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⃝�一度はB型・C型肝炎ウイルス検査
を受ける。
⃝�感染していた場合、専門医による適

切な治療を受けることで、肝臓がん
への進行を予防できる。

⃝�ピロリ菌検査を受ける。
⃝�感染していた場合、服薬による除菌

療法でピロリ菌を除菌することによ
り、胃がんのリスクを下げることが
できる。

⃝�ワクチンを接種する。
（小学6年生〜高校1年生相当の
 女子が対象）
⃝�子宮頸がん検診を受ける。
（20歳以上の女性・2年に1回）

最近では低用量ピルに月経痛、月経過多、PMS
（月経前症候群）など、女性特有の辛い症状を
軽減する効果があることが知られてきました。　
オンライン処方している医療機関も増えています
ので、安全に利用するポイントをご紹介します。

オンライン診療の基本的な流れ オンライン処方を受けるときの注意事項
● 産婦人科医の診察が受けられる医療機関で処方を受け

ましょう。個人輸入や通販でのピル購入は絶対にやめて
ください。

●  服薬中の悩みや不安について相談できる医療機関がおす
すめです。

● オンラインでの診断や処方が困難で、直接、医療機関での
受診をすすめられた場合は指示に従ってください。

● オンライン診療を受けていても、定期的な健康診断、乳が
ん・子宮がん検診は必要です。血液検査等、健診結果の
提示を求められる場合もあります。

休日や夜間に子どもが急に具合が悪くなった
ときなどは、適切な対処法がわからなかった
り、緊急の受診が必要かの判断に困ることが
あります。そんなときの助けになるHPや電話
相談を紹介します。

新型コロナウイルス感染症に
関するQ&A

日本小児科学会では、小児の新型コロナウイルス感染症
の症状や注意点についてのQ&Aを作成しています。

※�35歳以上でタバコを1日15本以上吸う人、血栓症のリスク
のある人、前兆のある偏頭痛のある人、妊娠中・授乳中の人
などは服用できません。

低用量ピルは正しい知識のもとで
使用すれば、女性のQOL向上に役立
ちます。手軽に受診できるオンライン
診療を利用してみては?

公式サイトや専用アプリから日時を予約

事前に問診票に入力（健康状態、既往歴など）

予約した日時に診察を受ける

診察後、料金を支払う

決済完了後、数日でピルが自宅に届く
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専用アプリでのビデオ通話、LINE、Zoom、電話などで
診察を受けます。心配なことがあれば医師に相談を。
※�チャットのみで完結するオンライン診療は、誰が返信しているかわからない
ため、厚生労働省から認められていません。

クレジットカード、コンビニ払いなど。一般的にピルは
1ヵ月2,500〜3,000円程度、別途診察料と薬の配送
料がかかります。

　オンライン診療は基本的に自由診療となります。

低用量ピルの
オンライン診療

新型コロナ　子ども　Q&A  検索

こどもの救急
（ONLINE-QQ）

こども医療
でんわ相談

こども救急
ガイドブック

http://kodomo-qq. jp ＃8000

日本小児科学会作成の6歳以下の
子どもが対象のホームページ。
症状別に、家庭での対処法や時間外
の受診が必要かの判断の目安がわ
かります。家庭内事故を防ぐための
情報も掲載しています。

こんなときに こんなときに

こんなときに

小児科医や看護師から、適切な対処
法や受診病院などのアドバイスを電
話で受けられます。全国同一の番号

（＃8000）から居住地の都道府県
の窓口に自動転送されます。実施時
間などは自治体によって異なります。

子どもの症状の対処や受診の目安に
ついて、自治体ごとに作成・配布して
いる冊子のPDFファイルなどが掲載
されています。
地域の小児救急医療機関の情報が
掲載されている場合もあります。

知りたい！

子 ど も の
健康

子どもの急病で
困ったら

＊ ○○にはお住いの都道府県または市区町村
を入れてください。

こども救急ガイドブック　○○   検索

⃝受診した方がよいか
　知りたい
⃝家庭での対処法を
　知りたい
⃝専門家に電話で
　相談したい

⃝受診した方がよいか
　知りたい

⃝家庭での対処法を
　知りたい

⃝受診した方がよいか
　知りたい

⃝家庭での対処法を
　知りたい

生活習慣を改善して
がんのリスクを軽減
男性のがんの約4割、女性のがんの約3割
は、生活習慣や感染が原因だと考えられ
ています。生活習慣を改善し、感染対策
を行うことで、がんになるリスクを大きく
下げることができます。

リスクが約4割低下！
※出典：�国立がん研究センター
　　　�がん情報サービス

5つの健康習慣を実践するだけで、男性で43%、女性で37%がんになるリスクが低くなります。
（健康習慣を0または1つ実践する人と比べた割合）

節酒する

禁煙する 食生活を見直す

身体を動かす
適正体重を維持する

⃝�タバコを吸う人は禁煙する。
⃝�タバコを吸わない人は受動喫煙を避け

て生活する。

⃝�歩行またはそれと同等以上の強度の身体
活動を毎日60分行う。
⃝�上記に加え、息がはずみ、汗をかく程度

の運動を毎週60分程度行う。

⃝�太り過ぎ、やせ過ぎ
に注意する。

⃝��1日あたり平均アルコール摂取量を純
エタノール量換算で23g未満におさえる。
⃝�飲まない人、飲めない人は無理に飲まな

い。

感染もがんの原因になります
肝炎ウイルス ヘリコバクター・

ピロリ菌
ヒトパピローマ
ウイルス（HPV）

早期発見のため、健保の健診や自治体のがん検診などを利用して、定期的にがん検診を受けましょう。

がん予防
日本人の2人に1人ががんにかか

り、死因の第1位でもあります。

ここでは、私たちが簡単にすぐに

取り組めるがん予防法を紹介し

ます。
※�ここでいう「予防」には、がん検診

を受けて早期に

発見・治療する「二次予防」が含まれ
ています。

今すぐ
できる

がんのリスクを減らす 　　 つの健康習慣5

飲酒は食道がん、
大腸がんと強い関連

（乳がんのリスクも高い）

タバコは肺がんほか
多くのがんに関連

身体活動量が少ないと
がんのリスクが高い 太り過ぎ・

やせ過ぎは
がんのリスクが高い
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・日本酒…1合　　　                ・ビール大瓶（633ml）…1本
・焼酎・泡盛…原液で1合の2/3  ・ワイン…ボトル1/3程度
・ウィスキー・ブランデー…ダブル1杯

1日あたりの飲酒量のめやす

（男性）21〜27 （女性）21〜25
※BMI値＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

BMI値のめやす

⃝�減塩する。

⃝�野菜と果物
を摂る。

⃝�熱い飲み物や
食べ物は少し
冷ましてから
口にする。

塩分の摂りすぎは
胃がんのリスクが高い

野菜・果物が少ないと
がんのリスクが高い

熱いまま食べる・
飲むは食道がんの
リスクが高い

（男性）7.5g未満　（女性）6.5g未満
1日あたりの食塩摂取量のめやす

350g
1日あたりの野菜摂取量のめやす

肝臓がん
の原因

胃がん
の原因

子宮頸がん
の原因

できる 対策を！

※�利用する医療機関によって方法や手順は異なります。
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