
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
［第 3グループ内の例会日］  狭山(金)、新狭山(月)、入間(木)、入間南(火)、飯能(水)、日高(火)、狭山中央(火) 

                   所沢(火)、新所沢(月)、所沢西(水)、所沢東(木)、所沢中央(月) 

第 912回(9月 4日)例会の記録  
 

点 鐘     若松泰誼会長  
合 唱     国歌斉唱、奉仕の理想 
第２副ＳＡＡ  沼崎君、小幡君 
卓話講師    高岸陽子様 
 

※出席報告 
会員数 出席者数 出席率 前回修正 
30名 27名 89.29％ 89.29％ 

 

  会長の時間         若松会長 

｢インドの地下鉄工事｣ 
 ちょっと前の話になり

ますが、日本の ODA でイン

ドで日本人の指導によっ

て地下鉄を造る事になり

ました。その時の日本人の

仕事振りは、現地の人と同

じ目線で仕事をする事、決

して｢教えてやる｣という上から目線で指導をしな

いと言う事でした。 今回はその時の話をします。 

 地下鉄建設に関わるインド人技術者は最初の現

場説明の際、日本人技術者との会合場所に集合時

間の 8時少し前に行きました。ところが日本人技

術者は既に全員作業服を着て並んでいたことに驚

き、インド人技術者が全員揃うのにそれから 10 分

後でした。日本人技術者は誰一人文句も言わず、

きちんと立ちながら会合の始まる時間を待ってい

ました。 

『自分が全員揃ったと報告すると“8時集合と言

う事は 8時から仕事が出来る様にするのが当たり

前だ”と言われた』とインド人技術者は述べてい

ます。悔しかった彼等は翌日 7時 45 分に行ったの

ですが、日本人はもう全員揃っていました。こう

して日本人担当者は緩やかに彼等の労働の価値観、

基準を伝えたかったのかも知れません。 

 インド人技術者はこのプロジェクトが終わるま

で日本人が常に言っていた｢納期｣と言う言葉を知

り、更に決められた工程に対し、｢一日も遅れては

ならないと｣徹底的に説明を受けました。 

｢ノーキ｣が彼等インド人に染み込んだが故に地下

鉄工事が予定よりも２ヶ月半早く完成しました。 

勿論、そんな事はインドでは初めての事でした。 

次に列車運行担当の日本人技術者の指導が始ま

った時の事です。彼等が手にしていたのはストッ

プウォッチでした。これで地下鉄を運転する様に

言われ、インド人担当者は秒単位まで意識して運

転するために徹底して毎日訓練を受けました。 

その結果、数時間遅れが当たり前のインドの公共

交通機関の中で地下鉄だけが数分の誤差で正確に

運行されるようになりました。 

 インド人技術者がこう述べています。｢我々がこ

のプロジェクトを通じて日本から得たものは、資

金援助や技術援助だけでない、むしろ最も影響を

得たものは働くことに就いての価値観・労働の美

徳です。労働に関する自分たちの価値観が根底か

ら覆させられた。日本の文化そのものが最高のプ

レゼントだった。今のインドではこの地下鉄を〈最

高の大使〉と呼んでいる」 

 日本人技術者はよそ行きの仕事をした訳ではあ

りません。いつもと同じように仕事をしたのです

が、インド人の労働の価値観をひっくり返したの

です。 

素晴らしいですね。海外で働く日本人に乾杯です。 
 
 
 

  幹事報告                稲見幹事 
 
1. 国際奉仕部門セミナー開催について 
2. ガバナーの出席・参加イベントは地区事務所      

  へ依頼する 
3. 秋の全国交通安全運動、広報啓発活動への協
力依頼について 

4. 受贈会報  狭山 RC 新狭山 RC 
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  委員会報告    
社会奉仕) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) 栗原(憲)委員)

