
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
［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 979回(1月 21日)例会の記録  

 

点 鐘     栗原憲司会長  
合 唱     我らの生業 
第２副ＳＡＡ  小澤君、坂本君 
卓話講師    大生病院 
        管理栄養士 橳島静子様 
※出席報告 
会員数 出席者数 出席率 前回修正 
35名 27名 74.19％ 71,88％ 

 

  会長の時間       栗原(憲)会長 
1月 21日の日経新聞・埼玉版に載っておりまし

たのでご紹介させて頂き

ます。 
【狭山茶、ダボス会議で

PR】…地元の商工業組合 
500個を配布へ… 
世界の政財界のリーダー

に狭山茶をアピール―。 
狭山茶商工業組合（埼玉県

入間市）は 22 日からスイ
スで開かれる世界経済フォーラムの年次総会（ダ

ボス会議）で、狭山茶を提供する。国連教育科学

文化機関（ユネスコ）で「和食 日本人の伝統的

な食文化」が無形文化遺産に登録されたことを受

け、狭山茶を海外に発信する。 
25 日に日本政府主催で開かれる「ジャパンラン
チ」で、来場者の土産品として無料配布する。30
グラム入りで、和紙のような雰囲気の包装紙に｢狭

山茶｣と印字している。 
英文で狭山茶の特徴や飲み方を説明するチラシ

も添えている。会場では 500個を配布する予定だ。 
同組合が日本茶の海外普及につながるとして、

日本政府側に働き掛けて実現した。日本政府が国

内で海外要人に配布する分を含めて、計 900個を
同組合が無償提供した。繁田収作理事長は「無形

遺産に登録された和食に合う狭山茶の安全性もＰ

Ｒしたい」と話している。 
また関連して、先日埼玉県産業試験所で紹介さ

れたお茶の新品種についてご紹介させて頂きます。

これは奥手の品種で、茶極晩生品種「おくはるか」

という名前です。登録番号は埼玉 42号、品種登録
出願公表年月日は平成 25 年 7 月 5 日、育成系統
図は、さやまみどり（♀）とやまとみどり（♂）

を掛け合わせた埼玉 20号（♀）に、やぶきたの自
然交雑でできた埼玉 13号、その埼玉 13号の自然
交雑によってできた埼玉 7 号（♂）を掛け合わせ
た結果、「おくはるか」となったそうです。特長は、

萌芽期・摘採期が「やぶきた」より 7~10日遅く、
摘採期の年次変動も少ない、生葉収量・製茶品質

は一番茶、二番茶とも「やぶきた」よりも多収で

あるということです。またこれが一番の特長らし

いのですが、独自の桜葉様の香りを有し、製茶品

質は「やぶきた」よりも優れるとのことです。 
今までお茶と言いますと、緑の色や水色

すいしょく

、新茶

らしい匂いが重要視されておりましたが、今度は

桜の葉のような香りがするという、変わった品種

がでたということです。遅い品種なので霜の被害

を受けにくく、収量も均一で多収が見込まれ、病

気にも強いということで、これから狭山茶の新し

い品種として、皆様の食卓に出る日も近いと思い

ます。 
最後に、同じ新聞に秩父の午歳総開帳について

の記事が載っておりましたので、ご紹介させて頂

きます。 
【秩父札所巡礼ハイキング】 
秩父鉄道と西武鉄道は 3 月から、秩父札所を巡る
｢秩父札所午歳総開帳記念ハイキング｣を実施する。

今年は 12年に 1度の「午歳総開帳」にあたり、普
段は扉の奥に隠れているご本尊を、間近に拝むこ

とができるのに合わせて企画した。春と秋に実施

する。 
全 34 カ所の札所を回れるようハイキングコー
スを 6回に分け、各回ごとに 4~7ヵ所の寺を巡る。
3月 9日~5月 21日の春編と 9月 14日~11月 18
日の秋編の 2 回開催する。参加は無料だが、バス
代が必要なコースもある。 
スタート地点の駅で受付をすると、写真入りの
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コースマップを無料でもらえる。各回ごとに

