
2024年2月23日（金）ちゃんと 24

千歳市・恵庭市 2024年3月
夜間・休日当番医案内夜間・休日当番医案内

注)  外科診療とは、救急当番医療機関でのけが等の外傷の軽症外来患者の診療です。外科診療日には、内
科医不在のため、内科診療はできません。夜間･休日急病診療所で受診してください。夜間・休日急
病診療所は、子どもから大人まで対応するために内科・小児科系診療を行っておりますが、小児科
専門の診療所ではありませんので、あらかじめご理解のうえ受診されますようお願い致します。

開　設　日 内科・小児科系診療 
《夜間 ･休日急病診療所》

外科診療（けが等の外傷）
《救急当番医療機関》

平日（月～金曜） 20時～翌朝 7時
 （受付 6時 30分まで） 18時～ 21時 30分

土曜日 14時～翌朝 7時
 （受付 6時 30分まで） 14時～ 20時

日曜日、祝日 9時～翌朝 7時
 （受付 6時 30分まで） 9時～ 20時

年末年始
（12月 29日～ 1月 3日） 休診 ９時～翌朝９時

（内科・外科系）

夜間・休日救急診療体制

恵庭市 3月の診療日程
日 曜日 内科・小児科系 外科（けが等の外傷）

2 土 夜間・休日急病診療所
14:00 ～翌 6:30 ℡ 25-5891 えにわ病院

14:00 ～ 20:00 ℡ 33-2333

3 日 夜間・休日急病診療所
9:00 ～翌 6:30 ℡ 25-5891 恵み野病院

9:00 ～ 20:00 ℡ 36-7555

9 土 夜間・休日急病診療所
14:00 ～翌 6:30 ℡ 25-5891 恵み野病院

14:00 ～ 20:00 ℡ 36-7555

10 日 夜間・休日急病診療所
9:00 ～翌 6:30 ℡ 25-5891 えにわ病院

9:00 ～ 20:00 ℡ 33-2333

16 土 夜間・休日急病診療所
14:00 ～翌 6:30 ℡ 25-5891 えにわ病院

14:00 ～ 20:00 ℡ 33-2333

17 日 夜間・休日急病診療所
9:00 ～翌 6:30 ℡ 25-5891 恵庭第一病院

9:00 ～ 20:00 ℡ 34-1155

20 水・祝 夜間・休日急病診療所
9:00 ～翌 6:30 ℡ 25-5891 えにわ病院

9:00 ～ 20:00 ℡ 33-2333

23 土 夜間・休日急病診療所
14:00 ～翌 6:30 ℡ 25-5891 えにわ病院

14:00 ～ 20:00 ℡ 33-2333

24 日 夜間・休日急病診療所
9:00 ～翌 6:30 ℡ 25-5891 恵み野病院

9:00 ～ 20:00 ℡ 36-7555

30 土 夜間・休日急病診療所
14:00 ～翌 6:30 ℡ 25-5891 恵み野病院

14:00 ～ 20:00 ℡ 36-7555

31 日 夜間・休日急病診療所
9:00 ～翌 6:30 ℡ 25-5891 えにわ病院

9:00 ～ 20:00 ℡ 33-2333
※上記の診療時間と異なる日程がありますので、ご留意願います。
※ 当日の救急当番医は急きょ変更になることがあります。最新情報は千歳市ホームページにてご確認願います。
※体調不良のときは、「ちとせ健康・医療相談ダイヤル 24」をご利用ください。

ちとせ健康・医療相談ダイヤル 24
千歳市にお住まいの方がご利用になれます。
0120-010-293

（24時間対応　通話料・相談料無料　携帯可）
IP 電話からは 03-5524-8500（通話料有料）
北海道小児救急電話相談
夜間の子どもの急な病気やけがなどの際に、看護師や小児科医師
が電話により助言を行います。

℡ 011-232-1599（相談時間：毎日 19時～翌朝 8時）
【短縮ダイヤル】♯ 8000
（※この短縮ダイヤルは、プッシュ回線、携帯電話からご利用いただけます。）

