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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。

<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。

カ
ラ
フルに
飾
っ
た

豚
ミルフ
ィ
ー
ユ
の
カ
ツレツ

　
冬
本
番
の
寒
さ
で
、ま
た
お
う
ち

時
間
が
長
く
な
っ
て
き
た
今
日
こ
の

頃
。気
分
が
明
る
く
な
る
カ
ラ
フ
ル

な
デ
ィ
ナ
ー
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
ソ
ー
ス
用
の
赤
パ
プ
リ
カ
は
し
っ

か
り
焼
い
て
皮
を
む
く
こ
と
が
、滑

ら
か
に
仕
上
げ
る
ポ
イ
ン
ト
。ソ

テ
ー
用
の
野
菜
は
あ
え
て
粗
め
に

切
り
、サ
ッ
と
炒
め
て
食
感
と
鮮
や

か
な
色
味
を
残
し
ま
し
ょ
う
。赤
パ

プ
リ
カ
に
は
、β
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ

ミ
ン
C
・
E
な
ど
、抗
酸
化
作
用
の

あ
る
成
分
が
豊
富
で
、動
脈
硬
化
な

ど
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
チ
ー
ズ
を
挟
ん
だ
カ
ツ
レ
ツ
は
、

少
な
め
の
油
で
カ
リ
ッ
と
揚
げ
焼

き
に
。豚
肉
は
、糖
質
を
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
え
る
ビ
タ
ミ
ン
B
1
が

豊
富
。お
酒
を
よ
く
飲
む
人
や
、運

動
量
が
多
い
人
は
ビ
タ
ミ
ン
B
1
の

消
費
が
多
い
の
で
、積
極
的
に
取
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
マ
リ
ネ
は
、白
と
黄
色
で
見
た
目

も
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
色
合
い
。カ
ブ

ラ
に
含
ま
れ
る
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
に

は
、胃
も
た
れ
や
胸
や
け
を
防
ぐ
働

き
が
あ
る
の
で
、揚
げ
物
な
ど
の
付

け
合
わ
せ
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

小カブラのマリネ [●分量：2人分　●1人分71kcal、塩分1.4g]

1

2
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4

小カブラは茎の下1cmほど残した
まま切り落として皮をむく。放射線
状に16等分に切り、軽く塩を振りか
けて10分ほど置く。
ボウルに〈漬け液〉の調味料を入れて

混ぜ合わせる。
小カブラの水気を軽く切り、薄くスラ
イスしたパプリカと共に②に入れてあ
え、15分ほど置いて味をなじませる。
器に盛り付け、上にハーブを添える。

豚ミルフィーユのカツレツパプリカソース添え
[●分量：2人分　●1人分503kcal、塩分1.5g]

〈パプリカソースを作る〉パプリカを
焼き網にのせて皮を焦がす。水に浸
けて皮をむき、5mm幅に切る。皮を
むいたジャガイモと玉ネギは薄切り
にして、バターを入れた鍋で全て炒
め、ブイヨンを加える。
中火で5分煮た後、粗熱を取って
ペースト状になるまでミキサーにか
ける。鍋に戻して再び温め、Aを加え
て味ととろみを調える。
〈豚ミルフィーユの下ごしらえ〉豚肉
をまな板にのせ、麺棒でたたいて少
し伸ばす。
豚肉3枚の間に、こしょうを振り、ス
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ライスチーズを1/2枚ずつちぎって
散らし、ひとつのミルフィーユにする。
④に薄力粉、溶き卵、パン粉の順で
衣を付ける。
〈野菜ソテーを作る〉フライパンにサ
ラダ油小さじ１を入れて火にかけ、
粗みじん切りにしたBの野菜を炒
め、軽く塩、こしょうし、取り上げる。
〈仕上げ〉サラダ油大さじ１～２を加
え、再び火にかけ、十分に温まったら
⑤の豚肉を入れて1分ごとに返しな
がら、７～８分焼く。
皿に②のソースを適度に流し入れ、
上に豚肉をのせ、⑥の野菜を散らす。

