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　ポリファーマシーとは、多くの薬を服用しているために副作用が起きている状態や、きちん
と薬が飲めなくなっている状態をいいます。単に服用する薬の数が多いことではありません。
特に高齢になると、複数の病気を持ち受診する医療機関が増えるため、薬が多くなる原因とな
ります。服用する薬の数が増えることで薬同士が相互に影響し合い、薬の効果が強くなったり
弱くなったりすることがあるため、注意が必要です。
　多すぎる薬を減らすことは大切ですが、勝手にやめたり減らしたりしてはいけません。病状
によって適切な薬の種類や数は変化するため、必ず医師や薬剤師へ相談してください。
　複数の医療機関にかかっている方は、お薬手帳を活用し、医師や薬剤師に自分の服用してい
る薬を把握してもらいましょう。

テレビや新聞などで目にしたことがある方もいらっしゃるかもしれません。
今回は「ポリファーマシー」についてご紹介します。

暑い季節は脱水になりやすく、血栓ができやすい状態になります。
夏は熱中症の予防も兼ねて、適度な水分補給をこまめに行いましょう。

“ ポリファーマシー ” という言葉をご存じですか？
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材料 作り方【2人分】

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ] 200kcal
[ 塩分 ] 1g

季節の素材で
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調味料を合わせマリネ液を作る

青じそ以外の野菜類を薄くスライスし、マリネ液につける

青じそは細く千切りにしておく

鯵はゼイゴを取ってから3枚おろしにし、腹骨を包丁ですき、小

骨・皮を取り除く

食べやすい大きさに切り分ける

塩・こしょうで下味をつけ、片栗粉をまぶし180℃の油で揚げる

揚げたての鯵をマリネ液に漬け込む

お皿に盛り付け、仕上げに青じそをトッピングする
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旬の鯵を夏野菜とあわせ
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多くの場合、胸・胃・肩・背中・
のど・歯など、心臓を中心に、約
30cmの範囲で痛みを感じます。
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気温が高くなる夏も心筋梗塞に注意！

ポリファーマシー
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調理のポイント

りんご酢を使用すると
味がまろやかに!
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　鯵は 5 月から 8 月に旬を迎える青魚です。豊
富に含まれるEPAやDHAによって、血液サラ
サラ効果・動脈硬化予防・コレステロール値の
抑制など、生活習慣病予防に役立ちます。また、
ビタミンB群を多く含むので、夏バテの予防に
も効果を発揮します。
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●痛みの部位

締めつけられる感じ、喉が詰まる感じ、圧迫感、
息苦しさ、押さえつけられる感じ、吐き気など
感じ方は様々です。冷や汗をかく胸痛には特に
注意が必要です。救急車を呼びましょう。

●胸痛の感じ方

心筋梗塞の痛みとは？

水分が奪われると…

血漿

血球

血液がドロドロに…

サラサラ

ドロドロ

夏血栓 ※糖尿病の方は、痛みを感じにくいため
　注意が必要です。
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　冬に多いとされる心筋梗塞ですが、暑い季節は脱水による心筋梗塞が起こりやすくなります。
血液は血漿と血球でできており、血漿の多くは水で、その中に血球が浮かんでいます。水分が
不足し脱水になると、血液中の血球の割合が多くなり、血液がドロドロになります。こうして
血栓ができやすくなり、血管が詰まることで心筋梗塞を発症します。




