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 上秋津愛郷会の早稲田様と森山様  

  
 

会長：中峰千世子  幹事：坂本恵子  会報委員長：赤堀哲也 

                     事務所：〒646-0029 田辺市東陽 1-1 闘雞神社会館内 
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例会場：〒646-0029 田辺市東陽 1-1 闘雞神社会館 TEL0739-22-0155 
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               会長挨拶                 中峰千世子 

9月 3日火曜日です。台風が去り多少気温が下がったような気がします。でもまだまだ 10月頃まで高温傾向が続き、

残暑厳しいとの発表もされてました。 

本日 9月 3日はぐっ 9すり 3 の語呂合わせから秋の睡眠の日とされております。 

近年睡眠負債(睡眠不足が慢性化し毎日蓄積されること)という言葉をよく耳にしますが、日本人の多くはこの睡眠負債状

態であると言われております。皆さんはしっかり眠れてますか? 

最近はスマホやタブレットの普及で、夜遅くまでゲームをしたり、動画を見たりと、寝不足になってしまう人が増えてるようで

す。睡眠前にしてはならないことは食事やスマホいじりです、寝る前にブルーライトを浴びると眠くなるホルモン(メラトニン)の分

泌が抑制されるようです。睡眠不足になると前日の疲労がなかなか解消されません。慢性的な睡眠不足が長期的に続くと

思考力や集中力、記憶力、注意力、活力などが低下し、生活習慣に関した病気のリスクが高まります。効率よく仕事をす

るためには睡眠はとても大事です。 

心身ともに清浄な生活リズムを送っている人は、毎日決まった時間に眠気が来ます。自然と眠気がくるよう就寝時間の 2

時間前に、脳に刺激を与えないようにすることです。人間の体内リズムは 25時間,そのため起床時間を遅らせれば、夜なか

なか寝付けないことの原因にもなります。39C〜40%Cのぬるい目のお湯に 15分位浸かり深部体温を上げ 2〜3時間

後に布団に入るのがポイントです。部屋を暗くしてゆっくり眠れるような環境をととのえることが大切です。好きな香りのアロマ

(ラベンダーやウッド系のオイル)を使用するのもおすすめです。また起床時に太陽の光を浴びると、14時間以降に眠気を誘

発することが分かっているのです。朝早くに朝日を浴びる事で、ねむけを感じる時間が早まるため、早起きは早寝につながり、

体内リズムがリセットされます。どうしても眠い場合は、30分以内のプチ昼寝をしましょう、しっかり睡眠の質を上げれば翌朝

すっきり目覚めます。 さあ 1日の始まりです! 

   

 

 

 
本日のロータリーソング 

奉仕の理想 

Today’ｓMeeting 

2024年 9月 10日（火） 

新会員歓迎会 

エクシブ白浜 

 

 

 

 

 

クラブテーマ 

はまゆうロータリーライフで

楽しい地域奉仕を！ 

2024-25年度 RI会長 

ステファニー A. アーチック 

第 2640地区ガバナー 

野村壮吾 

2024-25Weekly Bulletin 

Next Week’ｓMeeting 

2024年 9月 17日（火） 

外卓 

NPO団体 めだか先生のフードバンク 

代表理事 浦 吉彦様 

Tanabe Hamayu Rotary Club 

http://www.aikis.or.jp/~t-hamayu/
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出席報告   (第 147２回)          

会員数 出席免除 欠席者 出席率 

26名 2名 ５名 79.17％ 

 

ゲスト

公益社団法人 上秋津愛郷会 

早稲田好則様  森山昌明様   

山本智也様    天田 勉様     

田中圭介様    中山雄史様 

 

