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２月の

※�診療時間は午前９時から午後５時までです。できるだけ時間内に受診してください。
※急患のための当番医制度ですので、緊急患者以外の受診はご遠慮願います。
※在宅待機のため、原則として往診はいたしません。　　　※専門外の疾患の場合は対応しかねることもあります。

日　� 科 内　　　科 外　　　科 休日夜間当番病院

２月５日（日） 吾妻さくら病院 原町赤十字病院 原町赤十字病院
中之条町0279（75）3011 東吾妻町0279（68）2711 東吾妻町0279（68）2711

２月11日（土・祝） けんもち医院 西吾妻福祉病院 西吾妻福祉病院
中之条町0279（75）5155 長野原町0279（83）7111 長野原町0279（83）7111

２月12日（日） 中山診療所 吾妻さくら病院 吾妻さくら病院
高山村0279（70）5007 中之条町0279（75）3011 中之条町0279（75）3011

２月19日（日） 後藤医院 原町赤十字病院 原町赤十字病院
中之条町0279（75）2230 東吾妻町0279（68）2711 東吾妻町0279（68）2711

２月23日（木・祝） 小池医院 西吾妻福祉病院 西吾妻福祉病院
東吾妻町0279（67）2030 長野原町0279（83）7111 長野原町0279（83）7111

２月26日（日） 吾妻脳外循環科 吾妻さくら病院 吾妻さくら病院
東吾妻町0279（68）5211 中之条町0279（75）3011 中之条町0279（75）3011

まちだ　そら　さん のぐち　みなと　さん やまぐち　ほまれ　さん たけぶち　ゆきと　さん

12月に実施した３歳児健診において、むし歯のなかったお子さんをご紹介します。
みんなも、むし歯のない元気な「たかやまっ子」を目指して、頑張りましょう！

よい歯で元気　たかやまっ子！

《申込先》　高山村教育委員会事務局　☎0279－63－3046

高山村育英基金（奨学金）の貸与について
　村では、高等学校以上の学校、またはこれに準ずる機関において修学する方に育英基金を貸与する事
業を実施しています。
　この事業は、高山村を生活の拠点とする心身ともに健康で学業優秀な子女が、経済的理由により修学
をあきらめることなく、有用な人材に成長していくことを目的としています。
　育英基金貸与のご希望・ご質問などがありましたら、高山村教育委員会事務局へご連絡ください。
●受付期間
　令和５年２月１日（水）から令和５年３月31日（金）
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フレイル予防で元気に長生き
ーいつまでも自分の事は自分で出来るよう、フレイルを予防しましょう。ー

〈フレイル（身体的・心理的・社会的衰え）の予防その５　口腔機能の維持〉

〈運動を行う時の注意〉
　・運動はゆっくりと行いましょう。
　・運動は息が切れない程度の強さで行いましょう。
　・痛みがある場合は、中止しましょう。
　・筋肉痛などの場合は、軽めに行いましょう。
　・鋭い痛みや腫れが出た場合は、かかりつけ医を受診しましょう。
� 【資料提供：群馬リハビリテーション病院】

　年齢とともに「食べる・話をする・表情をつくる」などの機能が衰えてきます。これを「オーラルフ
レイル」といいます。オーラルフレイルは心身に影響を及ぼし、活力低下を招くことがわかっています。
日頃から意識して、オーラルフレイルの予防を心がけましょう。
　・嚙みごたえのあるものを意識して食べるようにしましょう。
　　　イカやドライフルーツなど、嚙みごたえのある食品を積極的に食べましょう。
　・しっかりと声を出しましょう。
　　　日頃から声をよく出す人は、オーラルフレイルになりにくいといわれています。
　　　歌を歌ったり、本を声を出して読むのもいいでしょう。
　・歯の手入れをしましょう。
　　　定期的に歯科受診することにより、口腔内の異常がないか、入れ歯が合って
　　　いるかなどをチェックしてもらいましょう。
　　　正しい歯磨きや入れ歯の手入れは、むし歯や歯周病、口内炎の予防など
　　　につながります。

◎フレイル予防のための運動

①　あおむけになり、一方の膝を伸ばし、もう一方の　　
　　膝は抱えるように曲げる。
②　抱えている足の方のお尻から太ももの裏が伸びて　　
　　いることを確認しながら20秒静止する。
③　左右行う

１．　股のストレッチ

２．　膝うらのストレッチ
①　床に座り、一方の膝を伸ばし、もう一方は曲げる。
②　伸ばしている足先に向かってゆっくり前屈し、20秒間
　　静止する。
③　左右行う。
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人口と世帯数
（１月１日現在）

※（　）内は、前月との比較

人口
男
女
世帯数

3,331 人　（±0)
1,645 人　（＋2)
1,686 人　（－2)
1,360世帯 （±0）
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６月

　納税等 ★印が２月に納めていただく税等です。
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