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すっかり秋らしい季節になりました。晴れの日は気温が高いですが、 

夕方にはぐっと気温が下がるので、体調を崩しやすい時期です。衣服の 

調節をするとともに、生活リズムを整え、体調管理に気をつけましょう。 

美しいものを見たり、本を読んだりして心に栄養をたっぷりあげること 

も忘れないでくださいね。 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

〇「薬と健康の週間」知っていますか？  

 毎年 10 月 17 日～23 日は、医薬品を正しく使用するため、厚生労働省と日本薬剤師会が主催しているキャン

ペーン期間です。薬は、正しく飲めば症状を緩和する効果がありますが、正しく飲まないと内蔵に負担がかかったり

効き目が弱くなる可能性もあります。自己判断せず、困ったことがあったらぜひ、かかりつけの薬局や薬剤師に相談

してみましょう。生活スタイルや飲み合わせについて、薬の相談をすることができます。 
 

飲むタイミング               何で飲む？ 
 

食前
しょくぜん

：胃の中に食べ物が入っていないとき    コップ１杯の水かぬるま湯で 

（食事の１時間～３０分前）          お茶や牛乳、ジュースなどの成分で効果が弱まる可能性も 

食後
しょくご

：胃の中に食べ物が入っているとき      

（食事のあと３０分以内）           

食間
しょっかん

：食事と食事の間（食事の２時間後が目安）   

  ※食事中に服用することではありません。 
 

人からもらっていい？ 
 

医師から処方してもらった薬は、その人の症状、体質、体重、年齢などを考えて処方されているので、症

状が似ているからといってむやみに他の人にあげたりしてはいけません。また、市販薬についても、体質に

よってアレルギー反応が出る場合がありますので、注意が必要です。 

黒板の文字が見

えづらいのに、そ

のままになって

いる人はいませ

んか？ 

目を細めている

人は要注意！！

スマホの画面、近

すぎない？適度

な距離は 30cm

以上だよ。 

目が疲れたら遠

くを眺めたり温

めるのがオスス

メ! 

◆急性中毒の症状が出た場合◆ 

つくば中毒 110 番   029-852-9999 

（365 日、9 時～21 時対応） 

応急処置などの緊急情報を提供してくれます。 

医薬品、動植物、家庭用品（洗剤等）にも対応可 


