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地域の人々が応援した<なる人と薬局
～あなたがいるから、この薬局に来た～
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世界緑内障週間は2008年から世界一斉に行われている
緑内障啓発のための国際的イベントです。

'お奪難,…■ご:=:織萎諄奪な諄ヽ獄薄稜舞::凛 t,I:
緑内障は「眼圧の上昇などにより、日で見た情報を脳に伝える視神経が障害されることで、

視野 (見える範囲)が部分的に欠けたり、狭くなつたりする病気」です。
引用 :世界緑内障週間 |ライトアップinグリーン運動量
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参考 :あなたの大切な目の健康のこと 1参天製薬日本サイト鐘撻sI〃w墜聖遇亜蛙皇巡夏菫2h錘盤¨剣[c_ム狂金生ye_b虚重1艶上阜L抵:Omコ (2026.1.13)

～緑内障の主な症状～

進行するにつれ、見えない範囲が どんどん拡大 し視野が狭 くな ります。

イメージ図
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見えないといつても、黒く塗りつぶされたように見えるわけではなく

輪郭がはっきりしない、かすんでいるような見え方です。

片方の目の視野が欠けても、もう片方の目で見えない部分を補うため、

初期は自覚症状がほとんどありません。

～緑内障のリスクを減らすために～

緑内障で一度欠けてしまつた視野は回復しませんが、危険因子を減らすことで

進行抑制につながります。緑内障のリスクを減らす方法の一部をご紹介します。

・適度に運動する
軽めのジ∃ギングやウォーキングなどの運動は目の血流を良くすることにつながります。
ただし、酸欠を伴うような激しい運動はかえつて視神経の負担になりやすいので避けましよう。

・眼圧が上がる状況を避ける
喫煙、瞼を押す、きつく目を閉じる、首元を締め付けるといつたことはできるだけ避けましよう。

・スマートフオン、ゲーム、パソコンは使い方に注意する

近くで画面を見ることでも眼圧が上がります。日から離し、長時間の使用は控えましよう。

・セルフチェックをする
簡易版ノイズフィールドチェック、回して確認「視野の欠け」チェック、簡易版FD丁チェック

などがあります。気になる方は検索してみてください。
参考 :「緑内障」の原因・症状・対処法 |□―卜製薬」襲墜:五
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簡易版ノズルフィールドチェック |セルフチェック 1緑内障の情報サイト壁堕塾
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緑内障の病型は大きく分けて、浙饂躙蛉晰褥靡と魃餞躊鉤鰈軋躙の 2つがあり、
闇轟鱗鶴角緑鰺障の方には、使えない薬 (内服薬や注射薬など)が存在します。
緑内障の治療に加え、他の病気の治療を安心して受けるためにも、緑内障と診断された方は

ご自身がどの病型なのかを把握し、医師や薬剤師などに伝えることが大切です。

参考 :緑内障 1日本眼科学会による病気の解説 hュpsiz∠型幽 =al」ュ堕 [LCLmιp」 1誠i酸壼LttS£∠I國塾≧」ユ量」』資連ヒ1壼亜 (2026■ 13)

視野を維持するには、早期発見 。早期治療開始が何より大切です。

早期発見のためにも、定期的に眼科検診を受けましよう。
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管理栄餐士冒号ム 花粉症

花粉に対するアレルギー反応が現れた状態を「花粉症」といいます。マスクやメガネなどを着用する

基本的なセルフケア対策の他に、腸内環境や食習慣の改善によって、花粉症の症状を緩和できる可能性が

あります。生活習慣の改善にプラスして、食事面からも花粉症対策をしてみませんか ?

