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通常例会

1. 真実かどうか？
2. みんなに公平か？
3. 好意と友情を深めるか？
4. みんなのためになるか？

例会日／金曜日　12：30～13：30
例会場／ザ・クレストホテル柏
　　　　〒277-0842 柏市末広町14-1
　　　　TEL.04-7146-1111  FAX.04-7146-2100

事務所／〒277-0011 柏市東上町7-18
　　　　柏商工会議所会館 505
　　　　TEL.04-7162-2323  FAX.04-7166-8282
　　　　E-mail：kashiwanishi@io.ocn.ne.jp

会 長：中村 佳弘　　幹 事：森市 直樹
第1697回　例会（2010.12.17）

■柏西ロータリークラブURL.http://kashiwa-nishi-rc.com/　　■第2790地区ロータリークラブURL.http://www.rid2790.jp/2010/

中 村 佳 弘　会長
会長挨拶

　みなさんこんにちは
　本日は柏市消防団団長の小田山様
をおむかえして後ほどお話しをうか
がいます。
　小田山様よろしくお願いします。
　さて今回は塩分について少し話し
をします。
　よく塩分の取りすぎはよくないと
言われていますが、はたしてどの位
の量が適当なんだと思いますか？塩
分は 1日 6g 未満にして下さい。
たとえば塩鮭 1 切れは塩分 2.5g です
が生鮭のソテーにすると 1g になり
ます。
　又、うどん、そば、ラーメンは 5
～7g の塩分ですが、汁を半分でも残
すと 3～5g になります。
　又、加工食品の塩分ですけども、
アジの干物（大）―約 2g、たらこ
1/2 ―約 2g、ウィンナー 3 本―約
1g、梅干し 1 個―約 2g、たくあん 3

切れ―約 1.5g、かまぼこ 2 切れ―約
1g です。
　塩分約 1g に相当する調味料は食
塩小さじ 1/6 だから小さじ 1 杯で 1
日分の塩分をとってしまうことにな
ります。
　みなさん夏に枝豆をゆでるときや、
スパゲティーをゆでる時、食塩を入
れると思いますけど小さじ 1 杯で 1
日分の塩分量になってしまうのです。

　又、塩分ひかえめや減塩の表示の
ある食品が売っていますけどよくわ
からないと思います。
　とにかく製品の Na 量をチェック
して下さい。食塩は Na の約 2.5 倍に
相当しますので、たとえば製品 1 人
前に Na が 200mg 含まれていれば塩
分は 200mg×2.5＝500mg―0.5g 含ま
れていることになります。
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1. 卓　　話　小田山 博史 様
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BOXありがとう！
ニコニコ

出席報告

会員数　

欠席者　

小澤、河西、佐藤、椎根、髙田
中嶋、馬場、日暮（誠）、富士川
松本、湯浅、吉野、渡邉（雅）

出席率　

54名

13名

75.93％

誕生日おめでとう！
河西 会員

パートナー誕生日
おめでとう！
河西 会員

結婚記念日おめでとう！
金子 会員

ご婦人誕生おめでとう！
鈴木 康之 会員

写真ありがとう！
松本 会員

今日のお料理

ロータリー定食

小鉢）  鰹しぐれ煮
造り）  鮪と豆腐のサラダ
 胡麻ドレッシング
メイン）  肉うどん
 牛肉　長葱　いぬき玉子
 蓮草　笹打葱
 七味唐辛子
食事）  自家製いなり寿司
 がり

1. 中村佳弘会長へロータリー財団への寄付（ベネファクター）に対し、認証
状送付

2. 1989-1990年度地区ガバナー　島 和弘様（館山RC名誉会員　享年84
歳）が12月11日逝去

3. 成田ロータリークラブ創立50周年記念ゴルフ大会の案内
 日時：3月17日（木）
 会場：スカイウェイカントリー倶楽部
 登録料：20,000円
 申込締切：1月31日
4. 第10分区合同例会及びI .Mの案内
 日時：2月18日（金）14:00～17:30（終了後食事）
 会場：ザ・クレストホテル柏
 記念講演：『健康情報のウソ・ホント』講師　佐藤達夫
 クラブ発表：テーマ『わがクラブの自慢』
5. 柏青年会議所　2011年度新年例会　開催のご案内
 日時：1月18日（火）19:00～
 場所：マリアチャペル　マリベール柏
6. 例会変更のお知らせ
 柏RC＊1/5（水）休会
 　　 ＊1/12（水）夜間例会（新年家族会）
 成田RC創立50周年記念ゴルフ大会の案内

森 市 直 樹　幹事幹事報告

次回の例会は1月12日（水））夜間例会（新年家族会）です。 欠席報告は、水曜日の正午まで
※食事の無駄をなくす為に協力して下さい。
　嶋田 英明まで：090-2232-1661

クラブ会報委員／東海林 康之・田代 健一・後藤 浩一郎


