
 

 

 

 

 

 

 

健康
け ん こ う

寿命
じゅみょう

を延
の

ばしましょう 
健康
けんこう

寿命
じゅみょう

とは？ 

 健康的
けんこうてき

に日常
にちじょう

生活
せいかつ

を支障
ししょう

なく送
おく

ることができる期間
き か ん

のことです。 

 生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

（これまでの生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が深
ふか

く関係
かんけい

している病気
びょうき

。糖 尿 病
とうにょうびょう

・心
しん

疾患
しっかん

・がん・脳
のう

梗塞
こうそく

など）が健康
けんこう

寿命
じゅみょう

を縮
ちぢ

める原因
げんいん

になります。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

には、適度
て き ど

な運動
うんどう

が効果的
こうかてき

です。 

●立
た

った状態
じょうたい

でのスクワット 

・ゆっくりと両
りょう

ひざを曲
ま

げ、ゆっくりと伸
の

ばす。 

・ひざに痛
いた

みがある場合
ば あ い

は、痛
いた

みのない範囲
は ん い

で行
おこな

いましょう。 

●立
た

った状態
じょうたい

でのかかとのあげおろし 

・ゆっくりとかかとをあげ、ゆっくりとおろす。 

・ひざが曲
ま

がらないように気を付けましょう。 

生活
せいかつ

の中
なか

であえて階段
かいだん

を使用
し よ う

するなど、意識的
いしきてき

に歩
ある

くことも    

効果的
こうかてき

な運動
うんどう

につながります。 

ご質問
しつもん

などがある場合
ば あ い

は、お気軽
き が る

に２階
かい

リハビリ室
しつ

までお越
こ

しください。 
 

 

大阪
おおさか

社会
しゃかい

医療
いりょう

センター付属
ふ ぞ く

病院
びょういん

 
〒557-0004大阪市西成区萩之

お お さ か し に し な り く は ぎ の

茶屋
ち ゃ や

１丁目
ちょうめ

11番
ばん

６号
ごう

 ℡06-6649-0321（代 表
だいひょう

） 

医療
いりょう

福祉
ふ く し

相 談 係
そうだんがかり

 ℡06-6649-0325（直 通
ちょくつう

） 

貸館
か し か ん

の予約
よ や く

は、10/31 までの開館
か い か ん

日
び

が予約
よ や く

できます。 
詳
く わ

しくは事務所
じ む し ょ

まで。ホームページを見
み

てください！ 
 

２階
かい

事務室
じ む し つ

で受
う

け付
つ

けます。受付
うけつけ

時間
じ か ん

は 9:00～17：00 まで 

 

この人
ひ と

を探
さ が

しています 

なまえ 土岐
と き

 栄
さかえ

さん ７２才
さい

 男
おとこ

 

ご存
ぞん

じの方
かた

は西成
にしなり

市民館
し み ん か ん

まで 

お知
し

らせください 

電話
で ん わ

 06－6633－7200 