9~15km の距離を各自が自由に歩くと紹介されて

おります。 
秩父はお寺の札所の多い所で有名で、私も何回

か行っております。今年は午年ということで、色々

と企画も多いようですので紹介させて頂きました。 
 

 

  幹事報告                宮野幹事 
1. ガバナー月信 1月号について 

2. インターアクトクラブ次期指導者講習会開催
について 

3. 次年度地区役員承認について 
4. 受贈会報 入間ＲＣ 狭山ＲＣ 
5. 回 覧 物  ハイライトよねやま(166) 
      尚寿会広報誌(第 89号) 
      難民を助ける会ＡＡＲニュース 

 
 

  委員会報告    
Ｒ情報・雑誌) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) 片山委員長)

 まず表紙ですが、横書きの表紙には、出雲大社
の正月行事で｢吉兆さん｣という写真が、縦書きの

表紙には、野沢温泉の「火祭り」が出ております。

このことに関しては縦書の 43 頁に詳しいことが
書かれておりますのでご覧下さい。 
【横書】 

6頁には、いつもお話しておりますが、「ロータ
リーとは」ということで、ロータリーの誕生とそ

の成長、ロータリーの目的、四つのテストが載っ

ております。これは毎月載っておりますので、目

を通してみて下さい。 
8 頁にはＲＩ会長年度を振り返ってということ

で、前ＲＩ会長の田中作治さんの｢世界の国々で見

たこと、感じたこと｣が載っておりますが、左側の

下から 9 行目に良いことが書かれております。会
員募集に関しては、こちらを読んで頂ければ参考

になると思います。 
9頁には、｢ロータリーによって救われた子ども

たち｣と書かれておりますので、こちらも目を通し

て頂ければと思います。 
12 頁には｢くらべてみよう 日本と韓国のロー
タリー｣ということで、それぞれの比較が載ってお

ります。目を通して頂ければ、参考になるのでは

ないかと思います。 
29頁~31頁の中に、2013-2014年度の地区大会
略報が載っております。良いことが書いてありま

す。僅かの枚数ですので皆さんも一通り目を通し

て頂ければ有り難いと思います。 
【縦書】 

4 頁の｢空海に学ぶ前向きな心｣では、仏様の教
えは心の中にあるということで、参考になること

が多く書かれております、目を通してみて下さい。 

18頁には、｢四つのテストが教えるもの｣という
ことが載っております。 

16 頁の一番下に｢心を耕す｣という記事が載っ
ております。私は今家庭菜園をしており、土づく

りが大切だということを、6 年目にしてやっとわ
かってきました。それと同じように、人間も色々

と土づくりが必要ということが書いてありますの

で、ご一読願います。 
 
 
 
「外来卓話」・・・・・・・・・ 
≪講師紹介≫      寳積克彦会員 
毎月 1 回、私の法人で卓話をさせて頂いており
まして、今回第 4 弾となります。橳島さんは、医
療法人尚寿会大生病院の管理栄養士さんになりま

す。 
超高齢社会になり、ただ長生きをするだけでは

なく、健康で長生きをしたいということで、私も

5年ほど前になるかと思いますが、｢おさかなすき
やねん｣という題でお話をさせて頂きました。おさ

かなの｢お｣とは、お茶・狭山茶ということで、カ

テキンには抗酸化作用があるということ、また

｢さ｣は魚だと、そういった話をさせて頂きました。 
今日は、生活習慣病で体調を崩す方が非常に多

いということで、生活習慣病とは、基本的には食

生活と運動習慣だという中で、その食生活の重要

性を橳島さんにお話して頂こうと思っております。

彼女はもう私の所に来てから約 23年経つ、ベテラ
ンです。私の所も 2月 1日に会員記念日があり 35
周年を迎えますが、毎年大体 110~120名の永年勤
続者がおり、今年も 35年永年勤続者がおります。
決まりの良い数字の所で、表彰しておりますが、

