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帯状疱疹自体は他の人にうつることはありません。しかし、帯状疱疹
の水膨れの中にはウイルスが存在しており、水ぼうそうにかかったこ

とのない人にうつして、水ぼうそうを発症させる可能性があります。
　特に、水ぼうそうのウイルスの免疫を持たない妊婦は重症化リスクが高
く、妊娠中に発症すると先天性水痘症候群の赤ちゃんが生まれる危険性が
あります。また、赤ちゃんも重症化しやすいため、帯状疱疹が治るまでは、
妊婦や赤ちゃんとの接触は避けた方がよいでしょう。

帯
状
疱
疹
っ
てどん

な
病
気
？

　
帯
状
疱ほ

う
し
ん疹
の
主
な
症
状
は
、
痛
み
を
伴
う
皮

膚
の
発
疹
で
す
。
体
の
左
右
ど
ち
ら
か
一
方
に
生

じ
る
の
が
特
徴
で
、
神
経
に
沿
っ
て
帯
状
に
発
疹

が
現
れ
る
こ
と
か
ら
「
帯
状
疱
疹
」
と
呼
ば
れ

ま
す
。

　
初
期
に
は
ピ
リ
ピ
リ
、
チ
ク
チ
ク
と
し
た
痛

み
が
数
日
間
あ
り
、
そ
の
後
、
虫
刺
さ
れ
の
よ

う
な
赤
い
発
疹
が
現
れ
ま
す
。
赤
い
発
疹
は
次

第
に
水
膨
れ
に
な
り
、
痛
み
も
強
く
な
り
ま
す
。

痛
み
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
眠
れ
な
い

ほ
ど
痛
む
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
や
が
て
水
膨
れ

が
破
れ
、
か
さ
ぶ
た
に
な
る
と
症
状
が
治
ま
り

ま
す
。

ど
う
し
て
か
か
る
の
？

　
帯
状
疱
疹
の
原
因
は
「
水
痘
・
帯
状
疱
疹
ウ

イ
ル
ス
」
と
呼
ば
れ
る
ウ
イ
ル
ス
で
す
。
こ
の
ウ

イ
ル
ス
は
、
最
初
に
か
か
っ
た
と
き
は
「
水
ぼ
う

そ
う
」
と
し
て
発
症
し
ま
す
が
、
水
ぼ
う
そ
う

が
完
治
し
た
後
も
体
内
に
残
り
、
潜
伏
し
続
け

ま
す
。
こ
の
潜
伏
し
て
い
る
ウ
イ
ル
ス
が
、
加
齢

や
ス
ト
レ
ス
、
過
労
な
ど
で
免
疫
力
が
低
下
す
る

と
再
び
活
性
化
し
、
帯
状
疱
疹
を
発
症
さ
せ
ま

す
。
日
本
人
成
人
の
約
９
割
は
水
ぼ
う
そ
う
に

か
か
っ
た
こ
と
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
帯
状
疱
疹
は
誰
で
も
発
症
す
る
可

能
性
が
あ
る
病
気
と
い
え
ま
す
。

　
一
般
的
に
加
齢
に
伴
い
免
疫
力
が
低
下
す
る

こ
と
か
ら
、
帯
状
疱
疹
は
50
歳
以
上
で
発
症
率

が
高
く
な
り
ま
す
が
、
若
い
世
代
で
も
過
労
や

ス
ト
レ
ス
が
引
き
金

と
な
っ
て
発
症
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
や
過
労
な
ど
、
免
疫
力
の
低
下
に
よ
り
発
症
す
る
可
能
性
が
あ

る
「
帯
状
疱
疹
」。
日
本
人
成
人
の
約
９
割
が
原
因
と
な
る
ウ
イ
ル
ス
を

体
内
に
持
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
、
誰
で
も
か
か
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

