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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組合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。

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 楠本 薫
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22旬
（http://cookingcafe.com/）

鱈を食べやすい大きさに切る。〈下味〉の調味料をボウルで
混ぜ、鱈を10分ほど漬けこんで下味を付ける。
小カブラは皮をむいてすりおろし、ザル
に入れて5分ほど置き水気を切る。
ミツバは1cmほどの長さに切る。ユズ
皮は千切りにする。
鱈をペーパーで押さえて水分を取り、
片栗粉をまぶす。170℃に温めた油
で、ひっくり返しながらきつね色にカラッと揚げる。
鍋に〈あん〉の調味料を入れ、強火にかける。煮立ったら、軽
く搾った小カブラのすりおろしを加えてひと煮立ちさせる。
水溶き片栗粉を適量加えてよく混ぜ、程よいとろみを付け
る。最後にミツバを加えてさっと煮たら火からおろす。
鱈を皿に盛り、上からあんをかけてユズ皮を添える。
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揚げ鱈のカブラあんかけ
●分量：2人分　●1人分256kcal、塩分2.5g

ユリ根を1枚ずつはがし、黒くなっている部分を包丁でそぎ
落とす。大きいものは適当な大きさに切る。
鍋に湯を沸かし、酢を加えて①を1分ほどゆでる（竹串で刺
してかたくない程度が目安）。ザルに取り上げて水気を切る。
梅干しの種を外し、包丁でたたいてペースト状にした果肉
をボウルに入れてAを加えて混ぜ、②を加えてあえる。
器に盛り付け、かつお節を天盛りにし、小口切りにした青ネ
ギを散らす。
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ユリ根の梅かつお節和え
●分量：2人分　●1人分56kcal、塩分0.7g
ユリ根・梅干し
酢

かつお節（糸削り）
青ネギ

適量
少々

各1個
小さじ１

酒・みりん・濃口しょうゆ 各小さじ１/２A

鱈
小カブラ
ミツバ

ユズ皮
片栗粉
水溶き片栗粉
（片栗粉大さじ１・ 水大さじ２）

少々
適量

3切れ（1切れ80g）
小2個
4本

だし
酒・みりん

塩
薄口しょうゆ

小さじ１/４
小さじ２

200cc
各大さじ１

酒・濃口しょうゆ 各大さじ１と1/2
〈下味〉

〈あん〉

動画もCHECK！

S
pecial  issue

未
来
を
見
据
え
た
制
度
の
構
築
を

「
か
か
り
つ
け
医
」の
推
進
・
制
度
化
な
ど

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.33

Let’s STRETCH!　 Vol.70

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

股関節のアクティブストレッチング④

　近年、企業の経営統合やＭ＆Ａが増えてきました。いま
まで勤めていた会社が他の企業と合併した場合、それま
で加入していた医療保険者が変わることがあります。その
場合の保険給付の受給について説明します。
　企業の合併後、継続して新たな保険者の適用となっ
た後に会社を辞め健康保険の資格を喪失した方が、任
意継続被保険者を申請するケースです。任意継続被保
険者の資格要件は資格喪失の前日まで継続して２カ月
の被保険者期間が必要です。この期間には以前に加入
していた健保組合や協会けんぽに加入していた期間も
含まれますので、前の保険者と現在の保険者の合算し
た継続した加入期間が２カ月以上あれば申請できます。
　次に前の保険者から受けていた傷病手当金や出産
手当金についても、新たな保険者から引き続き受けるこ
とができます。ただし、新たな保険者の加入期間が１２カ
月未満の場合は、当該期間の標準報酬月額の平均した
額と当該保険者の前年９月末おける全被保険者の標
準報酬月額の平均した額のいずれか低い方の支給日額
が適用されることになります。
　最後に、新たな保険者に加入後、短期間で退職した
方の出産育児一時金を申請するケースです。同一時金
は被保険者期間が継続して１年以上ある方が、資格喪
失後６カ月以内に出産した場合、最後に加入していた保
険者から支給を受けることができます。上記のケースで
は、以前加入していた保険者期間を合算して継続した期
間が１年以上あれば申請することができます。

