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※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。

7月の休日当番医
［診療時間：9時～ 17時］

■妊娠届出はお早めに
　妊娠届は妊娠 11週までに提出しま
しょう。母子健康手帳などをお渡し
ます。
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

1 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

8 日㊐

梁川病院
（総合診療科）
梁川町字東土橋 8
☎ 577-2155

15 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

16 日㊊

井上内科クリニック
（内科・循環器内科・消化
器内科ほか）
桑折町大字谷地字石塚 15
☎ 581-2202

22 日㊐

大山クリニック
（内科）
伊達市北後 13-1 
☎ 583-2136

伊藤皮フ科クリニック
（皮膚科・アレルギー科）
伊達市岡前 20-1
☎ 551-1121

29 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

夜間急病診療所（福島市）

福島市上町 5-6　上町テラス 2階
☎ 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：毎日 19時～翌朝 8時
☎ 521-3790（短縮ダイヤル  ＃ 8000）

参加者の皆さんにお聞きしました

Q. どんな効果を感じ
ますか？

A. コミュニケーショ
ンができるし、体
力がつきました。
運動を始めてから、
身軽に動けるよう
になりました。

ひとことメッセージ

皆さん、とにかく一度来てみてく
ださい！

神保  節子さん

Q. 参加して良かった
ことは何ですか？

A. 週２回の元気クラ
ブが楽しみで、メリ
ハリのある日々を
送ることができる
ようになりました。

ひとことメッセージ

まずは一度、体験してみてくださ
い。先生、スタッフの皆さんの優
しさで元気づけられます。

本田  豊子さん

Q. 運動を習慣化する
秘訣は何ですか？

A. 自分でやることを
決めて、1 カ月の
予定を書き込むこ
とです。

ひとことメッセージ

男性の皆さん、一歩踏み出しましょ
う！私は参加してもうすぐ 500 回
目を迎えます。目標をもって生活
すると楽しいですよ。

野間  勇さん

ひとことメッセージ

自分自身も時間があり、体の痛み
もあったから、がんばろうと思え
ました。参加を迷っているなら、
思い切ってやってみませんか？

Q. 元気クラブはどん
な雰囲気ですか？

A.  家庭的な雰囲気を
感じています。

堀江  広一さん

元気クラブで体を動かしませんか？

元気クラブには 2つのタイプがあります。

　元気クラブに参加した感想や、元気クラブに関心がある人へのひとこ
とメッセージを紹介します。

A タイプ Bタイプ

対象 体力に自信のない人、
要支援 1・2の人

マシンで運動したい人、
要介護認定を受けていない人

回数 週１回（90分）、決まった曜日
に運動、3カ月継続の教室

週 2回まで（1回 60分）、
自分のペースで運動

[ 会場 ]　伊達福祉センター、梁川寿健康センター、ほばら元気ハウス、
保原ふれあいセンター、霊山総合福祉センター、月舘保健福祉センター

B タイプは毎月、無料体験会を実施しています
伊達福祉センター（9時30分～10時30分）：7/26㊍、8/30㊍、9/27㊍
ほばら元気ハウス（11時～ 12時）：7/26㊍、8/30㊍、9/27㊍
霊山総合福祉センター（11時～ 12時）：7/25㊌、8/29㊌、9/26㊌
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元
気
ク
ラ
ブ
と
は

　
マ
シ
ン
を
使
っ
て
ゆ
っ
た
り
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
体
操
を
行
う
介
護

予
防
の
教
室
で
す
。
65
歳
以
上
で
医

師
か
ら
運
動
を
禁
止
さ
れ
て
い
な
い

人
が
対
象
で
、
指
導
員
と
楽
し
く
無

理
な
く
運
動
し
ま
す
。
市
内
6
カ
所

で
開
催
し
て
い
ま
す
。

▼こんな効果が出ています！

①足の筋力が上がる ②バランス感覚が良くなる

③歩行が速くなる

体力・筋力を維持していつまでも元気に

健幸で長生き！元気クラブ
体力・筋力を維持していつまでも元気に

　トレーニングをすれば筋力や体力は維持することができます。5年後、  10 年後も元気に過ごすために、
今から始めてみませんか？　　　　　　　　　　　　　　   問 健幸都市づくり課元気づくり係　☎575-1148

　
体
力
・
筋
力
を
維
持
す
る
こ
と
、

外
に
出
て
み
ん
な
と
交
流
す
る
こ

と
、
楽
し
く
元
気
に
生
活
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
元
気
ク
ラ
ブ
に
は
、

そ
の
3
つ
が
揃
っ
て
い
ま
す
。

健
幸
で
長
生
き
す
る
た
め
に
は
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元気クラブで実施した体力測定で、次の結果が出
ました。

元気クラブの様子

運動の効果

　
私
た
ち
の
身
体
は
環
境
に
応
じ
て

変
化
し
ま
す
。
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
す
れ
ば
筋
肉
が
大
き
く
な
り
、
骨

に
衝
撃
が
加
わ
れ
ば
、
骨
が
強
く
な

り
ま
す
。
脳
も
使
う
こ
と
に
よ
っ
て

活
性
化
し
認
知
機
能
の
向
上
が
期
待

で
き
ま
す
。
反
対
に
身
体
を
動
か
さ

な
け
れ
ば
身
体
の
機
能
は
低
下
し
て

い
き
ま
す
。
高
齢
者
は
加
齢
の
影
響

で
体
力
・
認
知
機
能
が
低
下
し
て
い

き
ま
す
が
、
積
極
的
に
身
体
や
頭
を

使
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
老
化
の
影
響

を
最
小
限
に
食
い
止
め
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
体
力
が
落
ち
て
か
ら
そ
れ
を
回
復

す
る
の
は
と
て
も
大
変
で
す
。
5
年

後
、
10
年
後
、
元
気
に
生
活
す
る
た

め
に
、
身
体
が
動
く
今
の
う
ち
に
、

運
動
を
始
め
て
お
く
こ
と
が
大
切
で

す
。
さ
あ
、
今
日
か
ら
運
動
の
習
慣

を
つ
け
ま
し
ょ
う
！
始
め
る
な
ら
今

で
し
ょ
！

福島大学
人間発達文化学類
教授　安田  俊広さん
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