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マ
イ
ナ
保
険
証
移
行
の
背
景
と
は

健
康
保
険
証
は
本
年
12
月
2
日
に
廃
止

　
先
月
号
で
も
お
知
ら
せ
し
ま
し
た
が
、政
府
は
本
年

12
月
２
日
に
現
行
の
健
康
保
険
証
を
廃
止
し
、マ
イ
ナ

ン
バ
ー
カ
ー
ド
と
一
体
化
す
る
こ
と
を
決
定
し
ま
し
た
。

で
は
、マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
健
康
保
険
証
の
機
能

を
持
た
せ
た「
マ
イ
ナ
保
険
証
」の
活
用
を
推
進
す
る

背
景
に
は
何
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
少
子
高
齢
化
が
進
む
わ
が
国
で
は
、国
民
の
健
康

増
進
や
効
果
的
・
効
率
的
な
医
療
を
提
供
す
る
た
め
、

医
療
分
野
の
デ
ジ
タ
ル
化
推
進
が
重
要
課
題
と
な
っ

て
い
ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
認
識
さ
れ
た
課
題
と
し
て
、平

時
か
ら
の
デ
ー
タ
収
集
・
共
有
を
通
じ
た
医
療
の「
見
え

る
化
」や
デ
ジ
タ
ル
化
に
よ
る
業
務
効
率
化
の
推
進
等

へ
の
対
応
も
急
務
で
す
。マ
イ
ナ
保
険
証
は
、こ
う
し
た

課
題
へ
の
対
応
や
国
民
一
人
ひ
と
り
が
自
ら
の
保
健
・

医
療
情
報
へ
の
ア
ク
セ
ス
を
可
能
と
す
る
公
的
な
社

会
イ
ン
フ
ラ
の
一
つ
で
あ
る
と
い
う
こ
と
が
、推
進
の
背

景
に
あ
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　
マ
イ
ナ
保
険
証
を
使
う
と
、オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認

等
シ
ス
テ
ム
と
の
連
携
に
よ
り
医
療
情
報
の
共
有
化

が
図
ら
れ
、初
め
て
受
診
し
た
医
療
機
関
で
も
、本
人

が
同
意
す
れ
ば
特
定
健
診
の
結
果
や
薬
剤
・
診
療
情

報
が
医
師
等
と
共
有
で
き
、よ
り
適
切
な
医
療
が
受

け
ら
れ
ま
す
。マ
イ
ナ
保
険
証
を
使
っ
て
マ
イ
ナ
ポ
ー

タ
ル
に
ア
ク
セ
ス
す
れ
ば
、自
身
が
受
け
た
健
診
や
薬

剤
・
診
療
の
情
報
を
確
認
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。さ

ら
に
、本
人
の
同
意
で
高
額
な
医
療
費
が
発
生
し
た
際

の
立
替
払
い
が
不
要
と
な
り
ま
す
。転
職
等
を
し
た
場

合
も
新
た
に
加
入
す
る
健
保
組
合
等
保
険
者
で
手
続

き
を
行
え
ば
、引
き
続
き
同
じ
マ
イ
ナ
保
険
証
で
受
診

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、マ
イ
ナ
保
険
証
は
顔
写

真
付
き
な
の
で
、従
来
の
健
康
保
険
証
の
よ
う
な
な
り

す
ま
し
や
不
正
利
用
の
防
止
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　
健
保
組
合
は
現
在
、登
録
デ
ー
タ
の
確
認
作
業
を