幹事報告 

例会変更 

○和歌山南ＲＣ 9/13（金）→休会 

○和歌山中 RC 9/20・27（金）→休会 

○和歌山北 RC 9/9（月）→9/12（木）18：30〜 

ﾀﾞｲﾜﾛｲﾈｯﾄﾎﾃﾙ和歌山 4F≪和歌山東 RC との合同夜間例会≫ 

       9/16・23（月・祝）→休会 

○和歌山東 RC 9/12（木）→18：30〜  

ﾀﾞｲﾜﾛｲﾈｯﾄﾎﾃﾙ和歌山 4F≪和歌山北 RC との合同例会≫ 

○有田 RC 9/19（木）→18：00〜橘屋≪月見例会≫ 

     9/26（木）→休会 

○田辺 RC 9/5（木）→休会 

○田辺東 RC 9/4（水）→移動例会≪職場見学≫中田食品㈱ 

9/11・25（水）→休会 

○白浜 RC 9/20・27（金）→休会 

○那智勝浦 RC 9/19・26（木）→休会 

配布 

○週報 1472    

○ロータリーの友 9月号 

回覧 

○田辺東 RC週報  

○米山梅吉記念館 館報 秋号 

○大阪マラソン 2025 ボランティア募集のご案内 

お知らせ 

○9月ロータリーレート 1 ドル＝145円 

○9月 14日（土）14：00〜 ホテルグランヴィア和歌山 

2024-2025年度クラブ米山委員長会議  

※中家正幸君 出席よろしくお願いします。 

お祝い 

【会員誕生日】 

菊池正紀 

梶山健次 

裏橋眞琴 

辻 真基 

坂本恵子 

 

 

委員長報告

◎出席・親睦・交流委員会 委員長 杉山竜二 

新会員歓迎会について 

9月 10日（火）の例会は移動例会で、新会員歓迎会を

エクシブ白浜で行います。時間は 18：30〜です。バスは闘

鶏神社無料駐車場を 17：50出発です。時間厳守でお

願いします。 

地区大会記念ゴルフ大会のご案内 

10月 16日（木）「関西空港ゴルフ倶楽部」にて開催さ

れます。皆さんご参加下さい。9月 13日が締め切りとなって

います。 

 

◎雑誌・広報・会報委員会 委員長 赤堀哲也 

ロータリーの友 9月号紹介 

 

 

 

 

【結婚記念日】 

菊池正紀 

【配偶者誕生日】 

大田忠博 幸様 

谷本貴将 未和子様 

片山祐弥 有海様 

 

9月会員誕生日 おめでとうございます♪ 

9月結婚記念日 おめでとうございます♪ 

出席・親睦・交流委員長 杉山君  

雑誌・広報・会報委員長 赤堀君 
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プログラム  

「松茸山入札会について」 

公益社団法人 上秋津愛郷会 

早稲田好則様  森山正明様  

山本智也様    天田 勉様  

田中圭介様    中山雄史様 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～上秋津愛郷会ホームページより抜粋～ 

きのこ収穫体験は、当会所有の山を一定期間ブロック分け

し、入会権（茸の採取権）を入札により販売します。入

札ですので、一番高額な方を落札者とさせて頂き、松茸や

茸類の採取権利が得られます。 

 松茸山区域が１３区画に分かれ、１区画を１号山や

２号山と呼ばれています。 

 入札日は、９月に行っています。入札案内広告等は紀

伊民報（地方新聞）でおこなっています。また、和歌山放

送、ＦＭ田辺のなかでも、地元の話題として取り上げて頂

いています。 

 毎年、９月末の契約日から１１月２５日までの期間

限定です。 

松茸や茸類を発見した時の喜びは、格別です。さながらお

宝探しのようです。家族や友人、また職場の同僚のみなさ

んと一緒にお弁当を持って遠足気分で松茸探ししてくださ

い。 

 

初めての人でも安心できるように山の案内もします。お気軽

に落札できる山も御座いますので、ぜひ入札会に参加してく

ださい。 

 

 

ニコニコ箱  

中峰千世子 迷走していた台風もやっと去り、秋めくのかなと思

いきや、まだまだ甘くはありません。引き続き熱中症にはご注意

ください。 

坂本恵子  9月誕生日です。 

大田忠博  9月は妻の誕生日です。キレイな花が届きまし

た。ありがとうございました。 

赤堀哲也  ついについに 6人のおじいちゃんになりました。孫

の中では初めての女の子です。おてんばでも良いので健やかに

育ってほしいです。 

山﨑貴宏  先週一週間、新婚旅行で沖縄へ行って来まし

た。ウミガメと泳げました。 

山本康夫  朝晩少しだけ涼しくなってきました。暑さももう少

しの辛抱ですネ！上秋津愛郷会の皆様、宜しくお願い申し上

げます。 

光吉直也  矢田篤司  中家正幸  梶山健次   

杉山竜二  片山祐弥  （同文） 

菊池正紀  本人誕生日、結婚記念日 

 

それぞれの山の特徴や魅力を、工程・難易度・景観度・期待度

に分けて★の数で示されていてとてもわかりやすい説明でした。 


