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● 副 会 長 挨 拶
　皆さん、こんにちは。昨夜遅くに、
青森で震度６強という東北地方と北
海道で大きな地震がありました。寒
い中で被災された方は本当に大変
だと思います。被害に遭われた方々
に心よりお見舞い申し上げます。
　12月も残りわずかになり、忘年会
や年末に向かって、まさに、師走という言葉どおり、皆さん
も慌ただしい日々を送っていると思いますが、なぜか、ま
だ時間があるなと思っていた仕事も締切間近になると、急
に忙しくなるという経験をされたことがあるのではないでし
ょうか。これは「パーキンソンの法則」という面白い法則が
関係していて「仕事の量は、その完成のために与えられた
時間を、全て満たすまで膨張する」というものです。まだ余
裕があるように見えても、時間があるとどんどん仕事が増
えるという、人間の心理を表しています。

　私たちのテレビの番組づくりにも似たようなところがあっ
て、特に若いディレクターたちは、時間に余裕があると編集
などに凝って、作品をテクニカルにこねくり回してしまって、
本来伝えなきゃいけない面白さを見失うことがよくあります。
要するに、本質も見失ってしまうのですが、私自身、番組づ
くりは料理に似ていると思っています。料理も素材がもの
すごく良くて、そのまま食べればおいしいものを、いろいろ
な料理法や、ソースをいろいろ掛けてしまって台無しにして
しまうみたいなことがあります。
　我々のテレビ番組も往々にして同じようなことが起こりま
す。だからこそ、今必要な仕事は何なのかを自問しながら、
時間を有効に活用していきたいと常々思っています。それ
でも忙しくて疲れたときは、ロータリーの仲間と一緒に楽し
い時間を過ごして、リフレッシュしたいと思います。本日も
楽しい例会になりますように、よろしくお願いします。
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● ロータリーソング「四つのテスト」

● 国際奉仕委員会より
年末恒例の書き損じハガキ等の回収キャンペーンを行います。（ユネスコ世界寺子屋運動では書き損じハガキの募集活
動をしており、高知ロータリークラブで集めた書き損じハガキはガバナー事務所へ集められ、そこからユネスコへ送られ
ています。）２月17日の例会までに事務局へお願いします。ご協力をお願いします。

● 第54回ロータリー研究会出席報告
パストガバナー（ＰＧ）は過去の人だと思っていましたが、Ｐの意味が違うようで、パーマネントガバ
ナー、つまり、死ぬまで使われるようです。
先月18日、横浜で開催されたロータリー研究会に参加してきました。これはガバナーノミニー、ガ
バナーエレクト、現ガバナー、パストガバナー全員を対象として、年２回行われるもので、終わった
後、ＲＩ現況報告という資料が送られてきました。ここには、世界中のロータリーの状況、例えば、
世界中のロータリーの会員数の変遷、2014年118万人、2013年115万人等々が掲載されています。後ほど回覧しま
すので、ご覧ください。

● 定 時 総 会
司会　まずは、定足数を確認させていただきます。本日の出席者数は51名、会員総数83

名、出席率61％、クラブ細則第４条第３項の会員総数の３分の１以上の出席を要す
るとの規定により、本総会は成立いたします。

　　　続きまして、議長を選出させていただきます。クラブ細則第３条第１項に、会合の
議長は会長が務めることと規定されておりますが、本日は会長不在のため、クラブ
細則第３条２項により藤田副会長お願いいたします。

議長　それでは、年次総会を始めます。第1号議案は、2027-2028年度会長選出です。10月28日に指名委員会
を開催し、総会に推薦する次々年度の会長候補を決定いたしました。推薦された会長候補は、海治勝彦
会員です。ご異議がなければ拍手をお願いします。

（承認の拍手）

議長　ありがとうございました。それでは次々年度会長の海治勝彦さん、一言ご挨拶をお願いいたします。

海治勝彦会員挨拶
　　　次々年度の会長として指名いただきました高知銀行の海治でございます。ロータリーに

入って11年目、まだまだ若輩者で、何も分かっていないのですが、一生懸命勉強して
やっていきたいと思いますので、よろしくお願いいたします。

議長　続きまして、第２号議案は、2026-2027年度役員承認です。本日、各レターボックスに配りました「2026-
2027年度理事・役員及び委員会名簿(案)」をご確認ください。ご異議がなければ拍手をお願いします。

