
休診日  10/2（日）、10/9（日）、10/10（月祝） 

          10/16（日）、10/23（日）、10/30（日） 

 

 

２０２２年 10月１日                

                             

                        
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「サルコペニア」という言葉をご存じですか？ 
渡
邊
看
護
師 

診療予定表 
午前   ８時３０分～１２時３０分 

午後 １５時００分～１９時００分 

 

 

サルコペニアとは、加齢や生活習慣などの影響により、筋肉量が急激に減少して

しまう状態を言います。 

筋肉量が、減少すると歩く速度が低下し、着替えや入浴などの動作が行いづらく

なります。体のバランスが悪くなり、転倒、骨折の危険性も増えてきます。 
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せいきょう 

 

 

期間： ２０２２年１０月３日（月） 

～２０２３年１月３１日（火）予定 
費用 

６５歳以上 ２，０００円 

一般      ４，６２０円 

組合員    ３，３００円 

注）新型コロナワクチンとの同時接種はできませんので 

ご了承下さい 

インフルエンザワクチン接種について 

玉野診療所 

QR コード 

「ペットボトルのふたが 

開けづらくなった」も 

サルコペニアの可能性あり！！ 

 対策 

①たんぱく質を摂る 

②ラジオ体操・スクワット・ストレッチ

など無理なく続けられる運動をする 

③趣味、ボランティア活動に参加する 


