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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。

　
累
計
１
１
８
万
部
の
人
気
シ
リ
ー
ズ
の
最

新
作
。作
者
の
浜
辺
祐
一
さ
ん
は
都
立
墨
東

病
院
救
命
セ
ン
タ
ー
の
現
役
医
師
だ
け
に
、

物
語
の
中
に
は
救
命
救
急
医
療
の
現
場
の

エ
ピ
ソ
ー
ド
が
た
っ
ぷ
り
と
盛
り
込
ま
れ

て
い
ま
す
。

　
最
新
作
は
、救

命
セ
ン
タ
ー
で

毎
朝
行
わ
れ
る

「
モ
ー
ニ
ン
グ
・
カ

ン
フ
ァ
レ
ン
ス
」が
舞
台
。前
夜
、ど

ん
な
患
者
が
救
急
車
で
運
び
込
ま

れ
た
の
か
、当
直
医
が
ス
タ
ッ
フ
た

ち
に
伝
え
る
シ
ー
ン
か
ら
始
ま
り

ま
す
。

　「
意
識
レ
ベ
ル
が
Ⅲ
-３
０
０
、心
拍
数
は
45
、呼
吸
数
は

…
」と
い
っ
た
緊
迫
感
の
あ
る
や
り
取
り
は
、救
命
救
急

医
療
の
現
場
を
垣
間
見
る
よ
う
。Ｓ
Ａ
Ｈ（
く
も
膜
下
出

血
）や
Ｃ
Ｐ
Ｒ（
心
肺
蘇
生
術
）な
ど
、飛
び
交
う
専
門
用

語
を
一
つ
ひ
と
つ
解
説
し
て
も
ら
え
る
と
こ
ろ
も
、知
的

好
奇
心
が
満
た
さ
れ
ま
す
。も
ち
ろ
ん
最
新
事
情
も
満

載
で
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
応
の
た
め
に
重
装
備
で

患
者
を
受
け
入
れ
た
り
、「
災
害
派
遣
医
療
チ
ー
ム

（
D
M
A
T
）」に
出
動
を
要
請
し
た
り
、知
ら
な
か
っ
た

現
場
の
リ
ア
ル
が
目
の
前
に
浮
か
び
上
が
り
ま
す
。

　
舞
台
が
下
町
の
病
院
だ
け
に
、人
間
模
様
も
さ
ま
ざ

ま
。独
居
高
齢
者
や
ホ
ー
ム
レ
ス
も
運
び
込
ま
れ
、現
代

社
会
が
抱
え
る
問
題
も
映
し
出
し
ま
す
。身
寄
り
の
な
い

高
齢
者
に
ど
こ
ま
で
医
療
介
入
す
る
べ
き
か
悩
む
若
い
医

師
と
ベ
テ
ラ
ン
医
師
と
の
会
話
に

は
、一
緒
に「
生
き
る
こ
と
の
意
味
」

を
考
え
て
し
ま
い
ま
す
。と
は
い
え
、

重
く
な
り
す
ぎ
な
い
の
も
魅
力
。

「
日
本
エ
ッ
セ
イ
ス
ト
・
ク
ラ
ブ
賞
」

も
受
賞
し
た
浜
辺
さ
ん
だ
け
に
、軽

妙
な
ユ
ー
モ
ア
も
交
え
て
生
と
死

の
ド
ラ
マ
を
描
き
ま
す
。

　
医
療
エ
ン
タ
メ
の
中
に
哲
学
的
な「
問
い
」も
あ
る
、面

白
く
て
深
い
１
冊
で
す
。

現
場
の
医
師
が
描
く

下
町
の

人
間
模
様
に
み
る

生
と
死
の
ド
ラ
マ

下味の調味料を合わせ、鯛の切り身を10分以上漬け込む。
道明寺粉をザルに入れてさっと水洗いする。水大さじ４を
鍋に入れて火にかけ、沸騰したら道明寺粉を加える。中火
にして木べらで混ぜながら加熱し、水気がほとんどなくなっ
