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第388号 （１）

388
保険調剤＆ヘルスケアで地域の皆様のＱＯＬ（生活の質）の向上に貢献します

平野屋薬局／平野みらい薬局／平野グリーン薬局

平野拝志薬局／平野あさくら薬局／平野ごう薬局／まつだ薬局

医 薬 だ よ り

暑さを避けましょう暑さを避けましょう

マスクをはずせる場面もありますマスクをはずせる場面もあります

こまめに水分補給をしましょうこまめに水分補給をしましょう

上手な換気の方法上手な換気の方法

日ごろから健康管理をしましょう日ごろから健康管理をしましょう

暑さに備えた体づくりをしましょう暑さに備えた体づくりをしましょう

熱 中 症 の 予 防

・室内の温度・湿度をこまめに確認し、室内

温度を28度までに保つようにしましょう。 

・暑い日や時間帯は無理をせずに過ごしましょ

う。 

・涼しい服装をしましょう。

・少しでも体調に異変を感じたら、涼しい場所

に移動し水分を補給してください。

屋外で人と十分な距離（少なくとも２メート

ル以上）を確保できる場合には、マスクをはず

すことも考えてみましょう。

マスクを着用している時は、激しい運動を避

け、のどが渇いていなくてもこまめに水分補給

をしましょう。また、呼吸が妨げられたり、熱

中症になるリスクも高い事などを心配して、２

歳未満の子どもにはマスクの使用をやめるよう

に日本小児科医会は呼びかけています。

一般的に、食事以外に１日当たり 1.2L の水

分摂取が目安とされています。また、激しい運

動、作業を行ったとき、多くの汗をかいたとき

は塩分も補給しましょう。

 日ごろの体温測定、血圧や脈などの健康

チェックは、感染症予防としてだけでなく、熱

中症を予防する上でも有効です。体調が悪いと

感じた時は、無理せず自宅で静養するようにし

ましょう。

 

暑くなり始めの時期から適度に運動（「やや

暑い環境」で「ややきつい」と感じる強度で、 毎

日 30 分程度）を行い、身体を暑さに慣らしま

しょう。その際も水分補給は忘れずに、無理の

ない範囲で行うことが大切です。 

ウイルス感染は家族間で発生することも多

く、感染しても無症状というケースもあること

から、感染防止のため自宅での換気も重要です。

エアコンを使っていても、30分に１回、５分

程度の換気を行いましょう。

①24時間換気システムがある場合は正しく使う。

②窓とドアなど２か所対角線上にある空気の通

り道を作る。

③扇風機や換気扇を利用する。これらの方法を

上手に組み合わせて効率的に行いましょう。

体内の水分や塩分が失われ、めまいや頭痛、体温の上昇、けいれんなどを引き起す熱中症ですが、

命に関わるほど重篤になる場合もあります。感染対策としてマスクを着けている方も多いかと思い

ます。気温や湿度が高い中でのマスクの着用は熱中症のリスクが上がってしまうため、十分な感

染対策を行いながらも、例年以上に熱中症予防対策も心がける必要があります。
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虐待対応ダイヤル

