
浜辺だより 令和５年５月号 

～ わたしたちは「辛さから解放されてホッとした」と言われる診療所を目指しています ～ 

お知らせ 

発熱体調不良者外来について 

令和５年５月８日に、新型コロナの感染症

法上の位置づけが５類に移行します。 

これに伴い、５月８日から、診療費の

「自己負担分」が変更になります。  

また、当診療所では急性発熱消耗性疾患

や、呼吸器系感染症が疑われる例は、  

引き続き午前および午後に設けた「発熱

体調不良者外来」にて、定期受診者とは

別枠で対応いたします。  

受診を希望される方は、まずお電話くだ

さい。  

※右表の診療費は、実施する検査や投薬  

内容により、この限りではありません。  

すこやかに生きるためのヒント 

 

～ 自分のカラダを守る力「免疫力」をサポートする食材 ～ 

 体調管理に欠かせない 3要素「食事・運動・睡眠」の食事についてのお話です。 

免疫力をアップさせるには？ 

カラダを健康な状態に保ち、免疫力を  

下がらないようにするには「五大栄養素」  

をバランスよく摂ることが大切です。  

「五大栄養素」とは「タンパク質」  

「脂質」「炭水化物（糖質、食物繊維）」  

「ビタミン」「ミネラル」の５つです。  

カラダをつくる素になったり、動かす  

エネルギーになったり、調子を整えたり  

する役割を担っています。  

それぞれが助け合って様々な働きをする  

ため、過不足のないバランスのよい食生活  

 現在  

（～ 5/7）  

 

 

 

 

 

 

 

５類移行後  

（ 5/8～）  

初診・再診料  

トリアージ料  

保険診療  

（自己負担あり） 

保険診療  

（自己負担あり）  

検査  
無料  

（公費負担）  

保険診療  

（自己負担あり）  

追加血液  

検査など  

保険診療  

（自己負担あり） 

保険診療  

（自己負担あり）  

コロナ  

抗ウイルス薬  

無料  

（公費負担）  

無料（公費負担）  

※期限あり  

解熱剤・  

鎮咳剤  

無料  

（公費負担）  

保険診療  

（自己負担あり）  

発熱以外の  

投薬  

保険診療  

（自己負担あり） 

保険診療  

（自己負担あり）  

おおよその  

診療費（金額）  
2,500～ 3,000 円  5,000～ 6,000 円  

作成/ 浜辺の診療所 広報 

 

☎ ６４－１6００ 

令和 5年 5月 1日発行 

20 代男女のビタミン・ミネラル等の栄養充足率 

参考資料）「平成 30 年国民健康・栄養調査結果」（厚生労働省） 

（参考資料：大塚製薬 免疫 navi） 



が大切になります。  

そして「免疫力をアップ」させるためには、免疫抗体の材料となる  

タンパク質をしっかりと摂取することに加え、免疫の最前線である  

粘膜の働きを強化し、免疫力を活性化させるビタミン・ミネラル類や  

腸内細菌、食物繊維などを豊富に含む食材を積極的に取ることが大切です。  

特に日本人は、幅広い世代でビタミンやミネラル等の栄養素の摂取量が  

不足していると言われています。  

粘膜の働きを強化する食材 

レバー、ウナギ、モロヘイヤ、かぼちゃ、ほうれん草、ニンジンなどは、粘膜の働きを高め

るために必要なビタミン A を豊富に含んでいます。また、味噌、ヨーグルト、漬物、納豆な

どの発酵食品と食物繊維に富む野菜や海藻類を一緒に摂取することで、腸内環境を整えて庁

の免疫細胞を活性化します。  

自然免疫をサポートする食材 

レバー、ほうれん草、ブロッコリー、わかめ、枝豆などは葉酸を豊富に含む食材です。葉酸

は自然免疫を担当している NK 細胞の働きをサポートし、カラダに侵入する様々な外敵をブ

ロックする力を強化します。  

獲得免疫をサポートする食材 

肉類、赤身の魚は、T 細胞や B 細胞など、獲得免疫を担当する細胞の合成に必要なビタミン

B6 を豊富に含んでいます。マグロ、カツオ、サケ、貝類、青身魚などは免疫細胞の合成に関

わるアミノ酸、タンパク質、ビタミン B と、免疫細胞を活性化させるビタミン D、亜鉛、セ

レンなどの栄養素をあわせ持っている優秀な食材です。  

抗酸化作用を強化する食材 

ブロッコリー、菜の花、柑橘類はビタミン C を豊富に含む食材です。ビタミン C は、抗酸化作用を持つ栄養

素であり、免疫細胞が病原体を殺すときに発生する活性酸素からカラダの細胞を守る働きがあります。また

免疫細胞を助ける働きも兼ね備えているので、外敵に負けないカラダづくりに役立ちます。 

関東地方の花粉飛散情報 2023 （日本気象協会ホームページより） 

関東地方では、ヒノキ花粉のピークも過ぎ、例年、５月の連休ごろにはシーズンが終わります。 

ところが、関東～九州地方では、５月～６月にかけてイネ科の花粉が飛び、８月～９月には、ブタクサ

の花粉シーズンとなります。アレルギー症状にお困りの際は、お気軽にご相談ください。 