　
謹
ん
で
新
春
の
ご
あ
い
さ
つ
を
申
し
上
げ
ま
す
。本

年
も
健
保
組
合
・
健
保
連
は
、皆
さ
ん
の
健
康
維
持
・
増

進
の
た
め
の
事
業
を
は
じ
め
、将
来
も
安
心
し
て
医
療

が
受
け
ら
れ
る
医
療
保
険
制
度
の
実
現
に
向
け
た
活

動
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
は
昨
年
11
月
、2
0
1
9
年
度
に
医
療
機

関
に
支
払
わ
れ
た
医
療
費
の
総
額
で
あ
る
国
民
医
療
費
が

約
44
・
4
兆
円
、国
民
1
人
当
た
り
で
35
万
円
強
―
―
と

い
ず
れ
も
過
去
最
高
を
更
新
し
た
こ
と
を
公
表
し
ま
し

た
。増
大
し
た
主
な
理
由
は
高
齢
化
の
進
行
と
医
療
の

高
度
化
に
よ
る
も
の
で
す
が
、65
歳
以
上
の
医
療
費
は

27
・
6
兆
円
と
全
体
の
6
割
強
を
占
め
て
い
ま
す
。今
年

か
ら
団
塊
の
世
代
が
75
歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
に
な
り

始
め
る
こ
と
か
ら
、医
療
費
が
急
増
し
、現
役
世
代
の
負

担
が
急
速
に
増
え
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、後
期
高
齢
者
の
窓
口
負
担
に
新
た
に
2

割
負
担
を
設
け
、一
定
以
上
の
所
得
の
あ
る
高
齢
者
に

相
応
の
負
担
を
し
て
も
ら
う
こ
と
が
決
定
し
て
い
ま
す

が
、限
定
的
な
範
囲
に
と
ど
ま
っ
て
お
り
、こ
れ
だ
け
で

は
不
十
分
で
あ
り
再
検
討
が
必
要
で
す
。ま
た
、今
回
の

コ
ロ
ナ
禍
で
の
経
験
を
生
か
し
、国
民
が
身
近
で
安
心

し
て
受
診
で
き
る「
か
か
り
つ
け
医
」の
推
進
・
制
度
化

を
含
め
、現
在
の
社
会
保
障
制
度
を
あ
ら
ゆ
る
面
か
ら

検
証
・
見
直
し
、安
定
し
た
持
続
性
の
あ
る
仕
組
み
を

早
急
に
構
築
し
て
い
く
必
要
も
あ
り
ま
す
。

　
さ
て
、今
年
の
干
支
は「
壬
寅
」。壬
に
は「
陽
気
を
孕

み
」、寅
に
は「
春
の
胎
動
を
助
く
」と
い
う
意
味
が
あ

り
、厳
し
い
冬
を
越
え
て
春
の
芽
吹
き
は
生
命
力
に
溢

れ
、新
し
い
成
長
の
礎
と
な
る
イ
メ
ー
ジ
だ
そ
う
で
す
。

　
こ
の
2
年
間
、コ
ロ
ナ
禍
で
普
通
の
生
活
を
謳
歌
で

き
ず
、息
苦
し
い
状
況
に
あ
り
ま
し
た
。幸
い
に
も
わ
が

国
で
は
昨
秋
か
ら
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
者
数
が
激
減
し
、

新
規
感
染
者
数
も
低
い
数
値
で
推
移
し
て
い
ま
す
が
、

新
た
な
変
異
株
が
確
認
さ
れ
る
な
ど
当
面
は
予
断
を

許
し
ま
せ
ん
。干
支
の
意
味
す
る
と
お
り
、１
日
で
も
早

く
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
閉
塞
的
な
現
状
が
打
開
さ
れ
、少

子
高
齢
社
会
の
未
来
を
見
据
え
た
医
療
保
険
制
度
の

構
築
に
向
け
て
、大
き
く
踏
み
出
し
た
い
も
の
で
す
。

企業合併による被保険者資格と給付 　今回は殿部の筋肉を緩め、股関節前面の腸腰筋を活性化するアクティブストレッチン
グを紹介します。
　殿筋の硬さは腰痛の原因にもなります。腸腰筋が活性化することで歩行が改善し、つ
まずき防止につながります。

