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町の身近なニュース

土金木水火月日
６５４３２１

友西西西西友
13121110９８７

西西西友友
20191817161514

西西西友西
27262524232221

西西西友西
31302928

西友西

西：茨城西南医療センター病院（境町） �（87）8111
友：友愛記念病院（古河市） �（98）3511
※輪番日及び時間
　月、火、木、土曜日は午後６時～翌朝８時
　日曜・祭日は午前８時～午後６時

５月の小児医療輪番制

　新緑のさわやかな季節になりま
した。身体を動かすには最適な季
節ですね。
　運動にはさまざまな健康効果が
あります。
○血液の循環が良くなり心臓や肺
の機能が上がる
○筋肉の衰えを防ぐ、体力を強化
する
○骨の老化を防ぐ
○ストレス解消　など
　運動は特別なスポーツだけでな
く、日常生活にも簡単に取り入れ
ることができるウォーキングがお
勧めです。ウォーキングは、時間
をかけて体内に酸素を取り入れ、
効率よく体脂肪を燃やし、肥満や
生活習慣病の予防にもなります。
楽しく長く続けるには一緒にでき
る仲間がいると、張り合いがあり
ます。また歩数計をつけて毎日の
運動量を確認できると目標もでき

てきます。まず通常の歩数＋１,０００
歩を目標にしてみましょう。
　運動をしようと思っても、「時間
がないから」という人もいると思
います。しかし、毎日の生活の中で
身体を動かすチャンスは意外とあ
るもの。ちょっとした距離は車を
使わず歩く、就寝前にストレッチ
体操をするなど、運動を身近な習
慣に取り入れるといいと思います。
　ただ、全く運動習慣のない人が、
いきなり激しい運動をすると逆に
ケガをしたり、かえって健康を害
することにもなります。始める前
にかかりつけ医に相談し、体調が
良くないときや膝、腰痛のあると
きは無理をしないことです。
　保健センターでは、健康づくり
事業として、6月10日（土）にウォ
ーク大会を開催します。ぜひ参加
してください。

保健師

 お待ちしています

広報ごかでは、皆さんのご意見・ご要望をお待ち
しています。
あて先　●町長（直通）　�（84）1550
　　　　●企画調整課広報担当
　　　　　　　　　　　�（84）1111（内線228）

人口と世帯 （４月１日現在）

総人口 10,019人（－２２）
　男　　 5,056人（－１０）
　女　　 4,963人（－１２）
世帯数 2,991世帯（＋ ５）

※（　）内は前月比

 ５月の納税

固定資産税 １　期
軽自動車税 全　期
介護保険料 随　時
保育料 ５月分
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