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デイサービスすまーと

① 椅子に座り少し浅く腰掛けましょう
② 肩幅に足を開きましょう
③ 片足を前に伸ばします
④ つま先は上に向け、かかと・ふくらはぎ・太ももの裏を伸ばします
⑤ なるべく足首に力を入れて、上半身を前傾姿勢で止めて10秒
数えましょう。

⑥ 左右交互に3セット行います
⑦ １日⑥を３回行いましょう

週3回ご利用のTさん （要介護1・女性）
「すまーと」を知った
きっかけは？

少し物忘れが見られてきたため、ご家族が担当ケアマネ
ジャーに相談され紹介されました。

通ってみたいと思ったの
はどんなところですか？

・一人で外出することが少なく、自宅を出ない生活で、
すまーとの内容を聞いて即決しました。

・物忘れも家族から言われ、それではいけないと思いま
した。運動型で半日で終了するので、午後はゆっくり過
ごせるので無理なく通えると思いました。
・運動がメインなので余暇が少なく、3時間の中で身体を
たっぷり動かすところが気に入っています。

これからどんな事をして
みたいですか？

自宅が木場公園に近いので、公園を散策しながら筋力
や歩行を維持していけたらと思います。以前は銀座に
ショッピングに行っていたので、また行ってみたいです♪

T様は、ご利用前の見学は有りませんでした。何事も前向きに考える方なので、ご家族や信頼
するケアマネージャーさんが勧めて下さる所なら安心してお願い出来るとご利用を決められまし
た。すまーとでの運動は、ご自分のペースを保ちながらしっかり行い、他のご利用者様やスタッ
フと会話をたくさんされて施設内の空気を和ませて下さいます。 また銀座にお出かけになれる
様に一緒に頑張って参りましょう！ すまーと 所長 岩永智明

ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

関節・太ももの裏側
などに痛みや違和感
のある方は控えるか、
力は入れずに伸ばす

程度で行う

ポイント

かかと ふくらはぎ

💕



最終回
ヒロ薬局介護サービス 管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳

デイサービス

有限会社 ヒロ薬品
江東区千田22-4 TEL 3645-5101

http://www.hiroyaku.co.jp
★ホームページに過去分が掲載されています
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笑顔増産計画 まとめ
2022 有限会社ヒロ薬品 顧問 古谷良子

誰もが小さな事に喜びを感じ、一日一日が幸せの積み重ねであります様に♪

材料(2人前）
鶏もも肉 160ｇ
しめじ(小）1ﾊﾟｯｸ
エリンギ 1ﾊﾟｯｸ
白菜 1/8個
れんこん 1節
ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ 2枚
生姜 1かけ

栄養UP 身体温まる簡単レシピ
①しめじ・エリンギ、白菜、鶏肉は食べやすい
大きさに切る
②鍋にオリーブ油を入れ、鶏肉ときのこを炒め、
鶏肉に焼き色がついたら白菜を加え、水とコン
ソメを入れ蓋をする
③沸騰したら火を弱め、野菜に火が通るまで
煮込む
④れんこんと生姜は皮をむき、すりおろしておく
⑤野菜が柔らかくなったら、牛乳とチーズを加
えチーズが溶けたら、おろしれんこん・生姜を
入れ、ひと煮立ちしてとろみがついてきたら、
塩・胡椒で味を整え器に入れ出来上がり

おろしれんこんの
簡単ポタージュ

骨折は骨密度だけではなく、骨質が関わっ
ていることがわかってきました。骨の体積の
約半分はカルシウム(Ca)で残り半分は美容
で良く耳にする「コラーゲン」です。骨の健康
維持にはCaをとって「骨量」を増やし、コラー
ゲンに着目し「骨質」を良くすることです。骨
に関わる栄養素は多く、特定の食品に限ら
ず多様な食品をとるようにしましょう。
このコーナーの栄養のお話しと「簡単レシピ」、
34回続きましたが、お読みいただきありがと
うございました。少しでもヒントになれば嬉しく
思います。

《骨質に関わる栄養素》

2022年が終わろうとしています。今年は有限会社ヒロ薬品にとって有意義な変化を起こした年になりました。
14年前にわたくしが代表取締役に就任し、地域の皆さま、関係者、社員の一人一人に支えられ、無我夢中で
過ごして参りましたが、改めて振り返ると、大変良い経験をさせて頂いたと感謝申し上げます。
この場で何度も仕事についての想いを言葉にしてきましたが、お客様に頼りにされる事、喜んで頂ける事、
信頼される事をご提供して初めて自分たちの喜びに繋がり、幸福感を味わせて頂けるものだと実感していま
す。その事が地域の皆さんへの恩返しだと考えています。新代表の皿澤社長もこの理念を初めから持ち続け
ている人物です。人を大事にし、困りごとを早く解決に導く。お客様にも社員にも共通しています。
会社は生き物です。人間と同じ新陳代謝を繰り返す事で健康に成長して参ります。

ヒロ薬品の新陳代謝の時期が今年で、新しいエネルギーの生産者へバトンを渡しました。わたくし自身は
これまでの経験やより得意な分野で残された役割を果たす為に精進する事を決めました。
この数年間は新型コロナウィルスによる影響が様々な形で仕事にも、人間関係にも起こりました。
しかし、この体験で得た学びも大きく、仕事の仕方、関係の持ち方を再度考えざるを得ない状況でした。
当たり前だった事も、見直したら手放しても良い事に気付き、開いた空間に新たな知恵が収まるようになり
ました。お客様との距離の保ち方、社員同士のコミュニケーションも同じです。
物理的な距離が広がったとしても、人としての繋がりや仕事の根幹には変わりがありません。
必要な事を必要な時にご提供する。少し方法を変える必要がありましたが、大きな混乱も無く今年一年を無
事に過ごせた事を大変有難く思います。
わたくしの役割は肩書が変わっても世の中の人々に『笑顔を沢山作りたい』という事に変わりはありません。
今年一年『笑顔増産計画』をお読み頂き有難うございました。お元気で笑顔で良いお年をお迎え下さいませ。

編集後記： 今年も「あっとほ～む☆たいむす」をお読みいただきありがとうございました。
感染対策は日常の当たり前のことになりましたが、屋外で人との距離が保てればマスクは
原則不要など、メリハリのある選択をすることが勧められています。来年はどんな年にな
るのでしょうか、どうぞよい年末年始をお過ごしください。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

水 100ml
コンソメ 小さじ2
牛乳 200ml
オリーブ油 大さじ1
塩 小さじ1/3
胡椒 お好みで

【1人前】エネルギー：325㎉
カルシウム243㎎ 塩分1.5g

【タンパク質】 【ビタミンC】

【ビタミンB6】 【ビタミンB12】 【葉 酸】
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ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

デイサービスすまーとは「自分らしく」「元気で」「自分で歩く」「快適に日常生活を過ごす」
リハビリに特化した半日のデイサービスです♪

が提案する おうちで出来るよ！エクササイズ

●「太ももを鍛える」オススメの運動 スロースクワット

①肩幅に足を開いて足
先は外側に向けて
まっすぐ立つ

★ 1セット5回、１日1～3セット行います ★
太ももを鍛えると下半身が安定し立つ・歩くが楽になります！
膝に負担をかけすぎない、ゆっくり繰り返すスロースクワットで

太ももの表にある大腿四頭筋を鍛えましょう♪

すまーとを見学してご利用を決められた方にお聞きしました

「すまーと」を知った
きっかけは？

担当ケアマネジャーに運動が出来る通所を相談して、
何件が紹介されたうちの１件です。

通ってみたいと思ったの
はどんなところですか？

「すまーと」は色々な運動がしっかりできるところが良いと
思います。自宅に居てもテレビからは返答はないし、
食事をすれば眠くなり寝てしまう。週1回訪問リハビリで
1時間散歩を兼ねて歩行訓練をしていますが、歩くだけ

では全身の筋力は鍛えることが出来ないので、全身の
筋力向上を目指し運動をしたいと思いました。

これからどんな事をして
みたいですか？

今は外出しても休み休み歩いています。

運動で筋力をつけ、疲れにくい身体を作って持続的に
歩けるようになり散歩を楽しみたいです。

②息を吸いながら膝を
30～40度の角度まで

ゆっくり曲げる

③息をはきながら
ゆっくりと元に戻る

お尻を突き出
すイメージで
5秒キープ

足腰に自信の
ない方は椅子の
立ち座りから
始めましょう

“ご利用の時間中ほぼ運動を中心に行っている”ということが見学された方が 利用を決めて
下さる一番の理由です。他の施設より運動量がはるかに多く、認知記憶に必要な作業療法は
ご自身でマシン操作を行い、指先の運動や力加減などの調整行っており、日常生活に必要な
指先から身体全体のトータルトレーニングができるのが強みです！すまーと 所長 岩永智明



第34回
ヒロ薬局介護サービス 管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳
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★ホームページに過去分が掲載されています
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笑顔増産計画 -10
2022 有限会社ヒロ薬品 顧問 古谷良子

誰もが小さな事に喜びを感じ、一日一日が幸せの積み重ねであります様に♪

材料(1人前）
パスタ（半分に折る） 80g
鯖の缶詰（水煮） ½缶
玉ねぎ ¼個 ・ しめじ ½パック
ブロッコリー ¼房

おろしにんにく 小さじ1
トマトジュース 100ml
水 200ｍｌ ・コンソメ 小さじ1
オリーブ油 大さじ1
塩・胡椒 適量

栄養UP

今年のコラム『笑顔増産計画』も今回で終了です。最後に『笑う＝笑顔を作る』効果についてまとめます。
笑顔を作る事による効果を科学的・学術的に研究し、笑顔の普及・発展に寄与する活動を行っている学会があり
ます。その名の通り『笑顔研究室』。笑顔がもたらす効果はいくつもありますが、ここでは６つの効果を示して
います。①免疫力の向上 ②最強のエイジング効果（老化防止） ③表情筋が刺激を受け前向きな気持ちになる
④コミュニケーションが良好になる ⑤笑顔は周囲に伝染する ⑥幸福度が向上する・・・です。

