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マチトレで

手に入れた!

健康と活力を

成功者インタビュー

結びに
管野さんのように、マチトレを利用して健康的な生
活を手に入れた方が増えています。皆さんもぜひ、
この機会にマチトレを利用して、健康な体と充実し
た生活を手に入れてください。

実は、マチトレでは隔週土曜日が比較的空いており、落ち着いてトレー
ニングをするのに最適な時間帯となっています。その静かな環境で集中
してトレーニングしたい方におすすめ。詳しくは、町HPをチェック！

利用のおすすめポイント！　土曜日の利用が穴場！

マチトレをより効果的に利用するためのおすすめ情報です。

1. ジムを利用し始めたきっかけは何ですか？

昨年、町の健診を受けた後、生活習慣改善の為

の教室に参加しました。その中のメニューで、

マチトレの利用がセットになっていたのがきっ

かけです。

2. どのようなトレーニングプログラムを実施

　 していますか？

45分の時間でエアロバイクと筋トレマシン５種

類、全部に取り組んでいます。

筋トレは20～30回を目安に取り組み、エアロバイ

クは負荷量「60」で20分こげるようになりました。

以前と比較して負荷量40％増です！

3. ジムを利用し始めてから、具体的にどのよ

　 うな結果が出ましたか？

昨年の９月から－５ｋg！ウエストも－５cmで、ベルト

の穴が２個縮まったのは嬉しいですね。

4. 体重の経年的な変化を教えてください。

10年以上、体重は76ｋｇくらいでした。利用して

からは、71ｋｇを維持できていますが今は減量の

停滞期です。

5. 体重以外に感じた体調や生活の変化はありま

　 すか？

家庭での血圧測定が平均で10くらい下がりまし

たね。また、足の筋肉が増えて、器具を使った外作

業が楽になったことを実感しています。

6. これからジムを利用しようと考えている方

　 に向けて、何かアドバイスはありますか？

自分で生活習慣改善に取り組んだことはありまし

たが３か月続けるのがやっとで、１人では続きま

せんでした。ただ、マチトレに来れば、話すわけ

では無いけど、他の人が運動してて１人じゃない。

受付スタッフも温かい。だから続けられてるのだ

と思います。健康維持のため、一緒に取り組みま

しょう！

町営ジム「マチトレ」を利用中の町民の声をお届けします！

インタビュー： 

管野正秀さん

健
康
・
福
祉

町立三春病院ニュース  MIHARU HOSPITAL NEWS

外来診療のご予約 ☎ 73-8155

三春町立三春病院 ☎ 62-3131

三春町の国民健康保険に加入しています。

「加入者情報等の確認のお願い」という通

知が届きました。この通知はどうして届い

たのですか？

　令和６年８月７日時点で三春町国民健康

保険に加入している方に対して、三春町が

把握している加入者情報（マイナンバーの下４桁等）

を通知しています。こちらはマイナ保険証の有無に

関わらずお届けします。全ての方に安心してマイナ

ンバカードを保険証として利用していただくことを

目的としています。必ずご確認の上、万が一登録情

報に異なる点がある場合はお問い合わせください。

　なお、社会保険等に加入されている方は、加入先

の保険者から通知が届きます。

■問 町国民健康保険や後期高齢者医療の保険証について
　  　住民課 国保年金グループ　☎62-2147

　  マイナンバーカード制度全体に関する問合せ

　  　マイナンバーカード総合フリーダイヤル

　　　　　　　　　　　　　　　0120-95-0178

加入者情報の

お知らせ

（厚労省HP）

9月上旬から

お届けします

　認知症の方やそのご家族、地域の方の交流の場で

す。健康な生活のためのミニ講座や頭と体の健康体操

を行っていますので、ぜひ、ご参加ください。

■所 役場２階桜ホール　　■￥ 100円（お茶・お菓子代）
■時 9月5日（木）・10月3日（木）午前10時～11時30分
■内 健康講座
　  ９月 三春町の認知症制度について

　10月 お薬を飲み続けるために

■問 三春病院 総合相談課　☎ 73-8180

９月より婦人科外来の診療を
新たに開始します！

　９月から現行の診療日の他に、毎週水曜日の午後も

診療を行います。

　当面は婦人科検診を中心に行う

予定です。乳がん検診とのセット検

診も実施可能ですのでぜひ、ご利

用ください。

　今年になって能登半島沖や日向灘で大きな地震が発生

しました。

　2011 年の東日本大震災時に、お薬手帳が活躍した

事を思い出し綴ってみました。

　災害時は病院や薬局の混雑が予想されます。お薬手帳

を持つと、お薬の名前・量・日数・使用法を記録できま

す。副作用歴、アレルギーの有無、過去にかかった病気

についても記録可能です。慢性疾患を持つ患者さんにとっ

ては重要です。災害時の避難生活にて患者さんが薬を適

時服用するためには必要だからです。非常時で効率よく

医療を受けるため、お薬手帳の準備を平時の際に心がけ

ると良いかもしれません。備えあれば憂いなしです。

薬剤部　高梨

※当日参加も受付けています。

※医療 ･介護 ･福祉に関するご相談は専門スタッフが対応します。

※感染症拡大に伴い中止になることがあります。

オレンジカフェ☆さくら （毎月1回木曜日開催）

【手話サービスをご利用ください】

　手話通訳が可能なタブレット端末を配

置しています。

　インターネットを介して手話通訳者と

ともにお話を伺います。

　利用可能時間／平日 9：00～ 17：00

　動画を見ながら、気になった手話をまねしてみ

ましょう。

　リニューアルして見やすくなったHPから、ぜひ、

ご覧ください。

災害時に役立つお薬手帳の活用コラム