来年辺り彼女は 25 周年ということで考えており
ます。 
 
『まごたちはやさしい』で健康に 

大生病院管理栄養士 橳島静子様 
自己紹介をさせて頂きます。私自身は長崎の出

身ですが、主人が群馬県の出身で、群馬には少な

いながらも橳島という姓があるようでして、はっ

きりとしたことは分らないのですが、前橋の方の



昔の町名に「橳島」というものがあったようです。 
私は栄養士ですので、栄養のお話をさせて頂こ

うと思っております。今日はパンフレットを見な

がらお話させて頂きます。 
｢6 つの食品グループ｣という丸い表があります。

まず私たちが生きていくために必要な栄養素と呼

ばれるものがあります。三大栄養素と呼ばれてお

りますが、【炭水化物】（糖質を含む）、これは主に

体を動かす元、エネルギーの元になるもの、【タン

パク質】、これは私たちの体をつくるもの、筋肉や

皮膚、髪の毛、爪などをつくるもの、そして【脂

肪】となりますが、脂肪もやはり私たちのエネル

ギーの元になったり、あるいは皮下脂肪になって

内臓を守ったり、ホルモンの材料になったりと、

大事な働きをしております。この三大栄養素を体

の中で上手く利用し、健康を維持するというとこ

ろで、【ビタミン・ミネラル】という栄養素があり

ます。これらは私たちの体にはどうしても必要な

ものですので、どれかが抜けると、偏った食事と

なり、健康に良くありません。もう一つ最近は【食

物繊維】というものが注目されております。食物

繊維とは、私たち人間の体では消化できないもの

なのですが、その分体外に出される時に、便秘の

解消や余分なコレステロール等を吸着して排出す

るという働きがあります。今生活習慣病が話題に

なっておりますが、その改善のためにも食物繊維

が非常に注目されております。 
1 日のうちでこの表の中のものを食べられると

良いと思いますが、皆さんいかがでしょうか？朝

ごはん、今日のお昼のお弁当で、この中のいくつ

食べることができたでしょうか？ 
私は朝からお雑煮を食べてきましたが、お雑煮

はお餅なので、炭水化物の所に入ります。そして

お雑煮にはホウレンソウとカマボコが少しずつし

か入っておりませんでしたので、朝ごはんだけで

すと、全然この表を丸く食べておりません。そし

て今お弁当を頂きましたが、お弁当の中にはご飯

とお魚、お肉がはいっておりましたので、タンパ

ク質を摂ることができました。そしてその他、大

根やインゲン、ニンジンなどが入っていたため野

菜が少し摂れましたが、量が足りないと思ってお

ります。あと足りない物は乳製品、果物、そして

もう少し野菜を摂りたいので、その辺を夜に調整

していこうかと思っております。 
このように見て頂ければ、1 日のうちでどのよ

うなものを食べたかということが、分ると思いま

す。是非この表を利用して頂ければ、良いと思い

ます。今日お話したか

ったのは、一体どんな

ものをバランス良く

食べれば良いのかと

いうことで、食べて頂

きたい食品の頭文字

を並べると「マゴタチ

ワヤサシイ」となりま

す。お孫さんのいる方

もいらっしゃると思

いますが、栄養の方の

「マゴタチワヤサシ

イ」という所を、説明

させて頂きたいと思

います。 
【マ】豆類です。 
主に糖質やタンパク質を多く含んでおります。

大体豆は、小豆やいんげん豆、えんどう豆、大豆

などがありますが、私たちが一番日常使っている

ものは、大豆、或いは大豆製品です。大豆は畑の

肉とも言われるほどタンパク質が多く含まれてお

りまして、納豆や豆腐、厚揚げや高野豆腐、おか

ら等々、色々な種類が 1 日のうちで食べられると
思います。私が一番お奨めなのは納豆で、栄養成

分が非常に高く、また何もしないで食べられると

いうことが一番だと思います。 
その他に小豆やうずら豆など、甘く煮た豆も私

