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材料 作り方【1人分】

【 1 人分の栄養価 】

[ エネルギー ]  182kcal

[ 塩分 ] 　　　 0.8g
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アスパラガスの硬い根元の部分を除いて食べや

すい長さに切り、トマトと玉ねぎをくし型に切

る。ベーコンは2cmの大きさに切る。

❶

お皿に盛りつけして、上から粉チーズをふりか

ける。

❸

フライパンにサラダ油を入れてアスパラガスを

炒め火が通ったら、玉ねぎ、ベーコン、トマト

の順番で入れ、最後に中華だしとコショウで味

付けする。

❷

立つ!に

あれこれの薬 や  く

くすり
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がん認定・専門薬剤師の役割

1日 30分～60分程度で週に3回以上行うと良いと言われています。1回に続けて30分以上のウォー
キングを行うことが難しい場合、数回に分けて合計 30分のウォーキングを行う方法も良いとされてい
ます。運動の効果は半日～3日間程度持続するとされていますので定期的に行うことが大切です。

ウォーキングの方法
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アスパラガスはアスパラギン酸を多く含み、
疲労回復効果が期待できます。

ウォーキングは「ややきつい～楽である」と感じる速さで行うことが大切です。息切れせず、軽く汗ば
み、隣の人と話ができる速さが良いと言われています。息が切れ、話が途切れ途切れにならないよう
にしましょう。坂道などでは少しゆっくり歩くことを心がけましょう。

近年、がん化学療法において病院と薬局が連携することが重要視されています。当院では、お薬手帳シール
や問診票を使用して薬局へ情報を提供しています。薬局からは、定期的に副作用報告が病院へ送られてきます。
がん認定・専門薬剤師はそれらを担当医師へ報告し、適切な介入ができるよう架け橋となる役割も担っています。
これにより情報が病院‐薬局の間で循環する仕組みになっています。皆さまも、この情報共有の輪に加わってい
ただき、共により良い治療にしていきましょう。

背筋を伸ばし、胸を張り、顔は前を向く。
軽く手を握り、腕を大きく振る。
地面を蹴って足を前に出す。
つま先ではなく、かかとで着地する。

猫背である。
腕の振りが小さい。
下を向いて歩いている。

ウォーキングの時間

ウォーキングの速さ

ウォーキングのフォーム

適切にがん化学療法が行われるように管理すること
副作用の評価と対策をすること

具体的には、薬の投与量やスケジュール管理、飲み合わせの確認、副作用の評価や
それに対する薬の提案などを行っています。

アスパラガスと
トマトの炒め物

春が旬のアスパラガスを使ったレシピです

阿久津  勝俊栄養課 栄養士
あくつ かつとし

栄養素

野菜は個々に火の通りが違うので、炒め

る順番は気を付けてください。加熱によ

る栄養素の損失を防ぐため、火の通しす

ぎにはご注意を。
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がん認定・
専門薬剤師

担当医師へ報告

治療内容を提供

副作用など
必要な情報を報告




