
●
身
体
活
動
量
を
増
や
そ
う 

　
「
身
体
活
動
」
と
は
、
競
技
性

の
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
だ
け
で
は
な
く
、

個
人
で
楽
し
む
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や

労
働
に
伴
う
か
ら
だ
の
動
き
な
ど

も
含
み
ま
す
。 

　
日
常
生
活
の
な
か
で
も
、
エ
ス

カ
レ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
階
段
を
上

る
、
買
い
物
へ
歩
い
て
行
く
な
ど
、

ち
ょ
っ
と
し
た
心
が
け
で
、
身
体

活
動
量
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。 

         

●
身
体
活
動
と
運
動
の
効
果 

　
身
体
活
動
と
運
動
に
よ
り
、
体

力
を
維
持
・
向
上
す
る
だ
け
で
は

な
く
、
肥
満
や
高
血
圧
、
糖
尿
病

な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
と
改

善
に
大
き
な
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
適
度
な
運
動
は
心
身
を

安
定
さ
せ
る
副
交
感
神
経
を
活
発

に
す
る
た
め
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に

も
な
り
ま
す
。
生
活
の
楽
し
み
や

生
き
が
い
、
地
域
や
家
族
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
深
め
る
こ

と
に
も
効
果
的
で
す
。 

 

●
運
動
の
習
慣
を
付
け
よ
う 

　
身
体
活
動
や
運
動
の
効
果
は
多

く
の
人
が
知
っ
て
い
ま
す
が
、
定

期
的
な
運
動
習
慣
を
行
っ
て
い
る

人
は
あ
ま
り
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。

以
下
の
七
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
参
考

に
し
て
、
日
常
生
活
の
な
か
で
運

動
を
始
め
ま
し
ょ
う
。 

 

①
目
標
を
立
て
よ
う 

　
身
体
活
動
を
増
や
そ
う
、
運
動

を
始
め
て
み
よ
う
と
思
っ
た
と
き

は
、
ま
ず
自
分
で
目
標
を
立
て
ま

し
ょ
う
。
そ
の
と
き
に
は
、
次
の

こ
と
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。 

・
「
し
た
い
こ
と
」
「
で
き
そ
う 

　
な
こ
と
」
を
目
標
に 

・
目
標
は
具
体
的
に
、
文
字
で
表 

　
現
す
る 

②
う
ま
く
い
か
な
く
て
も
前
向
き
に 

　
運
動
を
始
め
て
く
じ
け
そ
う
に

な
っ
た
と
き
に
は
、
否
定
的
で
は

な
く
前
向
き
に
考
え
ま
し
ょ
う
。 

           

③
目
標
に
こ
だ
わ
ら
な
い 

　
運
動
が
中
断
し
そ
う
な
と
き
は
、

目
標
を
変
更
す
る
な
ど
柔
軟
に
対

処
し
ま
し
ょ
う
。 

       

④
周
囲
に
宣
誓
し
よ
う 

　
運
動
を
す
る
こ
と
を
決
め
た
ら
、

そ
の
意
思
を
宣
誓
書
に
し
て
、
決

意
を
固
め
ま
す
。
そ
の
際
に
、
周

囲
の
人
に
署
名
し
て
も
ら
う
と
効

果
的
で
す
。 

⑤
う
ま
く
い
っ
た
ら
自
分
に
ご
褒
美 

　
計
画
し
た
運
動
が
実
行
で
き
た

と
き
の
自
分
自
身
へ
の
ご
褒
美
を

考
え
ま
す
。 

（
例
）
・
運
動
が
続
い
た
ら
欲
し

い
物
を
買
う
、
旅
行
に
行
く 

⑥
運
動
す
る
仲
間
を
つ
く
ろ
う 

　
運
動
す
る
仲
間
が
い
る
こ
と
、

周
囲
の
人
か
ら
応
援
し
て
も
ら
う

こ
と
は
、
運
動
を
続
け
る
際
に
大

き
な
力
と
な
り
ま
す
。 

⑦
六
か
月
間
続
け
て
み
よ
う 

　
運
動
習
慣
を
定
着
さ
せ
る
に
は
、

一
定
期
間
運
動
を
継
続
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
目
安
と
し
て
は
「
六

