
8

理
学
療
法
課

薬
剤
部
副
部
長  

渡
部
義
和

かかりつけ薬剤師を持ちましょう
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ごぼうと豚肉の
油揚げロール

材料 作り方【2人分】

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ] 153kcal
[ たんぱく質 ] 14.2g
[ 塩分 ] 0.7g

季節の素材で

れしぴ

ごぼう、にんじん、インゲンを5mm

角のみじん切りにする。

豚ひき肉と❶の食材、おろし生姜、

こしょうを混ぜる。

油揚げの長い方の1辺だけを残し、

他3辺を切り四角に開く。切れ端は

きざんで❷に混ぜる。

広げた油揚げに❷を平らになるよ

うに敷き詰めて、手前から巻く。

❹の巻き終わりを下にしてフライパンに置き、蓋をして水50mlを

入れ、中火で蒸し焼きにする。途中、転がしながら全体を焼く。

（竹串を刺し、肉汁が赤くないことを確認）

6等分に切り、盛り付ける。

※の材料を鍋に入れ、混ぜながら火を通す。

❻にあんをかけて完成。

油揚げ
豚ひき肉
ごぼう
にんじん
インゲン
おろし生姜
こしょう

※あんの材料

1枚
100g
50g
10g
10g
1g
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砂糖
しょうゆ
料理酒
片栗粉

小さじ 2杯
小さじ 2杯
大さじ 2杯

小さじ 1/2 杯
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今回の食材は「ごぼう」です。

旬を迎えるごぼうの歯ごたえと

豊かな香りを活かした１品を紹介します。

File.37

　これまでは「何かあったらいつもあそこの医者に診てもらう」というように、かかりつけ医師を持
つ方はいても「お薬はいつもあの薬局の薬剤師にもらう」といった、かかりつけ薬局や薬剤師を持つ
方はいませんでした。その結果、複数の医療機関にかかってお薬が重複してしまう、薬局ごとにお薬
手帳を持っている患者さんが出てきてしまうなどの問題が散見されるようになりました。
　そこで、前回、お話しした「かかりつけ薬局・薬剤師制度」が始まりました。かかりつけ薬剤師は
どの薬剤師でもなれるわけではなく、十分な経験と必要な研修や地域活動に参加して承認された薬剤
師です。

ウォーキングは、必要な道具や環境を必要とせず、誰でも行うことができる運動です。

けが防止のためにも、
運動前後で準備体操・
整理運動を行いましょう。

処方薬だけでなく市販薬や健康食品なども含め、飲んでいるお薬を
まとめて把握してくれます

1

副作用が起きていないか、お薬の効果が出ているかを確認してもらえます2

処方医や医療機関と連携します（処方内容の確認、残薬の調整など）3

薬局が開いていない時間でもお薬の相談がいつでもできます4

かかりつけ薬剤師を決める際には、同意と若干の費用（60～100円）が必要になります。
詳しくは、かかりつけの薬局と相談してみてください。

・体調が良いときに行いましょう。
・睡眠不足や体調が優れない時は無理をしないようにしましょう。
・起床後や食後すぐの運動は控えましょう。

夏場は日差しが強い日中ではなく朝方や夕方の涼しい時間帯、
冬場は日中の温かい時間帯に行いましょう。
脱水に注意し、運動の前・中・後に適宜水分を摂るように
心がけましょう。

・以下のポイントを押さえた服装・靴で行いましょう。

❶ 汗をしっかり吸う吸水性のあるもの
❷ 吸った汗で冷たくなるのを防ぐ速乾性のあるもの
❸ 熱がこもらない通気性のあるもの

サンダルやヒールのある靴ではなく
つま先にしっかり足指が動かせる余裕があるもの

ポイントを押さえて
楽しくウォーキングを
行いましょう。

Part.1

服

靴

体調

天気・気温

服装・靴

ごぼうの栄養

ごぼうは、食物繊維が豊富な食材としてよく知られて
います。食物繊維には、水溶性と不溶性があり、ごぼ
うは、どちらもバランスよく含まれています。水溶性
は、糖質の吸収を緩やかにする働きがあり、不溶性は、
便通を整える働きがあると言われています。

医療栄養科 管理栄養士

大森 佳代
かよおおもり
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いつも同じ薬剤師が

かかりつけ薬剤師を決めることによるメリット




