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みんなの健康

栗原市の市外局番　0228

「筋力」を維持するために

６月の３歳児健診で、むし歯のなかった子どもたちを紹介します。

散歩を日課にする人は多いと
思います。しかし、歩くだけで
は筋肉への刺激が足りないこと
があります。
太ももや尻の筋肉は、立つ、
歩く、階段を上るなどの日常生
活を支える大切な筋肉です。毎
日の生活に「筋力アップ」の視点
を取り入れ、足腰の筋力をしっ

かりと守っていきませんか。
気軽にできる筋力アップ運動
太ももや尻の筋肉を意識して
使う運動を紹介します。
椅子に腰掛け、４秒かけて立
ち上がり、４秒かけて座ります。
無理のない範囲で、５～１０回
程度繰り返します。この動作が
つらい人は、机に手をつきなが

ら行いましょう。
反動を使わず、ゆっくり動く
ことで筋肉にしっかり刺激を与
えることができます。

市ウェブサイト

休日当番医・市の医療

●診察時間　午前９時～午後５時
●受診方法　必ず電話で症状を伝え受診
●持 ち 物　マイナ保険証など

※医療機関によっては、対応できない診療科目があります。
※当番医の診察時間に、２次救急医療施設の栗原中央病院を
　直接受診することは、控えましょう。
※休日当番医は、変更になる場合があります。最新の情報は
　右の二次元コードで確認してください。

休日急患診療当番医・調剤薬局 市民生活部健康推進課 ☎（２２）０３７０問
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８ 月 高清水 瀬　峰 鶯　沢 花　山
栗原市立各診療所夏季休診のお知らせ 医療局医療管理課 ☎（２１）５６３１問

夜間の救急対応
　夜間の救急患者の受け入れは、２次救急医療施設の栗原中央病院で対応しています。夜間は、限られたスタッ
フで対応するため、できるだけ、かかりつけ医などの医療機関を日中に受診してください。

医療局医療管理課 ☎（２１）５６３１問
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月日 医　　　科 歯　　科 調剤薬局
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つきだてこどもクリニック
［築館］☎（24）8753

ほそや小児科
［栗駒］☎（45）5660

栗原市立若柳病院
［若柳］☎（32）2335

佐藤外科医院
［築館］☎（22）2661

くりこまクリニック
［栗駒］☎（45）2128

くろさわ整形外科
［一迫］☎（52）2627

平田内科
［栗駒］☎（45）2126

日野クリニック
［志波姫］☎（23）7100

栗原市立花山診療所
［花山］☎（56）2013

栗原市立高清水診療所
［高清水］☎（58）2020

一迫内科クリニック
［一迫］☎（52）2122

沢辺中央医院
［金成］☎（42）1171

すがわら歯科医院
［栗駒］☎（45）1930

太宰歯科医院
［栗駒］☎（45）1265

ＫＤクリニック
［金成］☎（42）1025

中嶋歯科医院
［若柳］☎（32）3758

平田歯科クリニック
［栗駒］☎（45）5416

アイベル薬局
［築館］☎（24）8869

一桝新生薬局
［栗駒］☎（45）2789

若柳中央薬局
［若柳］☎（32）7115

東町調剤薬局
［築館］☎（21）0012

上小路一桝新生薬局
［栗駒］☎（45）1255

サン調剤薬局
［一迫］☎（57）6888

平田内科（院内）
［栗駒］☎（45）2126

志波姫調剤薬局
［志波姫］☎（23）3022

栗原市立花山診療所（院内）
［花山］☎（56）2013

すず薬局 高清水店
［高清水］☎（58）2019

一迫内科クリニック（院内）　
［一迫］☎（52）2122

オリーブ調剤薬局
［金成］☎（24）7480

医療機関によって休日が異なります。
それぞれの医療機関に確認してください。

医療機関によって休日が異なります。
それぞれの医療機関に確認してください。

（　　　）築　館
柏木 智暁さん
 かしわ ぎ ち あき

（　　　）築　館
大場 琥生さん
 おお ば こう き

（　　　）築　館
鈴木 紗羅さん
 すず き さ ら

（　　　）若　柳
小野寺 李菜さん
 お の でら りい な

（　　　）若　柳
千葉 海翔さん
 ち ば かい と

（　　　）若　柳
菅原 行人さん
 すが わら ゆき と

（　　　）若　柳
及川 柊彩さん
 おい かわ 　 ひ い ろ

（　　　）鶯　沢
佐々木 翼羽さん
 さ さ き 　  つ ば さ

（　　　）高清水
髙橋 依千華さん
 たか はし い ち か

（　　　）瀬　峰
蜂谷 つぐ実さん
 はち や   み

（　　　）一　迫
佐藤 凛空さん
 さ とう り く


