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水
や
咳
と
い
っ
た
軽
い
風
邪

症
状
で
自
然
に
軽
快
し
ま
す

が
、
初
感
染
で
は
重
症
化
し

や
す
い
で
す
。
ま
た
月
齢
の

低
い
乳
児
で
は
細
気
管
支
炎

や
肺
炎
の
発
症
が
み
ら
れ
、

重
症
化
す
る
報
告
も
あ
り
、

特
に
生
後
間
も
な
い
赤
ち
ゃ

ん
で
は
、
急
速
に
重
症
化
し

呼
吸
困
難
と
な
り
、
集
中
治

療
を
要
す
る
例
も
み
ら
れ
ま

す
。
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
に
対
す

る
特
異
的
な
治
療
方
法
は
な

い
た
め
、
入
院
の
上
で
酸
素

投
与
や
呼
吸
管
理
が
必
要
と

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
国

内
で
は
毎
年
流
行
が
見
ら
れ
、

流
行
期
は
年
や
地
域
で
様
々

で
、
毎
年
12
―
14
万
人
の
2

歳
未
満
児
が
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
と
診
断
さ
れ
て
お

り
、生
後
1
～
2
か
月
と
い
っ

た
月
齢
が
低
い
赤
ち
ゃ
ん
を

中
心
に
約
3
万
人
（
感
染
者

の
約
25
％
）
の
入
院
が
必
要

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
特

に
早
産
で
出
生
さ
れ
た
お
子

さ
ん
や
基
礎
疾
患
を
持
つ
お

子
さ
ん
で
は
、
重
症
化
し
や

す
い
た
め
に
、
よ
り
慎
重
な

対
応
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

R
S
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

こ
れ
ま
で
の
予
防
法

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る

基
本
的
な
対
策
は
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
な
ど
と
同
じ
、
手

洗
い
や
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
、
人

混
み
を
避
け
る
と
い
っ
た
一

般
的
な
感
染
対
策
が
中
心
で

は
じ
め
に

　
「
RS

ウ
イ
ル
ス
」
と
い
う

言
葉
を
耳
に
し
た
こ
と
は
あ

る
で
し
ょ
う
か
。
特
に
小
さ

な
お
子
さ
ん
が
い
ら
っ
し
ゃ

る
ご
家
庭
で
は
、
一
度
は
聞

い
た
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
し
、
実
際
に
お
子
さ

ん
が
感
染
さ
れ
た
こ
と
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
RS


ウ
イ
ル
ス
は
乳
幼
児
に
多
く

み
ら
れ
る
呼
吸
器
感
染
症
の

原
因
で
、
毎
年
流
行
が
み
ら

れ
、
近
年
は
夏
か
ら
秋
に
か

け
て
も
み
ら
れ
ま
す
。
多
く

の
場
合
は
鼻
水
や
咳
と
い
っ

た
風
邪
症
状
で
自
然
に
軽
快

し
ま
す
が
、
生
後
間
も
な
い

赤
ち
ゃ
ん
や
月
齢
が
低
い
お

子
さ
ん
で
は
重
症
化
し
や
す

く
、
入
院
が
必
要
と
な
る
こ

と
も
あ
る
た
め
注
意
が
必
要

な
感
染
症
で
す
。

　

横
浜
市
の
よ
う
な
都
市
部

で
は
、
家
庭
内
や
保
育
施
設

を
通
じ
た
感
染
の
機
会
も
多

く
、
特
に
上
の
お
子
さ
ん
が

い
る
ご
家
庭
で
は
、
産
ま
れ

た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ
ん
を
完

全
に
感
染
か
ら
守
る
こ
と
は

容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今

回
は
、
RS

ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
特
徴
と
、
近
年
日
本
で

接
種
で
き
る
よ
う
に
な
り
、

2
0
2
6
年
度
か
ら
公
費
で

の
定
期
接
種
の
対
象
と
な
っ

た
新
し
い
予
防
法
で
あ
る
、

RS

ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

R
S
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
は

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス（Respira 

tory syncytial virus

）
は

生
後
1
歳
ま
で
に
半
数
以

上
、
2
歳
ま
で
に
ほ
ぼ
す
べ

て
の
お
子
さ
ん
が
感
染
す
る

と
言
わ
れ
て
お
り
、
再
感
染

を
繰
り
返
す
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
小
児
期
以
降
に

感
染
し
た
場
合
、
多
く
は
鼻

R
S
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と

新
し
い
予
防
法

妊
婦
に
対
す
る
R
S
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
つ
い
て

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
、
乳
幼
児
に
多
く
み
ら
れ
る
身
近
な
感
染

