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  「健康について」       川辺秀夫会員 
＊点鐘       矢澤大和会長 
 

会長報告 
 

会長  矢澤 大和 
 
春らしくなって来ました。

観桜旅行の吉野のさくら、

インターネットで見ました

ら、まだ蕾とありました。

私たちが訪れる頃満開にな 

るといいですね。今日は、地区の社会奉仕部門委員長

の古屋一生さんに来訪いただいています。 
第一例会は加須でのＩＭ。第二例会は進修館高校での

学習講演会、第三例会は、先週の創立記念例会で夜間。

その余波で、諸行事が溜まってしまい、今日は時間的

に苦しくなりそうです。が、これだけは、報告してお

こうと思います。 
最終例会になってしまいましたが、３月は「識字率向

上月間」です。地域の識字率が、その地域の生活水準

に直結すると言われています。わが国では、読書きは

当たり前ですが地域によっては、儘なりません。ある

データーでは世界の人口の２０％が読書きに不自由し

ていると言われています。我クラブの半数以上になり

ますか、ネパールの里親制度の参加していただいてい

ますが、この運動も識字率向上に役立っていると思い

ます。「農薬」と言う字が読めなくて、ミルクと勘違い

して赤ん坊に飲ませてしまった母親。契約書の内容が

わからず、財産をなくしてしまった人。識字率の向上

により文化が向上し、生活水準の向上に直結していき

ます。読書きのできることは、大変素晴らしく思いま

す。 
上田埼玉県知事は、「みどりと川の再生」をスローガン

にしています。そんな関係と思います、鈴木県議の紹

介で、３月２１日県庁に上田知事を訪ねました。用件

は翌日の埼玉新聞には「一級河川星川における河川環

境保全活動についての報告」と書いてありました。こ

れは、橋本会員が中心となっている「星川の自然とキ

タミソウを守る会」が上田知事に「こんな活動をやっ

てます」との報告でした。私は「守る会」の支援団体

の代表として参加させていただきました。折角ですの

で当然「行田さくらマップ」をお見せして、お褒めの



言葉を戴いて参りました。また写真も撮ってきました。

週報に掲載をお願いします。 
今日は、昨年暮れに体調を崩しました、勿論今は元気

ですけど川辺直前会長にその時の状況をお話いただき、

我々の反面教師にしたいと思います。 
を得て、創立されました。 
 

幹事報告 
 

幹事  新井 啓介 
 

       1. 本日は、健康増進委員
会担当例会です。 
卓話は、川辺直前理事長が

買って出て頂きましてあり

がとうございます。 
よろしくお願い致します。 

2. 先日３月２２日に地区の第二回社会奉仕セミナー
が、当地行田で開催されました。社会奉仕委員会の

皆様にはご協力ありがとうございました。 
 本日は、古屋社会奉仕部門委員長ご来訪ありがとう

ございます。 
3. 今後予定について                                         

4 月プログラムの件ですが、すでにＦＡＸにてご案
内しておりますが、例会は、1日、8日、15日、22
日の 4回となります。 
1日は、 読売新聞の森田啓文記者の卓話です。 
『さきたま古墳群、世界遺産の道』で、予定してお

ります。 
8日は、インターネット入門ということで、ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ
を製作しました、橋本会員の卓話です。会場は、

みらい・パソコン教室で、11：00～12：15で、終
了後お弁当を用意しております。 

15日は、振替で 13日～15日の奈良、吉野の観桜旅
行です。申込参加者の皆様には、後日詳細をご連

絡いたします。参加費につきましては、只今受付

けておりますが、3月末日までにお願い致します。 
22日は、振替で 19日～20日地区大会です。 
ＦＡＸにて、すでにご案内をしておりますが、２０

日は、行田クラブと共同でバスを用意しましたので、

必ず出欠の返信をお願い致します。 
以上、会員皆様のご出席をよろしくお願い致します。 

出席報告 
渡辺 昭孝会員 

会員数 出席対象者 出席 メーキャップ 出席率 

41名 39名 22名   3名 64.1% 

 
ニコニコボックス 

 
古屋一生（熊谷西 RC）地区社会奉仕部門委員長 
      去る 3月 22日(土) 第 2回社会奉仕部門

セミナーに、矢澤会長をはじめとし各委

員長様には、朝早くからボランティアと

してご協力いただき、おかげさまにて、

無事終了する事が出来、誠にありがとう

ございました。 
      お世話になっております。 
      本日は、久し振りに例会にメーキャップ

にまいりました。皆さん、お元気そうで

なによりです。 
矢澤会長  川辺さん、回復おめでとうございます。 
      今日の卓話、シッカリ聞かせていただき

ます。 
新井幹事  川辺直前会長、本日は卓話よろしくお願

いします。 
      結婚祝い、有難うございます。 
高根沢   結婚祝い、ありがとうございます。 
鈴木(敬)   お久し振りです。大変申し訳ありません。

誕生日祝い、ありがとうございます。 
清水    古屋先輩のご来訪を歓迎します。 

川辺さんの卓話を楽しみにしています。 
      「先輩を交えて卓話、春本番」 
      「北上の桜前線 急上昇」 
      4月の観桜旅行が楽しみです。 
古田    地区社会奉仕委員長、古屋さんご来訪歓

