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令和6年　　　  からの変更6月  

令和6年　　　  からの変更10月  

　医療サービスの公定価格である「診療報酬」は、原則2年に一度改定
されます。令和6年度は改定の年に当たり、医療従事者の人件費などに
あたる「本体」部分が0.88％引き上げられました。
　みなさんが受診する際に関連する主な変更点をご紹介します。

医療費改定のお知らせ
令和 6 年度

　医療DX（デジタルトランス
フォーメーション）を推進する
体制を整備している医療機関
には80円（初診）が加算され
ます。
　またマイナ保険証を利用す
ると、従来の保険証で受診する
よりも安くなります（表参照）。

※患者負担は上記の３割（未就学児・70～74歳の現役並み所得以外
の方は２割）の金額です

現　行
従来の保険証　40円
マイナ保険証　20円　
　　　　  　 ＊月 1回

な　し

令和 6年 6月～
従来の保険証　30円
マイナ保険証　10円　
　　　　  　 ＊月 1回

従来の保険証　20円
マイナ保険証　10円　
　    　 ＊ 3カ月に 1回

マイナ保険証で受診す
る際、患者が同意をすれ
ば、過去の健診や処方薬
の情報を医療機関が確
認することができ、より
効率的に質の高い医療
を受けられるようにな
り、費用も安くなります。

初　診 再　診

マイナ保険証利用で医療費が安く

　入院時の食事代は長年据え置かれてきまし
たが、食材費等の高騰を受け、1食あたり30
円引き上げられました（一般所得者の場合）。

現　行 保険給付（栄養管理）180 円
自己負担（食材費等）460 円　　計 640 円

令和6年6月～ 保険給付（栄養管理）180 円
自己負担（食材費等）490 円　　計 670 円

入院時の食事代が引き上げ

患者が希望して先発薬を使うと負担大
　成分が同じで安価な「ジェネリック医薬品」があるにもか
かわらず、価格の高い「先発薬」を選んで処方してもらう場
合には、ジェネリック医薬品との差額のうち4分の1にあ
たる金額が患者負担となります（対象は表参照）。先発薬を
選んだ場合の自己負担額が、従来以上に大きくなります。

対象となる
先発薬

●ジェネリック医薬品が登場して 5年以上経
過している先発薬

●ジェネリック医薬品への置き換えが 50％
以上となった先発薬

対象とならない
ケース

●医療上の必要性があって先発薬を使う場合
●薬局にジェネリック医薬品の在庫がない場合

　医療従事者の賃上げや人材確保の実現のため、
初診料、再診料などが引き上げられました。
　また、賃上げ実現など一定の基準を満たした医
療機関は、初診60円、再診20円を加算できるよ
うになりました。

初診料・再診料の引き上げ 再診料

※1患者負担は上記の３割（未就学児・70～74歳の現役並み所得以外の方
は２割）の金額です

※2初診料・再診料の算定回数が少ない医療機関は、さらに加算となる場合
があります

現　行 2,880 円 730 円

令和 6年 6月～ 2,910 円＋加算 60円※2 750 円＋加算 20円※2

初診料



　暑さ厳しい日本の夏。2023年には異常気象ともいえる記録的猛暑に見舞われ、５月から９月の５カ月間で、熱中症
とその疑いによる搬送者は９万1,000人にのぼりました。地球温暖化が進めば極端な高温になることも予測され、国は
熱中症特別警戒アラートやクーリングシェルターなどの対策に乗り出しています。

熱中症から身を守ろう猛暑の夏を健康に
乗り切るために

　環境省と気象庁は、気温や湿度などをもとに推計した
「暑さ指数」が33以上になると予測される日の前日夕方
と当日早朝に、熱中症警戒アラートを発表しています。
さらに、今年の夏からは、都道府県内のすべての観測
地点で「暑さ指数」が35以上になると予測される場合に、
１段階上の熱中症特別警戒アラートが発表（10月の第
４水曜日まで、前日14時ごろに発表）されています。