か
月
」
継
続
す
る
と
運
動
が
習
慣

化
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

２２ 

い
き
い
き
健
康
生
活

■時間外診療病院 ■休日応急診療所 

曜日 診察日 病　　院　　名 （昼）９：００～１６：３０ （夜）１９：００～２２：３０ 曜日 

月 木 

火 
金 

水 

土 

病　　院　　名 

☎ 4 2 - 5 3 3 5  

☎ 4 2 - 5 3 3 5  

☎ 4 2 - 6 1 8 8  

☎ 4 2 - 6 2 0 0  

☎ 5 3 - 1 5 5 3

☎ 4 5 - 0 0 9 9  

☎ 4 2 - 6 2 0 0  

☎ 4 5 - 0 0 9 9

5月1日（日） 

5月3日（火） 

5月4日（水） 

5月5日（木） 

5月8日（日） 

5月15日（日） 

5月22日（日） 

5月29日（日） 

平 山 　 毅  

畑 田 卓 也  

福 田 郁 夫  

斉 藤 雅 文  

田 中 一 宏  

富 本 喜 文  

友 清 龍 一 郎  

日 笠 久 美  

医師 

医師 

医師 

医師 

医師 

医師 

医師 

医師 

浦 瀬 　 巌  

宮 崎 美 枝  

真 野 博 文  

村 野 謙 一  

大 森 弘 之  

穀 内 勇 夫  

佐 藤 　 正  

柴 田 亮 平  

医師 

医師 

医師 

医師 

医師 

医師 

医師 

医師 

●平日は午後６時から午後１１時まで 
●土曜日は午後１時から 
　　　　　　　　   午後１１時まで 

（広域消防南淡分署横☎53-1536） 

●緑保健福祉センター 

☎44-3009 

●西淡保健センター 

☎37-3029 

●三原保健センター 

☎43-5039 

●南淡福祉保健センター 

☎50-2122

平 成 病 院  

平 成 病 院  

八 木 病 院  

中 林 病 院  

南 淡 路 病 院  

翠 鳳 第 一 病 院  

中 林 病 院  

翠 鳳 第 一 病 院  

広報 

始
め
よ
う
！
続
け
よ
う
！
身
体
活
動
と
運
動

２００５.５.１発行 ２３ 

いきいき健康生活 

日 曜日 内 容  受付時間 場 所  

日 曜日 内 容  受付時間 場 所  

日 曜日 内 容  受付時間 場 所  

緑保健福祉センター ☎44－3009

☎43－5039

健康課☎44－3004

☎37－3029

☎50－2122

三原保健センター 

日 曜日 内 容  受付時間 場 所  

5月の健康カレンダー

2 

9 

11 

16 

18 

25

月 

月 

水 

月 

水 

水 

9：00～11：30 

9：00～11：30 

１３：３０～１５：３０ 

9：00～11：30 

１３：３０～１５：３０ 

１３：３０～１５：３０ 

成 人 健 康 相 談  

成 人 健 康 相 談  

リ ハ ビ リ 教 室  

糖 尿 病 相 談  

い き い き 教 室  

リ ハ ビ リ 教 室  

緑老人福祉センター 

し づ お り 館  

 

2 

11
 

 

12 

16 

18 

19 

25

月 

水 
 

木 

月 

水 

木 

水 

13：30～15：00 

10：00～12：00 

13：30～16：00 

10：00～11：00 

13：30～15：00 

13：30～15：00 

10：00～11：00 

10：00～12：00 

13：30～15：00

健 康 相 談  

おいしいお菓子教室 

リ ハ ビ リ 教 室  

健 康 相 談  

ヘルシースリム教室 

健 康 相 談  

健 康 大 学  

男 の 料 理 教 室  

訪問リハビリテーション 

西淡保健センター 

松帆活性化センター 

西淡保健センター 

万 松 園  

西淡保健センター 

湯 の 川 荘  

万 松 園  

松帆活性化センター 

各 地 区  
2 

9 

〃 

10 
 

12 
 

17 

〃

19  

 

26 

27

月 

〃 

〃 

火 
 

木 

 
火 

〃 

木  

 

木 

金 

9：30～11：00 

13：30～15：30 

9：30～12：00 

9：30～11：00 

13：30～15：00 

9：30～11：00 

9：30～12：00 

13：30～15：30 

9：30～11：00 

9：30～12：00 

9：30～11：00 
 

9：30～11：00 

15：00～16：00 

老 人 い き い き 教 室  

リ ハ ビ リ 教 室  

いずみ会南淡支部研修会 

糖 尿 病 相 談  

ダ ン ベ ル 教 室  

住 民 健 康 相 談  

ヘルシークッキング教室 

リ ハ ビ リ 教 室  

住 民 健 康 相 談  

男 の 料 理 教 室  

沼 島 い き い き 教 室  

愛 育 班 研 修 会  

住 民 健 康 相 談  

訪問リハビリテーション 

南淡福祉保健センター

 

 

 

 

 

老人憩いの家・ふくら荘

南淡福祉保健センター
 

 

阿 万 公 民 館  

南淡福祉保健センター 

沼島総合センター
 

 

仁 尾 荘  

阿 万 地 区  

2

 

 

 

12 

16 
 

24 

26

月  

 

木 

月 
 

火 

木 

9：00～11：00 

13：30
 

 

