
１．訃報を報告致します。４月１８日に留萌ロー

タリークラブ第３０代会長を務められた渡部英

次会員がお亡くなりになられました。青山幹

事とお参りに行って参りました。眠るような

状態で、先週の例会でお話したままでした。

ご冥福をお祈りいたします。なお葬儀は、お

通夜が明日４月２０日午後６時３０分からと、告

別式が２１日午前１０時より、出棺１１時となって

おります。皆さんお時間のある方は、ぜひお

見送りをお願いします。

・・滝川ロータリークラブ、赤平ロータリークラ

ブより、５月のプログラムが届いております。

・・例会終了後、西原会員より渡部会員について

の報告がございます。例会終了後そのまま会

場にてお待ち下さい。よろしくお願いします。

・・桔梗原さん、小池さん、本日はようこそ留萌

クラブへお越し下さいました。卓話よろしく

お願いします。　 串橋会長

・・メグミルク様、ようこそロータリークラブへ

いらっしゃいました。本日はよろしくお願い

します。　 燕副会長

・・本日はよろしくお願いします。桔梗原さん、

小池さん、ようこそ留萌クラブへ。青山幹事

・・メグミルク様、ようこそロータリークラブへ。

本日の卓話よろしくお願いします。関野会員

・・地区協議会に行って来ました。　 桜元会員
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　来賓卓話「全身に影響を及ぼす口腔機能低下症」

　のだ歯科クリニック 院長　野田 智久 様
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・・新年度がスタートしました。本部２か所勤務

で倒れそうですが、極力ニコニコしながら頑

張ります。　 伊藤会員

・・メグミルク様、本日は遠い所ありがとうござ

います。よろしくお願いします。　 辻本会員

・・本日は雪印メグミルクから小池様、桔梗原様

をお迎えしました。ありがとうございます。

骨を強化して楽しい老後を迎えましょう。

　 高橋会員

・・母の葬儀に際しましては大変お世話になりま

した。　 渡邊会員

前　回　　６７５，０００円

今　回　　 １９，０００円

累　計　　６９４，０００円

来賓卓話
「食コミニュテイ／骨・カルシウムセミナー」

　雪印メグミルク　桔梗原 様・小池 様

　本日は骨の役割、カルシウムの役割、骨に大

切な栄養素、どんな食べ物にカルシウムが多い

のか、骨の健康を維持するポイント、牛乳、乳

製品を使ったレシピなどについてお話をさせて

いただきます。

　まず初めに、「體」の字を読める方はいらっ

しゃいますか？ これは「からだ」という字の旧

漢字になります。骨が豊かという事で、健康は

骨が豊かで、「からだ」という事になる意味だと

思います。それでは大人の体には何本の骨があ

るでしょうか？ ４００本、３００本、２００本？ 実は

健康な成人は、２０６本の骨があるそうです。赤

ちゃん頃は３００～３５０本位の骨があり、それが

成長するにつれ、柔らかい骨がくっつき、太い

骨になっていくそうです。骨の役割は皆さんの

体を支えています。骨が無いと座る事もできま

せんし、立つ事さえできません。そして、脳や

内臓を守る役目もしています。そしてカルシウ

ムを蓄えるという役目も持っています。骨の構

造はビルと構造と同じで、鉄筋とコンクリート

との関係で、鉄筋をコンクリートが支えます。

骨はコラーゲンがあり、そのまわりにカルシウ

ムがくっついて骨が出来上がっています。これ

がカルシウムだけだと硬くて、すぐにポキンと

折れてしまいます。コラーゲンがある事で丈夫

でしなやかな骨になっています。ではカルシウ

ムの役割ですが、骨や歯を作る、丈夫にする役

割があります。実はこのカルシウムは９９％が骨

や歯に蓄えられています。残りの１％が実は大

切で、今日はこの１％にこだわっていきたいと

思います。

　この残りの１％、何処にあると思われますか。

実は血液のなかに１％のカルシウムが入って、

全身を回っています。役割は、血液を固める力

があり、血管が傷ついたら血を止め修復する力

があります。それと神経の命令伝達という仕事

もしています。筋肉の収縮や弛緩、曲げたり伸

ばしたりという事もカルシウムが担当していま

す。そして、一番重要な心臓の鼓動を保ってい

ます。心臓も筋肉になりますので、その心臓を

動かす筋肉を動かしているのもカルシウムにな

ります。すべてが命に関係している働きになり

ます。カルシウムが無くなって心臓が止まって

しまうのも困った事ですが、血液の中にあり体

を回っているのがカルシウムです。次にこの血

液のカルシウムが足りなくなるとどうなるのか、

というお話を致します。

　血液中のカルシウムが足りなくなると、骨の

中から借りて来ています。心臓が止まらないよ

うに、骨に蓄えられているカルシウムを血液に

持って行くと骨がスカスカになってしまい、骨

がもろくなってしまいます。そもそも骨は３年

かけて生まれ変わります。骨の細胞が一生懸命
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骨の細胞を作っていきますが、骨に大切な栄養

