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病院・薬局マップ
医療機関マップ

※マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。
※このページは有料広告ページです。
※医師会会員一覧はP170～171、薬剤師会会員一覧はP174～175をご覧ください。

Aエリア・❶

How To Use Medicine

正しい薬の使い方

●病状、アレルギーの有無、妊娠の有無を伝える
●ほかに飲んでいる薬があれば伝える。薬の飲み合わ
せ（相互作用）によって、副作用が出る場合がありま
す。漢方薬も含めて2種類以上の薬を使用するとき
は、自己判断せず、必ず医師や薬剤師に相談しま
しょう。

薬をもらうとき

●コップ一杯の水か白湯（ぬるま湯）で飲む。薬の成分
が水で薄められ、粘膜への刺激を少なくします。

●お茶、ジュースなどほかの飲み物を水代わりにする
人もいますが、薬の作用が抑えられたり、逆に効きす
ぎたり、副作用の危険が高まる場合があるのでやめ
ましょう。アルコールで飲むことは必ず避けましょう。

水や白湯と一緒に飲む
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Aエリア・❸

アロマセラピーとは、植物の精油で、主にその
香りをかぐことで健康に導くというもの。自分
の好きな香りの精油をベースオイルで薄めて
マッサージしたり、アロマポットに数滴垂らし、
温めて香りを楽しみましょう。

アロマセラピーを利用してみよう
簡単な呼吸法で、体の緊張をほぐしてみましょう。口を軽くあけて、
ハァーとため息をついてください。苦しくならない程度に長く息を吐
いたら、少し息を止めて休みます。息を吸うのは自然にまかせ、吸った
ら、またハァーと吐いて休む、というのを繰り返します。吐く息に集中
するのがポイント。気分が落ち着くまで何回でもやってみましょう。

Relaxation
心と体のリラクゼーション法

リラックス呼吸法
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Aエリア・❹

　ドアノブや電車のつり革など様々なものに触れることにより、自分の手にもウイルスが付着している可能性が
あります。外出先からの帰宅時や調理の前後、食事前などこまめに手を洗いましょう。

公衆衛生の豆知識

出典：首相官邸ホームページ｢正しい手の洗い方｣｢ほかの人にうつさないために｣（https://www.kantei.go.jp/jp/headline/kansensho/coronavirus.html）より加工・編集して作成

・爪は短く切っておきましょう。 ・時計や指輪は外しておきましょう。手洗いの前に

流水でよく手をぬらした後、石
けんをつけ、手のひらをよくこ
すります

手の甲をのばすように
こすります

指先・爪の間を念入りに
こすります

親指と手のひ
らをねじり洗
いします

石けんで洗い終わったら、十分に水で流し、清潔なタオルやペーパータオルでよく拭き取って乾かします。

手首も忘れずに洗います指の間を洗います

１ ２ 3

4 5 6

正しい手の洗い方
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Bエリア・❶
「生活習慣病」とは、生活習慣が発
症や進行に大きく関係する慢性の
病気です。遺伝的にかかりやすい
人もいますが、生活習慣を見直す
ことでかなり予防することができ
るのです。

毎日朝食を食べている1.

1日平均7～8時間は
眠っている2.

栄養バランスを考えて
食事をしている

3.

たばこは吸わない4.

定期的に運動・
スポーツをしている5.

労働は1日9時間以内に
とどめている

7.

自覚的なストレスは
そんなに多くない8.

チェックの数（守っている
健康習慣の数）が
健康習慣指数

Me d ic a l  Che c k

生活習慣病チェック

6.
毎日そんなに多量の酒
は飲んでいない（日本酒
1合以下かビール大瓶1
本以下）

良好
中庸
不良

7～8
5～6
0～4
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Bエリア・❷

くすりの名前をチェック 効果チェック 注意事項をチェック
くすりには製薬会社個別の
「商品名」とくすりの成分に
つけられた「一般名」があり
ます。両方を聞いておきま
しょう。服用期限もお忘れ
なく。

不安がるのではなく、知識を
もっていれば危険な副作用を
避けたり、素早く対処するこ
とができます。

くすりとくすり、くすりと食べ物（飲み物）の飲み合わせに
も要注意。牛乳やビールで飲むと効果のなくなるものも
あります。さまざまなくすりによるトラブルを避けるため
には自分の「くすり記録」をつけることをおすすめします。
医療機関や薬局で用意している「おくすり手帳」などを活
用して、くすりと上手につきあいましょう。