迎いたします。      
      雑誌広報委員会、今日になりましたが、

宜しく・・・・ 
川辺    今日は卓話を致しますが、宜しくお願い

致します。地区社会奉仕委員長の古屋様、

ご来訪誠にありがとうございます。 
田中(利)  川辺様、健康は一番の宝ですね。 

いいお話、楽しみにしてます。よろしく



お願い致します。    
田島    昨日は、長男の卒業式でした。あいにく

の天候でしたが、ようやく PTAが終わり
ます。ほっとしています。 

倉持    川辺パスト会長、本日卓話宜しくお願い

致します。又、春季(観桜)旅行には、32
名の参加登録いただき、有難うございま

す。引き続き最終例会参加登録お願い致

します。 
      誕生日祝い、ありがとうございます。 
渡辺    申し訳ありませんが、本日早退させてい

ただきます。 
斉藤    川辺さんの卓話、大変楽しみにしていま

す。 
同文 松岡・戸ヶ崎・横川・田邉・阿部・三谷・島崎 
 

委員会報告 
 
新世代・青少年委員長  田中利幸 
 ３月１１日（火）に行われた、学習講演会の感想文

を、進修館高校より預かってきました。後日、大谷貴

子氏に届けたいと思います。 
 
社会奉仕委員長     田島博夫 
 3 月 22 日(土)、社会奉仕部門セミナーが、‘さきた
ま古墳群を、世界遺産に，をテーマに午前、さきたま

古墳公園にて、又、午後はアドバンテストにてセミナ

ーが開催されました 
 
環境保全委員長    橋本恭一 
 4月 6日（日）星川のクリーン作戦が行われます。
参加よろしくお願いします。また、さくらマップです

が、7000部を配布いたしました。 
 
雑誌・広報委員長    古田稔 
 （3月ロータリーの友より） 
１、１８～２５ページ 

2008年～09年国際ロータリー会長、 
      RI 会長エレクト 韓国 李 東建氏 
 韓国初の RI 会長就任を控えて、決意を述べている。
次年度 RI 会長として身近な国、韓国からスーパース
ターが動き出した掲載文、是非読んでください。 

２、７～１０ページ 
出席率 25年間１００％達成、  

今も更新中(会員 43名)青森八戸東 RC 
 （3月ガバナー月信から） 
 お隣の熊谷 RC 、清水達也様を偲んで石川ガバナー
よりお別れの言葉を述べられている。 
 
 
 

本 日 の 卓 話 
         
「健康について」 
   直前会長   川辺秀夫氏（行田さくら） 

 
 
昨年の 12 月に急に入院することになり、皆さんにも
ご迷惑や心配をおかけしました。糖尿病の治療のため

の入院でしたが、今日は、糖尿病の患者さんに、ぜひ

知っておいていただきたい事などをお話したいと思い

ます。 
 
① 自分の血糖値や、ヘモグロビン A１ｃがどのくら
いかを良く知ることが大事です。 

血糖のコントロール指標 
評価  ヘモグロビン  朝空腹時  食後 2時間 
    A１ｃ％  血糖(ｍｇ/dI)  血糖(ｍｇ/dI)  
 
優   5.7以下   100以下   120以下 
良   5.8～6.4   100～119  120～169 
可（不十分）6.5～6.9 120～139  170～199 
 （不良） 7.0～7.9  
不可  8.0以上   140以上   200以上 



ヘモグロビン A１ｃ（HｂA１ｃ） 
      （正常値：4.3 ～ 5.7％ ） 
        グリコヘモグロビンともいいます 
最近 1 ヶ月の平均の血糖がどうであったかを教えて
くれる大切な数字です。 
この数字が正常（５．７％以下）であることが大切で

す。少なくとも６．４以下にしましょう。高い人は、

1ヶ月に 1回、正常に近い人でも３～４ヶ月に 1回は
検査をして正常であることを確認して下さい。 

② まず、自分の体重が標準体重（健康体重）を超え
ていないか調べて下さい。若いころより（20 歳
頃）の体重に比べて増加していないかも参考にな

ります。 
標準体重（健康体重）の計算の仕方 

身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２ 
たとえば、身長が１７０ｃｍの人は、 
   １．７×１．７×２２＝６３．６㎏ 
これは、統計的に一番病気が少ない体重です。 