9 月 1 日に第一回の社会奉仕セミナーがありま
して、出席致しましたのでご報告させて頂きます。 
狭山市の智光山にあります勤労福祉センターで行

われました。当クラブからは、田中八束さんが役

員として、私がブライダル委員として参加してき

ました。 
社会奉仕の部門事業の活動について木藤委員長

が報告致しまして、その後クラブ支援委員会で小

久保支援委員長が桜の苗木についてお話されまし

た。またアイバンク事業は担当の花家委員が現在

の状況のお話をされました。そして世界地区事業

委員会の委員長、新井さんが全体の説明をされ、

その後その中の世界遺産登録推進委員会副委員長

の小菅さんが、埼玉古墳群について話されました。

ブライダル事業は、担当の醍醐委員長が話されま

した。 
公演は第 2790 地区パストガバナー、銚子ロー

タリークラブの方で織田吉郎さんが「ロータリー

希望の風奨学金」について話されました。これは

東日本大震災孤児の教育支援ということで、災害

遺児に給付金を与えるという内容の話をされまし

た。 
 
Ｒ財団) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) 吉松委員長)

財団本部でもあります、日本支局に私と会長、

柴田さんと栗原(成)さんで行って参りました。井関
さんと言う担当の方がいらっしゃいまして、話を

良く聞いて頂いたのですが、中々ご理解頂けなか

った点が多々あります。しかし最後にジグジッ

ド・レンツェンさんからの干ばつの内容を見せた

ところ、これを理解して頂きました。 
皆さんもよく誤解されると思いますが、ゴビ砂漠

のような本当の砂漠地帯に木を植えることを考え

られないということが先方の解釈でして、我々も

そうした面があるのかと半信半疑でおりましたが、

ところがそうではありませんでした。我々が先日

モンゴルに行った時も草原地帯に出くわし、ウラ

ンバートル国立大学の管理地内へ入って行った時

も、こんなに良い場所があるのでは軽井沢の高原

野菜でもできるのではないかと、モンゴルの人は

皆、移動しながら牧地をしているわけですから、

木を植えることは別として野菜など育てたことは

無いのではないかと言うことを古谷さんと話して

おりました。そうした話も致しました。 
6 月~10 月近くまでの夏の期間に牧草が生えて、
後は本当に零下 20 度位までに下がってしまうと
いう所に木を植えるのだから理解して欲しいとい

うことを、写真等を見せ説明した所、今日私と栗

原さんと協議を致しますが、今度は英文でがっち

りした内容を日本支局に送って欲しいということ

で、まるっきり前進がストップした訳ではござい

ません。これからの努力によりまして、何とか年

度中に干ばつ防止をお願いし、少しでも財団の補

助金を頂くようにしたいということが我々委員会

の本音でございます。今後とも皆様方のご協力を

宜しくお願い致します。 
 
 
 
