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転倒を予防できる歩き方～２軸で歩こう

１
日
何
歩
歩
け
ば
長
生
き
で
き
る
？

　

あ
る
全
国
紙
の
コ
ラ
ム
に
、

１
日
8,000
歩
、
早
足
で
20
分
歩
い

た
人
が
生
活
習
慣
病
を
予
防
で

き
る
と
書
い
て
あ
り
ま
し
た
。

こ
れ
は
歩
数
の
量
の
重
要
性
を

説
い
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
こ

れ
で
は
、
１
日
8,000
歩
歩
け
ば
長

生
き
で
き
る
の
か
と
錯
覚
し
て

し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
男

女
、
年
齢
、
基
礎
疾
患
、
衣
食
住

環
境
を
含
め
た
生
活
習
慣
、
家

族
歴
と
そ
れ
ぞ
れ
違
い
が
あ
り
、

全
て
の
人
に
量
の
考
え
を
適
用

す
る
こ
と
は
で
き
な
い
は
ず
で
す
。

　

で
は
、
病
気
に
な
ら
な
か
っ

た
人
の
要
因
は
何
だ
っ
た
の
で

し
ょ
う
か
。
歩
く
と
い
う
動
作

に
は
、
質
の
重
要
性
も
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
、
背
筋
を
伸
ば
す
、

腕
は
進
行
方
向
に
向
け
て
振
る
、

踵
着
地
爪
先
蹴
り
出
し
な
ど
は
、

8,000
歩
を
目
指
し
て
歩
き
始
め
る

以
前
に
習
得
す
べ
き
こ
と
で
す
。

不
適
切
な
姿
勢
で
歩
く
と
、
転

倒
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

２
軸
歩
行
の
方
法

　

手
の
平
を
太
陽
に
向
け
て
、

両
手
を
肩
の
位
置
で
水
平
に
伸

ば
す
よ
う
に
肩
関
節
を
外
に
回

す
こ
と
で
、
左
右
の
肩
甲
骨
の

距
離
が
短
縮
、
胸
郭
が
拡
大
し
、

背
筋
が
伸
び
、
頭
が
体
幹
の
真

上
に
き
て
、
視
線
は
や
や
斜
め

前
で
、
呼
吸
が
し
や
す
く
な
る

姿
勢
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、

両
手
を
ゆ
っ
く
り
と
降
ろ
せ
ば

基
本
形
が
完
成
し
ま
す
。
左
右

の
肩
甲
骨
に
各
１
本
垂
直
に
体

軸
が
現
れ
、
体
幹
に
合
計
２
軸

が
並
行
に
存
在
す
る
安
定
感
の

あ
る
姿
勢
と
な
り
ま
す
。
肩
関

節
と
肩
甲
骨
の
柔
軟
性
と
体
幹

を
真
っ
直
ぐ
に
保
持
す
る
こ
と

が
重
要
で
す
。
こ
の
２
軸
動
作

に
よ
る
歩
行
は
、
転
倒
を
予
防

す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

継
続
し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
と

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
重
要

　

２
軸
動
作
は
、
で
こ
ぼ
こ
道
、

砂
利
道
、
強
風
や
雨
天
で
は
有

効
な
歩
行
ス
タ
イ
ル
で
す
。
そ

れ
で
も
鉄
道
踏
切
の
レ
ー
ル
溝

で
足
を
取
ら
れ
る
場
合
な
ど
の

転
倒
予
防
に
は
、
目
視
で
確
認

す
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

　

長
生
き
す
る
に
は
、
定
期
的

な
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
と
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
不
可
欠
で
す
。

文
責
　
山
本
ク
リ
ニ
ッ
ク
　

�

山
本
康
博

夜
間
・
救
急
医
療
機
関

内  容 医療機関名など 電話番号 診療・受付時間
小
児
科

夜 間 医 療 福山夜間小児診療所（福山市三吉町南）☎084―922―4999 毎日19：00～23：00（受け付けは22：45まで）
救急医療電話相談 こどもの救急電話相談 #8000 毎日19：00～翌8：00

精
神
科

救 急 医 療 小泉病院（三原市小泉町） ☎0848―66―3355 毎日24時間
救急医療相談 精神科救急情報センター（広島市安芸区）☎082―892―3600 毎日24時間

全
般

夜 間 医 療 福山夜間成人診療所（福山市三吉町南） ☎084―982―9946 毎日19：30～23：00（外科の場合は要事前連絡）
音声ガイダンスに
よる休日夜間など
の当番医情報提供

広島県救急医療情報
ネットワーク 県全域 ☎0120―16―9901 毎日24時間

※救急＆予防サイト《こどもの救急》http://kodomo―qq.jp

５月
府中・新市・駅家地区の休日当番医

上下町の休日当番医
外　　科 内　　科 内　　科

3日㊎ えきや外科クリニック
（福山市駅家町）☎084―976―2222 奥野内科医院（府川町） ☎46―3500 さくらの丘クリニック（福山市駅家町）☎084―972―2400 府中北市民病院（上下町上下）☎62―2211

4日㊏ なんば医院
（土生町） ☎43―6336 金光医院

（府中町） ☎41―2938 井上小児科内科医院（福山市駅家町）☎084-976-4820 府中北市民病院（上下町上下）☎62―2211

5日㊐ 寺岡記念病院
（福山市新市町）☎52―3140

佐野内科医院
（鵜飼町） ☎45―5310 三島医院

（福山市新市町）☎51―2103
府中北市民病院
（上下町上下）☎62―2211

6日㊊ 府中市民病院
（鵜飼町） ☎45―3300 和泉医院

（府中町） ☎41―2412 山本クリニック（福山市駅家町）☎084―976―0051 府中北市民病院（上下町上下）☎62―2211

12日㊐中川整形外科医院
（中須町） ☎52―3033 府中中央内科病院（高木町） ☎45―3200 こどもクリニックはぐくみ（福山市駅家町）☎084―970―1180

黒木整形外科リハビリ
テーションクリニック
（上下町上下）

☎62―8200

19日㊐内藤クリニック（福山市駅家町）☎084―977―1070 河村内科
（府中町） ☎47―6300 住井内科

（福山市新市町）☎40―3030
府中北市民病院
（上下町上下）☎62―2211

26日㊐せおクリニック（栗柄町） ☎40―0246 府中市民病院（鵜飼町） ☎45―3300 松井内科
（福山市駅家町）☎084―976―0500 府中北市民病院（上下町上下）☎62―2211

※変更されることがありますので、事前に医療機関へお問い合わせください。診療時間は9：00～17：00。
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