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地域の人々が応援したくなる人と薬局
～あなたがいるから、この薬局に来た～

フォーラルだより

榜軋鶉躙靱麒影 糀蒻鰈 陪
今回は「骨を丈夫に」をテーマに14のレシピが集まりました。骨は体を支える柱であり、

カルシウムを蓄えるとても大切な役割を担っています。骨を作るためには、カルシウムだけ

でなくビタミンDやビタミンK、 たんぱく質などをあわせてとることが重要です。

レシピ は食塩 :2=Og未満        燿
D:1.5μ g以上③ビタミンK:25μ g以上  辣

カルシウム :150mg以上
1 以下の項目から 1つ以上満た
①たんぱく質 :10g以上 ②ビタミン

の条件

:t製 品不イ費用の

レシピもあります!
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各店舗でも配布

してヽヽます !

お気軽〔=お 声掛け
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投票期間

投票方法

2月 1日～ 2月 29日    ・.

①薬局各店舗にて投票  1■
②lnstagranlの投稿に |ヽ

「いいね」で投票 !  
‐.・~~‐・

<レシピコンテストチーム>
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皆さんの投票お待ちしております



今月のテーマ

管理栄養士コラム 行事食 節分
2026年の節分の日は 2月 3日です。「節分」とは鬼を追い払って無病息災を願う日で、「立春」「立夏」「立秋」
「立冬」の前日にあたります。本来節分は年 4回ありますが、その中でも特に、冬から春に移り変わる「立春」は
一年の始まりとして重要視されてきたようです。
「立春」とは春の始まりを示す暦です。節分には春にまつわる食事を楽しみましよう。

」肇簗 9を富 鰭]蜃Яliヅ辮
‐
星攀異撼 ]三唇

餃:髪::8:こ::扮盤
年齢
」「[櫓筆増封』言〕::閻鏃 鰤 寸

「節分 |は季節の節目 「豆まき|な どの 口習や合べ物について解説r季節・暮らしの話題 2025年 02月 ol日 )― 日本気象協会 tenki.io 2025/12/13

大豆の主な栄養素
‐―――′ たんぱく質 Ⅲ…'
大豆は「畑の肉」
たんぱく質は私たちの

オリゴ糖

大豆由来のオリゴ糖は

消化吸収されずに大腸まで届き

腸内で善玉菌のエサとなつて

腸内環境を整えてくれます

彗 ・

大豆を食べるなら…

【調理法】炒る 。煮る

【食材】納豆・豆腐・油揚げ

豆乳 。大豆ミート など
体の組織や筋肉に欠かせない

栄養素です

△二壁 墨 登量 」_全杢j旦三上自 鯉 主立立塗_強
`茎

」幽 弛 」_互_∠_LttL星≡雌 里」_盤■全■_生宣 2025/12/13

■■■|■|■ ||11■■,1■ 11● III li■ 111■■■ |‐ ■ 処方箋がなくても、気軽にお立ち寄りください♪
食事のことで気になることありましたら、お薬の待ち時間などに予約なしでいつでも相談できます。
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処方されている薬が適切か、体重や疾患等から量 (こ問題がないか、

混ぜる必要がある場合は混ぜても問題がなしヽかを確認する

@瞼眩鶉鶉輻
量り取る量をあらかしめ計算する

0眈瞼
②で計算した量を電子天秤・メートグラスで量り取る

④膠晰 響兆颯、趙颯
粉薬の場合は分包する機械を用いて1回に飲む量ずつ分包、

シロップの場合は量りやすしヽように調整を加え適した

大きさの容器に入れる

書蝙釉

計量が正しく出来ているか、異物の混入がないか、

容器に難るシールや分包の印字にミスがなしヽか確認する

・2/3 こ:まる薬局 《書目書艦市》
武塁大枝公民館
『今からできる頻尿予防」

。2/14 桜台案局 (横浜市)
薬局店舗内
「健康相談会 (運動 。栄養)」

・2/18 こはる薬局 (春固書経市)
春田部市立武塁図書館

「お薬相議会」

・2/26 み鍛り薬局 (寧央区)
中央区敬老館

『血圧の正ししヽ測 り方」

。2/28 ひかり薬局 (涯東置)
薬局鷹舗内「健康綴談套』

近隣病院の処方せん調剤だけでなく、在宅訪問も

積極的に行つています。また、定期的にセミナー

や外部活動にも取り組んでいます。

お薬の事だけではなく、食事・栄養面の事も

気軽にご相談ください |

最近、ノヽ一ブティーの試飲も始めました♪

薬の準備できるまで記事作成 :

とまと薬局

所在地 :東京都江東区大島6-9… 11

(都営新宿線大島駅徒歩1分 )

地域連携薬局 健康サポート薬局

発行 :2026年 2月 7日

発行者 :フ ォーラルだより編集チーム

千136-0072東 京都 ,工 東区大島 1-9-8
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