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マイナ保険証とお薬手帳で守る、
あなたの健康と安全

　医療機関を受診する際「マイナ保険証」と「お薬手帳」を
セットで活用していますか。この２つを組み合わせて使
うことで、毎日の健康管理や万が一の際の医療サポート
が、よりスムーズになります。
マイナ保険証：正確な医療データの一元化
　医療機関での受け付けをマイナ保険証を使って行い、
データ提供に同意すると、過去に処方された薬の履歴や
特定健診の結果などの情報が、医師や薬剤師に正確に伝
わります。初めて受診する病院でも、過去の服用歴を踏
まえた診療が受けられるため、薬の重複や副作用のリス
クを未然に防げます。
お薬手帳：リアルタイムな記録とコミュニケーションの鍵
　一方で、市販薬やサプリメントの服用状況、日々の体
調の変化、アレルギー歴などはマイナ保険証のデータだ

けではカバーできません。これらを細
かく記録・管理できるのがお薬手帳
の強みです。診察時に手帳を提示しな
がら気になる症状を相談することで、より丁寧で自分に
合ったアドバイスを受けられます。
マイナ保険証とお薬手帳の２つの併用がもたらす
最大の安心
　マイナ保険証で「正確な医療情報」を共有し、お薬手帳
で「日々の記録やコミュニケーション」を補う。このダブ
ルチェック体制こそが、安全で効果的な医療を受けるた
めの理想的なステップです。病院や薬局に行く際は、マ
イナ保険証とお薬手帳を持参して、日々の健康管理と安
心な医療の受診に役立ててください。

【旭匝瑳薬剤師会】

旭市保健推進員協議会海上支部（☎63-8766・健康づくり課健康支援班内）

①�サツマイモ、ダイコン、ニンジンはいちょう切り、シイタケ
は薄切り、ゴボウは斜め切りにする。
②豚肉は食べやすい大きさに切る。
③鍋に水と①②を入れ火にかけ、煮込む。
④��食材がやわらかくなったら火を止め、みそをとき入れて完成。

サツマイモ入り豚汁

サツマイモ··································中１本
ダイコン········································100g
ニンジン······································中１本
シイタケ··········································４枚
ゴボウ···········································1/4本
豚肉················································120g
水··················································800ml
みそ·······························大さじ２と1/2

１人分の栄養価　エネルギー180kcal、食塩相当量1.5ｇ

　サツマイモには食物繊維が豊富に含まれており、腸内環境を整
え便通を改善する働きが期待できます。さらに、急激な血糖値の
上昇を抑え、満腹感が長続きしやすい低ＧＩ食品でもあります。
旬の味覚を楽しみながら、日々の食事に取り入れてみましょう。

11月は「ちばの食育月間」です。健康な生活を送るためにも、
食事バランスや薄味の習慣を心がけましょう。
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