症
で
す
が
、
月
齢
の
低
い
赤
ち
ゃ
ん
で
は
重
症
化
し
、
入
院
が
必
要
と

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
近
年
、
妊
娠
中
に
接
種
す
る
こ
と
で
出
生
直

後
か
ら
赤
ち
ゃ
ん
を
守
る
新
し
い
予
防
法
が
登
場
し
、
２
０
２
６
年
度

か
ら
は
公
費
接
種
も
始
ま
り
ま
し
た
。
今
回
は
、
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
特
徴
と
、注
目
さ
れ
て
い
る
新
た
な
予
防
法
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

小
お

畑
ばた

 聡
そう

一
いち

朗
ろう

 先生
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し
た
。
し
か
し
、
家
庭
内
で

の
感
染
や
保
育
施
設
に
通
う

兄
弟
姉
妹
か
ら
の
持
ち
込
み

を
完
全
に
防
ぐ
こ
と
は
難
し

く
、
特
に
流
行
期
に
は
予
防

に
限
界
が
あ
る
の
が
実
情
で

す
。
一
般
的
な
感
染
症
対
策

に
加
え
、
こ
れ
ま
で
日
本
で

は
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
や

重
症
化
を
防
ぐ
た
め
に
、
Ｒ

Ｓ
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
抗
体

を
一
部
の
重
症
化
リ
ス
ク
の

高
い
乳
児
、
幼
児
に
用
い
て

き
ま
し
た
。
心
臓
や
肺
の
病

気
な
ど
を
も
っ
て
い
る
お
子

さ
ん
や
、
早
産
で
出
生
さ
れ

た
お
子
さ
ん
な
ど
が
対
象

で
、
パ
リ
ビ
ズ
マ
ブ
と
い
う

抗
体
製
剤
を
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス

の
流
行
期
に
毎
月
投
与
す
る

と
い
っ
た
も
の
で
し
た
。
し

か
し
な
が
ら
、
そ
の
投
与
対

象
は
限
ら
れ
て
お
り
、
す
べ

て
の
お
子
さ
ん
に
適
応
さ
れ

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
ま
た
２０２


４
年
か

ら
は
流
行
期
に
一
度
だ
け
接

種
す
る
ニ
ル
セ
ニ
マ
ブ
が
日

本
で
も
承
認
さ
れ
ま
し
た

が
、
こ
ち
ら
も
パ
リ
ビ
ズ
マ

ブ
と
同
様
に
そ
の
対
象
は
限

ら
れ
て
お
り
、
保
険
適
用
と

さ
れ
て
い
る
の
は
パ
リ
ビ
ズ

マ
ブ
と
同
じ
よ
う
に
Ｒ
Ｓ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
の
重
症
化
リ

ス
ク
を
有
す
る
お
子
さ
ん
の

み
で
し
た
。
こ
の
よ
う
に
い

ず
れ
の
抗
体
製
剤
も
保
険
適

用
は
一
部
の
乳
児
、
幼
児
に

限
ら
れ
て
お
り
、
広
く
一
般

の
乳
児
、
幼
児
に
対
す
る
感

染
・
重
症
化
の
予
防
法
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。

新
し
い
予
防
法
ＲＳ

ウ
イ
ル

ス
ワ
ク
チ
ン
と
は
？

　

