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院長 原田道彦
乳腺・甲状腺◆各種検診◆内科◆外科

長野市篠ノ井東福寺 1523-1

診療時間 月 火 水 木 金 土

9:00～13:00 休 ● ● ● ● ◎

15:00～19:00 ● ● 休 ● ● 休

休診日◆月曜午前/水曜午後/土曜午後/日曜祝日
受付時間◆診療開始30分前から終了30分前まで
◎ 9:00～14:00（土曜日のみ）
初診の方も予約をお取りしています。

お電話下さい。☎026-285-9209

明けましておめでとうございます。今年もよろしくお願い致します。
食欲の秋から始まり、忘年会、クリスマス、お正月、新年会とごちそう続き
の上、運動するのも億劫になってしまうこの時期なので、
ついつい油断すると体重計に乗るのも怖い状態になってしまいそうです。
「健康にいいから」「痩せたい」といった運動する理由は少ないのに、運動
しない理由は「忙しい！」「運動は苦手…」「寒い！」「雨や雪が降ってい
るし…」など、沢山ありますね。

運動といっても、「毎日30分歩く」「腹筋200回」「週3回ジムへ通う」と
いったハードルの高いものでなくても良いです。・買い物に行った時に店の
入り口近くの駐車場ではなくて、少し離れたところに車を止める
・ハミガキをしている時にスクワットをする ・テレビを見ながらCMの間
だけ足踏みなどすきま時間でできることも多いと思います。
運動をしない様々な理由を振り払って「何か始める！」と決めた瞬間から、
その計画は成功したようなものです。新しい年に何か初めてみませんか？
（自分への語りかけでもありますが。）

Dr.はらだのみちくさ

各市町村のマンモグラフィ無料クーポン券
長野市超音波乳がん検診 など各種検診の
期限が迫っております。
ご希望の方はお早めにご予約ください。

平成29年2月25日（土）は休診となります
ご迷惑をお掛け致しますがご了承ください。