（承認の拍手）

議長　ありがとうございました。以上で、年次総会を終了いたします。
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● 幹 事 報 告
・12月２日開催の理事会の議事録をレターボックスに入れています。
・ガバナー月信12月号を回覧します。
・ガバナー事務所、ガバナーエレクト事務所、クラブ事務局は12月27日から１月４日まで年末年始の休みです。
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● ゲストスピーチ

健康寿命を延ばす生活習慣と認知症予防

南病院 副院長　下司病院 理事・内科医師　　吉本  映里 氏　
　私は、2009年、高知大学医学部
を卒業し、東京都健康長寿医療セン
ターで２年間の初期研修期間を終
え、順天堂大学医学部付属順天堂
医院の呼吸器内科へ入局。2020年
４月から医療法人南会南病院にて総
合内科医として勤務、2025年７月か

らは医療法人共生会下司病院でも勤務しています。現在は
内科医として二つの病院に関わりながら、内科全般の診療
をし、最近ではアルコール依存症や認知症などについても
勉強をしています。
　南病院は、慢性期病院として障害者病棟に42床、医療・
療養に28床を持ち、治療よりも看護と介護が中心となる、
看護師が主役の病院です。患者さんが最期の時間をどのよ
うに穏やかに過ごせるか、そのことをスタッフ全員で常に考
えながら、日々のケアに取り組んでいます。最近は、在宅医
療にも力を入れており、バックベッドのある病院として訪問
看護ステーションと連携をしながら取り組んでいます。
　下司病院は、昭和33年に設立された高知県で唯一の内
科医が運営する精神科病院で、精神科一般病床50床を
持っています。アルコール依存症の方を中心に診療していま
すが、最近では認知症の方も増えてきました。建物の古さ
に愛着を感じる患者さんも多く、若く元気な患者さん同士
が支え合い、退院後にここで働きたいと言ってくれる方もい
る、とても温かい雰囲気の病院です。
　こうした二つの病院で、日々患者さんと向き合って感じる
のが、生活習慣や認知症への早目の気づきが、その後の健
康寿命を大きく左右するということです。
　令和52年には、日本の全人口は8,700万人と推計され、
65歳以上が約38.7％、75歳以上が25％を超え、国民の
半分が、あとの半分を支えなければいけない。高齢化が進
み、老老介護や子育て世帯への負担など現役世代にも影
響が広がり、介護、もしくは育児に生涯携わらなければ生活
ができない時代が来ると言うことです。この流れの中で、い
かに元気に年を重ねるか、健康寿命を延ばすかということ
が重要になります。
　健康寿命とは、介護が必要になる前の自分の力で生活で
きる期間のことです。これを縮める主な原因は、認知症、脳
卒中、そして高齢による衰弱の三つですが、加齢と老化は違
います。加齢は、カレンダー上の年齢のことですが、老化は、
年齢とともに身体の機能がだんだん衰えていくことです。年
は取っていても元気な人、同じ年齢でも身体が弱ってしまう
人、この差が老化の進み方の違いです。
　老化の原因の一番は酸化です。脳はたくさん酸素を使う
ため、酸化の影響をとても受けやすい臓器です。脳に酸化