こ
の
よ
う
な
状
況
の
中
、

近
年
新
た
な
選
択
肢
と
し
て

登
場
し
た
の
が
、
妊
婦
に
接

種
す
る
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク

チ
ン
で
す
。
こ
の
ワ
ク
チ
ン

の
一
番
大
き
な
特
徴
は
、「
赤

ち
ゃ
ん
で
は
な
く
妊
婦
に
接

種
す
る
」
と
い
う
点
に
あ
り

ま
す
。
妊
娠
中
の
お
母
さ
ん

に
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る

と
、
お
母
さ
ん
の
体
内
で
Ｒ

Ｓ
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
抗
体

が
作
ら
れ
、
そ
の
抗

体
が
胎
盤
を
通
じ
て

赤
ち
ゃ
ん
に
移
行
し

ま
す
。こ
れ
に
よ
り
、

赤
ち
ゃ
ん
は
産
ま
れ

た
直
後
か
ら
Ｒ
Ｓ
ウ

イ
ル
ス
に
対
す
る
防

御
力
を
持
つ
こ
と
が

で
き
ま
す
。（
図
１
）

こ
の
よ
う
に
お
母
さ

ん
の
持
つ
抗
体
が
胎

盤
を
通
じ
て
赤
ち
ゃ

ん
に
移
行
す
る
仕
組

み
は
「
母
子
免
疫
」

と
呼
ば
れ
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
や
、
Ｒ
Ｓ

ウ
イ
ル
ス
と
同
様
に

昨
今
話
題
の
百
日
咳
な
ど
で

も
活
用
さ
れ
て
い
る
考
え
方

で
す
。
赤
ち
ゃ
ん
、
特
に
出

生
後
間
も
な
い
時
期
は
Ｒ
Ｓ

ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た
場

合
、
重
症
化
し
や
す
い
一
方

で
ワ
ク
チ
ン
を
赤
ち
ゃ
ん
本

人
に
接
種
す
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
時
期

の
赤
ち
ゃ
ん
に
対
し
て
も
母

子
免
疫
を
介
し
て
抗
体
を
届

け
る
こ
と
で
、
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル

ス
の
感
染
、
重
症
化
を
予
防

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ＲＳ

ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
の

効
果
と
注
意
点

　

臨
床
試
験
で
は
、
妊
婦
に

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
を

接
種
す
る
こ
と
で
、
生
後
早

期
の
乳
児
に
お
け
る
Ｒ
Ｓ
ウ

イ
ル
ス
に
よ
る
重
症
感
染
症

が
有
意
に
減
少
す
る
こ
と
が

示
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
生

後
３
か
月
以
内
の
比
較
的

早
期
の
乳
児
に
お
け
る
重

症
例
に
対
す
る
予
防
効
果

が
高
く
、
重
症
下
気
道
感

染
症
を
８
割
程
度
、
医
療

機
関
の
受
診
を
要
す
る
下

気
道
感
染
症
を
５
割
程
度

予
防
す
る
と
さ
れ
、
最
も

重
症
化
し
や
す
い
時
期
を

カ
バ
ー
で
き
る
点
が
大
き

な
利
点
で
す
。
接
種
時
期

は
一
般
的
に
妊
娠
後
期
の

妊
娠
２４
週
以
降
か
ら
３６
週

頃
ま
で
が
推
奨
さ
れ
て
お

り
、
こ
の
時
期
に
接
種
す

る
こ
と
で
、
赤
ち
ゃ
ん
へ

十
分
な
抗
体
移
行
が
期
待

で
き
、
ワ
ク
チ
ン
に
よ
る
予

防
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

こ
れ
ま
で
の
研
究
で
明
ら
か

に
な
っ
た
主
な
副
反
応
と
し

て
は
、
接
種
部
位
の
痛
み
や

発
熱
な
ど
、
一
般
的
な
ワ
ク

チ
ン
と
同
様
の
軽
度
な
症
状

で
あ
り
、
海
外
の
一
部
の
報

告
で
は
妊
娠
高
血
圧
症
の
リ

ス
ク
の
増
加
の
可
能
性
が
示

唆
さ
れ
ま
し
た
が
、
こ
れ
に

関
し
て
は
そ
の
後
の
臨
床
試

図１：母子免疫のイメージ
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験
で
は
増
加
は
認
め
ら
れ
て

い
ま
せ
ん
。

　

