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『One for all, All for one! 』1人はみんなのために、みんなは 1人のために　2016－17年度 下館RCテーマ

２．４月23日開催の地区研修会の案内
３．オクトン　カタログ
　

会員卓話『復活しました』
河 添 康 徳 会員

　会員の皆様、しばらくの間ロータリー活動を
休会してしまい大変申し訳ありませんでした。
　また、先程は沢山のあたたかいスマイルを
いただき本当に有難うございました。
　体調不良により約１年間のお休みをいただ
いてしまいました。
　幾度かの入退院をしながら、何とか現在の
ように普通の生活に戻ることが出来ました。
　その間、今までの生活を見直す時間があり
すぎたのですが、特にお酒に関しては考えさ
せられました。
　確かに、多少のお酒は体にもいいと耳にし
ます。（個人差はありますが・・・）
　そんなに多く飲んでいたのではないのです
が、毎日飲んでいたのが現状です。なんでか
と思うと、お酒が好きだったということもあ
りますが、一つにストレスもあったのかと考
えられます。
　そこで本日はストレスについて少しお話さ
せていただければと思います。
ストレスとは？
　ストレス社会と言われる現代ですが、私た
ちの周りには、日々多くのストレスがありま
す。生きていく上では、ストレスを避ける事
はできません。
　避けられない以上、私たちはストレスと上
手に付き合っていかなければいけないと思い
ます。受けたストレスを放置し、どんどんと
自分の中に溜め込んでしまうと、こころが壊

前々例会報告　第2781回　2017/3/15（水）
　

会 長 挨 拶 早 瀬 浩 一 会長

　会員の皆さん、こんにちは。今日は、冬に
逆戻り冷たい雨が朝から降っています。雪に
ならなければいいなあと思い出かけてきまし
た。体調管理に気をつけてください。
　さて、１２日にアルテリオで筑西市国際友
好協会主催の外国人の日本語によるスピーチ
発表会が行われ、会長として出席してきまし
た。５各国の方が発表され、世界的に見ても
むずかしい日本語でのスピーチですがきっち
りとした理解できる話し方でした。訪日して
からの年数は、さまざまですが中には、日本
語教室に通うようになってから２３年の方も
居って、この協会が市内の外国人にとって非
常に必要なことが理解できました。また、ア
トラクションとして、ブラジルの方のアコー
スティクギターによる演奏と中国のバイオリ
ンと呼ばれる二胡の演奏が行われました。特
に二胡は、２つの弦しか無いのに多彩な音を
かもし出しゆっくりと流れる音楽にとても心
が癒されました。２人で演奏していただきま
したが、東京で活躍されて教室も開いている
そうです。１度、ロータリークラブの例会に
も来て頂いてみんなに聴いてもらいたいと思
いました。
　これからも、ロータリークラブの国際奉仕
として支援していかなければと思いました。
　

