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【司会進行】髙木 哲平S.A.A 

【点 鐘】橋本 郁男 会長 

【ソ  ン  グ】国歌/奉仕の理想 

 
【会長挨拶】橋本 郁男 会長 

 
皆さん、こんにちは。今日も例会に出席してい

ただき、誠にありがとうございます。 

本日は、『抜萃のつづり その八十二』より職業

奉仕について書いてあるものを紹介します。 

行動を促す「仕掛学」で楽しく問題解決 

【心理に働きかける仕掛け】 

無意識のうちにそうしていた。ついしたくなっ

た。世の中には人の行動にスイッチを入れる仕

掛けがあちらこちらにあります。その仕掛けを

分類し検証するのが、「仕掛学」です。 

例えば男子トイレの小便器に描かれた的。目に

入ると狙いたくなるのが、人間の心理です。的

は尿の飛散が少なくなる場所についているので、

トイレをきれいに使う行動になります。思わず

やってしまってうまい方向に誘導され、問題は

解決する。不愉快ではなく、むしろおもしろい。

これが仕掛けです。 

もともとは人口知能の研究をしていました。大

量のデータからパターンを見つけて用いるのが

人口知能。ですからデータがないとアプローチ

できません。そのころ出かけた動物園で通路の

脇に筒を見つけました。筒の先には象のフンが

あり、皆さんそこで立ち止まって観察している。

筒があるとつい中をのぞきたくなる心理を利用

した仕掛けでした。それを見て、データを使わ

なくても人の行動を変えられると気付きました。

これが「仕掛学」を始めたきっかけです。 

【日めくりでポイ捨て防止】 

ポイ捨てが多い場所がありました。ミニ鳥居を

置いても変わらず、「ごみを捨てるとバチがあた

る」は通じないようです。では何だと効果があ

るのか。人の目ではどうだろう。その場所を毎

.本日の予定 第18回例会 12月11日 

会員卓話(月間に因んで) 

『病気との付き合い方』 髙村会員 



日管理している人の痕跡を作ってはどうかと考

えました。そこで鳥居の隣に日めくりカレンダ

ーを設置。するとごみはほとんどなくなりまし

た。 また新商品をなかなか試食してもらえな

いパン屋がありました。人間には何かもらった

らお礼をしたくなる返報性の原理というものが

あります。試食をしたらパンを買わないといけ

ないと気にしている方が多かったのでしょう。

そこで考えたのが試食用つまようじを使った人

気投票。食べてみておいしかった方につまよう

じで投票してもらう方法です。その結果、試食

の人数が約二倍に増えました。 

【コロナ禍の今こそ仕掛けを】 

仕掛学には三つの要件があります。一つ目は公

平性。誰も不利益をこうむらないことです。二

つ目は誘引性。興味を引く切り口であるかどう

か。三つ目は目的の二重性。仕掛ける側と仕掛

けられる側で異なる目的を設定できることです。

男子トイレの場合だと、利用者は的に当てると

いう目的、仕掛けた側はトイレをきれいに使っ

てもらうという目的を持っています。 

コロナ禍の今だからこそ、仕掛けを活用して社

会を楽しく変えていけるといいですね。例えば

ローマの「真実の口」からヒントを得た手の消

毒器。おもしろがってつい手を入れたくなり、

自動的に手が消毒されます。密を防ぐ対策も、

強制ではなく仕掛けで人の行動を変えていけれ

ばと考えています。 

(まつむら なおひろ：大阪大学教授・ラジオ深夜

便「寝学塾 仕掛学」3年10月号より) 

以上、会長挨拶とします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

【理事会・幹事報告】松尾 昭憲 幹事 

 
定例理事会報告 

1）1月度プログラムについて 【職業奉仕月間】 

  1/ 1  休会(正月) 

  1/ 8  休会(成人の日) 

  1/15  新年例会『今年の抱負』発表  

担当)管理運営(親睦) ※夜間例会 

※定例理事会 17：30～ 

1/22  職場見学 未定担当）職業奉仕プロジェクト 

1/29  クラブ協議会『中間報告』 担当）管理運営 

※昼例会 

上記プログラムが承認されました。 

 2)その他 

  ・今年度上半期活動報告書の提出について 

   提出期限：12月27日(水) 

  ・下期会費請求 内規3-3アンケート配布につ

いて 

   提出期限：12月15日(金)  

