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例 会 第１３３６回： 通常例会/小杉苑 

ソング 我等の生業、月の砂漠 ：ソングリーダー 加藤智之君 

■ 会 長 挨 拶          渡邊芳隆君 

皆様、今日は、

一週間のご無

沙汰です。いか

がお過ごしで

しょうか。 

9 月の中旬に

成りますが、日

中はまだまだ

暑いです。 

今朝は蓮華寺池公園に行けませんでしたが、多分、

気温は22度〜23度くらいではないかと思います。

蓮の花も終わり種が出来始めました。 

先週に引き続き、油の話をさせて頂きます。 

厚生労働省の指標では、成人が 1日に摂取するオ

メガ 6 の理想的な量は、7〜11ｇ。 

ところが、私たちは調理にオメガ 6 を含むサラダ

油を多く使います。 

さらにオメガ 6 はパンやお菓子、調味料、カップ

麺、レトルト食品、総菜などほとんどの加工食品

に含まれています。私たちは気づかないうちにオ

メガ 6 を過剰摂取しているのです。 

サラダ油を過剰に摂ると？オメガ6のリノール酸

は、体内でアラキドン酸という脂肪酸に変化しま

す、これは細胞を傷つける炎症物質を発生させた

り、血液を固める作用があり、 

摂りすぎるとガン、脳梗塞、急性心筋梗塞、精神

疾患という日本人の 5 大疾病の原因となります。

サラダ油の原料には、遺伝子組み換えがなされた

作物があります。 

動物実験により、これら遺伝子組み換えがなされ

たサラダ油の発がん率が高いことがわかりまし

た。先週も、お話しをしましたが、大豆、とうも

ろこし、菜種などの原料の油は特に注意しましょ

う。 

■ 幹 事 報 告         森竹正晃君 

国際友好協会からの情報誌が来ております 

 

■ 出 席 報 告           望月誠 君 

本日のホームクラブ 

出席者 
前回の補正出席者 

41／51 80.03％ 45／51 88.23％ 

(１)欠席者（事前連絡とメークアップをどうぞ） 

○大村君○小山君○鈴木照君○鈴木寿君○樽井君 

○中山君 川口君 佐野裕君 佐野博君 中村君 

(２)メークアップ者  

加藤智之君（榛南） 桑原茂君（藤枝） 

村松章隆君（藤枝） 

■ スマイル B O X        望月誠君 

・皆出席のプレゼントありがとうございます。 

                望月誠君 

・１００％出席のプレゼントありがとうござい 

ます。きしゃくジュースみたいなのおいしい 

ですね！焼酎で割っても良さそうです。 

               杉浦聡君 

・結婚記念日のプレゼントありがとうございま 

す。            渡辺哲朗君 

・結婚記念日のプレゼント有難う。 

              朝比奈潔君 

・皆出席のプレゼントありがとうございました 

これからも頑張ります。   数野晴紀君 



 
 

・結婚記念日のお祝いありがとうございました 

 夫婦の会話がきっかけになりました。 

               早川清人君 

スマイル累計額  １７６，０００円 

 

■ 会 員 卓 話                  

江﨑直利君 

 

こどもの野

菜の好き嫌

いベスト１

０の紹介し

ます 

●好き 

トマト、さつ

まいも、とうもろこし、スイカ、じゃがいも、メ

ロン、枝豆、きゅうり、かぼちゃ、ニンジン 

●嫌い 

ゴーヤ、ピーマン、春菊、セロリ、とうがらし、

なす、トマト、ししとう、モロヘイヤ、ネギ 

一番は大人も子供もトマトが好きなようですが、

私はどうも苦手です 

今日は健康がテーマですが、病気は自分に気づき

や学びを教える為の警告サインだそうです 

バランスのよい食事がいいのはわかりますが、食

べたくておいしい食べ物を我慢するのはつらい

です 

「そこに愛はあるか？」 

某金融ＣＭのセリフですが、南ＲＣのテーマに推

薦します 

 

