
令和７年 10月のしろくま薬局“壁新聞”

毎年 10月17日から23日 は “薬と健康の週間” です

飲み薬は決められた量よりも多く飲めば
更によく効くというものではなく
逆に副作用や中毒などが現われる
危険もあります

市販薬でも誤った使い方をしていると
薬物依存症になるおそれがあります

用法・用量を守って薬は正しく使いましょう

お薬手帳は診察・薬の購入時だけでなく
災害などの緊急時に備えて常に携帯しておくと、いざというときに安心です
お薬手帳は、医師や薬剤師が正確に判断できるように1冊にまとめましょう
スマートフォンなどで利用できる電子版お薬手帳もあります

お薬・健康のことで
困ったら

薬剤師にご相談ください

複数の薬を使用している場合
飲み合わせが悪いと十分な効果が得られなかったり

逆に効き過ぎて体に悪影響を及ぼしたりすることがあります

高齢者に注意が必要なのは
筋肉が減少しすぎて
寝たきりになることです 予防には

意識的な「タンパク質」の摂取が必要

「ロイシン」をはじめとする「必須アミノ酸」を
含む「良質なたんぱく質」が必要です

筋合成のスイッチを押すには、
「1食につき20g以上のたんぱく質を摂取する」
必要があります。

・運動習慣がない人は「体重×0.95g」
・週1回以上の運動習慣がある人は「体重×1.62g」
・65歳以上の高齢者は「体重×1.0g」 が目安です

←計算式です

“動物性たんぱく質”は
“植物性たんぱく質”に

比べて
消化吸収のスピードが

早いと
いわれています

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞより

食材に含まれるたんぱく質の量
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