フライパン1つで簡単パスタ

【1人前】エネルギー：532㎉
カルシウム183㎎ 塩分1.2g

【 作 り 方 】
①玉ねぎ、ブロッコリーは食べやすい大きさに切り、しめじ
は石づきを切り落とす。鯖缶は汁気を切りほぐしておく。

②フライパンにオリーブ油、にんにくを入れ、弱火で熱し
香りが出てきたら玉ねぎ、しめじを加え炒める。

③水と半分に折ったパスタ、ブロッコリーを入れ、強火にし、
さっと混ぜ、沸騰したら、トマトジュース、コンソメ、鯖缶
を入れ弱火にずる。

④蓋をして時々かき混ぜながら袋の表示時間通り茹でる。
⑤パスタにほぼ火が通り水分がなくなったら、塩・胡椒で
味を整えお皿に盛り出来上がり。

鯖缶のトマトパスタ

私たちの身体の骨は、日々代謝し新しく
作りかえられています。カルシウム（Ca）
を効率よく摂取するには、Caの吸収を
助ける「ビタミンD」や「ビタミンK」を摂取
し、吸収を妨げる「リン」や「塩分」の摂り
すぎに注意しましょう。
Caの吸収を助ける「ビタミンD」は、日光
に当たることで、皮膚で作られます。1日
に夏なら木陰で30分、冬なら1時間程
度の日光浴をしましょう。

カルシウムを効率よくとる工夫！

【Caの吸収を助ける栄養素】

◆ビタミンＤ

◆ビタミンK

【Caの吸収を妨げる栄養素】

◆リン

◆塩分

①の免疫力向上はナチュラルキラー細胞を活性化させ、病気の予防や回復力に役立つ
事はよく知られています。笑顔を絶やさずにいる事は健康や命を守る事に繋がって
いる様です。②の老化防止・・・・偽の笑顔と本当の笑顔では顔の筋肉の使い方が全
く違うそうで、本物の笑顔の方が表情筋がスムーズに動くので口角がキュッと上がり
見た目にも若々しくなるのだそうです。日頃からの意識が重要です♪
③表情には感情の足跡が残る・・・良い事を考えた３分間と、嫌な事を考えた３分間
ではその後の顔つきが異なります。笑顔を作っている時は副交感神経が優位になり
リラックス状態になります。④笑顔の多い人は言わずとも人間関係が良好ですよね💛

⑤笑顔の伝染力・・・「あの人の笑顔を見ていると自分も笑顔になって気分が良い」
笑顔は鏡となって伝染するのです。⑥幸福度の向上とは、笑う事で幸せホルモンの
オキシトシンが分泌され、周囲の人の幸福度も高まり、信頼関係を作る事、助け合い
の気持ちが生まれやすくなるそうです。何と言っても笑顔作りに費用は掛かりません。
世界情勢を見ても、日本の現状も、私たちの日々の暮らしの中にも、そうそう笑って
済ませられない事が多くあります。だから笑えないのではなく、だからこそ笑って
自分自身の中で幸せホルモンを作って笑顔の伝染力を高めた方が良いのですね(^^♪

鏡で笑顔のトレーニング♪

歳を重ねても笑顔で若々しく

編集後記： 12月下旬までの予定で全国旅行支援が始まり、観光地は3年ぶりに賑わってい
るようです。コロナ禍、長い間全く見なかった旅行会社のツアーの新聞一面の広告、グルメ
旅や温泉旅行の魅力的なキャッチフレーズに心動かされていますが、まだ感染者もでてい
る中、もう少し広告を眺めて楽しむだけにしておきます。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

http://www.hiroyaku.co.jp


2022年10月号 VOL.202

ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

デイサービスすまーとは「自分らしく」「元気で」「自分で歩く」
「快適に日常生活を過ごす」

リハビリに特化した半日のデイサービスです♪

「すまーと」 が提案するおうちで出来るよ！エクササイズ

●「骨貯筋」を殖やすオススメの運動 ② ー 片足立ち

① 椅子などつかまり、片足を上げる。股関節と足首は９０度
くらいに保ち３～５秒静止させましょう♪

② ゆっくり足を戻し、背筋を伸ばして足を揃えて立ち
ます。視線は落とさず前を見ましょう♪

③ 反対側の足も同様に行い5回ずつ
で1セット、1日5～10セット頑張っ
てみましょう!

骨粗しょう症になると骨折しやすく
なります💦 全身を動かすと共に
「食事改善」や「骨貯筋運動」を
加え「骨と筋肉」を殖やしましょう！

★片足立ちをすると骨を丈夫にすると
ともに筋肉も鍛えられます！

すまーとを約5年間、週2回ご利用のS様にお聞きしました

「すまーと」を知ったきっか
けは？

運動が出来るところを探していたが、ケアマネジャーに紹
介された。

通ってみたいと思ったの
はどんなところですか？

第一印象として、①室内が明るくキレイ ②スタッフが明る
く気さく ③運動量が多いことにびっくりした

利用前と比べて身体の調
子はいかがですか？

身体的にとても調子がよい。以前より体重増加により足の
爪が切りにくいと会話していたら、管理栄養士による栄養
指導を受けてみてはと話があった。お陰様で運動と痩せ
るための栄養指導で約10㎏痩せたが、油断すると戻って
しまうので、利用日には声掛けしてもらっている。

これからどんな事をして
みたいですか？

まだまだ好きなお酒を飲んで楽しい人生をすごしたいので、
そのためにも健康的な身体でいたい。



第33回

ヒロ薬局介護サービス 管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳

デイサービス

編集後記： 川柳でお祭りのことを詠まれましたが、今年の富岡八幡宮の例大祭では当初3年
ぶりにお神輿を担ぐ予定が、コロナの感染拡大でトラックに載せられて巡航となりました。マ
スク担ぎは苦しかったのではと想像できるので仕方ないのですが、来年は水をかけられな
がら密集してお神輿を担ぐところを見たいですね。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

有限会社 ヒロ薬品
江東区千田22-4 TEL 3645-5101

http://www.hiroyaku.co.jp
★ホームページに過去分が掲載されています
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笑顔増産計画 -9
2022 有限会社ヒロ薬品 顧問 古谷良子

誰もが小さな事に喜びを感じ、一日一日が幸せの積み重ねであります様に♪

材料（2人前）
厚揚げ 1枚
小松菜 1袋（5～6束）
まいたけ 1パック
しらす（又はじゃこ）

大さじ4
だし汁（だしパック使用）

250cc
麺つゆ 大さじ1

栄養UP

お客様とお話をしていると実に良く色々な場面を切り取ってご覧になっている事を感じます。
今も勿論ですが、代表職にあった頃は特にお話を素直に受け止める反面、ご不満を感じておられないか？褒めて
頂いているのは気遣いからではないか？といつもアンテナを目一杯伸ばし、言葉の主旨、奥底に秘められている
合図に気付こうとしていました。
昨今では『カスタマーハラスメント』と言って『お金を払っているのだから、もっとサービスしろ！』『他にも
いくらでも店はあるんだから』『お前じゃ話にならん！責任者を出せ！！』などなど、数限りない要望が寄せら
れ、対応するスタッフさんが困り果てて仕事を辞めてしまうという事も少なく無い様です。
言葉は強くとも、ハッキリと要望をお伝え頂けると、出来る事出来ない事の判別がつきますし、お詫びする理由
が明確になって来ますが、言葉にならないご要望、ご希望、ご不満の類を捉えるのは本当に大変な事です。

簡単 骨活レシピ

【1人前】エネルギー：141㎉ カルシウム304㎎ 塩分0.6g

代表を務めている間、何十回とお詫びの場面を体験しましたが、逆に有難い事に、多くのお客様から頂いた労い
の言葉や優しい笑顔でどれだけ慰められ、励まされた事でしょうか。
先日ある方から『長生きしていると皆さんにお世話になります。看護師さんもヘルパーさんも、私一人だけの為
に雨の日も風の日も自転車に乗って来てくれる。ありがたいです』というお話を伺いました。

【作り方】
①小松菜は水洗いし3-4cm幅に切り、葉と茎の部分
を分けておく。
②厚揚げは、食べやすい大きさに切る。
③鍋にだし汁、麺つゆ、まいたけ、小松菜の茎、厚揚
げを入れ火にかけ煮立て、茎に火が通るまで煮る。
④小松菜の葉としらすを加え、菜箸で煮汁につかるよ
うに押さえてひと煮立ちしたら、火を止めそのまま味を
含ませる。
⑤器に盛り、出来上がり。

しらす入り厚揚げと
小松菜の煮浸し

骨の材料となるカルシウムは体内に吸収され
にくく、食材ごとに吸収率が異なります。
効率よく摂取するには吸収率の高い乳製品
をはじめ、毎日今より100～200㎎多めにとる
よう心がけましょう。

カルシウムを多く含む食品

私たちにとっては決められた日時に伺うのは当然ですが、お客様が慮って下さるのが本当
に嬉しい事なのです。その方はご家族に対しても同様の言葉で感謝の想いを伝えておられ
ます。介護される側と介護する側。ご支援が必要な方とご支援を提供できる人達。お互い
の想いが行ったり来たりすることで信頼関係がしっかりしてきます。
辛い場面に行き当たった時にも、自然にお互いを頼り、出来ことを探し、知恵を絞ろうと
します。私はその協働作業が魅力的で、感動的でこれまでこの仕事を続けてきました。
厳しい言葉では泣かなくなった私ですが、仕事の一コマを褒めて頂く事、社員や仲間達の