たら火からおろす。ふたをして布をかぶせて10分蒸らす。
②に塩を1つまみ加え、すりこぎで少し粘りが出るまで混
ぜ、餅状にする。
桜の花は5分以上水に浸け、桜の葉はさっと水洗いをして
適度に塩を抜く。
①の鯛をペーパーに取り上
げる。手のひらに桜の葉を裏
返しに置き、上に③の生地を
半量のせて、葉より少し大き
く伸ばす。鯛を1切れのせて
生地と桜の葉で挟み込む。
上に桜の花を添え、蒸気の上がった蒸し器に入れ、中火で10
分蒸す。火からおろして器に盛り付ける。

1

2

3

4

5

6

鯛の桜蒸し
●分量：2人分　●1人分191kcal、塩分0.9g

動画もCHECK！

た
い

POINT 火からおろ
した鍋は、底からも熱
が逃げていきます。布
をかぶせる際は、鍋の
下にも布を敷いて冷
めるのを防ぎ、しっかり
余熱で蒸しましょう。

春
ら
し
さ
が

見
目
に
も
楽
し
い

ふっ
く
ら
鯛
の
桜
蒸
し

　ま
だ
寒
さ
が
残
る
も
の
の
、春
の

足
音
が
だ
ん
だ
ん
と
近
づ
い
て
く
る

3
月
。食
卓
に
も
桜
に
菜
の
花
と
、春

の
彩
り
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
た
。

　鯛
の
桜
蒸
し
は
、道
明
寺
粉
と
桜

の
葉
で
、桜
餅
の
よ
う
に
鯛
の
切
り

身
を
挟
ん
だ
一
品
。し
ょ
う
ゆ
と
み
り

ん
で
下
味
を
付
け
た
鯛
は
ふ
っ
く
ら

と
蒸
し
あ
が
り
、桜
の
葉
の
香
り
と

塩
味
が
ほ
ど
よ
い
ア
ク
セ
ン
ト
で
す
。

　鯛
は
春
と
秋
が
旬
で
、春
に
取

れ
る
も
の
は
桜
鯛
と
も
い
い
ま
す
。

鯛
の
表
皮
が
淡
い
赤
色
を
し
て
い

る
の
は
、ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
と
い

う
色
素
を
含
ん
で
い
る
か
ら
。こ
れ

に
は
強
い
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、

脂
質
の
酸
化
も
抑
制
し
て
く
れ
る

の
で
、動
脈
硬
化
の
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。ま
た
、眼
精
疲
労
・
筋
肉

疲
労
を
改
善
す
る
働
き
も
あ
り
、

疲
れ
を
感
じ
た
と
き
に
取
り
た
い

栄
養
素
で
す
。

　付
け
合
わ
せ
の
ア
サ
リ
も
春
が
旬

で
、鉄
・
亜
鉛
・
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の

ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
。鉄
は
ビ
タ
ミ
ン

C
と
と
も
に
取
る
と
吸
収
率
が
上

が
る
の
で
、ビ
タ
ミ
ン
C
が
豊
富
な

菜
の
花
と
一
緒
に
作
る
辛
子
和
え

は
、旬
の
味
覚
と
し
て
も
栄
養
面
か

ら
み
て
も
よ
い
組
み
合
わ
せ
で
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

vol.

