
□点 鐘

□ロータリーソング：それでこそロータリー

□４つのテスト（久藤孝仁会員）

□会員数：１１名

□出席者： ９名

□欠席者： ２名

□メイク： ０名 □出席率：８１．８２％

【幹事 宇都宮勝博】

・ロータリーレート８月

１＄＝141円

・例会終了後、定例理事会

【会長 宮本 和彦】

皆様如何お過ごしでしょうか。

暑いしか言葉が出ませんね。

人生100年生きるためには、

広島白島病院消化器外科の原

野雅生医師のコラムから拝借

してお話しします。

便秘の人は、そうでない人と比較して寿命が短い

ことが明らかになっており、良いうんちをするこ

とが重要だそうです。良いうんちはどんなうんち

でしょうか？きっとバナナのようなうんちがツルっ

と出ることを想像されることが多いのではないで

しょうか。正解です。ではそのためにはどうした

ら良いのでしょう。

うんちの70～80％は水分で、残りの30％のうち3

分の1が腸内細菌、3分の2が体に吸収されなかっ

た食物の残りと古くなった腸の粘膜だそうです。

本日のプログラム ８月２３日 次週のプログラム ９月７日

ガバナー公式訪問
誕生祝・各会員記念日祝

誕生月該当者会員卓話

【２０２３年８月１７日 第２７８０回例会記録 】

四つのテスト １．真実かどうか ２．みんなに公平か ３．好意と友情を深めるか ４．みんなのためになるかどうか
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2023-2024年度 国際ロータリー第2710地区

歓迎 井内 康輝ガバナー 公式訪問
日時 ８月２３日（水曜日）於：ホテル大広苑

１１：３０～１２：００ 会長幹事会 １２：３０～１３：３０ 例会

１３：３０～１３：４０ 集合写真 １３：４０～１５：１０ フォーラム

ゲスト： ガバナー 井内 康輝様（広島南RC） 随行幹事 廣田 昭様（広島南RC）

G9ガバナー補佐 田坂 潤様（三原RC） 補佐幹事 勝村 憲明様（三原RC）



良い腸内細菌を育ててしっかり水分を含んだ形の

良いうんちになるものを食べることが大切である

ことが想像されます。

腸内細菌はいくつかのタイプに分かれ、そのタイ

プごとに腸の病気だけでなく、糖尿病や心臓病、

うつ病など様々な疾患と関わりがあることも明ら

かにされてきているそうです。いわゆる善玉菌や

悪玉菌、日和見菌等と言われ、善玉菌を摂ること

が推奨されていますが、ヨーグルトなどの発酵食

品を摂ることだけでなく、水溶性食物繊維である

レモンやリンゴ、バナナに多く含まれイヌリンが

必要とされています。またしっかり水分を含んだ

形の良い便をつくるためには玄米などの穀類や豆

類、キノコ類の不溶性食物繊維が重要になります。

いろいろな病気にならず、健康寿命の長い生活を

送っている人は日本の伝統的な和食を中心に食べ

ている人だということです。

良いうんち、心身共に健康な生活の為、是非食事

を見直してみてください。とのことでした。

四つのテスト １．真実かどうか ２．みんなに公平か ３．好意と友情を深めるか ４．みんなのためになるかどうか

第13回安芸津ふれあい夏祭りへ参加しました

2023年8月19日（土）