行いを良く観て下さっている事を感じると、嬉し涙が出る今日この頃です。感謝 💕～

食品 1回の目安量
カルシウム
(㎎)

牛乳 コップ１杯(200ml) 220
プロセスチーズ 6Pチーズ1個(20g) 125
ヨーグルト カップ1個(100g) 120
しらす干し 大さじ２杯(10g) 52
桜エビ 大さじ１杯(3g) 60
鯖水煮缶 1/2缶(100g) 260
木綿豆腐 1/2丁(80g) 70
厚揚げ 1/2枚(60g) 140
納豆 1パック(45g) 40
小松菜 1束(70g) 110

チンゲン菜 1束(100g) 120

1日の推奨量 男性 女性

65～74歳 750㎎ 650㎎

75歳以上 700㎎ 600㎎

http://www.hiroyaku.co.jp


2022年9月号 VOL.201

ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

「すまーと」での運動 - 1

上記の運動を1セット20回。一日3セットが目安！
転倒防止の為に椅子などに手をそえて行いましょう！
かかと上げは、骨に体重の負荷がかかり骨を作る骨芽

細胞が活発になるそうです。
≪ポイント≫

つま先立ちの時に背筋を伸ばすこと。かかとを落とす時
は力を入れ過ぎないように注意して下さい。

≪半日のリハビリ特化したデイサービスはこんなところ≫

最新式のマシンを使用
して、プログラムされ
た運動を行います

休憩や団らん、運動の後
のティータイムスペース

エアロバイクやステッパー
を椅子に座って行います

歩行訓練や階段昇降訓練、
関節可動域訓練など個別の
機能訓練を行います

「自分らしく」「元気で」「自分で歩く」
「快適に日常生活を過ごす」

リハビリに特化したデイサービスです♪

「すまーと」 が提案する
おうちで出来るよ！エクササイズ - 1

「すまーと」で行っているメインの運動機器！
この7月に新しくした際に元気の出るビタミンカラー

に装いを新たにしました♪

ご自宅でお一人でも出来る運動をご紹介します。
おうちでやってみましょう！

初めにマシンを利用する前に指の静脈で個人情報を
登録し、あなたに合った運動の目安を設定します。

指をかざすと Welcome！○○○○さん と
お名前がモニターに映し出されます！

自分のためにセットされた運動負荷と回数で運動が
できるので安心安全です！

●「骨貯金」を殖やす運動 ①かかと上げ

骨粗しょう症になると骨折しやすくなります💦

「食事改善」と共に「運動」を加え「骨貯金」を殖やしましょう！
何歳からでも遅くありません！

肩幅に
足を開き、
かかとを
上げる

3秒後に
ゆっくり
かかとを
落とす



第32回

ヒロ薬局介護サービス 管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳

デイサービス

編集後記： 今月は19日が「敬老の日」です。昭和22年、兵庫県の野間谷村で9月の農閑期に
敬老会を催したのが始まりだそうですが、その時の対象は55歳以上だったと知って驚きま
した。平均寿命は今や世界一の日本ですが、これからは自立して健康で日常生活ができる
期間をさす「健康寿命」を伸ばすことが注目されています。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

有限会社 ヒロ薬品
江東区千田22-4 TEL 3645-5101
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★ホームページに過去分が掲載されています
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笑顔増産計画 -8
2022 有限会社ヒロ薬品 顧問 古谷良子

誰もが小さな事に喜びを感じ、一日一日が幸せの積み重ねであります様に♪

材料（2人前）
鮭の中骨缶（水煮） 1缶
シーフードミックス 80g
しめじ 1パック
玉ねぎ 1/2個
オリーブオイル 小さじ２
カップスープの素
（ポタージュ味） ２袋
牛乳 150ml
こしょう 適量
乾燥パセリ お好みで

①シーフードミックスを塩水（水500mlに塩大さじ1）に
30分程度浸して解凍し、ペーパータオルで水気をとる。
②玉ねぎは、薄切り、しめじは、石づきを取って食べやすい
大きさにほぐす。

③大きめの耐熱性のボールに玉ねぎ、しめじ、オリーブオイ
ルを入れ、軽くラップをして電子レンジ（600W）で２分加熱。
④スープの素と牛乳、鮭缶の汁をよくかき混ぜておく。
⑤ ③に鮭缶、シーフードミックス、④を加え、電子レンジ
（600W）で３分加熱する。こしょうで味を整え盛り付け、
仕上げにパセリをふったら出来上がり。

栄養UP

長い間、医療と福祉のお仕事に携わらせて頂く中で、何が自分の原動力になっているのか？と振り返る機会が
度々ありました。生活の為だけの仕事であれば、他に選択肢は沢山ありますが医療や福祉の仕事を続けてきた
理由を今になって思い返せば、多分それは、どちらも人間が人間らしく生きていく為に不可欠だからだと思い
ます。もちろん、農家も漁業も建設も飲食店もデパートもこの世の中に必要なものですが、緊急性や優先順位を
つけるとすると、医療や福祉のお仕事は命に直結するもので、誰かが絶対に担わないといけない仕事です。
だからこそ何よりもの遣り甲斐に繋がっているのではないかと思っています。
2000年4月に介護保険サービスが始まった当初、ご自身の生活の範疇に他人が入り込む事を
敬遠される事は当たり前でした。医療は、自分から医療機関に出向く事がほとんどで、検査
や治療、薬の処方に至っても個人の努力で何とかなるものではありません。ですから医療は
専門家が行うので窓口負担が生じても当然だという気持ちが長い間に育っていました。
一方、介護保険の利用料の１割負担をご説明すると、先日まで自分で出来ていたトイレや
入浴、洗濯やお掃除の手伝いに費用を払うという事に納得がいかない方々が多くおられました。
特に2000年の３月３１日までは全ての費用を行政が負担してくれていたから余計です。
その時には自分の無力さに直面し、必要とされているサービスを滞りなく提供するにはどうしたら良いのか？

簡単 骨活レシピ

【1人前】エネルギー：320㎉
カルシウム 581㎎

連日連夜何枚も提案書を作り、月額の費用を算出し、ご説明を繰り返し納得して頂けるま
で実に地道な仕事を繰り返しました。そして、これで良し！となった時の晴れやかな気持
ちや、何とかお困りごとの解決の一助を担えたという安堵感を得る事が出来たものでした。
制度の理解が段々と深まり、皆さんが安心してサービスを受け入れて下さり、その事で家
庭内でのご苦労が多少なりにも減った事を実感すると、本当に良かった！と思ったもので
した。『有難う。ご苦労様でした。お陰様で』と笑顔で伝えて頂ける事、それが私の原動
力、遣り甲斐となって今の自分があり、ヒロ薬品があると思っています。感謝♪

牛乳・乳製品
はカルシウムが多く吸収率
にも優れています！

【カルシウムの働き】

カルシウム（Ca）は骨に99％、残り１％は血
液中に貯蔵されています。血液中にあるCa
は筋肉の動きや出血の時に血を固める作用
があります。血液中の１％が不足すると骨に
蓄えられているCaから補充される為、骨が
弱くなります。Caは毎日適度な量の補給が
必要です。吸収がよくないので、
こまめに取る工夫をしましょう！

１．骨や歯の材料になる
２．骨や歯を強くする
３．筋肉を動かす
４．唾液、胃液、膵液などの分泌を促す
５．脳の指令をスムーズに伝える
６．ホルモンの分泌を促す
７．細胞の分裂・増殖・分化
８．出血時の血液凝固

鮭のチャウダー

http://www.hiroyaku.co.jp


2022年8月号 VOL.200

ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

あっとほ～むたいむす200号の歩み！

2005年9月にスタートした「あっとほ～む☆たいむす」が200号を迎えました。こうして並べてみると(有）ヒロ薬品の
歴史も見ることができます。毎月欠かさず発行することが出来るのも、お読みいただける皆さまがいらしてこそと
感謝いたします。これからも私たちの会社を紹介しながら、少しでもお役に立つ情報をお届けしていきたいと思い
ますのでどうぞよろしくお願いいたします。

32号 古谷良子が社長就任

1号 17年前にスタート

80号 「さくらべーる」オープン

96号 「すまーと」 オープン 2014年 100号達成！！
118号 「すまいるくらぶ」オープン

127号「すまいるくらぶ」でコンサート

137号ご利用者様の知恵袋を特集！

194号つながる薬局」をおすすめ！



第31回
ヒロ薬局介護サービス 管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳

デイサービス

編集後記： お陰様で17年、200号になりました。過去をたどってみたら、12年前に社員の結
婚式の写真が載っていて、本人は掲載されたことを忘れていましたが、今や3人の男の子
のお母さん、「変わっていないね！」と驚きました。これからも地域の皆様にさまざまな情
報をお届けしてまいります。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

有限会社 ヒロ薬品
江東区千田22-4 TEL 3645-5101

http://www.hiroyaku.co.jp
★ホームページに過去分が掲載されています
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暑さで水分が失われやすいこの時期は特に意識して、こまめな水分補給を行いましょう！
1回に200ｍｌ（コップ1杯）を目安に飲む時間を決めてみまると良いでしょう♪
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笑顔増産計画 -7
2022 有限会社ヒロ薬品 顧問 古谷良子

