
　

運
動
を
し
た
く
て
も
、
な
か
な
か
時
間
が
取
れ
な
い
と
感
じ

て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
。
日
常
生
活
の
中
に
は
、
工
夫
次
第

で
、
運
動
量
を
増
や
せ
る
場
面
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
例
え

ば
、
歩
い
て
買
い
物
に
行
く
場
合
は
あ
え
て
遠
回
り
す
る
、
車

は
目
的
地
か
ら
少
し
離
れ
た
駐
車
場
に
止
め
る
、
電
車
や
バ
ス

を
利
用
す
る
際
は
、
一
駅
手
前
で
降
り
て
歩
く
、
職
場
内
で
は

遠
く
の
ト
イ
レ
を
使
う
な
ど
で
す
。

　

運
動
量
を
増
や
す
た
め
に
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
は
な
く
、
階

段
を
使
う
こ
と
も
お
薦
め
で
す
。
階
段
を
使
う
こ
と
で
、
腰
回

り
や
太
も
も
の
筋
力
の
強
化
が
期
待
で
き
ま
す
。
例
え
ば
、
3

階
ま
で
は
階
段
を
使
う
よ
う
心
掛
け
る
、
高
層
階
の
場
合
、
最

初
は
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
利
用
し
て
も
、
途

中
か
ら
は
歩
く
な
ど
、意
識
し
て
階
段
を
使
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

少
し
早
め
に
階
段
を
上
る
こ
と
で
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
ほ
ぼ
同
じ

く
ら
い
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

忙
し
い
と
き
も
、
発
想
を
変
え
て
運
動
量
を
少
し
で
も
増
や

し
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

川越市公式
モバイルサイト

●ごみの祝日収集のお知らせ　収集管理課L239－5058
　3月21日㈷＝可燃ごみ（火・金コース）、その他プラスチック製容
器包装（金コース）

●�3月3日㈪～7日㈮、収納窓口の延長　収税課L224－5691
　午後7時まで。収税課（本庁舎2階）の窓口を延長します。市税（国
保税含む）の納付や納税相談などにご利用ください。

健
康
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く
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課
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め
ざ
せ
　
健
康
寿
命
日
本
一
！

い
き
い
き
川
越
大
作
戦 

「
運
動
編
」

川越市シンボルマーク

人口と世帯数 平成26年2月1日現在 人口348,616人（男＝174,890人、女＝173,726人）　前月比 ＋21人　世帯数148,061世帯　前月比 ＋54世帯 

この印刷物は、グリーン購入法に適合する紙を使用し、印刷用の紙へ、リサイクルできます。

■発行日／平成26年2月25日（毎月10日・25日発行）
■発　行／川越市　〒350−8601埼玉県川越市元町１丁目３−１　http://www.city.kawagoe.saitama.jp/
　　　　　市役所代表L049−224−8811　O049−225−2171
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2日㈰ 加藤耳鼻咽喉科医院（耳） 笠幡3025－11 L234－6177

9日㈰ 永倉耳鼻咽喉科（耳） 新宿町1丁目4－17 L244－2755

16日㈰ 林原皮膚科医院（皮） 鯨井新田6－1　第3今泉ビル2階 L234－6321

21日㈷ 吉田クリニック（整外・脳外・皮・内） 砂新田126－1 L248－6623

23日㈰ わたり眼科（眼） 藤間164－1 L240－5088

30日㈰ ちあきメディカルクリニック（内・外・糖内）南通町2－3　小野沢ビル2階 L225－0199

3月の休日当番医 受付時間は、午前9時〜午後4時です。受診前に当番医に確認してください。

休日に診療を受けられる医療機関
内�科・小児科＝川越市医師会夜間休日診療所（小仙波町2丁目53−1L222−3330）

　日曜日、祝・休日、年末年始の受付時間…午前9時〜11時・午後1時〜3時・午後8時〜10時

　月～土曜日の受付時間…午後8時〜10時

歯科（急患のみ）＝予防歯科センター（三久保町18−3L224−3891）

　日曜日、祝・休日、年末年始の受付時間…午前9時〜11時30分

安全には気をつけて、必要があれば手すり
などを活用してください。

上
り

①�背筋を伸ばし、おなかを引き締め、
上体をやや前屈させる
②�かかとはつけず、つま先で上る
③慣れてきたら、少し早めに上る

下
り
①�足の裏で階段をしっかり踏みしめる
②�片足にゆっくり体重をかけながら下る

階段の上り下りのポイント

ここに効く！
脂肪燃焼、腰・
太もも・おし
り・ふくらはぎ
の筋力アップ

脂肪燃焼、腰・
太もも・おし
り・ふくらはぎ
の筋力アップ


