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用法にまつわる服薬のギモン
立つ!に

あれこれの薬 や  く

くすり

空いた時間で下肢の筋力アップ！

立ったままできる足の運動
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りんごの
はちみつヨーグルトゼリー

材料 作り方

栄養素

【２人分】

欧米では「1日 1個のりんごは医者を遠ざける」と言わ

れています。それほど、りんごは栄養価の高い果物な

のです。カリウムや食物繊維、ビタミンCなどが豊富

で、高血圧予防や、コレステロール低下、抗酸化作用

が期待できます。また、ヨーグルトやはちみつと一緒

に摂ることで、腸内環境を整えてくれます。

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ] 89kcal

季節の素材で

れしぴ

医療栄養科
管理栄養士

藤石 明日夏
あすかふじいし

水に粉ゼラチンを振り入れ、ふやかしておく。

皮をむいたりんごをさいの目切りにし、耐熱容器に入れて水と

はちみつで和える。
❷にラップをし、電子レンジで加熱する（500wで1分20秒）。

粗熱を取って、ヨーグルトと和える。

鍋に牛乳を入れて温める。沸騰直前で

火を止めて、ふやかした粉ゼラチンを

入れてよく混ぜる。
❸と❹をよく混ぜ、器に入れ、冷蔵庫

で冷やし固める。
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立って足を動かすことで、下肢の筋力アップトレーニングをしましょう。
ゆっくりと無理のない範囲で、自信のない方は椅子や手すりなどにつかまって行いましょう。
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薬によって服用方法は様々です。誤った飲み方では薬が効きすぎたり、逆に効果が弱くなっ
てしまうことがあります。服用方法に疑問がある場合は、薬剤師へ気軽にご相談ください。

「食後」に服用となっていますが、ごはんを食べていません。どうしたらいいですか ?Q1
薬は「食後」に飲むもの、と思っている方もいらっしゃいますが、飲み忘れを防ぐ目的で「食
後」となっている場合もあります。必ず食事を摂っていないと服用してはいけない薬でな
ければ、ごはんを食べていなくても服用して構いません。

「食間」っていつですか ?

食事と食事の間という意味で、食事を終えてから約2時間前後が目安です。食事の間、つま
り「食事をしている途中」と誤解してしまう方を見かけます。

Q2

「頓服」ってどのくらい間隔を空けたらいいですか ?

頓服とは、症状が出たときに服用することです。薬によって次の服用までにどの程度の間
隔を空けたらよいのか、1日に何回まで飲んでいいのかなど、服用方法は異なります。事前
に医師や薬剤師に服用方法を確認しましょう。

Q3
とんぷく

とんぷく

患者さんによく質問を受ける「薬の飲み方」について説明します。

File.29

今が旬のりんご。

今回はほんのりやさしい甘さの

デザートレシピをご紹介します。

りんごのシャキシャキ食感が楽しい 1品です。

！ はちみつを使用しているため、
1歳未満の乳児には食べさせな
いようにしてください。

・粉ゼラチンは事前にふやかすことで、
ダマにならずに溶かすことができます。

・りんごとはちみつを電子レンジで加熱する際は、
りんごが黄金色になるくらいが目安です。

Point

台を使った足の上下運動

かかとの上下運動 ひざを曲げる運動
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