夜間・休日救急診療体制
外科系 内科系

救急当番医療機関 休日夜間急病センター
平日  17 時～深夜０時  19 時～翌朝７時

土曜日  12 時～深夜０時
※　9日は14時～20時

 14 時～翌朝７時

日曜日、祝日
年末年始

（12月29日～1月3日）

9時～深夜 0時
※　3日は9時～14時
※　17日は9時～16時
※　20日は9時～17時
※　24日は9時～19時
※　31日は9時～17時

 ９時～翌朝７時

千歳市 3月の診療日程
日 曜日 外科系 内科系
2 土 休日夜間急病センター℡ 25-6131
3 日 休日夜間急病センター※ ℡ 25-6131 休日夜間急病センター℡ 25-6131
9 土 市立千歳市民病院　※ ℡ 24-3000 休日夜間急病センター℡ 25-6131
10 日 休日夜間急病センター℡ 25-6131
16 土 休日夜間急病センター℡ 25-6131
17 日 休日夜間急病センター※ ℡ 25-6131 休日夜間急病センター℡ 25-6131
20 水・祝 千歳第一病院　　　※ ℡ 23-4111 休日夜間急病センター℡ 25-6131
23 土 休日夜間急病センター℡ 25-6131
24 日 休日夜間急病センター※ ℡ 25-6131 休日夜間急病センター℡ 25-6131
30 土 休日夜間急病センター℡ 25-6131
31 日 休日夜間急病センター※ ℡ 25-6131 休日夜間急病センター℡ 25-6131

テーマ『フレイル』の運動療法は？
千代田町リハビリセンター　理学療法士　影山 黎弥

　みなさん『フレイル』とは知っていますか？
　近頃では、高齢者は、健康な状態から要介護状態になるまでに『フレイル』
という中間の段階を経ていると考えられるようになっています。
　みなさんも『フレイル』にならないようにこれから勉強していきましょう！

　今回は、『フレイル』予防の運動第 2弾「横足上げ・ランジ」です。

横
足
上
げ

ラ
ン
ジ

横足上げイメージ ランジイメージ

次回は 『フレイル』予防の運動第3弾 です。お楽しみに！

効果 下半身全体を使うトレーニングです。

方法

❶立った状態から片脚を踏み込むように前に出します。
　（不安定な場合は、椅子を置いて行うと安定します。）
❷つま先の向きをまっすぐ出すと効果的です。
❸ゆっくり元の位置に戻します。

回数 左右5～10 回程度

効果 足を支える筋力のトレーニングです。

方法

❶掴まれるものの前に立ちます。
❷掴まりながら足を膝を伸ばしたまま斜め後ろ方向にあげます。
❸そのまま5秒キープします。
❹ゆっくり足をおろします。

回数 5秒×左右 5～10 回程度

 千歳市企画部企画課企画推進係（本庁舎2階22番窓口）
 電話 0123-24-0442（直通） 
 Eメール hyouka@city.chitose.lg.jp

対 象  市内に居住する18歳以上75歳未満の方で、「市のまちづく
り」に関心と熱意があり、4月から8月の間に8回、2月に1回
程度の平日の午後に開催する会議（3時間程度）に継続して出
席できる方　※ 報酬・交通費の支給は、ありません。

任 期 令和６年４月～令和８年３月31日
募集人員 1人
申込方法  3月14日㈭までに、申込用紙（市指定用紙）を持参、郵送、
 Eメールのいずれかで申込み。
 ※ 申込用紙は、企画課窓口・市のホームページから入手できます。なお、

申込用紙は返却しません。

千歳市からのお知らせ

問合せ
申込

千歳市市民評価会議千歳市市民評価会議
委員委員をを募集募集しますします

のの

　千歳市では、市の施策や事業について市民の視点
に立った評価を行い、事業等の改善・見直しにつな
げることを目的とした「市民評価会議」を設置しています。
　この度、委員の改選時期となりましたので、公募による市民委員1
人を募集します。

●2/25 日

16:00〜18:00
当日は紹介した商品以外にも

お得な商品多数!!
「夕方の市」のマークを探してね!

ビッグハウス 千歳店

ゆうがたゆうがた

数量限
定 !
売切ご

免 !当店だ
けの
タイムサ

ービス
! ・芳醇こく醤油

・香味まろ味噌
・うま辛担々麺

 138円 138円
（税込150円）（税込150円）

本体
価格

300
個限定

マルちゃん
正麺カップ
マルちゃん
正麺カップ
マルちゃん
正麺カップ
マルちゃん
正麺カップお1人様 

6個限り
（税別）（税別）

このマークが目印!限定開催!限定開催!限定開催!限定開催!スーパーアークス千歳店スーパーアークス千歳店スーパーアークス千歳店スーパーアークス千歳店

 95円 95円
（税込103円）（税込103円）
本体
価格

お1人様 
2玉限り

茨城県産 他茨城県産 他茨城県産 他茨城県産 他

レタス（Mサイズ）レタス（Mサイズ）レタス（Mサイズ）レタス（Mサイズ）

※ビッグハウス恵庭店、アークス長都店では実施しておりません。【スーパーアークス 千歳店】 TEL.0123-26-6660
千歳市日の出1丁目(日の出大通沿)

200
玉限定

1玉1玉


