
 

第 1611 回例会 2020・12・15            ﾆｺﾆｺ 23,000 円    累計 384,000 円 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 みなさん、こんにちは。 

本日はこの後、次年度総会、その後意見交換会と

続きます。皆様のご理解とご協力をどうぞ宜しくお

願い致します。 

 本日の会長の時間でございますが、前回までｺﾛﾅｳ

ｲﾙｽに勝ってﾛｰﾀﾘｰﾗｲﾌを元気に過ごす為に睡眠のお

話をさせて頂きました。その中で睡眠の質を最大限

高めることを目指す訳でございますが、その前にも

う少し説明すると、睡眠には５つの役割があります。 

その１つは休憩です。100%電源ｵﾌにはならないが、

睡眠中の脳と体はまさしくｽﾘｰﾌﾟﾓｰﾄﾞになっている

ということです。 

 

 

 

 

２つ目として、学習後に睡眠をとることで記憶の

定着が進むようです。ﾉﾝﾚﾑ睡眠、ﾚﾑ睡眠を数ｾｯﾄ繰

り返し、時間が経つと共に浅い睡眠に移行する中で

記憶が整理され定着していくようです。 

３つ目として、前回お話しをしたｸﾞﾛｰｽﾞﾎﾙﾓﾝ（成

長ﾎﾙﾓﾝ）が黄金の 90 分で８割方出る。生殖や母性

行動に関するﾌﾟﾛﾗｸﾁﾝも最初のﾉﾝﾚﾑ睡眠で多く分泌

される。皮膚の保水量も上がるようです。これも最 

初の分が大事。 

４つ目として、免疫力を上げて病気を遠ざけるよ

うです。免疫はﾎﾙﾓﾝと連動しており、睡眠との関係

も深いようです。睡眠が不適切になるとﾎﾙﾓﾝﾊﾞﾗﾝｽ

が崩れ、免疫の働きもおかしくなるようです。睡眠

には、休息という役割も大きいので「風邪は寝て治

す」というのは、免疫力の向上と休息の面で理にか

なっているようです。 

ｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞの予防接種でﾜｸﾁﾝを取り入れても睡眠が

乱れていると免疫が確立せず、ﾜｸﾁﾝ接種の効果が認

められなくなる報告もあるようです。 

そして５つ目として、脳の老廃物が排出されるよ
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例 会 当 番 記 念 祝 福 卓      話 

12/15 講談師 神田 紅佳様 

12/22 例会取り消し 

12/29 例会取り消し 

1/5  例会取り消し 

1/12  ｸﾗﾌﾞ協議会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



うです。その老廃物の中には、ｱﾙﾂﾊｲﾏｰの原因物質

の一つ「ｱﾐﾛｲﾄﾞβ」があります。これは眠っていれ

ば正常に分解・排出され、蓄積されないはずの脳の

老廃物らしいです。しかし、これは認知症の直接原

因ではなく、あくまで危険因子であるということの

ようです。 

 以上のように睡眠の重要性を認識して頂いたと

思います。このｺﾛﾅ禍の中、第３波と言っても良い

のではないでしょうか。それを乗り越えるのは、自

己防衛が一番大切なことだと思います。皆さん睡眠

を充実させることは家族の為、従業員の為、世の為

人の為にも、そして元気にﾛｰﾀﾘｰﾗｲﾌを過ごす為の大

事な要素だと思います。これは皆さん当然のことと

して認識していることと思います。 

次回は、どのようにしたらぐっすり眠れるのかと

いうお話をさせて頂きます。 

 

理事会報告 

▲ 年次総会について・・・12月 1日 

  会長ﾉﾐﾆｰ 荻野 陽一さん 幹事 金岡 悟さん 

▲ 次年度理事について・・・師岡 友次会長ｴﾚｸﾄ 

より発表 拍手を持って2021～2022年度の理事 

が決定しました。 

▲ 吉安扶輪社締結終了 

▲ ｸﾗﾌﾞ協議会・・・1月 12日(火) 

