
携帯電話を使うと混雑具合がわかります 
受付をしますと順番に番号札をお渡しします。 
携帯電話を使えば、クリニックの外からでも混雑の程度
を知ることができます。下のQRコードを携帯電話で読み
込めば、クリニックのサイトにつなげることができま
す。URL: http://paa.jp/t/185301/

 

・体調の悪い場合、発熱、咳などの感冒症状がある場合は午前中に当クリニックにお電話ください。	

・新型コロナウイルスワクチンは市のコールセンターまたはLINE予約をご利用ください。	

・４月１４、１５日、５月１２、１３日は内科学会、糖尿病学会のため休診となります。

２・３・４・５月のスケジュール（赤字は休診日です）

院長から一言　〜インフルエンザとマイナ保険証〜　	
　インフルエンザの流行が始まりました。最近新型コロナウイルス感染者が減ってきていますが、インフルエンザは流行期に入っています。政府は

3月13日からマスク着用を個人の判断にゆだねる方針ですが、インフルエンザ予防のためにも人が多く集まったところではマスク着用したほうが良

いと考えます。政府は医療機関や高齢者施設では引き続きマスク着用を求めています。ところで、最近養鶏場で鳥インフルエンザ感染が増えて

います。2月9日ペルーではアシカ585頭と野鳥5万5000羽がインフルエンザA（H5N1）に感染し死んだそうです。これは、鳥インフルエンザが鳥の

間だけではなく他の動物にも感染する可能性を示したものです。今後新型インフルエンザにも注意する必要がありそうです。 

マイナンバーカードを保険証として使用できるよう（マイナ保険証）が2023年4月より医療機関に義務付けられます。 

利点 

①保険証が切り替わっても確認できる：マイナンバーカードは保険証情報と紐付けされているので、就職、転職、転居したり、社会保険から国民健

康保険に変わるなど、保険証内容や保険者が変わったとしても、保険証情報はマイナ保険証で確認することができます。 

②マイナ保険証とレセプト情報が紐付けされているため、1ヶ月以上前であれば他の医療機関の処方内容を確認することができます。また他の医

療機関で受けた特定健診の結果もクリニック側で確認することができます。このためお薬手帳や特定健診結果を持参する必要がなくなります。た

だし、クリニックにて顔認証するとき情報提供することに同意していただくことが必要です。 

③2023年4月よりマイナ保険証を提示した場合、保険証を提示した場合より、若干医療費が安くなります。 

欠点 

①マイナ保険証を利用する場合、顔認証が必要となります。このため、家族の方が本人の代わりに薬を受け取る場合マイナ保険証が使えない可

能性があります。また、現在新型コロナ感染が疑われる場合、駐車場にて受付などをしていただいていますが、一旦クリニック内に入って顔認証し

ていただかなくてはならなくなります。この場合、感染リスクが増す可能性があります。 

②処方内容が確認できるといっても、1ヶ月以内の処方は確認できません。電子処方箋であれば可能ですが、その普及は遅れそうです。 

③寝たきりの方や高齢者の方はマイナンバーカードを持っていない方もいます。そのような方はマイナ保険証を使うことができません。政府はマイ

ナ保険証を取得しない方を対象に「資格確認証」を発行する方針のようです。 

④今後マイナ保険証に対応できるよう医療機関や薬局に義務付けられることになりますが、対応が間に合わない医療機関では使えません。その

他、停電したときにマイナ保険証は使えません。マイナンバーカードには保険証番号の記載がありませんので、停電時には保険診療が受けられ

なくなってしまいます。
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ニュースレター　２０２３年２月号　

