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ご応募ありがとう

ございました！ 

次号こむふぁ通信新春号（2019年 3月頃発行予定）には、 

「お餅の活用法」についての記事を掲載予定です。 

お話をお聞かせください。薬局に設置してある投稿用紙に記入し

備え付けの応募箱に投函してください。投稿者の中から抽選で図

書カード 500円分を進呈します。 

応募投書箱 

コムファ各薬局

に設置 

しています。 

薬剤師募集中！ Tel:075-366-6804 e-mail;yakugaku@kyoto-compha.or.jp 

発行 一般社団法人京都コムファ 
◎みつばち薬局上賀茂店◎みつばち薬局紫野店◎花ぐるま薬局◎なごみ薬局◎コスモス薬局◎あゆみ薬局 

奈良県「吉野温泉元湯」近鉄吉野駅終点から

約 1K 歩いて 15 分、車迎えもあり、谷間にあり

ます。吉野温泉の源泉で浴槽は 5 人ほどが足を

伸ばして入るといっぱいです。湯は色が濃く肌

はつるつるになります。木造の建物で部屋は 5

～6 室。4 月の桜のシーズンは予約客が多く泊ま

れない時があります。新緑、紅葉もきれいで

す。奥千本桜はマイクロバスが出ています。散

策しても 1 時間ほどでバス停に戻れます。料理

は川魚、野菜、造り等美味しいものが多く、朝

もたくさんの種類が並びます。運が良ければ、

作家「島崎藤村」    が執筆していた部屋

で食事ができる     かもしれませんよ。 

お勧めの温泉地 

https://www.kyoto-compha.or.jp/   

ご連絡ください 

☆吉祥院友の会だより冬号に、あゆみ薬局の「自動車運転に注意が必要な医薬品 

について」の記事が掲載中です 

☆上京友の会だよりに、花ぐるま薬局の「災害への備えできていますか？」 

の記事が掲載中です 

☆中右京健康友の会版コスモスたよりに「ドライアイ」の記事が掲載 

配布中です 

 

お寄せください 

息子がお腹にいる時に父母、弟夫婦、娘、私たち夫婦で行った下呂温泉が良かったです。

父の友人にお土産にいただいた、立派で美味しそうなしいたけを電車の網棚に忘れてきてし

まったことが痛い思い出です。 

 

Q1. コムファ通信は Vol.24 号だ。 

Q2. 芍薬甘草湯は即効性がない。 

Q3. 落花生はビタミン E・マグネシウム・カリウムが多い。 

Q4. こむら返りになった時は、一気に伸ばさない。 

Q5.「ホテルうらしま」は奈良県にある。 

 

 

薬局に設置してある解答用紙に答え

を記入して、回答してください。 

正解者の中から抽選で図書カード

500 円分を進呈します。 

応募締切 2019 年 2 月 22 日 
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■こむら返りとは 

こむら返りとは、ふくらはぎの筋肉が痙攣を起こし、ひきつる状態をいいます。 

本人の意思とは関係なく突然、筋が強く収縮し、収縮が数秒から数分間持続し、強い痛み

を感じます。健康な人も激しい運動をしている最中や就寝中、妊娠後期などに起こりやすい

ですが、ほとんどは一過性で予後は良好です。 

こむら返りの応急処置 

安静にし、筋肉を伸ばします。伸ばすときは一気に無理矢理伸ばすと筋肉組織が損傷

し、肉離れに発展してしまうこともあるため慎重に行って下さい。伸ばし方は足の親指を持っ

て(つま先でも可)、足を頭の方向へ近づけようとするとふくらはぎの部分が伸びます。反動は

付けずに深く伸ばすようにすると効果的です。痛みが引いた直後は極力運動を再開せずし

ばらくは歩くなど、ジョギング程度の軽い運動までにしておき、入念なストレッチでクールダウンを

するようにしましょう。 

■治療 

◎芍薬甘
しゃくやくかん

草
ぞ う

湯
と う

はは、即効性があり、第一選択薬とされています。成分の芍薬と甘草には筋弛

緩作用があります。副作用(浮腫、高血圧、筋力低下など)症状が現れた場合、減量ま

たは中止が必要です。 

◎消炎鎮痛作用のある外用薬(塗布・貼付薬)が使われることがあります。 

◎症状がひどい場合には、筋弛緩薬、抗けいれん薬などが処方されることもあります。 

◎基礎疾患が明らかな場合には、その疾患に応じた薬剤を選択します。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マグネシウムを多く含む食材 

種実類は(ひまわりの種・いりごま・アーモンド・乾煎りの落花生) 

豆類は(きな粉・煎り大豆・油揚げ・木綿豆腐・納豆) 

魚介類は(干しエビ・カタクチイワシ・するめ・サバ節・あさリ) 

海藻類は(あおさ・青のり・昆布・焼きのり・わかめ) 

野菜類は(枝豆・オクラ・ゴボウ・ほうれん草・トウモロコシ) 

 

 

 

 

 

カルシウムを多く含む食品 

乳製品（牛乳、チーズなど）、小魚、大豆製品 

 

 

③適度な運動 

推奨される一日の理想の歩数は、1 万歩と言われています。距

離にしておよそ 7～8km、時間にしておよそ 1 時間半です。それ

だけ歩くのが難しい場合は、スクワットを 1 日 15～20 回やるだ

けでも効果があるのでお勧めです。 

 

 

 

 

■予防法 
 
①水分、ビタミン・ミネラル(特にビタミン E とマグネシウム)不足には

注意が必要です。バランスよく摂りましょう。 

 

ビタミン E を多く含む食材 

(塩分、コレステロールなどが多いので摂リ過ぎには注意が必要) 

植物油は(ひまわり油・米ぬか油・大豆油・べにばな油) 

種実類は(アーモンド・カシューナッツ・ひまわりの種・落花生) 

魚の卵や肝は(あんこうの肝・からすみ・たらこ・いくら・鮎・うなぎ) 

野菜は(西洋かぼちゃ、大根の葉・赤ピーマン) 
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カリウムを多く含む食品 

バナナ・干しぶどう・落花生・ほうれん草・りんご・牛乳・緑黄色野菜 

 

 

 

 

②睡眠不足の解消 

 

 

 

 

 

 

 

④ストレッチやマッサージ 

ストレッチは適度な運動と併せて行えばより効果的です。マッサー

ジは筋肉をほぐすマッサージだけでなく、鼠径部(太ももの付け

根)や膝の裏のリンパを刺激するリンパマッサージもお勧めです。 

 

 

 

 


