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認定かかりつけ
基準薬局リスト

秋田県薬剤師会
秋田市千秋久保田町6-6  TEL.018-833-2334
E-mail info@akiyaku.or.jp　http://www.akiyaku.or.jp

基準薬局マーク

お薬手帳

大曲調剤薬局
厚生調剤薬局
こまち調剤薬局
こまち調剤薬局太田店
こまち薬局福田店
下山サカエ薬局
じんだい調剤薬局
中仙薬局
成田漢方堂薬局
ヒカリ薬局
日の出調剤薬局
松田薬局
六郷さいた薬局

青山薬局
池田薬局 横手店
鍛冶町さいた薬局
さいた薬局
さいた薬局 よこて町店
薬局エム
ヤナギ薬局

東成瀬調剤薬局

☎0187-66-2688
☎0187-73-6345
☎0187-86-0363
☎0187-86-9070
☎0187-66-3332
☎0187-62-5110
☎0187-52-4614
☎0187-56-7511
☎0187-43-0010
☎0187-86-5450
☎0187-69-2300
☎018-892-3051
☎0187-84-2825

☎0182-42-4003
☎0182-23-5191
☎0182-33-1751
☎0182-33-4814
☎0182-33-6662
☎0182-55-1231
☎0182-22-3013

☎0182-47-2105

66-2918
73-5123
86-0364
86-9071
66-3339
62-6431
52-4615
56-7512
43-1100
86-5460
69-2300
892-3480
84-2820
　
42-0750
23-5192
33-1752
33-1273
33-0202
55-1232
22-4200

47-2106

地域の皆様のために新しく作られた
“認定かかりつけ基準薬局”です

処方せんの有効期限は
処方日を含めて4日間です。

大 曲・仙 北 支 部

横 手 支 部

湯 沢・雄 勝 支 部

　

人
は
眠
る
こ
と
で
脳
と
カ
ラ
ダ
の
機
能

を
回
復
さ
せ
ま
す
。し
か
し
、眠
り
た
い
時

に
何
ら
か
の
原
因
で「
覚
醒
」が「
睡
眠
」を

上
回
っ
た
場
合
、不
眠
が
起
こ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。ま
た
、夜
眠
れ
な
い
な
ど
の

睡
眠
の
問
題
が
あ
り
、日
中
眠
く
て
倦
怠

感
・
集
中
力
低
下
や
食
欲
低
下
な
ど
が
現

れ
、日
常
生
活
や
仕
事
に
支
障
が
生
じ
る

よ
う
に
な
る
と
不
眠
症
と
呼
ば
れ
ま
す
。

逆
に
睡
眠
時
間
が
短
く
て
も
日
常
生
活
や

仕
事
に
影
響
が
な
け
れ
ば
不
眠
症
と
考
え

る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。睡
眠
時
間
は
高

齢
に
な
る
ほ
ど
短
く
な
る
の
が
一
般
的
で

す
。不
眠
の
原
因
に
は
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の

変
化
や
ス
ト
レ
ス
、ア
ル
コ
ー
ル
や
薬
の
影

響
、加
齢
、病
気
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
睡
眠
不
足
が
続
く
こ
と
で
、生
体

リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
生
活
習
慣
病
を
発
症
し

や
す
く
な
り
ま
す
。例
え
ば
食
欲
増
進
ホ

ル
モ
ン
の
増
加
で
の
肥
満
、自
律
神
経
の

切
り
替
え
が
う
ま
く
い
か
な
い
こ
と
で
の

高
血
圧
、イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
の
低
下
に
よ

る
糖
尿
病
な
ど
で
す
が
、そ
れ
を
放
置
し

て
い
る
と
、心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
な
ど
の

心
・
脳
血
管
疾
患
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。ほ
か
に
は
、免
疫
力
や
抵
抗
力
の
低

下
に
よ
り
、感
染
症
に
も
か
か
り
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
不
眠
症
に
は
主
に
、①
寝
付
き
が
悪

く
、眠
る
ま
で
30
分
～
１
時
間
か
か
る
入

眠
障
害
、②
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
て

そ
の
後
な
か
な
か
寝
付
け
な
い
中
途
覚

醒
、③
眠
っ
た
は
ず
な
の
に
熟
睡
感
が
な

い
熟
眠
障
害
、④
朝
早
く
目
が
覚
め
て
し

ま
う
早
朝
覚
醒
の
４
タ
イ
プ
が
あ
り
ま

す
。そ
れ
ぞ
れ
の
タ
イ
プ
に
よ
っ
て
有
効
な

睡
眠
薬
は
異
な
り
ま
す
。主
な
睡
眠
薬
の

種
類
に
つ
い
て
は
後
で
お
話
し
し
ま
す
。

 

