
 

 

司会：井口 敏之 ＳＡＡ委員 

 

 

【開会点鐘】     中垣 範保 会長 

 

【ロータリーソング】 
 

『我等の生業』 
 

ソングリーダー：佐藤 喜義 会員 

 

【会長の時間】    中垣 範保 会長 
 
今日は、自律神経とリズムについて話し 

ます。自律神経は私達の命を支える大切 

な働きを、こっそりと支えてくれる働き 

者です。例えば、呼吸は意識しなくても、眠ってい

ても、体に必要な酸素を運搬し続けています。さら

に、体の中の生命維持に大切な内蔵の働きや、血管

の収縮や拡張までコントロールしているのが自律神

経です。 

自律神経は、交感神経系と副交感神経系の２種類あ

ります。その働きの強さのバランスにより、生命活

動の根幹をコントロールしています。交感神経が副

交感神経よりも活発な場合、体は元気に活動できる

状態になります。逆に、副交感神経が交感神経より

優位になりますと、リラックスした状態となります。

そのバランスがとれたとき私達の体が最高のパフォ

ーマンスを発揮でき、病気にもかかりにくい元気な

身体になります。 

ゴルフを例にして恐縮です。ミスショットや OB を出

した後は、ほぼ 100％、動作やリズムは速くなりま

す。ミスショットすると交感神経が興奮して、副交

感神経より優位となり、呼吸や心拍が速くなります。

そして、アドレナリンという興奮物質も体の中に放

出され、さらに心拍数が上がってきます。いわゆる

戦闘状態になります。これがエスカレートすると、

手脚が震えるなどの現象も起きてきます。 

逆に、副交感神経が優位になり過ぎますと、リラッ

クス状態を通り越して、うつの状態になります。普

段の実力を余すところなく発揮できるための要は、

適度な緊張とリラックスを、上手くコントロールで

きる事が重要です。 

そして自律神経は、二十歳を超えると 10 年で 15％

ずつ衰えてゆくといわれています。自律神経の中で

も、副交感神経の方が、交感神経より弱くなる傾向

にあります。 そのため、自律神経のバランスを崩

す要因は、主に副交感神経が弱ってくることで発生

します。そこで、副交感神経を弱めない努力をする

ことで、自律神経のバランスは保つことができま

す。普段の生活の中で効果的な方法があります。 

まず朝起きたらコップ一杯の水を飲みます。朝は、

副交感神経優位から交感神経優位に移行する時間

です。その時に水を飲むことで、その移行を緩やか

にします。次に、食事の前にコップ一杯の水を飲み、

ゆっくり噛んで食事をします。食事をすることによ

り、交感神経が急激に活発化しますので、その前に

水をのんでバランスの崩れを最小限にします。次に

夜寝る１時間前位にコップ半分ぐらい水を飲みま

す。我々は寝ている間に汗で体から水分が失われま

す。寝る前に補給して、水分不足にならないように

します。水を飲むと胃と腸が動き始めます。そして、

胃と腸は副交感神経によってコントロールされて

いますので、副交感神経の活動を誘発させることに

なります。こうして副交感神経の弱まるのを防ぎま

す。また、夜水を飲んで副交感神経を優位にするこ

とで、寝付きが良くなり、睡眠を誘導する助けにも

なります。 

ゴルフのプレーで、自律神経を安定化する具体的な

方法としては、ゆったり歩く事、それに伴って、呼

吸もゆっくりします。ただそれだけでも自律神経は

整ってきて、プレーに良い影響を与えます。呼吸は

自律神経が司っていますから、直接自律神経に働き

かける、強力な道具です。体育会系クラブでは、先

輩が後輩に「30 分前行動」を義務づけているクラブ

も多くあります。実はそれが、自律神経には非常に

効果的です。例えばプレーする朝、ゴルフ場に車で

ギリギリに到着して、落ち着く間もなくスタートの

ティーグランドに立ちます。そうしますと、交感神

経が興奮気味で、リズムは速くなってしまいます。

すでにその時点でミスショットを起こしやすい、心

や身体の状態になっていると言えます。体育会系ク

ラブのように 30 分以上余裕を見た行動をすること

で心に余裕ができますので、自律神経のバランスを

健全に保つことができます。普段の力を発揮でき

る、心と体の状態にすることがスコアーアップにも

つながります。 
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【幹事報告】     水島 至 幹事 
 

先週ビジターでお見えになった東京江東 

ＲＣの大澤様は、出身が国分寺で少年野 

球のお手伝いをされている方です。また、 

奥様がお店をやっていまして、そこのお菓子を頂き

ました。ぜひ、皆様で召し上がってみて下さい。 
 

２月 10 日(火) 第13回 補助金委員会 

２月 12 日(木) 第７回 地区リーダー会 

２月 13 日(金) 2015-16年度地区チーム研修セミナー

２月 14 日(土) 国分寺市少年野球新年会 

２月 15 日(日) 社会福祉協議会 

ボランティアシンポジウム 

 

【委員会報告】 

◆出席委員会／出席報告    

金澤 昇 出席委員 

 

会員数４５名    免除５名  有効会員数４０名 

出席者            ３０名 

メークアップ済      １名 

計    ３１名  出席率８０％ 

前々回７６％を８１％に訂正 

 

◆親睦活動委員会   
 

本多 幸雄 親睦活動委員長 

保坂新会員の歓迎会を行います。是非、 

ご出席お願い致します。 

 

【ニコニコボックス】   角田 桂司 親睦活動委員
 

中垣範保 会長・水島 至 幹事 

影山会員、影山社労士の卓話楽しみにしており

ます。 
 

※ ニコニコ大賞：松田 博 会員 

娘が出産しました。 

女の子です。朝青龍に 

そっくりなかわいい子 

です。 

 

【卓話】 

講 師：影山 昭夫  

（東京武蔵国分寺ＲＣ会員） 

影山社会保険労務士事務所 

特定社会保険労務士 

テーマ：いまどきの年金について 

 

【閉会点鐘】             中垣 範保 会長 

 

 

 

 

◆出席委員会／出席報告  
   
会員数４５名    免除５名  有効会員数４０名 

出席者            １１名 

メークアップ済    １１名 

計    ２２名  出席率５５％ 

前々回７６％を８１％に訂正 

 

 

東 京 武 蔵 国 分 寺 ロ ー タ リ ー ク ラ ブ  
会長：中垣 範保    幹事：水島 至 
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【定時受付／２月 25 日】小川 泰正 様（東京国分寺ＲＣ）／山下 昌彦 様（東京立川こぶしＲＣ）


