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健
康
寿
命
を
縮
め
て
し
ま
う
原
因
の
ひ
と
つ
に
、骨
や
筋
肉
、

関
節
、
神
経
な
ど
の
身
体
を
動
か
す
機
能
が
低
下
す
る
こ
と
で

起
こ
る「
関
節
疾
患
」
や「
転
倒
・
骨
折
」
が
あ
り
ま
す
。
若
い

う
ち
は
関
係
な
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
骨
密
度
や
筋
肉
の

量
の
ピ
ー
ク
は
20
～
30
歳
代
で
す
。
便
利
な
生
活
に
慣
れ
て
運

動
不
足
が
続
く
と
、
骨
や
筋
肉
が
衰
え
や
す
く
な
り
ま
す
。
年

齢
を
重
ね
て
も
自
分
の
足
で
歩
き
、
健
康
で
長
生
き
を
す
る
た

め
に
は
、
若
い
う
ち
か
ら
意
識
し
て
身
体
を
動
か
す
習
慣
が
必

要
で
す
。
今
か
ら
で
も
、
遅
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
普
段
の
生
活

の
中
で
、
1
日
10
分
多
く
身
体
を
動
か
す
よ
う
に
意
識
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

今
回
は
、
お
な
か
、
太
も
も
の
筋
肉
を
使
う
運
動
を
紹
介
し

ま
す
。
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
の
で
、
自
宅
や
オ
フ
ィ
ス

で
も
気
軽
に
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
ま
す
。

＊
健
康
寿
命
＝
一
生
の
う
ち
健
康
で
自
立
し
た
日
常
生
活
を
送
れ
る
期
間

●10月の土曜開庁日　市民課L224－5739
　12日㈯・26日㈯、午前8時30分～正午。市民課（本庁舎1階）・収税課（本
庁舎2階）・南連絡所。一部の業務は、取り扱いできません。

●収納窓口の延長　収税課L224－5691 医療助成課L224－5842
　10月21日㈪～25日㈮、午後7時まで延長。市税（国民健康保険税含む）
＝収税課（本庁舎2階）、後期高齢者医療保険料＝医療助成課（本庁舎2階）。
納付・納税相談などにご利用ください。
●ごみの祝日収集のお知らせ　収集管理課L239－5058
　10月14日㈷＝可燃ごみ（月・木コース）、その他プラスチック製容器包
装（月コース）。
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健
康
寿
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一
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い
き
い
き
川
越
大
作
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「
運
動
編
」

川越市シンボルマーク

人口と世帯数 平成25年9月1日現在 人口348,342人（男＝174,804人、女＝173,538人）　前月比 ＋104人　世帯数147,606世帯　前月比 ＋98世帯 
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06日㈰ たむら眼科（眼） 連雀町26－2 L225－2295

13日㈰ 池袋病院（内・外・整外） 笠幡3724－6 L231－1552

14日㈷ 西川病院（精） 砂久保161－23 L246－0011

20日㈰ 廣原整形外科クリニック（整外・リハ） 寿町1丁目2255－1　豊栄ビル1階 L249－2331

27日㈰ 川越耳鼻咽喉科医院（耳） 脇田本町11－2　Ｍ・ＴＥＣビル6階 L243－8600

10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

①椅子に座って、背筋を伸ばします。
②�片足を床から少し持ち上げ、膝を胸の方向に引

き寄せます。
③�上げた足を床につかない所まで下ろし、再び胸

に引き寄せます。
④10回くり返し、反対の足も同様に行います。
＊痛みを感じた場合は、中止してください。

いつでもどこでも筋力トレーニング

ポイント

呼吸は止めず、
太もも・お腹
の筋肉を意識
しながらゆっ
くりと行いま
しょう。
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