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優レディースクリニック 

休診日 午後休診 

・連
日
の
猛
暑
に
、
健
康
面
で
ピ
ン
チ
で
す
。
で
も
「禍

福
は
あ
ざ
な
え
る
縄
の
ご
と
し
」で
、
我
が
家
の
畑
で

は
只
今
ス
イ
カ
と
ミ
ニ
ト
マ
ト
が
元
気
で
す
（夏
休
み

頃
を
お
楽
し
み
に
）。 

・今
年
の
3
月
か
ら
我
が
家
の
一
員
と
な
り
ま
し
た

シ
ー
ズ
ー
犬
（現
在
8
か
月
、
♂
）坂
田
ピ
ー
チ
君
の

紹
介
が
ま
だ
で
し
た
。
は
じ
め
て
の
散
髪
後
、 

「ボ
ク
ち
ゃ
ん
、
世
の
中
の
悪
い
こ
と
ナ
ー
ン
モ 

知
ら
な
い
モ
ン
」と
い
う
こ
の
つ
ぶ
ら
な
瞳
に 

家
中
参
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
「マ
マ
が
一
番 

大
好
き
デ
ー
ス
！
ド
ー
ゾ
ヨ
ロ
シ
ク
！
」  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

（渡
辺
）  

夏
の
太
陽
が
照
り
つ
け
、
最
高
気
温
が
30
度
以
上
に
な
る
真
夏
日

が
続
い
て
い
ま
す
。
食
中
毒
が
発
生
し
や
す
い
こ
の
時
期
、
お
弁
当

に
は
普
段
以
上
に
気
を
つ
か
っ
て
い
ま
す
。
お
酢
に
は
細
菌
が
増
え

る
の
を
防
ぐ
効
果
が
あ
る
の
で
、
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
酢
の
物
が
お
弁

当
箱
の
片
隅
に
入
っ
て
い
る
と
う
れ
し
い
か
な
、
と
思
う
の
で
す

が
・・・酢
の
物
は
汁
気
が
多
い
の
が
難
点
。
そ
こ
で
仕
上
げ
に
す
り

ご
ま
を
ま
ぶ
し
て
水
分
対
策
を
し
て
い
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
空
い
て
し

ま
っ
た
隙
間
に
い
か
が
で
す
か
？
（ま
つ
こ
） 

    
 

 
      

海
の
日
に
江
ノ
島
に
い
っ
て
来
ま
し
た
。
海
辺
で
潮
風
に
あ

た
り
な
が
ら
、
お
友
達
と
飲
ん
で
踊
っ
て
、
す
ご
く
楽
し
い

時
間
に
な
り
ま
し
た
。
夏
の
暑
さ
も
飛
ん
で
行
っ
ち
ゃ
っ
た

感
じ
で
す
☆ 

一
つ
で
も
好
き
な
こ
と
が
あ
る
と
、
気
持
ち
が
ワ
ク
ワ
ク
し

て
仕
事
も
が
ん
ば
れ
る
し
、
他
の
こ
と
も
楽
し
み
な
が
ら
生

活
で
き
る
よ
う
に
な
る
な
ぁ
っ
て
つ
く
づ
く
感
じ
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
自
分
の
好
き
な
こ
と
を
大
事
に
し
て
い
き
た
い

な
と
思
っ
た
一
日
と
な
り
ま
し
た
♪
（や
ま
ち
ゃ
ん
） 

       受付からのお知らせ 
・12～16日まで夏季休暇をいただきます。 
当院でお薬を処方中の方はお気を付け下さい。 

休みの前後は混雑が予想され、予約のある方も
お待たせしてしまう可能性があります。 

Ｏ
Ｃ
セ
ミ
ナ
ー
7/

7
（日
）参
加
報
告 

血
栓
症
の
リ
ス
ク
は
年
令
と
共
に
上
が
る
の
で
リ

ス
ク
の
高
い
方
へ
は
注
意
喚
起
が
必
要
。 

Ｏ
Ｃ
は
Ｐ
Ｍ
Ｄ
Ｄ
（月
経
前
に
精
神
症
状
が
ひ
ど
く

で
る
タ
イ
プ
）の
方
に
は
単
独
で
は
難
し
く
、
メ
ン

タ
ル
と
の
連
携
が
必
要
と
な
っ
て
く
る
。
な
ど
の

話
題
が
印
象
的
で
し
た
。  

（に
ゃ
ん
た
ま
母
） 

8月の予定 

日 月 火 水 木 金 土 

28 29 30 31 1 2 3 

4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 17 

18 19 20 21 22 23 24 

25 26 27 28 29 30 31 

ちえこサラダでビタミンＢ・Ｃを補給、夏バテ防止を！ 
ビタミン★食物繊維★ミネラルに加えて酵素もたっぷり♥ 
免疫を高めてストレスに強い身体をつくりましょう。（ちえこ） 

