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❶救急安心センターやまなし…
（短縮ダイヤル）☎♯７１１９または  ☎０５５（２２３）１４１８

❷山梨県救急医療情報センター…　   ☎０５５（２２４）４１９９
❸山梨大学医学部附属病院  初期救急医療センター…
　　　　　　　　　　　　　　　　 ☎０５５（２７３）１１２２
❹日曜・祝日の医療機関の案内（午前８時 30 分～午後５時 30 分）…
 　　　　　　　　　　　　　　　　 ☎０５５（２２６）３３９９

❺山梨県小児救急電話相談…
（短縮ダイヤル）☎♯８０００または  ☎０５５（２２６）３３６９

❻小児初期救急医療センター…　　   ☎０５５（２２６）３３９９
❼甲府市歯科医師会  歯科救急センター…☎０５５（２２０）１１９９
❽山梨県精神科救急受診相談センター…☎０５５１（２０）１１２５

　　　　救　急　医　療

※救急医療は緊急時の診療に対応するものです。体調などに不安が
　ある場合は、診療時間内にかかりつけ医などを受診してください	

※受付時間など詳細は市ホームページをご確認ください

健康談話室 問健康政策課…☎０５５（２３７）２５８６
会申問健康談話室…☎０５５（２２１）３５６０健康ガイド 23ページ

11月の教室 備考

❶元気ほっと教室
健康体操、ストレッチなどでフレイル予防
❷脳！活性化教室
頭の体操や楽しいゲームで認知症予防

対象　要介護認定を受けていないおおむね60歳以上の方
時間　午前10時～11時15分（❶木・金曜日コース❷水・木曜日
　　　コース若干名空きあり）
会場　健康支援センター２階健康談話室 
申込　平日午前９時15分～11時30分に健康談話室へ電話で 申し込み後、詳細

を連絡します

出張版  脳！活性化教室
脳！活性化教室を市内公民館で行います

対象　要介護認定を受けていないおおむね60歳以上の方
日時　11月27日㈭午前10時～11時15分
会場　西公民館２階多目的集会室
申込　11月26日㈬までの平日午前９時15分～11時30分に
　　　健康談話室へ電話で

日時 会場 問い合わせ先 ※事前申込が必要です
 ５日㈬午後１～３時 オレンジカフェ城東（城東４ー 13 － 15） ☎０５５（２３３）６４１１
 ８日㈯午前９時 30 分～ 11 時 30 分 オレンジカフェ千塚（千塚３ー１ー 32） ☎０５５（２４２）７８３１
８日㈯午後１～３時 オレンジカフェわかまつ（若松町６ー 35） ☎０５５（２２３）８１０１
８日㈯午後１時～３時 30 分 オレンジカフェ朝気（朝気３ー 18 ー５） ☎０９０（４７２２）９４０３
16 日㈰午後１時 30 分～３時 30 分 オレンジカフェ甲府小瀬（小瀬町 379 －１） ☎０５５（２２０）２３２３
18 日㈫午前 10 時～正午 オレンジカフェ甲府中央（中央１ー５ー６） ☎０５５（２３６）８６１１
20 日㈭午後１時 30 分～３時 30 分 オレンジカフェ甲府駅前（宝１ー９ー１ー２階） ☎０５５（２２１）８７２５
22 日㈯午前 10 時～正午 オレンジカフェすみよし（住吉４ー７ー 22） ☎０５５（２２１）００７１
22 日㈯午後２～４時 オレンジカフェいけだ（下飯田１ー２ー 17） ☎０５５（２３６）３５３０
29 日㈯午後１～３時 オレンジカフェ朝日（朝日３ー 11 ー 28） ☎０５５（２９８）６４６１

問地域包括支援課…☎０５５（２３７）５４８４１１月 の１１月 の オレンジカフェ（認知症カフェ） オレンジカフェ（認知症カフェ）
　利用者同士が気軽に集い、情報交換や交流を通して認知症や認知症の方の介護についての知識を深めます。市内
在住の方であれば、どなたでもご参加いただけます。※飲食費が必要な会場があります。詳細は各オレンジカフェまで

市ホームページ▶

健康応援ひろば健康応援ひろば 3333

＜腸腰筋はどんな筋肉？＞
　腸腰筋は背骨や骨盤から大腿骨にかけてついてい
る、インナーマッスルとも呼ばれる深層の筋肉です。
大腰筋、小腰筋、腸骨筋の３つで構成され、足を持ち
上げる働きがあり、歩行をはじめ
とした動作に関わっています。ま
た姿勢バランスの維持にも重要な
役割をもち、腸腰筋が衰えると足
が上げにくくなるだけでなく、バ
ランスが悪くなり、転倒のリスク
が高まる恐れがあります。

＜腸腰筋の筋トレがもたらすもの＞
　主な効果は❶歩行姿勢の改善❷体幹のバランスと姿
勢保持の安定化❸基礎代謝の向上です。❶は、腸腰
筋を鍛えることで足を振り出しやすくなり、歩行がよ

りスムーズになり、足底が引っかかりにくくなるので
転倒リスクが減少します。❷は、体幹を支える役割も
担っているため、安定した体の軸がつくれ、姿勢を
まっすぐに保持しやすくなります。日常の姿勢が安定
すれば、肩こりや腰痛などの不調の軽減にも結びつき
ます。❸は、腸腰筋の筋トレをすることで
エネルギー消費量が増え、痩せやすい身体
をつくれます。呼吸をしたり心臓を動かし
たり、生命の維持に欠かせない基礎代謝を
高めるよう、腸腰筋を鍛えましょう。立位
での足上げや椅子に座り片足を交互にゆっ
くり持ち上げる運動などでトレーニングで
きます。身近なところから始めてみてはい
かがでしょうか。

問市立甲府病院…☎０５５（２４４）１１１１

インナーマッスルを鍛えて健康な身体を!


