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近年、医療費の増加が大きな社会問題となっています。その背景には、高齢化や医療技術の進近年、医療費の増加が大きな社会問題となっています。その背景には、高齢化や医療技術の進
歩に加え、糖尿病や高血圧などの生活習慣病の増加があります。しかし、毎日の工夫や行動を歩に加え、糖尿病や高血圧などの生活習慣病の増加があります。しかし、毎日の工夫や行動を
変えるだけで、無駄なく適切な医療を受けながら、医療費を抑えることができます。変えるだけで、無駄なく適切な医療を受けながら、医療費を抑えることができます。
今日から、医療費を節約する簡単なコツを生活に取り入れてみませんか。今日から、医療費を節約する簡単なコツを生活に取り入れてみませんか。

今日から始める！医療費節約術
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３
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医
療
機
関
の
か
か
り
方
を
見
直
す

か
か
り
方
を
見
直
す

❶
気
に
な
る
症
状
は
か
か
り
つ
け
医
へ

病
歴
や
日
頃
の
健
康
状
態
を
把
握
し
て
い

る
か
か
り
つ
け
医
な
ら
、
時
間
や
費
用
を
節

約
で
き
ま
す
。
体
調
不
良
や
風
邪
の
場
合
は
、

ま
ず
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

❷
平
日
や
日
中
の�

診
療
時
間
内
に

�

受
診
し
ま
し
ょ
う

休
日
や
夜
間
の
救
急
外
来
は
、
ふ
だ
ん
よ

り
医
療
費
が
高
く
な
り
ま
す
。
緊
急
時
以
外

は
、
平
日
や
日
中
の
診
療
時
間
内
に
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
同
じ
症
状
で
複
数
の
医
療
機
関
を

受
診
す
る
と
、
医
療
費
が
余
計
に
か
か
る
だ

け
で
な
く
、
同
じ
検
査
や
投
薬
が
繰
り
返
さ

れ
体
へ
の
負
担
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。

薬
と
上
手
に
付
き
合

に
付
き
合
う

❶
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
で
賢
く
節
約

処
方
箋
を
も
ら
う
と
き
、「
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
医
薬
品
（
後
発
医
薬
品
）
を
希
望
し
ま
す
」

と
伝
え
る
だ
け
で
、
同
じ
主
成
分
・
効
果
の

薬
を
安
く
手
に
入
れ
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
年
間
を
通
す
と
大
き
な
医
療
費
の
節
約

に
つ
な
が
り
ま
す
。

❷
「
お
薬
手
帳
」
は
１
冊
に
ま
と
め
る

お
薬
手
帳
は
、「
複
数
の
医
療
機
関
で
も

ら
っ
た
薬
が
重
な
っ
て
い
な
い
か
」、「
飲
み

合
わ
せ
が
悪
く
な
い
か
」
な
ど
、
医
師
や
薬

剤
師
が
す
ぐ
に
確
認
で
き
る
の
で
、
不
要
な

薬
の
処
方
や
副
作
用
の
発
生
を
防
げ
ま
す
。

ま
た
、
マ
イ
ナ
保
険
証
を
連
携
さ
せ
れ
ば
、

過
去
の
薬
の
情
報
も
正
確
に
管
理
で
き
ま
す
。

❸
ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
を
防
ぐ

「
ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
」

「
ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
」
と
は
、
多
く
の

と
は
、
多
く
の

薬
を
服
用
す
る
こ
と
で
副
作
用
な
ど
の
有
害

薬
を
服
用
す
る
こ
と
で
副
作
用
な
ど
の
有
害

事
象
が
起
き
て
し
ま
う
こ
と
を
言
い
ま
す
。

事
象
が
起
き
て
し
ま
う
こ
と
を
言
い
ま
す
。

複
数
の
医
療
機
関
を
受
診
し
て
薬
の
数
が

複
数
の
医
療
機
関
を
受
診
し
て
薬
の
数
が

増
え
る
と
、
副
作
用
や
薬
同
士
の
ト
ラ
ブ
ル

増
え
る
と
、
副
作
用
や
薬
同
士
の
ト
ラ
ブ
ル

が
起
き
や
す
く
な
り
、
か
え
っ
て
体
調
悪
化

が
起
き
や
す
く
な
り
、
か
え
っ
て
体
調
悪
化

や
医
療
費
増
加
に
つ
な
が
り
ま
す
。

や
医
療
費
増
加
に
つ
な
が
り
ま
す
。

「
か
か
り
つ
け
薬
局
」
を
決
め
て
、

「
か
か
り
つ
け
薬
局
」
を
決
め
て
、
服
用
服
用

し
て
い
る
薬
を
確
認
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

し
て
い
る
薬
を
確
認
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

生
活
習
慣
を
見
直
す

生
活
習
慣
を
見
直
す

❶
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
体
調
管
理

❶
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
体
調
管
理

「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」

「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」
と
は
、

と
は
、

自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
り
、
軽
い
体
調
不

自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
り
、
軽
い
体
調
不

良
や
小
さ
な
け
が
は
、
市
販
薬
や
生
活
改
善

良
や
小
さ
な
け
が
は
、
市
販
薬
や
生
活
改
善

で
対
処
し
よ
う
と
い
う
考
え
方
で
す
。

で
対
処
し
よ
う
と
い
う
考
え
方
で
す
。

条
件
を
満
た
せ
ば
、「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー

条
件
を
満
た
せ
ば
、「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー

シ
ョ
ン
税
制
」
に
よ
り
一
定
額
の
医
薬
品
購

シ
ョ
ン
税
制
」
に
よ
り
一
定
額
の
医
薬
品
購

入
費
が
控
除
さ
れ
ま
す
。

入
費
が
控
除
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
症
状
が
安
定
し
て
い
る
場
合
、
同

