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お薬手帳を活用しましょう

　「お薬手帳」は、あなたが使っているすべての薬を記録するための手帳です。

　複数の医療機関を受診していても、医師や薬剤師がお薬手帳を見て、
副作用や飲み合わせ、薬の量が適切かどうかなどをチェックすること
ができます。

　医師や薬剤師があなたが使っているすべての薬を把握できるように、
お薬手帳は１冊にまとめて、継続して記録するようにしましょう。
　ご自身でも、服用後の体調変化があったときや、自分で購入した薬
やサプリメントなどを飲んだときに記入するようにしましょう。

今から始める高血圧予防！

　能代市国保の高血圧症有病率をみると、60歳
代では約3人に1人、70歳以上では約2人に1人が
高血圧症であることがわかります。
　40歳以降年齢を重ねるごとに増えている傾向
にありますので、早めの高血圧予防がとても大切
です。

　家庭での血圧が135/85mmHg以上の場合は、脳卒中や
心筋梗塞にかかる危険性が2～3倍に増えるといわれてい
ます。
　高血圧でもほとんど症状は出ないため、気づかないうち

に重症化することがあります。ぜひ家
庭血圧を測定して、普段の血圧を把握
しましょう。
　家庭血圧が正常でも、緊張などで診
察室血圧が高くなってしまう『白衣高
血圧』は、今のところ問題ありません
が、将来、持続性高血圧を発症する危
険性もあるため、定期的に受診し検査
しましょう。

　秋田県の食塩摂取量は、全国と比較して高値です。
塩分の高い食事を続けると、高血圧を招くことがよく知られて
います。できるところから減塩チャレンジしてみませんか？

旬の新鮮な食材
を使う

　食材の持ち味で、調
味料の使用量が少なく
ても素材本来の味が楽
しめます。

酸味を活かして、香辛料・
香味野菜を上手に使う

酸　  味：酢、レモン、かぼすなど
香 辛 料：コショウ、しょうが、　
　　　  　わさび、カレー粉など
香味野菜：しそ、みょうが、
　　　　　ねぎ、にんにくなど

だしのうまみを
効かせる

　昆布、かつおぶし、にぼ
し、干ししいたけなどから
は「うまみ」が出るので、
塩分を減らすことができま
す。

調味料は、かけずに
「つける」

　醤油などのかけ過ぎ
を防ぐため、あらかじ
め小皿などに用意しま
しょう。

厚生労働省のHPはこちら→

知っておきたい
くすりの知識

　「ポリファーマシー」とは、複数を意味する「ポリ」と調剤を意味す
る「ファーマシー」を合わせた言葉ですが、単に服用する薬の数が多い
ことではなく、多くの薬を服用しているために副作用を起こしたり、き
ちんと薬が飲めなくなったりしている状態をいいます。

　病気の数が増え、受診する医療機関が複数になることなどにより、薬
の種類が増えると、薬同士が相互に影響しあうこともあります。

　薬を飲んでいて、いつもと違う気になる症状が出たときは、お薬手帳
にいつ頃から、どのような症状が出てきたのかをメモして、医師や薬剤
師に相談しましょう。

食塩摂取の目標量は成人１日あたり
男性　７.５ｇ未満
女性　６.５ｇ未満

（高血圧の治療をしている方は６ｇ未満）
※日本人の食事摂取基準（2020年版）

お薬手帳は、病院や薬局に必ず持っていきましょう

ふだんの血圧を知ろう！家庭血圧測定のススメ

できるところからチャレンジ！減塩習慣のススメ

減塩のコ
ツ！

お薬手帳は、１冊にまとめましょう

「ポリファーマシー」について

能代市国保　高血圧症有病率
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あなたの血圧タイプは？

家庭血圧が高い？
（上の血圧 135以上又
は下の血圧 85以上）

診察室血圧
が高い？
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今のところ問
題ありません

定期的に検診
・検査を受け
ましょう

すぐに治療又
は治療の変更
が必要です

降圧治療の対象
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今年度の送付予定
９～10月診療分・・・１月中発送　　11～12月診療分・・・３月中発送

ジェネリック医薬品を活用しましょう
　医療費は年々増加傾向にあり、今後も増加が見込まれます。医
療費の増加は、家計を圧迫するだけでなく、国民健康保険税の負
担増にもつながります。
　医療費の節約方法のひとつとして、ジェネリック医薬品を積極
的に活用してみませんか。

