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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。

管理栄養士、調理師、ティーコーディネーター 

鍋にサラダ油を入れて火にかける。粗みじんにした玉ネギ、
ニンジンを加え、少ししんなりするまで炒める。 
合いびき肉を加えてさらに炒め、色が変わったらトマトピュ
ーレを加えて炒める。続いてすりおろしたニンニク、ショウガ
を加えて炒め、カレー粉と塩を加えて炒め合わせる。 
ガラムマサラを加えて味を調え、さやから取り出し洗ったウ
スイエンドウの豆と水を加えて強火にする。煮立ったら火を
弱めてふたはせず15分煮る。塩とガラムマサラでさらに味
を調え程よいとろみに仕上げる。 
器にご飯とキーマカレーを盛り付け、上に半熟卵半分ずつ
を乗せ、スプラウトを添える。
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ウスイエンドウのキーマカレー
●分量：2人分　●1人分607kcal、塩分2.4g
合いびき肉
玉ネギ・ウスイエンドウ（皮つき）

ニンジン　 
サラダ油
トマトピューレ
ニンニク

ショウガ
水
カレー粉
塩
ご飯
半熟卵
ガラムマサラ・スプラウト

大1片
150cc
小さじ4

小さじ2/3
１合
１個
各少々

160ｇ

各100ｇ
30ｇ

小さじ２
大さじ2と1/2

１かけ

春
の
彩
り
を
楽
し
む

キ
ー
マ
カ
レ
ー

　
ひ
き
肉
と
、み
じ
ん
切
り
の
野

菜
で
作
る
キ
ー
マ
カ
レ
ー
。今
回
は

春
が
旬
の
ウ
ス
イ
エ
ン
ド
ウ
を
使

い
、ト
マ
ト
ピ
ュ
ー
レ
と
半
熟
卵
も

加
え
て
マ
イ
ル
ド
な
味
わ
い
に
仕

上
げ
ま
し
た
。

　
ウ
ス
イ
エ
ン
ド
ウ
は
野
菜
の
中

で
も
特
に
ビ
タ
ミ
ン
B
1
が
豊
富

で
、ご
飯
に
含
ま
れ
る
糖
質
の
代

謝
を
促
し
ま
す
。定
番
の
豆
ご
は

ん
は
、栄
養
の
組
み
合
わ
せ
と
し

て
も
良
い
一
品
な
の
で
す
。ま
た
、

カ
レ
ー
粉
に
含
ま
れ
る
さ
ま
ざ
ま

な
ス
パ
イ
ス
と
ニ
ン
ニ
ク
、シ
ョ
ウ
ガ

に
は
、発
汗
作
用
や
抗
酸
化
作
用

が
あ
り
、食
欲
増
進
が
期
待
で
き

ま
す
。

　
付
け
合
わ
せ
に
は
、「
サ
ラ
ダ
チ

キ
ン
」と
し
て
人
気
の
ゆ
で
た
鶏
む

ね
肉
を
使
い
ま
す
。鶏
む
ね
肉
は
高

た
ん
ぱ
く
・
低
脂
肪
の
理
想
的
な

食
材
。筋
肉
・
肌
・
髪
な
ど
体
の
あ

ら
ゆ
る
部
分
の
も
と
と
な
る
た
ん

ぱ
く
質
を
、ヘ
ル
シ
ー
に
取
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。臭
み
取
り
の
た
め
の

シ
ョ
ウ
ガ
・
白
ネ
ギ
は
、皮
や
か
た

い
部
分
で
O
K
。食
材
を
無
駄
な

く
使
い
ま
し
ょ
う
。漬
け
込
み
液

と
あ
え
て
か
ら
冷
蔵
庫
に
入
れ
て

30
分
以
上
お
く
と
、味
が
染
み
て

よ
り
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

POINT 煮込む際はふた
をせず、水分を飛ばすのが
ポイント。焦げ付かないよう
に時々混ぜながら、弱火で
じっくり煮込むことで、程よ
いとろみに仕上がります。

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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26旬
（http://cookingcafe.com/）

S
pecial  issue

長
引
く
コロ
ナ
禍
が
大
き
く
影
響

少
子
化
の
加
速
で
社
会
保
障
制
度
に
危
機

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.37 　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
と
し
て
の
ま
ん
延
防
止

等
重
点
措
置
は
、当
初
の
３１
都
道
府
県
か
ら
徐
々
に
規

制
が
解
か
れ
、3
月
２１
日
に
は
全
国
で
解
除
。そ
の
後
、

感
染
者
数
は
漸
減
傾
向
に
あ
り
ま
し
た
が
、人
出
が
増

え
た
こ
と
に
よ
り
増
加
に
転
じ
た
地
域
も
出
て
き
ま
し

た
。専
門
家
の
間
で
は
感
染
力
が
よ
り
強
い
と
さ
れ
る

オ
ミ
ク
ロ
ン
株
の
別
系
統「
X
E
」な
ど
に
よ
る
感
染
拡

大
を
懸
念
す
る
向
き
も
あ
り
、感
染
防
止
の
基
本
対
策

を
当
面
、続
け
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
う
し
た
中
、厚
生
労
働
省
が
先
ご
ろ
公
表
し
た
２

