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　 もう すぐ春ですね。卒業と 進学・ 就職、転勤など出会いと 別れ

の交錯する春。

皆さ んの身近にも 、く らしに大きな変化のある方がいらっしゃる

のでは？

その中に、今年、薬学部に進学する方はいらっしゃいませんか？

はるか薬局・ 釧路協立病院では、薬学生の奨学金制度を設けて

います。

薬学部は6 年制で研究や実習の期間も 長く 、アルバイト をする

余裕も なかなかあり ません。経済的に支えながら 、将来一緒に

働く 仲間を 応援し 見守り たいと いう 思いで、1 年生から 6 年生、

年度の途中から でも 受けら れる制度と なっており ます。はるか

薬局の見学も 可能です。

しています！

薬学生の奨学生を

●奨学金の額、要件など詳しく はお気軽にお問合せ下さ い。
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おすすめの

摂取方法

冬こ そしっかり
水分補給

冬こ そしっかり
水分補給

　 冬の水分補給は冷たい水ではなく 、白湯など体

を温めてく れる飲み物がおすすめです。

また、夜間ト イレが近く なって困ると 思われる方は夕

方以降カフェ インを含まない飲み物やイオン飲料を

とるよう にすると 気になら なく なる場合があります。

　 体を温める飲み物で皆さ んも ご存じ 代表的

なも のがしょう が湯やジンジャーティ ーです。

ショ ウガに含まれる辛み成分が血液の循環を

よく し てく れて、代謝を促し てく れる働きも あ

ります。

コ コ アも おすすめ。コ コ アはショ ウガと 同じく

ら い冷え症を 改善し てく れると 言われていま

す。ココ アに含まれるテオブロミ ンと いう 成分

が、血管を拡張し て血液循環をよく し てく れま

す。そのはたらきで、体温が持続し 長い間体を

温めてく れるのです。

テオブロミ ンには自律神経を 整えてく れる働

きも あり 、リ ラック ス効果も 期待できます。コ

コ アにはカ フェ イ ン が含まれていないので、

夜の水分補給にも 適し ています。

またユズ茶にはビタ ミ ンCも 多く 含まれ、風邪

やインフ ルエンザ予防にも なります。

ユズの皮に含まれているリ モネンやヘスペリ

ジンには血行をよく する作用も あるので、冷

え症対策にも おすすめです。

（ 薬剤師： 山口顕司）

おすすめの

飲み物

　 寝ている間は想像以上に水分が逃げてい

ます。まずは朝起きたら 、コッ プ1 杯の水分補

給をしましょう 。

通常１日に必要な水分摂取量は制限のない方

であれば1 .5 Lから 2 Lと 言われていますが、そ

れを 一度に摂るのではなく 、口の中やのどを

潤す目的も あり 、コッ プ1 杯程度をこまめに摂

取すること がすすめら れています。

マイ ボト ルなどを持ち歩き、ちょっとし た合間

に水分補給でいつでも 健康を目指しましょう 。

体を温めてく れる飲み物を
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小野忍さ ん、木村晴治さ ん、斎藤く に子さ ん、佐藤春枝さ ん、佐藤きみえさ ん、

鈴木正夫さ ん、関根利子さ ん、松野啓子さ ん、宮下紀子さ ん、渡辺葉子さ ん

～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★

問題

答

2 0 2 3 年1 月号（ ２1 0 号）の答えはお年玉クイズ答えは

①月の形、②だるまの文字、③梅の花の有る無し でし た。
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読

敬
例

【 ク イズ応募のき まり 】

正解者の中から 抽選で1 0 名様に図書カード をお送りします。
たく さ んのご応募あり がとう ございまし た。

● 締　 切／2 0 2 3 年4 月1 7 日（ 月）

● 発　 表／本紙 5 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？

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】

お楽しみクイズ
は

るか薬局

mailto:ayumichozai@a-haruka.co.jp

