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佐世保北ロータリークラブ 2011～2012年度 ＲＩ会長 / カルヤン・バネルジー  ガバナー/ 岩永信昭 

《会員卓話》 

「北島康介」前に進むチカラ  

～折れない心を作る７つの約束～ 

緒方信行 会員 
 

１.「とことん素の自

分と向き合う」 

・人生にはいろいろ

な選択肢がある。そ

の選択に責任を持て

るのは、結局自分自

身でしかない。「あの

人がこう言ったか

ら」、「常識的に考え

ると…」、そこに言い訳があるとすれば、その選択が間

違っていたと思った時に後悔することになるのではな

いだろうか。そうならないための方法が「とことん素の

自分と向き合う」ことだと僕は思っている。 

 

２.「進化のための変化を恐れない」 

・目標は、簡単に叶えられないくらい高く設定する。そ 

 の時々の自分が抱ける最大限の夢や理想を目標にす 

 るといっても言いかもしれない。 

・どんなに頑張っても実行不可能なのではないかと思え 

 るくらい高い目標を設定し、そのためにやるべきこと 

 を考える。 

・進化に変化は付き物だ。当然リスクもある。むしろそ 

 のリスクを乗り越えるからこそ、進化することができ 

 るのではないだろうか。 

・進化するためには、変化が必要だ。現状が変わること 

 を恐れていては、前に進むことができない。時には思 

 い切って、すべてをゼロにリセットすることで今まで 

 見えなかったものが見えてくることもある。 

・何が幸いするか、災いするかは本人の気持ち次第。進 

 化する気持ちを持っている限り、人は進化し続けるこ 

 とができるのだ。 

 

３.「やるべきことに優先順位をつける」 

・優先順位をつけることのメリットは、自分が焦らない 

 でいられるということだ。目標が大きければ大きいほ 

 ど、そこに到達するのに必要な要素は増える。これら 

 が整理できないまま一気に前に進もうとすると、なか 

 なかゴールにたどり着けず焦りばかりを感じてしま 

 うだろう。まずは要素を一つ一つ整理して、「何を」 

 「いつまでに」「どこまで」達成するべきかを考えて 

 いくと、自分の課題がクリアになっていく。 

・自分に大きな目標があるのなら，そのために必要なも 

 の、不必要なものを見極め、ある一定のルールを設け、 

 それを守る意識を持つことは重要だ。それによって、 

 目標に向かう真っすぐな姿勢もできてくるはずだ。 

 

４.「体の声、心の声に耳を傾ける」 

・自分を知り、好不調の波を知れば、勝負すべき時も見 

 える。そこが「勝負強い」自分になるための第一歩と 

 いえるだろう。どんな人でも365日24時間、百パーセン 

 トの力を発揮することはできない。絶対に負けられな 

 いここ一番という場面で、自分の持てる力をすべて出 

 し切れるということだ。 

・肉体も精神も常に波のように変化し続けている。必要 

 なのは、勝負すべきタイミングに向けて、自分の肉体 

 と精神のコンディションを整える作業だ。そこに無頓 

 着でいると、勝負すべき勝負をかけ、思わぬ痛手を被 

 ることにもなりかねない。 

・勝負の瞬間に向けてコンディションを整えていくため 

 に、僕は自分の体調や精神状態などを見続ける二つ 

 の”目”を持つようにしている。自分の状態を素直に 

 感じる「主観の目」と、その主観に対して冷静に分析 

 する「客観の目」。この二つを使い分けることで、正 

 確に自分の状態を把握することができるのだ。 

・無理だと思って諦めるか、無理ではないと自分を信じ 

 るか、それは意識の切り替え一つで変わる。僕がいつ 

 でも前向きでいられるのは、どんな時でも自分に対し 

 て、いいイメージを持ち続けるようにしているから 

 だ。 
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 【本 日】会員数48名     出席 31名        欠    席  5名      ビ ジ ター  1名     出 席 率  86.11％ 

 【前々回】会員数47名     出席 29名        メークアップ  6名      出席規定除外  12名     修正出席率  100.00％ 

 