飲むタイミング（食後や食
間など）、服用後の運転、
保管場所など細かい注意
事項があるので確認を。

このくすりは何に効くの
か。自己判断せず、それぞ
れの薬の効果をチェック
しておきましょう。

5つのチェック

くすりと上手に
つきあうために

副作用チェック
チェックポイント01 チェックポイント02 チェックポイント03 チェックポイント04 チェックポイント05

飲み合わせチェック
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Cエリア・❶

食前・・・食事の約30分前
食間・・・食後２時間程度

いずれも胃に食べ物がなくなった
状態のときです。胃に食べ物が入っ
ていると吸収が悪くなる薬です。

食後・・・食後30分以内
胃の食べ物と一緒にゆっくり吸収
して効く薬です。胃に食べ物が入っ
ていないと胃を荒らしたりする薬
は「食後」の服用となります。

A A

症状がなくなったら
薬の使用をやめていい？

●高血圧治療薬や副腎皮質ホル
モン薬など、薬の中にはやめたと
たん症状がぶりかえしたり、悪化
するものもあります。
●抗生物質は途中でやめると、潜
んでいた菌が耐性を身につけて
暴れ出すという例もあります。
やめる時は、きちんと医師に相
談しましょう。

首相官邸ホームページ｢ほかの人にうつさないために｣
（https://www.kantei.go.jp/jp/headline/kansensho/coronavirus.html）より加工・編集して作成出 典

正しいマスクの着用 

１ ２ 3

ゴムひもを耳にかける鼻と口の両方を確実に覆う
おお

隙間がないよう鼻まで覆う
おお

薬の

「食前｣｢食後｣｢食間｣
っていつ？

Q Q

&

公衆衛生の豆知識
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病院・薬局マップ
医療機関マップ

公衆衛生の豆知識

咳エチケット

※マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。
※このページは有料広告ページです。
※医師会会員一覧はP170～171、薬剤師会会員一覧はP174～175をご覧ください。

Cエリア・❷

出典：首相官邸ホームページ｢正しい手の洗い方｣｢ほかの人にうつさないために｣（https://www.kantei.go.jp/jp/headline/kansensho/coronavirus.html）より加工・編集して作成

　咳エチケットとは、感染症を他者に感染させないために、咳・くしゃみをする際、マスクやティッシュ・ハ
ンカチ、袖、肘の内側などを使って、口や鼻をおさえることです。
対面で人と人との距離が近い接触（互いに手を伸ばしたら届く距離でおよそ２ｍとされています）が、一定時間
以上、多くの人々との間で交わされる環境は、リスクが高いです。感染しやすい環境に行くことを避け、手洗
い、咳エチケットを徹底しましょう。

電車や職場、学校など人が集まるところでやろう3つの咳エチケット
せき

何もせずに咳や
くしゃみをする

せき

咳やくしゃみを
手でおさえる

せき
袖で口・鼻を覆う

おお

ティッシュ・ハンカチ
で口・鼻を覆う

おお
マスクを着用する
（口・鼻を覆う）

おお

マスクが
ない時 とっさの時
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医療機関マップ

公衆衛生の豆知識

咳エチケット

※マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。
※このページは有料広告ページです。
※医師会会員一覧はP170～171、薬剤師会会員一覧はP174～175をご覧ください。

Cエリア・❷

出典：首相官邸ホームページ｢正しい手の洗い方｣｢ほかの人にうつさないために｣（https://www.kantei.go.jp/jp/headline/kansensho/coronavirus.html）より加工・編集して作成

　咳エチケットとは、感染症を他者に感染させないために、咳・くしゃみをする際、マスクやティッシュ・ハ
ンカチ、袖、肘の内側などを使って、口や鼻をおさえることです。
対面で人と人との距離が近い接触（互いに手を伸ばしたら届く距離でおよそ２ｍとされています）が、一定時間
以上、多くの人々との間で交わされる環境は、リスクが高いです。感染しやすい環境に行くことを避け、手洗
い、咳エチケットを徹底しましょう。

電車や職場、学校など人が集まるところでやろう3つの咳エチケット
せき

何もせずに咳や
くしゃみをする

せき

咳やくしゃみを
手でおさえる

せき
袖で口・鼻を覆う

おお

ティッシュ・ハンカチ
で口・鼻を覆う

おお
マスクを着用する
（口・鼻を覆う）

おお

マスクが
ない時 とっさの時
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