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バイオシミラーとは？
立つ!に

あれこれの薬 や  く

くすり

座って行う場合は、ひじかけのないイスを使いましょう

肩こり体操

リ
ハ
ビ
リ

ワ
ン

ポイ
ント

医 食 同 源

さつまいもの
フルーツサラダ

材料 作り方【4人分】

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ] 242kcal
[ 塩分 ] 0.3g

季節の素材で

れしぴ

栄養課 管理栄養士

松本　優
ゆうまつもと

さつまいもは皮を剥き1cm～1.5cm角に切り、水に

さらしておく。さっと水気を切り、耐熱容器に入れ

600Wの電子レンジで7分加熱する（竹串がすっと刺

さるまで）

りんごは皮付きのまま1cm角に切り、塩水（0.2%程

度）につけておく。

キウイはいちょう切りにする。

さつまいもの粗熱がとれたらボウルに入れ、りんご・

キウイ・レーズン・マヨネーズを加えてさっくりと混

ぜ合わせる。最後に胡椒を振り、味を整える。

さつまいも

りんご

グリーンキウイ

レーズン

マヨネーズ

胡椒

中 1本
（300g程度）

中 1/2 個

1個

大さじ 3

大さじ 4
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旬の甘いさつまいも、

りんごのシャキシャキとした食感、

キウイの爽やかな酸味を楽しめる一品です。

File.33

日本では江戸時代に薩摩地方（鹿児島県）から全
国に広まったため「さつまいも」と呼ばれるよう
になりました。食物繊維が豊富に含まれているう
え、切り口からでてくる「ヤラピン」が腸の働き
を促すので、相乗効果による整腸作用が期待でき
ます。

さつまいも

肩の上げ下げ体操 肩をまわす体操
STEP

1
STEP

2

きちんと肩を下げることを意識すると効果的です！ 猫背にならないように注意しましょう！

肩を上げます
肩をできるだけ大きくまわします

繰り返します

肩を下げます 反対まわしもやってみましょう

後ろから前へ

前から後ろへ

バイオ医薬品は、遺伝子組み換え技術や細胞培養技術などの最新のバイオテクノロジーを
応用してつくられたタンパク質を活用した薬を指します。バイオシミラーは、特許が切れた
バイオ医薬品を他の製薬会社が作り販売する薬です。
　シミラーは「似ている」という意味で、先に販売された薬（先行品）とほぼ同じ効果が期待
できることに加え、先行品より安価です。ジェネリック医薬品（後発医薬品）への関心が高
まっている中、バイオシミラー（バイオ後発品）はそれに近いかもしれません。
　平成26年以降、日本の医療費は40兆円以上です。その内訳で調剤に関する額は令和元年・
2年と 7兆を超えています。今後ジェネリック医薬品に次いでバイオシミラーの活躍を期待
したいです。
　ちなみに、錠剤などでD、OD、CRなどの記号を目にする機会はあるでしょうか。バイ
オシミラーは『BS』と表記されます。医薬品の名称などへ関心がでると幸いです。薬に関す
る疑問は、いつでも当院の薬剤師へご相談ください。

日々の暮らしのなかで、私たちを悩ませるもののひとつに「肩こり」があります。
同じ姿勢、眼精疲労、運動不足、ストレスなど原因は様々です。
今回は、そんな肩こり解消の手助けとして、外来の待ち時間でもできる 2つの体操をご紹介します。

首を
すくめない！