1 8 9
（イチ  ハヤ  ク）

虐待対応ダイヤル

1 8 9
（イチ  ハヤ  ク）

子どもの見守り強化
アクションプラン

子どもの見守り強化
アクションプラン

児童虐待を防ぐために児童虐待を防ぐために

厚生労働省は４月27日に、地域ネットワーク

を総動員して、子どもの見守り体制を確保する

「子どもの見守り強化アクションプラン」を発表

しました。

＜背景＞

新型コロナウイルスの感染拡大による影

響で学校等の休業や外出自粛が継続したこ

とで、学校や地域における子どもの見守り

機会が減少し、児童虐待のリスクが高まっ

ています。今後、感染第二波・第三波が発

生すれば、児童虐待リスクが高い状況が続

くことが予想されます。これを受けて、地

域ネットワークを総動員して支援ニーズの

高い子どもを早期に発見する体制を強化す

るとともに、定期的に見守る体制を確保す

る「子どもの見守り

強化アクションプ

ラン」（実施主体：市

町村の要保護児童

対策地域協議会）が

実施されることと

なりました。

＜概要＞

・ 対象児童等：要保護児童対策地域協議会に登

録されている「支援対象児童」、「特定妊婦」

・ 支援・確認体制：対象児童ごとに見守り・支援

を主として担う機関（就学児童は学校［休業中

も含む］、就学前児童は保育所や幼稚園等［休

業中も含む］）が定期的に確認を行う。

・ 地域での見守り：行政機関だけでなく、民間

団体等（子育てひろばや子ども食堂）に幅広く

協力を求め、地域のネットワークを総動員し

て体制を強化。

新型コロナウイルス感染拡大期には、休校と

なった子どもたちの生活スタイルの変化だけで

なく、時短勤務やテレワークなど大人たちの労

働のあり方も変化し、“自粛”という環境下でお

互いにストレスが溜まりやすい状況になりま

す。また自粛解除後も生活スタイルや働き方な

ど以前とは異なる生活環境下ですごすこととな

ります。

“相談できる人が近くにいない”

“子育てが辛くて子どもにあたってしまう”

“誰かに子育ての悩みを聞いてほしい…”

こんなときは、お一人で悩まずに児童相談所

虐待対応ダイヤル「189番」にご相談ください。

児童相談所は子どもの健やかな成長を願って、

ともに考え、問題を解決していくために各都道

府県等に設置されている専門の相談機関です。

虐待相談以外にも子どもの福祉に関する様々な

相談も行えます。地域で虐待が懸念される子ど

もの通告や近くで子育て

に悩んでいる方の相談も

189ダイヤルで受け付け

ています。通告・相談は

匿名でも行えます。

児童虐待ダイヤル「１８９」
受付時間：午前８時30分〜

〈2019年12月より通話料無料〉
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★夏野菜のドライカレー　【塩分1.6g】

★きゅうりとみょうがの甘酢和え　【塩分0.2g】

〈材料〉１人分

ごはん ………150g 牛挽肉 ……………50g

玉葱 …………50g 人参 ………………20g

セロリ ………20g なす ………………80g

黄パプリカ …20g にんにく ……………3g

生姜 ……………3g サラダ油 …6g（大1／2）

ケチャップ ………………9g（大1/2）

ウスターソース …………8g（大1/2）

カレー粉 ……………2～3g（小1～小1と1/2）

スープ …150cc（水150cc＋コンソメ1/4個）

〈材料〉１人分

きゅうり ………50g

卵 ………………20g

みょうが  …………5g

砂糖 ……3g（小 1）

酢 ……7g（大 1/2）

塩 ……………0.2g

●日時：７月28日（火）10時00分～13時00分
●場所：平野みらい薬局2F（今治市北宝来町２-４-６）

内容：減塩についてのお話、塩分控えめの食事の調理実習と試食

費用：１人様  500円
※参加には事前申し込みが必要です。各薬局にお問い合わせください。

連絡先；平野グリーン薬局　電話　36-6043

2020年度　健康教室を開催します

〈作り方〉

①玉葱・人参・セロリはみじん切り、なすは１

cm幅の輪切りまたは半月切り、黄パプリカ

は２cm角に切る。にんにく・生姜もみじん切

りにする。

②鍋に油を熱し、にんにく・生姜・玉葱・人参・セ

ロリを炒め、さらに牛挽肉を加えて炒める。

③②にスープ・調味料を加え、10分位煮る。（カ

レー粉は辛さを調節しながら加える。）

④③になす・黄パプリカを加え、煮汁がなくな

るまで煮る。

⑤ごはんに④をかける。

〈作り方〉

①卵は炒り卵にする。

②きゅうりは輪切りにして軽く塩でもみ、しん

なりしたら流水で洗い、水気を切る。

③みょうがは千切りにする

④合わせた調味料と①②③を和えて、盛り付け

る。

★フルーツのヨーグルトかけ

〈材料〉１人分

バナナ …………30g キウイ …………30g

ヨーグルト ……50g

〈作り方〉

①バナナは輪切り、キウイはくし形に切り、盛

り合わせる。

②①にヨーグルトをそえる。

塩分控えめの食事
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腹 痛 をきた す 頻 度 の 高 い 消 化 器 疾 患