たちはよく食べます。また今スーパーなどでは、

豆を軟らかく煮た状態で売っていますので、スー

プやサラダにいれるなど、工夫して頂けるといい

かと思います。 
【ゴ】ゴマです。 
種実類と言いますが、木の実などのことを言い

ます。脂肪が多く、若さを保つというビタミン E
も含まれておりますので、是非食べて頂ければと

思います。しかし皆さんがお酒のおつまみなどで

食べられるアーモンドやカシューナッツ、ピーナ

ッツなどは、体には良いのですが後をひき、いつ

までも食べ続けてしまいます。脂肪が多いのでそ

の部分に気を付け、1日 20粒程度にして頂きたい



と思います。 
料理に一番使われるのがゴマですが、ゴマ和え

等の料理に使ったり、ゴマプリンなどのお菓子に

も使われております。ゴマもビタミン Eを多く含
むのですが、炒って擂った方が、より栄養価が上

がります。 
【タ】タマゴです。 
私たちが一番食べる鶏のタマゴは、人の体に非

常に良いタンパク質を持っているので大いに食べ

て頂きたいところなのですが、タマゴにはコレス

テロールという成分も多く含まれております。コ

レステロールは人間の体に必要な物なのですが、

多すぎると動脈硬化の原因になってしまうことが

ありますので、健康の方は 1日 1個程度、検診等
で気を付けるように言われている方は 2~3 日に 1
個程度に抑えて頂きたいと思います。 
またこのところノロウィルスについて話題にな

っておりますが、タマゴはノロウィルスはあまり

ありませんが、サルモネラという食中毒菌に汚染

されることがよくありますので、買ったら冷蔵庫

に入れる、そして割ったり料理した後はなるべく

早めに召し上がって頂きたいと思います。 
【チ】乳、牛乳、乳製品を指します。 
タンパク質が非常に豊富ということと、合わせ

てカルシウムも豊富に含んでいます。骨や歯を作

るのに大切な物だということは皆さんご存知かと

思いますが、年齢を重ねていくと骨が弱くなって

しまう骨粗鬆症という傾向もありますので、その

ためにもカルシウムをしっかり摂って頂けると良

いと思います。小魚や小松菜にもカルシウムは沢

山含まれているのですが、やはり乳製品から摂る

カルシウムが非常に人間の体に吸収されやすくな

っておりますので、1 日のうちで牛乳を 1 杯飲ま
れると良いと思います。ヨーグルトなどでも構い

ませんので、是非毎日の中で摂って頂きたいと思

います。 
【ワ】ワカメを代表として、海藻類です。 
海藻類はビタミン、カルシウム、鉄分といった、

ビタミン、ミネラルを多く含んでおり、また食物

繊維も多く含んでおります。便秘の解消や、コレ

ステロール、中性脂肪を吸着して排出してくれま

す。海藻類は昆布やヒジキを煮るということもあ

りますし、ワカメの味噌汁、酢の物、或いは焼き

海苔や味付け海苔と考えますと、1 日のうちのど
こかで、少しでも食べることが可能かと思います。    
私も調べて初めて知ったのですが、世界中に

色々な海藻がありますが、ワカメを食べるのは日

本と韓国人だけだそうです。 
【ヤ】野菜類です。 
野菜はビタミン、ミネラル、食物繊維を多く含

んでおり、体の調子を整えること、老化を防ぐ働

き、病気を防ぐ効果があります。今はがん予防と

しても注目されております。 
色の濃い野菜『緑黄色野菜』と言いますが、ホ

ウレンソウ、小松菜、カボチャ、ニンジン、ブロ

ッコリー、ピーマン、トマトなどが緑黄色野菜で、

カロテンという物質を多く含んでおりますので、

がん予防ということで最近話題になっております。

それに対して色が少し薄い野菜『淡色野菜』と言

いますが、キャベツ、大根、ナスや玉葱などはビ

タミン Cを多く含みまして、風邪の予防や病気の
予防に効果があります。 
野菜は 1日 350g摂るように奨められています。
今日お弁当のお野菜だけでは足りませんので、み

