
薬
局
で
は
、
遠
慮
な
く

薬
剤
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
ね

日本薬剤師会常務理事

教えてくれた人

岩月 進さん
（いわつき・すすむ）

3ステップでわかる！

市
販
薬
の
ほ
と
ん
ど
は
生
薬
を
使
っ

た
漢
方
薬
で
す
。
漢
方
薬
は
、
症
状
だ

け
で
な
く
、
そ
の
人
の
体
質
や
体
調
に

合
わ
せ
て
選
ば
な
く
て
は
効
果
が
あ
り

ま
せ
ん
。
市
販
薬
を
選
ぶ
際
は
、
か
な

ら
ず
薬
局
の
薬
剤
師
か
登
録
販
売
者
に

①
過
去
に
膀
胱
炎
に
な
っ
た
こ
と
が
あ

る
こ
と
、
②
現
在
、
ど
ん
な
症
状
が
あ

る
か
、
こ
の
２
点
を
伝
え
て
、
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

膀
胱
炎
に
も
っ
と
も
効
果
的
な
予
防

策
は
、
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
で
す
。

風
邪
を
含
め
た
す
べ
て
の
感
染
症
に
共

通
す
る
の
は
、
疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
が
た

ま
っ
て
免
疫
力
が
落
ち
て
い
る
と
き
に

か
か
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
。

食
事
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
、
睡
眠
時
間

状
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
風
邪

か
な
？　

と
思
っ
て
い
た
ら
、
膀
胱
炎

だ
っ
た
と
い
う
の
も
よ
く
聞
く
話
で
す
。

膀
胱
炎
は
細
菌
に
よ
る
炎
症
の
た
め
、

抗
菌
剤
に
よ
る
治
療
が
必
要
で
す
。

抗
菌
剤
は
市
販
さ
れ
て
い
な
い
た
め
、

膀
胱
炎
は
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン

で
は
治
せ
ま
せ
ん
。
泌
尿
器
科
、
ま
た

は
内
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

と
く
に
男
性
は
前
立
腺
肥
大
の
リ
ス

ク
も
あ
る
の
で
、
膀
胱
炎
が
疑
わ
れ
る

症
状
が
出
た
ら
、
す
ぐ
に
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。

一
方
、
女
性
に
は
膀
胱
炎
を
繰
り
返

す
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
膀
胱
炎

の
予
兆
を
感
じ
た
ら
、
予
防
策
と
し
て

市
販
薬
を
利
用
し
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。

膀
胱
炎
の
多
く
は
、
尿
路
が
細
菌
に

感
染
す
る
こ
と
で
生
じ
ま
す（
尿
路
感

染
症
の
１
つ
）。

男
性
よ
り
女
性
が
多
く
発
症
す
る
原

因
は
、
女
性
器
の
ほ
う
が
肛
門
に
近
い

こ
と
、
生
理
用
品
の
使
用
な
ど
で
細
菌

に
感
染
し
や
す
い
こ
と
な
ど
が
挙
げ
ら

れ
ま
す
。

炎
症
が
起
き
る
と
膀
胱
が
腫
れ
て
、

容
積
が
小
さ
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

頻
繁
に
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
る
「
頻

尿
」
と
い
う
症
状
が
現
れ
ま
す
。
残
尿

感
や
排
尿
時
の
痛
み
も
膀
胱
炎
の
症
状

で
す
。
感
染
が
進
行
す
る
と
、
尿
が
白

濁
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
ほ
か
、
な
ん
と
な
く
だ
る
い
、

熱
っ
ぽ
い
…
…
な
ど
、
風
邪
に
似
た
症

受
診
し
て
抗
菌
剤
投
与
が
第一選
択

Step

2

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
が

も
っ
と
も
有
効
な
予
防
策

Step

3

頻
尿
や
残
尿
感
、風
邪
の
よ
う
な

だ
る
さ
が
出
る
こ
と
も

Step

1 軽
度
な
身
体
の
不
調
や
症
状
を
、ご
自
身
で
改
善
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

覚
え
て
お
き
た
い
基
本
知
識
を
、３
ス
テ
ッ
プ
で
説
明
し
ま
す
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
　
第     

回

尿
路
感
染
に
よ
る

膀
胱
炎
を
防
ぐ
に
は
？

❶トイレをがまんしない

膀胱炎を繰り返さないための生活習慣

仕事柄トイレに行きにくい人
も、がまんは禁物。

❷こまめに水を飲む
膀胱内の細菌をどんどん
押し流すために、水分が
必要。

❸免疫力を高める
食事、睡眠、運動のほか、

「腸活」も取り入れて。

15

な
ど
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

と
く
に
、
腸
に
棲
む
善
玉
菌
を
増
や
し

て
あ
げ
る
「
腸
活
」
を
お
す
す
め
し
ま

す
。
市
販
の
乳
酸
菌
も
有
効
で
す
。

基
本
的
な
予
防
策
と
し
て
は
、
ト
イ

レ
を
が
ま
ん
し
な
い
こ
と
も
大
事
で
す
。

細
菌
は
尿
を
栄
養
に
し
て
繁
殖
し
ま
す
。

な
る
べ
く
小
ま
め
に
水
分
を
取
り
、
ト

イ
レ
を
が
ま
ん
し
な
い
よ
う
に
心
が
け

て
く
だ
さ
い
。

25 vol.64 2021 取材・文：佐藤恵菜　イラスト：みやしたゆみ

再64_25p_セルフメ�ィケーション0902.indd   25再64_25p_セルフメ�ィケーション0902.indd   25 2021/10/06   13:522021/10/06   13:52