誰もが小さな事に喜びを感じ、一日一日が幸せの積み重ねであります様に♪

材料（2∼3人前）
常温のペットボトルコーヒー

1本（500～600ml）
粉ゼラチン 5g
牛乳 300ml

１．200mlのコーヒーをマグカップに移す。残りのコーヒー
もあとで使うので、そのままペットボトルに残しておく。
２．マグカップに移したコーヒーに、粉ゼラチンを入れる。
5分ほど放置し、ゼラチンをふやかし、600Wの電子
レンジで1分加熱する。
３．よくかき混ぜてから、ペットボトルにコーヒーを戻し、
蓋をして、５～6回ほどゆっくり上下に振る。
４，冷蔵庫で約4時間冷やし、固める。
５，コーヒーゼリー(お好みの量)を器に入れ、牛乳を注ぎ出来上がり。

栄養UP
～ ペットボトルゼリー

コーヒーゼリーラテ～

お陰様であっとほ～む☆たいむすの発行が200号となりました。継続は力なり！とお互いに励まし合いながら今
月号を迎えました。編集に携わるスタッフも変化しつつ、この17年間に実に様々なエピソードがありました。
もともと『あっとほ～む✰たいむす』は訪問介護事業所を立ち上げた際に、介護事業（ヘルパーさんの存在）を
皆様に知って頂きたい、どうすれば介護保険の上手なご利用方法をお伝えできるかと考え、会社の広報誌として
発行したのがきっかけでした。
懐かしい第一号の表紙には『あっとほ～む』の創立メンバーが顔を揃えています。
もっと遡れば訪問介護事業所を作る際に事業所名をどうしようか？という事で、社内でネーミング募集を行いま
した。沢山の候補があった中で、介護が必要な方々にやさしく、温かい気持ちで寄り添いながら、ホッとして
サービスを受けて頂きたい、という想いを表す名前として『あっとほ～む』と命名しました。
そもそも、アットホーム（at home）の意味は『自分の家にいるようにくつろげる様子』『家庭的』という事で
す。在宅での生活をご支援sるにあたり、正にご自宅に私共がお伺いする際に、ご利用者の方々やご家族様が緊張
されたり、居心地が悪い想いをされるのは本望ではありません。
ですから、施設や介護事業所では揃いのユニフォームを着る場合が多いのですが、ご自宅に
ユニフォームは似合わないと考え、『あっとほ～む』ではサービス時のエプロンをピンク
に揃えることにし今に至っています。それから、世の中の変化と共にヒロ薬品も柔軟に

簡単 水分補給レシピ 【1人前】エネルギー：67㎉ カルシウム 100㎎

変化を遂げていく中で、後に設立する薬局『ヒロ薬局さくらべーる』リハビリ型デイサービ
ス『すまーと』のご利用メリットなどをお伝えして参りました。また、お客様のご趣味や特
技、ご家庭で工夫されている豆知識、川柳なども沢山ご紹介させて頂きました。
改めてご協力頂きました皆様方に感謝申し上げます。
私たちヒロ薬品のメンバーは、お客様が笑顔で日常生活を送って頂ける様に、各部門ごとで
精一杯の努力を重ねて、喜んで頂けることを得意とする『喜び造り人』を目指しています🎵

http://www.hiroyaku.co.jp


2022年7月号 VOL.199

ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

① 新しいお薬が処方され、飲み始めた際の体調確認や副作用の確認をLINE
で具体的にお伝えいたします。

② 窓口やお電話での質問の内容を製薬会社に問い合わせをしたり、添付文書を
再確認した上でLINEでご回答させて頂きます！ご都合の良い時にご覧下さい。

③ 『病院に行くほどではないけれど、ちょっと聞きたい』そんな時はお気軽に
LINEを利用し薬剤師にご相談ください。

スマホで処方せんを送れる
好きな時間に受け取れる

いつでも薬の履歴が確認できる

更にお役に立てます！

服薬や健康に関するご相談にご利用ください♪

💛 健康食品を購入する際にの注意点などをアドバイスいたします！
💛 他の薬局で処方されたお薬の飲み合わせなどを確認いたします！
💛 風邪や胃腸炎(下痢)などいつもと違う体調不良が起きた時の相談！

つながる薬局の便利で安心なご利用方法！
LINEの「つながる薬局」は処方せんを送りお薬を受け取って頂いた後にも
お薬がちゃんと飲めているか、体調に変化はないか、次回の受診・処方日

までの期間、薬剤師があなたの健康を見守ります💕

このQRコードを読み
込んでLINEに登録で

きればすぐにお使い
いただけます。

詳しくは薬局スタッフ
にお気軽におたずね
下さい。

ヒロ薬局 ヒロ薬局さくらべーる



第30回

ヒロ薬局介護サービス 管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳

デイサービス

編集後記： 関東は過去最も早く梅雨明けしたとたんに猛暑が続き、電力や水不足も心配な夏
に突入しました。皆さん、熱中症には十分気を付けて下さい。我が家の猫はといえば、いつも
陽の当たる場所にいたのに、このところ風通しの良い所を知っていて、冷たいフローリングに
全身をべた～と押し当てて気持ちよさそうに寝ています。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

有限会社 ヒロ薬品
江東区千田22-4 TEL 3645-5101

http://www.hiroyaku.co.jp
★ホームページに過去分が掲載されています
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会話が減ったり、軟らかい食
事が増えると、口の乾燥は
進みます。右のよう『唾液腺
ポイント』を刺激し唾液の分
泌を促し潤いのある健康な
お口に近づけましょう。
口の渇きが気になる方は、
食事の前に行うと効果的。
また、よく噛んで食べるこ
とも大切です。

～口腔乾燥を防ごう！ 唾液腺マッサージ～

風
呂
あ
が
り
の
少
女
の
髪
が
と
て
も
き
れ
い
に
見
え
た
。

す
ま
ー
と

ご
利
用
者

齋
藤

昇

様

笑顔増産計画-6
2022 有限会社ヒロ薬品 顧問 古谷良子

誰もが小さな事に喜びを感じ、一日一日が幸せの積み重ねであります様に♪

材料（2人前）
ズッキーニ 1本 ・塩 適量
ちくわ 2本
しめじ 小1パック
ゆかり（赤しそふりかけ）小さじ1
ごま油 大さじ1/2
おろしにんにく 1/2片

１．ズッキーニは、薄い輪切りにし、適量の
塩で塩もみし、10分程度置いておく。
２．ちくわは輪切りに切る。
３． しめじは、石づきを切り、ほぐし茹でる。
４．水気をしっかり絞ったズッキーニ、ちくわ、
しめじをボール入れ、ゆかり、ごま油、おろ
しニンニクを加え和え、5分程度置く。器に
盛りつけ、出来上がり。

栄養UP
～ ズッキーニのゆかりナムル ～

『あっとほ～む✰たいむす』という社内広報誌を発行したのが今から16年前の事になります。
それから今月で199号目。一号も途切れることなくヒロ薬品の様々な事業のお話、お客様からのメッセージ、健康
や生活のお役に立てて頂きたい記事をお届けして参りました。
これからも来月の200号は勿論、300号を目指してヒロ薬品と地域の皆様との繋がりの一助になれる広報誌を作
り、お届けしたいと思っています。
わたくしが代表としてこのコラムを担当してまる14年。いよいよ15年目を迎える時となりましたが、2022年6
月30日をもちまして代表取締役を退任する運びとなりました。これまで多くの皆様方にお支え頂きました事は何
よりの励みになりました。改めて心より感謝申し上げます。
有限会社ヒロ薬品はそのまま丸ごと後任の皿澤宏章が代表取締役社長として継承することとなり、『医療・介護の
プロとしてお客様を第一とし、永続することで地域社会に貢献します』の企業理念も変わることなく、これからも
皆様の健康と安心・安全は生活のご支援に尽力して参る事といたします。
わたくしは社員の相談役として微力ながらヒロ薬品の成長・発展の応援団として関わらせて頂く事といたします。
このコラムは、引き続き担当させて頂きます。引き続き宜しくお願い申しあげます。

簡単 噛む噛むレシピ

【1人前】エネルギー：99㎉ 塩分：0.8ｇ

振り返れば当時の『あっとほ～む✰たいむす』は記事の他に手書きのイラストを盛り込
んでいました。絵の上手なスタッフが似顔絵を描いてくれたり、また印刷も社内の白黒
のコピー機を使って片面づつ印刷をしていた為、ズレる事も多く、正真正銘手作り感満
載でした。それから、PCの機能も社員の操作の腕も上がり、写真を取り込んだり、上
質な紙でカラー印刷に変更しました。見た目がすっかり変わり、費用がかさむと思った
ところ、コピー機で両面印刷する方が高い事を知り、ビックリした事を思い出します。
方法は時の流れによって異なりますが、誰かのお役に立てる事、喜んで頂ける事、笑顔
を作り出せるお仕事を続けてこられて本当に幸せでした。感謝♪最後の集合型全体MTG ！

親指以外の4指をほ
おに当て、上の奥歯
のあたりを後ろから
前へ向かって10回
ゆっくりと回す。

親指を顎下の骨の内
側の柔らかい部分に
当て、耳の下から顎
の下まで5か所ほど
を、1か所につき5回
ずつ押す。

両手の親指を揃え、顎
の真下から舌を押し上
げるようにグーッと10
回押す。さあ唾液が出
てくるのを実感できま
したか？

http://www.hiroyaku.co.jp


2022年6月号 VOL.198

ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

ヒ ロ 薬 局 ヒロ薬局さくらべーる

～LINEで送れる処方せん～
『つながる薬局』はこんなに便利です！

「かかりつけ薬局」として経験豊富な薬剤師が

薬 局 紹 介

江東区千田22-1 ベルウッドイースト
℡ 03-3649-0170

江東区扇橋2-1-3 ET21ビル101
℡ 03-6458-6408

在宅医療に
対応しております
（居宅療養管理指導）

医薬品備蓄数は
ジェネリックを含め
1900品目以上

お薬や健康に
関するご相談を
いつでも承って
います

ジェネリック
医薬品への取組み
を薬の専門家なら
ではのご提案をして

おります

《皆様へのお礼》
今年2月の導入以来、100名以上の患者様にご登録い
ただき現在1日平均10枚程度の処方せんをLINEでご送
付いただいております。
当初はLINEの登録に抵抗を感じる方もいらっしゃいました
が、登録は非常に簡単で、ご利用いだたいた患者さまから
は「すごく便利になった」とのお声をいただいております。