ジェネリック医薬品とは？

　ジェネリック医薬品（後発医薬品）とは、新薬（先発医薬品）
の特許が切れた後に製造販売される医薬品のことです。

　整骨院や接骨院などで施術を受けるとき、国保の保険証が使える場合と、
使えない場合があります。正しく理解して、適正な受診を心掛けましょう。

セルフメディケーションを推進しましょう

医療費通知をご活用ください
医療費通知が確定申告の医療費控除に使えます

　自分自身の健康に責任を持ち、軽度な身体の不調は自分で手当てすることを「セルフメ
ディケーション」といいます（ＷＨＯが定義）。

　能代市国保では、ジェネリック医薬品希望
シールを準備しています。保険証やお薬手帳
などに貼ってご利用ください。　
　すべての医薬品にジェネリック医薬品があ
るわけではありません。また、医師の判断で
変更できない場合もあります。

整骨院・接骨院などで施術を受けるとき

日頃から健康を意識することです。
たとえば、

ＯＴＣ医薬品（市販薬）を活用することです。
 ・風邪をひいたら、風邪薬を飲む
 ・頭が痛いときは、痛み止めを飲む　など

ジェネリック医薬品情報サイト
「かんじゃさんの薬箱」

適度な運動 バランスの
取れた食事 十分な睡眠

体重・血圧
 の測定

特定健診
 の受診

制度の詳細は
こちら→

対象品目は
こちら→

◆領収書は必ずもらい、保管しておきましょう。
◆能代市国保では、整骨院・接骨院で施術を受けられた人に、施術内容について照会させてい
　ただく場合があります。自分で回答できるよう、負傷部位、施術内容、施術年月日などを記
　録しておきましょう。

国税庁のHPはこちら→
マイナポータル連携

国税庁のHPはこちら→
セルフメディケーション
税制と医療費控除

「自分自身の健康に責任を持つ」とは？
「軽度な身体の不調は自分で手当てする」とは？

毎年２月と８月にジェネリック医薬品
に切り替えると、支払金額が100円以
上軽減できる見込みの方に、「ジェネ
リック医薬品に関するお知らせ（差額通
知）」を送っています。切り替えを希望
する場合は、かかりつけの医師や薬剤
師にご相談ください。

国の厳しい審査をクリアしているので安心

効き目・安全性は新薬と同等

開発期間が短くて済むのでその分低価格

セルフメディケーションの推進は、健康の維
持、生活習慣病の予防や改善、さらには健康
寿命の延伸を目指すこととなり、医療費の節
約にもつながります。

　特定健診を受けて、対象の医薬品を購入する
と、セルフメディケーション税制の適用が受け
られます。

ジェネリック医薬品希望シール見本

希望シールは差額通知に同封しています。
また、国保窓口でも配布しています。

　　保険証が使える場合
・打撲、捻挫（肉ばなれを含む）の施術
・骨折、脱臼の施術（緊急の場合を除き、医師の同意が必要）
・はり・きゅうは、神経痛、リウマチ、頸腕症候群、五十肩、腰痛症、頸椎捻挫後遺症等の慢性的な疼
痛を主症状とする疾患の治療（医師の発行した同意書か診断書が必要）
・マッサージは、筋麻痺や関節拘縮等であって、医療上マッサージを必要とする症例についての施術
（医師の発行した同意書か診断書が必要）

　　保険証が使えない場合
・医療機関で同じ負傷（はり・きゅうは同じ対象疾患）の治療を受けている間の施術
・単なる肩こり、筋肉疲労などに対する施術
・疲労回復や疾病予防のためのマッサージ

医療費
のお知らせ

©能代市

　保険診療分の医療費通知情報をマイナポータルと連携してデータ
を一括取得し、所得税確定申告書に自動入力することができます。
（２月９日以降取得可能予定）
　セルフメディケーション税制は医療費控除の特例であり、通常の医療費控除との
選択適用となりますので、いずれか一方を選択して適用することになります。

　　　　　　　　　　　　　　詳しくは、国税庁のホームページをご覧ください。

　医療費通知とは、医療機関に支払った額などについて、保険者が加入者にお知らせする
ものです。能代市国保では、奇数月に医療費通知を送付しています。
　確定申告の医療費控除の申告の際は「医療費控除の明細書」が必要となりますが、医療
費通知を確定申告書に添付する場合は「医療費控除の明細書」の記載を簡略化することが
できます。医療費通知に記載されていないものについては、別途領収書に基づいて「医療
費控除の明細書」を作成する必要があります。

ジェネリック医薬品を
希望します。

ジェネリック医薬品に関する
ご説明をお願いします。

医師・薬剤師の方へ

ジェネリック医薬品を
希望します。
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お薬手帳を活用しましょう