冷房が効いた部屋を開放し、暑さしのぎに誰もが利用
できる施設のこと。環境省では、地方自治体に対して、
役所庁舎や公民館、図書館などの公的施設のほか、ショッ
ピングセンターなどの民間施設も、クーリングシェルターと
して事前に指定し、開放することを呼びかけています。

熱中症特別警戒アラート クーリングシェルター

・ エアコンや扇風機で
温度調節
・ 遮光カーテンや
すだれの利用

● 室内では

・日傘や帽子を使用
・日陰の利用やこまめな休憩
・ 暑い日は日中の外出を
できるだけ控える

● 外出時には

まずまずは自分自分の身を守ること守ることからから心がけよう 心がけよう 熱中症熱中症のの予防予防とと対処法対処法

保冷剤や氷、
保冷剤や氷、冷たいタオルなどで

冷たいタオルなどで体を冷やす
体を冷やす

 吸湿性や通気性の吸湿性や通気性の
よい衣服の着用よい衣服の着用

クーリングシェルターにアクセスしやすいよう
に、クーリングシェルター・マーク（右）を定
め、活用を推奨しています。

のどの渇きをのどの渇きを

感じていなくても感じていなくても

こまめに水分補給こまめに水分補給

※塩分も意識！

環境省の
WEBサイトもCHECK

環境省

熱中症予防情報サイト https://www.wbgt.env.go.jp/

短い時間の運動でも、十分なダイエット効果が得られます！

エクササイズ・
スナッキング
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Saya
フィットネストレーナー

指導・モデル

忙しいあなたに

　運動は長時間続けなければ効果がないと思われがちですが、１日数回、短時間の運動を行えば脂肪が
燃焼しやすい状態が続き、太りにくい体を作ることができます。30秒～1分間の運動でも、体の代謝を
高めて血流を改善することができるので、ダイエットの新習慣として取り入れてみてください。
　慣れてきたら回数を増やしたり、ダンベルをプラスしたりして負荷を上げるのもおすすめです！

