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私は2018年２月からジムに通うようになりました。

太ってきていること・体が重く感じてきていること・

ゴルフが下手になってきたことがジムに行こうと思っ

た理由です。 

ジョイフィットのようにいつ行っても良いというとど

うしても怠けたり、仕事を優先させたりするので、週

一度ですがパーソナルトレーニングのジムに行くこと

にしました。木曜日の20時からで、これだと仕事が終

えてから行けること、１対１で休みにくいことから今

も続けています。 

基本的には 40分程度スクワット・体幹・腹筋・ジャ

ンプ等やって、残り10分はストレッチをしてもらって

終了します。振動するプレートの上で運動するので、

たった 1 分間ですがスクワットでも他の運動でもきつ

く感じますし、1分間片足立ちは楽勝だと思っています

が振動しているとぐらぐらしてできない。体幹の弱さ

を感じます。 

たった1分間の運動を数種目するだけですが、最後の

腹筋運動やジャンプの後はぜいぜいものでかなりきつ

いです。運動が終わると体組成計で計測します。身

長・年齢・性別を入れて乗ると、体重・ＢＭＩ・体脂

肪率・筋肉量・基礎代謝・体水分率・体年齢が出ます。 

トレーナーからいつも言われるのは体水分率を上げる

ことです。 

筋肉に含まれる水分を上げることによってパフォーマ

ンスが上がるから毎日 1.5Ｌ以上水を飲めと言われてい

ます。最初はきつかったけれど１年ほど続けて毎日2Ｌ

のペットボトルの水を半分以上飲んでいると慣れてき

て、車の中・会社の机に2Ｌのペットボトルを置いて飲

んでいます。６０歳以上の体水分率は 50～55 といわ

れます。私は現在51前後です。水分と運動を取って調

子がいいと53位まで上がります。冬は動かないこと・

寒いので水分摂取しにくいことから数値は下がります。

年間通して上がり下がりします。酒は飲んでいいけど

その分、水を飲めと言われます。 

私は尿酸値が高いので、痛風のための薬を飲んでいま

すが、2023年に亡くなった三条RCの中村信一さんは

常日頃から2Ｌのペットボトルを持って水を飲んでおら 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

れました。中村さんから「痛風なんて水を飲めば治る」と言

われて、私はますます水を飲むようになりました。 

おかげさまで、体水分率は良くなり、50を切ることはない

ようになりましたが、残念ながら水を飲んでも痛風は出るの

で、私の痛風は水を飲んでもきかないことが分かりました。 

すでに 6 年以上続けていますが、体水分率のほかに体年齢

が出ますので、目標として実年齢と体年齢の差が 12 才以上

になるように頑張っています。 

体型は何とか維持できるようになっているので、これから

も続けていきたいと思います。ただ残念なこととしてゴルフ

は下手になる一方で、トレーニングとの相関性はありません。

みなさんも水を飲んで、健康になりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      ニコニコボックス 
12/9 12,000円  本年度累計 337,000円 

永桶会長「明日はウィンターフェスティバルで井栗小に

てサンタクロースになって頑張ります。2 年

連続なので来年は勘弁してください」 

田中幹事「先週より法人化し、つばさ代行株式会社とし

て営業を開始しました。これからもご指導ご

鞭撻の程宜しくお願いいたします」 

野崎さん「木村さん、卓話お疲れ様です」 

関さん 「皆様はすでに交換済みだと思いますが、日曜

日にしっかり雪が積もってしまいましたので

急いでタイヤ交換しました」 

田代さん、銅冶さん、熊倉さん、木村さん、渡辺(俊)さん 

「BOXに協力します」  

坪井さん「ＢＯＸにご協力ありがとうございました」 
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2024-25クラブテーマ  親睦から始めよう 

会長挨拶 
三条南ロータリークラブ 

会  長 

永桶 俊一 

◆本日の出席：38名中28名 

◆先週までの通算出席率：88.12％ 

◆本日のお客様：米山奨学生ファンティチュナンさん 

◆幹事報告 田中康之幹事 
▼分水 RC より「吉田特別養護支援学校の生徒と楽しむ音

楽会」のご案内▷日時2024年12月20日(金)午前9：

45～10：35▷場所 吉田特別支援学校▷プログラム：ハ

ンドベル・コンサート、男性デュオ「ひなた」コンサート 

（ご希望の方はぜひご参加ください） 

事務局 
〒955-8666 三条市旭町2-5-10 

三条信用金庫本店内 
ＴＥＬ０２５６-３５-３４７７ 

ＦＡＸ０２５６-３２-７０９５ 
E-mail info@sanjo-minami.jp 

URL https://www.sanjo-minami.jp 

12/23(月)夜例会「忘年家族会」 
於：ジオワールドＶＩＰ（ザ・スクエア） 

開  場：5時45分 ウエルカムドリンク 

開会点鐘：6時30分 



 

 

ロータリー財団月間行事                                   

 

加藤一芳 財団委員長 
 

 

表 彰 
マルチプル ポールハリスフェロー 

（4回・累計＄4000達成）草野恒輔さん  

（3回・累計＄3000達成）佐々木常行さん 

（2回・累計＄2000達成）熊倉高志さん、松﨑孝史さん 

 

 

卓 話 
ＲＩ2560地区 
ロータリー財団委員会 

補助金委員会委員長 

 木村 譲 会員 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今後の予定 
12/23(月)夜例会「忘年家族会」於：ＶＩＰ 

12/30(月)休会 

1/6(月)休会 

1/13(月)成人の日 休会 

1/20(月)通常例会「新春例会」 

1/27(月)通常例会「外部卓話」 

2/3(月)夜例会「新年会」於：松木屋   