Weekly Report 
DISTRICT 2740 SASEBO NORTH ROTARY CLUB  

 【本 日】会員数45名 出席 30名 欠      席  5名  出席規定免除会員（10）出席 8名  ビジター 0名 出 席 率   86.67％ 

 【前々回】会員数45名 出席 27名  メークアップ  6名  出席規定免除会員（10）出席 9名         修正出席率   93.33％ 

ロータリーは出会いのひろば 



・人間は気持ちに制御されている部分が大きい。気持ち 

 が萎縮すれば、体も萎縮するし、逆に気持ちがのびの 

 びとしていれば、体ものびのびと動くようになるの 

 だ。 

・本番に強くなるための要素、「強い自信」と「ほどよ 

 い集中力」、そして「プレッシャーとの上手な付き合 

 い方」。この三つに共通しているのは、そのどれにも 

 自分の心を動かす豊かな「想像力」が必要だと言うこ 

 とだ。 

 

６.「頑張りすぎない勇気を持つ」 

・休みは、前に進むための活力源。マイナスではなく、 

 プラスの行為だ。ウサギとカメのウサギは無駄に休み 

 すぎたから失敗しただけ。カメに追いつかれる前に再 

 スタートを切れば良かったのに、油断し、サボったか 

 ら負けたのだ。休んだこと自体が間違っていたわけで 

 はない。サボることと、休むことは違う。サボるとは 

 自分がやるべきことを怠る行為。休むとは、自信を楽 

 にして、次に向かう力を蓄える行為だ。ちゃんと意味 

 を考えながら休めば、モチベーションが上がり、毎日 

 を前向きに過ごすことができる。 

・勉強でも仕事でもかまわない。1時間頑張らなければ 

 ならないことがあるとしたら、まずは30分集中して 

 やってみる。30分が無理なら15分でもいい。短い時間 

 でも集中して事にあたれば、効果はあるはずだ。 

・どんなに忙しいときでも、最低限、十分な睡眠とバラ 

 ンスのいい食事には気を配るということ。この二つが 

 崩れると、体力が落ちていくだけでなく、目標に向か 

 う気力も湧いてこない。睡眠を削って、食事もとらず 

 に努力を重ねても、いつか破綻してしまう。本気で前 

 に向かって頑張る意思があるのなら、休む意思もしっ 

 かり持つべきだろう。 

・休みは決してマイナスにならない。むしろ、目標達成 

 までの長い道のりの中でいつどんなタイミングで休 

 みを取るかを考えていけば、その休みが前に進む力に 

 変わるのだ。 

 

７.「それでも一人では戦えない」 

・誰も一人では生きられないし、一人では戦えない。仲 

 間がいてくれるからこそ、今の自分がいる。そう思え 

 る時、僕はいつも以上の力を発揮できるような気がす 

 る。 

・人は誰でも自分を受け入れてほしいし、肯定してほし 

 い。相手のことが好きであれば、こちらもなるべくそ 

 の人を肯定したいと思う。しかし本当の仲間とは、時 

 には自分にNOを突きつけてくれる存在なのではない 

 だろうか。お互いの本音をぶつけあい、語り合うこと 

 でより強固な信頼が生まれると僕は信じている。その 

 ために必要なのは、まず自分をさらけだすことではな 

 いだろうか。僕は自分を取り繕ったり、飾ったりする 

 のは好きじゃないし、得意でもない。でもそのおかげ 

 で、たくさんの仲間達と本気で話せるのではないかと 

 思っている。 

・もし何かにつまずいたり、行き詰まったりした時、一 

 人で悩まないで周りを見回してみればいい。そこには 

 きっと誰か仲間がいるはずだ。僕も含めて、人間はそ 

 んなに強い生き物ではない。自分一人の人生すら、背 

・練習をする時は、2ヶ月後や半年後にその成果がきち 

  んと表れている自分をイメージする。試合の前になる 

 とスタートからゴールまで完璧な泳ぎをして、勝って 

 ガッツポーズをしている自分までを思い浮かべ、その 

 通りになるように自分自身を焚き付けていく。 

・ ネガティブな気分の正体は、「失敗したら（負けたら） 

  どうしよう」という不安だろう。しかし自分のベスト 

 さえ尽くしていれば、敗北や失敗は必ず糧になる。 

・僕に一つだけ才能があったとすれば、それはとにかく 

 「負けず嫌い」の性格だった。 

・負ける度に課題を発見し、次へ向かうことができる。 

 悔しく思う、その気持ちも大切だと思っている。悔し 

 さは未来への原動力になる。すべてをこういうふうに 

 ポジティブに考えていくことで、自分の精神面のコン 

 ディションを保つようにしている。 

 

