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運
動
不
足
に
な
り
が
ち
な
と
き
、
今
よ
り
1
日
10
分
多
く
か

ら
だ
を
動
か
す
こ
と
が
、
心
臓
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
や
高
齢

者
の
寝
た
き
り
、
認
知
症
な
ど
の
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
に
は
、
洗
濯
物
を
干
す
等
の
家
事
や
通

勤
・
通
学
、
子
ど
も
と
屋
外
で
遊
ぶ
な
ど
の
活
動
も
含
ま
れ
ま

す
。
毎
日
の
生
活
の
中
で
、
意
識
し
て
か
ら
だ
を
動
か
し
て
、

健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

　

か
ら
だ
を
動
か
す
目
安
は
、
1
日
合
計
60
分
、
65
歳
以
上
の

方
は
1
日
合
計
40
分
で
す
。
運
動
習
慣
の
あ
る
方
は
、
継
続
し

ま
し
ょ
う
。
今
回
は
、
気
軽
に
実
践
で
き
る
運
動
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。
ま
ず
は
、
プ
ラ
ス
10
分
歩

く
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

●8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。

●収納窓口を午後7時まで延長　収税課L224－5691
　8月19日㈪～23日㈮。収税課（本庁舎2階）。市税（国民健康保険
税含む）の納付・納税相談などにご利用ください。
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健
康
寿
命
日
本
一
！

　
　
　
い
き
い
き
川
越
大
作
戦 

「
運
動
編
」

川越市シンボルマーク

人口と世帯数 平成25年7月1日現在 人口348,082人（男＝174,711人、女＝173,371人）　前月比 ＋114人　世帯数147,400世帯　前月比 ＋119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。

■発行日／平成25年7月25日（毎月10日・25日発行）
■発　行／川越市　〒350−8601埼玉県川越市元町１丁目３−１　http://www.city.kawagoe.saitama.jp/
　　　　　市役所代表L049−224−8811　O049−225−2171
■編　集／広報室　　　　印　刷／㈲新広社

広報川越1299

私的利用の範囲を除き、記事や写真の無断転載を禁じます。

4日㈰ みよし胃腸クリニック（内・胃・外・肛） 砂新田109－1 L238－6011

11日㈰ レディースクリニック小川医院（産婦） 上戸296－2 L233－0310

18日㈰ 島田整形外科医院（整外） 中原町2丁目1－4 L222－3576

25日㈰ 鶴ヶ島眼科クリニック（眼） 鯨井新田6－1　第3今泉ビル2階 L234－2015

8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

ウォーキングのポイント

いつもより歩幅を広くして、早く歩いてみましょう。

●体調が悪いときは無理をしないでください。
●病気や痛みがある場合は、医師などの専門家に相談してく
ださい。
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���視線は遠くに

胸を張る

お腹に力を入れる

かかとから着地

�肩の力を抜く

背筋を伸ばす

腕を大きく振る

歩きやすい靴と
服装

あごは引く