加藤智之君 

特別に健康に気

を遣っているわ

けではありませ

んが、食事と運

動には少しだけ

こだわっている

結果、今までの

健康診断でもＡ判定が殆どです。そんな健康な自

分でありますが 今回は、お茶と健康についてお

話をしたいと思います。 

まずは、緑茶は体に良いとよく言われていますが、

これは古くから言われていて昔は薬だったとも

伝えられています。また、これは様々な“茶”か

ら発生する慣用句だったり、 

お茶にまつわる健康言葉からも伺えます。ここで

紹介します。 

・還暦、米寿、白寿、百寿は知っていると思いま

すが、茶寿は、何歳でしょうか？ 

108 歳（草冠を左右半分で読むと十十で 20 下の

部分が八十八 20+88＝108） 

・お茶の子さいさい・・「お茶の子」とは、お茶に

添えて出されるお菓子のこと。「さいさい」は、は

やし言葉。お茶の子がお腹にたまらない物である

ことから、お手軽・簡単な様子を表します。 

・お茶を濁す・・適当なことを言ったり、いいか

げんなことをしたりして、その場をつくろってご

まかすことを例えていう言葉。茶道を知らない人

が、適当にお茶を濁らせて抹茶に見えるようにし

たことが語源とされています。 

・無茶苦茶・・訪問時にお茶も出ないし、出てき

ても苦いお茶だった事から、デタラメの様子の事

を言う 

・朝茶は福が増す・・朝お茶を飲むと災いから逃

れるだけでなく福が増す 

・朝茶に別れるな・・体に良いので毎朝お茶は飲

みなさい 

・朝茶は七里帰っても飲め・・朝お茶を飲むのを

忘れて外出しても七里までは戻ってでも飲むべ

きだ 

お茶の成分と栄養素、効能の紹介 

お茶の 3 大要素は、カテキン（10～18％）カフェ

イン（3～4％）テアニン（1～2％） 

・カテキン（渋味成分） 血中コレステロールの

低下、がん予防、虫歯予防、抗菌作用 

 主に４種類のカテキンがあり、その種類によっ

て効能や味が違うが、吸着性が良いという所にお

茶が健康に良いという所以がある。 

 虫歯菌に付着しウィルスの侵入を防ぐ、増殖を

抑える。腸内では善玉菌に付着したり ピロリ菌

やコレラや赤痢菌と言った食中毒菌を抑制する 

・カフェイン（苦味成分）覚醒作用、ドーパミン

の増加、持久力増加、二日酔い防止 

 水出しだとカフェインは出てこない。焙じ茶、

ウーロン茶は少ない 

・テアニン（うま味成分）40 分後にα波をだして

リラックスできる 冷茶に多い 

お茶は健康に良いと言われていますが、結局、好

きな物を好きな時にゆったりと頂くのが 

一番健康には良いと思います。 

 



 
 

 

 

 

 

■ 今週の一言         松浦正秋君 

三人の子供が

大学に入り夫

婦二人で食事

をするように

なりました。 

料理好きの家

内ですので、子

供たちが家に

居たときは数

多くの料理が食卓に並びました。ラグビーをやっ

ていたので食事もトレーニングの一環で本当に

よく食べていました。作り甲斐もあったのだと思

います。最近はスーパーで購入するおかずが食卓

に並ぶことが度々あります。 

夕飯は毎回お酒が食卓に並びます。映画やニュー

スを見ながらの食事です。お酒が進みほろ酔い気

分となった家内はストレッチポールを持ち出し

ダイニングテーブルの下でゴロゴロとストレッ

チと称して横になります。そのうち夢見心地とな

るのが日課となっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(担当／数野君) 

例会日 クラブ行事 摘要 

9/20(金) 

第 1337 回 
会員卓話 小杉苑 

9/27(金)  

第 1338 回 
ｶﾞﾊﾞﾅｰ補佐挨拶 小杉苑 

10/4(金) 

第 1339 回 
会員卓話 理事会 

10/１１(金) 

第 1340 回 
ガバナー挨拶 小杉苑 