知って
予防！

治
療
法
は
？

　
治
療
は
、
原
因
と
な
っ
て
い
る
ウ
イ
ル
ス
の
増

殖
を
抑
え
る
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
と
、
痛
み
を
和
ら

げ
る
痛
み
止
め
が
中
心
と
な
り
ま
す
。
軽
～
中

程
度
の
症
状
の
場
合
は
、
飲
み
薬
の
抗
ウ
イ
ル
ス

薬
で
治
療
し
ま
す
が
、
重
症
の
場
合
は
点
滴
に

よ
る
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
投
与
と
な
り
ま
す
。

　
帯
状
疱
疹
は
発
疹
が
出
て
か
ら
３
日
以
内
に

適
切
な
治
療
を
受
け
れ
ば
、
１
週
間
ほ
ど
で
治

癒
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
治
療
が
遅
れ
る

と
結
果
的
に
重
症
化
し
、
皮
膚
の
症
状
が
治
っ

た
後
も
痛
み
が
残
る
、

後
遺
症
が
出
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
の
で
、
早
期

受
診
・
早
期
治
療
が
大

切
で
す
。

予
防
法
は
？

　
帯
状
疱
疹
は
、
免
疫
機
能
の
低
下
に
よ
り
発

症
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食

事
、
適
度
な
運
動
、
十
分
な
休
息
・ 

睡
眠
な
ど
、

免
疫
力
を
高
め
る
健
康
的
な
生
活
を
心
掛
け
る

こ
と
が
何
よ
り
大
切
で
す
。

　
運
動
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
な
ど

の
有
酸
素
運
動
を
、
体
に
負
担
を
か
け
な
い
低

～
中
程
度
の
強
度
で
継
続
的
に
行
う
の
が
お
勧

め
で
す
。
体
を
動
か
す
と
、
気
分
を
安
定
さ
せ

る
脳
内
物
質
で
あ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
増
加
す
る
こ

と
が
分
か
っ
て
お
り
、
ス
ト
レ
ス
の
低
減
に
も
役

立
ち
ま
す
。
睡
眠
は
、
質
の
良
い
睡
眠
が
と
れ
る

よ
う
に
、
就
寝
30
分
前
に
は
部
屋
の
照
明
を
落

と
し
、
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ホ
の
使
用
は
控
え
ま
し
ょ

う
。
起
床
し
た
ら
日
光
を
浴
び
る
こ
と
も
免
疫

機
能
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

帯状疱疹帯状疱疹

　帯状疱疹の予防には、健康的な生活習慣で免疫力を高めることが何よ
り大切ですが、50歳以上の方は、予防接種を受けることもできます。予
防接種により、ウイルスに対する免疫を強化し発症を抑える効果が期待
できます。
　令和７年度からは、65歳を迎える方など＊に「定期接種」が導入され、
一部公費負担により帯状疱疹の予防接種が受けられるようになりました。
それ以外の方は、個人の判断による「任意接種」となり、費用は全額自己
負担ですが、市区町村によっては助成金制度を設けているところもありま
すので、お住まいの自治体の広報ホームページ等をご確認ください。

帯状疱疹ってうつるの？ 

帯状疱疹自体はうつりませんが、水ぼうそうとしてうつることがあるので注意

予防ワクチンがあると聞きましたが？

任意で予防接種が受けられます

帯状疱疹

帯
状
疱
疹

＊65歳を迎える方、60歳～64歳でヒト免疫不全ウイルス（HIV）による免疫の機能に障害があり、日常生活がほとんど不可能な方。ただし、令
和７年度から５年間は過措置として、年度内に70、75、80、85、90、95、100歳となる方も対象。100歳以上の方については、令和７年度
に限り全員対象。
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夏
野
菜

(

ト
マ
ト
、オ
ク
ラ
、み
ょ
う
が)

健康
食材

宮崎県を代表的するご当地料理。焼いたあじ、いわしなどをほぐし、焼
いたみそをだしで延ばした汁に、豆腐やきゅうりを入れて、熱 の々ご飯に
かけて食べる夏のメニューです。今回は魚介をツナ缶で代用してより手軽
に。トマトやオクラ、みょうがと、夏野菜もたっぷりと食べられる一品です。

宮崎県延岡市が発祥で今や全国に知られるチキン南蛮を、ささ身を使い高
たんぱく低脂肪に。さらに厚い衣で揚げずに卵の衣で両面を焼くことでカロ
リーと脂質をオフ。また、通常はマヨネーズとゆで卵で作るタルタルソースを低
脂肪ヨーグルトで作り、余分な脂質をなくしさっぱりしたソースに仕上げました。

