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新型コロナワクチン関連情報
問合せ　健康いきいき課　℡0493‒59‒6911

接種券発行オンライン申請

新型コロナウイルス
ワクチン接種券発行
申請フォーム（24時間受付）
嵐山町ホームページ

予 約 方 法
電 話 予 約

嵐山町新型コロナウイルス
ワクチンコールセンター
月曜日～金曜日　9時～17時
（土日・祝日を除く）

①　070－4804－5285
②　070－4804－5286
③　070－4804－5287

嵐山町ホームページ

オンライン予約
嵐山町予約専用サイト
（24時間受付）

※医療機関で直接予約はできませんので、医療機関への問い合わせはご遠慮ください。
※予約の空き状況により、ご希望どおりに予約がとれない場合がありますが、予めご了承ください。
■接種は強制ではありません。接種を受ける際には、感染症予防等の効果と副反応のリスクの双方につ
いて正しい知識を持っていただいたうえで、ご本人の意思に基づいて接種をご判断ください。

新型コロナワクチン接種を実施する特例臨時接種期間（無料で接種できる期間）は、令和６年３月３１日ま
でです。新型コロナワクチン接種をぜひご検討ください。
なお、令和５年秋開始接種（令和５年９月２０日以降の接種）は１人１回までの接種です。既にお済みの方
は接種できませんのでご注意ください。

フレイル予防のポイント、運動の中から、今回は胸と背中、脚の「ストレッチ」を紹介します。

今日から始めよう！筋力アップ⑦
　「ストレッチ」は柔軟体操とも呼ばれ、筋肉の柔軟性を高め、けがの予防やリハビリ、疲労回復に効果のあ
る運動です。伸ばす筋や部位を意識して息を止めずに、気持ちいい程度に伸ばしましょう。関節等に痛みなど
がある人は、無理せず医師に相談しましょう。

その日の体調と相談しながら、筋トレなども組み合わせましょう！

背筋をのばして肘を
９０度くらいに曲げ
る。両肘を身体につ
けたまま腕を開く、
閉じる動作をゆっく
り繰り返す。
※開くときは肩甲骨
を寄せるように意識
する。

足を開き、のばす方の脚を外側に向ける。両手
はその脚の付け根に重ねる。ゆっくりと身体を
倒しながらおへそを手に近づける。ひざ裏がつ
っぱるところで止める。ゆっくりもとに戻る。

腕の開き閉じ ひざ裏のばし

椅子に座って

ひざ裏がのびればOK！

胸と背中を
ほぐす

　長寿生きがい課　　0493-62-0718問 ℡

問合せ　℡0493-62-0718
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