
　

青
く
澄
ん
だ

空
に
麦
わ
ら
帽

子
、
縁
側
に
は

三
角
に
切
っ
た

ス
イ
カ
が
あ
り
、
赤
や
青
、
紫
、
白
な
ど

の
ア
サ
ガ
オ
の
花
が
咲
き
そ
ろ
う
季
節
。

夏
休
み
の
朝
に
は
ア
サ
ガ
オ
が
い
く
つ
咲

く
の
か
、
何
色
が
咲
く
の
か
子
供
た
ち
の

楽
し
み
の
ひ
と
つ
で
す
。

　

ア
サ
ガ
オ
は
東
南
ア
ジ
ア
、
中
国
南
部

が
原
産
地
と
い
わ
れ
、
日
本
に
は
奈
良
時

代
に
渡
来
し
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

当
時
、
ア
サ
ガ
オ
は
観
賞
用
と
し
て
で

は
な
く
、
薬
草
と
し
て
持
ち
込
ま
れ
ま
し

た
。
し
か
し
、花
の
色
や
栽
培
の
し
や
す
さ
、

さ
ら
に
「
変
化
ア
サ
ガ
オ
」
と
い
う
突
然

変
異
を
利
用
し
た
多
彩
な
ア
サ
ガ
オ
を
作

る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
楽
し
み
も
あ
り
、

江
戸
時
代
に
は
、
一
大
ブ
ー
ム
に
な
り
ま

し
た
。

　

ア
サ
ガ
オ
の
成
熟
種
子
を
乾
燥
し
た
も

の
を
牽
牛
子
と
称
し
薬
用
に
し
ま
す
。「
牽

牛
子
」
と
い
う
名
前
は
薬
の
御
礼
に
牛
を

牽
い
て
い
っ
た
こ
と
に
由
来
す
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。「
子
」
は
種
子
の
こ
と
で
す
。

『
名
医
別
録
』
に
は
、「
気
を
下
し
、
脚
満
、

水
腫
を
療
し
、
風
毒
を
除
き
、
小
便
を
利
す
」

と
あ
り
、『
本
草
網
目
』
で
は
、「
痰
を
遂
い
、

飲
を
消
し
、
大
腸
の
気
秘
、
風
秘
を
通
じ
、

虫
を
殺
し
、
命
門
に
達
す
る
」
と
し
て
い

ま
す
。
利
尿
作
用
が
あ
り
、
む
く
み
や
便

秘
を
治
し
、
駆
虫
作
用
も
あ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。

　

実
際
、
瀉
下
作
用
が
強
く
、
峻
下
剤
と

称
さ
れ
る
よ
う
に
強
い
下
痢
を
引
き
起
こ

す
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
漢
方
で
は

「
牽
牛
丸
を
服
用
す
れ
ば
強
固
な
便
秘
は
治

る
が
、
長
く
飲
ん
で
は
な
ら
な
い
」
と
し

て
い
ま
す
。
ま
た
「
顔
面
に
ニ
キ
ビ
な
ど

が
生
じ
た
と
き
は
牽
牛
子
末
を
酒
に
浸
し
、

顔
に
塗
る
」
と
か
「
ソ
バ
カ
ス
に
は
牽
牛

子
末
を
卵
白
に
ま
ぜ
て
夜
に
顔
に
ぬ
り
、

朝
に
洗
い
落
す
」
な
ど
の
用
法
も
あ
り
ま

す
。

　

夏
の
顔
で
も
あ
る
ア
サ
ガ
オ
の
種
子
は
、

遠
い
昔
に
は
薬
と
し
て
用
い
ら
れ
て
い
ま

し
た
。
し
か
し
、
作
用
が
強
か
っ
た
の
で

後
世
で
は
ほ
と
ん
ど
利
用
さ
れ
て
い
ま
せ

ん
。
顔
に
塗
る
と
か
、
ソ
バ
カ
ス
を
治
す

な
ど
の
皮
膚
病
や
化
粧
料
と
し
て
は
応
用

で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
意
外
な
ア
サ

ガ
オ
の
一
面
が
見
え
て
き
ま
し
た
。
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Q1. 足のトラブルはないですか？
外反母趾 内反小趾 扁平足 足指の背のタコ 足裏のタコ 巻き爪

