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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。

11 月の休日当番医
［診療時間：9時～ 17時］

当番日 休日当番医

3 日㊏

せきね医院
（内科・外科・胃腸内科ほか）
月舘町月舘字町 36
☎ 572-2333

4 日㊐

ほばらクリニック
（脳神経外科・心臓血管外
科・循環器内科ほか）
保原町大泉字小作逢 15-1
☎ 574-2522

11 日㊐

まつもとクリニック
（内科・胃腸内科・小児科
ほか）
桑折町大字南半田字六角15-1
☎ 582-4800

18 日㊐

伊達セントラルクリニック
（内科・胃腸内科・外科ほか）
保原町字西町 189-1
☎ 575-3215

23 日㊎

くまだ小児クリニック
（小児科）
伊達市上台 2-1
☎ 583-5656	

25 日㊐

おの整形外科クリニック
（整形外科・内科・リハビ
リテーション科ほか）
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）

健康推進課地域母子係からのお知らせ
（問い合わせ：	☎ 576-3510）

■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。母子健康手帳や妊産婦等健康
診査費用助成のための受診票などをお
渡しいたします。

■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。
※  11 月 2 日㊎～ 12 日㊊は住民検診、

30 日㊎は行事のためお休みです。

楽しく歩いて健幸になろう！
～  自分のために元気でいよう ～

問 健幸都市づくり課元気づくり係　☎ 575-1148

　
健
幸
都
市
伊
達
市
で
は
、
歩
い
て
暮
ら

す
ま
ち
づ
く
り
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
歩

く
こ
と
は
、
健
康
に
良
い
だ
け
で
は
な

く
、
様
々
な
楽
し
さ
が
あ
り
ま
す
。
ま
ち

な
か
を
元
気
に
楽
し
く
歩
く
人
が
増
え
る

こ
と
で
、
ま
ち
に
賑
わ
い
を
も
た
ら
し
、

活
気
も
生
ま
れ
ま
す
。
皆
さ
ん
も
自
分
な

り
の
歩
く
楽
し
み
を
見
つ
け
て
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

み
ん
な
で
楽
し
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　
だ
て
健
幸
隊
は
、「
伊
達
市
を
健

康
で
楽
し
く
歩
く
人
で
い
っ
ぱ
い

に
す
る
こ
と
」
を
目
的
に
、
平
成

25
年
5
月
に
結
成
し
ま
し
た
。

　
自
ら
も
元
気
で
健
康
に
留
意
し

て
、
楽
し
く
歩
く
人
を
増
や
し
た

い
人
、
ぜ
ひ
一
緒
に
活
動
し
ま
せ

ん
か
。
詳
し
く
知
り
た
い
人
は
、

健
幸
都
市
づ
く
り
課
へ
お
気
軽
に

お
問
い
合
せ
く
だ
さ
い
。

だ
て
健
幸
隊
の
隊
員
を
募
集

だて歩こう会主催
西根堰開削 400 周年記念
ウォーク

高子沼を楽しむ会
　　佐藤	忠夫さん

歩きながら、季節ごとの景色を
楽しんだり、新しい発見をする
ことで地域への理解も生まれる
のもウォーキングの良いところ
だと思います！

ウォーキングを続ける秘訣は、
とにかく楽しく、仲間と世間話
をしながら無理をせずに歩くこ
とです！

だて歩こう会
　　木村	節さん

伊達市ノルディック
ウォーキングクラブ

　　田中	雅夫さん

ウォーキングは、認知症の予防
にもよく、仲間とわいわい楽し
んでいます！脳トレ、ウォーキ
ング、筋トレが私の健康の三本
柱です！

だて健幸隊
　　瀧澤	正明さん

健康維持のためだけでなく、コ
ミュニケーションの場として楽
しんでいます！自分がどれだけ
歩いたか、記録をつけることも
自信につながっています！

高子沼を楽しむ会主催
秋のぶどう収穫祭高子二十境巡り
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脳の活性化

ウォーキングによる下半身の遅
筋の収縮が刺激となって脳に伝
わり、脳を活性化させる。

歩き始めて 40分くらいから、興
奮しすぎた脳を鎮めてくれる働
きをするセロトニンが分泌され、
意識をリラックスさせる。

リラックス

ウォーキングにより、ドーパミンが
分泌されやすい環境をつくる。ドー
パミンの脳内への放出で、快感を覚
えやる気がわいてくる。

やる気

有酸素運動の効果で脳に酸素が
いきわたり、すっきりする。

気分転換

出典：健康ウォーキング指導士テキスト　編集（株）コーチズ　杉浦伸郎氏

飯坂町穴原温泉付近をウォーキングする
伊達市ノルディックウォーキングクラブ

山形県米沢市ウォーキング時の
伊達ウォーキングクラブ

保原地区
いきいきウォーキング

interview

11 月のウォーキングイベント

あじわいトレッキングに参加しませんか

　霊山の景色・参加者との交流・ビン
ゴゲームなどを楽しみながら、ポール
の使い方や坂道・階段・段差を活用し
た安全かつ効率的な運動のテクニック
を学びます。

［日時］11月14日㊌
［集合］　霊山登山口　［参加費］　500 円

［コース］　霊山ハイキングコース

［定員］　40名（どなたでもご参加可）

9時 30分
						～	15時

［持ち物］　昼食・飲料・おやつ・雨具・
　	帽子・手袋・着替え・防寒具・タオル・
健康保険証・リュック（必須）・健
幸ポイントカード・その他、各自
必要なもの

［申し込み］　10月 31日㊌までに	
　	コーチズ伊達へ電話（☎ 080-
5696-8894）

※	雨天時は中止（前日の天気予報で判断）
　コーチズ伊達Facebookまたは市ホームページをご確認ください。

ぜひ参加してみませんか？

1819


