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　 お薬手帳が何冊も あると 、医師や薬剤師に薬の情報が正しく
伝わり ません。同じ 成分の薬や、飲み合わせの悪い薬が処方さ
れる恐れがあります。
　 お薬手帳は、あなたのカルテのよう なも の。
　 服用の記録を「 １冊」にまと めること が、副作用を回避し 、あな
たの健康を守ることにつながります。
　 ９月は防災月間です。災害時にも お薬手帳があると 服用中の
薬の種類・ 量など一目でわかって安心です。

お薬手帳は１冊に！



高血圧と 食事・ 運動について〈 中編〉

高血圧を、食事で下げるには？

D A SH 食～野菜・ 魚・ 乳製品を！2
　「 塩分を気にし たら 、食べるも のがな

いよ」と いう 方は、食べ物で体から 塩分

を追い出しましょう 。

　 食塩を構成するナト リウムは、同じく

ミ ネラ ルであるカリ ウム、カ ルシウム、

マグネシウムの摂取で 体内から 追い

出さ れること が知ら れています。こ れ

ら のミ ネラ ルは、野菜、大豆製品、海藻

などの食品中に含まれています。

　 そこ で注目さ れているのが、塩分を

排出し て血管を 守るD A SＨ 食（ ダッ シ

ュしょく ）です。

※右図「 D ASH食の一例」参照

　 DASH（ ダッシュ）（ D ietary Ap rroach 

to  Sto p  Hyp er-tensio n＝高血圧を防

ぐ食事法）と は、アメ リ カ で高血圧の改

善のために推奨さ れた、豊富な食物繊

維とミ ネラ ル（ ＝野菜・ 果物）、低飽和脂

肪酸・ 低コレステロ ールで良質のタ ン

パク質（ ＝魚、乳製品、大豆）を含むメ ニ

ューのこと です。

　 通常のメ ニューに比べ、収縮期血圧

を５ ～６ 、拡張期血圧を２ ～３ 下げたと

いう データ があります。

　 日本食を 減塩し 、野菜・ 果物と 低脂

肪乳製品をく わえること で、D A SH食

に近いも のと なり ます。食事にとり い

れてみてはいかがでしょう か？

ダッシュ

ダッシュ

薬剤師募集中！

はるか薬局で一緒にはたら きませんか？正職

員・ パート と も 募集しています。長く お仕事か

ら 離れていた方も 、丁寧にわかる と ころ から

指導いたし ます。まずはご連絡く ださ い。

薬学生の奨学金制度があります。

年度の途中でも 受けら れます。また、長期の休

み期間を利用しての見学なども 募集していま

す。お気軽にお問合せく ださ い。

　 　（ 担当： 市川、菅原）

薬剤師
薬学奨学生
募集中！



（ 薬剤師： 岡部 正史）

～D A SH 食の一例～
ダッシュ

食物繊維が豊富な、

雑穀や玄米入り がよい

パンならライ麦パン

全粒粉パンなどが◎

野菜、海藻、豆腐など

具だく さ んにして

薄味にし 、汁は残す

肉は控え、魚を（ 青魚がよい）

油で揚げず、焼く か煮て調理

サラダやおひたしで

野菜をいっぱいとる

デザート には果物を

低脂肪乳や

脂肪ゼロの

ヨ ーグルト

（ プレーン）

電子マネー

交通系 IC

クレジット カ ード

●はるか薬局でキャッ シュレス決済が利用できるよう になり まし た。

Cred it Card s Accep ted



問題

答

7 月号（ ２０6 号）の答えは「 氷」でし た

護

情恋

読

敬
例

日・ 今・ 年

【 ク イズ応募のき まり 】

古

度

昨 昔

正解者のなかから 5 名に図書カード をお送りします。
おめでとう ございます。

● 締　 切／2 0 2 2 年1 1 月1 5 日（ 火）

● 発　 表／本紙 1 2 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 、5 名の方に図書カード と 2 0 周年記念エ
コ バッグをお送りします。
　 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。

おかげさまで、はるか薬局は７月で開局２０ 周年を迎えました。

クイズに正解された方の中から、今回は抽選で5 名の方に図書カードと

2 0 周年記念エコバッグを差し 上げます。ふるってご応募く ださい。

4 つの熟語を
完成させるには？

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】

当 選 者

高橋幸司さ ん、奥山定雄さ ん、垣内タ カ子さ ん、鈴木淳子さ ん、増田加代子さ ん

は
るか薬局

20周年記念クイズ

～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
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