横
浜
市
で
は
、
２０２６




年
４
月
以
降
、
妊
娠
２８
週
０

日
か
ら
３６
週
６
日
の
妊
婦
の

方
は
、
公
費
に
よ
り
無
料
で

接
種
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
た
だ
し
、こ

の
期
間
内
に
接
種
し
た
と
し

て
も
、
接
種
後
早
期
（
接
種

後
２
週
間
以
内
）
に
分
娩
に

至
っ
た
場
合
や
早
産
週
数
で

分
娩
に
至
っ
た
場
合
に
は
、

ワ
ク
チ
ン
の
有
効
性
が
確
立

し
て
い
ま
せ
ん
。
ま
た
出
産

時
期
や
流
行
状
況
、ご
家
庭
、

周
囲
の
環
境
（
兄
弟
姉
妹
の

有
無
な
ど
）
な
ど
に
よ
っ
て

感
染
リ
ス
ク
は
異
な
り
ま

す
。
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ

ン
の
接
種
や
分
娩
後
の
抗
体

療
法
の
詳
細
に
関
し
て
は
妊

婦
健
診
先
の
医
師
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

最
後
に

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は

非
常
に
身
近
な
感
染
症
で
あ

る
一
方
で
、
毎
年
多
く
の
入

院
例
が
み
ら
れ
、
特
に
月
齢

の
低
い
赤
ち
ゃ
ん
に
と
っ
て

は
重
症
化
の
リ
ス
ク
が
あ
る

病
気
で
す
。
し
か
し
、
Ｒ
Ｓ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
対
す
る

予
防
は
、
い
ま
大
き
く
変
わ

り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ま

で
の
抗
体
療
法
は
対
象
が
限

ら
れ
て
お
り
、「
予
防
が
難

し
い
」
と
さ
れ
て
き
た
感
染

症
に
対
し
て
、
出
生
前
か
ら

赤
ち
ゃ
ん
を
守
る
こ
と
が
で

き
る
ワ
ク
チ
ン
と
い
う
新
し

い
選
択
肢
が
登
場
し
た
こ

と
、
ま
た
そ
れ
が
公
費
の
負

担
で
接
種
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
は
大
き
な
変
化

で
す
。
赤
ち
ゃ
ん
の
健
康
を

守
る
た
め
に
は
、
正
し
い
情

報
を
知
り
、
ご
家
族
ご
と
に

最
適
な
選
択
を
し
て
い
く
こ

と
が
大
切
で
す
。
こ
れ
か
ら

出
産
を
迎
え
る
方
や
ご
家
族

の
皆
様
に
と
っ
て
、
本
稿
が

一
つ
の
参
考
と
な
れ
ば
幸
い

で
す
。
気
に
な
る
点
が
あ
れ

ば
、
ぜ
ひ
医
療
機
関
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

ＲＳウイルス母子免疫ワクチン接種のご案内

お問合せ先

里帰り出産を予定されている方へ

横浜市予防接種コールセンター 横浜市ウェブページ

定期予防接種制度に関するご質問にお答え
します。お気軽にご相談ください。

①事前手続き
お住まいの区の区役
所に「予防接種実施
依頼書」の発行を申
し込み、書類を受け
取ります。
（１～２週間程度かかり
ます）

②市外等で接種
（医療機関に「予防接種実施
依頼書」を提出）
医療機関では接種費用をお
支払いください。

（約３万円～４万円）
予診票は、医療機関にある任意
接種用のものをご使用ください。
ワクチンは、「アブリスボ」の
み妊婦に使用できます。

（アレックスビー、エムレスビア
は対象外です）

③償還払い申請
申請後、１か月半程
度で接種費用が払
い戻されます。
※�領収書や接種記録
が必要です。

FAX：０４５－６６４－７２９６
９:00～17:00（土日・祝日・年末年始を除く)

対応言語：�
日本語、English、中文、 、 、

英語  中国語 韓国語 ベトナム語 ネパール語
０４５－３３０－８５６１

︱持 ち 物︱
①母子健康手帳
②氏名・生年月日・住所が確認できるもの

︱対 象 者︱
接種日時点で横浜市に住民登録のある

妊娠28週０日から36週６日の方
過去の妊娠時にRSウイルス母子免疫ワクチンを
接種したことのある方も対象になります。

無料（全額公費負担）

︱費 用︱

市内 協力医療機関
・まずは通院中の産婦人科医にご相談ください。
・�里帰り出産に伴い、市外等での接種をご希望
の方は、事前に手続きが必要です。

︱接種場所︱

RSウイルス母
子免疫ワクチ
ン接種に関す
る情報が掲載
されています。

里帰り出産等で市外での接種を
ご希望の場合は
事前の手続きが必要です。
※①、③共に電子申請も可能です
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トマトときくらげの卵炒め

❶�きくらげは水で戻して水気を切
り、石づきを取って一口大に切る。
トマトはくし切りにする。 

❷�ボウルに卵を溶き、調味料を混ぜ
ておく。 

❸�フライパンにサラダ油を熱し、ト
マトときくらげを炒める。 

❹�卵を加え、軽く混ぜながら火を通す。

●エネルギー121kcal●たんぱく質6.3g●
脂質7.7g●カルシウム36㎎●ビタミンD�
3.6g

材　料 量
卵 1個
トマト 1/2個
きくらげ（乾燥） 1g
調味料 オイスターソース 小さじ1/2

塩・こしょう 少々
サラダ油 大さじ1/2

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
食
品
か

ら
摂
取
す
る
だ
け
で
な
く
、

日
光
（
紫
外
線
）
を
浴
び
る

こ
と
で
皮
膚
で
合
成
さ
れ
る

栄
養
素
で
す
。主
な
働
き
は
、

カ
ル
シ
ウ
ム
と
リ
ン
の
吸
収

を
助
け
、骨
の
形
成
や
維
持
、

免
疫
機
能
の
調
整
に
も
関
わ

り
ま
す
。
不
足
す
る
と
、
カ

ル
シ
ウ
ム
が
十
分
に
利
用
で

き
ず
骨
が
弱
く
な
る
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。

　