▲ 新年会・・1月 19日（火） 堤新亭 点鐘 11;30 

▲ 新入会員 2名 （鈴木様。北田様） 承認 

▲ 秋のｸﾗﾌﾞｺﾞﾙﾌｺﾝﾍﾟ会計報告・・・承認 

▲ 12月 22日(火) 例会取消し 

 

幹事報告 

🌸 新型ｺﾛﾅｳｲﾙｽ感染症に関する友事務所対応の件。 

🌸 新所沢 RC 様より、こども「とうきち」将棋大 

会開催中止について  

🌸 例会変更・・・・入間 RC、所沢 RC、新所沢

RC、所沢中央 RC 

🌸 週報・・・・・・新所沢 RC、所沢東 RC、 

所沢中央 RC、 

 

 

 

ニコニコボックス        堀江 大  

石井 秀夫 本日は年次総会となります。引き続き、 

会員増強委員会となります。皆さんの 

ご意見宜しく御願い致します。 

和記 毅   皆様 本日の年次総会よろしくお願い

致します。 

本橋源太郎 師岡次年度会長 来年頑張ってくださ

い。 

金岡 悟  皆さん こんにちは。本日年次総会宜

しく御願いします。 

大舘 信夫 前回欠席しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 幹事報告           和記 毅 



 

           

 

 

⁑ 役員選考委員会      髙橋 和男 

 11 月 6 日(金)

堤新亭様で、12名

のﾊﾟｽﾄ会長様、 

2 名の副会長様で

ﾊﾟｽﾄ会長・副会長

会を開催しまし

た。会長ﾉﾐﾆｰに荻野 陽一さん、幹事は金岡 悟さん

を推薦致しまして、全員の承認をいただききました。 

先程の理事会で承認いただきましたのでご報告 

致します。 

 

⁑ 会長エレクト       師岡 友次 

 この度、理事会

並びに年次総会

において 所沢ﾛｰ

ﾀﾘｰｸﾗﾌﾞ 2021～

2022 年度会長を

務めさせて頂く

事になりました。  

まだﾛｰﾀﾘｰ経験も浅く重責を感じております。経験

豊富な諸先輩方々、理事及び会員の皆様のご協力を

いただき一生懸命務めさせて頂きますので宜しく

御願い致します。 

 

会   長      師岡 友次 

副 会 長     小暮 博攵 

会 長 ﾉﾐﾆｰ      荻野 陽一 

幹    事      本橋源太郎 

ｸﾗﾌﾞ管理運営委員長 内野 忍 

会員増強委員長   恒良 裕子 

奉仕ﾌﾟﾛｼﾞｪｸﾄ委員長 堀江 大 

財団・米山委員長  山田 富男 

職業奉仕委員長   木下 精基 

会       計     内田 学 

直 前 会 長     石井 秀夫 

副 幹 事       金岡 悟 

 

 

⁑ 会長ノミニー        荻野 陽一 

 会長ノミニーに承

認していただきまし

た荻野です。勉強不

足で自信がございま

せんが、素晴らしい 

先輩の方々、又 この 

ところ若い有能な方 

が沢山入会されておりますので、皆様のお力をお借 

りして、一生懸命務めて参りたいと思います。ご協 

力宜し御願い致します。 

 

⁑ 次年度副幹事        金岡 悟 

次期 副幹事を仰せつ

かりました金岡です。   

まだ入会して日も浅

く、ここにいらっしゃ

る多くの先輩方にご

指導賜りながら務め 

て参りたいと思いますので、ご協力の程宜しく御願

い致します。 

 

⁑ 会 計          大舘 信夫 

 ﾛｰﾀﾘｰｸﾗﾌﾞ定款 第 7 条 

第 2 節 年次総会の規定

に基づき、現年度の収入

と支出を報告致します。  

配布資料は、7 月～10 月

までのものです。宜しく 

ご確認下さい。 

         今週の担当  大舘 信夫 

 

年 次 総 会 