POINT 生姜焼き用スラ
イスはやや厚めなので、麺
棒でたたいて伸ばしましょ
う。肉がやわらかくなり、大
きさもそろってきれいなミ
ルフィーユに仕上がります。

豚肉（生姜焼き用）
スライスチーズ
こしょう
サラダ油（揚げ焼き用）
卵
薄力粉・パン粉
〈パプリカソース〉
パプリカ（赤）
玉ネギ
ジャガイモ（男爵）

 6枚（約160g）
2枚
適量

大さじ1～2
1個

各適量

２/３個（100ｇ）
30ｇ
40ｇ

小カブラ
塩
パプリカ（黄）
ハーブ（飾り）

ワインビネガー・オリーブ油
レモン汁
はちみつ
白こしょう
塩
粒マスタード

漬
け
液

バター
ブイヨン

〈野菜ソテー〉

サラダ油
塩・こしょう

塩・こしょう
ウスターソースA

セロリ・ニンジン・キュウリ・
パプリカ（赤）・玉ネギB

6ｇ
200㏄
各適量
小さじ1

小さじ1
各適量

各15ｇ

1個
小さじ１/５

１/４個（40ｇ）

各小さじ2
小さじ１

小さじ１と１/３
少々

小さじ１/４
小さじ１/３

　
L
u
c
k
y
F
M 

茨
城
放
送
と
ア
ー
ト
集

団
チ
ー
ム
ラ
ボ
は
、茨
城
県
水
戸
市
の
偕
楽

園
で「
チ
ー
ム
ラ
ボ 

偕
楽
園 

光
の
祭 

２
０

２
２
」を
開
催
し
ま
す
。

　
偕
楽
園
は
、国
の
史
跡
お
よ
び
名
勝
に
指

定
さ
れ
た
江
戸
後
期
の
借
景
式
庭
園
で
、

金
沢
の
兼
六
園
、

岡
山
の
後
楽
園

と
並
ぶ「
日
本
三

名
園
」の
ひ
と
つ
。

　
２
０
２
２
年
に
開
園
１
８
０
年
を

迎
え
る
偕
楽
園
は
梅
の
名
所
と
し
て

広
く
知
ら
れ
、約
１
０
０
品
種
、３
０

０
０
本
の
梅
が
植
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
さ
ま
ざ
ま
な
品
種
が
あ
る
た
め
、「
早
咲
き
」「
中
咲
き
」

「
遅
咲
き
」と
長
期
間
に
わ
た
り
梅
が
咲
き
渡
り
ま
す
。本
展

の
会
期
中
、偕
楽
園
で
は
、１
２
０
年
以
上
続
く「
水
戸
の

梅
ま
つ
り
」（
２
月
11
日
〜
３
月
21
日
）も
開
催
さ
れ
ま
す
。

　
チ
ー
ム
ラ
ボ
は
、梅
が
次
々
に
咲
き
渡
る
春
の
偕
楽
園

を
、人
び
と
の
存
在
に
よ
っ
て
変
化
す
る
イ
ン
タ
ラ
ク
テ
ィ

ブ
な
光
の
ア
ー
ト
空
間
に
変
え
ま
す
。

　
チ
ー
ム
ラ
ボ
の
ア
ー
ト
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト「
D
i
g
i-

t
i
z
e
d 

N
a
t
u
r
e
」は
、非
物
質
的
で
あ
る
デ
ジ

タ
ル
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
に
よ
っ
て
、自
然
を
破
壊
す
る
こ
と
な

く「
自
然
そ
の
も
の
が
自
然
の
ま
ま
ア
ー
ト
に
な
る
」と
い
う

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
。こ
れ
ま
で
京
都
府
の
下
鴨
神
社
、佐
賀
県
の

御
船
山
楽
園
な
ど
、日
本
各
地
で
開
催
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　
今
回
は
、偕
楽
園
の
森
や
庭
そ
の
も
の
を
使
い
、「
長
い
生

命
の
連
続
性
」を
表
現
す
る
こ
と
を
試
み
た
全
８
作
品
を

展
示
。作
品
は
、コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
プ
ロ

グ
ラ
ム
に
よ
っ
て
リ
ア
ル
タ
イ
ム
で

描
か
れ
続
け
て
い
て
、あ
ら
か
じ
め
記

録
さ
れ
た
映
像
を
再
生
し
て
い
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。好
文
亭
の
目

