
問合せ　℡0493-62-0718
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　長寿生きがい課　　０４９３−６２−０７１８問 ℡

フレイル予防のポイント、運動の中から、今回は寝てできる腰痛予防体操を紹介します。

今日から始めよう！筋力アップ

お尻持ち上げましょう
▶息を吐きながらお尻を５秒間持ち上げましょう。
▶身体と足が平行になるところまでお尻を持ち上げましょう。
▶足や太ももではなく、お尻に力を入れましょう。

●この運動で痛みが増す時は速やかに中止し、理学療法士・医師などに相談ください。

腰痛予防体操⑤

※各１セット１０〜１５回で、２〜３セット行いましょう。

令和７年度キャッチアップ接種

≪方針の内容≫
▶令和7年度キャッチアップの対象者
平成9年度〜平成19年度生まれの女性のうち、HPVワクチンを令和4年4月1日〜
令和7年3月31日の間に1回以上接種し、3回接種が完了していない方
平成20年度生まれの女性（高校1年生（相当）の女子）のうち、HPVワクチンを令和4
年4月1日〜令和7年3月31日の間に1回以上接種し3回接種が完了していない方

　HPVワクチンの定期接種の対象年齢（小学校6年生から高校1年相当）の間に接種を逃した方を対象とする「キャッチアッ
プ接種」は令和6年度（令和7年3月31日）で終了予定です。しかし、令和6年度夏以降のワクチンの需要増による状況等を踏
まえ、残り回数を公費で接種できるように、キャッチアップ接種の条件付きで期間延長の方針が示されました。今後、国か
らの正式な決定や通知が発出され次第、町ホームページ等でお知らせします。

広告

1．定期予防接種対象者
①接種日において65歳の方
②60歳以上65歳未満で心臓、腎臓、若しくは呼吸器の機能
障害がある方
※対象の方には昨年4月に『嵐山町予防接種券』（黄色）を送
付しています。再発行をご希望の方は、健康いきいき課ま
でお越しください。
2．法定外予防接種対象者
　66歳以上の方で、過去に一度も町の助成を受けて接種さ
れたことのない方（町の助成は今年度で終了）
3．接種費用　自己負担　5,000円

　健康いきいき課　　０４９３ー５９ー６９１１問 ℡

▶延長期間
　令和7年4月1日〜令和8年3月31日
（キャッチアップ接種実施期間（令和
7年3月31日まで）終了後、1年間）

高齢者肺炎球菌予防接種を受けましょう
　健康いきいき課　　０４９３ー５９ー６９１１問 ℡