 
 
もしも、標準体重より重い場合には、食事（カロリー）

の制限によって体重を１ｋｇ～２㎏ ゆっくり(１～
２ヶ月かけて）減らしてみて下さい。多くの場合、血

糖値もヘモグロビンも低下します。 
 
食事療法の基本は次の２つです。 
①適切なカロリーを守る｛１８００カロリー｝ 
      ( 25～35キロカロリー×標準体重) 
  体重の多い方では、１ヶ月に１ｋｇ程度体重が減   

るような食事量に調節します。 
②栄養のバランスをとる 
 下記の（イ）（ロ）（ハ）を毎食必ず食べるようにし

てください。 
（イ） ごはん、パン、めん類などの炭水化物 
（ロ） 魚、肉、豆腐などのタンパク質 
（ハ） 野菜類、海藻類、キノコ類 

食事療法の詳しいことは、主治医や栄養士とご相談下

さい。なお、標準体重を超えていない場合でも食事制

限をは有効です。 
 

もう１つヘモグロビンＡ１ｃを下げるのに有効な方法

が有ります。それは、運動療法（歩行など）です。 
最初は、５～１０分ずつできれば食後に歩いてみます。 
なれてきたら少しずつ歩く時間をのばします。毎日、

２０～３０分ずつ、できれば 2回歩くことを目標にし
ます。しかし、運動療法は心臓や腎臓の悪い人、目の

合併症のある人はかえって有害なこともありますので、

かならず主治医の先生と相談してから始めて下さい。 
また、血糖を下げる薬やインスリンを使用中の方は、

食前の運動は低血糖の危険がありますので十分な注意

が必要です。 
標準体重を目標に体重を少しずつ落とし、運動療法（歩

行など）をきちんと行うことで多くの人が改善されま

す。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

              
 



 
   結婚祝    新井(啓)会員・高根沢会員 
 

                

 
誕生祝   倉持会員・鈴木(敬)会員 

 
 

      

 
社会奉仕部門委員長   古屋一生様 

 
ベネファクター表彰  清水孝男会員 

 
 
 
 
3月 21日（金）  県庁にて 
さくらマップを手に 
    橋本会員  矢澤会長  上田知事 

 



派遣学生 2 月次報告書 
        交換学生氏名 三谷 佳代 
 
今月はロータリーの例会に行ったら私の名前が

なく、とても驚いた経験をしました。すぐにアグア

スカリエンテスの委員長さんに電話したらアリー

というカナダからのインバウンドの子が、その子の

クラブと問題があったらしく私のロータリークラ

ブに来た代わりに、私がその子のクラブになったと

いわれました。電話をするまでは誰にも何も言われ

ず、ましてやホストチェンジではなく、スポンサー

クラブがチェンジされるとは思いませんでした。ま

た私はアグアスカリエンテスロータリークラブに

戻るから心配しないで、と言われましたが私の次の

ホストファミリーはボスケスロータリークラブな

ので、今のところよく分かりません。詳しくは来月

の月次報告書でお知らせいたします。      
今滞在させていただいているホストは留学生が

いない家なので、３月の中旬にホストチェンジがあ

るそうです。15日から 23日までは semana santa
という一週間のお休みがあります。まだ何をするか

は決まっていませんが、充実したお休みを過ごせた

らいいと思っています。                 
ロータリーの行事では、sierra friaという山奥に

行ってきました。朝と夜はとても寒くなり、お昼は

とっても暑いという日本では経験できない気温差

を体験してきました。そして一番心に残ったのは言

葉では表現できないくらいの、空一面に広がってい

た星たちです。日本ではプラネタリウムでしか見た

ことのないような数でした。周りに明かりがないと

ころなので、オリオン座も三つの点と周りの四角だ

けではなく、ほかの星も見ることができました。聞

いたところによると、普段滞在しているところより

２キロ上らしいので空がとても低く感じるのだそ

うです。                           
そして、６日には一生で一度かもしれないメキシ

コでの私の誕生日がありました。学校の友達にはみ

んなに「Feliz cumplaños !!」と言ってハグをしても
らいました。日本では考えられない、ケーキを顔面

に押し付けることも経験しました。本当に楽しかっ

たです。風船もたくさんもらい、いつも一緒にいて

くれる友達たちには手紙までもらいました。８日に 

 
 
 
 
はパーティーがあり、想像できないほどたくさんの

友達が足を運んでくれました。プレゼントをいただ

いたり、写真を撮ったり踊ったり、一生で忘れられ

ない一日になりました。新たな体験ができた２月に

なりました。 
 
 

                

 


