
健康通信

※当番医が変更になる場合や、当番日に診療
していない科もありますので、事前に問い合
わせの上受診してください。

2 月の休日当番医
［診療時間：9時～ 17時］

■妊娠届出はお早めに
　医師から妊娠していると診断を受
けたら、妊娠 11 週までに妊娠届を出
しましょう。

問健康推進課地域母子係　☎ 576-3510

■ぱくぱく栄養相談会
[ 日時 ]　2 月 6 日㊋ 10 時～ 11 時受付
[場所]　「にこにこ」（保原保健センター隣）
問健康推進課地域母子係　☎ 576-3510

■伊達ふれあいセンター KIDS 広場
毎週㊊㊎ 9 時～ 16 時、毎週㊌ 9 時～ 12 時
ただし祝日はお休みです。

当番日 休日当番医

4 日㊐

おの整形外科クリニック
（整形外科・内科ほか）

梁川町字西土橋 120
☎ 527-1055

11 日㊐

まつもとクリニック
（内科・消化器内科・小児

科ほか）
桑折町大字南半田字六角 15-1
☎ 582-4800

12 日㊊

大木内科医院
（内科・呼吸器内科・消化

器内科ほか）
保原町字元町 4
☎ 575-3343

18 日㊐

石川小児科内科クリニック
（小児科・内科ほか）

保原町字半道 18-1
☎ 575-5523

25 日㊐

大山クリニック
（内科・消化器内科）

伊達市北後 13-1
☎ 583-2136

夜間急病診療所（福島市）

福島市森合町 10-1 　☎ 525-7672
診療科／内科・外科・小児科
診療時間／ 19 時～翌朝 8 時

（小児科は 22 時まで）
受付／ 18 時 30 分～翌朝 7 時 30 分

福島県こども救急電話相談

夜間の子どもの急な病気・けがの相談に、
医師や看護師が応じます。
相談時間：19 時～翌朝 8 時（年中無休）
☎ 521-3790（短縮ダイヤル  ＃ 8000）

　

だ
て
健
幸
隊
は
、
平
成
25
年
5
月
に

「
健
康
で
楽
し
く
歩
く
人
で
い
っ
ぱ
い

に
す
る
こ
と
」
を
目
的
に
結
成
し
ま
し

た
。
現
在
、
健
康
運
動
教
室
の
経
験
者

35
人
で
活
動
中
で
す
。

　

だ
て
健
幸
隊
は
、
毎
月
、
市
内
５

地
域
で
開
催
し
て
い
る
「
い
き
い
き

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
」
の
コ
ー
ス
設
定

や
企
画
・
運
営
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

活
動
を
通
し
て
、
自
ら
の
健
康
づ
く
り

に
取
り
組
む
と
と
も
に
、
市
民
の
皆
さ

ん
に
健
康
づ
く
り
の
大
切
さ
を
呼
び
か

け
て
い
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
誰
で
も
、
ど
こ

で
も
、
い
つ
で
も
気
軽
に
始
め
ら
れ
る

運
動
で
す
。
正
し
く
行
え
ば
、
身
体
に

有
益
な
「
ク
ス
リ
」
に
な
り
ま
す
。
し

か
し
、
や
り
す
ぎ
る
と
か
え
っ
て
免
疫

力
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
い
、「
リ
ス
ク
」

（
け
が
）
の
も
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

い
き
い
き
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
で

は
、
た
だ
歩
く
だ
け
で
な
く
、
効
果
的

で
安
全
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
め
る

方
法
を
お
伝
え
し
ま
す
。

だて健幸隊		の活動をご紹介します
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研修会でスキルアップ！

　 健 幸 隊 の 皆 さ ん
は 年 に ５ 回 ほ ど 研
修会に参加し、健康
づ く り の 知 識 や 技
術 を 身 に つ け て い
ます。
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29 年度の
いきいき
ウォーキング
教室

毎月、市内 5 カ所でのウォーキングを実施しています。
5 月、10 月、2 月（次回開催）の内容をピックアップしてご紹介します。

ビデオでフォームチェック
　歩く姿をビデオカメ
ラで撮影して、自分の
歩き方を振り返りまし
た。自分の歩く姿を見
る機会ってなかなかあ
りませんよね。
　霊山会場では、南相馬市から 20 人が参加し、
交流を深めました。

チャレンジデー　

　8 つのチェック
ポイントをクリ
アしながら、阿
武隈川沿いのサ
イクリングロー
ドを歩きました。

ゴールする頃には、効果的な歩き方を
習得していました。

　

鈴木幸吉さん（伊達地域）

　千葉県鋸
きょなん

南町で行った、鋸南町と鎌倉市の運動サ
ポーターの皆さんとの交流会が印象に残っていま
す。他の地域の人たちと触れ合うのも良いですね。

　今年度は南相馬市の人と交流することができて、
とても刺激になりました。10 年以上ウォーキング
を続けていますが、梁川駅前や工業団地を通るコー
スが歩きやすくておすすめです。

小賀坂守男さん（梁川地域）

　いきいきウォーキング教室は誰でも参加できるの
で、ぜひ多くの人と一緒に歩きたいと思っています。
参加できるときに来て、楽しく継続したいですね。

瀧澤正明さん（保原地域）

　研修会でウォーキングのポイントや食に関する講
話を聞くことができ、とてもためになりました。健
康維持のため、体調に合わせて無理なく続けたいと
思います。

菅野教子さん（霊山地域）

　健幸隊の活動を通して、たくさんの仲間がで
きました。毎月のいきいきウォーキング教室で
は、いろいろな地区の人とお話をしながら歩く
ことが楽しみのひとつです。

高木喜美代さん（月舘地域）

▼ 2 月のいきいきウォーキング教室のご案内

日時 集合場所

2 月 13 日㊋

9 時 30 分

　～ 11 時

月舘保健福祉センター
2 月 15 日㊍ 霊山総合福祉センター
2 月 19 日㊊ 保原市民センター
2 月 21 日㊌ 梁川中央交流館
2 月 23 日㊎ 伊達中央交流館

[ 対象 ]　伊達市在住で医師から運動を禁止されていない人
[ 持ち物 ]　タオル、飲み物、帽子（雨天時は雨具、屋内運動靴）
[ 申込方法 ]　開催 1 週間前までに健幸都市づくり課元気
づくり係（☎ 575-1148）または健康運動教室ほばら第 2
会場（☎ 529-7651）に電話で申し込んでください。
※小雨決行。雨の状況により屋内で実施します。

だて健幸隊と楽しく歩きませんか？

筋トレ＆ストレッチ
　健康づくりの基本は、ウォーキン
グ（有酸素運動）と筋トレです。運
動後のストレッチも欠かせません。

 2 月の教室では、コーチがていねいに指導します！
歩き慣れている人も、そうでない人も、効果的な
筋トレとストレッチを学びませんか？

次回
開催

だて健幸隊の
コメントを紹介しま

す
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