


















★その他に、過去の予防接種の記録（自治体の保存義務は5年間）や、乳幼児健診の結果なども確認できます。

マイナ保険証の利用登録をしたら

マイナポータルで「わたし
の情報」を確認してみよう

KENPO

羅針盤
マイナポータルホームページ「わたしの情報について」、
デジタル庁「マイナポータルの機能追加について（令和3年11月）」より
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マ
イ
ナ
保
険
証
の
メ
リ
ッ
ト
の
１
つ
に
、過
去
の

診
療
や
薬
剤
情
報
な
ど
を
医
師・薬
剤
師
と
共
有

で
き
る
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。こ
れ
ら
の
情

報
は
、行
政
機
関
や
地
方
自
治
体
な
ど
が
保
有
し

て
お
り
、政
府
が
運
営
す
る
オ
ン
ラ
イ
ン
サ
ー
ビ

ス「
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
」の「
わ
た
し
の
情
報
」で
確

認
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。内
容
は
受
診
時
な
ど

に
本
人
が
同
意
し
な
い
限
り
、医
師
で
も
見
る
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。受
付
時
に
カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー
で

毎
回
同
意
を
求
め
ら
れ
る
の
は
そ
の
た
め
で
す
。

　
「
わ
た
し
の
情
報
」に
は
下
記
の
よ
う
な
も
の
が

あ
り
ま
す
の
で
、健
康
管
理
や
医
療
費
控
除
な
ど

に
役
立
て
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

マ
イ
ナ
保
険
証
で
共
有
で
き
る

健
康
・
医
療
情
報
は
ど
こ
に
あ
る
？

「わたしの情報」でどんなことがわかるの？（健康・医療関連）

❶�PCやスマホでマイナポータルにアクセス、
または、マイナポータルアプリを開く。
❷�ICカードリーダーや読み取り機能のあるス
マホでマイナンバーカードを読み取り、ログ
インする。
❸�ホーム画面の各項目や、「その他のわたしの
情報」をクリックして詳細メニューから確認
したい情報を選ぶ。

「わたしの情報」を確認するには…

　加入する健保組合の健保名
や記号・番号・枝番がわかりま
す。健保の手続きで記号・番号
を知りたいときのほか、マイナ
保険証未対応医療機関などで
は、マイナンバーカードとこの
画面を見せることで、保険診
療が受けられます。

健康保険の記号・番号など

表示画面（スマホ）▶

　医療機関でどのような診療を受け、何の薬を処方
されたかがわかります。受診時に医師・薬剤師に情報
を共有することで、より適切な医療・処方が受けられ
ます。

過去の診療や薬の記録
（約1か月半前～最大5年前）　

※�医師・薬剤師が情報を閲覧できるの
は本人が同意してから24時間以内
のみです。
※�診療・薬剤情報は約1か月半以前の
ものです。直近の情報は、お薬手帳
などで管理してください。

マイナポータル
https://myna.go.jp

　期間を指定して、かかった
医療費（窓口負担額・健保負
担額・総額）を確認できます。
国税庁の確定申告書等作成
コーナーでマイナポータル
と連携すれば、医療費控除に
必要な医療費の情報を自動
入力できます。

かかった医療費
（2021年9月以降）　　

健康保険証等情報

医療費通知情報

　40歳以上の人は、特定健診結果（直近最大5回分）
を確認できます。また、自治体で受けたがん検診等
の結果も確認で
きます。

過去の健診結果
（2020年4月以降）　

診療・薬剤情報

健診情報／検診情報

表示画面（PC）▶︎ 表示画面（PC）▶︎

本人の同意により医師・薬剤師
へ共有できる情報
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耳 日々の生活を送る上で、人の
悩みは尽きないもの。この
ページでは身体の部位別に
健康に関するお悩みをお聞
きします。あなたのカラダは
いかがですか？