①から③の動きを5～10回繰り返します。
ラストは10秒ほど長くストレッチします。

これを左右の脚をかえて2～3セット行います。
息を吐きながら行いましょう。

10秒のストレッチ中は
ドローイン（お腹を細くする。）

しながら行います。
腰や股関節および膝に痛みが
発生した場合は中止します。

注意！

1 背臥位で右脚の膝を立て、その上に左脚
の足首をのせます。

〈方法〉

2 その状態から両脚をゆっくりと持ち上げ
ていきます。この時、腸腰筋が収縮してい
ます。

3 最大まで持ち上げたら、左脚を手の力で
さらに胸に寄せていきます。この状態で左
脚の殿部の筋肉がストレッチされていま
す。最大に寄せたポジションで2秒止めま
す。
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こやか健保
2 0 2 2

す 1

<ご意見・ご感想をお寄せください>

〒107-8558　東京都港区南青山1-24-4
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。

ほ
っこ
り
気
分
も
温
ま
る

揚
げ
鱈
の
カ
ブ
ラ
あ
ん
か
け

た
ら

　冬
が
旬
で
、鍋
料
理
や
煮
付
け

な
ど
、い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
使
え
る

鱈
。今
回
は
下
味
を
付
け
て
揚
げ
、

あ
ん
か
け
に
し
ま
し
た
。鱈
の
香
ば

し
さ
と
あ
ん
の
優
し
い
風
味
が
合

わ
さ
っ
た
、味
わ
い
深
い
一
品
で
す
。

　ポ
イ
ン
ト
は
、鱈
を
カ
ラ
ッ
と
揚

げ
る
こ
と
。あ
ん
に
入
れ
る
小
カ
ブ

ラ
の
す
り
お
ろ
し
は
、味
が
薄
く
な

ら
な
い
よ
う
適
度
に
水
気
を
切

り
、食
感
が
落
ち
な
い
よ
う
煮
過

ぎ
に
も
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。水

溶
き
片
栗
粉
で
か
た
め
に
と
ろ
み

を
付
け
る
こ
と
で
、鱈
に
よ
く
絡

み
ま
す
。

　小
カ
ブ
ラ
に
は
カ
リ
ウ
ム
や
ビ

タ
ミ
ン
C
、食
物
繊
維
の
ほ
か
、胃

も
た
れ
や
胸
や
け
を
防
ぐ
消
化
酵

素
・
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。加
熱
に
弱
く
生
食
に
は
や

や
劣
り
ま
す
が
、ご
ち
そ
う
を
食
べ

る
機
会
の
多
い
年
末
年
始
に
お
勧

め
の
、胃
に
や
さ
し
い
食
材
で
す
。

　付
け
合
わ
せ
の
ユ
リ
根
も
、カ
リ

ウ
ム
が
豊
富
。塩
分
の
排
出
を
促

す
働
き
が
あ
り
、高
血
圧
予
防
に

つ
な
が
り
ま
す
。厚
み
や
大
き
さ
に

よ
っ
て
ゆ
で
時
間
が
変
わ
る
の
で
、

竹
串
で
刺
し
て
様
子
を
見
な
が
ら

ゆ
で
、ほ
っ
く
り
し
た
食
感
に
仕
上

げ
ま
し
ょ
う
。

POINT 鱈をカラッ
と揚げるには、ペー
パーで水分を取るひ
と手間を忘れずに。
全体に片栗粉をまぶ
したら、余分な粉を
落としましょう。

　子
ど
も
の
落
書
き
の
よ
う
な
、な
ん
と
も

か
わ
い
い
絵
。そ
こ
に
描
か
れ
て
い
る
線
は
ど

れ
も
、自
由
奔
放
に
飛
ん
だ
り
跳
ね
た
り

し
て
い
る
よ
う
。カ
ラ
フ
ル