24旬
（http://cookingcafe.com/）

S
pecial  issue

日
常
生
活
に
広
が
る
悩
み
・
不
安

猛
威
を
振
る
う
オ
ミ
ク
ロ
ン
株

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.35

Let’s STRETCH!　 Vol.72

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

足関節のアクティブストレッチング

　この４月から、リフィル処方箋が導入されることとなりまし
た。具体的には症状が安定している患者について、医師
の処方により医療機関に行かずとも、医師および薬剤師
の適切な連携の下、一定期間内に処方箋を反復利用す
ることができる仕組みです。患者の通院負担を軽減しなが
ら必要な医療が受けられるメリットがあり、結果としての医
療費（診察・処方代）の削減効果も期待されています。国
はリフィル処方箋の導入・活用促進により医療費は国費
ベースで約１００億円効率化されると見込んでいます。
　これに似た制度に「分割調剤」があります。これは例え
ば１回当たり９０日分のお薬を分割して薬局から受け取る
というもので、医師が薬局に対し３０日分について３回の
分割調剤を指示する仕組みですが、利用者も少なく普及
していません。
　２月9日、国の審議会でリフィル処方箋の導入に向けた
見直し内容が決定されました。まず処方箋に「リフィル可」
という欄が加えられ、ここに医師のチェックが入れば利用
できるようになります。総使用回数の上限は３回までと定
められました。導入後の利用実態や効果の検証も行われ
る予定です。
　このほかに医薬品の適正使用推進に向けては、薬剤
給付の適正化の観点から「湿布薬を処方する場合に処
方箋・レセプトに理由を記載することなく処方できる枚数」
の上限（現行70枚）を63枚に見直しました。身近な医薬
品の適正な利用を考える機会としていただければと思い
ます。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
年
明
け
早
々
か
ら
新
種
の

「
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
」が
猛
威
を
振
る
い
、感
染
が
全
国
に

急
速
に
拡
大
し
ま
し
た
。既
に
１
月
７
日
、「
ま
ん
延
防

止
等
重
点
措
置
」が
沖
縄
、山
口
、広
島
の
３
県
に
適
用

さ
れ
、18
日
に
は
１
都
12
県
に
拡
大
し
た
こ
と
は
先
月

小
欄
で
も
触
れ
ま
し
た
が
、25
日
に
は
１
道
２
府
15
県

を
同
措
置
の
対
象
地
域
に
拡
大
。全
国
の
７
割
強
に
当

た
る
34
都
道
府
県
に
一
気
に
広
が
り
ま
し
た
。

　
こ
の
現
状
に
政
府
も
、高
齢
者
へ
の
３
回
目
ワ
ク
チ
ン

接
種
に
着
手
し
、３
月
以
降
は
65
歳
未
満
の
人
へ
の
接

種
を
前
倒
し
た
ほ
か
、オ
ミ
ク
ロ
ン
株
が
30
歳
代
以
下
の

若
年
世
代
で
目
立
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
、接
種
の
対
象

外
で
あ
っ
た
12
歳
未
満
の
子
ど
も
の
う
ち
５
〜
11
歳
の

希
望
者
に
も
接
種
を
行
う
こ
と
と
し
ま
し
た
。そ
の
ほ

か
、医
療
機
関
の
業
務
や
ベ
ッ
ド
数
が
ひ
っ
迫
し
て
い
る

こ
と
か
ら
、濃
厚
接
触
者
の
自
宅
や
宿
泊
施
設
で
の
待

機
期
間
の
短
縮
な
ど
の
対
応
に
立
て
続
け
に
追
わ
れ
ま

し
た
。

　
こ
う
し
た
状
況
に
対
す
る
国
民
の
不
安
は
国
の
調
査

に
も
如
実
に
表
れ
て
い
ま
す
。内
閣
府
の「
国
民
生
活
に

関
す
る
世
論
調
査
」（
１
月
７
日
公
表
）に
よ
る
と
、日

常
生
活
で
悩
み
や
不
安
を
感
じ
て
い
る
人
は
77
・
６
％

に
も
上
り
ま
し
た
。具
体
的
な
内
容（
複
数
回
答
）は
、

「
自
分
の
健
康
」が
60
・
８
％
と
高
く
、次
い
で「
老
後
の

生
活
設
計
」（
58
・
５
％
）、「
今
後
の
収
入
や
資
産
の
見

直
し
」（
55
・
０
％
）、「
家
族
の
健
康
」（
51
・
6
％
）な
ど

の
順
。今
後
の
生
活
に
力
点
を
入
れ
る
分
野
も「
健
康
」

（
69
・
５
％
）、「
資
産
・
貯
蓄
」（
37
・
９
％
）と
続
き
ま
す
。

　
こ
の
調
査
で
注
目
さ
れ
る
の
は
、政
府
へ
の
要
望

（
複
数
回
答
）で
す
。「
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
へ
の
対
応
」