の
前
に
広
が
る
約
１
５
０
０
本
の
梅

が
イ
ン
タ
ラ
ク
テ
ィ
ブ
に
光
り
輝
く

作
品
や
、大
杉
の
森
が
人
び
と
の
存

在
に
よ
っ
て
変
化
す
る
作
品
な
ど
、そ
の
瞬
間
に
し
か
存
在

し
な
い
ア
ー
ト
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

『
チ
ー
ム
ラ
ボ 

偕
楽
園 

光
の
祭 

2
0
2
2
』

チ
ー
ム
ラ
ボ
が

偕
楽
園
を

ア
ー
ト
空
間
に

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

vol.

23旬
（http://cookingcafe.com/）

S
pecial  issue

山
積
す
る
難
題
を
ど
う
解
決
す
る
の
か

感
染
者
激
増
で
幕
を
開
け
た
２
０
２
２
年

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.34

Let’s STRETCH!　 Vol.71

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⑤

　2021年分の確定申告の受付期間は2月16日～3月15
日です。17年分から健保組合が発行した医療費通知（原
本、必須記載事項あり）を添付することで確定申告の「医療
費控除」（上限200万円）に活用できるようになりました。併
せて「セルフメディケーション税制」による申告も始まりました。
控除対象となるかどうか、確定申告前に確認してみましょう。
　セルフメディケーション税制（以下、セルフ税制）は、ス
イッチＯＴＣ医薬品（要指導医薬品および一般用医薬品
のうち、医療用から転用された医薬品でパッケージやレシー
トに識別マークが付いています）の世帯での年間購入費
が1万2000円以上の場合、超えた金額（上限8万8000
円）を所得から控除できる仕組みです。注意することはセル
フ税制を受けるには健診やがん検診、予防接種など健康
管理に取り組んでいることが条件です。もう一つは医療費
控除との併用ができずどちらか一方しか申告できないこと
です。
　まず、医療費関連のレシートで実際に支払った合計額が
10万円を超えているかどうかを確認してください。超えてい
ない場合はセルフ税制対象の医薬品の合計額が1万
2000円以上であれば超えた額をセルフ税制で申告するの
もよいでしょう。医療費関連の窓口負担の合計額が10万
円以上ならその超えた額とセルフ税
制の超えた額の多い方を選択すれ
ばよいのです。詳しくは加入している
健保組合または国税庁のホーム
ページなどで確認してみてください。

　
2
0
2
2
年
は
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
に
よ
る
新
型
コ
ロ
ナ

感
染
者
の
激
増
で
幕
を
開
け
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

感
染
力
が
非
常
に
強
い
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
は
世
界
中
で
猛

威
を
振
る
っ
て
い
ま
す
が
、わ
が
国
で
は
昨
年
11
月
末
に

海
外
か
ら
の
渡
航
者
か
ら
発
見
さ
れ
た
の
を
機
に
、国

内
で
も
12
月
中
旬
か
ら
感
染
者
が
徐
々
に
増
え
は
じ

め
、感
染
経
路
が
特
定
で
き
な
い
市
中
感
染
が
増
え
る

な
ど
、感
染
の
再
拡
大
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
年
末
年
始
は
2
年
ぶ
り
に
故
郷
で
過
ご
す
人
た
ち
や