■291kcal　■たんぱく質15.7g　■脂質6.1g　
■炭水化物47.1g　■塩分相当量2.5g　※すべて１人分

■330kcal　■たんぱく質39.2g　■脂質12.8g　
■炭水化物17.6g　■塩分相当量2.0g　※すべて１人分

材 料（2人分）

●木綿豆腐������ 1/3丁（100g）
●トマト������������� 1/2個　
●オクラ�������������� ３本　
●みょうが������������� １個
●大葉��������������� ４枚
●みそ�������������大さじ１

●A　 和風だしの素（粉末）��小さじ１　
　　　水������������ 600mL　
　　　塩��������������適量
●ツナ缶（ノンオイル水煮タイプ）
　�������������� １缶（70g）　
●ご飯�������� 200g（約１膳分）
●すりごま����������� 大さじ2

材 料（2人分）

●ささ身��������� ４本（250g）
●塩、こしょう� ��������� 少々
●A　 溶き卵� ���������� １個　
　　　小麦粉���������大さじ３
●B　 酢������������大さじ１
　　　砂糖、しょうゆ� ��各大さじ1/2

●C　 たまねぎ、きゅうり���各30g　
　　　ゆで卵� ���������� １個　
　　　ヨーグルト（低脂肪）���大さじ３　
　　　塩、こしょう�������� 少々
●油��������������大さじ１
●サニーレタス� ���������適量

冷や汁

チキン南蛮
スマホでも
見られる！

スマホでも
見られる！

木綿豆腐は水気を取り、小さめの一口大にちぎる。トマトはざ
く切りにする。オクラはさっとゆで小口切りにする。みょうが
は小口切りに、大葉は千切りにする。

1

たまねぎ、きゅうり、ゆで卵は粗みじん切りにする。Ａ、Ｂ、
Ｃをそれぞれ混ぜておく。ささ身は筋を取り、塩、こしょうをし、
Ａを付ける。

1

皿にサニーレタスと❷を盛り付け、Ｃのタルタルソースをかけ
る。3

ボウルに❷のみそを入れ、Aを少しずつ溶き延ばしながら加える。
ツナ缶(汁ごと)、木綿豆腐、すりごま、トマト、オクラ、みょうが
を加え、よく混ぜて冷蔵庫で冷やしておく。

3

器にご飯を盛り、❸をかけ、大葉を添える。4

みそはアルミホイルにのせ、グリルやトースターで焦げ目が付
くまで焼く。2

フライパンで油を熱し、❶のささ身を衣ごと両面きつね色にな
るまで焼く。熱いうちにＢに絡める。2

作り方  調理時間10分（冷やし時間除く）

作り方  調理時間15分

高たんぱくで低脂肪のささ
身。エネルギー代謝に欠
かせない栄養素のビタミン
B群（B6、ナイアシン、パ
ントテン酸）が豊富で、夏
バテの予防や疲労回復に
効果が期待できます。ささ
身を使うことで、鶏もも肉を使う通常のチキン南蛮に比べ、
カロリーや脂質を大幅に減らすことができ、ヘルシーです。

トマト、オクラは緑黄
色野菜でビタミン、ミ
ネラルが豊富です。夏
野菜はすべて水分も
多く、夏の水分補給
という面でもお薦めの
食材です。オクラのネ
バネバ成分はペクチン
という食物繊維で、胃
腸を整えてくれます。