   アンケート回収次第、順次請求書を郵送。 

上記が承認されました。 

幹事報告 

12月のロータリーレート 1$=147円 

≪受領物≫  

・ロータリーの友 12月号 

・ガバナー月信 12月号 

≪回覧物≫ 

・財団室NEWS12月号 

・風の便り Vol.9 

・忘年例会の案内 出欠票に記入お願いしま

す。 

・袖ケ浦ロータリークラブ親睦ゴルフの案内 

出欠票に記入お願いします。 
 

【その他の委員会報告】 

荒木 行雄 青少年奉仕担当部門長 

 
11/23(木・祝)山ゆり友遊ボールが無事開催されま



した。参加された方々、ありがとうございました。 

週報に掲載しますので、写真を撮った人は事務局

に送ってください。 

 

 

✿私の記念日✿ 

 
鈴木 和弘 会員(12/2 結婚記念日) 

28年もちました。ありがとうございます。 

 

☆ニコニコBOX☆ 城所 秀樹 親睦担当部門員 

 
橋本 郁男 会長 ガバナー公式訪問お疲れさまで

した。 

小川 義則 会員 斉藤会員、領家会員の卓話に感 

髙村 和朗 会員 謝して!! 

津留 三枝子 会員 

福原 孝彦 会員 

餅田 則雄 会員 斉藤会員と領家会員の卓話に感 

勝畑 元宏 会員 謝してニコニコします!! 

荒木 行雄 会員 

鴇田 政明 会員  斉藤会員の「私の健康法」、領

家会員の自己紹介の卓話に感謝

して！ 

尾崎 広隆 会員  斉藤さんの卓話と領家さんの自

己紹介楽しみにしています。 

白根 周作 会員 尾崎さん、髙木さんSAA頑張っ

てください!! 

 

【出席報告】斉藤 真己 出席･親睦担当部門長 

 

【会員卓話】新入会員自己紹介 領家 宏治 会員 

 
 

 

趣味の紹介 

 
 

 会員数 出席会員 欠席会員 出席免除 

23名 20名 2名 1名 

出席率 前々回修正出席率 

90.91％ 90.91% 

欠席者 塩沢会員 

ﾒー ｸｱｯﾌ゚  鈴木 孝雄会員 

例会 12/18 忘年例会(夜間例会) 管理運営(親睦) 

12/25 休会(定款第7条第1節(Ｃ)項に基づき) 

1/   1  休会(正月) 

      1/   8  休会(成人の日) 



 

出身地の紹介 

 
 

 

 
 

 
 

 

 



 
 

 

【会員卓話】疫病予防と治療月間に因んで 

「私の健康法」 斉藤 真己 会員 

 
 