緊 急を 要 する消 化 器 疾 患

お腹の 痛み（腹痛）

お 腹 の 痛 み の 種 類

◎内臓痛
もっともよく見られる痛みが内臓痛です。「重

苦しい鈍痛」や「締め付けられるような痛み」と

表現されることが多く、臓器そのもの、または

臓器の表面を包んでいる膜が引き伸ばされた

り、けいれんしたり、薬などの刺激を受けたり

することで起こる痛みです。痛みを感じる神経

が集まっている「みぞおちから、腸がある「へ

そ」あたりの痛みとして感じることが多いよう

です。

◎体性痛
せまく限られた範囲で、鋭い痛みが続きます。

胃や腸に開いた穴から胃液や腸液が外に出てし

まうことによって起きた刺激や、炎症などの刺

激によって引き起こされる痛みです。

◎関連痛
痛みの原因とは別の所で感じる痛みです。胆

石症で右肩が痛んだりすることがありますが、

これも関連痛の一種です。ほかの痛みに比べる

と、関連痛の割合は多くはありません。

１．感染性腸炎
腸管がウイルスや細菌に感染することが原因

です。腹痛や下痢のほか、発熱や嘔吐、さらに

血便などの症状が現れることもあります。食中

毒も感染性腸炎の一種です。

発展途上国旅行中や帰国後に発症した場合、

特殊な微生物による感染性腸炎（細菌性赤痢、

コレラなど）の可能性があるため、より注意が

必要です。

２．虫垂炎
よくある例ではみぞおちからへそにかけての

痛みから始まり、しだいに右下腹部の痛みに変

わっていきます。適切な診断・治療を行わない

と重症化することがあるため、早期に受診する

ことが重要です。

３．過敏性腸症候群
腸の機能異常が原因と考えられています。慢

性的（３か月以上）に下痢や便秘を伴う腹痛を起

こし、ストレスで増悪することがあります。排

便で腹痛が軽減する点が特徴です。

４．消化性潰瘍（胃潰瘍、十二指腸潰瘍）

胃潰瘍では食後に、十二指腸潰瘍では空腹時

にみぞおちが痛む傾向にあると言われていま

す。

胃内に生息しているヘリコバクター・ピロリ

菌が消化性潰瘍の原因とされ、潰瘍を繰り返す

場合には除菌療法が行われます。そのほか、解

熱鎮痛薬の中には消化性潰瘍を誘発するものが

あるため、注意が必要です。

５．胆石発作
成人の10％は胆石保有者と言われており、み

ぞおちから右側腹部が痛む場合は胆石発作の可

能性があります。脂っこいものを摂取して数時

間以内に冷や汗を伴う強い痛みを自覚する例が

よく見られます。

６．膵炎
腹痛で受診したケースの約５%が急性膵炎と

言われています。飲酒がきっかけで発症するこ

とが多いですが、胆石が原因になることもあり

ます。上腹部の激痛に加え、多くの場合嘔気・

嘔吐、背部痛を伴います。重症化した場合には

命にかかわることがあります。

痛みの程度だけで疾患の重症度を判断するこ

とは困難ですが、以下の項目に当てはまる場合、

早めの病院受診をお勧めします。当てはまる数

が多いほど重症の可能性が高まります。

１．腹痛が出現して短時間で激痛となる

２．吐血・下血や黄疸、発熱などがある

３．腹痛が出現してから便や屁が出ない

４．歩くと患部に響く

５．短時間のうちに体重が減少する

６．痛みのため睡眠から覚醒する
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献血は何故必要

献血のお願い

献血をしてみませんか？献血をしてみませんか？
新型コロナウイルスの感染拡大の影響で全国

的に、献血に協力する人が急減しています。各

地で大学が休校になり、職場もテレワークが推

奨されたことで献血バスの行き場が減り、外出

の自粛で献血ルームを訪れる人も減っていて、

今後第二波・第三波が続けば輸血用の血液が足

りなくなるおそれもあります。

日本赤十字社（日赤）に

よると、治療で輸血を受

ける人は毎日全国で3000

人。病院では新型コロナ

への対応に追われ手術が

延期されるケースもあり

ますが、がんや白血病の

治療など定期的な輸血を

必要としている方もお

り、血液の需要は多くあ

ります。血液は人工的に

作ることができないので、善意の献血に頼るほ

かありません。しかし輸血用の血液は、保存で

きる期間が短く赤血球で３週間、また血漿は１

年、血小板に関しては採血してから４日間しか

もちません。献血で集められた血液は特定の感

染症にかかっていないかなど検査が行われた

後、赤血球や血小板や血漿など成分ごとに分け

られて各地の日赤で保管され、24時間いつでも