行
う
な
ど
、マ
イ
ナ
保
険
証
へ
の
円
滑
な
移
行
に
向
け

た
取
り
組
み
を
国
と
連
携
し
て
進
め
て
い
ま
す
。次
号

以
降
の「
知
っ
て
お
き
た
い
！
健
保
の
コ
ト
」で
は
、保

険
証
廃
止
を
見
据
え
、マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
活
用
等
に

つ
い
て
解
説
す
る
予
定
で
す
。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.58

医療費無償化は誰が負担している？
　「医療費無料化」－とも呼ばれるこの制度は、多くの市
区町村で実施されています。乳幼児や学童などの医療費
を自治体の助成によって実質無料とすることで、子育て世
帯の経済的負担の軽減と子どもの健康維持に役立てる
ことが目的です。正確には条例等に基づく「医療費助成」
であり、総医療費のうち受診した子どもの自己負担分を市
区町村が助成し、残りは加入している健保組合など医療
保険者が支払っています。「無料化」と言えば聞こえがよ
いかもしれませんが、けっして無料ではありません。
　このほかに「公費負担医療」として、例えば、感染症予
防及び感染症の患者に対する医療に関する法律があり、
新型インフルエンザ、エボラ出血熱、結核などが該当しま
す。これらの医療費も医療保険が優先的に扱われ、自己
負担分は公費負担または一部自己負担となっています。
　新型コロナウイルスが猛威を振るっていた当時、ウイル
スの検査や感染症の治療にかかる費用が無料だったの
を記憶している人も多いでしょう。昨年５月に新型コロナの
類型が２類から季節性インフルエンザと同じ５類に引き下
げられた時、「国が負担していた医療費が、これからは受
診者の負担となる」とマスコミで報道されましたが、実際の
公費負担は受診者の自己負担分のみであり、残りは従来
から医療保険者が負担していたことはあまり知られていま
せん。こうした仕組みを正しく理解し、限られた医療資源
（保険料）を大切に使いたいものです。
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March

毎月1回1日発行・年間購読料924円（税込み）　会員組合の購読料は1部のみ健保連会費に含まれています。　※本紙の一部または全部を無断で転載・複製することを禁じます。

<ご意見・ご感想をお寄せください>
〒107-0052　東京都港区赤坂8-5-26（住友不動産青山ビル西館内）
健康保険組合連合会「すこやか健保」編集部
［E-mail］sukoyaka@kenporen.or.jp

編集部より
「すこやか健保」は会社などの掲示板に展示使用することもできる編集デザインになっています。
健康や健康保険についての話題作りにご活用ください。また、取り上げてほしいテーマやご意見・
ご感想などを「すこやか健保」編集部宛てにお寄せください。

　

ス
ピ
ノ
ザ
と
い
う
哲
学
者
を
ご
存
じ
で
す

か
？ 

多
く
の
思
想
家
に
影
響
を
与
え
た
17

世
紀
オ
ラ
ン
ダ
の
哲
学
者
で
、最
近
は
関
連

書
籍
が
出
る
な
ど
プ
チ
・
ブ
ー
ム
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　

こ
の
本
は
、Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
番
組「
１
０
０

分
de
名
著
」の
書
籍
化
で
、１
冊
で
ス
ピ

ノ
ザ
の
著
書『
エ

チ
カ
』の
エ
ッ
セ

ン
ス
が
だ
い
た

い
分
か
る
と
い
う
す
ご
い
本
。著
者

の
國
分
功
一
郎
さ
ん
は
、難
解
だ
と

言
わ
れ
る
ス
ピ
ノ
ザ
哲
学
を「
や
た

ら
と
大
き
な
靴
音
を
立
て
て
歩
く

人
は
○
○
」な
ど
身
近
な
例
で
、中

学
生
で
も
分
か
る
よ
う
に
解
説
し
て
く
れ
ま
す
。

　

読
ん
だ
の
は
昨
年
の
８
月
の
こ
と
。哲
学
を
知
ら
な
い

私
で
も「
な
る
ほ
ど
！
」の
連
続
で
し
た
。本
に
は
付
箋
が

い
っ
ぱ
い
。さ
ぞ
か
し
感
銘
を
受
け
な
が
ら
夢
中
で
読
ん
だ

の
で
し
ょ
う
。他
人
事
の
よ
う
に
書
く
の
は
、本
の
内
容
を

説
明
で
き
な
い
か
ら
。そ
う
、ス
ピ
ノ
ザ
は
難
し
い
の
で
す
。

大
事
な
部
分
を
メ
モ
し
た
ノ
ー
ト
に
は
コ
ナ
ト
ゥ
ス
、エ
ソ

ロ
ジ
ー
な
ど
そ
れ
ら
し
い
単
語
が
並
び
ま
す
が
、今
は
呪
文

に
し
か
見
え
ま
せ
ん
。で
も
読
み
終
え
た
後
の
素
晴
ら
し
い

解
放
感
は
覚
え
て
い
ま
す
。本
当
で
す
！ 

う
そ
じ
ゃ
な
い

ん
で
す
！

　