みなさんもご存じのとおり、私は暴飲暴食がひ

どく、毎晩お酒を記憶なくなるまで飲んで寝る

ような生活をしていたので、今回の健康につい

てのテーマはお話することがないのが本音です

が、実は、私、お酒を辞めました。 

完全にやめたのではなく、飲み会とかお祝い事

のときなどは飲んでますが、普段何気なく家に

帰ってから飲むということはやめました。 

なんで？よく辞めれたね～と周りから言われま

すが、以前から辞めなきゃいけない、こんな生

活いけないと思っていたのですが、習慣になっ

てしまうとなかなか辞めれない、そんな日々が

続いておりました。そんな７月のある日、なん

となく辞めようかなぁ～、今日はノンアル飲ん

でみよう、とチャレンジ始めたらなんとなくす

んなり辞めることができ、その月からヨガを始

めました。よくCMで流れている、ホットヨガ

なんですが、スタッフに誘われていってみたと

ころ、すんごい汗なんです。滝汗。 

すかーっと気持ちよくて、最近オハギのオープ

ンがあったりしていけてないのですがやみつき

になりそんなこともあり、お酒をセーブするこ

とができるようになりました。 

お酒をやめてよかったことは、 

１，無駄使いしない 

これは毎日お酒を買うのにコンビニによるとお

つまみやらお菓子やら、いらぬものまで買って

しまったり、二日酔いにならないようドリンク

剤を買ったりしていたのですが、そもそもコン

ビニによらなくなりました。 

２，二日酔いがない 

以前は二日酔いで気持ち悪いの我慢して仕事に

いくこともよくあったのですが、そんなことも

なく寝起きから家族全員のお弁当を作って、家

中走り回って完璧に掃除して出かけるようにな

りました。 

３，時間が有効活用できる 

家に帰るとまずビールあけて、家のことダラダ

ラやりながら飲みながらという、感じだったの

ですが、飲まない時間を自分の趣味、ヨガや小

説を読むことなどにあてられてとても充実して

います。 

４，睡眠がしっかりとれて体が軽い 

お酒を飲んで寝ると夜中に何回も目が覚めて寝

れなくなってしまったり、ですが飲まないとぐ

っすり眠れます。私小さいころから寝るのが大



好きな子だったのですが、寝るのが気持ちいい

んです。目が覚めてもウトウトしながら気持ち

よくて。ぐっすり眠れるようになりました。 

あと体が軽いです。朝から走れます！ 

ちなみにゴルフですが、今まで二日酔いで行き、

朝から３～４人で１ラウンド３、４本、ワイン

を飲み、終わったあともゴルフ場に車おいて、

飲みにいったりしていたのですが、飲まない日

が続くと朝から調子いいんです！先日はハーフ

３５というベストを出し、よく飛んでます(笑) 