　「お薬手帳」は、あなたが使っているすべての薬を記録するための手帳です。

　複数の医療機関を受診していても、医師や薬剤師がお薬手帳を見て、
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　医師や薬剤師があなたが使っているすべての薬を把握できるように、
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　ご自身でも、服用後の体調変化があったときや、自分で購入した薬
やサプリメントなどを飲んだときに記入するようにしましょう。

今から始める高血圧予防！

　能代市国保の高血圧症有病率をみると、60歳
代では約3人に1人、70歳以上では約2人に1人が
高血圧症であることがわかります。
　40歳以降年齢を重ねるごとに増えている傾向
にありますので、早めの高血圧予防がとても大切
です。

　家庭での血圧が135/85mmHg以上の場合は、脳卒中や
心筋梗塞にかかる危険性が2～3倍に増えるといわれてい
ます。
　高血圧でもほとんど症状は出ないため、気づかないうち

に重症化することがあります。ぜひ家
庭血圧を測定して、普段の血圧を把握
しましょう。
　家庭血圧が正常でも、緊張などで診
察室血圧が高くなってしまう『白衣高
血圧』は、今のところ問題ありません
が、将来、持続性高血圧を発症する危
険性もあるため、定期的に受診し検査
しましょう。

　秋田県の食塩摂取量は、全国と比較して高値です。
塩分の高い食事を続けると、高血圧を招くことがよく知られて
います。できるところから減塩チャレンジしてみませんか？

旬の新鮮な食材
を使う

　食材の持ち味で、調
味料の使用量が少なく
ても素材本来の味が楽
しめます。

酸味を活かして、香辛料・
香味野菜を上手に使う

酸　  味：酢、レモン、かぼすなど
香 辛 料：コショウ、しょうが、　
　　　  　わさび、カレー粉など
香味野菜：しそ、みょうが、
　　　　　ねぎ、にんにくなど

だしのうまみを
効かせる

　昆布、かつおぶし、にぼ
し、干ししいたけなどから
は「うまみ」が出るので、
塩分を減らすことができま
す。

調味料は、かけずに
「つける」

　醤油などのかけ過ぎ
を防ぐため、あらかじ
め小皿などに用意しま
しょう。

厚生労働省のHPはこちら→

知っておきたい
くすりの知識

　「ポリファーマシー」とは、複数を意味する「ポリ」と調剤を意味す
る「ファーマシー」を合わせた言葉ですが、単に服用する薬の数が多い
ことではなく、多くの薬を服用しているために副作用を起こしたり、き
ちんと薬が飲めなくなったりしている状態をいいます。

　病気の数が増え、受診する医療機関が複数になることなどにより、薬
の種類が増えると、薬同士が相互に影響しあうこともあります。

　薬を飲んでいて、いつもと違う気になる症状が出たときは、お薬手帳
にいつ頃から、どのような症状が出てきたのかをメモして、医師や薬剤
師に相談しましょう。

食塩摂取の目標量は成人１日あたり
男性　７.５ｇ未満
女性　６.５ｇ未満

（高血圧の治療をしている方は６ｇ未満）
※日本人の食事摂取基準（2020年版）

お薬手帳は、病院や薬局に必ず持っていきましょう

ふだんの血圧を知ろう！家庭血圧測定のススメ

できるところからチャレンジ！減塩習慣のススメ

減塩のコ
ツ！

お薬手帳は、１冊にまとめましょう

「ポリファーマシー」について

能代市国保　高血圧症有病率

9.1％ 13.8％
19.2％

28.2％
36.8％

47.5％
55.0％

9.1％

40～44 45～49 50～54 55～59 60～64 65～69 70～（歳）
能代市国民健康保険分析より（R3年 4月～ R4年 3月診療分）

出典：日本高血圧学会

秋田県：H28年県民健康・栄養調査より
全　国：H28年国民健康・栄養調査より

出典：日本高血圧学会
　　　高血圧治療ガイドライン 2019

13.8％
19.2％

28.2％
36.8％

47.5％
55.0％

成人１日あたりの食塩摂取量

高血圧の診断基準

あなたの血圧タイプは？

家庭血圧が高い？
（上の血圧 135以上又
は下の血圧 85以上）

診察室血圧
が高い？

いいえ

いいえ

はい

はい

正常血圧 白衣高血圧 持続性高血圧
又は仮面高血圧

今のところ問
題ありません

定期的に検診
・検査を受け
ましょう

すぐに治療又
は治療の変更
が必要です

降圧治療の対象
拡張期収縮期

85
以上

135
以上

90
以上

140
以上

拡張期収縮期

家
庭
で
測
定
病
院
で
測
定

10.6ｇ

秋田県 全国

9.9ｇ