羽鳥管理栄養士の一言アドバイス（第２０９回）ー寒い時こそ減塩が大切ー 

　厳しい寒さが続いている毎日です。皆様お変わりなくお過ごしですか?寒い時期に気になるのが血圧です。暖かい時期に比べ数値が高くなっ

ている方もおられると思います。それは寒くなると体温を逃がさないように血管が収縮して血圧が上がりやすくなるからです。すでに主治医から

お薬が出ている方は決められた通りに服用してください。さらに今食べている食事の献立１つ１つに丁度良く味がついていないか振り返ってくだ

さい。塩分の過剰摂取は高血圧の大きな原因です。また寒い時期に食べたくなる献立に鍋物や具たくさん汁物がありますが、今の時期、栄養

相談で召し上がったものを伺うと汁物の回数が増え方、夕食はほぼ毎日鍋物という方もおられます。また冬は漬物の時期でもありご家庭の味の

一つとして沢庵漬けや白菜漬けが頻繁に食卓に並ぶようになっている場合もあります。2020年の国民健康栄養調査では塩分摂取量は平均 

10g でした。クリニックで栄養相談を受けた方の食事栄養計算をしてみると平均摂取量はやや多く 11g でした。「自分は血圧が高くないから」「ま

だ若いから大丈夫」と塩分摂取量を気にしない方もおられますが、「食塩摂取量の違いがその後の血圧上昇に与える影響についての試算」で

は、３５歳の男性が１日当たり 14g を摂取し続けると３０年後には高血圧のレベルに達してしまいます。しかし１日7gだと３０年後もそのレベルに達

しません。減塩は１日に何 g と考えるのではなく長い年月の積み重ねで考えてください。下記に一般的な１日の献立例を記載します。目玉焼き

やウインナーに調味料を使用していませんが、塩分は１日約 11.8gでした。  

食パン、チーズ、ウインナー、おでんの具などはすでに塩分が含まれています。また焼きそばのような味のついた主食はご飯に比べ高塩分にな

ります。漬物、煮物も塩気がポイントの献立です。献立の組み合わせを考えて減塩にチェンジしませんか。資料:佐々木敏「佐々木敏の栄養データはこう読む!」  

「先手健康暮らし」 
旬報社、定価1365円（税込み） 
購入希望の方は受付まで 
左巻健男著「病気になるサプリ」（幻冬舎新書） 
の監修にも関わりました

土曜日は1日診療しております 
木曜日、日曜日、祝日は休診です

http://onai-clinic.o.oo7.jp

①具合の悪い方を先に診察することがあり、診察の順番が変更となることがあります。	

②待合室での密集を避けるため、なるべく自家用車内でお待ちください。	

③クリニックに入るときにはマスクをおつけください。	

新型コロナウイルス感染予防にご協力をお願いいたします。

ニュースレター　２０２２年５月号　

羽鳥管理栄養士の一言アドバイス（第２００回）
ーフレイルを予防するためにの食事ー 

　美しい新緑の山々を見ると心も軽くなり、散歩の距離も伸びます。

皆様はいかがお過ごし ですか?さて今回は 3 月号でお伝えした

「フレイルを予防ために1」の続きで、「フレイルを予防するための食

事」をお伝えします。 

1.主食・主菜・副菜をそろえて、１日３食バランスの良い食事を摂り

ます。 

「１食くらいなんでもいいや」と片寄った食事の繰り返しは必要な栄

養素不足を起こます。今食べた食事はあなたの身体と心を作って

います。食事は大切な自分をよりよく作る要素です。 

2.肉、魚、卵、大豆・大豆製品などの良質なタンパク質食品を積極

的に摂ります。 

筋肉量・筋力の低下を予防するには特にたんぱく質の摂取が影響

します。60 歳からのたんぱく質推奨量は１日に男性60g、女性50g

です(腎機能に問題がある場合は医師や管理栄養 士にご相談くだ

さい)そして糖質制限をしている方はエネルギー不足になりやすく、

たんぱく質がそれを補 う役割をし、その結果たんぱく質不足にな

り、筋肉を減らす事にもつながりますからご注意ください。  

「先手健康暮らし」 
旬報社、定価1365円（税込み） 
購入希望の方は受付まで 
左巻健男著「病気になるサプリ」（幻冬舎新書） 
の監修にも関わりました

土曜日は1日診療しております 
木曜日、日曜日、祝日は休診です

http://onai-clinic.o.oo7.jp

①具合の悪い方を先に診察することがあり、診察の順番が変更となることがあります。	

②待合室での密集を避けるため、なるべく自家用車内でお待ちください。	

③クリニックに入るときにはマスクをおつけください。	

新型コロナウイルス感染予防にご協力をお願いいたします。

ニュースレター5月号 フレイルを予防するためにの食事 
美しい新緑の山々を見ると心も軽くなり、散歩の距離も伸びます。皆様はいかがお過ごし
ですか？さて今回は 3 月号でお伝えした
「フレイルを予防ために１」の続きで、「フ
レイルを予防するための食事」をお伝えし
ます。 
１．主食・主菜・副菜をそろえて、1 日 3
食バランスの良い食事を摂ります。 
「1食くらいなんでもいいや」と片寄った
食事の繰り返しは必要な栄養素不足を起
こます。今食べた食事はあなたの身体と心
を作っています。食事は大切な自分をより
よく作る要素です。 
２．肉、魚、卵、大豆・大豆製品などの良質なタン
パク質食品を積極的に摂ります。筋肉量・筋力の低
下を予防するには特にたんぱく質の摂取が影響しま
す。60歳からのたんぱく質推奨量は 1日に男性 60g、
女性 50ｇです(腎機能に問題がある場合は医師や管理栄養
士にご相談ください)そして糖質制限をしている方はエ
ネルギー不足になりやすく、たんぱく質がそれを補
う役割をし、その結果たんぱく質不足になり、筋肉
を減らす事にもつながりますからご注意ください。 
 

