
筋⾁の�えや使いすぎ

��やミネラルの不⾜

冷え

薬の��

4⽉に開�した「お茶べり�」や、薬局での相�で「��よく⾜

がつる」という�を�きました。

�回は、⾜がつる��や�策についてお�えします。

⾜がつるというのは、��ているときやハードな�動中に、ふ

くらはぎや⾜の裏、�ももなどの筋⾁がけいれんすることで、

�い�みが���きます。

⾜がつる��は、主に、

�策ですが、

①��やミネラルのバランスを�えること

�に、�る前コップ⼀�のスポーツドリンクを�むことはおす

すめです。

スポーツドリンクには、ミネラルも�まれているので、�を�

むよりも�果的です。

⽢みや��が気になる�は、��オフのスポーツドリンクにす

ると良いです。

②からだや⾜を冷やさないためのレッグウォーマー

�下でもよいですが、�め付けが�いと⾎流が�くなるので、

��してください。

急激な⾜の痛み！⾜がつる原因と対策は？

当薬局では「処�せんの薬を�すこと」

だけではなく、�さまの体��理や

��相�でも貢�したいと思ってい

ます。

・ご相�に�じたお薬の提供
   ⇒処�せん�しで買える��の薬
      （零売薬）もございます
・あなた専⽤の��箱
  ⇒��・��薬・��薬を��な
   �み�わせで提供
・お薬のご相�
  ⇒�み�、量、�むタイミング、
   副作⽤など
・個別相�ルームをご⽤�

∕

薬�師への相�は

��へのはじめの⼀�

＼
お�者さんより��な相�相⼿として、

お気軽にお立ち�りください�

《ごあいさつ》

なくすりーな健康通信
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こんにちは(^^♪⽇の��団地4�棟の「相�されたい薬�師」がいる薬局です

吉⽥ �

け���ん��� ��こ���う

相�されたい薬�師

「なごみの薬局 なくすりーな⽇の�」

裏⾯につづく≫



③�度な�動

ストレッチやウォーキングがよいでしょう。

まずは５�からでもやってみてください。動か

さないより動かした�が�果が�ます。

それでも、⾜がつってしまったら…。
まず、体の⼒を抜いて、�くない⾓度を�します。

優しくゆっくりストレッチしましょう。

�いマッサージは禁物。⾜を�ばすと再度つる

可�性があります。

�さん、はじめまして�

なのっちです。

いつも優しくお声かけして

下さり、ありがとうございます。

地域の�に北千�の�⼒を沢�

�えていただいたのでお休みの⽇に�いてみたい

と思います�

�気の良い⽇には�で��相�のお⼿�いをした

り、お知らせの看�を書いたりしているので、気

軽に声をかけてくださると�しいです。

�さんに早く�を覚えてもらって、�しでもお�

にたてるようにがんばります�  

         こんにちは�おしきちです��

         薬局でのお仕事は�めてなので、

         不�れな��もあると思いますが、

         なるべく早く�得できるように

         ��中です。

        �すこと�きで、�械が得�なので、

スマホで�からないこととかお�えします�

お気軽に�しかけてください(^^♪
�べることとお酒を�むことが�きなので、北千�で

オススメのごはん�さんとか��してくれたら�しい

です。みなさまが�やすい、来やすい薬局になるため、

がんばります��

お薬も�果があります。

代�的なのは芍薬⽢草湯*です。
ただし、他の��薬との�み�わせに��が必�です。

�味地⻩�*やエペリゾン(ミオナール)も�果的です。

このような�策をしても何度も⾜がつってしまう

場�は、何か別の�気が隠れていることもあります。

その場�は、⼀度薬局「なくすりーな」や��に

相�してみて下さいね。 

◎�べる�kaｍpo茶
  ①ポカポカ�り茶

  ②スッキリむくみ茶

  ③サッパリ前向き茶

  ④グッスリ��茶

5⽉14⽇(⼟)9時∼13時
オリジナルkampo茶を�みながら
お薬や��相�ができます�

※��も�⽉�2⼟�⽇に、���茶の⽯�さんをお招きして「お茶べり�」を開�する予�です(^^)♪
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＼スタッフ紹介／

⽔分やミネラルのバランス、冷えに注意、適度な運動、漢⽅が効果的

『お茶べり会』開催

なごみの薬局  なくすりーな  ⽇の�
〒1 2 0 - 0 0 2 1
東�都⾜立�⽇ノ��2 7⽇の��団地  �4�棟1 0 8��  
T E L / F A X :  0 3 - 5 2 8 4 - 9 8 7 5
・開局時間  平⽇  1 0時〜1 4時  1 6時〜2 0時 ⼟⽇�  1 0時〜1 4時
・�休⽇  不�休 

リヤカー���茶 in なくすりーな

《�式サイト》 
https://nakusurina.com
[みんなの��箱]��更�中

����料、申し�み不�のイベントです

当⽇、お�の前までお�しください

*芍薬⽢草湯�しゃくやくかんぞうとう
*�味地⻩��はちみじおうがん

おしきち 
なのっち 

#⾃�⾞ #スケボー 
#�を描く #お散�

#ダンス
#お菓�作り 

※休業⽇は�式サイトにてご��ください。


