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『甘藍』
　こちらの漢字、何と読むでしょう。一年中手に入る野菜で、
トンカツや唐揚げなど揚げ物の付け合わせとしてはかかせま
せん。そう、キャベツです。春と冬では選び方のコツに違い
があり、春キャベツはツヤツヤして軽いものを、冬キャベツ
は葉がぎゅっと詰まって重いものを選ぶといいそうです。ビ
タミンC.K .Uやカロチン、食物繊維など栄養成分が豊富な
ので、上手に取り入れていきたいものです。

「低ＧＩ食品」とは？

4月１日より事業開始しました
居宅介護支援事業所 ファルマ

TEL 0172－40－0119
　来るべき2025年の「地域包括ケアシステム」を念頭に、健康サポート薬局の

認定を取得したことと併せ、「居宅介護支援事業所 ファルマ」を弘前調剤センター

のある本社ビル内に開設し、４月１日（土）より営業を開始致しました。

　介護認定の申請代行・ケアプラン作成、介護のことならお気軽にご相談くだ

さい。

　最近よく耳にする「低ＧＩ食品」。今回はこちら

について解説していきます。そもそも「ＧＩ」とは

Glycemic Index（グリセミック・インデックス）

の略で、食後血糖値の上がり具合を示す指標のこ

とで、ＧＩ値が高ければ食後の血糖値は急激に

上がりやすく、低ければおだやかに上がるイメー

ジをもっていただければ解りやすいと思います。

これが体にとってどのような影響を与えるので

しょうか？

　血糖値が急激に上がると血糖を下げるため大量のインスリンが分泌されます。イン

スリンは血液中に多くなった糖を組織へ移動させることで血糖値を下げる役割がありま

す。その反面、大量に分泌されたインスリンは脂肪合成を高め、脂肪の分解を抑制す

る働きもあります。その結果組織に脂肪が蓄積されやすくなることも懸念されます。

　食後の血糖が数時間経っても高い

状態が慢性的に継続するのがいわゆる糖尿病

です。血糖値が高い状態が続くと自覚症状が乏しいまま徐々に血管に悪影響を及ぼし、

様々な合併症を引き起こすところがこの病気の怖いところです。

　低ＧＩ食品の場合、糖の吸収がおだやかに取り込まれ血糖値がゆるやかに上がるた

めインスリンが過剰分泌することなく糖は組織へ速やか

に吸収されます。

　そのため高ＧＩ食品に比べ血管にかかる負担は少なく済

むというわけです。また朝食に取り入れることで昼食後の

血糖上昇もおだやかにする可能性も示唆された報告もあ

ります。

　当薬局では様々な低ＧＩ食品を取り扱っています。普段

の食事や間食に効果的に取り入れることが大事になりま

す。気になる方は当薬局薬剤師まで是非お尋ねください。
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白米・もち・菓子パン
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チョコレート



株式会社ファルマあなたの身近にかかりつけ薬局あなたの身近にかかりつけ薬局

弘前調剤センター ℡0172-37-6016 藤代薬局　℡0172-38-2727
ファルマ浪岡薬局 ℡0172-62-1288 黒石薬局　℡0172-53-6226
ファルマ  一ツ谷薬局 ℡0173-39-2277
居宅介護支援事業所ファルマ　℡0172-40-0119
ホームページもご覧ください　http://www.pharmaizm.co.jp/

うつ病とは
　徐々に暖かくなり、雪も融けてきました。春になると新生活が始まる方が多

いと思います。それに伴い、実は春はうつになりやすい季節なのです。なぜな

ら新入学、仕事環境の変化などによる不安が知らず知らずのうちに蓄積されて

いくのです。これは誰にでも起こりうることですので、みなさん恥ずかしがら

ずに親しい人や医師に相談してみてください。そうすることによって気持ちが

スーッと楽になると思います。あんなに陽気な人

が多そうなアメリカでさえ、医師数のトップスリー

に精神科医が入るぐらいアメリカでも精神疾患患

者は多いのです。

　しかし、ここで発生する問題があります。精神科、

心療内科などがありますが何科に行けばいいの？

という疑問が出ると思います。そこで簡単にでは

ありますが説明します。

　身体的な症状（耳鳴り、ストレスで生じた胃潰瘍、下痢、腹痛、便秘など）

が主であれば心療内科、精神的な症状（イライラすることが増えた、気分が落

ち込んで何もする気が起きない、不安感が強く、時にはパニックになってしまう、

不眠など）が主であれば精神科となります。似たような科で神経内科というも

のがありますが、これは脳、脊髄、末梢神経、筋肉を侵す病気にかかっている

可能性がある方を診察します。しかし、実

際はそこまで厳密には区別されていません

ので、調子が悪いと思ったら、まずは近く

の病院を受診してみましょう。

　次に家族がうつ病になった時の対処法を

紹介します。

　まず知っておいていただきたいのは先ほ

ども説明しましたが、心の病というのはいつ、誰がなっても不思議ではないと

いうことです。ですから家族がうつになったからといって、うろたえないで下

さい。きちんと治療すれば治る病気です。また、批判、強制、同調し過ぎには

気を付けてください。それと元気出してなどの励ましの言葉は本人にとっては

プレッシャーとなり精神に降りかかるので禁句です。身近な方で最近元気がな

いと感じる方がいらっしゃったら、まずは受診を勧めてみてください。今はイ

ンターネットでのセルフチェックなどがありますので、そちらを活用してみて

はいかがでしょうか。

　とにかくあわてず騒がず対応することが大事です。


