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冬にこわばりがちな体をほぐすストレッチ

健康づくり応援通信 ⑧ 問 健康づくり課 ☎（21）０２６７

・はずみをつけない　・息を止めない　
・体調のすぐれないときは休む　・痛みのない範囲で行う
・１日３セット、週に２セットから（毎日でもＯＫ！）

求人情報

職　種 所在地 賃 金 月 額

構内作業員 津川町 日給 8,500 円～ 12,000 円

配管工 津川町 160,000 円～ 230,000 円
自動車部品の
製造 落合町 日給 8,000 円

看護師 松原町 239,700 円～ 288,900 円

作業員 松山 160,000 円～ 240,000 円
一般成形工

（ＦＲＰ製品） 川上町 170,000 円～ 200,000 円
土木技術者

（見習い可） 備中町 日給 8,000 円～ 15,000 円
洋菓子の製造・
販売（パート） 横町 時給 800 円～ 1,000 円
一般事務

（パート） 中原町 時給 850 円
加工・検査・
梱包（パート） 成羽町 時給 850 円～ 900 円

※�詳しくはハローワークインターネットサービス
www.hellowork.go.jp をご覧ください。

問ハローワーク高梁☎（22）２２９１

１日（月）
藤本診療所（松原通）
☎（22）３７６０

三村医院（巨瀬町） ☎（25）９０１０

２日（火）
西医院（中之町） ☎（22）２８２０

野村医院（巨瀬町） ☎（25）０００３

３日（水） 大杉病院（柿木町） ☎（22）５１５５

７日（日） 仲田医院（落合町） ☎（22）０５１１

８日（月）

高梁整形外科医院（本町）
☎（22）１５３１
まつうらクリニック（成羽町） 
☎（42）２３１５

14日（日）
大杉病院（柿木町） ☎（22）５１５５
川上診療所（川上町） 
☎（48）４１８８

21日（日） 西医院（中之町） ☎（22）２８２０

28日（日）

藤本診療所（松原通）
☎（22）３７６０
備中診療所（備中町） 
☎（45）９００１

休日当番医（１月）

※休日当番医が変更になる場合があります。
　受診前に電話でご確認ください。
問高梁市消防本部 緊急情報ダイヤル
 　☎（21）０１００

Go! Go! Charme
地域貢献活動（あいさつ運動）
　ＦＣ吉備国際大学 C

シ ャ ル ム

harme のメンバーは、毎週月曜日の
朝、JR 備中高梁駅と市内小学校の校門前にて、通勤・通
学の方たちにあいさつの声がけと歩道上のゴミ拾いを行っ
ています。特に小学生の子どもたちには、ハイタッチをし
て、元気よく通学してもらうように働きかけをしています。
今後も継続していきますので、よろしくお願いします。

問高梁スポーツクラブ☎（22）９４０３
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冬は体がこわばりがちです
転倒予防や血行促進のために「からだほぐし体操」を行いましょう

指先をグー
指先をしっかり
握るように曲げる

指先グーパー・足首まわし

指先をパー
指の間を大きく
開くよう動かす

足首を回す
足の先で円を描くよう
に足首を回す（左右４回ずつ）

肩甲骨の引き寄せ

もも裏・ふくらはぎ伸ばし

両肘を曲げた状態で、
肩甲骨を引き寄せるようにしながら
後ろに引いていく （５秒維持してリラックス）

❶片足を伸ばし
て、かかとを地
面に置く

❷伸ばした足首
を曲げて、足先
を天井へ向ける

❸背筋を伸ばした状態で
少しずつ前傾する

❹痛くないところで
20 ～ 30 秒維持する

体の横を伸ばす
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