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今
回
は
、
胸
開
き
の
ス
ト
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ッ
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を
紹
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し
ま
す
。
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と

猫
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に
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
厚
手
の
コ
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を
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織
る
こ
と
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じ
た
り
す
る
こ
と
は
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ま
せ
ん
か
。
こ
の
ス

ト
レ
ッ
チ
は
、
肩
甲
骨
を
寄
せ
る
こ
と
を
意
識
し
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が
ら
行
う

と
、
背
中
や
肩
の
凝
り
を
解
消
で
き
る
だ
け
で
な
く
、
姿
勢
改

善
に
も
役
立
ち
ま
す
。
自
宅
で
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
で
も
で
き

る
ス
ト
レ
ッ
チ
で
、
冬
を
快
適
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。
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運
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」

1日㈷ 池袋病院（内、外、整外、小） 笠幡3724－6 L231－1552

2日㈮ 武蔵野総合病院（内、外、整外、脳外） 大袋新田977－9 L244－6340

3日㈯ 三井病院（内、外、整外、泌） 連雀町19－3 L222－5321

4日㈰ 中村外科（内、消、循、外） 藤間937－3 L245－3211

11日㈰ 帯津三敬病院（内、外） 大中居545 L235－1981

12日㈷ 南古谷病院（内、外） 久下戸110 L235－7777

18日㈰ 高橋耳鼻咽喉科医院（耳） 月吉町38－2 L225－4374

25日㈰ 野村眼科医院（眼） 脇田町105　アトレ1階118号 L222－7321

1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

人口と世帯数 平成26年12月1日現在 人口349,497人（男＝175,335人、女＝174,162人）　前月比 ＋28人　世帯数149,876世帯　前月比 ＋51世帯 

この印刷物は、グリーン購入法に適合する紙を使用し、印刷用の紙へ、リサイクルできます。
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●反動をつけずに10～20秒かけてゆっくりと伸ばしましょう
● 痛いところまで伸ばすとかえって筋肉が硬くなるため、気持ちがい

いと感じる程度に伸ばしましょう
● 呼吸を止めると血圧が高くなってしまう場合があります。数をかぞ

えながら伸ばすなど、呼吸を止めないようにしましょう
● タオルを後ろ斜め上に持ち上げるようなイメージでやってみましょ

う。立っても、座ってもかまいません、楽な体勢で行ってください

胸開きのストレッチ

●1月の土曜開庁日　市民課L224－5739
　10日㈯・24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。
●確定申告時期の電子証明書発行・更新の手続き　市民課L224－5744
　e-Tax で確定申告を行う場合は、電子証明書が必要です。確定申告の時期
に合わせ市民課では、1月10日㈯～3月14日㈯の土曜開庁日も、電子証明
書発行・更新の手続きを行います。経費は500円です。
●ごみの祝日収集のお知らせ　収集管理課L239－5058
　1月12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）。

川越市シンボルマーク

川越市公式
モバイルサイト
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