観
光
客
も
増
え
、経
済
に
も
明
る
い
兆
し
が
み
え
た
の

で
す
が
、年
が
明
け
る
と
わ
ず
か
1
週
間
で
感
染
者
が

激
増
。政
府
は
増
加
が
著
し
い
沖
縄
、山
口
、広
島
の
3

県
を「
ま
ん
延
防
止
等
重
点
措
置
」の
対
象
と
し
ま
し

た
が
、さ
ら
な
る
拡
大
を
受
け
1
都
12
県
を
追
加
し
ま

し
た（
1
月
19
日
現
在
）。第
６
波
に
突
入
し
た
と
の
見

方
も
あ
り
、予
断
を
許
さ
な
い
状
況
が
続
き
ま
す
。

　
ま
た
、22
年
は
社
会
保
障
制
度
に
と
っ
て
も
大
き
な

問
題
を
抱
え
て
い
ま
す
。団
塊
の
世
代
が
今
年
か
ら
25

年
に
か
け
て
75
歳
に
到
達
す
る
か
ら
で
す
。75
歳
以
上

が
加
入
す
る
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
は
現
役
世
代

の
保
険
料
か
ら
4
割
強
の
支
援
を
行
っ
て
お
り
、今
後

そ
の
負
担
が
現
役
世
代
に
重
く
の
し
か
か
っ
て
き
ま
す
。

既
に
一
定
の
所
得
の
あ
る
後
期
高
齢
者
の
方
に
は
10
月

か
ら
窓
口
2
割
負
担
が
導
入
さ
れ
ま
す
が
、対
象
者
は

一
部
に
限
ら
れ
焼
け
石
に
水
の
感
が
あ
り
ま
す
。　

　
今
後
、残
さ
れ
た
時
間
が
少
な
い
中
で
、政
府
が
新
型

コ
ロ
ナ
の
収
束
に
向
け
た
対
策
や
安
定
し
た
社
会
保
障

制
度
の
構
築
な
ど
、山
積
す
る
難
題
に
ど
う
最
適
解
を

導
き
出
す
の
か
注
視
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
最
後
に
少
し
明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
を
。左
の
コ
ラ
ム（
健

保
の
コ
ト
）で
も
触
れ
て
い
ま
す
が
、セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー

シ
ョ
ン
税
制
は
昨
年
末
ま
で
の
限
定
措
置
で
し
た
が
、引

き
続
き
26
年
末
ま
で
５
年
延
長
さ
れ
ま
し
た
。健
康
管

理
の
取
り
組
み
に
関
す
る
書
類
の
確
定
申
告
書
へ
の
添

付
も
不
要（
た
だ
し
５
年
間
保
存
）と
な
り
、簡
便
化
さ

れ
ま
し
た
。な
お
、従
来
の
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
の
医
療
費
適

正
化
効
果
が
薄
い
も
の
を
対
象
外
と
す
る
他
、逆
に
同

効
果
の
高
い
医
薬
品
が
追
加
さ
れ
ま
し
た
。

確定申告に医療費通知の活用を 　今回は腿の内側の内転筋群を緩め、臀部の外旋筋群を活性化するアクティブストレッ
チングを紹介します。内転筋群の硬さは股関節の動きを制限し、腰痛の原因になったり
もします。

vol.879

February

こやか健保
2 0 2 2

す 2

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.131

津田 麻紀
子

チームラボ 《自立しつつも呼応する
生命と呼応する大杉森》 ©チームラボ

チームラボ 偕楽園 
光の祭 2022
会期：2022年2月1日（火）～
　　  2022年3月31日（木）
時間：18:00～20:30 （最終入場20:00） 
会場：偕楽園（茨城県水戸市常磐町１丁目）
料金：大人 1,800円 （税込）／
　　 中高校生800円（税込）／
　　  小学生以下: 無料
主催：LuckyFM 茨城放送
http://kairakuen.teamlab.art/

〈方法〉

①と②の動作を5回繰り返した後、
股関節外旋位（爪先が天井を向いている）で10秒ほど、
　股関節内旋位（足裏が床に付く）で10秒ほど
ストレッチします。これを２～３セット行います。

1 片膝を曲げて膝を付き、ストレッチする方の足を伸ばします。両手で体重を支え、そ
の状態からゆっくりと股関節を外旋してストレッチする足の爪先が天井を向く方向
に回旋させていき、最大に開いてお尻の深部の外旋筋群を収縮させます。この時、ス
トレッチする足の内転筋群が伸ばされていきます。

2 最大まで開いたらその状態で２秒キープした後、股関節から内旋させて爪先を床の
方に回して足裏が付くようにします。この状態でも内転筋群が伸びています。２秒
キープした後、この動作をゆっくりと繰り返します。

鼠径部や膝に痛みが
発生した場合は
中止します。

注意！
そ   けい   ぶ

でん  ぶない てん きん ぐん がい せん きん ぐんもも

動画もCHECK！