★⾧くお待ちいただくことがないように、これからも薬剤師、
スタッフ一同努力して参ります。ご友人ご家族様へのご紹
介、ご利用も是非宜しくお願いいたします。☆彡

《患者さまからの嬉しいお声》
①わざわざアプリを登録しなくてもLINEが使えるので簡単
です。
②家族の分のお薬手帳もまとめて入っているので助かって
います。
③お薬の在庫がなくて取り寄せになる時も知らせてくれるの
で1回の来店で済みました。
④とにかく便利で待ち時間も少なくなりました。

🌼患者様、ご家族様の貴重なお時間を有効に使って頂く
ために、是非『つながる薬局』のLINEの機能を多くの方に
ご利用頂きたいと思います🌼

昨年9月に新店舗に移転し、調剤・監査機器を一新し、
より速く正確に調剤が行えるようになりました💊
処方せんのLINE送付により、待ち時間の短縮・待合室で
の『密』の回避など取り組めることを行い好評を頂いています。
従来から行っている在宅患者様宅への訪問の他、新型コロ
ナに感染した自宅療養の患者様には、医師の指示のもとに
お薬をお届けする対応をしております。
今後も皆さまから安心・信頼される「かかりつけ薬局」として
地域の皆さまに貢献してまいります。

ヒロ薬局さくらべーるでは小さなお子様でも安心してお待ち
頂けるように、明るい雰囲気の店舗で患者さまをやさしくお
迎えし、お待ちいただく時間も快適に過ごしていただけるよう
さまざまな工夫しております💕～💕～💕～💕～
また、各医療機関と連携がとれていますので、薬に関するご
心配ごとも安心して薬剤師にご相談ください。
サプリメントや健康食品との飲み合わせもチェックしています。
今後も、何でもご相談いただける「かかりつけ薬局」として
地域の皆さまに貢献してまいります。



第29回
ヒロ薬局介護サービス

管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳

デイサービス

編集後記

先は長いのでまだまだ頑張ります！」とご挨拶され、すっかり出不

精になり面倒だと思っていた自分に活を入れられました。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

有限会社 ヒロ薬品
江東区千田22-4 TEL 3645-5101

http://www.hiroyaku.co.jp
★ホームページに過去分が掲載されています

6月４日～10日は『歯と口の健康週間』

皆さんは唾液が出にくい、口の中がネバつく、口が渇
くなどの症状はありませんか。
口腔乾燥は、唾液の分泌量が少なくなり、口の中が
乾いた状態で、悪化すると、味覚異常や虫歯の原
因、噛んだり飲み込みにくくなり、食事が摂りづらくな
ります。加齢、薬の副作用も他に、軟らかい物ばかり
食べ続けると、お口周りの筋力が弱って唾液の分泌
機能が低下します。

【予防の為にできる簡単ポイント！】
①ゆっくりよく噛んで食べること
②酸味のある食べ物で唾液の分泌を促す
③アメやガムを噛むのも効果的です。
又、水やお茶などをこまめに飲む習慣をつけましょう。

～口の渇き気になりませんか？～

買
っ
て
も
ら
っ
た
長
靴
が
嬉
し
く
て
、
嬉
々
と
し
て
水
遊
び

し
て
い
る
様
子
が
微
笑
ま
し
い
。

す
ま
ー
と

ご
利
用
者

齋
藤

昇

様

2022 ヒロ薬品 古谷良子

笑顔増産計画-5
2022 有限会社ヒロ薬品 代表古谷良子

誰もが小さな事に喜びを感じ、一日一日が幸せの積み重ねであります様に♪

材料（2人前）
切り干し大根 20g
プレーンヨーグルト（無糖）60g
ツナ缶（ノンオイル） １缶
きゅうり 1/2本
ミニトマト 4個
マヨネーズ 大さじ１
塩・胡椒 適量

１．切り干し大根とプレーンヨーグルトを保存容器に入れ
てよく混ぜ、蓋をして冷蔵庫で約8時間もどす。

２．きゅうりは千切りにして塩を加えて塩もみし、水気を絞
る。ミニトマトは半分に切る。

３．戻した切り干し大根、きゅうり、ツナ、マヨネーズ、塩・
胡椒をボールに入れよく混ぜ、ミニトマトを加え和える。

４．器に盛って、出来上がり。

ツナ缶をハムやサラダチキンに代えることも出来ます。

栄養UP

新型コロナによる世界的な感染拡大が始まり、マスクと消毒の生活が始まり早くも２年半・・・。
その頃に生まれたお子さん達は家族以外の『人の顔』を良く知りません。
保育園や学校でも、保母さんや先生たちの素顔を知らずにコミュニケーションを取らざるを得ない毎日です。
思い切り笑う楽しさを体験する事も、顔全体の表情で相手の心情をくみ取る事も難しい為に、人と人との関係性
作りに支障がでないか？と心配です。ところが、文字通り邪気も先入観も無い子供たちは至って元気です♪

『段は多い方が強くて、級は小さい方が強いの』と真っすぐこちらと目を合わせて教えてくれます。低学年の少
年が丁寧に話せるんだなと感心しながら、エレベーターを降りる際に『頑張ってね』と励ましてお別れをした後、
たった少しの会話なのに『イイ子だわ～～』と目頭が熱くなり幸せな気持ちになりました。
笑顔で励まされているのは大人の方・・・。大人ももっといい顔にならないと・・・と思います。
コロナに関わらず、何かの出来事をきっかけに出来ていたはずの事を手放したり、無関心になる
のは大人の方で、子供たちは、単純に色々な事に興味津々で嬉しい事探しが得意です。
共同住宅や公のスペースで大声を上げて泣き止まない子供がいると、一瞬だけ不愉快になる事も
ありますが、小さな身体でエネルギーの限り精一杯自己表現をしているのだと思うと『今のうち
だけ・・・精一杯叫びなさい！』と心の中で応援するように努めています。そうすると少し優しい気分に
なります。実際の親御さんは毎日の事になると、そんな気持ちにはなれないと思いますが周囲の人達は
『袖振り合うも多少の縁』です。いずれ子供は育ちます。大人が余裕を忘れてはなりませんね(^^♪

簡単 噛む噛むレシピ

【1人前】エネルギー119㎉ 塩分0.5ｇ

マスク越しでもアイコンタクトによる挨拶や微笑みに対して大人以上におおように反応して
くれると嬉しくなります♪時々エレベーターで一緒になる双子の幼児は必ず私の顔を（眼）
を覗き込むようにして、笑いかけてくれます。また空手のお稽古に行く途中の道着姿の小学
生に『今何級？』と聞くと『３級…』と教えてくれて『数字が少ないと強いの？』と聞くと



2022年5月号 VOL.197

ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

ヒロ薬局

「お薬手帳」は災害時の命綱に～再認識される「お薬手帳」の重要性

ヒロ薬局さくらべーる

ヒロ薬局介護サービス

つながる薬局

「お薬手帳」は命・健康を守るために大切な手帳です！

「お薬手帳」には
●薬を処方してもらった日付 ●処方せんを出してもらった医療機関、医
師名 ●お薬の名前、量、効能 ●お薬の服用方法、服用に関する注意事
項 が記載されています。

① あなたの薬の情報を正確に伝えることができます
② 薬による副作用の防止に役立ちます
③ 薬の重複や飲み合わせを未然に防止できます

災害時「お薬手帳」が命綱になることをご存知ですか？
薬の名前は横文字で覚えにくいですね。例えば高血圧の薬と言っても
普段飲んでいる薬以外では効果に差が出ることがあります。
「お薬手帳」の記録があれば、それを参考に命を守ることができます！



第28回
ヒロ薬局介護サービス 管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳

デイサービス

編集後記 近くの横十間川親水公園の東陽町側の端に樹木がうっそうとした小さな島で、

いま大きな鳥「アオサギ」や「コサギ」が集団で巣を作り子育てしています。近距離で
見ることができるので、時々立ち止まって観察していますが、ふわふわの幼鳥が大きく
なっていくのを見て『がんばれ！』と応援しています。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

有限会社 ヒロ薬品
江東区千田22-4 TEL 3645-5101

http://www.hiroyaku.co.jp
★ホームページに過去分が掲載されています

青魚にはDHA・EPAという成分が含まれています。これらは、オメガ３という油の１つで、脳に多く含まれ、目や心臓
など全身に存在する成分です。体内で合成できないため、食事から摂る必要があります。（ 1日1g以上）

【オメガｰ3のすごい効果！！〗
①血液をサラサラにし、脳に働きかけ記憶力や判断力を維持する作用があります。
②魚の油は、炎症を抑える働きがあり、感染による炎症のリスクを下げます。
③腸内の炎症を抑え、善玉菌が増えやすい環境に整え、便の通りをスムーズにします。
1日1回魚料理を食べれば、目安量を満たすことができます。缶詰やコンビニのお魚惣菜が便利ですよ(^^♪