朝起きたら右耳が
聞こえにくい気がする…

ヘッドホンをよく使いますが、
耳に悪いと聞きました

突発性難聴の可能性が
あります

ヘッドホン難聴に
気をつけてください

　突然片耳（まれに両耳）の聞こえが悪くなる疾患で
す。どの年代の人にも起こりますが、特に40～60代に多
く見られます。電話やテレビの音が急に聞こえなくなり
発症に気づく人が多いですが、何となく耳がおかしい
程度の自覚しかない場合もあるので、注意が必要です。
　耳鳴りや耳が詰まった感じはありますか？ 難聴とい
うとほとんど聞こえないくらい聴力が低下すると思われ
がちですが、耳の違和感を感じて受診したら突発性難聴
だったというケースもあります。すぐに耳鼻科を受診して
ください。
　治療は、ステロイド薬などの薬物療法が中心となり
ます。発症後1週間以内の早い時期に適切な治療を受け
ることで効果が見込まれますが、
治療開始が遅れてしまうと症状
が残る確率が高くなってしまい
ます。おかしいなと思ったらすぐ
に耳鼻科を受診し、早期治療す
ることが大切です。

　ヘッドホン難聴とは、長時間大きな音を聴き続ける
ことにより、音を脳に伝えるための細胞が壊れて聴力が
低下する疾患です。正式には「音響性聴覚障害（騒音
性難聴）」といい、ヘッドホン難聴のほか、イヤホン難
聴などといわれることもあります。近年、若年層に多く
みられ、特に問題視されています。ヘッドホンやイヤホ
ンをよく使うという人は、以下に該当する項目はないで
しょうか。

　1つでもチェックがつくとヘッドホン難聴になる可能
性があります。注意したい特徴は、両方の耳の聞こえ
が少しずつ悪くなっていくため、自覚しにくいというこ
とです。放置すると聴力の回復は難しくなるため、気づ
いたときには手遅れということも考えられます。ヘッド
ホン等を使用するときは使い方に注意し、違和感を感
じたらすぐに耳鼻科を受診してください。

これで

生活習慣を整える
突発性難聴の原因は、まだはっきりとは明らかになってい
ませんが、ストレスや過労、睡眠不足を抱えた場合に起こり
やすいとされています。また、糖尿病が影響しているともい
われていますので、生活習慣を整えることが発症リスクの
低減につながります。

WHOでは耳の健康を守るために、音量に注意したり連続
して聞かずに休憩を挟むことなどを推奨しています。発症
を予防するために適切に使用する習慣をつけましょう。

ヘッドホン等を使用時の注意

カラダの
お悩み相談 お悩みお悩み

の監修 医療法人誠友会 森口耳鼻咽喉科
院長 森口誠

部位別部位別

V！
ブイ

耳の健康を守る予防策

すぐに耳鼻科
を受診！

　・聞こえがおかしい　・耳の閉塞感がある
　・耳鳴りがする　　　・めまいがする

これらの症状前後に耳が
聞こえにくくなったら

睡眠・休養 十分な睡眠と休養で疲れをためないようにする。

飲酒・喫煙 お酒やタバコをストレス解消の手段にしない。

運 動 習 慣 適度な運動はストレス解消にも役に立つ。

食 生 活 「ヤケ食い」「食べ過ぎ」に注意してバランスよく。

大音量で音楽を聴くことが好き。
よく電車などで音楽を聴く。
長時間のオンライン会議でイヤホン等を使用する。
ノイズキャンセリング機能がないイヤホン等を使用
している。
イヤホン等で音を聴きながら寝ることが多い。

音量を下げる

1時間に1回10分
程度耳を休める

周囲の雑音を低減
するノイズキャン
セリング機能のつ
いたものを使用
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ル ー ト

岩窟売店

吉見町埋蔵文化財
センター

髙橋売店

松山城跡

百穴入口

350m
(5分) 

210m
(2分) 

60m
(1分) 

700m
(10分) 

550m
(8分) 

百穴入口

 合計距離 

1.9km
 合計時間 

約2時間

異国情緒
味わう

ウォーキングウォーキング

吉見百穴
よしみひゃくあな

吉見百穴は埼玉県のほぼ中央、都心から50km
の比企郡吉見町にあります。古墳時代の終わり頃
（6世紀末〜7世紀末）につくられた、死者を埋
葬するための横穴墓です。蜂の巣のようにくり抜
かれた無数の穴は219個あり、コロボックル（ア
イヌの伝承に登場する小人）の住居であると考
えられていたことも。一部の墓内には国の天然
記念物「ヒカリゴケ」も自生しています。

