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午後休診 

9 長嶺医師 
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午後休診 

19 
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休 診 
 

21 敬老の日  
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22 国民の休日 
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休 診 

24 宮田所長 
 

午後休診 

25 長嶺医師 
 

午後休診 
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休 診 
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休 診 
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午後休診 

2 長嶺医師 
 

午後休診 

3 
 

休 診 
 

マイナンバーカードで受付しましょう

にっしん 

 

 

    お 知 ら せ 

 

９月は、長い連休が 

あります。 

薬がなくなりそうな 

方は、早めに受診を 

お願いいたします。 

  

 

 

  

 

 

 

      ※県中医師 岩手県立中央病院より派遣 城戸 治 先生 

 
 

診療受付時間  午前  8：30～１１：３０ 
 

※  予約している方を、優先して診療をしています。 

診察を希望する方は、電話等で連絡いただければ、 

空いている時間をご案内いたします。 

    

電話  ７２－３１１５     

              

 

  夏の疲れを残さない秋の生活習慣を始めましょう 
９月になって感じる夏バテのような不調を秋バテといいます。 

暑さは過ぎたのに、なんだか元気が出ない、食欲が戻らないなど夏

バテのような症状は、夏の疲れが残っているのかもしれません。 

生活習慣を見直して体調管理に気をつけましょう。 

【入浴】カラダが、冷えると秋バテしやすくなります。就寝の１～２

時間前に３８～４０度のお湯に１５分～２０分ぐらい」ゆっくり浸っ

てカラダを温めましょう。 

【運動】気温の涼しい時間帯に、毎日２０分～３０分ぐらいのウォー

キングやストレッチなど軽い運動を始めましょう。 

【食事】朝食を抜かないで３食きちんと摂るようにしましょう。 