幹 事 報 告 神 山 芳 子 幹事

１．下妻ロータリークラブ週報受理
２．下妻ロータリークラブ例会案内受理
３．第５分区ＩＭ　４月２日
　　筑西市旧庁舎前に 10時集合
　

永盛エレクトからのお知らせ
永 盛 　武 会長エレクト

下記３点メールボックスに入れましたので、
ご確認ください。
１．次年度準備理事会のご案内
　　⇒ 今年は各委員長も出席して下さい。



『ロータリーに魅力を・一人一人が輝きを！』　 2016－17年度 ＲＩ第2820地区テーマ

　ストレッサーの影響をどのように感じるか
には個人差があります。そのため同じスト
レッサーによる刺激を受けても、体調不良を
起こす人とそうでない人がいます。ではスト
レスの症状はどのような形で現れるののかと
いうと。
　ストレスの症状は大きく分けて３つ、心理
面・身体面・行動面に現れるそうです。 
１．心理面：元気がない・イライラする・不安
がある・気分が沈む・興味や関心が低下する
２．身体面：頭が痛い・関節が痛い・肩が凝る・
腰が痛い・目が疲れる・胃が痛い・食欲がない・
便秘もしくは下痢・眠れない
３．行動面：酒や煙草の量が増える・仕事で
の失敗が増える・注意力が低下する
ストレスが原因となる病気
　人によってはストレスが原因で病気になっ
てしまうこともあります。ストレスが引き起
こす可能性のある病気のいくつかお話させて
いただきます。
•うつ病：気分が落ち込む・やる気が出ない・
集中力がない・疲れる・食欲が低下 / 増加な
どの症状がだんだん増えて続くようになる。
重くなると死にたいと考えるようになる。
•蕁麻疹（じんましん）：突然に体の一部が赤
くなりかゆい。かゆみを伴う赤く盛り上がっ
た湿疹が数時間ごとに出たり消えたりするこ
ともあるそうです。
•円形脱毛症：突然、円形または楕円形状に
髪の毛が抜ける。10円玉の大きさ～頭全体
に広がることもある。
•片頭痛：頭の片側または両側がズキンズキ
ンと痛み数時間～数日続く。吐き気を伴うこ
とがある。
•過敏性腸症候群（かびんせいちょうしょう
こうぐん）：下痢型と便秘型がある。突然に
下腹部痛が起こり下痢になる。または腸管の
痙攣によりひどい便秘になる。
•過換気症候群（かかんきしょうこうぐん）：
突然に呼吸が荒くなり、口の周りや指先がし
びれ、意識が遠のく。
•突発性難聴：突然聴力が低下し、耳の聞こ
えが悪くなる。耳鳴り・耳の詰まった感じ・
めまい・耳の痛みを伴うこともある。

れてしまい、うつ病などの精神疾患にかかる
可能性が高くなってしまいます。
　ストレスは溜め込みすぎず、上手に発散・
解消する事が上手な付き合い方です。もちろ
ん、ここにいる会員の皆さんはできていると
思いますが、いかがでしょうか？
　「ストレス」というと目に見えない精神的
ストレスを思い浮かべますが、ストレスを厳
密に言うと「外部からの原因によって生体に
ひずみが生じた状態」と定義されているそう
です。つまりストレスとは、精神的なものだ
けでなく、何かしらの圧力によって体の不調
や反応が起きることを意味しているそうです。
　ストレスを受けると、体の中ではどのよう
な反応が起きるののかというと、ストレスが
生じると、脳が反応しホルモンが普段より多
く分泌されます。心臓がドキドキしたり血圧
が上昇・食欲が無くなるといった自律神経の
乱れなどを引き起こします。
ストレスの原因　
　ストレスの原因となる刺激のことを「スト
レッサー」と呼ぶようです。ストレッサーに
は疲労や不安などだけでなく、暑さや寒さ・
薬品・炎症・感染など様々な外部からの刺激
も含まれます。
大きく分けると５つのストレッサ―があるそ
うです。
１．物理的ストレッサー：暑さや寒さ・光の
刺激・暗さ・騒音・人ごみ・渋滞・悪臭など。
２．化学的ストレッサー：タバコ・酒・食事・
ホコリ・公害物質・薬物・酸素欠乏や過剰・
一酸化炭素など。
３．生物学的ストレッサー：細菌・ウイルス・
カビ・花粉など。
４．心理的ストレッサー：不安・不満・緊張・
怒り・喜び・悲しみなど。
５．社会的ストレッサー：家庭環境・職場環
境など。
　ストレッサーの中でも注目したいのは心理
的・社会的ストレッサーです。調査によると
労働者の６割が仕事や職業生活でストレスを
感じていると答えています。そして最もスト
レスを感じているのが 30代と40代らしい
です。



