
応募投書箱はコムファ各

薬局に設置しています。 

前号 (2020 年春号 )クイズ解答 

× 

× 

〇 

〇 

× 

こむふぁ通信 クイズ解答用紙・投稿用紙 

 こむふぁ通信をご愛読頂きありがとうございます。クイズ正解者、記事を投稿いただいた方の

中から抽選で５００円分の図書カードを差し上げます。 

 

 お名前                  電話番号   -     -       

     〒   - 

ご住所                                      
 

クイズ解答 〇か×でお答えください 
 
Q1.                
 
Q2.                
 
Q3.                
 
Q4.                
 
Q5.                
 

                                                                                                            

 

  

以前上賀茂診療所で栄養士さんに「人参ゼリー」の作り方を教え

ていただきました。早速作ったらとても美味しかった。その作り方

は確か、人参をミキサーに入れ、ペースト状にしてレモンをしぼり、

お砂糖、ゼりーの粉を溶かして冷蔵庫で冷やして作ったと思いま

す。その時猛暑であまり食欲がなかった時なので、その人参ゼリー

はとっても美味しく夏の疲れも吹っ飛んでしまいました。  ツナ缶、きゅうり、コーン、 

とうふ、トマト等ポン酢で合えて 

朝食にいただきます。 

バスの回数が少ないので、早くお薬を用意し

ていただいてありがたいです。 

お酢を使った料理だと食欲がわき

ます。きゅうりとタコの酢の物。ちら

し寿司。鶏肉を焼いたりするときに酢

を使う。その他は冷しゃぶサラダ、色

んな具材をのせてぶっかけ冷やしう

どんやそうめんなど美味しいです。 

ご応募ありがとうございました！  こんな記事が読みたい等、ご要望もお聞かせください 

次号こむふぁ通信秋号（2020 年 10 月頃発行予定）には、「心温まる出来事」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。本紙下部の応募欄を切り離し備え
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。たくさん応募してくださいね！待っています(^^♪ 

薬剤師募集中！ Tel:075-366-6804 

e-mail;yakugaku@kyoto-compha.or.jp https://www.kyoto-compha.or.jp/ 

求 

☆吉祥院友の会だより夏号に、あゆみ薬局の「手洗いについて」の記事が掲載中です 

☆コスモスたよりに「フレイルについて」の記事が掲載配布中です 

 

Q1. 京都コムファの薬局は 6 店舗だ 

Q2. UVA は長時間あびるとシワやたるみの原因になる 

Q3. UVA を防ぐ効果のある指標は SPF だ 

Q4. 紫外線は人の皮膚でビタミン D を作り骨を丈夫にする 

Q5. 日焼け止めには紫外線散乱剤と紫外線吸収剤がある 

 

 

 

本誌下部の点線から切り離し、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 2020 年 8 月 21 日 

 

 

 

Q1.  

Q2.  

Q3.  

Q4.  

Q5.  

きりとり きりとり 

※解答応募締切 2020 年 8 月 21 日（金） 

 

皆様のご投稿を 
お待ちしております 

Vol.30 

 

お役立ち情報満載のブログお役立ち情報満載のブログ

読者の声 

家庭菜園で赤トウガラシを作

っています！色んな料理に入れ

るようにして、汗が出て気持ち

よくて美味しいです！ 

初めまして、4月から 

コスモス薬局に配属になり

ました、石川
いしかわ

仁
ひと

美
み

です。 

1 日でも早く業務を覚え

て、必要とされる薬剤師

となれるよう日々精進し

て参ります。 

どうぞよろしくお願い致

します。 

長谷
は せ

奈保子
な ほ こ

と申します。あゆみ

薬局では、たくさんの在宅患者さん

に携わることができ、新たな刺激を

受けています。 

趣味はマラソンと合気道、最近は

山登りも楽しんでいます。 

患者さんに寄り添い、安心してい

ただき、笑顔で帰っていただけるよ

うに努めてまいります。 

みつばち薬局 
上賀茂店 

 

みつばち薬局 
上賀茂店 

上賀茂診療所のよこ 

 
 

みつばち薬局 
紫野店 

 

みつばち薬局 
紫野店 

 

紫野協立診療すぐそば 

 

北区紫野西野町 65-７ 

 
 

上京診療所のそば 

 

花ぐるま薬局 

 

花ぐるま薬局 

  

 
 

仁和診療所のそば 

 

なごみ薬局 

 

なごみ薬局 

 
 

  
 

コスモス薬局 

 

コスモス薬局 

太子道診療所のよこ 

 
中京区西ノ京小堀池町 18-7 

 
 

あゆみ薬局 

 

あゆみ薬局 

吉祥院病院のそば 

 
南区吉祥院御池町 22 

  
 

久々にこむふぁ通信を拝見しました。手渡していただいて良かっ

たです。セアカゴケグモは外国からきたものとテレビでみました

が、読むことで分かりました。小さな子どももかまれたら大変です。 

花ぐるま薬局は身近で話しやすくてお茶などあり、診察をおえて、

安らぎます。さっぱりレシピは、トマトの４つ切り、きゅうりの薄

切り、シーチキンの缶詰大、レタスを少 

々でドレッシングをかけるのが私の昔か 

らの早づくりです。 

tel:075-366-6804


 

 

 

ご意見・ご感想をお寄せください → → → → → 

次号（2020年 10 月頃発行予定）のこむふぁ通信では「心温まる出来事」についての記事を掲載予

定です。孫や子どもの顔が見たくてビデオ通話デビューしました！！うちのねこちゃんが自分の膝で

しか寝ない。などの心温まる出来事についてのお話をお聞かせくださいお待ちしています！ご利用の

コムファの薬局に対するご意見ご要望についても是非お寄せください。こんな特集をしてほしい等々

お待ちしております。 

※お名前ご住所等、個人情報は景品の発送目的の範囲内において利用し、他の目的には利用いたしません。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

