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期日：２０１８年5月5日（土）午後4時 

場所：サンマテオ槢木マーケット２階 

出席理事６名：上野、大隅、北、槢木、宇田川、唐崎 

 

１） 人事関係 

 クリステイ恭子会計担当理事の辞任に伴い後任 Treasurer として槢

木隆子副会長に兼任をお願いすることに全理事が承認し本人の承

諾を得た。これに伴いユニオン銀行日本町支店に登録されておるサ

イン届け他必要登録手続きを速やかに完了願う。更に Bacｋup signer 

として柏原副会長の登録済みサイン届けは其の儘消去する事なく残

しておく事。        

２） その他 

 a) ２０１８年度会員名簿作成するにあたり本年度年会費＄３５.００

未納者と確認をとる要あり。 

 b) バス旅行に付いては柏原理事不在の為詳細な報告は無かった

が、旅行目的を絞って家族共々参加出来る様な、例えば gold-rush 

country への旅などは過去に一度当会で行い好評であったので再度

計画してみては如何かとの意見があった。バス旅行もさることながら

SFのベイクルーズ（SF Ferry Bldg. から Vallejo に至る約50分のク

ルーズ）でVallejoでの海鮮料理を堪能して戻ると云う案もあった。 

 c) 毎年慣例になっている慈恵会主催のコルマ日本人墓地に於け

るメモリアルデイ慰霊祭には当会を代表して齋藤篤子理事に出席願

う事に決定した。 ５月２８日（月）午前11時より開催。 

 d) ２０１９年度新年会／総会はサンフランシスコ市内（2nd Street @ 

Folsom St.) にある中華料理の店、Canton Seafood & Dim Sum で２０

１９年１月２０日（日）若しくは１月２７日（日）にて開催する方向で唐崎

理事主導の下に下調べを行う事にした。 

e) 次回の理事会は当初７月７日（土）となっているが齋藤篤子事務

局長のスケジュールの都合と宇田川理事の不在等で８月４日（土）午

後4時からサンマテオ槢木マーケット２階にて行う方向で取り決められ

た。若し日程に付いて変更の要あればその旨各理事宛速やかに連

絡乞う。 事務局 
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秋のBBQピクニック！ 
日時： ９月９日（日） 午前11:00 開始 

場所： San Mateo, Coyote Point Park, Eucalyptus #2 area  

会費： $30.00 （会員一人につき) 

 $35.00 （非会員一人につき) 