お尻や下半身の
引き締めに効果的

ヒップアップや腰痛
対策に効果的

肩甲骨まわりの血流
を促進

内ももやお腹の引き
締め、エアコンの
冷え対策に効果的

ダイヤモンドパルス

肩パルス ヒップパルス

短い時間の運動でも、十分なダイエット効果が得られます！短い時間の運動でも、十分なダイエット効果が得られます！

CHECK!
動画を見ながらやってみよう!
http://douga.hfc.jp/imfi ne/undo/24summer01.html

スキマ時間で効果的にダイエット

動画やテレビを見ながら、トイレに立ったとき、歯みがきしな
がらなど…。つまみ食い（スナッキング）する感覚で、こまめ
に行い太りにくい体をめざしましょう！

エクササイズエクササイズ・・
スナッキングスナッキング

左右
各30回
（各30秒）

30回
（30秒）

30回
（30秒）

右足を軸足にし、左足を一歩後ろ
に踏み込む。両膝を軽く曲げた状
態で、両膝を小刻みに５㎝程度
上下させる。左右入れ替えて行う。

左右のかかとをつけて立ち、つ
ま先をVの字に開く。両手は
腰に添え、両膝を軽く曲げた
状態で、両膝を小刻みに５㎝
程度上下させる。

背中をまっすぐ伸ばしてイスに座る。両肘を直角に曲げて、肘を背
骨に寄せるイメージで小さく動かす。

イスなどの後ろに立って手を添える。右足を軸足にし、左足を後ろに引いて
つま先を軽く床につけた状態から後ろに上げ下げする。左右入れ替えて行う。

ミニランジ

お腹を引き締めて
骨盤を立てる

燃
高

に寄せるイメ ジで小さく動寄寄 小小 く動動に寄寄 るせ イる メ ジでジで小小 くさ 動動

Sa
フィットネストレ

指導・半身半半身身の身の半身
に効効にに効果的果果的的果的的に効果的

膝とつま先が
同じ方向を
向くように

お腹にしっかり力を入れて
骨盤を立てた状態を
キープ

Point

Point

かかと～頭頂部が
一直線になるように

NG

足を高く上げよう
として、腰が反ら
ないように注意！

ぐ伸ばしてイスに座る 両肘を直角

お腹おお腹おお腹
骨盤骨骨盤骨骨盤
腹を

Point

て手を添える 右足を軸足にし 左足を後ろに引いて

G

お腹とお尻に
しっかり力を
入れて上半身を
まっすぐにキープ

Point

左右
各30回
（各30秒）

90°

19



!
!

!

　お酒が健康によくないものである以上、体を壊さず
飲むことのできる人生の総量は決まっていると考えるほ
うが自然です。
　そう考えると、二日酔
いするような飲み方や、
ネガティブな気持ちで飲
むお酒はもったいないと
思いませんか？おいしいおいしい
お酒を長く楽しめるようお酒を長く楽しめるよう
に、適切な距離を保ちまに、適切な距離を保ちま
しょう。しょう。

暑さと解放感でお酒を飲む機会が増える季節です。一方でアルコール

がもたらす健康への害については研究が進み、飲みすぎた場合は肝臓

だけでなく全身の病気と関連があることがわかってきました。“なんと

なく”はやがて習慣となり、病気につながるリスクがあります。お酒とは、

適度な距離感を保つようにしましょう。

「お酒＝健康によくない」という
認識を忘れずに

1 日あたりの純アルコール量が男性 40g/ 女性 20g 以上になると、
生活習慣病のリスクが上がるとされています（純アルコール量 20gは
500mL の缶ビール 1本相当）。しかし、これは「ここまで飲んでいい」
という許容量ではなく、高血圧や男性の食道がん、女性の出血性脳卒
中など、少量の飲酒でもリスクが上がるとされている病気もあります。
　健康への影響を理解したうえで、お酒との距離感を考え、飲酒量が
増えないように注意しましょう。「飲みすぎた」と思ったら以後数日は
お酒を控え、飲酒量を調整する工夫が必要です。

　健康のためには飲酒量を減らすことが飲酒量を減らすことが
重要です。重要です。１週間のうち、まったくお酒を
飲まない日（休肝日）をつくれば、その
分飲酒量は減ることになります。
　休肝日は、依存症予防のためにも大切
です。週に何日かは休肝日をつくり、肝臓
を休ませるとともに飲酒が習慣になるの
を防ぎましょう。なお、うっかり飲んでし
まわないように、休肝日はお酒を目につ休肝日はお酒を目につ
かないところにしまっておくのがおすすめかないところにしまっておくのがおすすめ
です。です。

　スポーツやサウナで大量に汗をかいた後、ビールを飲む人
がいますが、危険なのでやめましょう。お酒は利尿作用がある
ため、水分補給にはなりません（たとえばビールは利尿作用
が強く、１Lのビールを飲むことで1.1Lの水分を失うとされて
います）。暑い時期は水分補給が重要ですが、お酒を飲んで
しまうと逆に脱水症状を招くことを覚えておきましょう。

　また、アセトアルデヒドの分解にも水分が必要なため、お酒
が残りやすくなることも注意点です。まずは水で水分補給をし
て、その後お酒を楽しむようにしましょう。お酒と同じ量、チェ
イサー（水）を飲めばなお安心です。
　炎天下でのバーベキューなども熱中症につながることがあり
ます。こまめな水分補給でお楽しみください。

休肝日をつくる 大切に飲む

夏

飲むなとは
言いません

が

お酒は水分補給になりません

家でも
飲むようになり…

依存症の
リスク
UP

長い時間
飲むように…

頻度
UP

毎日
飲むようになり…

習慣化

度数の高い
お酒になり…

病気の
リスク
UP
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アセトアルデヒドを
まったく分解できない

