
公民館からのお便り

【
爪
の
健
康
】

　

爪
は
、
ケ
ラ
チ
ン
と
い
う
た
ん
ぱ
く
質
で
で
き
て

お
り
、
成
人
で
１
日
０
・
１
㎜
伸
び
ま
す
。

　

半
透
明
な
薄
い
ピ
ン
ク
色
で
艶
が
あ
る
爪
は
、
健

康
的
な
爪
と
言
え
ま
す
。
し
か
し
、
爪
の
色
や
形
が
お

か
し
か
っ
た
り
、爪
の
状
態
が
悪
か
っ
た
り
す
る
場
合

は
、
何
ら
か
の
病
気
に
か
か
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
自
分
の
爪
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

▼
爪
の
色

・
白
っ
ぽ
い
色　

貧
血
・
肝
臓
病
の
疑
い

・
赤
っ
ぽ
い
色　

　

脳
血
栓
、
心
筋
梗
塞
、
多
血
症
の
疑
い

・
黒
紫
っ
ぽ
い
色

　

悪
性
貧
血
、腎
臓
病
、肝
臓
病
、心
臓
病
、肺
疾
患
、

　

膠こ
う
げ
ん原
病
の
疑
い

▼
爪
の
表
面

・
横
筋
が
あ
る

　

体
調
不
良
、
栄
養
不
良
、
ス
ト
レ
ス
、
不
規
則
な

　

生
活
、
皮
膚
病
、
糖
尿
病
な
ど
の
慢
性
疾
患
の
疑
い

・
縦
筋
が
あ
る

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
影
響
や
加
齢
に
よ
る
も
の

▼
爪
の
形

・
爪
の
真
ん
中
が
へ
こ
ん
で
先
が
反
り
返
っ
て
い
る

　

鉄
欠
乏
性
貧
血
・
甲
状
腺
機
能
亢こ

う
し
ん進
症
の
疑
い

・
爪
の
中
央
が
ふ
く
ら
ん
で
い
る

　

肺
が
ん
・
心
臓
病
の
疑
い

・
点
状
の
へ
こ
み
が
複
数
あ
る

　

乾か
ん
せ
ん癬
な
ど
の
皮
膚
疾
患
の
疑
い

　

爪
は
、
健
康
状
態
を
映
す
鏡
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
や
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
行
動
を
心
掛

け
る
な
ど
、
健
康
的
な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。
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 保健センター
Health management

◉福祉センター２階　健康課保健センター係で血圧測定・健康相談ができます。

事業名 月　日 時　間 場所 内　容

個 別
栄 養 相 談

  10 月 5日㊌ 9時～12時   福
  祉
  セ
  ン
  タ

  ー

申　

込　

制

糖尿病などの食事指導
と相談（1人 1時間）　
※  1 週間前までに申し
込みを。

10月18日㊋ 13時～16時

  11月 9日㊌ 9時～12時

デ イ ケ ア
（ 精 神 保 健 ）

    10月  7日㊎ 9時 30 分～
15 時

レクリエーション
創作活動など   11月 11日㊎

Information

使用前に薬の添付文書
をよく読む
注意点や飲み方
副作用が記載。
大切に保管を。

用法・用量を守る
薬の作用は使用量と深い
関係があり、決められた量
以上は副作用が出る場合
も。時間は右記を参考に。

【薬の服用時間】
食前：食事の約 30 分前
食後：食事の約 30 分後
食間：食事と食事の間
　    （食事の約２時間後）

高齢者の薬の使用
加齢で身体機能低下。効
果が強く現れ副作用が起
こりやすい。併用するとき
は医師や薬剤師に相談を。

正しい保管方法
保管は直射日光が当たら
ず子どもの手が届かない
所に。誤用や事故を防ぐ
ため容器は詰め替えない。

古い薬は使わない
有効期限切れのもの、医
療機関で処方され使い切
れなかったものは処分。後
日、自己判断で使わない。

薬の安全で
効果的な使用を

　10月17日から23日は「薬と健康の週間」です。正し
い方法や量で服用しないと、効果が出なかったり副作用
が出たりすることがあります。次の点に気を付けましょう。

薬の形に合った服用方法

コップ1杯の
水かぬるま湯

よく振り、
用量を測る

カプセル剤
錠剤

液剤

+

飲み合わせに注意
作用が強く現れ副作用が
出る、効き方が弱くなる
ことも。医師や
薬剤師に相談を。

！
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７
月
28
、
29
の
両
日
、
岡
田
校
区
青
少
年
育
成
会
の