なさん夜にしっかり食べて頂ければと思います。 
【サ】魚類、肉類です。 
これは重要なタンパク質を含んでおります。特

に魚の DHA（ドコサヘキサエン酸）、EPA（エイ
コサペンタエン酸）という脂肪を含んでおりまし

て、この脂肪に血液サラサラ効果があると言われ

ております。特に青い魚、サバやアジ、イワシ、

サンマなど、或いはマグロやシャケ等にも含まれ

ております。しかし体に良いからと 1 度に沢山食
べるのではなく、食べる回数を増やして頂きたい

と思います。 
お肉も大切なタンパク質源で、人間はやはり動

物ですので、動物の肉は人間の体に良く似たとこ

ろもあり吸収されやすくなっております。しかし

肉の脂肪は病気の原因になりやすい、体の中で溜

まりやすい所がありますので、霜降りの肉ではな

く、少し赤身で、歯を鍛えて頂ければと思います。 
私の息子が大学生の時にアメリカに行きました。

アメリカでステーキを食べると張り切って行きま

したが、マクドナルドが一番おいしかったと帰っ

てきました。大きいのは大きいそうですが、日本

と比べると硬くて、随分と違ったそうです。日本

の霜降り肉はおいしいのですが、脂肪はそこそこ

に抑えて頂きたいと思います。 
【シ】しいたけ、キノコ類です。 
キノコ類は水分が多く、エネルギーが少なく、

そして食物繊維が多く含まれております。体重を

気にされる方には、ダイエット食に非常に適して

います。お鍋等に沢山使って頂くことも良いかと

思います。えのき、きくらげ、しいたけ、しめじ、

なめこの他にも今は色々なキノコが出回っており

ます。この季節ですと鍋が一番良いかと思います

が、しっかり食べて頂ければと思います。しかし

水分が多いため、火をいれ過ぎると小さくなって

しまいますので、さっと火を入れて食べて頂けれ

ばと思います。 
【イ】イモです。 
イモは炭水化物が主な栄養素になるのですが、

主食の代わりにもなりますので、昔から良く食べ

られていました。カリウムが多く含まれておりま

して、体内の塩分を一緒に外に出してくれるとい

う働きがありますので、血圧の高い方には良いか

と思います。 
ビタミンＣとは非常に熱に弱く壊れやすいので、

生のフルーツなどから摂る方が良いとお話するこ

とがあすのですが、ジャガイモ、サツマイモのビ



タミンＣについては熱に強くなっておりますので、

少し蒸かしたり茹でたりして食べても、ビタミン

Ｃを摂ることができます。 
狭山は里芋の産地だということで、農家の方か

らお聞きしましたが、狭山は土が粘土質だという

ことで、おいしい里芋ができ、千葉辺りは砂地な

ので狭山よりは味が落ちるとおっしゃっていまし

た。 
以上、【マゴタチワヤサシイ】をご紹介させて頂

きました。本当は全部を 1 日のうちで食べて頂き
たいのですが、食べ過ぎになってしまったりと大

変ですので、ほどほどに、表を見ながら確認して

頂ければと思います。 
 
最後にクイズをさせて頂きたいと思います。 
Ｑ．畑の肉と言われているものはなにでしょう？ 
Ａ．大豆 
Ｑ．夏、ビールを飲むとき、よく枝豆を食べます

が、枝豆は何の豆でしょう？ 
Ａ．大豆（若い時） 
Ｑ．次の漢字は豆の名前です。なんと読むのでし

ょう？ 
 （1）大豆…だいず 
（2）小豆…あずき 
 （3）隠元豆…いんげんまめ 
 （4）落花生…らっかせい 
 （5）豌豆豆…えんどうまめ 
Ｑ．ごまを○○。（人の機嫌をとって自分の営利を

はかる） 
Ａ．ごまをする 
Ｑ．○○○ごま。（アラビアンナイトのおはなし 
でアリババの岩が動いたと言う呪文） 

Ａ．ひらけごま 
Ｑ．ごま○○。（白髪の混じった頭） 
Ａ．ごましお 
Ｑ．ごま○○。（ごまを加えると料理の味が良くな

る） 
Ａ．ごまかす 
  この意味は良い方に書いてありますが、最近

ではごまかすとは余り良い意味に使われてい

ないような気がします。 
Ｑ．「海藻」と「海草」。食べられるのはどっち？ 
Ａ．海藻 
Ｑ．海藻のヌルヌル成分は？ 
Ａ．アルギン酸という物質で食物繊維の一種です。 
Ｑ．寒天やところてんの原料は何？ 
Ａ．天草 
  この近くですと伊豆辺りで天草が取られ、そ