（
65
・
８
％
）、「
景
気
対
策
」（
55
・
５
％
）、「
高
齢
社
会
対

策
」（
51
・
２
％
）を
押
さ
え
て
第
１
位
と
な
っ
た
の
は

「
医
療
や
年
金
等
の
社
会
保
障
の
整
備
」（
67
・
４
％
）で

し
た
。政
府
に
は
こ
の
結
果
を
真
摯
に
受
け
止
め
、一
刻

も
早
い
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
収
束
に
向
け
た
機
動
的

な
対
応
を
求
め
る
と
と
も
に
、並
行
し
て
将
来
の
生
活

不
安
を
解
消
す
る
た
め
、社
会
保
障
制
度
の
早
急
な
整

備（
改
革
）を
進
め
て
も
ら
い
た
い
も
の
で
す
。

「リフィル処方箋」ってなに？ 　今回は足関節の動きを改善するアクティブストレッチングを紹介します。下腿三頭筋（ア
キレス腱につながる筋肉）の硬さは足関節の可動域を制限し、転倒のリスクも高まります。

vol.880

March

こやか健保
2 0 2 2

す 3

この２つの動作を交互に５回ほど繰り返します。
最後に壁に近づいたポジションで

しっかりと下腿三頭筋を10秒ほどストレッチします。
これを２～３セット繰り返します。

膝や足首に痛みが
発生した場合は
中止します。

注意！

鯛(６×３㎝くらいの大きさ)
2切れ 40ｇ

大さじ４
1つまみ
2枚
2個

道明寺粉
水
塩
桜の葉（塩漬け）
桜の花（塩漬け）

〈餅生地〉

みりん
酒・薄口しょうゆ

大さじ1
各大さじ2/3

〈下味〉

アサリと酒を鍋に入れてふたをし、中火で蒸し煮にする。殻が
開いたらすぐに火からおろし身を取り出す。煮汁は置いておく。
菜の花は下1cmほど切って熱湯で塩ゆでし、冷水に取る。
3等分の長さに切る。
辛子しょうゆの材料を混ぜ合わせた後、アサリの煮汁を加
えて、あえやすい濃度に伸ばし、アサリと菜の花とあえる。

1

2

3

アサリと菜の花の辛子和え
●分量：2人分　●1人分70kcal、塩分1.６g
アサリ（砂抜き済み）
日本酒
菜の花 各小さじ1/2

小さじ1/3
小さじ2

濃口しょうゆ・アサリの煮汁
　 
辛子
マヨネーズ

〈辛子しょうゆ〉12個
大さじ1/2
中４本

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.132

救命センター 
カンファレンス・ノート
浜辺祐一／著
集英社
定価1,760円（税込み）

明知 真理
子

1

2

ストレッチ足を壁に押し付け
るようにしてふくらはぎの下
腿三頭筋を伸ばします。この
時壁に体を近づけて足関節
に体重を乗せるようにしま
す。２秒キープします。

〈方法〉

その状態からゆっくりと股関
節を後方に引きながら膝を伸
ばし、足関節を背屈（足の指
が上を向く方向）させていき
ます。爪先は壁から離すように
します。脛にある前脛骨筋と
いう筋肉を強く収縮させるこ
とで、腿の裏側のハムストリン
グスや下腿三頭筋がストレッ
チされます。２秒キープします。

すね ぜん けい  こつ  きん

か   たい さん  とう  きん

あ

し
ん 

し


