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MONTHLY NEWSLETTER for You

 1 月 23 日（日）は休日当番のため開局いたします。
 最新の営業状況はホームページをご確認ください。

 営業日カレンダー

パスワード：96389

MONTHLY  NEWSLETTER

くるみ便り
from Kurumi Pharmacy for You 2022

01
Vol.37

発行責任者：竹村勝樹
奈良県出身
研修認定薬剤師
メ デ ィ カ ル ハ ー ブ
コーディネーター
趣味は読書。
薬局らしくない薬局
をモットーに、様々
な情報をあなたにお
届けします！

 ハーブ百科  薬局データ

 今月のコラム

くるみ薬局
LINE公式アカウント

　くるみ薬局では、LINE 公式ア
カウントを利用して事前に処方せ
んの写真を送っていだいたり、お
薬のご相談にお答え
したりしています。
　友達追加はこちら
からどうぞ →→
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EPARKお薬手帳
　EPARK お薬手帳でお薬を管理
したり、処方せんを事前に送信し
たり、薬剤師に質問したりできま
す。ダウンロードはこちらから↓

くるみ薬局で利用できるアプリの
ご紹介です。詳細は薬局スタッフ
にお気軽にお尋ねください！

食物繊維の働き
　食物繊維とは体内で消化・吸収されず、小腸を通って
大腸まで到達する成分のことです。食物繊維はお肉など
動物性の食品にはほとんど含まれず、野菜や穀類など植
物性の食品に含まれています。そして、食物繊維は現代
の食生活において多くの人に不足している栄養素の一つ
です。
　腸内の環境を好ましい状態に保つ整腸作用や糖の吸収
速度を遅らせて血糖値が急激に上がるのを防ぐ作用、コ
レステロールの吸収を抑えて、便と一緒に排泄してくれ
る作用など様々な作用があります。便秘気味な方や血糖
値やコレステロールが高めの方は、食物繊維を含む食品
を積極的に摂ると良いかもしれません。食物繊維は、水
に溶けやすい水溶性と水に溶けにくい不溶性がありま
す。水溶性の食物繊維は、トマトやごぼうなどの野菜・
小麦などの穀類・いも類・果物・藻類などに、不溶性の
食物繊維は、ライ麦やそばなどの穀類・切り干し大根や
とうもろこしなどの野菜・きのこ類・豆類などに多く含
まれています。ハーブにも食物繊維を多く含むものが多
くありますので、参考にしてみてください。
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食物繊維を多く含むハーブ