 12歳以下無料 

食事：食事は総て会で用意します、身軽にご参加下さい。も

ちろんご自慢料理があればぜひお持ち下さい大歓迎です。 

バーベキュー（肉、野菜、トウモロコシ等）果物、飲物（ワ

イン、ビール、水、お茶、ソフトドリンク）を用意してお待

ちしています。皆さんが参加できるゲームも考えています。 

その他：入園料は車一台につき$6.00です。出来るだけ  カー

プールをお薦めします。ご希望の方、又提供できる方はお知

らせください。八月号でアクセス等の、より詳しいご案内を

致します。添付の用紙でお早めにお申込み下さい。 

選考に頭を悩ませるまりこ先生 飛び入り参加のJustin君 

美味しいランチの後の集合写真 
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会員便り 

沖山泰彦さん： 

ジャパンクラブの皆様 

 光陰は矢のごとく過ぎ 昨年４月に帰国し バタバタしてる

うちに一年も過ぎ今年の３月にSFに参り一部の方々にはお目に

かかり後ろ髪を引かれる思いで日本に戻って一カ月余りが過ぎ

去ってしまいました。 

 ３月末には 近所の神田川の桜を３日間に亘って昼と夕べの

趣を楽しみ‘大人ひとり 犬一匹の’までは口に出たのですが

後が続かず‘花見かな’では平凡過ぎるしと思って居たら３日

後の朝日新聞の俳壇に‘大人一人 犬一匹の 花筵’の俳句が

掲載され‘花筵’に感服した次第です。 

 そして４月２５日と２６日に東北花見旅行に行って来まし

た。２５日は 北上川堤、角館の桧木内川の堤と武家屋敷街、

そして、小岩井牧場の一本桜を見に回ったのですが終日雨で昼

飯もバスの中での仕出し弁当で済ます始末でした。２６日は素

晴らしい好天気で弘前さくらまつりの一寸後でしたが オカメ 

子福桜 ベニシダレ 染井吉野 エドヒガン シダレザクラ 

オオヤマザクラ が満開でその上、弘前城内の公園には椿も咲

き、筆舌に尽くせぬ美しさで北国の春を心ゆくまで堪能致しま

した。今回の旅では「モロコシ」と言う名のお菓子を初めて味

わいました。一寸口の中でザラザラとして余り美味ではありま

せんでした。角館では私の好物のイブリガッコの売店を食べ歩

きそれぞれの店で味の違いを楽しみました。 

 ５月に入って９日１０日は寒い事、暖房を焚く始末でしたが

１１日は好天で前々からの約束のゴルフを埼玉県にある日本カ

ントリイクラブで楽しみました。きみ子は９１でまわり男性群

はお手上げでした。 

 これから２カ月程は私は医療関係、そしてきみ子は体操に通

います。 

 では、ごきげんよう。 

 沖山泰彦 きみ子 

 

健康コーナー：㋅５日は何の日？ 

 日本整形外科学会は、運動器の障害による移動機能の低下し

た状態を指す新しい言葉として「ロコモティブシンドローム」

を提唱。厚生労働省でもロコモティブシンドロームの周知をは

かるとともに、その対策に乗り出しています。加齢に伴う口腔

機能、認知機能、筋力の低下など、心身機能の低下そのものは

避けることができません。なかでも骨や関節、軟骨、椎間板な

どの運動器への障害は、痛みや関節可動域の制限、姿勢の変

化、筋力や柔軟性、バランス能力の低下を引き起こします。こ

れにより、立ったり歩いたりといった移動機能が低下し、生活

活動や社会参加が制限されて、要介護に至るという悪循環に陥

ります。介護度が進むと家族などの介護者の支援なしに食事や

排泄、衣服の着脱などの最低限の日常生活動作（ADL）も自立

できなくなり、健康寿命は短縮します。 

 最期まで自分らしい生活を送るうえでロコモ予防は欠かせま

せん。そこでロコモティブ・シンドローム予防推進委員会で

は、6月5日を「ロコモ予防の日」に制定。「ロコモ」と「老

後」と読む語呂合わせから6と5、6月5日になりました。 

 ロコモ予防に重要な食事では、高齢でやせている人の場合、

低栄養に注意が必要です。主菜、副菜は毎食とり、乳製品や果

物などをバランスよくとることが重要です。特に女性の場合に

は、閉経後の骨粗鬆症対策としてカルシウム、蛋白質、ビタミ

ンD、ビタミンKを含む食材を活用しましょう。 

 筋肉量の減少を防ぐには、肉、魚、卵、乳製品、大豆製品な

ど蛋白質を多く含む食材を複数組み合わせ、吸収率を高めるビ

タミンB6もとることが重要です。一方、筋肉量が減少し、脂肪

が増加しているサルコペニア肥満では、筋肉量を増やして脂肪

を減らす食事の工夫が重要で、栄養素はバランスよく、摂取エ

ネルギー量を抑える必要があります。特に動物性蛋白質に含ま

れるアミノ酸など、筋肉の材料になる食材を運動の直後に摂取

するなど、栄養素の摂り方の指導もポイントになるでしょう。 

 ロコモ対策は遅すぎることはありませんが、やはり大切なの

は若年のうちから対策をとることが重要です。 

 

出典：https://nurseful.jp/article/magazine/ロコモ予防の日/ 
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