日本人の
遺伝子の割合

アセトアルデヒドを
分解できる

おいしい
お酒を長く楽しめるよう
に、適切な距離を保ちま
しょう。

監修：瀧村 剛　久里浜医療センター医師

との
距離感を考えよう
暑さと解放感でお酒を飲む機会が増える季節です。一方でアルコール暑さと解放感でお酒を飲む機会が増える季節です。一方でアルコール

がもたらす健康への害については研究が進み、がもたらす健康への害については研究が進み、飲みすぎた場合は肝臓飲みすぎた場合は肝臓

だけでなく全身の病気と関連があることだけでなく全身の病気と関連があることがわかってきました。“なんとがわかってきました。“なんと

なく”はやがて習慣となり、病気につながるリスクがあります。お酒とは、なく”はやがて習慣となり、病気につながるリスクがあります。お酒とは、

適度な距離感を保つようにしましょう。適度な距離感を保つようにしましょう。

飲酒量を減らすことが
重要です。

休肝日はお酒を目につ
かないところにしまっておくのがおすすめ
です。

※（ ）内の数値は受診勧奨判定値です。この数値を上回ったら、医療機関を受診しましょう。

　肝臓や心臓、筋肉の細胞が破壊さ
れると数値が上がります。ALT/GPTと
一緒に検査することによって、問題が
ある部位を特定します。

AST/GOT
31（51）U/L 以上

　肝臓の細胞が破壊されると数値が
上がります。AST/GOTと一緒に検査
することによって、問題がある部位を
特定します。

ALT/GPT
31（51）U/L 以上

　肝臓の細胞が破壊されたり、胆汁の
流れが悪くなったりすると数値が上が
ります。アルコールの影響を受けやす
い検査項目です。

γ-GT/γ-GTP
51（101）U/L 以上

「お酒」
要注意

！毎日な
んとな

く

飲んで
いる人

夏

　お酒（アルコール）は胃と小腸から吸収され、肝臓で「ア
セトアルデヒド」に分解されます。アセトアルデヒドはさらに肝
臓で「酢酸」に分解されますが、この分解能力は遺伝子によっ
て異なり、分解できる人、少し分解できる人、まったく分解で
きない人に分かれます。
　アセトアルデヒドには毒性があるため、これが長時間体内に
とどまることで顔が赤くなったり、二日酔いの原因となります。
つまり、アセトアルデヒドを分解できるかどうかがお酒を飲め
るかどうかを左右することになります。
　しかし、アセトアルデヒドを分解できても、酔いにくいだけ
で肝臓には負担がかかっています。また、飲酒量が多くなるこ
とで依存のリスクもあります。お酒を飲める人のほうが、結果
として病気や依存のリスクが高いことに注意しておきましょう。

お酒が飲
●

め
●

て
●

し
●

ま
●

う
●

か
●

ら
●

体を壊す

「強い＝病
気にならな

い」ではない

健診結果はどうでしたか？　注意したい肝臓の数値

最初のうちは
たまにでも…

楽しい
記憶
!