14：15 

9：00～11：00 

13：30 

10：00 

14：15

健 康 相 談  

転 ば ぬ 教 室  

リ ハ ビ リ 教 室  

体 ほ ぐ し 体 操 教 室  

健 康 相 談  

お 達 者 教 室  

食生活改善教室＆男の料理教室 

体 ほ ぐ し 体 操 教 室  

西淡保健センター 

日 曜日 受付時間 場所 

19 

25

木 

水 

11：30～15：30 

10：00～15：30

パルティ 

南淡公民館 

南淡福祉保健センター 

三原保健センター 

緑保健福祉センター 

日 曜日 内 容  受付時間 場 所  

26 

9 

〃 

〃 

23 

10 

11 

13 

17 

18 

20 

24 

25 

27

〃 

月 

〃 

〃 

〃 

火 

水 

金 

火 

水 

金 

火 

水 

金 

金 

木 

6

19

9：30～11：00 

13：30～14：30 

〃 

〃 

〃 

13：30～13：45 

〃 

〃 

13：30～13：45 

〃 

〃 

13：30～13：45 

〃 

〃 

13：15～13：30

13：15～13：30

三 原 保 健 セ ン タ ー  

緑 保 健 福 祉 セ ン タ ー  

西 淡 保 健 セ ン タ ー  

南淡福祉保健センター  

西 淡 保 健 セ ン タ ー  

三 原 保 健 セ ン タ ー  

南淡福祉保健センター  

西 淡 保 健 セ ン タ ー  

三 原 保 健 セ ン タ ー  

南淡福祉保健センター  

緑 保 健 福 祉 セ ン タ ー  

三 原 保 健 セ ン タ ー  

南淡福祉保健センター  

緑 保 健 福 祉 セ ン タ ー  

 

2歳児歯科健診 
（平成15年2月生） 

育児相談 
（平成16年3月生） 
（平成16年10月生） 

3歳児健康診査 
（平成14年3・4月生） 

10か月児健康診査 
（平成16年7月生） 

4か月児健康診査 
（平成17年1月生） 

強い歯・幼児フッ素塗布 
（平成14年2月・8月生） 

母親学級（後期） 

コアラ教室 

　淡路市内の次の医療機関でも接種できるよう
になりました。 
・うえむら小児科内科クリニック（志筑新島6-
11）・大橋医院（育波122）・岡田医院（岩屋
985）・岡本医院（佐野2015-4）・神陽台クリ
ニック（鮎原宇谷神陽600）・住田医院（志筑
1679-5）・曽山医院（志筑1391-9）・たかたク
リニック（鮎原西9-2）・田中医院（久留麻
1842-2）・津本診療所（鳥飼浦1934）・とみも
と小児科医院（志筑新島10-9）・中村クリニッ
ク（岩屋2942-14）・細原医院（多賀1275）・
柳澤医院（鳥飼上987-2）・鮎原診療所（鮎原西
1-1）・五色診療所（都志大日707）・堺診療所（上
堺75-4）・北淡診療所（育波480-5）・聖隷淡路
病院（岩屋38）・東浦平成病院（久留麻1867） 
※問い合わせ：健康課☎44-3004

乳幼児の予防接種医療 
機関が追加されました 

（　）は対象者です 母子健康カレンダー 

日 曜日 対 象  受付時間 場 所  対 象 地 域  

6 

11 

13 

18 

20 

27

金 

水 

金 

水 

金 

金 

13：15～14：00

三 原 保 健 セ ン タ ー  

南淡福祉保健センター  

三 原 保 健 セ ン タ ー  

南淡福祉保健センター  

西 淡 保 健 セ ン タ ー  

緑 保 健 福 祉 セ ン タ ー  

三原（榎列・神代・倭文） 

南淡（福良・賀集・灘・沼島） 

三原（八木・市・志知） 

南淡（潮美台・北阿万・阿万） 

西淡地区全域 

緑地区全域 

平成16年2月～ 
平成17年1月生 
上記以前生まれで 

90か月までの未接種者 

ポリオ予防接種 

献血 

　
寝
た
き
り
や
要
介
護
に
な
る
こ
と
を
防
ぎ
、
健
康
で
い
き
い
き
と
し
た

生
活
を
送
る
期
間
、
つ
ま
り
「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
す
た
め
に
は
、
若
い

と
き
か
ら
身
体
活
動
と
運
動
を
生
活
に
取
り
入
れ
、
生
活
習
慣
病
を
予
防

す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

13：30～14：0012 木 

※健康カレンダーは
　南あわじ市ホーム
　ページのイベント
　カレンダーからも
　ご覧いただけます。 
　詳しくは、各保健
　センターへ 

身体活動 

運動 

・階段の上り下り 
・通勤時歩行 
・散歩 
・家事労働 
・庭仕事 
　など 

・ジョギング 
・水泳 
・ダンス 
・サイクリング 
・テニス 
　など 

（例） 
・雨が続いている 

室内でできる 
運動に 
切り替える 

運動ができない 

（例） 
・体重が減らない 

・運動しない日が続いた 

続けていれば、 
そのうち効果が 
あるだろう 

今週中に1kg 
やせなければ 

10分でも 
いいから 
身体を動かそう 

1日くらい 
運動をしても 
意味はない 