北
欧
諸
国
で
は
冬
に
日
照

時
間
が
極
端
に
短
く
な
る
た

め
、
季
節
に
よ
っ
て
血
中
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
濃
度
が
大
き
く
変

動
す
る
そ
う
で
す
。
日
本
で

も
、
５
〜６

月
は
紫
外
線
量

が
増
え
て
く
る
時
期
で
す

が
、日
焼
け
止
め
の
使
用
や

梅
雨
の
影
響
で
外
出
が
減

り
、
意
外
と
日
光
を
浴
び
る

機
会
が
限
ら
れ
が
ち
で
す
。

特
に
外
出
の
少
な
い
要
介
護

高
齢
者
で
は
不
足
し
な
い
よ

う
に
気
を
付
け
た
い
で
す
。

食
事
摂
取
基
準
で
は
、
目
安

量
と
し
て
成
人
・
男
女
と
も

１
日
当
た
り
９
・
０
㎍
摂
る

と
と
も
に
、ど
の
年
齢
区
分
で

も
、
日
常
生
活
に
お
い
て
可

能
な
範
囲
内
で
適

度
な
日
光
浴
を
心

掛
け
る
こ
と
が
付

記
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
は
脂
溶
性
ビ

タ
ミ
ン
で
体
内
に

蓄
積
し
や
す
く
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
等

に
よ
っ
て
習
慣
的

に
摂
り
す
ぎ
る
と

高
カ
ル
シ
ウ
ム
血

症
な
ど
を
引
き
起

こ
す
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

　

鮭
・
さ
ん
ま
・
い
わ
し
な

ど
の
魚
類
、
干
し
し
い
た
け

や
舞
茸
な
ど
の
き
の
こ
類
に

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
多
く
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
室
内
で
栽
培
乾

燥
さ
せ
た
き
の
こ
類
も
多
い

の
で
、
買
っ
た
後
に
天
日
に

あ
て
る
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
増

や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
日

光
と
食
事
を
上
手
に
組
み
合

わ
せ
て
、
季
節
の
変
わ
り
目

の
健
康
づ
く
り
に
役
立
て
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

にんじんときのこのほっこりサンド

からだにやさしい食事づくり

影にゆらぐ栄養素

食べて支える
ビタミンD

神奈川県立保健福祉大学　栄養学科
教授　五味郁子

❶�にんじんは千切りにし、塩もみして、
水気を絞る。Aと和える。

❷�きのこは食べやすく切り、オリーブ油
で炒め、Bで味付けする。

❸�ワサビマヨネーズを食パンの内側の面
に塗り、①②を挟む。

●エネルギー271kcal●たんぱく質5.6g●脂質
9.8g●カルシウム30㎎●ビタミンD2.0g

（料理協力：臨床栄養管理学研究室）

材　料 量
食パン（6枚切り） 2枚
にんじん 70g
A 塩 ふたつまみ

酢 小さじ1
粒マスタード 小さじ1
はちみつ 小さじ2
きのこ（舞茸・
マッシュルームなど） 80g

B オリーブ油 小さじ1
バルサミコ酢 小さじ1
しょうゆ 小さじ1/2

ワサビ
マヨネーズ
ソース

マヨネーズ 大さじ1

わさび 小さじ1/2

鮭ときのこのクリーム煮

❶�鮭は水気を拭き取り、食べやすい大
きさに切って塩こしょうをふる。

❷�鍋にサラダ油を熱し、玉ねぎとしめ
じ、小松菜を中火で炒める。

❸�具材を端に寄せて鮭を焼き、両面に
焼き色をつける。

❹�火を止めて薄力粉を加えて混ぜ、Cを
加えて中火で加熱する。

❺�とろみがついたら、弱火で約3分煮て、
味を調える。

●エネルギー
390kcal
●たんぱく質
17.6g
●脂質21.3g
●カルシウム
256㎎
●ビタミンD�
5.7g

材　料 量
生鮭 1切れ
玉ねぎ 1/4個
しめじ 1/4袋
小松菜 1/4束
塩・こしょう 少々
サラダ油 大さじ1/2
薄力粉 大さじ1
C 牛乳 150ml