アセトアルデヒドを
少し分解できる

病気の
リスクが
高い

お酒が飲めて
しまうので

病気の
リスクは
低い

そもそもお酒が
飲めないので

病気の
リスクが
ある

少しお酒が
飲めるので
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2次
元

こ
ち
ら
二
次
元
コ
ー
ド
か
ら
ど
う
ぞ
↓

ホ
テ
ル
シ
ー
パ
レ
ス
リ
ゾ
ー
ト
は
、（
一
社
）
日
本
港
湾
福
利
厚

生
協
会
保
有
の
リ
ゾ
ー
ト
ホ
テ
ル
。
港
湾
会
員
様
は
、
宿
泊
代
金

（
税
別
）
の
半
額
が
助
成
さ
れ
、
大
変
お
得
な
料
金
で
ご
宿
泊
い

た
だ
け
ま
す
。
今
回
は
、
シ
ー
パ
レ
ス
の
あ
る

豊
橋
市
の
伝
統
行
事
と
味
覚
な
ど
を
ご
紹
介
。

皆
様
の
ご
予
約
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

徳
川
家
康
の
出
身
地
で
あ
る
三
河
。
江
戸

時
代
に
入
り
、
唯
一
火
薬
の
取
り
扱
い
が
許

さ
れ
た
こ
の
地
域
に
は
花
火
文
化
が
発
展
し

ま
し
た
。
い
つ
か
ら
か
、
黄
金
の
火
柱
が
頭

を
垂
れ
た
稲
穂
の
よ
う
に
見
え
る
こ
と
か
ら

五
穀
豊
穣
を
願
う
神
事
と
し
て
定
着
し
た
手

筒
花
火
。
豊
橋
市
内
各
地
域
の
お
祭
り
と
し

て
行
わ
れ
る
こ
の
手
筒
花
火
を
贅
沢
に
集
め

た
一
大
イ
ベ
ン
ト
が
『
炎
の
祭
典
』
で
す
。

本
年
度
の
炎
の
祭
典
は
、
シ
ー
パ
レ
ス
す
ぐ
隣

の
総
合
ス
ポ
ー
ツ
公
園
内
か
も
め
広
場
少
年

サ
ッ
カ
ー
場
で
行
わ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
ホ
テ
ル
か
ら
会
場
ま
で
徒
歩
で
１０
分
程

度
の
距
離
。
イ
ベ
ン
ト
会
場
で
よ
く
あ
る
入
退

場
時
の
道
路
混
雑
の
心
配
は
ご
不
要
で
す
。

近
く
て
便
利
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
宿
泊
を
兼
ね

て
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。
も
ち
ろ
ん
宿
泊
助
成

金
で
お
得
に
ご
宿
泊
可
能
。

打
ち
上
げ
で
は
な
い
こ
の
手
筒
花
火
は
、
人
が

脇
に
抱
え
な
が
ら
放
揚
（
ほ
う
よ
う
）し
ま
す
。

そ
の
姿
は
勇
猛
果
敢
と
し
か
言
い
よ
う
が
な

く
、
黄
金
色
の
火
の
粉
に
包
ま
れ
た
シ
ル
エ
ッ

ト
は
、
美
し
さ
す
ら
感
じ
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
火

の
粉
が
噴
出
し
て
い
る
様
子
も
素
晴
ら
し
い
の

で
す
が
、
見
ど
こ
ろ
は
最
後
に
ド
ン
ッ
と
轟
音

を
放
ち
、
揚
げ
手
の
足
元
に
噴
き
出
す
「
ハ

ネ
」。
こ
れ
が
手
筒
花
火
の
最
高
潮
で
す
。
炎

の
祭
典
の
際
に
は
ぜ
ひ
こ
の
「
ハ
ネ
」
に
ご
注

目
く
だ
さ
い
。

豊
橋
市
は
こ
の
手
筒
花
火
の
発
祥
の
地
と
言
わ

れ
、
徳
川
家
康
に
仕
え
た
酒
井
忠
次
が
城
主
と

な
っ
た
吉
田
城
近
く
の
吉
田
神
社
が
そ
の
ル
ー

ツ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
以
来
、
三
河
の
各
地

に
広
が
り
、
豊
崎
市
内
で
は
秋
に
な
る
と
今
で

も
地
域
の
お
祭
り
で
奉
納
さ
れ
て
い
ま
す
。
ぜ

ひ
、
風
情
の
あ
る
地
域
の
お
祭
り
に
も
足
を
お

運
び
く
だ
さ
い
。

お
祭
り
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
は
、
豊
橋
観
光
コ
ン
ベ

ン
シ
ョ
ン
協
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
参
照
く

だ
さ
い
。
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次元
スマートフォンからのご予約は
こちら二次元コードからどうぞ→

