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妊婦･授乳婦さんへのお薬について薬 や  く 立つ!に

あれこれのくすり

材料

作り方

筍のあく抜き

【2人分】

【 1 人分の栄養価 】

[ エネルギー ]  77kcal
[ タンパク質 ]  3.7g
[ 塩分 ] 　　　 1.0g

季節の素材で
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あく抜きした筍
豆苗
料理酒
豆板醤
めんつゆ（4倍濃縮）

ごま油
サラダ油

160g
30g

大さじ 1杯
小さじ 1/2 杯
小さじ 2杯
小さじ 1杯
小さじ 1杯
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テレビを見ながらできる !

寝ながらできる体操
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穂先が黄色のものを選びましょう。緑色のものは、日
に当たった証拠です。筋が硬く、あくが強くなります。

【皮付きの筍の選び方】

筍は、時間の経過とともにあくが増えます。そのため、
購入後はすぐにあく抜きを行いましょう。

【あく抜き】

新型コロナウイルスの流行により、おうちで過ごす時間も多いかと思います。
そこで今回は、おうち時間におすすめする寝ながらできる体操をご紹介します。

妊娠中や授乳中によく使われるお薬について説明します。

当院は、妊娠と薬情報センターの拠点病院となっています。
妊娠中や授乳中に使用するお薬について不安な点などありましたら
お気軽に薬剤師やお近くの医療スタッフへご相談ください。

❶片方のひざを立てます ❷反対側の足を少しあげましょう

❶足を肩幅に開きます ❷片方ずつ足を外側に開きましょう

1STEP 片方ずつ足をあげる体操

2STEP 片方ずつ足を開く体操

足をあげすぎない
ようにしましょう !

足が床から
浮かないように
しましょう !

非ステロイド性消炎鎮痛薬（ロキソニン®など）は、妊娠後期に飲むと赤ちゃんに影響
を及ぼすことがあり、湿布薬などの外用薬も慎重に使う必要があります。妊娠中は、
アセトアミノフェン（カロナール®など）が比較的安全性が高いといわれています。
通常、解熱鎮痛薬は母乳中へ移行する量はごくわずかなため、授乳中に使用しても赤
ちゃんへの影響はほとんどなく、使用は問題ないとされています。

痛み止め ……
（解熱鎮痛薬）

安全性が確認されている薬もあります。また、目薬や点鼻薬は血液中に入る薬の量が
少ないので、赤ちゃんへの影響も少ないと考えられ、安心して使うことができます。

花粉症 ………

鉄剤や緩下剤（酸化マグネシウムなど）も妊娠中や授乳中に安心して使うことができます。その他 ………
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筍の穂先を 3 ㎝程度斜めに切り落とし、根本から
穂先に向かって切り目を入れる。
鍋に、筍と米ぬか、赤唐辛子、筍が浸るくらいの
水を入れて茹でる。
根本に竹串がすっと刺さったら、そのまま冷ます。

❶

❷

❸

あく抜きした筍を短冊切りする。
豆苗は根を切り、ざく切りにする。
フライパンにサラダ油をひき、筍、
料理酒、めんつゆを加えて炒める。
❸に豆苗、ごま油、豆板醤を入れて
味をととのえる。

❶
❷
❸

❹

皮付きの筍
米ぬか
赤唐辛子

1本
ひとつかみ

1本

筍の中華炒め
　今回の食材は「筍（たけのこ）」です。

　春の味覚代表とも言える筍を使用した

ピリッと辛い炒め料理を紹介します。

今しか食べられない皮つきの筍を使って、

香りと歯ざわりを楽しんでみませんか ?

医療栄養科 管理栄養士

大森  佳代
おおもり かよ




