
 

                                              

 

 

 

 

 

 

                     

６月の生きがいデイサービスは皆さんがこの夏を元気に乗り切るための、とっても大切な相棒のお話、それは、たぶん皆

さんが毎日飲まれていると思う「お薬」について、そうごう薬局の中村早央里薬剤師さんにお薬の基礎知識から、正しく安

全に使うためのポイントをわかりやすくお話しいただきました。 年齢を重ねると、高血圧や糖尿病、脂質異常症（高脂血症）

など、さまざまな病気にかかり、お薬を飲む機会が増えてきます。 「病気やケガをしたら、お薬を使わないと治らないの？」

と思うかもしれません。しかし、私たちの体にはもともと、病気やケガを自ら治そうとする力が備わっています。これを「自

然治癒力（しぜんちゆりょく）」といい、健康な心と体ほどこの力が強く働きます。では、お薬は 

一体何のためにあるのでしょうか？ お薬の主な役割は、この「自然治癒力を手助けする 

こと」です。お薬を上手に使うことで、体が本来持つ治す力をサポートし、病気やケガを 

より早く治すのに役立ちます。 

     お薬の正しい飲み方Q&A 

• 「食後」はいつ？： 目安は食後 30分以内。食直後でも大丈夫です。 

• 「食間」はいつ？： 食事中ではなく「食事と食事の間（食後約 2時間）」です。 

• お茶やジュース、お酒は NG？： 原則、水か白湯で。お茶や牛乳は効果を弱めることがあり、特にお酒はお薬によ

っては副作用が強く出ることがあるのでやめましょう。 

• 飲み忘れ・残薬はどうする？： 飲み忘れの多くはうっかりです。回数を減らせないか医師に相談したり、余った薬

は捨てずに薬局へ持って行けば日数を調整できます。 

     お薬手帳のホントの使いかた 

「いつ・どこで・どんな薬」の記録だけでなく、市販薬やサプリ、苦手な薬の形、生活習慣などを自由に書いて OK！病院

ごとに分けず 1 冊にまとめましょう。災害・停電時の備えとして、マイナンバーカードがあっても紙の手帳を持つのが安心

です。 

     目薬の正しい使いかた 

目をパチパチさせるのは逆効果（薬が流れます）。手を洗い、下まぶたを引いて 1 滴入れたら、しばらく目を閉じるか目

頭を軽くおさえます。2種類以上使うときは 5 分以上あけてさしましょう。 

     講演のあとは…薬剤師さんを囲んで座談会！ 

講演の後は、薬剤師さんにテーブルに入っていただき、お茶を飲みながら日頃の疑問を質問する有意義な時間を過ごしま

した。その一部をご紹介します。 

• 睡眠薬を飲むタイミングは： タイプが様々なので、自己判断せず医師に相談を。 

• 昼の薬を忘れたら？： 夜の薬まで 4時間以上あれば飲んで OK。なければ昼分は飛ばします（2回分を一度に飲む

のは厳禁）。薬によって対応が異なる場合があるので、事前に薬剤師さんに確認してください。 

• グレープフルーツ以外の柑橘類は？： みかんなど（皮の薄いもの）やレモン汁は大丈夫ですが、いよかんやはっさ

く（皮の厚いもの）はお薬に影響する場合があるので注意。 

★知って得する！薬剤師さんからのプチ情報  

2 か所の病院の処方箋（有効期限 4 日以内）を同じ薬局に一緒に持って行くと、お会計が少し安くなることがあります。

ぜひ覚えておきましょう！                                                                         （健康福祉部） 

  

 