事
業
と
し
て
「
我
ら
未
来
の
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
講
座
」
を

開
催
し
ま
し
た
。

　

今
年
は
、
美
術
講
師
の
三
好
安
奈
先
生
を
講
師
に
迎

え
、「
ス
テ
ン
ド
グ
ラ
ス
風
ア
ー
ト
」
を
実
施
。
去
年
ま

で
と
は
少
し
趣
向
の
違
う
作
品
に
挑
戦
し
ま
し
た
。
完

成
し
た
作
品
は
、
２
日
間
か
け
親
子
が
協
力
し
な
が
ら

作
成
し
た
も
の
。
和
気
あ
い
あ
い
と
し
た
雰
囲
気
の
中

で
作
ら
れ
た
、
自
由
な
発
想
が
垣
間
見
ら
れ
る
良
い
作

品
が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。

　

今
回
作
成
し
た
作
品
は
、
10
月
29
、
30
の
両
日
に
開

催
さ
れ
る
「
ま
さ
き
文
化
祭
」
で
展
示
す
る
予
定
で
す
。

当
日
の
作
品
展
示
を
楽
し
み
に
、
ぜ
ひ
文
化
祭
へ
足
を

運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。 我

ら
未
来
の
ア
ー
テ
ィ

ス
ト

西
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愛
護
部
日
帰
り
遠
足

　

8
月
21
日
、「
え
ひ
め
い
や
し
の
南
予
博
」が
開
催
さ
れ

て
い
る
南
予
方
面
へ
日
帰
り
遠
足
に
行
き
ま
し
た
。

　

ま
ず
、宇
和
島
真
珠
会
館
で「
世
界
で
一
つ
だ
け
の
真
珠

ス
ト
ラ
ッ
プ
」作
り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。
何
十
種
類
と
あ

る
真
珠
や
ア
ク
セ
ン
ト
ビ
ー
ズ
か
ら
、お
気
に
入
り
を
選

ん
だ
子
ど
も
た
ち
。
完
成
後
は
、
お
互
い
に
見
せ
合
い
な

が
ら
、
満
足
そ
う
な
表
情
を
浮
か
べ
て
い
ま
し
た
。
そ
の

後
、
松
野
町
の
お
さ
か
な
館
で
ペ
ン
ギ
ン
や
四
万
十
川
に

生
息
す
る
ア
カ
メ
な
ど
の
珍
し
い
魚
を
観
賞
し
ま
し
た
。

　

遠
足
は
、
皆
さ
ん
の
夏
休
み
の
貴
重
な
体
験
と
し
て
思

い
出
に
残
っ
た
こ
と
と
思
い
ま
す
。
愛
護
部
役
員
の
皆
さ

ん
、暑
い
中
、
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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男
の
料
理
教
室

　

８
月
20
日
、
今
年
も「
男
の
料
理
教
室
」が
始
ま
り
ま

し
た
。
こ
の
教
室
は
、
学
ん
だ
料
理
を
自
宅
で
実
践
し
た

い
人
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
男
達
が
集
ま
っ
て
料
理
実
習

す
る
教
室
で
す
。
毎
年
参
加
し
て
い
る
人
も
い
ま
す
。

　

第
１
回
目
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、「
た
こ
め
し
」、「
か
き
あ

げ
」、「
し
じ
み
の
み
そ
汁
」
で
す
。
最
初
に
、
ご
ぼ
う
を

包
丁
で
薄
く
細
く
削
る「
さ
さ
が
き
」を
教
わ
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、
た
こ
の
塩
も
み
や
、
ゆ
で
る
前
に
し
じ
み
を
洗

い
、
火
加
減
に
気
を
配
り
な
が
ら
、
か
き
あ
げ
や
た
こ
め

し
を
作
る
な
ど
大
忙
し
。
か
き
あ
げ
の
出
来
具
合
が
気

に
な
り
ち
ょ
っ
と
味
見
を
し
つ
つ
、
み
ん
な
で
協
力
し
て

３
品
を
完
成
さ
せ
ま
し
た
。
盛
り
付
け
の
と
き
も
食
べ

る
と
き
も
会
話
が
弾
み
、み
ん
な
で
全
部
お
い
し
く
い
た

だ
き
ま
し
た
。
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