ス
ピ
ノ
ザ
は
、世
の
中
の
人
が
も
っ
と「
自
由
」に
生
き

ら
れ
る
よ
う
に『
エ
チ
カ
』を
書
い
た
そ
う
。國
分
先
生
に

よ
り
、中
学
生
で
も
分
か
る
よ
う
に
書
か
れ
た
内
容
を
順

番
に
読
み
な
が
ら
、私
は
確
か
に「
自
由
」と
は
何
か
を
知

り
ま
し
た
。17
世
紀
と
い
う
社
会
の
転
換
期
に
生
き
た
ス

ピ
ノ
ザ
の
思
想
は
、私
が
当
た
り
前

だ
と
思
っ
て
い
た
既
成
概
念
を
鮮

や
か
に
覆
し
、目
の
前
の
霧
が
晴
れ

た
よ
う
に
感
じ
ま
し
た
。

　

説
明
で
き
な
い
の
で
皆
さ
ん
に

は
読
ん
で
い
た
だ
く
し
か
あ
り
ま

せ
ん
。た
だ
お
伝
え
し
た
い
の
は
、

哲
学
的
な
問
い
は
日
常
の
悩
み
に

も
大
き
な
ヒ
ン
ト
を
く
れ
る
の
で
、何
度
読
ん
で
も
ム
ダ
で

は
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
！ 

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.156

明知 真理
子

何
度
で
も
読
み
た
い
名
著

ス
ピ
ノ
ザ
哲
学
で

自
由
を
考
え
る

『はじめてのスピノザ　
自由へのエチカ』　
國分功一郎
講談社現代新書
定価：968円（税込み）

動画もCHECK！

〒107-0052　東京都港区赤坂8-5-26（住友不動産青山ビル西館内） 電話（03）3403-0939　2024年3月1日発行 https://www.kenporen.com/

大根、ニンジンは皮をむいて千切りにする。塩を加えて塩もみし、5
分ほど置く。
ボウルにAを加えてよく混ぜ、水気を切った①を加えてよくなじませ
冷蔵庫で15分以上漬け込む。その後ザルに移し、水気を軽く切る。
バゲットは半分の長さに切り、それぞれ中ほどに切り込みを入れ、
内側にマーガリンを塗る。
ハム・大葉は半分に、サニーレタスは一口サイズに切る。
切り込みに沿って、サニーレタス、キュウリ、ハム、なます、大葉の順
に挟む。

海
外
風
の
料
理
を

身
近
な
食
材
で
手
軽
に

　

ス
パ
イ
ス
や
香
草
は
料
理
の
大

事
な
ア
ク
セ
ン
ト
で
す
が
、独
特
の

風
味
が
苦
手
と
い
う
人
も
い
る
の

で
は
？　

そ
こ
で
今
回
は
、代
わ
り

に
お
な
じ
み
の
食
材
を
使
っ
て
み

ま
し
た
。

　

ブ
イ
ヤ
ベ
ー
ス
の
本
場
、南
仏
の

マ
ル
セ
イ
ユ
に
は
、材
料
な
ど
を
定

め
た「
ブ
イ
ヤ
ベ
ー
ス
憲
章
」が
あ

り
、サ
フ
ラ
ン
も
欠
か
せ
な
い
材
料

の
１
つ
。一
方
で
バ
ス
ク
地
方
で
は
、

代
わ
り
に
パ
プ
リ
カ
の
粉
と
唐
辛

子
を
入
れ
ま
す
。魚
介
類
か
ら
よ
い

だ
し
が
出
る
の
で
、調
味
料
は
塩
・

こ
し
ょ
う
で
調
え
る
程
度
で
す
。

　

