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小さな努力と大きな努力              長房囲碁同好会会長 池口 隆久       

 ダイエットに努め、いったんは成功したが、すぐにリバウンドして「元の木阿弥」という話はよく聞く。

これは、いったんは決心して数か月間の「大きな努力」をするが、その後がいけないのである。体重が10

キロの減少で喜び、気を許し、元の生活に戻ってしまうからなのである。 

 また一日一食だから大丈夫と思っていると、そうでもない。一日一食でも、運動はしないとダメである。

逆に、３度の食事をしっかりとっていれば、血糖値の上昇が規則的であまり問題はない。一日一食だから、

問題はなかろうと思い込んでいる人には問題がある。その夕食の時に、血糖値が異常な上昇を見せるのであ

る。そのために、一日一食でも、太りやすい身体をつくってしまうのである。思い込みも甚だしい。 

 まず、大きな努力、大変な苦労をして、ダイエットに満足するのであるが、「問題はそれ以後である」と医

学博士の石川善樹さんは強調する。小さな努力が要求されるのである。大きな努力の後に、小さな努力をす

ることを習慣化させないと、本当のダイエットはできないのである。毎日の習慣となった運動も、適当量の

食事も、小さな努力なのである。これが伴わないと、ダイエットはうまくはいかない。人間の生活は、意志

が３割、習慣が７割から成り立っているという。だから小さな努力（習慣）が重要である。 

 石川式ダイエットの第一は、「３食はきちんと食べる」である。 

第二は、「間食は我慢しなくてよい」のである。間食を適当に利用して、血糖値の上昇を正常に保つのが良

い。２食抜いて、一食だけたくさん食べると、太りやすい身体を作ってしまっているのであるから。 

 第三は、「味覚はうす味になれる」である。濃い味が好きだと、どうしても主食（ご飯）を多くとる傾向

がある。だから、薄味でも、ゆっくりと時間をかけてよく噛んで食事をすれば、薄味でも食事に満足できる

のである。味覚は、８割を嗅覚で味わっているという。薄味で、時間をかけてよく噛む。これが、石川式、

ダイエットの第三項目である。 もう一度、復習しますと、「三食はきちんと食べる」「間食は我慢しなくて

よい」「味覚は薄味に馴れる」。また、「小さな努力」がポイントですね。 

八王子囲碁連盟の目的 

八碁連は、八王子市内に居住する囲碁

愛好者が、囲碁を通じて親睦を図り、

かつ、健康を維持できるよう機会を提

供し、福祉の増進に寄与するとともに、

棋力の向上を図ることを目的とする。 
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第２3回タイトル囲碁大会の結果 

 タイトル囲碁大会が去る２月７日（日）に開催されました。        

 優  勝 準 優 勝 第 ３ 位 

 名人戦（２１名） 矢島幾朗六段/南大沢       真田誠次八段/浅川 塚原和利七段/長房 

 王座戦（１９名） 坂本勝雄七段/石川  小嶋英基七段/長房 吉沢實八段/恩方 

 天狗戦（１９名） 松本健彦六段/石川 白川博克二段/長房 山縣文雄六段/北野 

 

 

 

 

 

 

平成２７年度後期 研修部囲碁大会のご案内 

 

主催    八王子囲碁連盟 

 

日時    平成28年3月19日（土）受付9:00～9:30 

会場    東浅川保健福祉センター ４階 

参加資格  研修部在籍者 

競技方法  クラス別に行い、入賞者には賞品を進呈します 

参加費   １，０００円（昼食費を含む） 

申込方法  研修部例会にて申込用紙に記入する 

      例会欠席者で大会参加希望者は下記に連絡してください 

＊連絡先：研修部事務長 野嶋孝征 

          TEL/FAX ６４５－８３７８ 

申込期限   3月12日（土） 
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第２６回 活きいき囲碁地区大会のご案内 

 

浅川大会 

日時   平成28年4月３日（日）受付 午前9時00分～9時30分 

会場   横山南市民センター（椚田町137-3   Tel 666-0031） 

  申込先  会長 望月 成一 初沢町1227-4-A-522  Tel・Fax 663-9758 

申込期限 3月１８日 

 

   恩方大会 

日時   平成28年4月1７日（日）受付 午前9時00分～9時30分 

会場   恩方市民センター（西寺方町260-4   Tel 652-3333） 

申込先  会長代理 荒井 正 〒192-0153 西寺方町 1006-282   

Tel・Fax 651-1267  メール cbb28761@nifty.com 

申込期限 4月 ３日 

 

 

  ２大会とも 

主催    各地区の囲碁同好会 

後援   日本棋院 八王子市 八王子市教育委員会 

参加資格 市内に居住している囲碁愛好者 

参加費  会員１，０００円（弁当代を含む）非会員 １，１００円 

競技方法 ３ないし４のクラス別に行い、入賞者には賞品を進呈します。 

申込方法 同好会の会長を通して申し込んでください。 

 

 

日本棋院八碁連支部コーナー 

平成28年度定例総会を以下の予定で行います。 

  日 時  平成28年4月9日(土)  9:30〜11:30 

    場 所  東浅川保健福祉センター第2集会室 

追って議案書を郵送します。多数の参加をお願いします。 

 幹事 南 
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究極のヨセ 

 

黒番 結果 黒１目勝ちとなる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

◎第１1回 八碁連理事会  （１月例会） 

 開催日：平成２８年1月２３日  

出席者：理事６名       

検討事項 

１． タイトル大会の確認 

２． 総会の議案書案の審議 

 

 

 

 

 

 

      

orenn 

編集後記  ２７年度も押し詰まり八碁連総会をもって本年度の活動が終わり新しく２８年度が

スタートします。八碁連活動が今後益々発展することを祈り今年度の締めといたします。最後

に八碁連たよりの編集、発行に際して多くの誤りから関係者の皆様にご迷惑をおかけしました

ことをお詫びして次の編集者に引き継ぎます。 

前号（第５題）の解答 究極のヨセ（第６題） 

 