『One for all, All for one! 』1人はみんなのために、みんなは 1人のために　2016－17年度 下館RCテーマ

・噛む
　ガムを噛む事に代表されるように、噛む事
には「集中力を高める」効果があり、噛む事
で冷静になれるのかもしれません。
・こころ許せる友人と一緒にすごす
　仲のいい友人の予定が空いていれば、一緒
にストレスを解消するのもいいでしょう。こ
ころを許せる友人と一緒にいるだけで安心感
がもらえ、ストレスも落ち着いてきます。ま
た、相手がいればストレスの原因となったこ
とを「グチ」として吐き出す事もできます。
・部屋の掃除をしてみる
　掃除中はその事に集中しているため、スト
レスの原因を忘れる事ができます。適度に体
も動しますから、運動によるストレス解消の
一面もあります。
・自分に都合のいいように解釈してしまう
　ストレスを感じた原因がある場合、その原
因があったという事実は変える事ができませ
ん。でも、その「捉え方」は自分で変える事
ができます。ならば、自分に都合いい解釈を
してしまって、ストレスを少なくすればいい
のです。

（あくまでもストレスを軽減することに限定
しますが・・・）
・頭をからっぽにする
　一人になって体がリラックスする体位を取
り、頭をからっぽにしてみましょう。それだ
けでいいのです。15分～30分くらいやって
みましょう。
　逆に、「こんなストレス解消は危険」なも
のもあります。
・やけ食いして発散、やけ食いしたものを吐
いて発散　⇒過食症
・髪を抜いたり、自分を傷つけたりして発散 
　⇒抜毛症、リストカット
・必要ないものまでどんどん買ってしまう
　⇒買い物依存症
・ギャンブルに巨額をつぎ込んだり、はまり
すぎる　⇒ギャンブル依存症
・ひたすらお酒に逃げる　⇒アルコール依存症
のようなことがあげらます。
　このようなストレス発散をする傾向がある
のでしたら、あなたのこころは相当に疲れて

•メニエール病：回転性のめまい・吐き気・
耳鳴り・難聴・耳の閉鎖感などがある。女性
に多く発生し、不眠症を合併することが多い。
　以上の病気が多いそうです。
　ストレスの解消方法なんて、精神科の教科
書をいくら読んでも書いていないらしいので
すが、ある医師から聞いたストレス解消法の
うち、特にストレス解消に効果的で定評のあ
る方法を紹介します。
・大声で歌う
　大きな声で歌えばそれだけでストレス解消
になります。また、好きな歌を歌えば楽しい
気分になれて、イヤな事だって忘れられます。
・紙に書き殴る
　ストレスになったことを「ひたすら紙に書
き殴る」という解消方法です。

「書くだけで本当にストレス解消になるの？」
と思われるかもしれませんが、書くという行
為も、自分の内に溜めていたストレスを外に

「吐き出す」ため、意外とスッキリするもの
なのです。
・体を動かす
　ストレス解消という面で考えてみると、ラ
ンニングなどの同じ動作を繰り返す運動、ラ
ジオ体操のようなゆっくりした運動もいいで
すが、自由度が高く、少し息が上がるくらい
の運動の方が、より良く発散できるようです。
・思いっ切り泣く
　泣くというと「情けない」「かっこ悪い」
行為であると感じ、抵抗を感じる方も多いかも
しれません（特に男性）。ただ、思いっきり
泣くと気持ちがスッキリするのは確かです。
誰にでも経験があるでしょう。

「泣くことは心と身体を健康に導くチカラが
ある」「泣くことはリラックス作用がある」
とも言われています。
・壊す
　ちょっと乱暴ですが、何かを壊すとスッキ
リします。何よりも人道的に間違った行為で
あるし、一瞬だけスッキリしますが、その後
にすぐにとてつもない後悔と自責に襲われま
す。結果として、よりストレスが溜まるだけ
です。となると、壊しても差し支えないもの
を壊すのがいいでしょう。
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メークアップ場所・出席者