れを信州に持っていき乾燥させるということ

で、信州の特産物で寒天があるそうです。信

州の寒暖の差が乾燥に良いそうです。これも

食物繊維があり、お腹のそうじをすると言わ

れておりますので、夏はところてん等を召し

上がってください。 
Ｑ．さつまいもは、どこを食べるの？ 

  ①茎の部分 ②根の部分 
  根の一部が肥大化して、でんぷん物質になっ

たものです。 
Ｑ．じゃがいもは、どこを食べるの？ 
  ①茎の部分 ②根の部分 
  地下茎という茎の一部分が大きくなり、でん

ぷん物質になったものです。 
Ｑ．色の濃い野菜はどれでしょう？ 
   (1)ニンジン (2)きゅうり (3)なす (4)キャベツ 
  カロテンを多く含みます。 
Ｑ．花のつぼみを食べている野菜はどれでしょ

う？ 
  (1)オクラ (2)アスパラガス (3)ブロッコリー  
Ｑ．野菜は 1 日どれくらい食べたら良いでしょ

う？ 
  (1)50ｇ (2)100ｇ (3)200ｇ (4)350g 
  だいたい皆さんの両手を広げた量一杯が

350g位ですが、これを食べるのは大変ですの
で、火を加えて嵩を減らす工夫をして食べて

頂ければと思います。 
また最近伊藤園などで 1 日分の野菜ジュース
というものが売っていますが、350gの野菜と
同じ栄養が摂れるかというとそうではなく、

原料を 350g 使ってあるということだそうで
す。野菜を食べて、今日は食べる量が少なか

ったと思う日に補助的に飲まれると良いかと

思います。 
 
資料を色々調べておりましたら、魚にまつわる

面白いことわざがありましたので、ご紹介させて

頂きます。 
【いわしの頭も信心から】 
どんなつまらないものでも信心すると有り難く

思えてくる 
【えびで鯛を釣る】 
僅かな物を与えて、大きな利益を得る 
【貧乏さんまに福いわし】 
さんまが好漁のときは気温が比較的に低いそう

で、米が不作になりがちということ、反対にイ

ワシが好漁のときには気温が少し高めで、米が

豊作になるということです。 
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※ 次の例会 第 2副 SAA 高岸君 田中(隆)君 
２月４日(火)  12：30～13：30 
外来卓話 『みみよりな菜の話』 

大生病院 薬剤部長 江原恵子様 

 
 
 
              
 

 
 
 
 
栗原(憲)君 大生病院管理栄養士・橳島静子様、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 先週は３ＲＣ合同例会、お疲れ様でござ

いました。大生病院・橳島様、卓話あり

がとうございます。楽しみにしておりま

す。どうぞよろしくお願いします。 
江原君 大生病院管理栄養士・橳島様、｢まごたち

はやさしい｣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申し上げ

ます。 
浜野君 先週、３ＲＣ合同新年会をお休みしまし

て申し訳ありませんでした。 
稲見君 大生病院管理栄養士・橳島静子様、今日

のお話楽しみです。よろしくお願いしま

す。 
片山君 大生病院管理栄養士・橳島静子様、卓話

楽しみにしています。 
栗原(成)君 ３ＲＣの新年会、欠席しました。前日

38℃の熱が出て、久し振りにベッドの中
で一日ゆっくり出来ました。 

中谷君 仕事の都合で、最近欠席が多く申し訳あ

りません。 
大生病院管理栄養士・橳島静子様、本日

の卓話よろしくお願いします。 
坂本君 大生病院管理栄養士・橳島様、本日の卓

話よろしくお願い致します。 
柴田君 ２週連続欠席致しました。 
高田君 橳島様、本日はお忙しいところありがと

うございます。卓話よろしくお願い致し

ます。 
会員誕生祝 石川君 
夫人誕生祝 柴田君 
結婚記念日 吉松君 
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