～腸や脳に役立つ青魚～
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2022 ヒロ薬品 古谷良子

笑顔増産計画-4
2022 有限会社ヒロ薬品 代表古谷良子

誰もが小さな事に喜びを感じ、一日一日が幸せの積み重ねであります様に♪

材料（2人前）
鯖缶（味噌煮） ２缶
豆苗 1株
エリンギ １パック
白ゴマ 小さじ１
【1人前】
エネルギー273㎉
塩分1.1ｇ

１．豆苗は根元を切って長さ2等分する。エリンギは縦に手で
裂き、食べやすい大きさに切る。

２．耐熱ボウルに豆苗とエリンギを入れ、鯖を上にのせる。
鯖缶の汁を最後にかけラップをする
３．電子レンジ600Wで4分加熱し、そのまま１分蒸らす。
４．ラップを外し、ざっくりかき混ぜ、器に盛り、白ごまをかけ
出来上がり。

鯖缶をいわし缶・さんま蒲焼缶に代えることも出来ます。

栄養UP 簡単レシピ

2月に不幸な戦いが始まりました。人間は誰もが生まれてから意味のある時間を経てその一生を終えます。
どんなに医療が発達し、寿命が延びたとしても必ず死を迎えます。命を授けていただいたからには、何かしらの
役割を担ってこそ、天寿を全うできたと言えるのだと思います。
11年前の大震災の時も、命の尊さについてみんなが学び、世界中の人々が日本に関心を寄せて下さり、亡くなっ
た方のご冥福を祈ると共に、残された人々の心身の回復と街の復興を願い応援して下さいました。
その時、東京でも計画停電やガソリン不足などで、多少の不便を体験することとなりましたが、寒空の中、住む
場所を追われたり、仕切りもない所で寝起きする事、食事が冷え切ったおにぎりだけだった事を思うと、不満は
言っていられませんでした。地震当日、大揺れが一段落した際に、ご高齢者のお宅を数件回って安否確認をいた
しました。幸いどなたもケガひとつなく、意外にも落ち着いておられたので一安心して事務所に戻りました。
その翌日からも他の方々を訪問して、当日の様子を伺った際に最も印象的だったのが『私は女学生の頃、大空襲
を体験して、火の中を逃げ回ったんだからあの程度は何ていうことはないのよ」と毅然として仰った言葉でした。
その方は、色々な辛い体験により心身が弱ってしまい、初対面の際にはうつむいたままで、お顔の確認ができま
せんでした。いつも何かにおびえ、心細い声でやっと聴きとれるほどの声でお話される方でした。その姿に『何
とかお支えしなければ！』と思っていましたが、若い頃、戦争の最中に文字どおり必死に生き抜いてきたお話を
自ら語り始めた途端、びっくりするくらい目に力が入り、凛と引き締まったお顔で『生き残ろうとする為だった
ら、人間はなんでもできるのよ』と私に教えて下さいました。
人間の底力、強い気持ちで生き抜いてきた誇りの様なものを感じました。その時以来『弱くて支え
が必要な方』から『逞しい人生の大先輩』として私の意識が変わり、遠慮なく本音を言い合える
関係になることができました。そう言えば、亡き母からも夜中に焼夷弾が降ってくる中、家族で
逃げ回った話を聞いたことがありました。焼夷弾を『醤油』と聞き間違え、どうしてお醤油の
爆弾が降ってくるのかと小学生の私は不思議でした。
『生きているだけで丸儲け』理不尽極まりなく奪われる命がある一方、この世に生かされている事に感謝です。

【DHA・EPA 1gを摂取する目安量】
●刺身：マグロ2～3切れ ●焼き魚：さんま 約1尾 ●缶詰：さば水煮缶 1缶

ぶり4～5切れ さば 1切（80g） いわし蒲焼缶 1缶
小型いわし 約2尾



処方せん受付の方法3パターン

2022年4月号 VOL.196

ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

ヒロ薬局～処方せんの受付からお渡しするまでをご紹介します～ ヒロ薬局さくらべーる

ヒロ薬局介護サービス

処方せん受付の
方法３パターン

処方せんを確認

調 剤

調剤されたお薬を
確認（監査）

お薬の説明をして
お渡しします

薬歴に記録

調 剤

受 付

監査（確認）

ご説明してお渡し

薬歴に記録



第27回
ヒロ薬局介護サービス 管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳

デイサービス

編集後記： 川柳にも投稿していただきましたが、今年も桜が咲きました。冬の間、枝だけだっ
た木がピンク色の花をたくさん付けて、「桜の木だったんだ」とわかって嬉しくなりました。
満開の桜の向こうに青空を見上げながら、どんなに悲しいニュースがあっても『花は咲く！』
と今年は強く思います。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

有限会社 ヒロ薬品
江東区千田22-4 TEL 3645-5101

http://www.hiroyaku.co.jp
★ホームページに過去分が掲載されています
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花粉症は、花粉が原因で起きるアレルギー疾患の
１つです。体の中に入ってきた花粉を異物だと判
断すると免疫機能が過剰に反応し、くしゃみ・鼻
水・目のかゆみ等の症状が出ます。不規則な食事
や栄養バランスが悪いと免疫力が低下しアレル
ギー症状が起こりやすくなります。少しでも症状
を和らげるためにも、普段からいろいろな食品を
バランスよく食べ、免疫力を整えましょう！

～花粉症対策も食事から～

食事制限は糖尿病、腎臓病、心臓病など色々あります。高齢になるにつれ、それぞれの臓器の働きが衰えると、
飲食の影響が極端に病気の悪化を促す事があります。塩分や水分のバランスが壊れると顔が浮腫む、手足のシワ
が消えるほどパンパンに浮腫むと心臓や肺にも水が溜まり、呼吸が苦しくなります。その時には入院して徹底的
に水分を抜く処置をする事があります。同時に口にできる水分量も極端に減らされるのでとても大変です
『病気と食事制限💦』このテーマにご本人とご家族が直面した時から毎日が辛い時間との闘いになります。
私も何件のご家族の方々にこの手のご相談を受けてきた事でしょうか・・・・。

随分前の事ですが、間食を制限されていたにも関わらず、私たちが訪問するといつもテーブルにお饅頭やお団子
が置いてあるお宅がありました。『友達が来た時の為』というお話をまずはそのまま受け止めて過ごしていまし
たが、ある時『みたらし団子』の食べかけがあり、その方のお顔を拝見すると、口の回りにお団子のタレがつい
ていました。私たちは、解っていても知らん顔をする事が良くあります。この時もそうでした。甘いものを間食
にするのは悪い事だと知っているからこそ『食べてない！』と仰るのですね。
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笑顔増産計画-3
2022 有限会社ヒロ薬品 代表古谷良子

誰もが小さな事に喜びを感じ、一日一日が幸せの積み重ねであります様に♪

材料（1人前）
①イワシ蒲焼缶 1缶
②新玉ねぎ 1個
③しめじ 1/2パック
④ブロッコリー

小房6個
⑤七味唐辛子

１.新玉ねぎは皮をむき、根の部分を切り取り、上部から2/3
程まで6等分に切り込みをいれる。しめじは石づきを取り、
ほぐしておく。ブロッコリーは小房に切り分ける。
2.耐熱皿にしめじを入れ、玉ねぎを真ん中に置き、切れ目に
イワシ蒲焼を詰め、周りにブロッコリーを置く。
3.軽くラップ をし電子レンジ（600W)で5～6分玉ねぎが柔ら
かくなるまで加熱する。つま楊枝が玉ねぎにスーッと入れ
ば出来上がり。お好みで七味をかけてお召し上がり下さい。

エネルギー245㎉ /塩分1.1ｇ

栄養UP
簡単レシピ ～レンジで簡単 新玉ねぎとイワシ缶のレンジ蒸し～

私は食べる事が大好きです。先日の夜中の地震の際も２時間以上停電が続きましたが、怖いという感覚に少し
慣れ始めた頃に心配になったのが冷蔵庫・冷凍庫の食品の事でした。幸い数時間で通電しましたので食品が傷む
事はありませんでしたが、普段何気なく利用している物が使えなくなる不安、又、病気や加齢による食への意欲
低下、あるいは食べたくても食事制限を強いられる時が来たら、何を生き甲斐にすればよいか？と思うほど、食
べる事は命を繋ぐことと同じくらい気持ちが丈夫になる為の源だと思います。

しかし、その一口が即時命取りにならないのならば、誰にもかくす事をせず、
ニコニコしながら召し上がって頂きたいと思います。食の楽しみは生きる楽しみ
です。病気と共存する意欲を持つ為にも、ホンの少しの楽しみと少しの罪悪感を
共有しお互いの顔を見てウフフと笑う事は、ご本人やご家族にとって最大の生活
の支えになりますし、笑顔こそが人の心を豊かにするものだと思います♪

アレルギー症状を抑える

・オメガ-3系脂肪酸
脂肪酸の一つでアレルギーの炎症作用を
抑える働きがあります。
サバ・サンマなどの青魚 大豆油やえごま油
・抗酸化作用の強い食品（ビタミンAEC）
アレルギー症状を悪化させやすい「活性
酸素」の働きを防ぎます。
かぼちゃ・人参・ほうれん草・アーモンド等

http://www.hiroyaku.co.jp


2022年3月号 VOL.195

ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

ヒロ薬局 と さくらべーる で２月から始まったLINEによる「つながる薬局」を試してみました♪

「ヒロ薬局」をご利用いただいている患
者様宅に訪問した時に、ちょうど処方箋
を受け取られたところでした。
ご家族に①便利さ②時間の短縮などのメ
リットをご説明してスマートフォンの
LINEで『つながる薬局』のQRコードを
読み込み登録していただきました。
初期設定から送信まで非常に簡単でした。
「あらかじめ指定した時間に伺うと、
待つことなく薬を受け取れました。とて
も便利ですね。今後も利用します。」
とご家族様から喜びの言葉を頂きました。