日常生活でできるセルフケア

・花粉情報に注意する
。飛散の多いときは窓、戸を閉めておく

・外出後は洗顔、うがいをする
。空気清浄機を使用する

今月のテーマ

。外出時にマスク、メガネを使う
・帰宅時は、衣服や髪をよく払つてから入室する
。花粉のつきやすいウール素材は避け、

ツルツル した素材のコー トを使用する

るセルフケア
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食物繊維

水溶性食物繊維は腸内の善玉菌

の工:引こなり、腸内環境を整え、

腸の免疫機能を維持する働き

があります。

例)野菜、海藻、きのこ
豆類、イモ類
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参考 :第 15回腸内糸田菌学会 1花粉症患者の腸内細菌叢動態およびビフイズス菌摂取による影響 n…■■■■,II=生
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.■●li■だ,1■ 1511:Ⅲ詢 ,ほ _1_匡 ::(2025生 12月 24日 )
:世界初の研究報告『生活習慣による花粉症重症度の改善が腸内細菌叢の菌構成に左右されることを検証』国際誌「Apptied Microbiology」 への論文掲載について

1■112主 1■ ti==Ⅲ■■■1,■1:二1′に生性堕」1■:1_Q=.I二lit,■ 2,二 1■1 2025年 12月 24日 )
:的確な花粉症の治療のために 1■0,14ヽ聾里.■11t■ ,=019■111′ ri■,L二●」l`型_:1磐 0」」豊軽 量 ′1■型 コ蟹■■1″」11(2025年 12月 24日 )
:花粉症に効果的な食べ物はある?食生活のポイントやおすすめレンピも紹介 1味の素株式会社:I“●」神、ⅢⅢ■痙ニロ,■■1■ 1,IIII:Ⅲ出pな―」」腱 11■■1.111,′,,t,II11■■■」■_tFtr(2025年 12月 24日 )

嚢彗醸鸞量壼 :こ轟鶴鸞籍 (1等勝:畿攀琴轟濃爾饉攀鷲 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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鮭と小松菜の

混ぜこみご飯
● ● ● ● ● ● ● ● ●

抗酸化作用奄もつアスタ奉サンチン (鮭)と

園を守るルテイン (小松粟)猛含むレシピ♪

①フライバンに油をひき、鮭の両面に

焼き色を付けたら、料理酒を加えて

フタをし、中まで火を通す。

②鮭を取り出し、骨をとつてほぐす。

③小松菜を細かく切り同じフライバン

で炒める。

④③にほぐした鮭を戻し、★を加えて

炒める。

⑤あたたかいごはんに④、白いりごま

を加えて混ぜて完成 !

<あかね薬局 菅理栄養士>
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03/7 桜台薬局 (横浜市 )
薬局店舗内「健康相談会 (運動・食事)」

03/10 こはる薬:局|(春日音「市)
ゆつく武里「睡眠について」

03/14はるか薬局 (台東区)
薬局店舗内
「認知症予防に脳 トレ体操」

・3/21すみれ薬局 (町田市 )
薬局店舗内「InBodyセミナー」
03/26みのり薬局 (中央区)
中央区敬老館「骨粗霧症」

・3/28ひかり薬局 (江東区)
薬局店舗内「健康相談会」

.1フズー琶フリ妙

。ごはん
。鮭
・小松菜

茶碗1杯(150g)
1/2切れ(40g)
1/41巴(50g)

・油    ノ」ヽさじ1/2
・料理酒  小さじ1/2
★しょうゆ  小さじ2/3
★みりん  小さじ2/3
・白いりごま 小さじ2

発行:2026年 3月 1日

発行者 :フ ォーラルだより編集チーム

〒136-0072 東京都江東区大島1-9-8

表面記事作成 :さざなみ薬局     薬局内は、健康に関する情報提供やクイズなど、

所在地 :千葉市花見川区宮野木台3… 29…2 貧菫寧7を
快適に過ごしてもらえる工夫をして

(JR総武線 新検見川駅バス10分)基
異手基食事のことなど、処方箋がなくても

いつでもお気軽にご相談ください♪
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を維持する働きがあります

例)ヨーグル ト、キムチ
味日曾、ナチュラリしチーズ

“

EPA・ DHA
青魚に多く含まれ、アレルギー

症状を緩和させる研究結果が

あります。

例 )ヽさんま、さば
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