PA や SPF の高い日焼け止めは、紫外線に対する効果は多い

反面、肌への負担も大きくなります。シーンに合わせて使い分

けるとよいでしょう。 

日焼け止めの 

散乱剤は紫外線を反射・散乱させて皮

膚を防御します。 

吸収剤は、紫外線を吸収し、熱や赤外

線などのエネルギーに変化します。 

散乱剤と比べると吸収剤の方が UV

カット効果が高くなります。 

ですが、吸収剤は肌の上で化学反応

（エネルギーに変える）が起こるので、

肌への刺激が強くなります。 

散乱剤は肌への負担は少ないですが、

白浮きしやすかったりベタベタしたり

など、使用感があまりよくないと感じ

る方が多いです。 

成分を理解したうえで使用シーンや場

所、使いやすさ使い心地を考えて自分

の肌に合ったものを選ぶことが大切

です。 

◇原因薬物 

多種多様の薬品報告がありますが、内服薬では一部の抗生物質（ﾆｭｰｷﾛﾝ系）、解熱

炎症鎮痛剤、降圧剤、糖尿病薬の一部、ある種の抗がん剤などで報告数が多いと

言われています。外用薬ではﾓｰﾗｽﾃｰﾌﾟ､ﾀｯﾁﾛﾝﾃｰﾌﾟに報告が多いのでご注意くださ

い。 

 UV とは、英語で

紫 外 線 を 表 す

Ultra
ウ ル ト ラ

 Violet
バイオレット

を

省略した言葉 

記入欄 

                                               

                                               

                                               

                                               

                                               

                                               

きりとり きりとり  

 紫外線のお話 

UVA 

 

紫外線には人にとって良い点もあります。紫外線は人の皮膚でビタミン D を作り、それによって骨を丈夫にし

てくれています。短時間（冬なら 30 分～1 時間程度、夏なら木陰で 30 分程度）紫外線を浴びることで骨の健

康に役立ちます。 

PAと SPFってなに？ 
どちらも紫外線防止効果を示す指標です 

 

 

紫外線には波長によって、UVA、UVB、UVC

の 3つに分けられます。 

UVC は地球のオゾン層に吸収されるので、地

表には届かず私たちの生活には大きな影響は

ありません。 
◇外用薬（ぬり薬・貼り薬）で起こる場合 

薬品をぬっていた（貼っていた）場所に日光（紫外線）が当たって起こります。使用中

はもちろん、使った後、すっかり忘れた数か月してから症状が出る事もあります。 

◇内服薬で起こる場合 

一般的に服用数日～2週間程度で起きやすいですが、数か月後の事もあります。 

日光が良く当たる顔や、首、手の甲に起きやすいと言われています。 

UVA は紫外線の中で最も波長が長く、雲や窓

ガラスも透過し、皮膚の表皮を通り抜け真皮ま

で到達します。長時間浴び続けると、真皮への

ダメージが蓄積され、ハリや弾力を生むコラー

ゲンやエラスチン、ヒアルロン酸を作りだす線維

芽細胞を傷つけることで、シワやたるみの原因

になります。地上に届く紫外線の 9 割を占め、

曇りの日や冬でも UVA の量は減りません。「生

活紫外線」とも呼ばれます。 

UVB は波長が短い紫外線でたくさん浴びると

すぐに肌が炎症を起こし赤くなります。メラニン

色素を作らせ、シミやそばかすの原因になりま

す。また、目に対しても影響があり、強い UVB

は白内障の原因にもなると言われています。屋

外での日焼けの原因ともなるので「レジャー紫

外線」とも呼ばれます。 

UVB 

 

曇りの日も、日当たりの良い家

の中でもしっかり UVA を防ぐ

ことが必要です。 

衣服や帽子、日傘などで多くを

ブロックすることができます。 

 

 

PA 

SPF 

PA SPF

日常生活 ＋ 10前後

軽い野外活動 ＋＋ 10～30

晴天下のスポーツ

（海水浴など）

＋＋～

＋＋＋
30～50

紫外線の強い場所 ＋＋＋＋ 50＋

光線過敏症について 
光線過敏症は普通の人では問題ない量の日光を浴びても皮膚が赤くなったり、ただれたり、

かゆみ、発疹が出たりする病気です。 

その原因は様々ですが、外用薬をぬったり、貼ったり、飲み薬を飲んだ後日光に当たった部

位に各症状が出た場合を特に薬剤性光線過敏症と呼びます。 

いずれの場合も「日光（紫外線）に当たること」で起こりますので、衣類などで

患部を日光に当てない事が大切です。特に外用薬は使用期間だけでなく、使い

終わって少なくとも 1か月は同様の注意が必要です。 

祐徳薬品工業株式会社 h t t p s : / / w w w . y u t o k u y a k u h i n . c o . j p / i n f o / i n f o 0 4 . h t m l  

☆日焼け止めクリーム 

皮膚にぬることで紫外線を防ぐ。 
 

☆日傘・帽子・アームカバー 

UV カットのものを選ぶ。太陽か

ら降り注ぐ紫外線に対して効果

が強い。日傘は熱中症対策にも

有効です。 
 

☆サングラス 

眼に入ってくる紫外線を防ぐこと

ができる。レンズの濃淡より UV

カット率を重視すること。 

 

紫外線吸収剤 
紫外線散乱剤 

日焼け止めの表示 

https://www.yutokuyakuhin.co.jp/info/info04.html