ストレスが起きると、脳が錆び、細胞が壊れて情報処理が
うまくできなくなり、認知症につながります。次に、身体の中
が焦げる現象の糖化。血液の中で余った糖が、素行の悪い
タンパク質とくっつくと必要としないものを作り始め、脳が
老けて認知症のリスクが上がります。
　老化細胞とは、働かなくなったのに居座る細胞のことで、
自分は働かないのに、周りの細胞を傷つけ老化を加速させ
ます。脳に老化細胞が増えると炎症が続き、神経細胞が弱
くなり、回路が壊れて認知症リスクが上がります。健康寿命
を延ばすということは、単に長生きをすることではなく細胞
が元気な時間をできるだけ長く保つということです。
　物忘れには大きく分けて、加齢によるものと認知症による
ものの２種類あります。加齢の場合、体験したこと自体は覚
えているけど、細かい部分が思い出せないというもので、メ
モを取ったり、少し時間をおけば思い出すことが多く、日常
生活に大きな支障が出にくいのが特徴です。一方、認知症
によるものは出来事そのものを忘れて、約束を守れない、お
金や薬の管理ができないなど、生活に支障が出てきます。
　健康寿命を延ばす方法は、当たり前のことばかりです
が、当たり前のことを続けられるかどうかが分かれ道です。
毎日の小さな習慣の差が５年後、10年後の元気さを大きく
変えます。
　脳はものすごくエネルギーを使う臓器で、体重の２％ほど
しかないのにエネルギーは20％も使います。ですから、何
を食べるかで脳の元気さが変わります。ポイントは三つ。ま
ず、バランス良く食べる。糖と脂を取りすぎない。魚と野菜
を増やすことです。
　脳に特に大事な栄養はビタミン、ＥＰＡ・ＤＨＡで魚、野
菜、脂の質です。特に魚に多く含まれているＤＨＡは、脳の
神経細胞の材料になるためとても大切です。ビタミンが不足
すると脳は弱ってしまいます。お酒をたくさん飲む人はビタミ
ンＢ１不足に要注意です。ビタミンＢ12は、肉と魚に含まれ
ています。ビタミンＤが不足すると記憶障害や集中力低下が
起きます。ビタミンＤは太陽の光を浴びることで、皮膚の中
で作られます。ＥＰＡ・ＤＨＡは脳の材料そのものです。週
に２、３回魚を食べるのが理想です。難しい方は缶詰でも大
丈夫です。そして「○○は絶対駄目」ではなくて、減らして置
き換えることです。例えば、揚げ物を魚に、菓子パンをご飯
に、甘い飲み物を水やお茶に、替えられるところから一つず
つやってみてください。
　以前、赤ワインは身体にいい、ボケ防止になると言われて
いたことがありましたが、最近の研究や解析では、少量で
あってもアルコールは脳を萎縮させ、認知症のリスクが上が
る。2023年、ＷＨＯは、アルコールに安全な量は存在しな
いと発表。少しなら安全、身体にいいお酒の量があるという
考え方は医学的には否定されました。日本の厚労省も、飲
酒はがんや脳疾患のリスクを高めるため、量が少なくても控
えることが望ましいとしました。つまり、認知症予防に飲ん
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だ方がいいお酒は存在しないので、嗜好品としてというスタ
ンスがお勧めです。
　次に大切なのが運動です。高齢の方にとって運動は転
倒予防にもなります。ポイントは生活動作に組み込むことで
す。朝夕の歯磨き中に踵の上げ下げをする。テレビのＣＭ中
に足上げをするなど、１日５分という気持ちでスタートしてく
ださい。運動は頑張るものではなく、生活の一部にしてしま
う。毎日しなくてもいいけど２日続けて休まない。これが継
続のコツです。
　睡眠は脳にとって一番のメンテナンス時間です。必要な
睡眠時間は人によって違うし、年齢によっても変わります。
大切なのは、ぐっすり眠れているかどうか、睡眠の質です。
睡眠を整えることは、脳の掃除を毎日きちんとすることと同
じです。質のいい睡眠を取るためには、朝の光で身体のス
イッチを入れる。朝ごはんは抜かない、眠くなってから布団
に入る。寝室は暗く、静かに、快適な環境にする等々。
　最後に、脳を元気に保つ生活習慣で大切なのは社会関
係を保つことです。脳は人と関わることで元気になります。

話す、聞く、笑うといった毎日の交流は脳の神経回路を刺激
し、認知症の予防につながる大切な習慣です。また、パンデ
ミックに伴う社会的隔離や医療サービスへのアクセス制限
も認知機能や精神症状の悪化に影響します。
　このように、認知症や老化予防に大切なことは、運動、食
事、睡眠、人とのつながりです。どれも当たり前だけど、忘れ
られがちなことです。健康寿命も認知症予防も特効薬はな
く、日々の積み重ねです。そして、何より人は最後まで人生の
主人公です。どうか、ご自身のために、大切な人のために、
今日から一つ生活を変えてください。それが10年後の自分
を守ります。

