．８６％

○会員誕生日 中川 康子

宮本 和彦

野田 眞治

【幹事 木村 安伸】

・プレ公式訪問ご案内

日 時：９月１日（木）

12：30～13：30例会

13：40～14：20クラブアッセンブリ―

14：20～14：50会長幹事打ち合わせ

ゲスト：G9ガバナー補佐 吉田大造様（尾道RC)

補佐幹事 松井孝光様（尾道RC)

【会長 板場英行】

会員の皆様こんにちは。

連日の猛暑ですが皆様ご

健勝のことと思います。

新型コロナウィルス、一

日20万人を超える感染者

が報告されています。広

島県下においても、連日

過去最多を更新しており、8月中旬には一日5000

人に達するという予測が示されています。国や県

は、行動制限をせず暮らしと社会経済活動を両立

させる方針であり、ワクチン接種の速やかな実施、

移動や会食の自粛を含めた自己管理と自己ケアが

求められます。

７月第3回目の会長の時間は、石川ガバナーがガ

バナー信条に掲げておられます「人生100年時代

に向けて健康寿命をのばそう」に関する内容です。

健康寿命に関する情報は、多くの書籍、TV番組、

コマーシャル、新聞雑誌、健康関連産業で幅広く

紹介、宣伝され、いささか情報過多の印象です。

本当に効果のあるものは何だろうか？配付資料に

は、「健康寿命をのばす７つの習慣」「健康寿命、

老化・認知症予防に関する中国新聞記事」、「老

化・認知症予防の会話と笑いの効果」について記

されています。その中で「健康寿命をのばす７つ

の習慣」については、のちほど関連ビデオを供覧

していただきます。

老化・認知症予防に関する内容は、中国新聞記事

「広場」からの情報です。老化・認知症予防のキー

となる「一、十、百、千、万」に関する事項です。

「万」は一日一万歩を目標とした歩きです。ウオー
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キングは、年齢に関係なく、いつでもどこでも実

践できる「運動不足」解消の最も手軽な有酸素運

動です。個人の年齢や体力に応じ5000歩から800

0歩に可変したマイペースでのウオーキングを。

「千」は一日千文字読むという意味です。小説、

エッセイ集などが定番ですが、中国新聞の天風録

が500文字、広場が約400文字ですので、新聞記

事の音読がおすすめです。声を出して読む音読は

前頭葉を刺激する効果があり、一日1分間の音読

が老化・認知症予防に有効といわれています。

「百」は毎日百文字書くという意味です。日記、

好きな書籍内容の書き写し、般若心経書写などと

ともに手帳を用いたメモ箇条書きも良いかと思い

ます。

「十」は一日十人以上と話すことです。定年退職

後の生活では限られた人との対話が余儀なくされ

ますが、会話不足は認知症の始まりといわれます。

会話が脳にもたらす効果を認識し、散歩、買い物、

外出、趣味活動等を通して親和的会話を楽しみま

しょう。

「一」は一日一回大笑いすることです。笑いは人

間特有の感情表出行動です。「笑う門には福来た

る」など、笑いによる生理的効果（副交感神経優

位による安らぎ、安心、ストレス解消、NK細胞活

性化に基づくがんの予防、治癒促進など）が報告

されています。

笑いには、大笑い、爆笑、哄笑、馬鹿笑い、高笑

いなどがありますが、入眠前の大笑いが良いよう

で、寝る前に落語や漫才を聞いたり、お笑い芸人

の番組を見てから寝ることをおすすめします。

「一、十、百、千、万」の日常励行で、老化・認

知症を予防し健康寿命を延ばそう！
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