
第 1289 回例会　　2013 年 5月 29 日

本日のソングリーダー　浅原　英明会員

●先週の例会報告　2013 年 5月 22 日�

　国際ロータリー日本事務局事務所移転のお知らせ
です。
　国際ロータリー日本事務局は現在の北区赤羽から
５月27日（月）より（港区三田１―48―28　三田国際
ビル24Ｆ）移転します。
　また、昨今のオンライン化をはじめとする業務内
容の変革に対応し、従来の「奉仕室」を「クラブ・地
区支援室」と名称変更致しました。
新 住 所：〒108―0073東京都港区三田１丁目４―28
� 三田国際ビル24Ｆ

　幹 事 報 告

渡辺会員／５月 16 日〜５月 21 日まで豊島区観光協
会でホノルルのフラの大会応援とホノルル市長
に表敬訪問を致しました。

　　豊島区とホノルル市が友交都市提携が出来ると
良いのですがねえ…来年は豊島区長も連れだっ
てガンバリます。

廣内会員／今日卓話の鈴木先生、忙しい中来ていた
だいて、有難うございました。興趣深い話しで、
楽しみにしております。

　　皆出席祝い（14年）有難うございました。
稲川会員／今週の日曜日は「日本ダービー」が行な
われます。

　　日本の競馬の中で１番晴れやかなレースです。
ぜひテレビでもいいですから一度ご覧ください。

ニコニコ BOX   

■出席報告

会　員 出席参入
会員数 出席数 欠席数 出席率 5月 8日分

修正出席率

32名 29 名 22 名 7名 75.86％ 89.29％

次回のプログラム
　理事会（新旧合同）  11：15～12：00
　例　会  12：30～13：30
　卓　話　シューズバンクのプロジェクトについて
  株式会社ジャスティスハウス　海外事業部マネジャー
� バウティスタ　マリッサ氏
� （東京練馬中央ロータリークラブ）
  紹介者　月井雅夫会員

本日のプログラム
　例　会  12：30～13：30　
　卓　話　アナウンサーの世界
� 元日本テレビアナウンサー次長　松永二三男氏　
  紹介者　斉藤　直会員　

■ゲスト
　佐野短期大学非常勤講師　前早稲田大学招聘研究員
� 鈴木　恵美様　

　豊島区長よりビオトープ寄贈の感謝状を頂きまし
た。

　会 長 報 告

ビオトープ寄贈の感謝状

電　　話：クラブ・地区支援室（旧奉仕室）� 03―5439―5800
　　　　　財団室� 03―5439―5805
　　　　　経理室� 03―5439―5803
　　　　　資料室� 03―5439―5802
Ｆ Ａ Ｘ：共通番号� 03―5439―0405
業務時間：午前９時30分より午後５時30分まで
アクセス：都営地下鉄大江戸線「赤羽橋」赤羽橋出口より�

徒歩３分
都営地下鉄三田線「芝公園」 Ａ２出口より徒歩７分
ＪＲ「田町」三田口（西口）より徒歩10分



卓　　話第1288 回例会

何をどのくらい食べたらよいのか？
～食事バランスガイドの活用～
  佐野短期大学非常勤講師　前早稲田大学招聘研究員

  鈴木恵美氏

　近年、国民健康栄養調査では、20代女性の20％程
度がやせ過ぎという結果がでています。やせとは
BMI が18.5未満の方を指します。BMI（body�mass�
index）とは体格を評価する指数で、体重（kg）を身
長（m）で二回割った数値です。標準が18.5以上25未
満で、最も死亡率が低いのが22と言われています。
よって、標準体重は、身長（m）の２乗に22をかけた
数値です。
　若い女性のやせ願望がなぜ危ないかというと、低
栄養状態の妊婦から生まれた児は生活習慣病に罹り
やすいという事が言われており、妊娠の可能性が高
い世代の女性のやせの増加は、世代を超えて健康障
害が危惧されるのです。また、若年層の栄養状態は
エネルギーや脂肪は多いけれどもビタミンやミネラ
ルが不足するなど偏ったものになりがちです。一汁
三菜を基本にするとバランスがとれた食事になりま
す。
　それでは毎日何をどれくらい食べたらバランスの
よい食事が摂れるのでしょうか。指標の一つとして
農林水産省と厚生労働省の共同で平成17年に策定さ
れた「食事バランスガイド」があります。これは、
１日に「何を」「どれくらい」食べたらよいのかの目
安をイラストで示したものです。食事の目安量をコ
マの形で表しています。「何を」は主食、副菜、主菜、
牛乳・乳製品、果物の５つの料理区分で示し、「ど
れだけ」は、１日の目安を料理区分ごとに１つ、２
つ（SV；サービング）で数えます。そして、このコ
マが回るよう食事を摂れば比較的バランスよく栄養
素が摂取できるとしたものです。但し、原則として
健康な方が対象となります。
　さて、それでは簡単に使い方を説明していきま
しょう。主食は炭水化物の供給源であるごはん、パ
ン、麵、パスタなどを主材料とする料理が含まれま
す。副菜はビタミン、ミネラル、食物繊維の供給源
である野菜、芋、豆類、きのこ、海藻等を主材料と
する料理、主菜はタンパク質の供給源である肉、魚、
卵、大豆が含まれます。そして、カルシウム供給源
の牛乳・乳製品とビタミン供給源の果物です。適量
は性別、年齢、身体活動によって違いますので、ま

ずはチェックチャートで目安量を確認します。例え
ば、シニア世代の女性や座っていることが多い男性
は、１日に必要なエネルギー量が1400 〜 2000kcal
で、食事の目安量は、１日に主食４〜５つ、副菜
５〜６つ、主菜３〜４つ、牛乳・乳製品２つ、果
物２つの料理数となります。
　料理に対する 「つ」 (SV) の数は、ここに書かれて
いるものを参考にするとよいのですが、お皿の大き
さを目安にすると簡単だと思います。また、カレー
ライスのように、１皿に主食と副菜、主菜が盛り付
けられた料理の場合は、それぞれ分けて数えます。
例えば、ご飯が大盛り１杯くらいで、具の野菜が全
部で小鉢くらい、肉は盛り付けると小皿くらいだと
すると、主食が「２つ」、副菜が「１つ」、主菜が「１つ」
となります。
　料理の選択や食生活の留意点としては、BMI が25
以上の方は、油で揚げるよりも茹でたり、焼いたり
した方がエネルギーは控えられますので調理法に配
慮しましょう。また、よく噛んでゆっくり食べると
食べ過ぎを防げます。食欲不振傾向の方は、少しず
つ多くの種類が食べられる料理にするとか軽い運動
をしてみましょう。低栄養状態になると免疫力や抵
抗力が落ちますので、『しっかり、いろいろ』食べ
ることが健康保持には大切です。
　どの栄養素を欠いても身体は円滑に動きません。
毎日いろいろな料理を組み合わせたバランスの良い
食事で、いつまでも健康でご活躍ください。

6月の例会スケジュール��
６月５日［1290]

理事会（新旧合同）� 11：15〜12：00
例　会� 12：30〜13：30
卓　話　シューズバンクのプロジェクトについて

　　　　　　　　　株式会社ジャスティスハウス
　　　　　　　　　海外事業部マネジャー
� バウティスタ　マリッサ氏　
� （東京練馬中央ロータリークラブ）
� 紹介者　月井雅夫会員　
６月12日［1291]

例　会� 12：30〜13：30
ホームミーティングの報告

� Ａ班　浅原英明会員　　
� Ｂ班　時友雅行会員　　
� Ｃ班　佐野明三郎会員　
６月1９日［1292]

例　会� 12：30〜13：30
卓　話　仏教美術に魅せられた私

　　　　　　　　　米山奨学生（大正大学大学院修士課程）
� 金順子さん　
� 紹介者　村山圭治カウンセラー　

クラブ協議会（新旧合同）� 13：30〜
６月26日［1293]

チェンジオーバーナイト（家族会）
受付開始� 17：30
例会点鐘� 18：00