「外来卓話」・・・・・・・・ 
『 健康体操 』      高 岸 陽 子 様 

半年前より老眼が進んでしまいまして、眼鏡屋

さんに行きましたところ、50代は眼鏡に一番お金
がかかるよと言われてしまいました。 
気持ちは若くてもだんだん一つずつ年をとってい

くわけですが、できれば気持ちだけではなく体も

なるべく良い状態で維持していくことが必要なの

ではないかと感じます。いつもお話させて頂いて

おりますが、何か一つだけということではなく、

睡眠も食事、そして体を動かすという 3 つが上手
くかみ合って良い状態で行けるのではないかと思

います。どうしても世の中はおいしいものが沢山

あり、量も豊富にあり、人間とは弱いものですの

で、欲に負けてしまい、過ぎてしまいます。この

“過ぎる”ということもあっても良いのですが、

“過ぎた”と思ったら今度は少し減らして、良い

ところにもっていく工夫をされると良いと思いま

す。 
今日は体操の資料を用意させて頂きましたが、

皆様食事の 3：2：1を覚えていらっしゃいますか？
3 はキノコや海藻、こうしたものはカロリーが少
なくビタミン群が多い、たくさん食べてもそんな

にカロリーがないものです。2 は肉、魚、大豆類
のタンパク質です。1 は炭水化物、小麦粉やお米
といったものです。これも必要なものなのですが、

摂りすぎるとエネルギーに変わって余ってしまっ

たものが脂肪に変わり易いということです。です

から全て抜くのではなく、量を上手にコントロー

ルしましょうということです。一番気を付けて頂

きたいのは、〆のラーメンやお茶漬け、おにぎり

だということを以前お話させて頂きましたが、ア

ルコールを摂った時の〆を止めるだけでもコント

ロールは可能です。そこを少し、気を付けて頂く

と良いと思います。 



そして睡眠、これも重要です。今年の 7 月頃は
そんなに暑く感じませんでしたが、だんだんと猛

暑になりました。暑いと寝苦しく夜中に目が覚め

る等ということはありませんか？睡眠の時間では

なく、内容です。ぐっと寝れるかどうか、そこが

ポイントであると思います。頭だけ使っています

と、どうしてもぐっと寝るといった良い睡眠を取

り難いと思います。なるべく頭脳労働をした後は、

少しでも良いので体を動かす等という工夫をされ

ると、より良い睡眠がとれるのではないかと言う

ことが一つと、運動の部分で、体操と脂肪を燃や

す有酸素運動、燃やすところを作る筋肉の話、そ

のうちの体操の部分で、体を色々な方向に動かす

だけで体の固まっている部分もほぐれ、それによ

り体がリラックスをし、良い睡眠を取り易いとい

うこともあります。 
人間の体というのは全てバランスが重要である

と思います。このバランスを上手くとることを常

に頭に置いて生活されることによって、質が変わ

ってくると思います。 
先ほど会長のお話にもありましたが、人間の脳

というのは大体集中力が 30分ほどです。怠け者で
すので、すぐにさぼろうとします。それをリフレ

ッシュして集中して働かせるようにするためには、

脳のある一定の部分を使うのではなく、色々な部

分を刺激することによって脳がリラックスします。 
朝目が覚めたときに、少し手を握ったり開いた

りしてみる、窓を開けて外から入ってくる風を感

じてみる、鳥の声を聴いてみる等といったことを

することで、脳の色々な部分が刺激されます。で

きれば朝起きて散歩に行き、自分の目標のものを

見ることによって視覚、脳を使います。こうした

ことで頭は活性化をするわけです。これをしてか

ら仕事に取り掛かると、非常に集中力が増します。 
例えば本を読んでいます。しかし 30分位すると飽
きてきます。また集中してするにはどうしたら良

いかと言いますと、手を変え、品を変えで、黙っ

て黙読していたものを声に出して読んでみる、書

いてみる、パソコンに打ってみる、場所を変えて

みる等色々と方法があります。このように、自分

の脳がさぼらないように刺激を与えていく方法を

チョイスしていくと、効率的に脳が動くと思いま

す。そのためにも一つ良い方法として体操があり

ます。 
今日皆さんに資

料をお配りしまし

たが、実際に皆さ

んに体験をして頂

きたいと思います。

ご自分で、自分は

とっても姿勢が良

いと思われる方い

らっしゃいますか？姿勢の善し悪しをチェックす

る方法がございまして、壁にかかと、頭の後ろ、

肩をぴったりとつけ、そして顎を少し引きます。

そこから肩をぐっと一度あげ、すとんとおろしま

す。そのままの姿勢で一歩前に出る。その姿勢が

良い姿勢です。この状態をいつもキープし、日常

生活を送れば良いのですが、中々この状態をキー

プしながら生活をすることは難しいです。どうし

てもパソコンをすれば肩が前に出てしまい、椅子

に座っている時も背中がまるまったり足を組んだ

りしてしまします。一番良いのは椅子に深く座り、

腰をそらせるイメージにして、肩を後ろから前に

もってきます。そうすると、

すとっと良いところに乗っか

るのがわかりますか？こうい

うことを疲れてきたら意識す

ることがとても重要です。ま

た長時間座っていますと足が

むくんだり重くなったりしま