だ
け
ど
、

ち
ょ
っ
ぴ
り
シ
ッ
ク
な
色
合
い
は
、楽
し

さ
と
と
も
に
画
面
に
深
み
を
も
た
せ
て

い
る
。誰
も
が
ど
こ
か
で
一
度
は
目
に
し

た
こ
と
の
あ
る
、有
名
な
絵
画
を
多
く

手
掛
け
た
シ
ュ

ル
レ
ア
リ
ス
ム
の

巨
匠
、ジ
ュ
ア
ン
・
ミ
ロ
の
展
覧
会

が
渋
谷
で
開
催
さ
れ
ま
す
。

　今
回
の
展
覧
会
の
特
徴
は
、ミ

ロ
と
日
本
の
関
係
に
焦
点
を
当
て

て
い
る
と
こ
ろ
。ミ
ロ
の
ア
ト
リ
エ
に
あ
っ
た
日
本
の
民
芸

品
や
美
術
評
論
家
・
瀧
口
修
造
と
の
交
流
を
示
す
多
く
の

資
料
、日
本
へ
の
憧
れ
を
表
現
し
た
作
品
な
ど
が
展
示
さ

れ
て
い
ま
す
。

　葛
飾
北
斎
を
敬
愛
し
て
い
た
と
い
う
ミ
ロ
は
、浮
世
絵

を
コ
ラ
ー
ジ
ュ
し
た
作
品
が
あ
る
ほ
ど
の
日
本
好
き
。ま

た
、絵
の
中
に
文
字
を
描
き
入
れ
る
こ
と
の
多
い
ミ
ロ
は

日
本
の
書
に
も
関
心
を
も
ち
、墨
と
和
紙
を
使
っ
て
、絵

と
文
字
の
関
係
性
に
お
け
る
新
し
い
表
現
を
試
み
て
い
た

と
い
い
ま
す
。

　1
9
6
6
年
、日
本
に
初
来
日
し
た
ミ
ロ
は「
長
い
間
、

私
は
日
本
を
夢
み
て
い
た
」と
語
り
、岡
本
太
郎
な
ど
日

本
の
芸
術
関
係
の
人
た
ち
と
大
い
に
親
交
を
も
ち
、さ
ら

に
日
本
び
い
き
に
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　モ
ネ
や
ゴ
ッ
ホ
と
い
っ
た
印
象
派
の
画
家
が
日
本
文
化

に
影
響
を
受
け
て
い
た
の
は
有
名
な
話
で
す
が
、ミ
ロ
が
こ

こ
ま
で
日
本
好
き
だ
っ
た
と
は
。

　今
回
の
展
覧
会
で
、ミ
ロ
の
絵
を

ひ
と
つ
ひ
と
つ
見
な
が
ら
、ど
こ
に

日
本
が
潜
ん
で
い
る
か
を
探
す
の
も

楽
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

追ってけ！カ
ルチャー 
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岡田 俊則

そ
し
て
芸
術
家
は
親
日
家
に
な
っ
た
。

日
本
を
夢
み
て
い
た

ミ
ロ
が
い
た
。

「ミロ展―日本を夢みて」
期間／2022年2月11日（金・祝）～
　　　4月17日（日）
会場／Bunkamura ザ・ミュージアム
※開館時間や観覧料料金、場所など詳しくは
　https://www.bunkamura.co.jp/museum/ まで

Photographic Archives Museo Nacional Centro 
de Arte Reina Sofia, Madrid ©Successió Miró / 
ADAGP, Paris & JASPAR, Tokyo, 2021 E4304

ジュアン・ミロ 
《絵画（カタツムリ、
女、花、星）》 1934
年 油彩、キャンバ
ス 国立ソフィア王
妃芸術センター

は
ら

み
ず
の
え
と
ら

お
う  

か

た
す

でん きん

はい  が     い

でん  ぶ ちょう よう  きん

あ

へ
い 

そ
く