お薬手帳に貼り付けていた薬歴も、デー
タとして保管されるので、手帳を持ち歩
く必要がなく、とても便利です。

私も家族の分を含め登録ました！！
是非皆様にもご利用いただくことをお勧
めいたします。

ヒロ薬局介護サービス
所長 三上雅史

処方せんを受け取ったらLINEに
登録した「つながる薬局」から
処方せんの写真を撮ってヒロ薬
局に送信します

「調剤完了」の
メッセージが届
きました！

用意された私
の薬が待たず
にすぐに受け
取れました！

すぐに「受付
完了」のメッセージ
が届きました！

右のQRコードをLINEのアプリで読み込むだけで、
すぐにご利用いただけます。

詳しくは、薬局スタッフにお尋ねください。



第26回
ヒロ薬局介護サービス 管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳

デイサービス

編集後記： 今年は物置に眠っていたお雛様を飾って少し春を感じました。私が生まれた時
に買ったお内裏様だけの小さな人形、母が毎年作っていた「ちらし寿司」が色鮮やかだった
ことも思い出します。毎日お雛様を見ながら、私と妹の子供の頃や青春時代を知っている
のかな？と話せるなら聞いてみたくなりました。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

有限会社 ヒロ薬品
江東区千田22-4 TEL 3645-5101

http://www.hiroyaku.co.jp
★ホームページに過去分が掲載されています
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悪い菌から体を守ろうとする身体
の働きが免疫です。病気の予防の
為には、睡眠や休養、栄養バランス
のとれた食事を心がけることが大
切です！今回は免疫力強化におす
すめのビタミンとそれが多く含ま
れる食材を紹介します！

～ビタミンで
免疫力アップ ↑↑～

ただ、他人が係わる事で「そういえば、昔は元気に〇〇を楽しんでいた』こと
を思い出し、笑顔を取り戻したいという意欲が湧いてくるとシメタものです。
『子どもは誉めて育てろ』という説がありますが、大人でも高齢者でも同じで
す。老いていく中で失うものがあったとしても、その方の感性が全て失われる
訳ではありません。何かに感動し、少しの事でも喜べることこそが生きている
証だと思います。『笑顔招福』私はこの言葉が大好きです♪
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笑顔増産計画-2
2022 有限会社ヒロ薬品 代表古谷良子

誰もが小さな事に喜びを感じ、一日一日が幸せの積み重ねであります様に♪

材料（1人前）
卵 1個
牛乳 50cc
マヨネーズ 大さじ1/2
顆粒コンソメ 小さじ１/2
胡椒 少々
ハム 1枚
冷凍ブロッコリー ５房
冷凍南瓜 2個
ミニトマト 2個

１.ハムは半分に切り、1cm幅に切る。ブロッコリー
と南瓜はレンジで温め、一口大に切る。 ミニト
マトは2等分に切る。

２.ボールに卵、牛乳、マヨネーズ、顆粒コンソメ、
胡椒を加えよく混ぜ合わせる。

３．器に具材を入れ、卵液を加え、ふんわりとラッ
プをして電子レンジ：600Wで１分30秒加熱する。

４．まだ少し半熟の箇所があれば更に電子レンジ
600Wで30秒加熱する。少し粗熱をとってから、
お好みでケチャップをかけお召し上がり下さい。

エネルギー２２８㎉/塩分0.7ｇ

栄養UP 簡単レシピ

～レンジで簡単 野菜入りオムレツ～

今から22年前に介護保険制度が開始されました。それまでヒロ薬局では調剤や一般医薬品の他に、数々の日用
品や赤ちゃんのオムツ・ミルクなど実に多くの物販も行っていました。生活に必要な商品をご提供する場合にも、
それぞれのご家庭のこだわりがある為に、お客様のご要望をお聴きする事は仕事の基本でした。
ただ、あくまでも店頭での話が情報の全てで、本当に適しているかは確かめようがありませんでした。
そして、いよいよ介護が必要な方々への訪問が始まり、店頭では伺えない色々なご相談に対応するお仕事が始ま
りました。日本の文化では、自宅にお客様を招く事はあっても、困っている時の姿を他人に見せる、ゴタゴタし
ている環境を人に見せる事に慣れておらず、当時は訪問する側も、される側も何かギクシャクした感じが否めま
せんでした。いくら公的サービスを利用する為に必要だとご説明しても、玄関先で立ち話をした経験も沢山あり
ました。お互いの緊張をほぐす為に、いきなり困りごとを伺うのではなく、ご趣味とかお元気だったころのエピ
ソードをお尋ねすると、大抵『若い頃は〇〇が好きで・・・・』と懐かしそうに、又は楽しそうに話して下さい
ました。コミュニケーションの基本は、共通項を見つける事です。『〇〇ですか。楽しそうですね』と共感を示
すと大体は笑顔になって下さいます。ご家族も、介護のど真ん中にいらっしゃると、日常生活から笑顔から遠ざ
かる事が増えます。『久しぶりにおばあちゃんの笑った顔を見た』と言っている様子を見ると、ホッとしたもの
です。家族が親の出来なくなっていく姿を追いかけているのは辛いものです。気持ちが萎えていきます。

http://www.hiroyaku.co.jp


2022年2月号 VOL.194

ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

今月からヒロ薬局とヒロ薬局さくらべーるではLINEを利用したサービスを開始いたします。
待ち時間を短縮することができ、何度もご来店いただく手間を省き、スムーズにお薬を受け取れます。

ヒロ薬局 ヒロ薬局さくらべーる

いつも持ち歩くスマホで、ワンタップで薬局につながる安心。
右側のQRコードを読み込むだけで、すぐにご利用いただけます。

詳しくは、お気軽に薬局スタッフにお尋ねください。

処方せんを薬局に
お持ちいただく。

LINEでつながる身近な薬局…便利な機能

1）受診後、処方せんを写真に撮りLINEで送信。ご来店日時をLINEでお知らせ頂ければご来店時の
待ち時間を短縮できます！！ 不足のお薬があれば、薬局から取り寄せの時間をLINEでお伝えします！
2）今までの調剤履歴がスマホで確認できる『お薬手帳』の役割を果たします！

3）1台でご家族のお薬もまとめて管理。旅行や災害時も、スマホの中に情報があるから安心です！

4）お薬の相談、体調の変化、サプリメントとの飲み合わせなどもLINEで薬剤師に気軽に相談可能！
5）お薬を安全に安心してご使用いただくために、服薬後のフォローアップもLINEで行えます！

お薬を準備している間、お待ちいただく。
又は後ほどご来店いただく。

お薬をお受け取りい
ただきます。

病院で処方せんを貰ったらすぐに写真を撮ってLINEから送信。
お薬の準備ができると完了通知が届きます。
指定した時間に受け取ることもできます。

これまで

これから



第25回

ヒロ薬局介護サービス 管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳
デイサービス

編集後記： 先月の雪では出勤時に滑って歩くのが大変でした。数十年前、スキー場でアルバ
イトをする程スキーに熱中したので、新聞の積雪情報に苗場300㎝なんて見るとワクワクしま
した。東京では5㎝の積雪でも大混乱で、転倒してケガ人も多かったようです。雪景色はきれ
いですが、この冬、積もるほどの雪にはなりませんように。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

有限会社 ヒロ薬品
江東区千田22-4 TEL 3645-5101

http://www.hiroyaku.co.jp
★ホームページに過去分が掲載されています
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あらゆる病原体と戦い、私たちの身体を守ってくれる「免疫細胞」は
「腸」の中に約６～７割存在しています。免疫力を強くするには、腸内環
境を整え、免疫機能を高めることが大切です。腸内の善玉菌を増やす
為にそのエサになるものを食べる事で腸内の菌数を増やすことが出
来ます。ただし、腸内細菌は便と一緒に出てしまうので、毎日続けて摂
ると良いでしょう。

～腸内環境を整えて免疫力アップ↑～

お客様のお役に立つ仕事をご提供し、その為の雇用を生み出し、永く使命感を持って仕事を続けていく事が
地域の皆様への貢献であり、企業の責任だと思っています。その手段として医療保険・介護保険その他の制度
を利用した様々なサービスを、必要な時に必要な方にご提供し、住み慣れたところで安心して暮らしていける
為のご支援をさせて頂いています。（区のアンケートで江東区に住み続けたいと答えた人：90.7％です）
弊社が医療と介護の両輪を柱に掲げたのは、今から22年前の事です。介護保険制度が始まり、世の中の医

療業界、福祉業界に大変革が起きた年です。2000年3月31日を限りに行政が提供する『措置』のサービス
が終了し、4月1日からは同じサービスを受ける為には自らが事業者を選択し、その全てに『契約』を交わす
事が求められるようになりました。
利用者も、事業者も行政も、日本中の誰もが初めて体験する事。何が正解なのかも良く解らずに、とにかく生
活の為のサービスを止めてはならぬ！！という一心で半年間休みを取らず、夜中まで働いたものでした。
薬局の仕事だけをしていた時には、お客様が店に足を運んで下さるのが当たり前だと思っていましたが、

介護サービスが必要な方々に対してはこちらがご自宅にお伺いし、細かなお話を沢山聴かせて頂くのが基本と
なります。その体験をして初めてお客様の数だけ生活のパターンがある事を実感しました。そして、ご本人や
ご家族それぞれのお気持ち、ご意向を確認しながら満足のいくサービスをご提供する為に、孤軍奮闘の毎日で
した。『どんなに悲惨な状況の中でも、人は笑いを見出す事が出来る』これが経験から学んだことです。
今年は22年間の歩みを振り返りながら、悲喜こもごも、沢山の出会いとお別れの中で見せて頂いた事、お聴
き事、感じた事を含め心温まる泣き笑いのエピソードをお伝えしたいと思います。
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笑顔増産計画-1
2022 有限会社ヒロ薬品 代表古谷良子

