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Dr.はらだのみちくさ
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します。

最近は「平成最後の〇〇」ということを良く耳にしますが、

元号が替わると自分がもう一世代前になる感じがして、

そこはかとなく、もの寂しく思います。昭和は遠くとなりにけり、ですね・・・

最近のマイブーム（さっそく懐かしく感じてしまう言葉です!(^^)!）は

「おから」です。TVで紹介していた乾燥おからが手に入らなかったので

生おからですが、朝晩に積極的に取るようにしています。

ヨーグルトやオリーブオイル、酢、ハチミツをかけるとあっさりと食べられます。

便秘知らずで快腸です！下におからを敷いて少しレモンをかけたヨーグルトを

のせるとチーズケーキのような感じで頂けます。

一度お試しください。

寒さに負けずがんばりましょう

スタッフのつぶやき

スマホデビューして早2年。看護師の山岸です。
未だにスマホを使いこなせていない私が
もっぱら利用しているのは簡単料理のアプリ。
今回は女性にやさしい食材を使ったレシピを検索

してみました。★ほうれん草（鉄分）と豆乳（イソフラ
ボン）のスープ★ ①バター（5ｇ）で玉ねぎ
ほうれん草（ともに80ｇ）を炒める②ミキサーにうつし
顆粒コンソメ（小さじ1ｇ） 豆乳（140ｍｌ） 塩・コショウ
少々を加えミキサーにかければできあがり。
私も試してみたいと思います。

南ながの公園クリニック

休診日◆月曜午前/水曜午後/土曜午後/日曜/祝日
予約優先◆初診の方もご予約をお取りしています

お電話下さい。☎026-285-9209
◎ 土曜日受付時間 8:30～13:30 ◎

受付時間 月 火 水 木 金 土

8：30～12：30 休 ● ● ● ● ◎

14：30～18：30 ● ● 休 ● ● 休

院長 原田道彦 長野市篠ノ井東福寺3819
乳腺・甲状腺◆各種検診◆内科◆外科

放射線技師の向山です。

子どもたちに色々体験をさせ、視野を広げて
あげようとプチ旅行ハマっています。水族館
や動物園など子供中心の場所が多いですが、
大人になって久しぶりに訪れると、子どもの
頃とは違った目線で楽しめました。今年は

飛行機デビューさせたいなぁと思っています。
オススメの場所があれば教えてください！