５.「プレッシャーを力に変える」 

・「心技体」の中で、僕が最も重視しているのは「心」 

 だ。その5割以上をメンタルの部分が占めていると 

 いっても過言ではないだろう。僕が「本番に強い」と 

 言われるのは、重要な大会であればあるほど、気持ち 

 が充実して強い泳ぎができるからだ。 

・心は、体調やテクニックをカバーしてくれるが、その 

 逆はありえない。 

・僕の泳ぎを支えてくれているのは、間違いなく強い気 

 持ちだ。自分なりにその中身を考えると「強い自信」 

 と「ほどよい集中力」、そして「プレッシャーとの上 

 手な付き合い方」の三つで構成されている。この三つ 

 が揃って初めて、僕は僕らしく強く泳ぐことができる 

 のだ。 

・目標に向かって進んでいく時、絶対に見失ってはなら 

 ないのは「自信」だ。「自分ならできる」、「自分は 

 絶対に目標を達成できる」と信じる気持ちを持ち続け 

 ていなければ、困難にも立ち向かっていくことができ 

 ない。 

・もしどうしても本番に弱いという人がいたら、まずは 

 高い目標を設定して、そしてそれを達成できる自分を 

 イメージしてみればどうだろうか。イメージする作業 

 を続ければ、それは無根拠だったとしても自信につな 

 がるはずだ。そして、何があったとしても一度心に生 

 まれた自信だけは失ってはならない。そうすれば、い 

 ざという時、普段の時分以上の力を発揮できるはず 

 だ。 

・本番に強くなるためには、集中力も欠かせない要素に 

 なる。何か目標を達成しようとするとき、気持ちが散 

 漫な状態では、やはり大きな力を出すことはできな 

 い。ただこの集中力はほどよいバランスを持つことが 

 大切だと僕は思っている。重要なのは、決して目盛り 

 が百まで振り切ってしまわないことだ。百パーセント 

 気持ちが集中した状態では、自分の世界に没頭してし 

 まい、周りの様子を感じることができなくなってしま 

 う。 

・ネガティブな思考に陥りそうになったら、自分の出発 

 点に帰り、「絶対に勝つ」、「勝ちたい」という気持 

 ちを確認すればいい。そしてその思いで頭を一杯にし 

 て、不安が入り込めないようにする。 

 



２．来 信 

・国際ロータリー 

 ①2011～2012年度 会長賞について 

 ②2012年国際大会 信任状書式 

 

・ロータリー米山梅吉記念館 

 ①館報 春号Vol.19 

 ②春季例祭のご案内 

  日 時：4月28日（土）14時～ 

  場 所：米山梅吉記念館ホール 

  講 演：講師 島田敏男氏 

            NHK説主幹「NHK日曜討論」 

  司 会：演題「日本政治の行方」 

 ③賛助会ご入会のお願い 

 

・ロータリーの友事務所 

   次年度2012～2013年度 

  雑誌委員長への『友』 誌送付について 

 

・ガバナー事務所 

 ①被災地区（2520地区）よりポスター 

  （支援活動記録の一部をまとめたもの） 

  「山田の作文」冊子 

  （山田ＲＣ、山田町教育委員会 発行） 

 ②事務局連絡先変更のお知らせ  

  神埼ＲＣ 

  事務局連絡先 TEL、FAX、Mail・・・変更なし 

  事務局員・・・原 智恵子さん 

    住 所：〒842-0003 

      佐賀県神埼市神埼町本堀3258-1 

      HARA保険企画内 

 ③財）麻薬・覚せい剤乱用防止センターより 

  ニュースレター86号 

 ④4月ロータリーレート 1ドル＝82円 

 

・地区大会事務局 

 ①2011～2012年度 地区大会特別講演のご案内 

  （会員以外用の入場整理券） 

 ②地区大会駐車場のご案内 

 ③地区大会の名札の件（例会用名札になっております 

  ので事務局より持参いたします。 

 

・佐世保中央ＲＣ 

 第6回市内ＲＣ会長・幹事会 議事録 

 