誰もが小さな事に喜びを感じ、一日一日が幸せの積み重ねであります様に♪

材料（2人前）
・豚ひき肉 120g
・しめじ 100g（1パック）
・生姜 適量
・オリーブ油 小さじ1
・ローリエ 1枚
・赤唐辛子 1本
・お好みの野菜

・ご飯１杯（150g）

【調味料】
トマトジュース 1缶
味噌（発酵食品） 大さじ3
麹甘酒（発酵食品）大さじ3
カレー粉 小さじ2
こしょう 適量

1：ボールに、調味料を入れ混ぜ合わせておく。
2：鍋にたっぷりのお水を入れ、沸騰したら、ひき肉を茹でる。
3：菜箸で混ぜながらひき肉の色が変わったら、火を止めザル
に上げ水気を切る。
4：鍋にオリーブ油と生姜を入れ香りが出てきたら、しめじを入れて
炒める。
5：水気を切ったひき肉と合わせた調味料とローリエ、赤唐辛子を
入れ、水分が飛ぶまで煮つめる。
6：ご飯に茹でた野菜とカレーを盛りつけたら出来上がり。

※清潔な容器に入れておけば4〜5日保存が可能です。グラタ
ンやひき肉入り卵焼きなどいろいろアレンジできます。

※ひき肉は下茹ですることで、余分な脂と臭みが取れます。

栄養UP 簡単レシピ ～善玉菌を多く含む発酵食品を使って～

改めてですが、ヒロ薬品の企業理念と経営理念は以下の通りです。
企業理念：私たちは医療・介護のプロとしてお客様を第一とし、永続する事で地域社会に貢献します
経営理念：医療・薬・介護をトータルで考え、安心できる在宅生活を応援します

http://www.hiroyaku.co.jp
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ヒロ薬品は、お薬・介護・リハビリ・生活のご相談を総合的にサポートさせて頂いています！

謹んで新春のお祝い申し上げます

昨年はコロナウィルス感染が続く中にお
いても、東京オリンピック・パラリンピック
開催など明るい兆しも見える一年だったと思います。
患者の皆さまにも感染対策のご協力を頂き無事に業
務を続けることができました。誠に感謝いたします。
本年は、感染対策にしっかり取り組みつつも、新しい
ことに挑戦し、更なる飛躍がなされる一年になること
を願っております。皆様にとって幸多き一年でありま
すように、心からお祈り申し上げます。

薬局長 池上 美穂

新年おめでとうございます

ヒロ薬局は昨年の9月に新築のビルに
移転しました。広く働きやすい環境と
なり、気持ちも一新して業務に励んでいます。
本年1月より、LINEを利用して処方箋を送付頂ける
サービスを開始いたします。待ち時間の軽減をはじめ
お薬手帳の代わりになる便利な機能が沢山あります。
ぜひご活用下さい。スタッフ一同心よりお待ち致して
おります。本年もよろしくお願いいたします。

薬局長 高橋 寛

新年あけましておめでとうございます

本年もよろしくお願い申し上げます。
私ごとですが、今年55歳を迎えます。30年程前には、
55歳定年が主流だったと言われております。現在で
もサラリーマンでは多くの企業が“戦力外”扱いが始
まる年齢だそうです。ヒロ薬品では主戦力となって働
けるので頑張ります！

管理者 伊藤 康彦

ヒロ薬局 ヒロ薬局さくらべーる

らくらく本舗りはびり屋

新年のお慶びを申し上げます

本年もよろしくお願い申し上げます。
私事ですが、長男が和太鼓を習っており練習風景を
見ていると、私も「やってみたい！」という衝動に駆
られました。昔から盆踊りの中心で力強く叩いている
姿にあこがれを感じていました。先日、入会について
聞いてみると、新型コロナの影響で入会制限をして
いるとのこと。コロナが落ち着いたら入会し、将来、親
子で叩ける日が来ることを願って頑張りたいと思い
ます。

所長 三上 雅史

ヒロ薬局介護サービス

あけましておめでとうございます

私が今年チャレンジしたいのは、『書道』です。
字を上手く書けるようになるのと共に、精神統一によ
り、心が穏やかになると期待しています。
少しずつでも成果が出せたら良いと思っています。
今年もどうぞ宜しくお願い致します。

所長 岩永 智明

通所介護事業所 すまーと

ヒロ薬品の部門長の『抱負』をお伝えし新年のご挨拶に致します。
本年もどうぞよろしくお願いいたします

お健やかに新年をお迎えのことと存じます

何時も、訪問介護『あっとほ～む』をご支援いただき
有難うございます。
今一緒に働く仲間の皆さんは温かい気持ちで、常に
向上心を持ち利用者様の事を考え、日々活動して下
さっています。
そんな皆さんに支えられながら、もっとその輪を広げ
られる様に新たな出会いを期待し、今年も更に頑張っ
て参ります。
どうぞ、よろしくお願い致します。

所長 前嶌 寿美江

訪問介護事業所 あっとほ～む



第24回

ヒロ薬局介護サービス 管理栄養士 大西 由夏

すまーと✱川柳
デイサービス

編集後記： 明けましておめでとうございます。最初にウィズコロナという言葉を聞いた時は
ピンときませんでしたが、現実にコロナと共生する生活に変わってしまいました。一日も早く
「コロナ後」を実現できるように、私たちも引き続き感染防止に努めてまいります。今年も
「あっとほ～むたいむす」をよろしくお願いいたします。 あっとほ～む 事務 広瀬 幸子

有限会社 ヒロ薬品
江東区千田22-4 TEL 3645-5101
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★ホームページに過去分が掲載されています
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「和食」は日本人の伝統的な食文化として、2013年に『無形文化遺産』に登録されました。
季節・旬を感じる和食は「一汁三菜」が基本です。お正月に食べる「おせち料理」の重箱も「一汁三菜」の豪
華バージョンになっています。
重箱の正式な段数は4段で「一の重」「二の重」「三の重」、最下段は死を連想する四は使わず「与の重」と
なり、詰めるものも段ごとに決まっています。一の重には「祝い肴」関東では「黒豆、数の子、ゴマメ」、関西
では「黒豆、数の子、ごぼう」と「口取り」のかまぼこ、きんとん、だて巻き、昆布巻き、寄せ物などが入りま
す。 「祝い肴」の三種が揃っていれば、おせちの形が整い、お正月を迎えることができるとされています。
二の重は、尾頭付き鯛や海老などの「焼き物」、三の重は、五色なますなどの「酢の物」、与の重は、煮しめ
などの「煮物」、これに主食のお餅と汁物が付きます。縁起物である「おせち」は、1年まめで元気に過ごせ
ますように、働けますようにという願いを込めた黒豆、子孫繁栄を意味する数の子、めでタイの鯛、腰の曲
るほど長生きの海老など、様々な意味が込められています。年神様と食を共にし「今年1年も無病息災を
願って頑張ろう！」と、精神的な活力を養えるのも和食の奥深いところです。今年も「栄養・食」にまつわる
「お話」と「簡単レシピ」をご紹介して参ります。本年も引き続き、よろしくお願い致します。

「和食」と「おせち料理」について

一の重
（祝い肴と口取り）

二の重
（焼き物）

三の重
（酢の物）

与の重
（煮物）
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新たな発展の為に
2022年1月 有限会社ヒロ薬品 代表古谷良子

新年のお祝いを申し上げると共に、皆様にとって幸多い一年であります様心よりお祈り申し上げます。
この二年間の出来事では誠に多くの事に直面致しまして、様々な感情に揺さぶられました。
初めは正に対岸の火事の様に他人事でしたが、その後あっという間に自分たちの身近に影響が及んで来ました。
その都度、対策に迷い、慌てふためき、時には当たり所の無い怒りの感情が湧く事もありました。
考えられる対策、出来る限りの対策を行いながら、幸いにも大事に至らずに、また新しい一年を迎えさせてい
ただく事が出来ました。本当に有難い事でございます。
医療と福祉を生業としているわたくし共のお仕事は、時には危険と隣り合わせに感じる事もありますが、飛び
交う噂や根拠のない不安を払しょくしながら、お客様の健康と日常生活のご支援を継続していく使命がある事
を忘れずに、まずは、自らの健康管理を第一にし、皆で励ましあいながら過ごして参りました。
そして、今回のパンデミックの体験によって、働き方の見直し、職場環境の見直し、コミュニケーションの取
り方について、試行錯誤しながら、色々な変化を作り出してきました。
『ピンチの時こそチャンスと捉える』という言葉は正に今回の体験で痛感いたしました。
出来ない理由、前に進みにくい理由は目の前に沢山ありました。しかし、物事を他の角度から見てみると、
『出来るかもしれない』という可能性も沢山見えてきたのも事実です。何よりもわたくし共のお仕事は停滞さ
せてはならないのですから、どんなことがあっても『出来る策を見つけ出す！』という強い信念を培うには良
い機会だったと思っています。
昨年9月には何十年もお世話になった店舗から移転し、これからの超高齢者社会に向けた調剤薬局として、そ
の姿と中身を思い切って整えました。どんな方々にも便利にご利用頂き、健康に関するサポートができる薬局、
生活の困りごとの解消に素早く対応し、住み慣れた地域で安心して暮らし続ける事が出来る。
それこそがわたくし共の会社の理念であり仕事の根本です。
地域が発展する為には、そこで暮らす方々が何よりも元気でいなければなりません。心も身体も元気な人々で
活気あふれる街りの為に、今年も一生懸命に励んで参ります。どうぞ宜しくお願い申し上げます。感謝💛
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