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、

管理栄養士、国際中医薬膳師、
国際中医師

日本各地のご当地料理を、作りやすく
健康的なレシピにアレンジして紹介します。

おうちで
おいしく

さ
さ
身

健康
食材

食欲がなくなる時季にピッタリな冷や汁に、夏野菜をたっぷり加えてさらに夏らしい一品に。
チキン南蛮はささ身を使い、タルタルソースも一工夫しヘルシーに仕上げました。

main冷や汁 sideチキン南蛮

side

main

みそはアルミホイルに広げるようにの
せ、縁から少し濃い目の焦げ目が付く
まで焼くのがポイント。より香ばしさが
際立ち、香りやうま味がアップします。

POINT
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角

12345

一

二

三

四

五

六

6

【詰碁】
《正解》 黒先白死
《解説》黒1から攻める
のが良く、白2には黒
3と眼形の急所を突き
ます。続いて白4から
スペースを広げてきても
黒5から11まで、四目
中手の白死です。白2で6は黒2で白死。初手黒4は白3と
受けられ、黒10、白2、黒5、白aで白生きです。初手黒2は
白9、黒1、白11、黒6、白a、黒b、白7で白生き。 答　ヨボウイガク

解答

出題／六段　山下カズ子

【詰将棋】
《正解》 ▲2三飛△1二玉▲2四桂△同角▲
1三飛成△同玉▲2五桂まで7手詰め。

《解説》初め▲1二飛や▲2五桂は△2四玉と
逃げ出されダメです。ここは▲2三飛の一手で
△同銀は▲同角成までの詰みなので△1二玉で
すが、▲2四桂△同角（△1一玉は▲1三飛
成△同銀▲1二角成までの詰み）と後の逃げ道
を封鎖させ次の▲1三飛成が決め手となり、飛
車と角の両王手ですから△1三同玉とするしか
なく、▲2五桂がピッタリの詰みとなります。

持
駒
＝
飛
、
桂
、
桂

ヒ
ン
ト 

上
部
へ
逃
が
さ
な
い
よ
う
に
。

 
 （

10
分
で
３
級
）

黒
先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

ヒ
ン
ト 

白
の
応
手
に
注
意
し
て
く
だ

さ
い
。 

 
 （

10
分
で
初
段
）

出
題
／
五
段
　伊
藤
優
詩

クロスワードの盤面を完成させてください。
A～Fに入る言葉を並べてできる

言葉は何でしょう？

歩

銀
桂

金角
桂

玉

BA C D E F

ボードニシキ
ンアサガオ
オフートウユ
ドヨウリコウ
リイワナス
タンザクズ

ジマクイズミ

7

１	 夏祭り名物の日本流団体ダンス
２	 ノブを回して開ける
３	 ゴーヤとも呼ばれる夏野菜
４	 麦茶にこの調味料を入れて飲む人も
６	 帰省＝○○帰り
８	 買い物をしてくれた人にポイントを与えること
10	 夜になる前の時間帯に外で涼を取る
12	 片目だけを閉じるアピール方法
14	 オブラートに包む○○薬
16	 ギジュツの「ギ」
18	 打ち上げ花火の掛け声といえば「○○屋」と「鍵屋」
19	 ことわざで出ると打たれる木の棒

１	 波乗りで使う板はサーフ○○○
３	 ことわざで故郷に飾るもの
５	 昼ごろには閉じてしまう夏の花
７	 電化製品のスイッチを切った状態
９	 炭水化物に多く含まれるブドウ○○
11	 ○○○の丑

うし

の日にうなぎを食べよう
13	 賢いこと
15	「山」の下に「石」と書いて
17	 漬物や揚げびたしにする夏野菜
18	 七夕のとき、願い事はこれに書く
20	 映像中のせりふを文字で示したもの
21	 水が湧き出ている場所

1 2 3 4

5 6

7 8 9 9 10

11 12 13 14

15 16 17

18 19

20 21

A

B

E

F

C

D

8a 7
11

1
2
9

10
4

3
5

6b

セルフメディケーションとは　�「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」と世界保健機関
	 （WHO）で定義されています。

医師が処方した薬の場合、窓口での支払い
は総額の2〜 3割になるため、医療機関を
受診する方が安価だと感じるかもしれませ
ん。しかし、受診して支払う額の中には、
薬代以外にも「診察料・検査料・処方箋料」
等のいろいろな料金が含まれています。一
方、スイッチOTC医薬品は医師の処方が
必要なく、薬代のみの支払いとなるので、
花粉症や風邪等の軽い症状で薬が必要なと
きは、最終的な自己負担の総額が安くなる
ことがあります。

