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　いつも食べているメニューと比べてどうですか？　いろいろな食品を選ぶとバランスよく食べれますね。
　ただし、アルコール量が増えるとエネルギーも増えます。適量内の飲酒を心がけましょう。
　　
②必ず頼んでほしいのは野菜料理！
　不足しがちなのは野菜です。サラダや煮物などを頼みましょう。添え野菜も残さず食べるのもOKで
す。冬場はお鍋なら比較的野菜が摂れます。野菜を食べるタイミングは一番初めがおすすめです。

③しめのメニューに要注意！
　お酒を飲んだ後は、お腹いっぱいでもラーメンや甘いものを食べたくなります
よね。ここで食べてしまうとエネルギーの摂り過ぎになってしまうかも。どうし
ても食べたいなら、ラーメンよりお味噌汁やスープ、お茶漬けや雑炊など量が少
ないもの、油脂が少ないものを選ぶように心がけましょう。

　参考になりましたか？　楽しく飲んで、これからもお酒とよりよい関係でいたいものですね！
（参考資料　健康日本21リーフレット栄養・食生活、毎日の食事のカロリーガイド（女子栄養大学出版部））

○ 「はしご受診」を控え、できる限り自宅や職場の近所に「かかりつけ医」
を持ちましょう。

　「はしご受診」をすると、受診ごとに初診料や特別料金などがかかります。
また同じ検査を受けることになり、体にも負担をかけます。「かかりつけ医」
を持つことで、普段の健康状態を把握してくれているため小さな変化に早
く気づくことができ、適切な診断や処方、専門医への紹介などに活かすこ
とができます。

○休日や夜間の診療は控えましょう。
　診療時間外に受診した場合、時間外加算、深夜加算、休日加算などが算定されます。また、診療所の
場合では診療時間内であっても、時間によっては夜間・早朝等加算がつきます。急病などのやむを得な
い場合を除いては、診療時間内に受診しましょう。

○ジェネリック医薬品を活用しましょう。
　ジェネリック医薬品は、先発医薬品と同様、薬事法に基づいて品質、有効性、安全性などの診査を受
け、厚生労働省の認可を受けた医薬品です。
　先発医薬品は、一定期間、独占的に製造、販売ができるよう特許により守られていますが、その特許
が切れた後に、開発されるジェネリック医薬品は、開発期間が短く、費用
も少ないため安価での販売が可能となっています。
　高血圧や糖尿病などの慢性疾患で、長期間薬を服用している方はジェネ
リック医薬品に切り替えることで薬代を大幅に減らすことができる可能性
があります。
　ただし、医師の治療方針等によって、ジェネリック医薬品に切り替える
ことができない場合がありますので、まずは医師や薬剤師に相談しましょう。

保 健 課 か ら の お 知 ら せ

医療機関での適正受診にご理解とご協力をお願いします




