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　 コ ロナウイ ルス感染症も 5 月８日から５類へ引き下げ、各地の集合研修や、イ ベント も

だいぶ復活し てきまし た。こ れまで動き の少なかった県をまたぐ 移籍などで、新たに釧

路に居を構えた方も 増えているのではないかと 思います。こ の流れを機会に、仕事へ復

帰し たいと 思っている方も おら れるのでは…？と 思い、「 薬剤師復職支援セミ ナー」を企

画いたしまし た。

　 薬剤師の資格を持ちながら 色々な事情で仕事から 離れていた方、ここ 数年で薬剤師

をめぐる働き方の状況も だいぶ変化し 対応できるか不安な方、薬剤師としての復帰を少

し でも お手伝いし たいと いう 企画です。

　 実施日は６ 月の平日午前中と なり ます。希望日の１ 週間前までに申

し 込んでいただき、２時間程度（ 希望の内容によっては３時間程度）、見

学や体験、質問などを 受け付ける企画と なっており ます。まずは右記

の二次元コ ード より お申込みく ださ い。

お問合わせも お待ちしております。　 　 　 　 　 　 　 　 　（ 事務： 菅原）
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フレイルについてフレイルについて

　「 フレイ ル」と は英語で虚弱や老衰

を意味する「 Fra ilty」をもと に作ら れ

た言葉。

年をとって体や心のはたら き 、社会

的なつながり が弱く なった状態を指し 、健康と 要介護状

態の中間に位置さ れます。

身体的フレイ ル(低栄養状態や筋力・ 体力の低下等)、精

神・ 心理的フレイ ル(認知機能の低下・う つ傾向等)、社会

的フレイル(独居・ 外出頻度の減少等)の要素が互いに影

響し あって、悪循環をも たらすと 考えられています。大切

なのはそのまま放置せず、早めに気づいて適切な取り 組

みをすること 。フレイ ルの進行を防ぎ、健康な状態に戻

ること が出来ます。

　 フレイルをチェックする方法はいく つかありま

すが、ここ では5 項目で簡易にチェックできる方

法をお伝えし ます。5 つのう ち 、3 つ以上当ては

まるとフレイル、1 ～２つ当てはまると プレフレイ

ル(フレイルの前段階)の可能性があります。

　 お薬の中には「 ふらつき・ 転倒」「 食欲低下」「 記憶障害」と いった、フレイ ルに

関連する症状が副作用として起こり 得るも のも あります。これらの症状は薬に

は関係なく 、年を取ること によっても 起こる症状であるために、薬によるも の

かどう か気が付きにく い場合があります。変調を感じ たら『 年のせい』と 思い

込まず、気軽にご相談く ださ い。　 　 　 　 　 　 　 　 　 (薬剤師： 玉川美智子)

※参考文献：フレイ ルハンド ブック2 0 2 2 、厚生労働省フレイ ル予防パンフレット

❶栄養： タ ンパク 質やビタ ミ ン・ ミ ネラ ルを含んだ食事をバランス良く 3 食摂    

　 取。特に高齢者では筋肉を増やすタ ンパク 質の摂取が不足し がち。意識し

　 て取り 入れて。

❷身体活動：ウォーキングやスト レッチなど無理のない範囲で運動を継続。

❸社会参加：趣味やボランティ ア活動など、外出する機会を増やす。

(注：タ ンパク質や運動を制限さ れている方は医師の指示に従って下さ いね)

フレイル予防

フレイルと 薬の関係元に戻る可能性がある

6ヵ月で、2 ㎏以上の体重減少がある

握力低下(男性2 8 kg未満、女性18 kg未満)

(ここ2 週間)わけも なく 疲れたよう な感じ がする

通常歩行速度が1 m ／秒未満

❶軽い運動・ 体操をしていますか？

❷定期的な運動・ スポーツをしていますか？

(上記の2つのいずれも「 週に1 回もし ていない」と 回答)
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フレイルと は？
日本版CHS基準(2 0 2 0 改訂版)　
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因

実

効 皮

中央の○に当てはまる漢字を下の欄から

選び回答すると 4つの熟語が完成します。

右図の中央に当てはまる漢字の答えは｢愛｣です

【 ・ 恋愛・ 敬愛・ 愛情・ 愛護・ 愛読】

～はるか薬局緊急時電話番号～

0154-31-7811または

0 9 0-3775-3 026☎
夜間、日曜祝日等の閉店時で緊急の
対応を要する場合にご利用下さ い。

お知り 合いの薬剤師・ 薬学生の方を
ご紹介下さ い 奨学金制度もあります
※詳しく は、あゆみ調剤までご連絡下さい。

☎ 0154-31-7811

★漢字当てはめクイズ★
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果・ 木・ 花

【 ク イズ応募のき まり 】

● 締　 切／2 0 2 3 年6 月1 9 日（ 月）

● 発　 表／本紙 ７ 月号 予定

● あて先／〒0 8 5 -0 0 5 5  

　 　 　 　 　  釧路市治水町6 番2 号　

　 　 　 　 　  はるか薬局 クイズ係

（ Eメ ール/ayumichozai@ a-haruka. co. jp）

　 クイ ズの答え、住所、氏名をハガキ、またはEメ
ールでご応募下さ い。はるか通信への感想、はる
か薬局へのご 意見なども お書き 下さ い。正解者
の中から 、３ 名の方に図書カ ード を お贈り いたし
ます。
　 なお、頂いたご意見ご感想を、今後のはるか通
信の記事とし て匿名で掲載さ せて頂く 場合も ご
ざいますのでご了承下さ い。

中央の○に当てはまる漢字を下の欄から選び回答すると

4 つの熟語が完成します。

4 つの熟語を
完成させるには？

お楽しみクイズ
は

るか薬局

当 選 者

前川亮子さ ん、渡辺とこさ ん、石川育代さ ん

解答と 当選者の発表は7 月号です。３月号の正解は「 紅」でし た。

正解者の中から 抽選で３名の方に図書カ ード をお送りします。

mailto:ayumichozai@a-haruka.co.jp