日頃の健康管理のための日頃の健康管理のための
セルフメディケーションのススメセルフメディケーションのススメ！！

ポリファーマシーに注意ポリファーマシーに注意！！

⇒�ドラッグストアや薬局などで処方箋なしで購入できる医薬品（OTC医薬品）を購入し、上手に利用しながら�
病気の予防や体調管理を行い、自身の健康を自身で守ることがセルフメディケーションとなります。

スイッチOTC医薬品で自己負担を削減
医師から処方される医療用医薬品から、副作用が少なく安全性の高い物をOTC医薬品に転用（スイッチ）したものを�
「スイッチOTC医薬品」といいます。医療費等の削減効果があることから、国も推進しています。

　マイナ保険証を利用すると過去の処方薬情報などを見られるようになるため、
リスクを減らすことができます。そのほか、気になる症状があったり薬の種類が
多い場合は、医師や薬剤師に相談しましょう。

※�厚生労働省「第１回セルフメディケーション推進に関する有識者検討会」
　資料より数字を抜粋

同一成分の花粉症薬を2週間入手する場合
（フェキソフェナジン60mg 14日分）

薬剤費

診療費

市販薬
購入費

例えば、風邪をひいたとき、どのように対応しますか？

Aさん
医療機関で診察を受け、
薬をもらう

Ｂさん
ドラッグストアなどで市販の医薬品
を購入する

Cさん
医薬品に頼らず栄養のある物を食べ、
休養を十分とる

スイッチOTC医薬品保険診療（3割分）

自己負担
1,830円～
2,142円

自己負担
565円～
2,075円

上手に
利用すると、

安くなる
場合が

あります。

薬

ポリファーマシーとは　「多剤服用」等と訳されますが、単に薬剤数が多いだけでなく、必要以上に服用することで薬の
副作用が起きやすくなったり飲み間違い、残薬の発生等につながる状態をいいます。また、不要な処方や過剰な薬の重複
投与など、不適切な処方もポリファーマシーに含まれます。

マイナ保険証を利用しよう

医療機関 薬剤 薬物有害事象リスク

飲み合わせの悪い薬が
処方されるとき

内　　科　　➡　　○○○○薬　　⇒　　相互作用で不整脈が悪化泌尿器科　　➡　　△△△△薬
例
１

複数の医療機関から同じ
効能の薬が処方されるとき

内　　科　　➡　　□□□□薬
医　　院　　➡　　■■薬　　⇒　　過剰服用で健康被害が発生
病　　院　　➡　　□□■薬

例
２

持病へ影響のある薬が
処方されるとき

内　　科　　➡　　☆☆☆☆薬
婦 人 科　　➡　　★★薬

例
３

ど
ん
な
と
き
に

ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
が

起
こ
る
の
か

P o i n t

セルフメディケーションに該当

　　　　　　　　　　　　　　　　　⇒　　 脂質異常症に女性ホルモン剤が
影響し、血栓ができやすくなる

1415



　特定健診受診券につきましては、４０歳以上のご家族の皆さまに5月1日にご自宅へ発送して
おります。
　特定健診により、ご自身の健康状態を毎年確認し、健康づくりにつなげていくことが重要です。
　受診券の有効期限が令和8年3月31日になっておりますのでお早めに受診してください。健
診結果から生活習慣の改善が必要な方は、特定保健指導を受けましょう。

【特定保健指導の対象となった方は、健診日当日に特定保健指導を
受けることができる場合があります。】

　特定健診の結果から、生活習慣病の発症リスクが高く、生活習慣の改善による生活習慣病
の予防効果が多く期待できる方に対して、専門スタッフ（保健師など）が生活習慣を見直すサ
ポートをします。

特定保健指導とは？

年に
一度は健診を受けてを受けて
生活習慣病を予防しよう！生活習慣病を予防しよう！

健診は、自覚症状の表れにくい病気を未然に防ぐ最も効果的な方法です。まだ健診を受けていない方は必ず受診して、健康状態をチェックしましょう。

2025年8月1日　　発行所　みづほ健康保険組合　神戸市中央区東川崎町1丁目3番3号　神戸ハーバーランドセンタービル12階
☎（078）371－6302　URL  https://www.miduho-kenpo.or.jp/


