
　

薬
の
作
用
は
、
使
用
量
と
深

い
関
係
が
あ
り
ま
す
の
で
、
自

分
の
判
断
で
使
用
量
や
回
数
を

増
減
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
た

く
さ
ん
飲
め
ば
よ
く
効
く
、
速

く
効
く
と
い
う
わ
け
で
は
な
く
、

決
め
ら
れ
た
量
以
上
に
用
い
る

と
体
に
好
ま
し
く
な
い
反
応（
副

作
用
）
が
出
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
決
め
ら
れ
た
薬
の

服
用
時
間
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

食
前　

食
事
の
お
よ
そ
30
分
前

食
後　

食
事
の
お
よ
そ
30
分
後

食
間　

食
事
と
食
事
の
間
（
食

事
の
お
よ
そ
２
時
間
後
）

頓
服　

痛
み
、
熱
な
ど
症
状
の

あ
る
時

錠
剤
、
カ
プ
セ
ル
剤　

コ
ッ

プ
一
杯
程
度
（
１
８
０
㏄
〜

２
０
０
㏄
）
の
水
ま
た
は
ぬ
る

ま
湯
で
服
用
し
て
く
だ
さ
い
。

液
剤　

薬
の
成
分
を
均
等
に
す

る
た
め
に
、
よ
く
振
っ
て
か
ら

飲
ん
で
く
だ
さ
い
。
１
回
量
は

計
量
カ
ッ
プ
な
ど
に
移
し
て

か
ら
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。

　

高
齢
者
は
、
血
圧
の
薬
や
心

臓
の
薬
な
ど
、
複
数
の
薬
を
使

う
こ
と
が
多
く
、
使
用
期
間
も

長
く
な
り
が
ち
で
す
。

　

ま
た
、
内
臓
の
働
き
が
弱
く

な
っ
て
い
る
た
め
、
薬
が
効
き

す
ぎ
た
り
、
思
わ
ぬ
副
作
用
が

現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

医
師
や
薬
剤
師
な
ど
の
専
門

家
か
ら
十
分
に
説
明
を
受
け
、

正
し
く
使
い
ま
し
ょ
う
。

　

自
分
が
ど
ん
な
お
薬
を
つ
か

っ
て
い
る
か
が
す
ぐ
分
か
り
、

効
能
効
果
が
重
複
し
た
薬
を
も

ら
う
こ
と
を
な
く
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。（
電
子
版
ア
プ
リ
も

あ
り
ま
す
）

　

子
ど
も
の
誤
飲
事
故
を
防
ぐ

た
め
に
、
子
ど
も
の
手
の
届
か

な
い
と
こ
ろ
に
保
管
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
薬
は
、
湿
気
、
光
、

熱
な
ど
に
弱
い
の
で
、
直
射
日

光
に
当
た
ら
な
い
涼
し
い
と
こ

ろ
に
保
管
し
ま
し
ょ
う
。
容
器

の
詰
替
え
は
、
内
容
や
使
い
方

が
分
か
ら
な
く
な
り
誤
用
や
事

故
の
も
と
と
な
る
の
で
や
め
ま

し
ょ
う
。

　

有
効
期
間
の
切
れ
た
薬
は
処

分
し
ま
し
ょ
う
。

　

医
療
機
関
で
処
方
さ
れ
た
薬

は
、
そ
の
時
に
使
い
切
る
の
が

基
本
で
す
が
、
残
っ
て
し
ま
っ

た
場
合
は
、
使
用
期
限
に
か
か

わ
ら
ず
処
分
し
ま
し
ょ
う
。
似

た
よ
う
な
症
状
が
現
れ
た
際
に

自
分
の
判
断
で
使
用
す
る
の
は

危
険
で
す
。

お
薬
に
関
す
る
お
問
い
合
わ
せ

愛
媛
県
保
健
福
祉
部
健
康
衛
生

局
薬
務
衛
生
課
薬
事
係

☎
０
８
９-

９
１
２-

２
３
９
１

(
一
社)

愛
媛
県
薬
剤
師
会

☎
０
８
９-

９
４
１-

４
１
６
５

URL

：http//www.yakuehime.jp/

健康だより

今月の担当
保健師
杉山 智子

　

10
月
17
日(

水)

か
ら
23
日(

火)

は「
薬

と
健
康
の
週
間
」
で
す
。
お
薬
を
使
用
す

る
際
に
は
次
の
よ
う
な
こ
と
に
注
意
し
、

よ
り
安
全
に
効
果
的
に
使
用
し
て
く
だ
さ

い
。 薬

は
正
し
く
使
い
ま
し
ょ
う

不妊治療費の一部を助成します

複数の医療機関から
お薬をもらっている
方はいませんか？

 

