
骨粗しょう症を予防するには
「骨に負荷がかかる運動」がおすすめです！

運動の秋、これから紹介する体操を皆さんでやってみましょう。
●フラミンゴ体操●

①目を開けて片足を前方に5ｃｍ位上げる。
②1分間体勢をキープする。

③左右それぞれ1日3回を目安に。
⇒片足立ちをおこなうことで、歩行の安定性が増し
転倒予防にもつながります。

他にもふくらはぎやアキレス腱を伸ばすストレッチ
背筋を伸ばすストレッチもおすすめです。

体調に合わせて無理のない範囲でおこなってみてくださいね。

期間 11月開始予定
料金 小学生 2500円

（1回目、2回目ともに）

一般（中学生以上）3000円
高齢者 1200円（長野市の場合）

☆予約制です☆
予防接種の予約・お問合せは

平日15：00以降にご連絡ください。
（水曜日を除く）

小学生は2～4週間隔を空けて
2回目の接種を行います。
2回分の予定をご確認の上

ご連絡ください。

※未就学児の接種は承っておりません※

12月29日（土）～1月3日（木）
年末年始休診

10月27日（土）・12月28日（金）
受付終了時間 12：30

1月4日（金）
受付終了時間 16：30

上記3日間診療時間を変更いたします。
ご迷惑をおかけいたしますが
何卒ご了承ください。

インフルエンザ予防接種 休診・時間変更のご案内

● 当番医のおしらせ ●

2018年11月3日（土）
2019年1月1日（火）

原則、急患を対象とした当番医です。

ちなみに・・・フラミンゴはふわふわのヒナの時から
片足立ちのできる立派な足をもっているよ！