味噌 小さじ1
酒 小さじ1
みりん 小さじ1

にんじんときのこのほっこりサンド

鮭ときのこのクリーム煮

トマトときくらげの卵炒め
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もし今夜、自宅で倒れて意識を失ったら、
あなたの意思は誰に伝わりますか
　「そろそろ施設に入った方がいいのか
な」――年を重ねるにつれ、こう迷い始
める方は少なくありません。施設も選択
肢の一つです。ただ、「本当は家にいたい」
という気持ちを、一人暮らしだからとい
う理由だけで諦める必要はありません。
　私が在宅医療に携わる中で、一人暮ら
しの方が自宅で転んで倒れ、誰にも気づ
かれないまま時間だけが過ぎていく現実
を目の当たりにしてきました。誰かの目
が、手が、定期的に届いていれば――そ
う悔やむ場面がありました。だからこそ
断言します。「一人暮らしだから仕方な
い」ではなく、「一人暮らしだからこそ、
自らを守り、備える仕組みが必要だ」と。

「家族がいないと無理」は思い込み

　私が訪問診療で診ている患者さんの約
4人に1人は一人暮らし
で、そのうち半数以上は近
くに家族がいません。それ
でも皆さん、住み慣れた自
宅で暮らし続けています。
在宅医療は「ひとり芝居」
ではありません。主役はあ
なたであり、医師・訪問看護師・薬剤師・
ケアマネジャーというチームがあなたの
脇を固めます。しかも在宅なら、必要な
サービスだけを自分で選んで組み合わせ
る、オーダーメイドの暮らしが可能です。
費用も、介護保険1割負担であれば月お
よそ5,000円から15,000円程度。「家だと
お金がかかりそう」も、多くの場合は思
い込みです。

倒れても、意思は伝わる——
　　　　　　　横浜市の新しい備え
　では、意識を失ったときはどうするか。
横浜市が新たに始めた「ヨコハマあんしん
登録」が、その不安に応えます。かかりつけ
医や緊急連絡先、横浜市推奨の「もしも手
帳」の保管場所などを横浜市に登録すると、
登録カードが交付されます。外出時に携帯
しておけば、万が一の際に警察・消防・医
療機関等はこの「登録カード」で確認でき、
平日日中は区役所への照会を通じて登録し
ている情報が開示されます。意識のある今
のうちに、自分の声を預けておく仕組みです。

転ばぬ先の、二本の杖を

　一本目は、お近くの地域ケアプラザへ
の相談です。「施設と在宅、どちらが合
うかわからない」「主治医がいないけど
介護保険の申請はどうすれば？」――ど
んな問いでもかまいません。医師会推薦

の協力医も関わり、医療と
生活の両面から受け止め
ます。相談は無料です。
　二本目は、ヨコハマあん
しん登録です。手続きはス
マホやパソコンから可能で
す。 操作が不安な方は、各

区の予約制の入力支援窓口を利用できま
す。「あんしん終活相談センター（電話 
045-201-2045）」へご予約ください。
　これらが一人暮らしの安心の土台にな
ります。住み慣れた家での暮らしを諦め
る前に、まず、この二本の杖を。

在宅医療在宅医療のの今今

在宅医療の今

在宅医療の

在宅医療の今

今

ひとりでも、
あなたの声は届く

横浜南まほろば診療所　
院長

山
や ま

田
だ

　英
ひ で

人
と

　先生

横浜市のヨコハマ
あんしん登録 HP
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心
不
全
と
は
、
心
臓
の
働

き
が
弱
く
な
り
、
全
身
に
十

分
な
血
液
を
送
れ
な
く
な
っ

た
状
態
の
こ
と
で
す
。

　
「
心
臓
が
止
ま
る
病
気
」

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
体
に

負
担
が
か
か
り
、
症
状
が
出

や
す
く
な
る
状
態
で
す
。

ど
ん
な
症
状
が

あ
り
ま
す
か

　

心
不
全
で
は
、
次
の
よ
う

な
症
状
が
み
ら
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

少
し
動
い
た
だ
け
で

　
　
　
　
　
息
切
れ
す
る

横
に
な
る
と
息
苦
し
く
な
る

足
や
お
腹
が
む
く
む

体
重
が
急
に
増
え
る

だ
る
さ
、疲
れ
や
す
さ

夜
中
に
息
苦
し
く
て

　
　
　
　
　
　
目
が
覚
め
る

※�

症
状
の
出
方
に
は
個
人
差
が

あ
り
ま
す
。

な
ぜ
起
こ
る
の
で
す
か

　

