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宇部市老人クラブ連合会

ラッキー

私たちは、宇部市老人クラブ連合会の活動を応援しています

　　　　　兎は食料としてなど、狩猟の対象となる
動物でした。ことわざでも食料として、また逃げるた
めに速度のとても速い動物として認識されています。

・二兎追う者は一兎をも得ず
・兎を見て犬を放つ
・株を守りて兎を待つ

〈動物のことわざ〉
うさぎ

兎

　　　
（0836）58ー5360 （0836）54ー1070

宇部市大字東岐波
字丸尾４３２２－１

医療法人  太白会

宇部市大字西岐波
字吉田原732－1

（0836）59ー1717

宇部市大字東岐波
大津出5610－7

サービス付き高齢者向け住宅

午後 2 3０～： 6 ００：
午前９ ００～： １２ 3０：

月診療時間 火 水 木 金 土
○ ○ ○ ○ ○ ○
○ ○ ○ ／ ○ ／

エンジュ

（0836）45ー1100 21ー2864
明治町1－7－7サンポプラ病院

●腎臓内科（人工透析） ●内科 ●循環器内科 ●消化器内科

31ー3337
寿町３－２－２６宇部仁心会病院

●心臓血管内科 ●循環器内科 ●一般内科
●腎臓内科（人工透析）

22ー3434
昭和町１－２－１５南園クリニック

●脳神経外科 ●内科 ●循環器内科
●腎臓内科（人工透析：夜間透析〔月・水・金〕）

医療法人 仁心会 理事長  南 園  忠

医療法人社団 清冨会 理事長  南 園  忠

※心療内科は要予約。
〔休診日〕
　木曜日・日曜日・祝日

院長 小早川  節

13 30 ～： 17００：
９ ００～： １２００：

月診 療 時 間 火 水 木 金 土
○ ○ ○ 休 ○ ○

訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療休 ○

検索波乗りクリニック公式

山口県宇部市大字東岐波字丸尾4327番8

詳しくは、ホームページをご覧ください。https://naminori.clinic/
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総 合ビル管 理・警 備 保 障
貯水槽清掃・害虫防除・廃棄物収集
山 口 県 知 事 登 録 業 者

株式会社白清社
フレンズ２１

本社  宇部市大字東岐波字大石１６９７番
（0836）58ー6111

FAX（0836）58ー6123

宇部市大字妻崎開作1119ー2
（0836）41ー1611

FAX（0836）43ー0777

学校法人　流川学園

原中央幼稚園

宇部市寿町3丁目8－21
公証人　新 井　浩 司

宇部公証役場

TEL（0836）34ー2686
FAX（0836）34ー2823

相談は無料。お気軽にお問い合わせ下さい。

遺 言 や 大切な契約 を
公正証書が守ります。

私たちは、宇部市老人クラブ連合会の活動を応援しています
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私たちは、宇部市老人クラブ連合会の活動を応援しています

（0836）32ー0468
恩田町２丁目１８－26（株）ハピナース・エル

介護する人もされる人もハッピーになれる
「訪問看護」を目指します

訪問看護ステーション

ハピナース・エル

有料老人ホーム デイサービス

宅老所 喜 笑 苑
宅老所 ほほ笑み

alcare
株式会社 アルケア

宇部市大字西岐波805番地
（0836）38ー6603（代）

訪 問 看 護 ス テ ー ショ ン

立花居宅介護支援事業所

ホームナース立花株式会社

（0836）43ー6714

マイホーム立花有料老人ホーム
（0836）43ー6713

訪問リハビリテーション
（0836）39ー2858
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私たちは、宇部市老人クラブ連合会の活動を応援しています

ケアマネセンター 春

ヘルパーステーション りんご

宇部市開四丁目9－7

（0836）43ー6226

（0836）43ー6270

株式会社 姫先介護事業所
きさき

月受 付 時 間 火 水 木 金 土
○ ○ ○ ○ ○ ○
※ ※ ☆ ／ ※ ／

日・祝
／
／14 00～： 19 00：

9 00～： 12 00：

（0836）33ー3395

☆水は１９：３０まで診療
往診あり

宇部市海南町２－２５

生協上宇部クリニック
内 科

※月・火・金は１７：００まで受付 宇部市大字東須恵1959－10（黒石）

http://www.hashimoto-lc.jp

月診 察 時 間 火 水 木 金 土
○ ○ ○ ○ ○ ○
○ ○ ○ ／ ○ ○

日・祝
／
／午後2 00～： 6 00：

午前8 30～： 12 00：

TEL（0836）45ー0355 FAX45ー1103
オサンはココ イイオサン

はしもと産婦人科医院
医療法人  社団
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私たちは、宇部市老人クラブ連合会の活動を応援しています