タ
ラ
は
低
カ
ロ
リ
ー
で
た
ん
ぱ

く
質
が
豊
富
。エ
ビ
と
ア
サ
リ
に
は

タ
ウ
リ
ン
が
多
く
含
ま
れ
、心
臓
・

肝
臓
の
機
能
を
高
め
る
、高
血
圧

の
予
防
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

ベ
ト
ナ
ム
の
サ
ン
ド
イ
ッ
チ「
バ

イ
ン
ミ
ー
」は
パ
ク
チ
ー
を
使
い
ま

す
が
、今
回
は
大
葉
を
使
用
。な
ま

す
は
魚
醤
を
入
れ
ず
、砂
糖
と
酢

で
甘
酸
っ
ぱ
く
仕
上
げ
ま
す
。漬
け

込
む
時
間
は
15
分
以
上
を
目
安
に

お
好
み
で
。サ
ン
ド
イ
ッ
チ
１
つ
に

約
1
0
0
g
の
野
菜
を
挟
む
の
で
、

食
物
繊
維
が
し
っ
か
り
取
れ
て
、食

べ
応
え
も
あ
り
ま
す
。

バスク風ブイヤベース
●分量：2人分　●1人分246kcal、塩分1.6ｇ

パプリカは5mm幅の千切りに、玉ネギは薄切りに、皮をむいたト
マトをざく切りにして、ニンニクは２等分して包丁の背でつぶす。
タラは半分に切り、塩・こしょうを片面にして、薄力粉を両面にまぶ
す。エビは背ワタを取り、尾の先を斜めに切る。
フライパンにオリーブ油小さじ1を入れて火に
かけ、タラの両面を強火でサッと焼く。
鍋にオリーブ油大さじ1/2を入れて火にかけ、
ニンニクと玉ネギを入れて香りが出てしんな
りするまで炒める。パプリカとトマトを加えて
中火でサッと炒めたらふたをして3分蒸し煮にする。
アサリとタラを加えてなじませ、白ワインを回し入れる。煮立って30
秒ほどしたら水、唐辛子、パプリカ（粉）を加え、沸騰したらふたをし
て弱火で5分ほど煮込む。
エビを加えて、しっかり火が通るまで中火弱で5分ほど煮込む。塩・
こしょうで味を調える。
器に盛り付け、パセリを散らす。

6

7

4

1

2

5

3

タラ
塩・こしょう・薄力粉
オリーブ油
有頭エビ
アサリ（砂出し済み）
トマト・パプリカ（赤）
玉ネギ

ニンニク
白ワイン
水
パプリカ（粉）
輪切り唐辛子
オリーブ油
パセリ（みじん切り）

1/2かけ
100cc
300cc

小さじ1/2
少々

大さじ1/2
少々

2切れ
適量

小さじ１
4尾
10個

各1/２個
60ｇ

●分量：2人分　●1人分406kcal、塩分2.3ｇ
バゲット
マーガリン　
ハム　
キュウリ
サニーレタス
大葉

中１（大2/3）本
適量
4枚
8枚
適量
2枚

ベトナム風サンドイッチ
大根
ニンジン
塩
砂糖
穀物酢
水

120ｇ
60ｇ

小さじ1/2
35ｇ
50cc

小さじ2

1

2

3

4
5

今日もいきい ！き ごはん　
管理栄養士、調理師、ティーコーディネーター 
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48旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

POINT 料理は見た目も大
事。ハムはくるんと半分に畳
んで挟み、なますは箸を使っ
て、紅白がバランスよく見える
ように詰めましょう。

斜め薄切り
A

注意！ 腰、肩、背中に痛みが発生した場合は中止します。

　今回は、姿勢改善と脊椎および体幹の動きの改善および腰痛予防に効果的なア
クティブストレッチを紹介します。収縮して活性化させるのは腹斜筋と広背筋にな
ります。

両手を肩の高さに
上げ、肩甲骨を背
骨に寄せ、腰側に
引き下げるように
します。

その状態から左の
腹斜筋を収縮させ、
体幹を左に側屈さ
せていきます。

　一方の体幹が側屈されるとその逆側の筋肉群が伸びやすくなります。相反神経支配
というメカニズムで、これにより左右の腹斜筋および広背筋の活性化とストレッチを
行います。呼吸は側方にひねる時に吐き、肘を伸ばした時に吸うようにします。
　動作はゆったりとしたリズムで左右５往復ほど繰り返します。

Let’s STRETCH!　 Vol.96

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

機能改善アクティブストレッチング　12
（脊椎・体幹）

❶ ❷

次に右の腹斜筋を収縮させ、右
側に側屈するようにします。曲げ
ていた肘を伸ばすと、腹斜筋か
ら広背筋がストレッチされます。
ピークポジションで２秒キープ。

❸

○