・佐世保市役所 

 「市制施行110周年記念式典」及び「市政功労者表彰式」 

 の開催について（ご案内） 

 日 時：4月 1日（日）午前10時00分から2時間半程度 

 講 演：ハウステンボス㈱ 澤田秀雄 社長 

 場 所：アルカスSASEBO 4階中ホール 

 入場無料：先着500名様 110周年記念粗品有 

 

３．伝達事項 

 ①次回、4/2(月)例会は宮﨑有恒会員卓話「モーツァル 

  ト健康法」です。 

 ②4/7（土）開催の地区大会は車の乗り合わせをお願い 

 負うのが重く感じることだってある。そんな時、仲間 

 に頼るのは決して甘えではない。仲間はそのためにい 

 るのだ。そしてもし、あなたが仲間に助けられ、ピン 

 チを脱したなら、次はあなたが仲間を助ける番だ。そ 

 れが仲間だ。仲間がいるからこそ、人は前に進んでい 

 けるのだ。 

 

 

《会長挨拶》 

中島閏二 会長 

 皆様、こんにちは、四国では桜の開花が発表されたよ

うです。今日は、3月最後の例会です。 

次年度も本格的に動き出しているようです。PETSも昨

日行われたと聞いています。 

また、3/17には米山奨学生の終了式も行われジョン・

ヘスさんも無事、終了式を終えたと報告がありました。 

 さて、青森（2830地区）の弘前では、ガバナーによる

新クラブを立ち上げることがきまったようです。既に、

15名の会員数で仮クラブとして認められ、今月末には、

25名の会員数をそろえＲＩに申請するそうです。 

 クラブ名は、「弘前アップルＲＣ」というそうです。

たぶん、青森のリンゴをイメージしたのではないかと

思っております。 

 また、このクラブは、若い社会人、主婦（ご主人の会

社の専務＝Homemaker）の方などのロータリーに縁のな

かった方々を積極的に勧誘しているそうで、平均年齢40

歳の若いクラブだそうです。 

 例会は月曜日の夜で19：00～20：00まで、お茶とお菓

子で、食事はありません。年会費は、84,000円（35歳未

満は60,000円）です。 

 弘前に行かれるようなことがあれば、メークアップさ

れてもいいのではないでしょうか？ 

 なお、チャーターナイトは6月23日（土）17時から、弘

前ニューキャッスルホテルで行われるそうです。 

 また、来週の6、7日は地区大会が開催されます。ご参

加の皆様、よろしくお願いいたします。 

 さて、本日の例会は、緒方会員の「北島康介の強さに

ついて」です。楽しみに拝聴したいと思います。ありが

とうございました。 

 

 

《幹事報告》           

深町 等 幹事 

１．例会変更 

・佐世保西ＲＣ 

 4月3日（火）12：30→18：30～「雑魚屋」 

 （観桜例会のため） 

 5月 1日（火）休会（定款第6条第1節） 

 

・佐世保東南ＲＣ 

 4月 3日（水）観桜会→通常例会12：30～ 

  4月25日（水）休会（定款第6条第1節） 

 

・ハウステンボス佐世保ＲＣ 

 4月10日（火）12：30～「トロティネ」 

 レンブラント使用不可日のため 

 



  する事になりますので、その際はご協力をお願い致 

  します。 

 ③本日、地区大会参加の方へ会長幹事主催昼食会のご 

  案内をセルフBOXへ配布いたしております。準備の 

  都合上4月2日までに出欠をお願いいたします。 

 

  

《委員会報告》 

 中山 誠 新世代奉仕委員長 

ＲＹＬＡ参加者の依頼 

 

 森 豊 親睦活動委員長  

4月9日は観桜例会です。親睦委員会最後の行事となりま

す。いろいろなアトラクションを考えておりますので、

たくさんの会員の皆様の出席をお願いいたします。 

 

 

《ＲＩニュース》 

 