心
不
全
は
、
次
の
よ
う
な

病
気
が
原
因
で
起
こ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

・
高
血
圧

・
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症

・
心
臓
の
弁
の
病
気

・
不
整
脈

・
心
筋
症

　

こ
れ
ら
に
よ
っ
て
心
臓
に

負
担
が
か
か
り
、
徐
々
に
働

き
が
弱
く
な
り
ま
す
。

心
不
全
は

「
治
り
ま
す
か
？
」

　

心
不
全
は
、
完
全
に
元
に

戻
す
こ
と
が
難
し
い
場
合
も

あ
り
ま
す
が
、
薬
や
生
活
習

慣
の
工
夫
に
よ
っ
て
、
症
状

を
抑
え
、
安
定
し
た
状
態
を

保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

特
に
最
近F

antastic
  

Four

と
言
っ
て
新
し
い
4
種

類
の
心
不
全
薬
が
使
え
る
よ

う
に
な
り
、
心
不
全
の
治
療

は
飛
躍
的
に
改
善
し
ま
し

た
。
最
低
4
種
類
以
上
の
薬

を
服
用
す
る
必
要
が
あ
る
の

で
、薬
の
数
は
増
え
ま
す
が
、

治
療
効
果
は
絶
大
で
す
。

　

以
前
で
は
心
臓
移
植
が
必

要
と
思
わ
れ
た
重
症
な
方
で

も
、こ
れ
ら
の
薬
に
よ
っ
て

日
常
生
活
を
営
む
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。

・�

大
切
な
の
は
、
薬
を
き
ち

ん
と
飲
む
こ
と

・�

日
々
の
体
調
変
化
に
気
づ

く
こ
と

・�

無
理
を
し
す
ぎ
な
い
生
活

を
続
け
る
こ
と

日
常
生
活
で
大
切
な
こ
と

医
師
の
指
示
ど
お
り
に

　
　
　
薬
を
服
用
し
ま
し
ょ
う

塩
分
を
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う

体
重
を
毎
日
量
り
、急
な
増
加
に

 
 
 

注
意
し
ま
し
ょ
う

息
切
れ
や
む
く
み
が

　
　
　
　
強
く
な
っ
た
ら

　
　
早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ
う

無
理
の
な
い
範
囲
で

　
　
　
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

　

最
後
に
、
心
不
全
は
、
う

ま
く
付
き
合
っ
て
い
く
こ
と

が
大
切
な
病
気
で
す
。
不
安

な
こ
と
や
気
に
な
る
症
状
が

あ
れ
ば
、
我
慢
せ
ず
に
医
師

や
看
護
師
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

道
み ち

下
し た

　一
い ち

朗
ろ う

 先生横浜内科学会　（医）裕一会
道下内科クリニック

　最近、一つのサプリで何
でも解決するような宣伝を
見ます。
　例えば男女を問わず尿が
近いのを解決すると言いま
すが、「尿が近い」は、尿量
が多いか、膀胱が十分機能
を果たせないに分けて考え
ることが出来ます。尿量が
多くなるのは水の飲みすぎ、
アルコールやカフェインな
どの摂取、脳下垂体や、腎
臓の病気、糖尿病、服用中
の薬の影響などを考えます。
膀胱機能の問題では膀胱そ
のものの病気やその周囲の
臓器の病気の影響、放射線
治療の影響、自律神経に直
接または間接的に影響する
薬や病気の存在などを考え
ます。男性では前立腺肥大、
女性では骨盤の底を支える
筋肉が弱くなって膀胱が安
定した機能を維持できない
などもあります。
　これが1種類のサプリメ
ントで解決すると思います
か。中には早く治療しなけ
ればいけない病気によるも
のもあります。
　さあ、あなたはいきなり
サプリメントに頼りますか？
� 電信柱

心不全と言われたら

合待 室

「みんなの健康」
ご感想を
お寄せください。

▲ 詳細はこちら
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◉コラム ◉コラム 待合室待合室

表紙／久良岐公園（港南区、磯子区）　園内最大の池では、初夏になると白いスイレンが水面一面に咲き、緑に囲まれた遊歩道から間近に鑑賞できる。

問合せ：�（一社）横浜市医師会　　 ☎：�045-201-7362（平日９時～17時）横浜市医師会 検 索

第27回市民公開講座 みんなの健康 横浜から発信する健康づくり

❶ がんの予防と早期発見　遺伝子検査と最新がん治療� 新横浜かとうクリニック　院長　加藤　洋一 先生
❷ がん治療における放射線診療 ―新しい診断技術と核医学治療―
� 神奈川県立がんセンター　放射線診断・IVR科部長　栗原　宏明 先生