（0836）35ー5571

（0836）36ー7005

どちらの処方箋も受付ます

あ お ば 薬 局

上宇部あおば薬局

宇部市五十目山町１５－２

宇部市海南町２－２１

14 00 ～： １９００：
９ ００～： １２0０：

月診 療 時 間 火 水 木 金 土
○ ○ ○ ○ ○ ○
○ ○ ／ ○ ○ △

日・祝
／
／

宇部市黒石北4ー4ー35 アバンティ・イースト１号

一般歯科・小児歯科・歯科口腔外科・矯正歯科

FAX（0836）39ー8572

△１３：0０～１７：００

TEL（0836）29ー0008 FAX29ー3085
宇部市西小串2-6-12

院長　医学博士　松永経光

http://matsunagaseikei.jp/

月診 療 時 間 火 水 木 金 土
○ ○ ○ ○ ○ ○
○ ○ ／ ○ ○ ／

日・祝
／
／14 30 ～： 18 00：

8 30 ～： 12 30：
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ストレス解消
泣くことで副交感神経の働きが
良くなることやストレスに関連し
てたまった物質が涙から排出さ
れストレス解消になります。

寝つきが良くなる
泣くことでリラックスし眠気を
誘います。寝る時にはリラック
スしていないと睡眠の質を下
げてしまう可能性があります。

泣くことで涙腺の詰まりが解消

され血流がよくなり、その結果

むくみやクマが解消されます。

むくみ、クマの解消
泣くことで脳内ホルモンの一
つである物質の鎮静作用が
働き適度な運動をした後の
ようなスッキリ感があります。

スッキリする
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スローピングとは「後ろ向き歩行」のことです。

スローピングは、「坂道健康法」ともいわれ、効率を高めるために階段や坂道を
利用する方法です。普通のウォーキングの2～3倍の効果があるといわれています。

単純明快な健康運動法ですが、心肺機能の強化をしながら、体内脂肪の燃焼促進の効果もあり、
続けることで足腰の筋肉がしっかりしてきます。

基礎代謝を高め、生活習慣病などの予防にも効果があるとされます。
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○車道は左側を通行する
○夜間はライトをつけて走行する
○「並進可」の標識がある場所以外での並進は禁止
○イヤホンなどで音楽を聴きながらの走行は禁止
○傘差し、携帯電話などによる片手運転の禁止 など

守っていますか？

冷蔵庫に物を
　　詰め込みすぎない

かんたんエコ
～エアコン～

家庭でできる！

ドアの開閉時間が長くなる原因に。
冷蔵庫の中を整理してみましょう。
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私たちは、宇部市老人クラブ連合会の活動を応援しています

ホームページリニューアル！

大阪市平野区喜連西４-６-６９
（06）6797ー0212（代）

株式会社博報社

★各地域の広報紙を掲載

★各地域の情報にアクセス

地域ニュースを募集しております
（審査後、掲載させていただきます）

各地域の情報が見やすくなりました！
スマホ・タブレット用ページあり！

https://hakuhousha.info
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私たちは、宇部市老人クラブ連合会の活動を応援しています

宇部市新天町2丁目1－1
１４３０～： １8 3０：
９ ００～： １３0０：

月診 療 時 間 火 水 木 金 土
○ ○ ○ ○ ○ ○
○ ○ ○ ○ ○ ／

日・祝
／
／

（0836）29ー0300

あいおい歯科インプラント矯正クリニック

しんたく歯科医院
宇部市大小路1-13-33

TEL（0836）35ー1515

俳句・詩作
新聞や雑誌に投稿したり、将
来の夢にもつながる趣味。
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会員の指導を熱心に聞く小学生

ホールインワンで球を受け取りニッコリ
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〇お問い合わせ〇
★火災について ⇒ 予防課（0836-21-7599）
☆救急について ⇒ 警防課（0836-21-6113）
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私たちは、宇部市老人クラブ連合会の活動を応援しています宇部市西琴芝１ー１ー31
（0836）37ー1177

FAX（0836）35ー1077

幸福の科学
宇部支部 ①自分の身を守る

②火の始末
③家族の安否確認
④避難経路の確保
⑤近所の安全確認

倒れてくるものなどから身を守る
大揺れが収まってから消火
家族が無事か確認
可能であれば窓やドアを開けておく
近所で火災等が起きていないか確認

行
動
す
る
こ
と

平日夜９時まで 土・日曜診療中

ほかお歯科クリニック
歯科・小児歯科・歯科口腔外科・矯正歯科

宇部市西岐波沢波３６２３－２

◆往診しています◆

（0836）52ー4618
0120ー846ー184

テイサーヒスセンター則貞

宇部市則貞3丁目10番41号
TEL（0836）38ー3545

あさひデイサービスセンター則貞

http://kanazawamamoru-clinic.jp

東岐波5689－4（東岐波中学校前バス停よりすぐ）
TEL（0836）58ー3366 FAX58ー3330

診療科目／内科・リウマチ科・外科

金沢 クリニック守

14００～： 18００：
９ ００～： １２3０：

月診 療 時 間 火 水 木 金 土
○ ○ ○ ○ ○ ○
○ ○ ○ ／ ○ ／

日・祝
／
／

■休診日／木・土曜午後、日曜、祝日