時間外のお問い合せ

客
室
か
ら
三
河
湾
を
望
む
と
左
右
に
一
直
線
に
走
る
堤
防
が

見
え
ま
す
。
津
波
を
想
定
し
て
整
備
さ
れ
て
き
た
こ
の
防
潮

堤
は
、
自
動
車
や
人
が
往
来
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
て
、

景
色
が
と
て
も
よ
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
最
適
。

ホ
テ
ル
を
出
発
し
て
、
お
隣
の
総
合
ス
ポ
ー
ツ
公
園
を
横
切

り
、
水
路
を
右
へ
曲
が
る
と
堤
防
へ
出
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
か

ら
ホ
テ
ル
と
三
河
湾
が
向
か
い
合
う
位
置
ま
で
の
コ
ー
ス
で

約
３０
分
。
往
復
１
時
間
程
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
な
り
ま
す
。

風
が
心
地
よ
く
、
自
然
の
豊
か
さ
が
感
じ
ら
れ
る
時
間
と
な

る
で
し
ょ
う
。
サ
ン
セ
ッ
ト
タ
イ
ム
も
お
勧
め
で
、
オ
レ
ン
ジ

色
の
夕
日
が
海
面
に
反
射
し
、
空
の
グ
ラ
デ
ー
シ
ョ
ン
も
あ

い
ま
っ
て
幻
想
的
な
景
色
と
な
り
ま
す
。

滞
在
中
の
ち
ょ
っ
と
し
た
時
間
で
体
験
で
き
る
贅
沢
な
体
験

だ
と
思
い
ま
す
。
ご
宿
泊
の
際
は
、
ぜ
ひ
堤
防
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
お
試
し
く
だ
さ
い
。

シ
ー
パ
レ
ス
で
も
こ
の
地
域
ブ
ラ
ン
ド
を
推

し
た
い
！
と
考
え
、
秋
に
期
間
限
定
で
夕
食

メ
ニ
ュ
ー
に
加
え
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

ま
ず
は
、
お
な
じ
み
の
『
ひ
つ
ま
ぶ
し
』。

こ
ち
ら
は
、
一
部
会
席
の
要
素
を
取
り
入
れ

て
い
ま
す
が
、
基
本
的
に
『
ひ
つ
ま
ぶ
し
』

が
メ
イ
ン
と
な
る
一
品
集
中
型
の
メ
ニ
ュ
ー
で

す
。
蓋
を
開
け
た
瞬
間
、
う
な
ぎ
の
い
い
香

り
が
あ
ふ
れ
出
て
き
て
本
当
に
た
ま
ら
な
い一品
。

お
茶
漬
け
の
味
変
も
お
楽
し
み
。

東
海
地
区
で
う
な
ぎ
と
言
え
ば
浜
松
市
や
西

尾
市
を
思
い
浮
か
べ
る
方
が
多
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
実
は
シ
ー
パ
レ
ス
の
あ
る
豊
橋

市
は
古
く
か
ら
養
鰻
業
（
う
な
ぎ
の
養
殖
）

が
盛
ん
な
地
域
な
の
で
す
。
地
域
ブ
ラ
ン
ド

と
し
て
『
豊
橋
う
な
ぎ
』
の
商
標
登
録
も
さ

れ
、
豊
橋
の
美
味
し
い
う
な
ぎ
を
全
国
に
広

め
て
い
こ
う
と
様
々
な
試
み
が
行
わ
れ
て
い

ま
す
。

洋
食
で
は
、
コ
ー
ス
の
魚
料
理

で
豊
橋
う
な
ぎ
を
使
っ
た
メ

ニ
ュ
ー
『
豊
橋
う
な
ぎ
フ
リ
ッ

ト
』
を
ご
用
意
。
実
は
う
な
ぎ

と
相
性
の
よ
い
梅
ソ
ー
ス
を
添

え
て
い
ま
す
。

こ
ち
ら
の
豊
橋
う
な
ぎ
の
フ

リ
ッ
ト
は
デ
ィ
ナ
ー
バ
イ
キ
ン

グ
で
も
食
べ
ら
れ
ま
す
の
で
お

楽
し
み
に
。



おくら ----------------４本（30g）
大葉 ------------------------- ４枚
ささみ -------------- ４本（240g）
塩 --------------------- 小さじ1/4
こしょう --------------------- 少々
梅干し --------------- １個（12g）
グリーンカール -------------- 適量

