


 

伊勢慶友病院 夏祭り実行委員会 

今年も夏祭りを開催致しました。 

歌手の中西りえさんにも登壇頂き、令

和最初の夏祭りも盛況となりました。 



 

 

 

 

 

 “肩こり”とは、首から肩・背中にかけての、筋の突っ張り感とだるさ、重さ、疲労感、とき

に痛みを伴う症状の総称です。肩こりの1番多い原因は、長時間同じ姿勢で過ごす事によ

っておこる、血液循環不良です。その他にも寒さや精神的な緊張・ストレスが原因になると

考えられています。血液循環不良を起こした筋肉をゆっくりと動かすことで、血液の流れは

改善され、肩こりの解消が見込めます。 

肩すくめ運動 頻度：5～10 回×3 セット 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

肘あおぎ運動 頻度：10 回×3 セット 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自宅で出来る予防運動シリーズⅧ 

～肩こり体操～ リハビリテーション科 

背筋をのばして、両肩を同時に耳につけるような気持ちですくめま

す。すくめた状態で5秒保持し、力を抜きます。 

背筋をのばして、頭の後ろで手を組み、両肘を前で閉じた姿勢から

始めます。ゆっくりと、両肘を外側にまっすぐ開きます。 
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前澤
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廣田
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都島

外来診療担当表   ２０１９年10月現在

 林

 

（総合診療科）

（呼吸循環器）
木下

 

◆診療時間　9:00～12:00  

◆休診日　日曜 祝祭日 年末年始（12/30日午後～1/3日）　　  　  担当医は変更になることもあります

 

前田

伊勢日赤
（肝臓内科）

第 2.4

玉田
第1.3.5
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婦人科・婦人内科

三重大

第2.4

内科３

金児・井田
（糖尿病代謝）       第1.3.4（内科）

第3

第1.3

水谷 第2.4

松山 第1.3.5

◆受付時間　8時00分から12時00分となります（整形外科受付は11時30分となります）

第2.3.4

山本

◆初診受付時間　8時00分から11時30分となります
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堂本

堂本 堂本
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 林 林

小児神経

形成外科

※予約優先

※

（午後：ﾘﾊﾋﾞﾘ外来）

（予約制）

※山本

（予約制）
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（午後：ﾘﾊﾋﾞﾘ外来）

※

※

宮西 宮西

村井

村井

前田

インフルエンザ予防接種受付中　(詳細は当院、医事課にお問い合わせ下さい)

○予防の基本は？

◇流行前に
　・インフルエンザワクチンの接種
　　　(特に65歳以上の高齢者、持病のある方など)

◇インフルエンザが流行したら
　・人込みや繁華街への外出を控える
　・外出時にはマスクを着用(咳エチケット)
　・室内では加湿器等を使用して適度な湿度に
　・十分な休養、バランスの良い食事
　・うがい、手洗いの励行

◇もしかかったら
　・早めの受診
　・安静と休養
　・十分な水分の摂取
　・マスクの着用
　・外出の自粛


