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小児（中学生以下）
期間／10月15日（木）〜令和３年３月31日（水）　※土・
日曜日、祝日、年末年始を除く。ワクチンの在庫状況に
より、予定より早く終了する場合があります。
対象者／当院に定期的に通院している中学生以下の人
申し込み方法／受診時に担当医師に相談してください。
費用／１回当たり4,400円

 
　 診察案内 〜よくある質問と回答〜
初診外来の受付時間は
　平日は午前７時45分から11時です。すでに診察カー
ドがある人は、自動受付機が午前６時30分から利用で
きます。救急外来は24時間365日診療を行っています。
自動精算機稼働時間は
　午前７時から午後８時です。一部を除き土・日曜日、
祝日も利用できます。
面会・お見舞いに行きたいのですが
　新型コロナウイルス感染拡大防止のため、面会やお見
舞いはできません。入院生活を支援する家族などには、
病院から「入室許可証」を発行します。

 
　

 
10月15日から始めます 
インフルエンザワクチンの接種

大人（15歳以上）
期間／10月15日（木）〜令和３年３月31日（水）　※土・
日曜日、祝日、年末年始を除く。ワクチンの在庫状況に
より、予定より早く終了する場合があります。
受付時間／午前７時45分〜11時
対象／15歳以上の人　※中学生は除く。
申し込み方法／診療時間内に内科外来で直接申し込んで
ください。事前の予約は不要です。
※65歳以上の市民には、市から予診票が届くので持参

してください。届かない場合は市健康管理課（☎63-
8766）に問い合わせてください。
費用／１回当たり4,400円

　フレイルとは「年を取って体や心の働き、社会的な
つながりが弱くなった状態」を指します。多くの人が
健康な状態からフレイルの段階を経て、要介護状態に
なると考えられています。早くからフレイルのサイン
に気付き、生活習慣を改善することで、フレイルの進
行を防ぎ、健康な状態に戻すことができます。

フレイル予防の三つのポイント
●栄養（食事の改善）
　食事は活力の源です。バランスの取れた食事を三食
しっかり取りましょう。また、お口の健康（口

こう

腔
くう

ケア）
にも気を配りましょう。
●身体活動（ウオーキング・ストレッチなど）
　体を動かすことは筋力を向上させるだけでなく、食
欲や心の健康にも影響します。ちょっとした運動を生
活に取り入れましょう。
●社会参加（趣味・ボランティア・就労など）
　趣味やボランティアなどの社会参加は、フレイル予
防に有効です。自分に合った楽しみを見つけましょう。

【高齢者福祉課保健師】

健康ひろば

健康ワンポイントアドバイス
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フレイルを予防して
いつまでも健康に

市ホームページでは、自宅ででき
る「あさピー☆きらり体操」の動画
を公開しています。体操を実践し
て、自身の健康づくりに役立てて
ください。

質問 １点 ０点

１ ６か月間で２〜３㎏の体重減少が
ありましたか？ はい いいえ

２ 以前に比べて歩く速度が遅くなっ
てきたと思いますか？ はい いいえ

３ ウオーキングなどの運動を週に１
回以上していますか？ いいえ はい

４ ５分前のことが思い出せますか? いいえ はい

５（ここ２週間）わけもなく疲れた感
じがしますか？ はい いいえ

簡単！フレイルチェック

※3点以上の場合はフレイルが疑われます。
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