６月の生きがいデイサービスは皆さんがこの夏を元気に乗り切るための、とっても大切な相棒のお話、それは、たぶん皆さ

んが毎日飲まれていると思う「お薬」について、そうごう薬局の中村早央里薬剤師さんにお薬の基礎知識から、正しく安全に

使うためのポイントをわかりやすくお話しいただきました。 年齢を重ねると、高血圧や糖尿病、脂質異常症（高脂血症）など、

さまざまな病気にかかり、お薬を飲む機会が増えてきます。 「病気やケガをしたら、お薬を使わないと治らないの？」と思う

かもしれません。しかし、私たちの体にはもともと、病気やケガを自ら治そうとする力が備わっています。これを「自然治癒

力（しぜんちゆりょく）」といい、健康な心と体ほどこの力が強く働きます。では、お薬 

は一体何のためにあるのでしょうか？ お薬の主な役割は、この「自然治癒力を手助け 

すること」です。お薬を上手に使うことで、体が本来持つ治す力をサポートし、病気や 

ケガをより早く治すのに役立ちます。 

     お薬の正しい飲み方Q&A 

• 「食後」はいつ？： 目安は食後 30分以内。食直後でも大丈夫です。 

• 「食間」はいつ？： 食事中ではなく「食事と食事の間（食後約 2時間）」です。 

• お茶やジュース、お酒は NG？： 原則、水か白湯で。お茶や牛乳は効果を弱めることがあり、特にお酒はお薬によっ

ては副作用が強く出ることがあるのでやめましょう。 

• 飲み忘れ・残薬はどうする？： 飲み忘れの多くはうっかりです。回数を減らせないか医師に相談したり、余った薬は

捨てずに薬局へ持って行けば日数を調整できます。 

     お薬手帳のホントの使いかた 

「いつ・どこで・どんな薬」の記録だけでなく、市販薬やサプリ、苦手な薬の形、生活習慣などを自由に書いて OK！病院ご

とに分けず 1 冊にまとめましょう。災害・停電時の備えとして、マイナンバーカードがあっても紙の手帳を持つのが安心です。 

     目薬の正しい使いかた 

目をパチパチさせるのは逆効果（薬が流れます）。手を洗い、下まぶたを引いて 1 滴入れたら、しばらく目を閉じるか目頭

を軽くおさえます。2種類以上使うときは 5 分以上あけてさしましょう。 

     講演のあとは…薬剤師さんを囲んで座談会！ 

講演の後は、薬剤師さんにテーブルに入っていただき、お茶を飲みながら日頃の疑問を質問する有意義な時間を過ごしまし

た。その一部をご紹介します。 

• 睡眠薬を飲むタイミングは： タイプが様々なので、自己判断せず医師に相談を。 

• 昼の薬を忘れたら？： 夜の薬まで 4時間以上あれば飲んで OK。なければ昼分は飛ばします（2回分を一度に飲むの

は厳禁）。薬によって対応が異なる場合があるので、事前に薬剤師さんに確認してください。 

• グレープフルーツ以外の柑橘類は？： みかんなど（皮の薄いもの）やレモン汁は大丈夫ですが、いよかんやはっさく

（皮の厚いもの）はお薬に影響する場合があるので注意。 

★知って得する！薬剤師さんからのプチ情報  

2か所の病院の処方箋（有効期限 4日以内）を同じ薬局に一緒に持って行くと、お会計が少し安くなることがあります。ぜ

ひ覚えておきましょう！                                                                             （健康福祉部） 

 

 

（１）               

古市ふるさとネット 
古市ふるさとネット 

第 216号 

丹波篠山市波賀野 682-2（古市コミュニティ消防センター） 

ＴＥＬ＆ＦＡＸ 079-595-1085 

【編集・発行】古市地区まちづくり協議会 

ホームページ http//furuichimachikyo.com/ 

 

 

2026 年 7 月 18 日発行 

2023 年 5 月 19 日発行 

男 女 計 世帯 古市幼・小学校 

865 972 1837 822 小学生 66名 

 -1 -5 -6 -2 幼稚園 15名 

 

古市地区の人口 6月末 

 

～知っておきたいお薬の正しい使い方～ 
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8月の各部の活動予定  健康福祉部  

古市地蔵盆（２４日盆）〜宿場一夜夢街道〜 

◆部会  8月 1７日（月） 
◆いきいき塾   毎週金曜日    9:30-11:30 

（やすらぎ園）  
◆デイサービス  8月 29 日（土）13:30-15:00 

         竹のペン立て 

◆８月の｢にこにこカフェ｣はお休みです。 

 生活安全部  

◆古市幼稚園園庭管理 8月 ８日（土）８:０0- 

 JR官舎跡管理  

◆古市幼小美化作業草刈 8月２９日（土）８:０0- 

 

       

 

 

 

  

◆夢カフェ  毎週水曜日  10:00- 
 

コミュニティ部  

文化活動部  

◆会報発行   8月１７日（火）1９:00- 
事務局 

◆運営委員会   8月３日（月） 1９:00- 
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夏の風物詩、【古市 24日盆】が開催されます！ 

かつて賑わった古市宿場の面影をたどる「ものを売らない商店

街」が、８月 24日（月）15:30～21:00の間だけ、古市街道宗

玄寺周辺が一夜限りの縁日通りに早変わり。小学生以下限定のス

タンプラリーやビンゴ大会、迫力の盆踊り、定番屋台メニューま

で、子どもから大人まで楽しめる企画が盛りだくさんです。ぜひ

ご家族・お友達を誘って、古市の夜祭りを楽しみに来てください！ 

◯お問い合わせ  古市地区まちづくり協議会  

079-595-1085（平日 13:00-16:00） 

 

当野では 7月 5日に伝統のある大蔵神社のちまきのお当が

執り行われました。 

早朝より、青年団の男衆が獅子頭をかぶり、笛の音ととも

に一軒一軒荒神払いに回ります。 

一方神社では、当番手作りのちまきが供えられ、氏子が参

拝、神主の祝詞で無病息災、村内安全の祈願がおこなわれま

した。終盤には、境内にぶらさげられた大きなちまきを、獅

子舞がじゃれながらかぶりつくというユニークな儀式があ

り、老若男女がたのしそうに、笑顔で見守る中、獅子舞はみ

ごとにちまきをかぶり取り、 

大きな拍手が鳴り響きました。 

古くから行われてきた村 

の安全を願う神事が大切に 

続けられています。 

～当野のちまきのお当～ 

迫力のある獅子舞 

  