ま
た
、
症
状
が
安
定
し
て
い
る
場
合
、
同

じ
処
方
薬
を
、
薬
局
で
医
師
が
認
め
た
回
数

じ
処
方
薬
を
、
薬
局
で
医
師
が
認
め
た
回
数

に
限
り
受
け
取
る
こ
と
が
で
き
る

に
限
り
受
け
取
る
こ
と
が
で
き
る
「「
リリ★★

フ
ィ
フ
ィ

ル
処
方
箋
」

ル
処
方
箋
」
を
利
用
す
れ
ば
、
通
院
の
回
数

を
利
用
す
れ
ば
、
通
院
の
回
数

が
減
り
、
医
療
費
も
抑
え
ら
れ
ま
す
。

が
減
り
、
医
療
費
も
抑
え
ら
れ
ま
す
。

★★
リ
フ
ィ
ル
処
方
箋
は
、
医
師
が
判
断
し
て

リ
フ
ィ
ル
処
方
箋
は
、
医
師
が
判
断
し
て

発
行
さ
れ
ま
す
。
処
方
さ
れ
る
薬
は
限
定

発
行
さ
れ
ま
す
。
処
方
さ
れ
る
薬
は
限
定

さ
れ
て
い
ま
す
。

さ
れ
て
い
ま
す
。

❷
ふ
だ
ん
か
ら
の
健
康
維
持

一
番
大
事
な
医
療
費
節
約
方
法
は
、
健
康

一
番
大
事
な
医
療
費
節
約
方
法
は
、
健
康

で
い
る
こ
と
で
す
。
ふ
だ
ん
か
ら
健
康
の
た

で
い
る
こ
と
で
す
。
ふ
だ
ん
か
ら
健
康
の
た

め
に
で
き
る
こ
と
を
実
践
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

め
に
で
き
る
こ
と
を
実
践
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

♦♦
定
期
的
な
健
康
診
断
・
が
ん
検
診

定
期
的
な
健
康
診
断
・
が
ん
検
診

健
診
結
果
は
今
の
体
の
状
態
を
数
値
で
把

健
診
結
果
は
今
の
体
の
状
態
を
数
値
で
把

握
で
き
る
の
で
、
自
分
に
必
要
な
健
康
づ
く

握
で
き
る
の
で
、
自
分
に
必
要
な
健
康
づ
く

り
の
方
法
が
分
か
り
ま
す
。

り
の
方
法
が
分
か
り
ま
す
。

♦♦
適
度
な
運
動

適
度
な
運
動

日
常
生
活
で
体
を
動
か
す
こ
と
を
意
識
し

日
常
生
活
で
体
を
動
か
す
こ
と
を
意
識
し

て
、
活
動
量
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

て
、
活
動
量
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

••
通
勤
や
買
い
物
の
と
き
に
階
段
を
使
う

通
勤
や
買
い
物
の
と
き
に
階
段
を
使
う

••
軽
い
歩
行
や
体
操
を
習
慣
化
す
る

軽
い
歩
行
や
体
操
を
習
慣
化
す
る

••
ま
と
め
買
い
を
や
め
て
毎
日
買
い
物
に
行

ま
と
め
買
い
を
や
め
て
毎
日
買
い
物
に
行

く
な
ど
、
歩
く
機
会
を
増
や
す

く
な
ど
、
歩
く
機
会
を
増
や
す

♦♦
十
分
な
睡
眠

十
分
な
睡
眠

睡
眠
に
は
、
免
疫
力
や
疲
労
の
回
復
、
記

睡
眠
に
は
、
免
疫
力
や
疲
労
の
回
復
、
記

憶
の
整
理
な
ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠

憶
の
整
理
な
ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠

不
足
が
続
く
と
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の

不
足
が
続
く
と
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の

生
活
習
慣
病
を
招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
よ

生
活
習
慣
病
を
招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
よ

い
睡
眠
で
体
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

い
睡
眠
で
体
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

♦♦
食
習
慣
の
点
検

食
習
慣
の
点
検

••
11
日
３
食
、
決
ま
っ
た
時
間
に
食
べ
る

日
３
食
、
決
ま
っ
た
時
間
に
食
べ
る

••
糖
質
や
塩
分
を
控
え
、
野
菜
を
適
切
に
と
る

糖
質
や
塩
分
を
控
え
、
野
菜
を
適
切
に
と
る

••
ゆ
っ
く
り
よ
く
か
ん
で
食
べ
、
腹
８
分
目

ゆ
っ
く
り
よ
く
か
ん
で
食
べ
、
腹
８
分
目

を
心
が
け
る

を
心
が
け
る

••
お
酒
は
適
量
に
し
、
週
２
日
の
休
肝
日
を

お
酒
は
適
量
に
し
、
週
２
日
の
休
肝
日
を

つ
く
る

つ
く
る

••
食
事
は
就
寝
２

食
事
は
就
寝
２

時
間
前
ま
で
に

時
間
前
ま
で
に

と
る
と
る

▲�厚生労働省
　「健康づくり
　サポートネッ
　ト」


