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この有料広告の収入で、まちづくり団体に助成しています。

有料広告有料広告

　薬の中でも、皮膚・目・鼻・耳などの患部に直接
使用する薬を「外用薬」といい、種類は貼付薬・塗
布薬・点眼薬・点鼻薬・点耳薬・坐薬・口腔用薬・吸
入薬などがあります。
　今回は、外用薬の特徴を一部ご紹介します。
　塗布薬は皮膚に塗る薬で、軟膏・クリーム・ロー
ション・ゲル・スプレーなどがあります。同じ成分
でもさまざまなタイプがあるので、患部の症状に
合わせて使い分けます。一般的に軟膏はべたつき
ますが、刺激が少なく保湿力が高いため、皮膚を
保護する効果があります。

　一方で、クリームは水分を多く含むため、汗な
どで流れてしまうこともありますが、なめらかで
伸びがよく、べたつきにくい特徴があります。
　坐薬は、おしりに入れて使用する薬で、吐き気
で薬が飲めない時などにも使われます。また、腸
粘膜から吸収されるので飲み薬より早く効果が
出ます。
　外用薬の保存方法は、冷所・遮光などさまざま
です。薬袋に記載された注意書きをよく確認し、
不明な点は遠慮なく薬剤師に相談してください。

県北医療センター高萩協同病院　薬剤師　中
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外用薬について健 コ ム康 ラ

シルバーリハビリ体操シルバーリハビリ体操
介護予防のための

「床に座って行う体操」
～太もも裏側の筋肉のストレッチ～

①片方の脚を伸ばし、
　そのひざの下に反対側の
　足を入れる。
　伸ばした脚のひざが上を
　　　　　向くように反対
　　　　　側の手を添える。

②息を吐きながら、
　ひざの上の手を前へ伸ばす。
　お腹が太ももに
　　　　　　近づくように、
　　　　　　　体を前に倒す。

③十分に前に倒したら、
　ゆっくりと体を起こす。

④脚を組み替えて、
　同様に行う。

〈効果〉腰痛予防になり、床の上の動作も楽になります。

①片方の脚を
　そのひざの
　足を入れる
　伸ば　 した脚
　　　　　 　　向　
　　　 　側　　　　　　　　　　　　　

③十分に前に
　ゆっくりと

④
　　　　　

〈効果〉腰痛予防になり、床の上の動作も

②息を吐きながら、
　ひざの上の手を前
　お腹　　　　　　　　　 が太ももに
　　　　　　　 　　　　　　 近づく

　体を　　　　　　　　 　　　　　

　健診結果や食事バランスなどが気になる人は、
気軽にご参加ください。参加者に BMI 計算尺など
をプレゼントします。

▶日　　時　11/26（土）10：00 ～ 13：00
　　　　　　　　　　　　【受付】9：45 ～
▶場　　所　総合福祉センター２階 栄養指導室
▶対 象 者　市民で 20歳 ～ 60 歳代の就労者
▶料　　金　400円
▶持 ち 物　米 0.5 合・エプロン・三角巾
▶定　　員　先着 15名
▶申込方法　  11/7（月）～ 22（火）に
　　　　　  健康づくり課窓口・電話で申し込み。

- Menu -
●なすとしらすのさっぱり混ぜご飯
●しらたきチャプチェ
●たたききゅうりとかぶの梅おかか

生活習慣病予防
働き世代の料理教室

■問合せ　健康づくり課　☎２４－２１２１
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～「すこやか生活」たかはぎＦＭで放送中～

76.8Mhz

　毎月第２火曜日の12：00 ～ 13：30。
　今回のテーマは
  「児童虐待防止について」です。

行　事　内　容 実　施　日 時　　間 対　象　者

こころの相談（精神科医の相談）   9(水) 13：00～ 14：30 市民（予約制）

健康相談 11(金) 8：45～ 11：00 市民

健康・歯科相談 28(月) 8：45～ 11：00 市民（歯科相談のみ予約制）

乳がん検診 12/5(月) 9：30 ～ 15：00 40歳以上の女性市民（予約制）

11月の健康カレンダー 会場：総合福祉センター
予約：健康づくり課　☎２４ー２１２１

■問合せ　健康づくり課　☎２４－２１２１

　　　 

　　　　  12/15(木)・16(金)
   【受付】　①９：００ ～  ②１０：００ ～  ③１１：００ ～  ④１３：００ ～  ⑤１４：００ ～  ⑥１５：００ ～ 

▶場　　所　総合福祉センター

▶対　　象　① 40歳以上の国民健康保険加入者
　　　　　　② 後期高齢者医療制度加入者
　　　　　　③19歳～39歳で、職場などで健診機会がない人
　　　　　　④ 40歳以上の生活保護受給者
　　　　　　※①・②のうち令和４年度人間ドック補助を受ける人は除く。

▶申込方法　12/８（木）までに健康づくり課窓口・電話で申し込み。

骨髄バンクドナー登録にご協力を 

　白血病などの血液難病治療「骨髄移植」には、白血球の型が同じ骨髄が必要です。
　しかし、白血球の型が一致する確率は低いため、多くの人にドナーの登録をお願いしています。
　詳しくは、献血ルームMEET（☎０２９－２２４－９２２６）へお問い合わせください。

▶対　　象　18歳 ～ 54歳の人

実施日

▶対　　象　 企業団体の被雇用者・個人事業者で、
　　　　　　骨髄ドナー特別休暇など有給休暇制度のない場合に骨髄などの提供を行った人。
▶申込方法　健康づくり課窓口・電話で申し込み。

骨髄提供者へ助成金

集団での 健康診査
要予約