作り方 

材料（2人分） 

グレープフルーツ1/2個 
レタス1/4個 
きゅうり1/2本 
ベビーリーフ1/2袋 
アスパラ4本 
プチトマト5個 
生ハム4枚 

1 グレープフルーツは実を取     
  り出しておく 
2 アスパラは、ハカマをそぎ 
  落として1/3に切りゆでる。 
3 レタス・きゅうりは一口サイ 
  ズに切る。 
4 レタス・ベビーリーフを皿に 
  しいて残りの材料を適当  
  にもりつける。 

このサラダにおすすめの 
 ドレッシングはこれ！ 
  みんな試してみてね。  

追加でモッツァレラチーズをトッピングしてみました。家
にある野菜なんでもOK、アボカドもおすすめでーす。 

7/20（土）城北緩和医療研究会参加報告 

子宮がんなどでリンパ節をとった方に起こりや
すい「リンパ浮腫」の講習会に出席しました。
予防用のサポーターや下着の紹介がありまし
た。お困りの方へ少しでも情報提供できるよう
に常にアンテナをはっておきたいと思いました。
（いとうちゃん） 

夏
休
み
到
来
！ 

 
 

待
ち
に
ま
っ
た
夏
休
み
で
す
。
夏
バ
テ
で
食
欲

が
お
ち
て
し
ま
う
人
、
い
ま
せ
ん
か
？
暑
い
せ
い
か
、

眠
り
が
浅
く
て
朝
起
き
て
も
ぐ
っ
た
り
疲
れ
た
ま

ま
な
ん
て
人
、
い
ま
せ
ん
か
？
今
月
号
は
そ
ん
な

貴
女
の
応
援
号
で
す
。
料
理
自
慢
の
お
す
す
め
レ

シ
ピ
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。
私
は
7/

15
あ
き

よ
さ
ん
と
栄
養
セ
ミ
ナ
ー
を
受
講
し
て
き
ま
し
た
。

タ
ン
パ
ク
質
（肉
・魚
・卵
・大
豆
製
品
）が
体
を
作

る
お
お
も
と
に
な
る
の
で
50
ｋ
ｇ
の
人
な
ら
50
～

75
ｇ
の
た
ん
ぱ
く
質
を
と
る
必
要
が
あ
り
、
さ
ら

に
食
べ
た
タ
ン
パ
ク
質
が
体
内
で
う
ま
く
働
く
た

め
に
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
重
要
だ
そ
う
で
す
。

中
で
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
の
必
要
量
は
人
に
よ
っ
て
差
が

大
き
く
、
不
足
す
る
と
イ
ラ
イ
ラ
や
不
眠
、
う
つ
症

状
、
疲
れ
が
と
れ
な
い
な
ど
の
原
因
に
な
る
そ
う

で
す
。
お
酒
を
飲
む
と
さ
ら
に
不
足
し
が
ち
。
そ
の

視
点
で
デ
ー
タ
を
み
る
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
不
足
の
人

が
多
い
こ
と
！
体
調
不
良
の
方
は
是
非
、
血
液
で

の
チ
ェ
ッ
ク
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
試
し
て
み
て
く
だ
さ

い
ね
。
に
ん
に
く
や
豚
肉
も
お
す
す
め
。
1
週
間
で

は
あ
ま
り
変
わ
ら
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
3

か
月
続
け
て
み
る
と
体
調
の
変
化
が
わ
か
る
と
思

い
ま
す
よ
。
当
院
で
も
近
々
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
扱
い

を
始
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
の
で
、
ど
う
ぞ
お
楽
し

み
に
。 

（坂
田
） 

①キャベツは1ｃｍくらいの
細切りにし、塩を振りしんな
りしたら水気をしぼる。 
②わかめは水で戻し、水切
りする。 
③①と②をボウルにいれオ
リーブオイル大1/2、 
酢大2/3、おろししょうが小
1/2、しょうゆ小1を加えて
混ぜ、仕上げに白すりごま
をトッピングする。 

キャベツとわかめの 
酢ナムル 