用
法
・
容
量
を

 　

守
り
ま
し
ょ
う

 

薬
の
服
用
時
間

 

薬
の
形
（
剤
形
）
に
あ
っ
た

　

服
用
方
法
を
守
り
ま
し
ょ
う

 

高
齢
者
の
薬
の
使
用
に
は

　

 

特
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

 
お
薬
手
帳
を

　
　

活
用
し
ま
し
ょ
う

 

古
い
薬
の
使
用
は

　
　

や
め
ま
し
ょ
う

 

薬
は
正
し
く

　
　

保
管
し
ま
し
ょ
う

　上島町では、不妊検査、不妊治療を
行っているご夫婦を対象に、不妊治療
等に要する費用の一部を助成することに
より、経済的負担の軽減を図り、治療を
受けやすい環境づくりに取り組んでいま
す。詳細な内容や申請書等については

上島町ホームページ（不妊治療費助成
事業）をご覧ください。
●問い合わせ
弓削保健センター保健師☎ 77-3700
生名保健センター保健師☎ 74-0911
岩城保健センター保健師☎ 74-0755

　思い出した時にすぐ飲むようにしましょう。
次の服用時間が迫ってきている場合にはその
分は飲まずに、その次からいつものように飲
みます。２回分を一度に飲んではいけません。
　薬の種類によっては飲み忘れた時の対応が
異なる場合があります。薬を受け取る時には、
必ず医師や薬剤師に尋ねてみてください。

？薬を飲み忘れた時は　どうすればいい？

広報かみじま 2018.10 6

 健康相談 ★
9日(火) 10:00 ～ 11:00 せとうち交流館
 認知症予防教室 ★
1日(月) 13:30 ～ 15:00 せとうち交流館
16日(火) 13:30 ～ 15:00 せとうち交流館
 おたっしゃクラブ ★
11日(木) 10:00 ～ 12:30 弓削保健センター
17日(水) 10:00 ～ 12:30 弓削開発総合センター
18日(木) 10:00 ～ 12:30 久司浦集会所
31日(水) 10:00 ～ 11:30 下弓削中央集会所

10月 健康相談・各種教室・健診ガイド
★印は、健康ポイント10Ｐ獲得できます

 はつらつ教室自主活動 ★
毎週月曜 13:30 ～ 14:30 生名保健センター
 いきいき体操 ★
1日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
22日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
 済生会巡回診療　※予約制

３日(水) 10:0013:00 ～
12:00
15:00 生名港

 健康相談 ★
11日(木) 10:00 ～ 11:00 ３分団集会所
 おたっしゃクラブ ★
17日(水) 10:00 ～ 12:30 ３分団集会所
18日(木) 10:00 ～ 12:30 西浦集会所
 まめちびクラブ ★
12日(金) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
 育MEN料理教室 ★
30日(火) 9:30 ～ 12:30 生名保健センター

生名保健センター ☎７４‒０９１１

 健康相談 ★
10日(水) 9:00 ～ 10:30 高井神公民館
24日(水) 13:30 ～ 16:00 魚島保健福祉センター
 健康づくり教室「あおぞら」★
10日(水) 14:00 ～ 15:30 地域交流センター

魚島保健福祉センター ☎７４-１１２０

 はつらつ教室自主活動 ★

毎週火曜 10:00 ～ 11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

 健康相談 ★

10日(水) 10:00 ～ 11:00 コミュニティセンター

 にこにこ広場 ★

16日(火) 14:00 ～ 16:00 岩城開発センター

 離乳食教室 ★

29日(月) 　 9:30～または10:30～ 岩城保健センター

 育児教室 ★

16日(火) 10:00 ～ 11:30 岩城保健センター

岩城保健センター ☎７４-０７５５

元気アップ体操

ＣＡＴＶ11チャンネルで
13 時・18 時 放 映 中！

　今の筋肉をより強く、太く
鍛えるためには、最大限の力
で 6 秒以上、力を入れ続け
る運動を行うと効果がありま
す。
　今月の運動は、日常生活で
は鍛えにくい、胸と肩甲骨周
りの筋肉を鍛えましょう。姿
勢が良くなり、バストアップ
や二の腕のシェイプアップの
効果も期待できますよ。

ータオル体操ー弓削保健センター ☎７７‒３７００

P O I N T

10秒間押しつぶし運動

  息を止めずに行いましょう。
  声に出して数を数えましょう。

胸 前

頭 上

背 面5 ～10回ずつ

LET'S  TRY !
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