
健康講座 N O 2 5

●

講師: 児 玉
健康管理 士

. レクリエ
ー

ションイン ストラクタ ー

o 日時:凋⑳月 9 日( 日)
1 3 : 3 0 - 1 4 : 5 0

o 会場: みやぎN P O プラザ第2 会議室

宮城野区梱岡5 ( 梱岡 公園北側) ※会場内に駐車場有

0 参加料:3 0 0 円 ( 当日 ､ 受付にてお支払い下さい)

0 対象: 健康づくりに関心のある方
老若男女問わず､ どなたでもご参加下さい

* 次月開催: 1 1 月2 0 日( 日)

特定非営利活動法人日本成人病予防協会及び財団法人生 涯学習開発財団
の共 同認

定による､ 予防医学に関する知識の普及啓蒙活動に従事する資格です｡

全国に約5 5 , 0 0 0 人おり､ 様々 な分野で活躍してい ます｡ そ の活躍の噂は , 看護師 . 介

護士 .
/+ r ム ヘ ルパ

ー 等の 医療 ･ 福祉分野はもとより､ 製薬金 紗 食品 ､ 他粧晶メ ー カ
ー の

ヵウンセリング部門 ･
- 般企業の健康管理部門

･健康関連産業に従事する企 其の社員数育

等様々な分野で広がりを見せて います o

大学 一専門学校のカリキ ュラム にも採用されており､ 更に需要が高まっ ています ｡

お問い合わせ : N P O 法人 宮城県健康管理士会

(太田 重柾まで)
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健康生活 を送 る為 の ウ ソ ? ホ ン ト ?
- 薬縮 -

⑳薬局 で買 える薬の効き目は ､ 病 院で処方され る薬の 半分以下 ?

処方寒がなくて も買 える薬は ､ 有効成分が 1 / 3 - 半分く ら い の 強さです｡

答え : ホ ン ト

⑳錠剤 は噛み砕い て飲 ん だ方 が効果が早く現れる ?

目的の 効果 を考えて 錠剤や カ プセ ル に して い ます の で噛まな い で 下 さい ｡

答え : ウソ

⑳薬を水 な しで飲むと食道に潰疲を起こ す こ とが あ る ?

喉や食道の粘膜を傷 つ けな い為 に水と
一 緒に飲み ま しょ う｡

答え : ホ ン ト

⑳薬は全 て冷蔵庫で保管 した方がよ い ?

冷蔵庫で保管 した方 がよV ､ も の
- 液剤 ､ シ ロ ッ プ斉fj ､ 坐剤 ､ 点駁剤

答え : ウソ

⑳抗生物質で風邪 は治らな い ?

風邪 の 原 因 の9 0% は ウイ ル ス 感染で す の で抗生物質は効果な しo

答え : ホ ン ト

⑳解熱剤は熱が出て もすぐに飲まな い方が よ い ?

大人3 8 ℃ 台後 半 ､ 子 ども3 8 ℃ 以上が 2 4 時間続 い た ら使用 しま し ょ う.

答え : ホ ン ト

⑳化学製品に ア レ ル ギ ー があ る人は薬 に対 して もア レ ル ギ
ー

を起 こ しやす い ?

最近 の 薬は ほ とん どが化学合成ですの で ア レ ル ギ
ー が起きやすい ｡

答え : ホ ン ト

⑳ ア ル コ ー

ル を常飲 して い ると薬が効き にくく な る ?

ア ル コ ー ル を常飲 した場合､ 薬を分解する成分が増えるため､ 効果が減少 ｡

答え : ホ ン ト

⑳授乳中に薬を飲ん で も子 ども - の 影響は な い ?

飲ん だ其 の成分は 消化管か ら吸収され て血液中に 入り母乳中に入 る可能性大

答え : ウ ソ

⑳今まで効果 の あ っ た薬が効か なく なる こ とがあ る ?

薬に対 して抵抗力を持 つ よ うに なり薬が効か なくな る

答え : ホ ン ト

I / y タ ス ク - i . ( @ っ 度 クt L 度虜揮ち でや クま L , よ う / )㌔

･ 仰向けに 寝て ､ 両膝 を普通 に 曲げ, 足 を出来 るだけ広げます (大股 に)

･ そ の状態 から ､ 足裏の位置はそ の ま まで ､ 両膝を左側 に ゆ っ くり と息 を吐 きながら倒 して

い きます｡

･ 倒 しき っ た らそ の 状態で 3 回深呼吸を します.

･ 息を吸い ながら膝 を元 の位置に戻 します｡

･ 同 じように右に も倒 しま し ょうo 左右交互 に 3 - 5 回行な い ま し ょ うo

※も しか して ､ ウ エ ス トが締まるか も ?

膝 を倒 した時に体を安定させ る為 ､ 腕は広げま し ょ う

温熱光線健康法研究会 ･ 整体師 鷲岳 透




