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≪ 移動例会 まなぼっと 9F  

レストランまいづる 会議室 ≫ 

 

 

・・・・お客様と来訪ロータリアンの紹介お客様と来訪ロータリアンの紹介お客様と来訪ロータリアンの紹介お客様と来訪ロータリアンの紹介    

 

 

 

 

 

 

 

長井会長より来訪ロータリアンの紹介 

 

 

 

 

 

 

 

 

国際ロータリー第 2500地区第 7分区  

白幡博ガバナー補佐 

吉田英俊 IM実行委員長 

とき 2016年 3月 12日（土） 

ところ 釧路センチュリーキャッスルホテル 

ホストクラブ 釧路ロータリークラブ RI 第 2500 

地区第 7分区 

2015～2016 Intercity Meeting の開催と参加の

お願いに 

 

 

 

 

 

 

・・・・入 会 記 念入 会 記 念入 会 記 念入 会 記 念 祝祝祝祝    

工藤 ゆかり会員  H8. 2. 23（20年目） 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

・・・・誕 生誕 生誕 生誕 生 祝祝祝祝    

前田 裕治会員 平成 28年 2月 5日 

例会不参加のため 

    

    

    

    

    

 

    

    

・・・・会 長 挨会 長 挨会 長 挨会 長 挨 拶拶拶拶    

 

 

 

 

 

 

 

皆様、こんにちは。一昨日、車の運転中に右の足の

裏が突然つりました。 

 

 



結構な痛みでしたので、車を止めて足のマッサージ

をしようと思い、近くのセブンイレブンの駐車場に

止めようと致しました。が、私の意思に反して思う

ように足が動いてくれず、ブレーキが遅れ、といい

ますか上手くブレーキに力がかからず、もう少しで

お店に突っ込むところでございました。ということ

で今日は「足がつる」ことについて一言。 

足がつると言うのは、筋肉痙攣の一種で、許容範囲

以上に筋肉、その周辺の筋や腱が伸びてしまうこと

で起こる現象のことを言います。その原因は、大き

く分けて 2種類に分けることが出来ます。1つ目は

「筋肉疲労」2つ目は「水分及び栄養不足」です。 

その他の原因として、「就寝中」「エアコン等によ

る冷え」「妊娠中」「薬の副作用」などが挙げられ

ます。また、足がつるというのは、大きな病気の初

期症状として起こる事もございますので、他に体に

不調があるときは、病院に行って検査することも必

要かと思います。次に「つったらどうするか」でご

ざいますが、ポイントは体の力を抜き、ゆっくりつ

っている筋肉及びその周辺を伸ばすことです。 

急に力をかけて伸ばすと、筋肉を傷めることになる

そうで、「リラックスして、ゆっくり伸ばす」を心

掛けてください。まとめとして、足がつるのは、筋

肉が硬くなっていて、水分や栄養不足している時で

す。逆に言えば、筋肉が軟らかく、水分や栄養が十

分であれば、つりにくくなります。 

よく足がつる癖がある人は、普段から足をストレッ

チしたり、水分や栄養を摂ったりする事を意識する

ことで、対策すると良いでしょう。 

 

 

・・・・幹 事 報幹 事 報幹 事 報幹 事 報 告告告告    代読代読代読代読    奈良清成副幹事奈良清成副幹事奈良清成副幹事奈良清成副幹事    

 

 

 

 

 

 

 

≪幹事の一言挨拶≫ 

皆様お疲れ様です。少し暖かくなりましたが油断せ

ず体調管理をしてください。また、3月 12日（土）

IMは18名の会員が参加されますので宜しくお願い

致します。又、2月 25日は釧路クラブ昼例会に会員

10名がMCします。幹事が 30分前に 1階ロビーで

お待ちしています。 

 

 

 

・・・・委員会報告委員会報告委員会報告委員会報告 

親睦委員会親睦委員会親睦委員会親睦委員会    奈良親睦委員長奈良親睦委員長奈良親睦委員長奈良親睦委員長    

    

    

    

    

    

    

    

・本日のニコニコ献金 

 工藤ゆかり会員  入会記念祝として 

 長江  勉会員  福井さん講話ありがとう 

ございます。 

 

 

 

◆長倉長倉長倉長倉    巨樹彦巨樹彦巨樹彦巨樹彦 S.A.AS.A.AS.A.AS.A.A 

 

 

 

 

 

 

 

釧路東ＲＣホスト第1回ロータリアン・マスターズ

ゴルフコンペ  

日時 平成 28年 5月 21日午前7時 30分 

場所 釧路カントリークラブ東コース  

参加へのお願い 



・本日のプログラム・本日のプログラム・本日のプログラム・本日のプログラム    

「「「「    ゲスト講話ゲスト講話ゲスト講話ゲスト講話    」」」」        

                                                                    担当担当担当担当    職業奉仕職業奉仕職業奉仕職業奉仕委員会委員会委員会委員会    

◆長江◆長江◆長江◆長江    勉職業奉仕委員長勉職業奉仕委員長勉職業奉仕委員長勉職業奉仕委員長    

 

 

 

 

 

 

 

 

◆釧根電気工事業協同組合釧根電気工事業協同組合釧根電気工事業協同組合釧根電気工事業協同組合    理事長理事長理事長理事長    福井克美様福井克美様福井克美様福井克美様 

 

 

 

 

 

 

 

 

「電気自由化について」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆    

・・・・次回次回次回次回のプログラのプログラのプログラのプログラムムムム 

２月２６日（金） 

「 雛祭り例会（家族同伴） 」夜間例会 

会場 ホテルクラウンヒルズ釧路18:30～ 

 担当：親睦活動委員会 

今週の会報担当：高橋康成会員 