穴の中を覗いてみよう

カッパドキア
（トルコ）
カッパドキアは、トルコ中
央部アナトリア高原に広
がる世界遺産。岩をくり
抜いて作られた住居や
教会があり、地下深くに
は広大な地下都市も存
在します。

こっちが
海外！

ここ
 日

本？

日本のカッパドキア

埼玉県比企郡

電車・徒歩
東武東上線
東松山駅 百穴入口 吉見百穴

ア
ク
セ
ス

バスで
約15分

徒歩で
約10分

日本にいながら、まるで海外のような気分が味わ
えるスポットを紹介します。国内なら言葉の心配
もパスポートも必要なし。気楽に海外のような風景
を楽しむ旅に出かけてみませんか。

吉見百穴周辺散策マップ

※見学時間含む

※掲載店舗の営業時間等については、HP等でご確認ください。

今回は
ココ！

穴によって大きさや構造は異なりますが、
入口は直径1m程度で、「玄室」と呼ばれ
る内部は少し広くなっていて、奥行きは2〜
3m程度あります。中には「棺座」という床
より一段高いベッドのような場所があり、
そこに死者を寝かせていたとされていま
す。棺座は1つだけの場合もあれば、2〜３
つあるものもあります。

げん しつ

かん  ざ

玄室

棺座

埼玉三大銘菓の一つ、
「五

ご か ぼ う

家宝」をお土産に
いかが？きな粉の香
ばしさとさっくりとし
た食感がやみつきで
す。イートインも可。

明治時代に一人の農民
によって掘り始められ
た洞窟。かつては吉見
百穴と並ぶ観光スポッ
トとして有名だったが、
現在は見学不可。

髙橋売店

謎の人工洞窟
「岩窟ホテル」

戦国時代に上杉
謙信、武田信玄、
小田原北条氏な
どの名将が激し
い攻防を繰り広
げたお城として
有名。

松山城跡G O A L

ST

ART

ST

ART

百穴入口

吉見百穴

市
野
川

うどん・そばのお
店。店名は先祖
が掘った岩窟ホ
テルに由来し、
資料等の展示も
あります。

吉見町内で出土した土器などの
展示のほか、百穴に関する解説
もあります。

岩窟売店

吉見町埋蔵文化財センター

市
の
川
橋
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材料（2人分）
鶏もも肉………………………………………1枚（約250g）
白菜… …………………………………………4枚（約200g）
長ねぎ… ……………………………………1/4本（約40g）
にんじん… …………………………………1/4本（約40g）
しめじ……………………………………………1袋（約100g）
しょうが………………………………………………………１かけ
乾燥きくらげ………………………………5g（10個程度）
　　水…………………………………………………… 400ml
　　酒……………………………………………………大さじ2
　　みりん… …………………………………………大さじ2
　　しょうゆ……………………………………………大さじ2
サラダ油… ………………………………………………大さじ1

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

鶏肉と白菜の
コクうま煮

材料

●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府靖子

●  撮影 ●

今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

口当たりをよくするため、きくらげの
硬い部分は取り除いてください。

Point❶

煮込む前に鶏もも肉を油で炒めるこ
とで、後から入れる野菜にも油の膜
ができ、旨みや栄養成分が流出しに
くくなります。また、煮崩れを防ぐ効
果もあります。

Point❷

鶏もも肉のエキスがジュワ〜
冬野菜がたっぷりとれる
あったかレシピです

作り方
1 乾燥きくらげはぬるま湯で15〜30分戻す。根

元の硬い部分を取り除き Point❶ 、大きなも
のは手で割く。

2 白菜はざく切り、長ねぎは斜め切り、にんじん
は小さめの乱切りにする。しめじは小房に分け、
しょうがはせん切りにする。鶏もも肉は、ひと口
大に切る。

3 深めのフライパンにサラダ油としょうがを入れ
て中火で熱し、しょうがの香りが立ってきたら鶏
もも肉を加えて炒め Point❷ 、表面の色が変
わったらAと残りの野菜を加えて煮る。

4 煮立ってきたら、ふたをして弱火で10分ほど煮
て完成。

コリコリとした食感が楽しいきくらげは、
クラゲや海藻と誤解されがちですが、
れっきとしたきのこの一種。骨や歯を丈
夫にするカルシウム・ビタミンD、腸内
環境改善に役立つ食物繊維などを多く
含みます。クセがなく、いろいろな料理
に使いやすいのもポイントです。