令和8年7月5日（日）14時～（YouTubeLive配信併用）
場所：横浜市医師会　６階（中区桜木町１－１）申込不要　当日先着６０名

無 料

ぜひご登録のうえ、ご活用ください！
• �EnnPath（エンパス）は、自分の理想の働き方を叶

える“縁”を見つける、医療系職種に特化した就職支
援サイトとして、横浜市医師会が運営しています。

• 復職支援研修の情報や職場見学可能な医療機関も掲載。

横浜で医療の
お仕事探し！

横浜市医師会運営

EnnPath 問合せ：横浜市医師会EnnPath事務局　
ennpath@yokohama-med.or.jp
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午 前 0 時 以 降 に お け る
初 期 救 急 診 療 は

※受診する際は、必ず事前に電話確認してください。

内 　 　 　 　 　 科
鶴見区 汐田総合病院 ☎（045）574−1011
西区 けいゆう病院 ☎（045）221−8181
旭区 横浜旭中央総合病院 ☎（045）921−6111
磯子区 汐見台病院 ☎（045）761−3581
港北区 菊名記念病院 ☎（045）402−7111
緑区 横浜新緑総合病院 ☎（045）984−2400
青葉区 たちばな台病院 ☎（045）962−3338
青葉区 横浜総合病院 ☎（045）902−0001
戸塚区 戸塚共立第1病院 ☎（045）864−2501
戸塚区 戸塚共立第２病院 ☎（045）881−3205
戸塚区 東戸塚記念病院 ☎（045）825−2111
泉区 ゆめが丘総合病院 ☎（045）803−1601

小 児 科（ 小 児 救 急 拠 点 病 院 ）
都筑区 昭和医科大学横浜市北部病院 ☎（045）949−7000
港北区 横浜労災病院 ☎（045）474−8111
鶴見区 済生会横浜市東部病院 ☎（045）576−3000
神奈川区 横浜市立市民病院 ☎（045）316−4580
戸塚区 国立病院機構横浜医療センター ☎（045）851−2621
中区 横浜市立みなと赤十字病院 ☎（045）628−6100
港南区 済生会横浜市南部病院 ☎（045）832−1111

休 日・夜 間 に 急 病 に な っ た 場 合 は
休 日 の 昼 間 は こ ち ら へ

内科・小児科  診療時間：午前10時〜午後4時
旭区休日急患診療所 ☎（045）363−2020
泉区休日急患診療所 ☎（045）806−0921
磯子区休日急患診療所 ☎（045）753−6011
神奈川区休日急患診療所 ☎（045）317−5474
港南区休日急患診療所 ☎（045）842−8806
港北区休日急患診療所 ☎（045）433−2311
栄区休日急患診療所 ☎（045）893−2999
瀬谷区休日急患診療所 ☎（045）360−8666

都筑区休日急患診療所 ☎（045）911−0088
鶴見区休日急患診療所 ☎（045）503−3851
戸塚区休日急患診療所 ☎（045）861−3335
中区休日急患診療所 ☎（045）622−6372
西区休日急患診療所 ☎（045）322−5715
保土ケ谷区休日急患診療所 ☎（045）335−5975
緑区休日急患診療所 ☎（045）937−2300
南区休日急患診療所 ☎（045）711−7000

内科・小児科・※歯科  診療時間：午前10時〜午後4時
金沢区休日急患診療所 ☎（045）782−8785
※但し、歯科については5月連休・年末年始を除いて、午前１０時～正午まで

内科・小児科  診療時間：午前9時〜12時 午後1時〜4時
青葉区休日急患診療所 ☎（045）973−2707
　

毎 日 の 夜 間 は こ ち ら へ
横浜市夜間急病センター　　☎（045）212−3535
内科・小児科・眼科・耳鼻科：午後８時～午前０時
横浜市北部夜間急病センター ☎（045）911−0088
都筑区休日急患診療所1階  内科・小児科：午後8時〜午前0時
横浜市南西部夜間急病センター ☎（045）806−0921
泉区休日急患診療所  内科・小児科：午後8時〜午前0時

かながわ救急相談センター
＃7119

または
☎045-232-7119

①救急電話相談　24時間年中無休

②医療機関案内　24時間年中無休

横浜市歯科保健医療センター ☎（045）201−7737
休日・夜間救急歯科診療 休日診療：午前10時〜午後4時 夜間診療：午後7時〜11時