医療機関に届けられる仕組みになっています。

日赤では、「献血は不要不急の外出にはあた

らない」として協力を呼びかけています。

この時期、どこの献血会場でも新型コロナウ

イルスの感染防止策を徹底しています。献血希

望者にはマスク着用をお願いし、手指の消毒や

体温測定はもちろん、味覚や嗅覚に違和感がな

いかどうか確認し、距離をあけることも徹底さ

れています。採血し終わるたびにベッド全体も

丁寧に消毒もしています。所要時間は初めの検

査が15分程度、採血が全血献血400ｍlで10 ～

15分程度、休憩時間10分程度と待ち時間も入れ

て１時間程度かかると考えておくと十分です。

ただし献血には健康を守るため様々な制限があ

ります。例えば400ml献血をする場合は、男性

は17歳、女性は18歳から69歳まで、体重50㎏以

上、血圧の程度や貧血の有無などの制限や、海

外渡航歴や今までの病歴、現在飲んでいるお薬

の種類によっては献血ができない場合がありま

す。

◎７月の今治市での献血予定

７月７日（火）

今治市大三島支所／

今治市大三島町宮浦5708

〈13：30～14：30〉

今治市上浦支所／今治市上浦町井口6605

〈15：30～17：00〉

７月13日（月）

今治市菊間公民館／今治市菊間町浜840

〈9：30～10：30〉

７月17日（金）

愛媛県今治警察署／今治市旭町1丁目4−2

〈10：00～13：00〉

７月26日（日）

イオンモール今治新都市　平面B駐車場／

今治市にぎわい広場1−1

〈10：00～11：30・13：00～16：00〉

７月30日（木）

JAおちいまばり本店／

今治市北宝来町1丁目1−5

〈9：30～11：00〉

※献血会の日時と場所は日赤の

　ホームページで確認できます

BLOOD

DONATION
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この印刷物は、ＣＳＲに取り組む
印刷会社が製作した印刷物です。

栄養相談　午前10時～12時（ 平野あさくら薬局 
午後２時半～４時半）

７月７日（火）平野屋薬局・平野みらい薬局
13日（月）平野ごう薬局・14日（火）平野グリーン薬局
20日（月）平野拝志薬局・21日（火）平野あさくら薬局

各薬局でお申し込みください。 （無料）

㈱平野各店では、みなさまからのご意見をお待ちしています。
お気軽に、お薬に関すること、「医薬だより」についてなど
お寄せください。

●発行責任者　㈱平野
　　　代表取締役　松田　泰幸
●編集責任者
　平野みらい薬局　梅村　由貴

ヨガ教室、健康体操教室について

調　査　結　果

プラスチック削減のために

マイバッグ持参にご協力くださいマイバッグ持参にご協力ください
環境活動の一環として、平野薬局におけるレ

ジ袋の使用状況を調査しましたのでご報告いた

します。

前回2019年８月の調査時

は平野全体のレジ袋お渡

し枚数1061枚、処方箋の受

付に対してお渡しした割

合は22％だったのに対し、

2020年４月はレジ袋145枚・

紙袋271枚、お渡し率は

9.8％でした。およそ90％

の方がマイバッグの持参な

どによりレジ袋・紙袋の削減にご協力ください

ました。プラスチックレジ袋の割合で言えばわ

ずか3.4％で、大幅なプラスチックの使用削減

につながっています。ご協力ありがとうござい

ます。

2020年７月から全国一斉にプラスチック製レ

ジ袋の有料化が始まります。平野薬局では１枚

10円となります。

紙袋などプラスチック製以外の買い物袋につ

いては有料化の対象外ではありますが、これま

で皆様のご理解を得ながら長らく環境活動を

行ってきた経緯もあり、単にレジ袋を紙袋に置

き換えるのではなく包装資材そのものを削減し

ていくために、平野薬局では紙製の買い物袋も

有料とさせていただきます。

なお、いただいた袋の代金は、貧困や紛争に

よって困窮する世界の人々に緊急性の高い医療

や人道的援助を行っている「国境なき医師団日

本」へ寄付します。

資源の有効利用・廃棄物削減のためマイバッ

グなどをご持参くださいますよう、ご理解とご

協力をお願いいたします。

●感染予防対策として、発熱など体調不良の場合は参加を控えていただいています。

●マスク着用、せっけんでの手洗いや手指消毒をお願いしています。

●換気等をしながら行います。

●３密を避けるために、新規募集は行っておりませんのでご了承ください。