食材×栄養 
◆ きくらげ（乾燥） ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：405kcal  　
●塩分：2.9g1人分

春雨スープにアレンジ可能！水で
お好みの濃さに薄め、春雨を入
れてやわらかくなるまで煮て、鶏
ガラスープの素やめんつゆ等で
味を調整してください。

OK！これでも

A

＊�鶏もも肉は皮をとるとカロリーを減らせます。また、ダシの出やすい、鶏手羽元や骨つきぶつ切り
肉で作るのもおすすめです。

＊�乾燥きくらげは、戻すと約7倍の量になります。なお、時間に余裕があるときは、6時間ほど冷水に
つけてゆっくり戻すと、より食感がよくなります。
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の
解
消

足
の
冷
え

足
の
冷
え

長時間のデスクワークや運動不足など
からくる、肩こり・腰痛などのカラダの不
調。スキマ時間にできる1分ストレッチを
とりいれて、悩みを解消しましょう。

足をまっすぐ伸ばすことが難しい
場合は、少し曲げて行うようにし
てください。

健康運動指導士 
まえだ　あき

運動指導・監修

イスに座り、片足をまっすぐ前に伸ば
したら、つま先を手前に引いてふくら
はぎを伸ばして、15秒キープします。

1

次に、つま先を遠くへ伸ばして15秒
キープ。反対の足も同様に行います。

2

1分
ス
ト
レッ
チ

ポイント

ストレッチ1分 お悩み解消！

寒い冬はもちろん、夏でも冷房が
効きすぎていたりすると、足が冷
えてしまいます。そんな時はこの
ストレッチを適度に行い、足の冷
えを解消しましょう。

長距離バスや飛行機に乗るときなどにもこのストレッチはオススメ。同じ
姿勢で足を動かさないでいると、足の血管にできた血栓が血流に乗り、
肺の血管を詰まらせる「エコノミークラス症候群」の原因となります。この
場合、適度に足を動かすことに加えて、十分な水分摂取も大切です。

まえだあき先生のYouTubeチャンネル
「まえあきchannel【毎日フィットネス】」https://www.youtube.com/@maeakichannel
家でできる簡単なストレッチを紹介しています。

ストレッチを安全に効果的に行う
ために、動画で正しいフォームと
動きをチェックしましょう。

動画も
CHECK！

30秒
キープ

左右
×

遠くへ
伸ばす

膝は
曲げても
よい

手前に
引く

軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野  裕
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軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野  裕

せ
っ
か
く
作
っ
た
料
理
の
感
想
を

聞
か
せ
て
欲
し
い

表
現
の
か
た
ち
は

百
人
百
様
で
す

　

あ
な
た
の
ご
質
問
を
読
ん
で
、こ
こ
ろ
が

痛
む
夫
は
少
な
く
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。私

も
そ
の
一
人
で
す
が
、妻
の
作
っ
た
料
理
を
ほ

め
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。あ
え
て

言
い
訳
を
す
れ
ば
、美
味
し
く
て
当
た
り
前

だ
と
考
え
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

妻
は
料
理
が
得
意
な
の
で
す
が
、そ
れ
を

あ
え
て
ほ
め
よ
う
と
す
る
と
、わ
ざ
と
ら
し

く
聞
こ
え
そ
う
で
気
が
引
け
ま
す
。あ
な
た

の
夫
も
そ
の
よ
う
な
タ
イ
プ
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。苦
情
を
言
わ
な
い
の
は
、あ
な
た
の
料

理
に
満
足
し
て
い
る
か
ら
だ
ろ
う
と
、私
は
思

い
ま
す
。

　

私
の
限
ら
れ
た
ア
メ
リ
カ
生
活
で
は
、ア
メ

リ
カ
の
夫
婦
は
違
っ
て
い
ま
し
た
。自
宅
で

も
、人
の
家
に
招
待
さ
れ
た
と
き
で
も
、美
味

し
い
と
口
に
し
な
が
ら
人
前
で
キ
ス
を
す
る

の
で
戸
惑
っ
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
。ち
ょ
っ
と

わ
ざ
と
ら
し
い
感
じ
も
し
ま
し
た
。私
は
、そ

れ
ぞ
れ
の
夫
婦
に
あ
っ
た
会
話
の
仕
方
が
あ
っ

て
良
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

食
卓
の
何
気
な
い
会
話
に

気
持
ち
は
あ
ら
わ
れ
ま
す

　