総数

11月25日

（-4）83 51 24 4 69％12月　9日

出席 欠席 メークアップ 出席率

◇　　出　　席　　率　　◇

休　会
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● 累 計 額  ［ 12 月 9 日現在］

ニコニコ箱 ロータリー燦燦基金601,300 円 68,860 円
さんさん
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◇ 例 会 変 更 ◇
	 高知東RC　12月17日　忘年夜間例会（阪）	 高知南RC　12月18日　年内最終夜間例会（阪）
	 高知中央RC　12月18日　クリスマス家族夜間例会（城）	 高知西RC　12月19日　忘年夜間例会（三）
	 高知北RC　12月22日　クリスマス家族合同夜間例会（三）	 高 知 R C　12月23日　忘年夜間例会（三）
	 高知ロイヤルRC　12月23日　クリスマス夜間例会（高）	 高知東RC　12月24日　休会（阪）
	 高知南RC　12月25日　休会（阪）	 高知中央RC　12月25日　休会（城）
	 高知西RC　12月26日　休会（三）	 高知北RC　12月29日　休会（三）
	 高 知 R C　12月30日　休会（三）	 高知ロイヤルRC　12月30日　休会（高）
	 高知東RC　12月31日　休会（阪）	 高知西RC　　1月　2日　休会（三）
	 高知北RC　　1月　5日　休会（三）	 高 知 R C　　1月　6日　休会（三）
	 高知東RC　　1月　7日　時間変更例会（阪）	 高知中央RC　　1月　8日　新年祝賀夜間例会（城）
	 高知ロイヤルRC　　1月13日　休会（高）	 高知東RC　　1月14日　休会（阪）
	 高知南RC　　1月15日　新年夜間例会（阪）	 高知中央RC　　1月15日　休会（城）
	 高知西RC　　1月16日　休会（三）	 高知北RC　　1月19日　職場例会（三）
	 高知ロイヤルRC　　1月20日　新年夜間例会（高）	 高知西RC　　1月23日　新年夜間例会（三）
	 高知北RC　　1月26日　新年家族合同夜間例会（三）	 高 知 R C　　1月27日　職場例会（三）
	 高知東RC　　1月28日　職場例会（阪）	 高知南RC　　1月29日　職場例会（阪）

※例会場ホテル ： （三）… 三翠園 （城）… 城西館 （阪）… ザ クラウンパレス新阪急高知 （高）… 高知プリンスホテル

忘年夜間例会　18：30〜　三翠園

◆1月13日 ゲストスピーチ「更生保護よもやま話」
　高知保護観察所長　料治謙一郎氏
　高知県保護司会連合会会長　尾﨑盛裕氏
　高知県保護司会連合会事務局長　藤村治孝氏

吉本　映里
吉村　貴志

吉門　文惠
古谷　純代
吉門　文惠
山本　文康

津野　泰孝

内藤　秀之

お車代をニコニコへ
先日の新聞報道にもありますように、有限会社高知パレスホテルは、アパホテル株式会社とフランチャイズ
契約を締結しアパホテル高知として2026年３月にリブランドオープンすることとなりました。開業を迎える
にあたり、全室禁煙化、高品質・高機能・環境対応型を理念とする「新都市型ホテル」のアパホテル標準仕
様へのリニューアル工事を行うと同時に、予約、チェックインシステム等、最先端のホテルシステムを導入し、
お客さまの満足度向上をめざします。また、ホテル料飲部門（ピッツェリア・エズ、宴会場・会議室ミュー
ズ）については、これまでと変わらぬ営業を継続してまいります。今後とも変わらぬご愛顧を賜りますよう、
お願い申し上げます。

映里先生、誰もが気になる大切なお話、力強いお話をありがとうございました。

おかげ様で元気に誕生日を迎えられることに心より感謝してありがとうのニコニコです。
妻の誕生日に素敵なお花をありがとうございました。とても喜んでおりました。現在、単身赴任で迷惑をか
けていますので、とても良いフォローにもなりました。ありがとうございます。
妻の誕生日にお花を手配をしていただきありがとうございました。花が届くことで、誕生日を思い出します。
来年もよろしくお願いします。
29回目の結婚記念日をお祝いいただきありがとうございました。ニコニコです。

ニコニコ箱 【敬称略】

安定したスコアで優勝した
尾崎会員

◎12月14日（日）第427回 33会が
　強風の黒潮カントリーで開催されました