材 料〈2人分〉

1 おくらはガクを取る。大葉は半分に切る。ささみは筋を取っ
て観音開きにし、めん棒などでたたいて伸ばす。

2  ささみに塩、こしょうをふり、大葉、ちぎった梅干し、おくら
の順に等分にのせてくるくる巻き、楊枝でとめる。

3  耐熱皿にのせ、ふんわりラップをかけレンジ（600W）で４分
加熱する。

4  食べやすく切って盛り付け、グリーンカールを添える。

作り方

体脂肪を増や
さない！

レシピレシピ

http://douga.hfc.jp/imfi ne/ryouri/24summer01.html

CHECK!

作り方の動画は
コチラ

たんぱく質

健康的にやせるために !
● ● ● ● ●

がしっかりとれる
ヘルシー料理

POINTPO INT

たんぱく質は骨や筋
肉など体の各部位の主
成分となる栄養素。しっかり
とれば基礎代謝が上がり、
脂肪を燃焼しやすい体
になります！

おくらの梅しそささみ巻き
1人分 131kcal ／たんぱく質24.2g ／食塩相当量1.2g 高たんぱく
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新谷 友里江（管理栄養士）料理制作

さくらい しょうこ撮影

深川 あさりスタイリング

1 ズッキーニは１cm幅の半月切りにする。かぼちゃは１cm
幅の一口大に切る。

2  鍋にだし汁を沸かして１を入れ、蓋をして弱火で７～８分
煮る。やわらかくなったらみそを溶き入れ、豆乳を加え
て温める。

作り方

ズッキーニ ---------1/2 本（75g）
かぼちゃ ------------------- 100g
だし汁 -------------------１カップ
みそ ----------------大さじ1・1/2
無調整豆乳 --------------１カップ

材 料〈2人分〉

ズッキーニとかぼちゃの豆乳みそ汁 1人分 115kcal／たんぱく質6.1g／食塩相当量1.8g

1人分 51kcal ／たんぱく質0.8g ／食塩相当量0.7gパプリカのピリ辛きんぴら

T I P S
fo r

H e a l t h y  D i e t たんぱく質たんぱく質をしっかりとるヘルシー食生活のコツ

 たんぱく質は意識しないと十分にとれません。手軽に食べ
られるたんぱく質食品（納豆、豆腐、乳製品など）を常
備し、こまめにとりましょう。
トーストとコーヒーの朝食なら、チーズをのせてチーズトー
ストにしたり、コーヒーに牛乳を加えたりすれば、少しずつ
でもたんぱく質が増やせます！

例

たんぱく質、炭水化物、脂質をバランスよくとることは、
肥満を解消し生活習慣病予防につながります。たんぱく
質をしっかりとれば、フレイル、サルコペニアの予防にも。

 脂身が多い肉は、その分たんぱく質が少なくなるため、脂身
の少ない肉を選びましょう。

ささみ、鶏むね肉、牛もも肉、豚もも肉 など例

 たんぱく質の1日あたりの推奨量は、18～64歳・男性
65g、女性50g です。たんぱく質を肉ばかりで摂取しよう
とすると脂質が多くなります。魚・大豆製品・乳製品など、
さまざまな食品からとりましょう。

PO INT

作り方

赤パプリカ ---------1/2 個（75g）
黄パプリカ ---------1/2 個（75g）
ごま油 ------------------ 小さじ１

A　しょうゆ ----------大さじ1/2
砂糖 --------------大さじ1/2
豆板醤 ------------小さじ1/8

材 料〈2人分〉

1  パプリカは７～８mm幅の細切りにする。

2  フライパンにごま油を中火で熱し１を炒める。しんなり
したらAを加えて、汁気がなくなるまで炒める。

高たんぱく

たんぱく質の
代謝を助ける
ビタミン豊富
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