こんないいことばかりなので、なんとか飲まな

いように心がけているのですが、たまに無性に

飲みたくなり、飲むと次の日二日酔いでよく寝

れず後悔するので、自分のご褒美とか本当に飲

みたい楽しい時に飲むようにしています。 

よく飲まなくなると痩せるといいますが、その

分、大好きなチョコレートをコレクションした

り、毎晩しっかりごはん食べるので痩せてはな

いのですが、きっと人間ドッグの数値は良くな

っていると思います。 

そんなことぐらいしか健康法はないのですが、

私の父は５０歳になったときに体調が悪く、受

診したら末期の膵臓癌であちこちに転移をして

いて、手の施しようがなく、１か月後に亡くな

ってしまいました。母も４９歳のときに乳がん

になり、３年前に再発し、両むね全摘出してし

まったので、癌家系ではあると思います。 

今、父がなくなった年が近づいてきて、一番人

生充実しているときに病気になり、あっけなく 

亡くなってしまうなんて悔しかっただろうな…

と思います。私はシングルマザーなので、私が

いなくなってしまったら、母も高齢なので、ど

うしたらいいか途方にくれると思いますし、子

供たちも自分の夢や行きたい学校をあきらめな

くてはならなくなってしまうと思うと、気を付

けなくてはいけないなと感じてはおりますが、 

なかなか自分を振り返る余裕がなく…という感

じですが、最近感じることは、腸が大切だって

感じます。 

人間は腸が最初にできます。そして腸は免疫力

の７０パーセントを担っています。 

また、腸は脳の指令なく動くことができ、スト

レスの影響を受けやすい器官です。なので腸を

大事にすることをおすすめしているのですが、 

一番おすすめなのは、腹巻です。これ、だまさ

れたと思ってお酒を飲むひとほど、やってほし

いのですが、腸だけでなく内臓が冷えてると体

温も下がり、代謝も落ちます。免疫力も落ちま

す。そして特に肝臓の悪い人は温めてください。

体調悪いな、お酒飲みすぎたなぁっというとき

は、腹巻にカイロを貼るのもおすすめです。 

友人の男性は、ずっと肝臓の数値が悪かったそ

うなんですが、お腹を温めるようになったら健

康診断の数値が良くなったそうなので腹巻をし

てください。今お腹を素手でさわってお腹の表

面が冷たい人、すぐに買ってください。 

内臓を温めると免疫力アップするので、お腹触

ってチェックして冷たいと思ったら、温めてみ

てほしいなと思います。 

あと、最近ヤクルト1000など乳酸菌飲料が注目

をあびていますが、超おすすめです。 

私がおすすめなのは、ヤクルト1000とピルクル

ミラクルナイトケアです。 

まず便が健康なものになります。便秘の人はつ

るん！と自然に出るようになりますし、ゆるい

かたはすこしずつよくなります。睡眠の質改善

とか疲労回復にも腸内環境がよくなるのでつな

がってきます。 

ヤクルト１０００は、私の感想ですが、風邪を

ひかなくなり便秘が治りました。 

肌も少しキレイになってきたような気がします。 

ぜひ、飲んでいただきたいと思います。 

最近アスペルガー症候群をお持ちのご家庭がお

子様の障害がきっかけで、お野菜のオーガニッ



クの栽培を始めたという方がとても多いです。

子供の症状がよくなったような気がする、とか

体調の不調がよくなったという理由で取り組ま

れていらっしゃって、科学的な根拠はよくわか

りませんが、私個人の考えとしては、最近アス

ペルガー、発達障害の割合が増えてきていると

いうことは、少なからずとも食に関係している

のでは？と思うときがあります。 

私自身若いころからコンビニなどの添加物の多

いものを摂取していたり、インスタント食品ば

かり食べていたり、もしかしたらそんなことも

関係しているのではないか？と思うようになり

ました。最近は朝、きちんとした手作りの食事

を食べ、お昼は家族全員にお弁当をもたせてい

ます。栄養バランスというより彩に気をつかっ

てタンパク質と炭水化物をしっかりとれるよう

にだけ気を使ってもたせていると、自然とコン

ビニの食事やレトルト食品が口にあわなくなっ

てきました。味が濃いなーとか、なんか後味悪

いもの残るなーとか、このおにぎりは一体どん

な粉が混ざっておいしくなっているんだろう、 

などと考えてしまいようになり、食に気を遣う

ようになりました。これはあくまで私の主観な

ので不快に思ったらごめんなさい。 

こんなこともあり、最近は食べるもの、ダイエ

ットを意識してカロリーを気にするより 

いいものを食べたいだけ食べて幸せを感じるよ

うにしてます。 

最後に腹巻と一緒に試してほしいのですが、健

康のためにビタミンやミネラルをとろうと生野

菜をたくさん召し上がる方がいらっしゃるかと

思いますが、実は、生野菜の栄養をとるのは大

変なんです。植物の細胞壁を歯でかみつぶして

初めて栄養が摂取できます。なので普通に食べ

てるだけでは効率よく栄養摂取できていません。

食物繊維だけとれている状態です。 

そこでオススメが、野菜スープです。私の父は

癌が発覚してから１か月、亡くなるまで、毎日

母が病室にことこと煮込んだ野菜スープを届け

ておりました。野菜は、ことこと煮込むと栄養

素が流れ出します。よくビタミンが熱で壊れる

んじゃないかと心配される方いますが、さほど

壊れません。 

いいものがたくさん出てきます。免疫力をあげ

るファイトケミカルが豊富に流出します。 

これを朝いちばんにまだ腸に固形物を入れる前

に朝食時に飲んでみてください。 

免疫力がアップし、病気になりにくくなります。 

癌がなおる奇跡のスープという名前で書籍が出

版されていますが、私の父も何もわからなくな

るまでこれを口にしておりました。是非ためし

てみてください。 

作り方は、野菜を水から入れて沸騰させないよ

うにコトコト煮込むだけです。 

沸騰させないと澄んだスープができます。沸騰

させても問題ありません。 

人参の皮など野菜の皮などいれると甘味がでま

す。食欲ないときはスープだけ飲んでも栄養満

点です。コロナになったときはこのスープを家

族に飲ませておりました。食べれないのに「お

いしい」と、すごく嬉しかったのを覚えてます。 

季節によっていろいろな野菜をいれて具ごと楽

しめます。私はたくさんの野菜をいれて、塩は

角がたってしまうので加えず、スパイスを加え

たり、お肉を加えて食べてます。子供も冬は必

ず食べてから学校行きます。 

ぜひ試してみてください。 

 

 

 



【山ゆり友遊ボール大会】 

2023年11月23日(木・祝)百目木公園で、第 25

回山ゆり友遊ボール大会が開催されました。 

優勝：神納フレンズ 

準優勝：袖ケ浦ミラクル 

皆さん、お疲れさまでした。 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

文責：鴇田 政明 クラブ会報･雑誌担当部門員 

会報担当部門より 

クラブ週報の原稿は例会の翌日(火)中に事務局

へ送付お願いいたします。 

＊会員皆様のスナップ写真の投稿、協力を宜

しくお願いします。 

ZOOM 

12/11(月)12：00～14：00 

https://us06web.zoom.us/j/87544372651?pwd=Hz87F4

54dXXLsZgj4HV1LTEOyRY66i.1 

ミーティング ID: 875 4437 2651 

パスコード: 529140 

 

---------------------------------------------------------- 

12/18(月)17：30～20：30 

https://us06web.zoom.us/j/87623735753?pwd=aQZE1o

nwmev28CcQjMNj3rJy9V1TJt.1 

ミーティング ID: 876 2373 5753 

パスコード: 008821 


