
こころの
健康相談

◇日　　時　２月１６日㈮１４時～１５時　　 ◇場　所　北海道江差保健所
◇申込受付　毎月第３月曜日の午前中まで　 　◇相談料　無料
◇問合せ先　江差保健所 ☎0139-52-1053

看護職員等募集しております。詳しくは病院局のWebまたは下の二次元コードへ

〈転倒を予防しましょう！ その２〉外来診療体制・２月の診療予定外来診療体制・２月の診療予定
総 合 診 療 内 科 午前　月から金曜日（午前11時までの受付）

発 熱 外 来 午後　月から金曜日（午前8時45分～午後1時　電話受付、午後１時３０分～診察）
（完全予約制）熱や咳などの症状のある方は来院前に必ずお電話ください。

整 形 外 科 午前　月，火，木，金曜日
午後　水，金曜日（午前、午後診療いずれも完全予約制）

循 環 器 内 科 午前　月から金曜日（初診は月,火,木,金曜日。水曜日の再診は予約のみ）
午後　月,木,金曜日（初診は月,金曜日。木曜日の再診は予約のみ）

消 化 器 内 科 午前　13日㈫,27日㈫（午前11時までの受付）
午後　8日㈭,14日㈬,28日㈬

呼 吸 器 内 科 午前　金曜日（午前11時までの受付）
午後　木曜日

神 経 内 科 午前　2日㈮,16日㈮
総合診療（外科）午前　火から木曜日
外 科 午前　9日㈮（午前11時までの受付）

小 児 科 午前　月から金曜日
午後　火と木曜日（午後３時～午後４時の受付）

泌 尿 器 科 午前　月から金曜日
午後　木曜日

精 神 科 午前　月から金曜日（初診は完全予約制）
午後　月,火,木曜日（完全予約制）

産 婦 人 科 午前　5日㈪,6日㈫,13日㈫（午前11時までの受付）
午後　5日㈪

耳 鼻 咽 喉 科
午前　6日㈫,7日㈬,14日㈬,15日㈭,20日㈫,21日㈬,
　　　28日㈬,29日㈭（午前11時までの受付）
午後　14日㈬,28日㈬

眼 科

午前　15日㈭,29日㈭
　　　（予約以外の初診受付午前11時まで）
午後　7日㈬,21日㈬,28日㈬
　　　コンタクトレンズを希望する患者様へ
　　　当院で以前調整した患者様のみ対応いたします。

皮 膚 科 午前　火曜日

診療日は予定であり変更になる場合もあります。
事前に病院にご確認の上、受診してください。
※診療受付時間
　午前･･･8時00分～ 11時30分（初診の方は、9時00分～）
　午後･･･1時00分～　2時30分
　予約受付時間（定期患者のみ）午後1時00分～午後4時00分
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　今回は転倒予防のトレーニング方法を説明します。今やネットや
ユーチューブで検索すればたくさんの運動についての情報が見つか
ります。一体どれからやったら良いのか迷ってしまいますね。大事
なことはバランス能力と筋力の向上です。今回は、日本理学療法士
協会で推奨している以下の２つの運動を紹介します。

１．椅子からの立ち座り運動
　・立ち上がり運動で太ももの筋肉を強化しましょう。
　・階段昇降などに不可欠な筋肉です。
　　「１セット10～15回」を２セット行いましょう。

２．片足立ち運動
　・�立ったまま靴下や靴の着脱がしにくくな

るとバランス能力低下のサインです。
　・�片足立ち運動でバランス能力を向上させ

ましょう。
　　�「片足ずつ 10秒」を 10～ 15回行い

ましょう。

　いずれの運動も膝や腰に痛みがある場合は、無理せず医師や理学
療法士へ相談してください。
� 理学療法士　田口　明

★★★ 発熱外来について ★★★
熱やせき、のどの痛みなどかぜ症状がある方は来院前に必ずお電話ください。（受付時間：8:45 ～ 13:00）
感染症検査については、まん延時、医療体制の維持を目的として重症化リスクの高い患者様に限定した検査体制
となることがありますのでご了承願います。
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