★

★
★
横アーチ

内側縦アーチ

外側縦アーチ

Let’ s エクササイズ

Q2. 足に合った靴を履いていますか？



くるみ　～萬屋薬局すこやかナビ～　第７号（平成 30 年７月）

靴の履き方を確認

少し面倒ですが、ウォーキングの前には靴の履き直しをしましょう。

トントン

健康増進センターめぐみ

靴の選び方を確認

靴は足の補助具であるととらえ、上記ポイントを踏まえて丁寧に選んでください。

Q3. 靴の履き方を知っていますか？



　カレーの本場インドにはガラムマサラという数種類のスパイス

を組み合わせた香辛料（ミックススパイス）があります。各家庭

でいろいろな割合で配合し、独自の味を作り出します。中南米の

チリパウダーや中国の五香粉（ウーシャンフェン）、日本の七味唐辛子などもミックススパイスのひとつです。

　スパイスは香り付け、矯味、矯臭、調味、着色などに用いられますが、身体にプラスの作用もあり、たくさんの研

究が行われています。一方、薬膳では食材の五味（酸味、苦味、甘味、辛味、鹹味）をうまく配合し、健康のバラン

スを整えます。したがって、カレーやミックススパイスは薬膳と同様な役割を果たしていると考えられます。

　カレー用香辛料として、陳皮、茴香、鬱金、肉桂、山査子、お種人参、生姜、丁字、小豆蒄をミックスしたものは、

それぞれの特有な香りが合わさり、食欲をそそり、新陳代謝を促す働きがあります。特に、陳皮は柑橘系の香りで胃

の働きを強め、鬱金は肝機能を活発にし、活性酸素を取り除きます。丁字（クローブ）は抗菌作用や歯痛にも用いますが、

清々しい刺激的な香りが特徴です。お種人参は疲れを取り、茴香、生姜、肉桂、山査子、小豆蒄は爽やかな芳香や甘い香り、

質の異なる複数の辛味で食欲を増進させ、胃腸を整える役目があり疲労回復には最適です。私たち日本人の最も身近

にある薬膳料理はカレーかもしれませんね。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  学術顧問　笠原義正

くるみ　～萬屋薬局すこやかナビ～　第 7号（平成 30 年 7月）

うこんういきょう しょうずく
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Q

✂

　薬には、食品との飲み合わせで効果が弱くなったりするもの

があります。

　ご存じの方も多いと思いますが、ワーファリンを服用している人は納豆や納豆菌を原料と

する健康食品を控えるようによく言われます。血液サラサラの代表的なお薬であるワーファリ

ンには、血液を固まらせる作用のあるビタミン K の働きを抑制する働きがあります。ところが、

納豆に含まれる納豆菌は体の中でビタミン K をつくり出すため、せっかく飲んだお薬の効果が弱められてしまう

のです。

　また、ある種の抗生物質（テトラサイクリン系、ニューキノロン系など）を牛乳と一緒に飲んでしまうと、牛

乳に含まれるカルシウムと薬の成分が結合し、体に吸収されにくい物質が作られ、吸収や作用が低下します。

　このほかにも、薬と食品とのよくない飲み合わせはたくさんありますし、もちろんお薬同士の飲み合わせにつ

いても気を付けなくてはいけません。

　飲み合わせが悪いと、効き目が弱まるだけでなく、有害な作用を引き起こす場合もあるので注意が必要です。

そのため薬剤師は、患者さまのお話やお薬手帳の情報をもとに、食品や他の医療機関で処方されたお薬などを把

握し、飲み合わせをチェックします。

　薬局では、薬剤師がお薬の飲み合わせをはじめ、副作用、成分の重複がないか、服用上の注意点などを丁寧に

説明いたします。また、萬屋薬局では処方箋をお持ちでないお客さまからの、お薬、漢方、食事、介護などに関

する相談にも専門職が丁寧にお応えしますので、お気軽にご来店ください。

✂

＋

×○

山形県の献血者数（2018年度実績：2018年5月末まで）

4,409人400ml 182人200ml 1,416人成分 6,007人合計

2018年度採血計画

38,851人

【献血ルームご案内】   山形駅前出張所  献血ルーム SAKURAMBO　 山形市香澄町2-2-36 山形センタービル5階　電話：フリーダイヤル 0120-107-093