補助金管理セミナー

百目鬼博行・中 里 泰 久・新 井 和 雄

古河東ゆきはなＲＣ衛星クラブ

神 山 芳 子

月 日

３月12日

３月14日

■メークアップ   　（敬称略）

免除

3

病欠

0

欠席

8

出席

21

会員数

32

▼小 林 一 彦さん　河添君の一年振りの復活を
記念して。お逢い出来て最高にうれしいです。

▼関 谷 　徹さん　河添会員の復活を記念し
て。卓話もよろしくお願いします。

▼鈴 木 光 則さん　「復活」おめでとうござい
ます。卓話で色々な話を聞かせて下さい。

▼百目鬼博行さん　河添さん、お帰りなさい。
卓話楽しみにしてます。

▼新 井 利 平さん　河添会員、復活おめでとう
ございます。又本日の卓話を記念して。

▼岩 﨑 晴 男さん　河添さん、復活おめでとう
ございます。

▼長 島 明 伸さん　４月１日付で人事総務部長
としての異動の発令が出ました。３年間いろ
いろと勉強させていただき、また楽しい想い
出を作らせていただきました。ありがとうご
ざいました。

▼潮 田 武 彦さん　河添さん、復帰おめでとう
ございます。卓話よろしくお願いします。

▼島 田 　茂さん　河添会員、復活おめでとう
ございます。卓話楽しみです。

▼佐 藤 　昭さん　河添会員の卓話たのしみで
す。元気な顔を見るだけで幸せです。商売の
話をしよう。

▼鈴 木 健 一さん　嬉しいです。河添さん復活
おめでとうございます。待ち遠しかったです。

▼馬 場 　保さん　河添さん復活大変おめでと
うございます。

▼永 盛 　武さん　河添さんの卓話を記念して。

感謝と奉仕　　神 山 芳 子・黒 沢 昌 之さん

本日の合計 22,000 円
累計 670,000 円

　

出 席 報 告 黒 沢 昌 之 委員長

いることが予測されます。放置せずに早めに
医師に受診したほうがよいといわれます。
　人間はストレスに耐えられる器の大きさと
いうのが決まっています。どんな人でもずっ
とストレスを貯めておくことはできません。
器の大きさを超えてまで溜め込んでおくとど
うなるか？ストレスが溢れ出し、様々な症状・
疾患につながります。
まとめ
　世の中にはストレッサーがたくさんありま
す。私たちは、気づかないうちに毎日いろい
ろな場面でストレスを受けているのかもしれ
ません。ストレスの症状に気付いたなら、早
めに対処することが大切のようです。
気づいたら早めに対応、これにつきるそうです。
　最後になりますが、下館ロータリークラブ
の会員の皆様にあたたかく迎えていただいた
こと、そしてこの卓話により復帰の機会を与
えてくださった新井プログラム委員長に感謝
いたします。
　これからは、体調管理に十二分に気を付け、
以前同様活動していきたいと考えておりま
す。どうぞ、ご指導のほどよろしくお願いい
たします。
　まとまりのない卓話となってしまいました
が、これで終了させていただきます。
本日はありがとうございました。
　

スマイルBOX 永 盛 　武 委員長

▼早 瀬 浩 一さん　河添君復帰おめでとう。卓
話がんばって下さい。

▼神 山 芳 子さん　河添さんの復帰を待ちに
待っていました！

▼河 添 康 徳さん　長期にわたりお休みをいた
だいてしまい申し訳ありませんでした。以前
同様活動していきますのでよろしくお願いい
たします。

▼加 藤 昌 美さん　河添君、元気になって良
かったね。今日は卓話楽しみです。

▼日向野　陽さん　河添会員の元気な卓話期待
致します。

　下館 RC にて受入れました米山奨学生 台湾の
陳柱石君が練馬区にお茶の直営店を開店致し
ました。



＊欠席の場合は午前10時までにダイヤモンドホール（☎0296－28－8511）へご連絡下さい

4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

前例会報告　 第2782回　 2017/4/2（日）
　

2016 ～ 2017
INTERCITY MEETING 開催
　「ロータリーの友情と親睦を深めよう！～
戦略計画の発表と学びと親睦を通してロータ
リーの未来の飛躍につなげよう！～」のテー
マの下、４月２日（日）下妻市立千代川公民
館に於いて、ホスト下妻ロータリークラブで
開催されました。