Ａ
睡
眠
に
は
次
の
よ
う
な
3
つ
の
仕
組
み

が
関
わ
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
ら
の
仕
組
み
が

上
手
に
働
か
な
く
な
る
こ
と
で
睡
眠
障

害
が
起
こ
り
ま
す
。

❶
疲
れ
た
か
ら
眠
る
仕
組
み（
恒
常
性
の

維
持
）…
目
覚
め
て
い
る
時
間
に
脳
に
疲

れ
が
た
ま
り
、脳
の
機
能
が
低
下
し
て
眠

く
な
る
も
の
。例
え
ば
睡
眠
不
足
で
日
中

に
眠
く
な
る
の
は
こ
の
仕
組
み
の
た
め
で

す
。

❷
夜
に
な
る
と
眠
る
仕
組
み（
体
内
時
計

作
用
）…
夜
に
な
る
と
、メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い

う
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、体
内
時
計
に

働
き
か
け
、カ
ラ
ダ
と
心
を
夜
の
休
息
の

状
態
に
切
り
替
え
る
こ
と
で
眠
り
を
促

し
ま
す
。

❸
目
覚
め
て
い
る
状
態
を
維
持
す
る
し
く

み（
覚
醒
調
節
機
構
）…
目
覚
め
て
い
る

必
要
が
あ
る
時
に
脳
の
活
動
状
態
を
保

つ
し
く
み
。覚
醒
作
用
の
あ
る
オ
レ
キ
シ
ン

と
い
う
神
経
伝
達
物
質
は
夜
に
な
る
と

分
泌
量
が
少
な
く
な
り
、覚
醒
状
態
が
維

持
で
き
な
く
な
る
た
め
眠
く
な
り
ま
す
。

　
次
に
睡
眠
薬
の
種
類
や
効
果
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
す
。

❶
脳
全
体
を
鎮
静
さ
せ
て
眠
り
を
も
た

ら
す
作
用
時
間
の
違
い
か
ら
、超
短
時
間

作
用
型
・
短
時
間
作
用
型
・
中
間
作
用

型
・
長
時
間
作
用
型
が
あ
り
ま
す
。例
え

ば
寝
付
き
が
悪
い
入
眠
障
害
の
不
眠
に

は
超
短
時
間
作
用
型
、早
朝
に
目
が
覚
め

て
し
ま
う
早
朝
覚
醒
に
は
中
間
～
長
時

間
作
用
型
が
処
方
さ
れ
ま
す
。

　
な
お
、代
表
的
な
副
作
用
と
し
て
は
、

超
短
時
間
型
で
あ
れ
ば
、寝
付
く
ま
で
の

出
来
事
や
夜
中
目
が
覚
め
て
か
ら
の
記

憶
が
な
く
な
る
一
過
性
前
向
性
健
忘
や
、

長
く
効
く
睡
眠
薬
で
あ
る
ほ
ど
、薬
の
効

果
が
翌
朝
ま
で
持
続
す
る
た
め
に
起
こ

る
眠
気
・ふ
ら
つ
き
・
目
ま
い
や
倦
怠
感
な

ど
が
出
現
す
る
こ
と
が
多
く
な
る
の
で
注

意
が
必
要
で
す
。

❷
体
内
時
計
を
介
し
て
眠
り
を
も
た
ら

す
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
働
き
を
高
め
て
睡
眠
と

覚
醒
の
リ
ズ
ム
を
整
え
ま
す
。特
に
睡
眠

リ
ズム
障
害
も
あ
る
不
眠
症
や
入
眠
障
害

に
も
有
効
で
す
。

❸
目
覚
め
を
促
す
作
用
の
あ
る
オ
レ
キ
シ

ン
の
働
き
を
抑
え
、脳
を
覚
醒
状
態
か
ら

睡
眠
状
態
に
し
ま
す
。ま
た
中
止
に
よ
る

リ
バ
ウ
ン
ド（
不
眠
の
再
発
）が
少
な
い
こ

と
が
特
徴
で
す
。

　
睡
眠
薬
は
医
師
の
指
示
を
守
っ
て
正

し
く
服
用
す
れ
ば
、決
し
て
怖
い
薬
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。さ
ま
ざ
ま
な
成
分
の
薬
が

あ
り
ま
す
の
で
、受
診
時
に
は
自
分
の
不

眠
の
症
状
を
詳
し
く
お
話
し
し
て
ご
自

身
に
合
っ
た
薬
を
選
ん
で
も
ら
い
ま
し
ょ

う
。

（
ア
ル
ヴェ
い
わ
ま
薬
局
　
佐
賀 

志
保
子
）

不
眠
症
と
睡
眠
薬
に
つ
い
て

　

平
成
29
年
の
調
査
に
よ
る
と
、20
歳
以
上
の
５
人
に
１
人
が
何
ら
か
の
不
眠
の
症
状

を
持
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。不
眠
は
食
生
活
の
乱
れ
や
運
動
不
足
と
同
様

に
、生
活
習
慣
病
の
引
き
金
と
な
る
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
症
状
で
す
。

　

そ
う
、そ
の
あ
く
び
が
あ
な
た
の
健
康
を
む
し
ば
む
危
険
信
号
か
も
し
れ
ま
せ
ん
…
。

不
眠
症
に
つ
い
て

睡
眠
薬
の
種
類

睡
眠
に
関
わ
る
３
つ
の
仕
組
み

【起床時】～体内時計をリセットしよう
その１………朝起きたらカーテンを開け、日光を取り入れま
　　　　　しょう。
その２………休日の起床時間は平日と２時間以上ずれないよ
　　　　　うにしましょう。
その３………１日の活動は朝食から始めましょう。

【日中】～しっかり活動！
その４………昼寝をするなら、午後３時頃までの20～30分
　　　　　以内にしましょう。
その５………軽い運動習慣を身に付けましょう。

【夕方】～メリハリが大切！
その６………お茶やコーヒーの摂取は就寝４時間前までにし
　　　　　ましょう。
その７………就寝３時間前までに食事を済ませましょう。
その８………たばこは就寝1時間前にはやめましょう（禁煙が
　　　　　原則）。

【夜】～脳と体の興奮をさけ、リラックス
その９………就寝１～２時間前にぬるめのお風呂に入りま
　　　　　しょう。
その10… … 部屋の照明は明る過ぎないようにしましょう。
その11… … 寝酒は睡眠の質を下げるので、やめましょう。
その12… … 就寝前のパソコン・テレビ・スマートフォンの操作
　　　　　やテレビゲームを控えましょう。

より良い睡眠のための
生活習慣のポイント
〜できることから少しずつ〜
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