素であるカルシウムは１日に約７００㎎ 必要にな

ります。ですから、カルシウムを多く含む食材

を取るようにして頂ければと皆さんに紹介いた

します。牛乳２００悪中にカルシウムは２２７㎎ で

すから、朝昼晩牛乳を飲んで頂ければ１番です

が、飽きますのでヨーグルト１００ｇに１２０㎎ など、

木綿どうふ、納豆などや、海藻、小魚、緑葉食

野菜（小松菜、ほうれん草）などもカルシウム

が含まれます。しかし、すべてが吸収されるわ

けではなく、牛乳や乳製品で吸収率が４０％、小

魚で３３％、野菜で１９％の吸収率しかありません。

ですから、食事でカルシウムを摂るのも大変な

作業になります。皆様にお勧めするのが、やは

り牛乳で、牛乳に含まれる栄養素、ビタミンも

ちゃんと入っています。ただビタミンＣと食物

繊維だけが入っていないので他のもので補う必

要があります。カルシウムの吸収率を高めるビ

タミンがビタミンＤで、椎茸、しらす干し、鮭

に多く含まれます。カルシウムの吸収率を高め

るために一緒に摂る事を勧めます。

　皆様の骨の健康を維持する為にポイントをま

とめますと、まずは栄養。皆さんの体は食べた

物からできていますので、バランスの摂れた食

事をしていただき、その中でもカルシウムが多

く含まれる食品を摂っていただく、それと運動。

骨に力が加わると骨はそれに対して強くなりま

す。それと日光浴です。太陽の光も重要で、人

間の体は太陽を浴びると体内にビタミンＤを作

ります。このビタミンＤが腸でカルシウムの吸

収を助けてくれるのです。そして睡眠。寝る事

が大変重要になります。骨に必要な成長ホルモ

ンは寝ている間に出ているからです。十分な睡

眠をとっていただければと思います。

　次に、ＭＢＰというものがあります。これは

二つの骨の細胞に働き、骨の新陳代謝を改善し

てくれるうれしいタンパク質で、骨芽細胞を増

やし、逆に骨を破壊する破骨細胞の働きをおさ

えます。このＭＢＰですが牛乳中に含まれます

が、ごく少量しか含まれていない希少な成分と

なります。メグミルクはこれらを研究し、２０年

かけて発見を致しました。このＭＢＰ４０㎎ を２０

歳から５０歳の女性３３名に毎日摂っていただいた

試験で、骨密度の上昇が確認されました。ＢＭ

Ｐを牛乳で摂るとすれば、簡単には摂取する事

は難しいですが、仮に１日４０㎎ のＢＭＰを牛乳

で摂るにはビンの牛乳を約４本飲む必要があり

ます。ここからは宣伝になりますが、これを当

社が販売をする「毎日骨ケアＭＢＰ」という商

品がありますので、簡単にＭＢＰを摂取する事

ができます。元気で骨太人生、健康な骨づくり

の為に試していただければと思います。

　本日は貴重なお時間をいただいて、「骨・カル

シウムセミナー」をお聞きいただきました。ご

清聴ありがとうございました。
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故 渡部英次様の御霊に衷心よりお別れを
申し上げます。
　渡部先生、突然の訃報に接し、深い驚き
と悲しみで、いっぱいです。
　４月12日の例会では、いつもと何一つ
変わらず、元気に出席していただき、とて
も有意義な時間を過ごさせていただきまし
たのに、私はただ呆然とするばかりです。
在りし日の姿を偲び、心から先生のご逝去
を悼むものであります。
　先生の如き人物を失うことは、成長の期
すべき多難の時にあたり、まことに痛恨の
至りであります。
　平成18年、私が入会したての頃はいつ
も気にかけて下さり、大変心強かった思い
出があります。本年度、会長職をお預かり
したときには、いつもにも増した、優しい
口調で一年間、体に気を付けて頑張ってと
励ましていただき、そんな先生にお別れの
挨拶をするなんて、想像すらしなかったも
のです。
　ここで留萌クラブ一同が誇る、先生の
ロータリー人生を追憶させていただきます。
　先生は、昭和 47年７月12日に留萌ロー
タリークラブにご入会なされました。昭和
49年初委員長を皮切りに昭和 52年には、
理事・ロータリー情報委員長、昭和 54年に
理事・職業奉仕委員長、昭和 56年にロー
ターアクト委員長、昭和 58年に副幹事を
務めあげ、翌年は幹事として手腕を奮い、
留萌クラブ発展にご尽力をいただきました。
昭和 62年にはクラブ会報委員長、昭和 63
年に副会長、平成元年に会長エレクトを務

めあげ翌年、留萌ロータリークラブ第 30
代会長に就任され、素晴らしい 30周年記
念式典を開催し、数多くの奉仕活動を行っ
たとお聞きしております。現在の留萌クラ
ブの礎と言っても過言ではありません。会
長歴任後も、理事・委員長を務めあげられ、
令和４年には無欠席記録 50年も達成され、
私達にとっては正に希望の星でありました。
　医師としても、50年以上の長きにわた
り、市民の健康と地域貢献にご尽力なされ
ました。また、数多くの受賞歴をお持ちに
なられる、先生の偉業とロータリー精神の
教えは、留萌クラブに広く受け継がれるも
のと思います。
　奉仕活動の一環でありますロータリー財
団への寄付は ＰＨＦ＋６、奥様 久美子様も
ＰＨＦ＋１ とご夫妻でロータリー活動を支え
ていただき感謝の言葉しか御座いません。
　また、米山記念奨学金も第７回功労者マ
ルチプルを取得されており、真のロータリ
アンに尊敬の念に堪えません。
　先生の人生の一部でありましたロータ
リークラブを、これからも発展させること
を、お約束申し上げます。
　最後になりますが、先生、たくさんの思
い出ありがとうございました。中でも、米
寿のお祝い・卒寿のお祝い楽しかったです
ね。次は百寿のお祝いで楽しみましょうと
ワインを口にしながら語らっていたのに、
無念でしかありません。
　別れにあたり、謹んで弔辞を捧げ、ご冥
福と生涯愛されました久美子様をはじめ、
ご遺族の方々のご平安を心からお祈りいた
します。
　ここにクラブを代表して、謹んで哀悼の
意を表します。

　令和５年４月21日

留萌ロータリークラブ
会長　串　橋　伸　幸

弔 辞