そ
う
は
言
っ
て
も
、せ
っ
か
く
作
っ
た
料
理

で
す
か
ら
、感
想
を
聞
き
た
い
と
い
う
気
持
ち

に
な
る
で
し
ょ
う
。そ
の
と
き
に
は
、食
事
中

に
会
話
を
し
な
が
ら
自
然
な
感
じ
で
食
事
の

感
想
を
聞
い
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　

食
事
の
味
は
雰
囲
気
に
よ
っ
て
ず
い
ぶ
ん

違
っ
て
き
ま
す
。若
い
こ
ろ
、一
人
暮
ら
し
を

し
て
い
た
こ
ろ
の
食
事
は
文
字
通
り
味
気
な

い
も
の
で
し
た
。逆
に
、何
か
の
き
っ
か
け
で

高
級
料
理
店
で
接
待
さ
れ
て
も
、あ
ま
り
こ

こ
ろ
が
通
わ
な
い
よ
う
な
人
た
ち
と
の
食
事

は
味
気
な
い
も
の
で
す
。口
で
は
美
味
し
い
と

言
う
の
で
す
が
…
。

　

食
事
を
ど
う
思
っ
て
い
る
か
を
気
に
さ
れ

て
い
る
と
思
う
と
、せ
っ
か
く
の
食
事
の
味
が

落
ち
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。あ
な
た
の

作
っ
た
食
事
を
中
心
に
、お
二
人
が
関
心
の

あ
る
話
題
を
食
卓
で
話
し
合
い
な
が
ら
食
べ

る
こ
と
が
で
き
れ
ば
最
高
の
味
に
な
る
は
ず

で
す
。そ
の
と
き
に
さ
り
げ
な
く
聞
い
て
み
る

と
、本
心
か
ら
の
感
想
が
聞
け
る
と
思
い
ま

す
。

　
パ
ー
ト
で
働
く
主
婦
で
す
。夫
に
料
理
を
作
っ
て
も
、感
想
ひ

と
つ
言
わ
ず
に
パッ
と
食
べ
て
し
ま
う
の
が
不
満
で
す
。「
美
味
し

か
っ
た
？
」と
聞
け
ば「
う
ん
」と
返
事
は
す
る
の
で
す
が
、言
わ
せ

て
い
る
み
た
い
で
気
分
が
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。そ
の
く
せ
、ち
ょ
っ

と
塩
加
減
を
失
敗
し
た
な
と
い
う
と
き
は「
し
ょっ
ぱ
い
！
」と
声

を
あ
げ
る
た
め
、な
お
さ
ら
腹
が
立
っ
て
ケ
ン
カ
に
な
り
ま
す
。以

前
、夫
に「
ち
ゃ
ん
と
感
想
を
言
っ
て
欲
し
い
」と
話
し
た
の
で
す

が
、煮
え
切
ら
な
い
返
事
で
特
に
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

も
と
も
と
料
理
は
嫌
い
で
は
な
い
で
す
が
、最
近
は
料
理
を
す
る

気
も
削
が
れ
て
し
ま
い
、気
分
も
落
ち
込
み
気
味
で
す
。姑
に
話

し
た
と
こ
ろ
、夫
の
父
親
も
同
様
だ
そ
う
で
、気
に
し
な
い
の
が

一
番
と
言
わ
れ
ま
し
た
。先
生
は
こ
ん
な
モ
ヤ
モ
ヤ
、ど
う
し
た

ら
い
い
と
思
い
ま
す
か
？

大野裕先生監修のウェブサイト
「こころコンディショナー」https://www.cocoro-conditioner.jp 認知行動療法のエッセンスを日常のストレス対処やこころの健康に活用するためのAIチャットボットです。
YouTubeチャンネル「こころコンディショナー」 認知行動療法を使ったストレス対処のコツについて動画で解説しています。
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