世界水の日：水問題への関心を高めよう 

 持続的な水の供給と、衛生の改善を目的とする長期プ

ロジェクトを発展途上国で実施するために、国際ロータ

リーは2009年以来、米国国際開発庁（USAID）と共に国際

H2O協力の活動を行っています。この協力によってロー

タリーは、単に飲料水の供給だけにとどまらず、さらに

高い目標をもって世界の幅広い地域で水と衛生の問題

に取り組むことができると、RI/USAID運営委員のトーマ

ス M. ソーフィンソンRI副会長は話します。さらに「水

と衛生設備」は、ロータリー財団の未来の夢計画におけ

る重点分野の一つとなっています。 

 世界中で多くの人々が安全な飲料水と充実した衛生

設備を利用できない状況を受け、国連は、行動の必要性

に対する認識を高めようと、3月22日を「世界水の日

（World Water Day）」に定めました。毎年、水に関する

テーマが設定され、今年度のテーマは、都市部の高度成

長と水管理に関する課題に焦点が置かれています。「世

界水の日」に関するＲＩウェブサイトを参照 

 ガーナでは、ロータリアンによって、村人たちのため

のトイレ、シャワー、給水設備が設置されました。また、

ロータリアンが衛生習慣の改善と、設備管理の研修を提

供する一方で、地元の人々が給水設備の使用料を徴収

し、給水ポンプの管理費を賄いました。 

 フィリピンでは、地元の関連団体と協力し、廃水処理

場から固形廃棄物を取り除くための活動に取り組んで

います。 

  

 

《ニコニコＢＯＸ》  渡会祐二 親睦活動委員 

 

 中島閏二 会長 永田武義 副会長 深町 等 幹事 

3月もいよいよ最後の例会となりました。春の兆しもだ

んだん増えてきました。また3月末は移動の時期でもあ

ります。歓送迎会なども増えて、北クラブでも観桜例会

も予定してますように飲む機会も増えてきます。会員の

皆様、体をご自愛下さい。本日の緒方会員の卓話楽しみ

に拝聴いたします。 

 松尾辰二郎君 

緒方会員には、卓話ご快諾いただき感謝！！アテネ北京

とオリンピック200m・100m平泳ぎ金メダルの北島康介が

ロンドンでの3連覇を目指して平井コーチから離れアメ

リカで練習中ですが、その可能性は？話、楽しみにして

います。 

 

 田島勝明君 藤井良介君 熊井雅人君 中井康晴君 

緒方会員の卓話、楽しみに拝聴させていただきます。中

央ＲＣ中央会と北斗会との対抗戦には多数のご参加を

いただき誠にありがとうございました。お蔭様で北原、

宮地両OB会員の活躍もあり圧勝する事ができました。 

 

 小西宗十君 

名切公園の桜のつぼみもいつでも咲けるように膨らみ

ました。気温が上がればすぐ咲きそろうでしょう。結婚

記念日の花ありがとうございました。緒方会員の卓話お

疲れ様です。 

 

 桟  護君 豊島揆一君 

うちの桜のつぼみもピンク色に膨らみ始めました。春ち

かしですね。今日は緒方さんの卓話を楽しみに拝聴させ

ていただきます。 

 

 中野雄一郎君 

私の不注意によりケガしまして、皆様にご迷惑とご心配

をかけました。昨日一時帰宅しました。大鳥居さん、幹

事代理お疲れ様でした。 

 

 西川正美君 

大鳥居先生昨日はお疲れ様でした。中央ＲＣとのゴルフ

対抗戦では大たたきをいたしまして、大変迷惑をおかけ

しました。緒方会員卓話お疲れ様です。北島選手の強さ

を教えてください。 

 

 深町 等君 

仕事の都合とはいえ、2回連続で例会を休みました。色々

な人に迷惑をかけまして申し訳ございませんでした。中

野さん、早い復帰おめでとうございます。 

 

 緒方信行君 

本日は私の卓話です。比較的まじめな話になりますが、

よろしくお願いいたします。先日の仁川、ソウル旅行で

は、村瀬君、中村君には大変お世話になりました。 

 

 森  豊君 渡会祐二君 大鳥居宏君 宮原明夫君 

 峯 徳秀君 平石晃一君 湯口純ニ君 村瀬高広君 

 富田耕司君 古賀新二君 福田俊郎君 宮﨑有恒君  

 村上寅雄君 田平 孝君 三谷秀和君 牧野博一君 

 中村静生君 

本日の緒方会員の卓話、楽しみに拝聴させて頂きます。 

 

 

 

本日の合計 39,000円      累計 1,191,000円 

クラブ会報委員会 委員長 / 蒲池芳明   委員 / 平石晃一  深堀 昌二郎  中井康晴  （記事担当者 中井康晴） 


