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               会長挨拶                 中峰千世子 

5月 20日火曜日です。 

17日の土曜日に串本ロータリー創立 50周年記念例会に出席させて頂きました。 

串本ロータリーの会員は 3名で、2人がお医者様で会長は矢倉甚兵衛様です。11時 30分の記念撮影の後 11時

45分開会で、祝辞など、もろもろがあり 12時 15分からの記念講演は、田辺市上屋敷にお住いのノンフィクション作家佐

山和夫様のトルコ船が沈没した当時の状況の講演でした。12時 50分より祝宴があり 2時に閉宴となりました。 

串本と言うとやはりトルコとの関係エルトゥールル号遭難事件に端を発する深い友好関係です。 

1890年明治 23年オスマン帝国(現在のトルコ)の軍艦エルトゥールル号が日本を親善訪問。帰路の途中和歌山県串本

町の沖合(大島沖)で台風に遭遇して沈没。約 580名が命を落とす大惨事となりましたが、地元の住民が懸命に救出活

動を行い 69名が助け出されました。当時の串本の人々は食料も少ない中で救出されたトルコ人を懸命に看病、保護した

と言われております。 

その後、この出来事をきっかけに日本とトルコの間には深い信頼関係と友情が生まれました。串本町にはトルコ記念館や

エルトゥールル殉難将士慰霊碑があり、今でも慰霊祭が毎年行われております。トルコでもこの出来事は広く知られており、

トルコの教科書にも載っているようです。 

1985年のイラン、イラク戦争時のトルコ空軍による日本人救出もこの友好関係に基づいて行われたという話もあります。 

串本町はトルコのメルシン市と姉妹都市関係にあります。 

このように、串本町は日本とトルコの友好の象徴的な地でありその絆は 130年以上経過した今も受け継がれておりま

す。 

   

 

 

 
本日のロータリーソング 

手に手つないで 

Today’ｓMeeting 

2025 年 5 月 27 日（火） 

映画プロデューサー 

松田和亜紀様 

 

 

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 

2025 年 6 月 3 日（火） 

未定 

 

Tanabe Hamayu Rotary Club 

http://www.aikis.or.jp/~t-hamayu/
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出席報告   (第 1503回)          

会員数 出席免除 欠席者 出席率 

22名 2名 6名 70.00％ 

 

ゲスト

田辺市健康増進課 保健師  

山本美紀様 ・ 永井晴菜様 

 

幹事報告

メイクアップ 

○菅根 清 5/17 串本 RC 

○中峰千世子 5/17 串本 RC 

例会変更 

○田辺東 RC 6/11・25（水）→休会 

配布 

○週報 1503 

○理事会議事録 

回覧 

○ハイライトよねやま 302 

○国際ロータリー2025年規定審議会決定報告書 

お知らせ 

○5月 25日（日）献血活動 9：30～12：00 13：00～

16：00田辺パビリオンシティにて 

ご協力宜しくお願いします。 

 

 

プログラム

「良い睡眠とは？」 

～生活習慣を見直してみませんか？～   

田辺市健康増進課 保健師 

山本美紀様 

永井晴菜様      

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

【たまっていませんか？睡眠負債】 

積み重なった睡眠不足を「睡眠負債」といいます。この状

態が続くと、判断力や作業能率が下がり、仕事上であり

得ないミスをしたり、交通事故を起こしたりします。また、

糖尿病や肥満、高血圧などの生活習慣病やうつ病を起

こすリスクも。睡眠障害は睡眠でしか返済できないので、

慢性的に睡眠が不足している方は生活習慣の見直し

を。 

 

 
 

【どうして眠らなくてはいけないのか？】 

寝不足だと疲れが残る、頭がぼーっとするという実感があ

るように、眠りには、日中たまった脳と体の疲労回復、記

憶の整理・定着、免疫力を高める働きがあります。眠って

いる間に何が起こっているのか、確認していきましょう。 

○睡眠の種類 

睡眠には「レム睡眠」と「ノンレム睡眠」の 2種類があり、

これらを交互に繰り返すことで脳と体を回復させていきま

す。朝スッキリ目が覚めて日中活発に活動できるなら、い

い睡眠がとれている証拠。個人差はありますが 7～8時

間睡眠が理想です。 

★レム睡眠・・・脳は活発に働いている 体の疲労回復 

記憶の整理・定着 

★ノンレム睡眠・・・脳も体も休んでいる 成長ホルモンの

分泌 傷ついた細胞の修復 免疫力の回復 ストレスの

解消 
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【睡眠の質を下げる生活習慣】 

◇夕方以降にうたた寝をする 

◇夕方以降にコーヒーやお茶などのカフェイン飲料を飲む 

◇夜に激しい運動をしている 

◇寝酒をしている 

◇毎日違う時間に寝る 

◇ベッドの中でもスマートフォンを見る 

 

【いい睡眠をとるための生活習慣】 

≪朝≫ 

○同じ時間に起きて朝日を浴びる 

 ⇒体内時計が毎朝調整されて睡眠のリズムを一定に保

つことが出来ます。 

○朝食を食べる 

 ⇒血糖値が上がり、体内時計の乱れがリセットされます。 

 

≪昼≫ 

○眠くなる時間帯に何をするか決める  

⇒午後 2～4時は眠気を感じやすい時間。この時間帯

は頭を使う仕事は避けて体を動かす仕事をするなど、1日

もスケジュールの見直しを。 

（どうしても眠いときには、10分程度の短い昼寝をすれば

スッキリ） 

○カフェインを効果的にとる  

⇒カフェインの効果はとってから約 20分後に表れるの

で、コーヒーを飲んでから短い昼寝をすると目覚めが良く、そ

の後の眠気が軽くなります。 

（夕方以降の摂取は夜の眠りを妨げるので要注意） 

 

≪夜≫ 

○体温を下げる 

 ⇒寝る 1～2時間前までに入浴を。入浴後、徐々に深

部の体温が下がることで寝付きが良くなります。 

○夕方以降の激しい運動は避ける 

 ⇒交感神経を刺激して興奮状態になって眠れなくなりま

す。 

○眠るためのアルコールは NG  

⇒寝る前のお酒は眠りを浅くし、睡眠の質を下げます。 

○光の刺激を減らす 

 ⇒ブルーライトなどの明るい光は、睡眠誘発ホルモンのメラ

トニンの分泌を妨げ、寝付きにくくしたり眠りを浅くしたりしま

す。 

○決まった時間に寝る 

 ⇒睡眠のリズムが整って眠気が起こりやすくなります。 

 

２.生活リズムチェック  
すでにできていること○  頑張ればできそうなこと△  できそうにないもの × 

中峰千世子 田辺市健康増進課の保健師 山本様、永井

様、本日はよろしくお願い致します。 

坂本恵子  光吉直也  山本康夫  杉山竜二   

赤堀哲也  大田忠博  片山佑弥 （同文） 

菅根 清  蒸し暑いですね。明日からは雨ですね。梅雨入り

ですかね。熱中症には気を付けましょう。 

 