 
 
 
 

1 日に食べたい量 ｇ タンパク質ｇ 
ごはん 150ｇ 3.7 
ゆでうどん 150ｇ 3.9 
食パン 6 枚切り 1枚 5.9 
豚もも肉 60ｇ 12.3 
鮭 1 切れ 15.6 
卵 1 個 6.1 
納豆 1パック 6.6 
豆腐 100ｇ 6.6 
合計 60.7 

ニュースレター5月号 フレイルを予防するためにの食事 
美しい新緑の山々を見ると心も軽くなり、散歩の距離も伸びます。皆様はいかがお過ごし
ですか？さて今回は 3 月号でお伝えした
「フレイルを予防ために１」の続きで、「フ
レイルを予防するための食事」をお伝えし
ます。 
１．主食・主菜・副菜をそろえて、1 日 3
食バランスの良い食事を摂ります。 
「1食くらいなんでもいいや」と片寄った
食事の繰り返しは必要な栄養素不足を起
こます。今食べた食事はあなたの身体と心
を作っています。食事は大切な自分をより
よく作る要素です。 
２．肉、魚、卵、大豆・大豆製品などの良質なタン
パク質食品を積極的に摂ります。筋肉量・筋力の低
下を予防するには特にたんぱく質の摂取が影響しま
す。60歳からのたんぱく質推奨量は 1日に男性 60g、
女性 50ｇです(腎機能に問題がある場合は医師や管理栄養
士にご相談ください)そして糖質制限をしている方はエ
ネルギー不足になりやすく、たんぱく質がそれを補
う役割をし、その結果たんぱく質不足になり、筋肉
を減らす事にもつながりますからご注意ください。 
 

 
 
 
 

1 日に食べたい量 ｇ タンパク質ｇ 
ごはん 150ｇ 3.7 
ゆでうどん 150ｇ 3.9 
食パン 6 枚切り 1枚 5.9 
豚もも肉 60ｇ 12.3 
鮭 1 切れ 15.6 
卵 1 個 6.1 
納豆 1パック 6.6 
豆腐 100ｇ 6.6 
合計 60.7 
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ニュースレター2月号  寒い時こそ減塩が大切 
厳しい寒さが続いている毎日です。皆様お変わりなくお過ごしですか？寒い時期に気にな
るのが血圧です。暖かい時期に比べ数値が高くなっている方もおられると思います。それは
寒くなると体温を逃がさないように血管が収縮して血圧が上がりやすくなるからです。す
でに主治医からお薬が出ている方は決められた通りに服用してください。さらに今食べて
いる食事の献立 1 つ 1 つに丁度良く味がついていないか振り返ってください。塩分の過剰
摂取は高血圧の大きな原因です。また寒い時期に食べたくなる献立に鍋物や具たくさん汁
物がありますが、今の時期、栄養相談で召し上がったものを伺うと汁物の回数が増え方、夕
食はほぼ毎日鍋物という方もおられます。また冬は漬物の時期でもありご家庭の味の一つ
として沢庵漬けや白菜漬けが頻繁に食卓に並ぶようになっている場合もあります。2020 年
の国民健康栄養調査では塩分摂取量は平均 10g でした。クリニックで栄養相談を受けた方
の食事栄養計算をしてみると平均摂取量はやや多く 11gでした。「自分は血圧が高くないか
ら」「まだ若いから大丈夫」と塩分摂取量を気にしない方もおられますが、「食塩摂取量の違
いがその後の血圧上昇に与える影響についての試算」では、35 歳の男性が 1 日当たり 14g
を摂取し続けると 30年後には高血圧のレベルに達してしまいます。しかし 1日７ｇだと 30
年後もそのレベルに達しません。減塩は 1 日に何 g と考えるのではなく長い年月の積み重
ねで考えてください。下記に一般的な 1 日の献立例を記載します。目玉焼きやウインナー
に調味料を使用していませんが、塩分は 1日約 11.8ｇでした。 
朝：食パン 1枚、チーズ 1枚、目玉焼き 1個、ウインナー1本、牛乳 200ml  

合計塩分約 2.8g 約 550kcal、 

昼：焼きそば 1人前、インスタントわかめスープ  合計塩分約 3.4g 約 600kcal、 

夕：おでん 1人前、白菜漬け、ひじき煮、ごはん  合計塩分約 5.6g  約 530kcal、 

1日の合計塩分約１１．８ｇ 

食パン、チーズ、ウインナー、おでんの具などはすでに塩分が含まれています。また焼きそ

ばのような味のついた主食はご飯に比べ高塩分になります。漬物、煮物も塩気がポイントの

献立です。献立の組み合わせを考えて減塩にチェンジしませんか。 

資料：佐々木敏「佐々木敏の栄養データはこう読む！」 
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