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薬 剤師に求められている社会的
役割はとても広く、薬剤師法

の第 1 条では「薬剤師は、調剤、医
薬品の供給その他薬事衛生をつかさ
どることによって、公衆衛生の向上
及び増進に寄与し、もって国民の健
康な生活を確保するものとする」と
定められています。薬には大きく分
けて２種類あり、医師の処方箋に基
づいて薬剤師が調剤する医療用医薬
品と、処方箋なしで手に入る一般用
医薬品（OTC 医薬品）です。調剤
業務、調剤時の服薬指導や情報提供、
OTC 医薬品に関する相談対応は薬
剤師の最も代表的な業務です。しか
し、薬剤師の役割には、地域住民一
人ひとりの健康づくりに寄与するこ
とまでが含まれます。例えば、かか
りつけ薬剤師・薬局や健康サポート
薬局などがそうです。薬剤師は、医

薬品全般の幅広い知識を持つ「薬」
の専門家です。薬剤師は、大学の薬
学部を卒業し、薬剤師国家試験に合
格して与えられる資格です。薬学部
では、有機化学や無機化学など化合
物に関する基礎的知識をはじめ、体
内で薬がどのように作用するかと
いった知識、さらには病気やその治
療についても学んでいます。薬剤師
国家試験は、例年３月に２日間の日
程で実施され、試験に合格すると申
請により厚生労働省の薬剤師名簿に
登録され、厚生労働大臣から薬剤師
免許が与えられます。薬剤師の就職
先は多種多様で、①薬局②病院・診
療所③製薬会社④卸売販売会社⑤

国・県庁・保健所の行政薬剤師など
があります。堅苦しい話になりまし
たが、薬剤師に関心を持って頂けた
ら幸いです。
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　転倒予防のために、屋内でも簡
単にできる体操を紹介します。体
操を毎日「ちょっと頑張ったかな」
と思う程度に続けることで、筋力
の低下を防ぎ転びにくくなりま
す。室内でも熱中症になる場合が
ありますので、体操をする前と後

には水分と塩分の補給を行い、体
操後はゆっくり休みましょう。
　体の状態によっては体操をして
はいけない場合があります。事前
にかかりつけの医師に相談し、体
調の悪い日は無理をせず休みま
しょう。

筋力アップで
転倒を予防！

やっぱい

元気がよか！
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１日 350 ㌘の野菜摂取で

ベジ活！

夏野菜で
ベジ活しよう！

◆足首の曲げ伸ばし
　繰り返し行いましょう。手前に曲げるときに、かか
とを持ち上げようとする感じで行うと太ももの筋力
アップに効果的です。

①両手を軽く後ろにつけ
　て膝を伸ばして座る
②足首を最大に伸ばし、
　ゆっくり手前に曲げる

◆片足上げ・膝の伸ばし（左右）
　左右繰り返し、ゆっくり行いましょう。

①両手を軽く後ろにつけ
　て膝を曲げて座る
②片足を上げ足首を手前
　に曲げてかかとを押し
　出す感じで膝を伸ばす

③足首を伸ばし、手前に曲げ、もう一度伸ばした後、
　膝を曲げて元の姿勢に戻る
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今日からできる転倒予防の床運動

　少子高齢化がますます進むなか、
６年後の 2025 年には３人に１人が
65 歳以上の超高齢社会になると言
われています。校区・地区社会福
祉協議会は、住み慣れた地域で安
心して暮らし続けることができる

「福祉のまちづくり」を目的に、小

学校区などの単位で結成されている
住民主体の福祉団体です。
　現在、12 の校区社会福祉協議会
と、９の地区社会福祉協議会が、さ
まざまな福祉活動（困り事の調査、
防災訓練、認知症声かけ見守り訓練、
集いの場づくり等）を他機関と連
携・協働をしながら展開しています。
西小林中学校と地域包括支援センタ
ー、まちづくり協議会、民間福祉施
設（和

なごみ

福祉サービス）、市社会福祉
協議会、西小林校区社会福祉協議会
が協働で、認知症に関する学習（認
知症サポーター養成講座）と支援方
法について協議を行い、自分たちの
地域の「これから」についての取り
組みを進めています。

校区・地区
社会福祉協議会

ご存知ですか？

福祉情報をお届けします

社協タイムズ

太ももの筋力アップ

太ももの筋力アップ

あなたの住む地域の「未来」について
考えてみませんか？ 暑い夏を元気に過ごすためには、

食事をしっかりとることが大切で
す。食欲が落ちてくると、ご飯と漬
物やソーメンなど簡単に済ませてし
まい、からだを作るもとになるたん
ぱく質やからだの調子を整えてくれ
るビタミン類が不足してしまいま
す。そうすると、栄養不足となり、
ますます体力が低下し、悪循環にな
ってしまいます。

そこで、右写真のようなメニュー
を取り入れてみるのはいかがでしょ
うか？ソーメンだけでなく、冷しゃ
ぶを組み合わせました。豚肉と野菜
を 1 皿で取ることができます。豚肉
の下にはトマトやオクラ、きゅうり
など夏野菜がたっぷり、合わせて
120 ㌘あります。
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今回は冷しゃぶ用梅ドレッシン
グのレシピを紹介します。お好み
でアレンジして活用ください。

・酢…………………大さじ１
・薄口しょうゆ……大さじ 1/2
・砂糖………………小さじ１
・ごま油……………小さじ１
・梅干し……………１個

野菜120グラム！

梅ドレッシング（２人分）