す。そうしたときには貧乏ゆ

すりをすると、体をゆするこ

とによって緩みます。下にた

まったものをあげようと動か

すことはよいことなので、マメに足を動かして下

さい。 
そして、弱ってしまった呼吸器をゆるめてみま

しょうとありますが、今腹

式呼吸を意識しよう等呼吸

のことをいろいろ取り上げ

られております。しかし本

当に楽に呼吸をできている

かということが、自分自身

わかっておりません。私自

身も仕事柄、人の背中を押

したりして胸や肩が前にで 
る仕事が多いのですが、ジョギングしていてもな

ぜかすっきりしない、なぜかと考えましたら、自

分の中でしっかりと呼吸ができているつもりでい

ても、出来ていなかったのです。今日は簡単に自

分が良い呼吸をできるように、その確認をしてみ

たいと思います。座った状態でも立った状態でも

構いません。自分の肋骨の所に手を置いてみて下

さい。置いたら反対の手をなるべく指先が遠くを

通るように持ち上げ、そのまま後ろに回して、そ

してすとんとおろします。反対側も同じです。そ

のあと息を吸ってみて下さい。息がしやすいのが

わかりますか？ 
自分でパソコン等前かがみをした後に、胸郭を広

げることを意識して呼吸をす

ることで、体はほぐれてきま

す。 
良い姿勢を維持するために

簡単なものは、肩の位置を後

ろに持ってくるような体操が

あります。これも単純、簡単

で短い時間でできます。 
手を組んで頂いて、手のひら

を上に向け肘を伸ばします。



※ 次の例会  
９月１８日(火)    

 
家族同伴お月見夜間例会 

 
点 鐘 午後 6時 30分 

 
会 場 狭山東武サロン 

そのまま大きく息を吸いながら、この手を上に持

ち上げ、肩甲骨と肩甲骨の間にシワを寄せるよう

にします。今度は息を吐きながら顎をなるべく天

井に向け、すとんと手をおろします。3 回位行っ
てください。息は鼻

からでも口からで

も構いません。気持

ち良く自分が伸び

るところを探して

ください。良い姿勢

でいることが重要

だとわかっていま

すが、ついつい楽なところ、楽なところといって

しまいます。楽なところが良いかというと、筋電

図で調べてみますと、自分の意識で楽なところと、

筋電図で測った楽なところとは違うそうです。そ

のため、楽だと思って座っていたりしても肩がこ

るそうです。辛いかなと思う姿勢の方が、筋肉が

緩んでいるという結果もでていますので、できれ

ば気が付いた時に自分で少し動かして、意識して

頂くことで変わってくると思いますので、気を付

けて頂ければ良いと思いと思います。 
座って行えるものと、朝起きて寝っころがったま

まお臍の下に手を当て、息を大きく吸い、そして

ゆっくり息を吐く、背中のアーチを作るような体

操も紹介しています。ご自分で使えそうな体操を

試してみて頂けたら良いと思います。 
今回は体操というものをピックアップしてみま

したが、運動は体操だけではなく、歩く、ウォー

キングをすることによってエネルギーを使い、循

環を良くして脂肪を燃やすというところもありま

すので、3つを上手にバランス良く行って下さい。
有酸素運動と燃やすところを作るということで、

筋肉を作ること、それプラス色々な使い方として

体操、これを重点的にして頂ければ上手くいくと

思います。 
運動は 3つ、そして生活リズムも 3つです。食
事と運動と睡眠。このバランスを上手に取るよう

に、気を付けて頂ければ良いと思います。 
 
 
 
 
 
              

 
             
 
 
 
 
若松君 高岸先生の健康体操楽しみにしていまし

た。よろしくお願い致します。 
    小澤さん、今回の米山記念奨学会への特

別寄付ありがとうございました。 
稲見君 ｢健康体操｣高岸先生、今日はよろしくお

願いします。若松年度も２か月が過ぎま

した。フリーマーケットもよろしくお願

いします。 
小澤パスト会長、米山記念奨学会に多額

のご協力ありがとうございます。 
江原君 高岸陽子先生、本日の卓話楽しみにして

おりました。何卒よろしくお願い致しま

す。 
寳積君 高岸さん、４回目の卓話ご苦労様です。 
    今年の尚寿の蜜の採取が終了、トータル

10kg採れました。 
栗原(憲)君 ｢健康体操｣の高岸陽子様、ようこそお

出で下さいました。卓話よろしくお願い

します。 
宮野君 長い間お休みしました。 
小幡君 体調不良で７・8 月休みましたが、９月

より復帰します。よろしく。 
佐藤君 恒例の健康体操、今日も元気によろしく

お願い致します。 
柴田君 今日、勝手ながら早退致します。 
会員誕生祝 宮野君 
夫人誕生祝 江原君 栗原(成)君 
結婚記念日 稲見君 
 
 
 
 
 
    地域交流フリーマーケット 
 
   日時 10月 20日(土) 
      午前 10時～午後 2時 
      雨天の場合 
      10月 21日(日)に順延 

会場 大生病院駐車場 
 
     出 店 品 募 集 
    
   会員お一人、一点以上のご協力を  
   お願い致します。 
 
          社会奉仕委員会 
 