０
２
１
年
の
人
口
動
態
統
計
速
報
に
よ
る
と
、出
生
数

は
前
年
比
約
３
万
人
減
の
８４
万
２
８
９
７
人
で
過
去

最
少
に
、一
方
死
亡
数
は
6
万
８
千
人
増
の
１
４
５
万

２
２
８
９
人
と
戦
後
最
多
と
な
っ
た
こ
と
が
明
ら
か
に

な
り
ま
し
た
。こ
の
結
果
、人
口
は
６１
万
人
弱
の
減
少
と

な
り
ま
す
。

　
こ
う
し
た
状
況
は
、今
回
の
コ
ロ
ナ
禍
が
大
き
く
影

響
し
て
い
る
も
の
と
思
わ
れ
、将
来
へ
の
不
安
か
ら
妊
娠

を
控
え
て
い
る
こ
と
も
少
子
化
の
加
速
に
拍
車
を
掛
け

て
い
る
よ
う
で
す
。さ
ら
に
出
生
数
に
直
接
関
わ
る
婚

姻
数
も
減
少
傾
向
が
続
き
、２１
年
は
５１
万
４
千
組
強
と

戦
後
最
少
を
記
録
し
ま
し
た
。

　
こ
の
状
況
は
、将
来
の
社
会
保
障
制
度
の
維
持
に
大

き
な
影
響
を
与
え
か
ね
ま
せ
ん
。私
た
ち
の
生
活
を
守

る
社
会
保
障
制
度
は
主
に
現
役
世
代
の
支
え
手
で
成

り
立
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。医
療
や
年
金
、介
護
な
ど
各

制
度
の
財
源
は
保
険
料
、税
金
、医
療
の
受
診
時
や
介

護
の
利
用
時
の
自
己
負
担
で
構
成
さ
れ
、そ
の
保
険
料

や
税
金
の
負
担
の
多
く
は
現
役
世
代
に
よ
る
も
の
だ
か

ら
で
す
。昨
年
生
ま
れ
た
子
ど
も
が
制
度
の
支
え
手
に

な
る
の
は
約
２０
年
後
。既
に
わ
が
国
の
人
口
は
０９
年
か

ら
減
少
し
て
お
り
、こ
の
ま
ま
手
を
こ
ま
ね
い
て
い
れ

ば
、遅
か
ら
ず
制
度
の
破
た
ん
を
迎
え
ま
す
。

　
以
前
か
ら
指
摘
さ
れ
て
い
た
団
塊
の
世
代（
１
９
４

７
年
〜
４９
年
生
ま
れ
）が
全
員
、７５
歳
以
上
の
後
期
高

齢
者
と
な
る「
２
０
２
５
年
問
題
」を
目
前
に
、政
府
に

は
こ
の
問
題
か
ら
目
を
そ
ら
す
こ
と
な
く
、真
摯
に
受

け
止
め
早
急
に
対
策
を
打
っ
て
も
ら
い
た
い
も
の
で
す
。

柔整師への支払い、償還払いのケースも

vol.882

May

こやか健保
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す 5

　ケガをして、接骨院などで柔道整復師の施術を受けた
場合、患者は一部負担金（３割等）を支払い、施術者が患
者に代わり健保組合に療養費（７割等）を申請し支払い
を受ける「受領委任払い」の仕組みが行われています。そ
の際、患者は施術者の作成する「申請書」に署名するこ
とで、正しい申請であることを証明することになっています。
　近年、患者が内容を確認することなく署名する（させら
れる）ことにより、事実と異なる水増し請求等が横行し、
事実確認のため健保組合が行う照会（問い合わせ）に
回答しない患者もいるなど、不適切な事例が散見されて
います。これらを受けて、６月１日から療養費の適正な支給
を行うため、健保組合が患者ごとに施術内容を十分に確
認する必要があると判断した場合には、その患者は施術
所の窓口でいったん全額を支払い、その後健保組合へ
療養費を申請する「償還払い」に変更できる取り扱いが
導入されました。保険者の判断により償還払いに変更で
きる患者の範囲は４つですが、このうち多くの健保組合
の加入者に関係するのは、〇保険者等が患者照会を繰
り返し行っても回答しない患者〇複数の施術所におい
て同部位の施術を重複して受けている患者――です。
　今回の取り扱いは、患者の利便性に関わることから健
保組合で具体的な基準や手続き等を、加入者の代表が
参加する組合会において審議決定した後、加入者に周
知を行った上で、個々に該当する患者に適用することに
なります。患者は今まで以上に制度を正しく理解し、適切
に施術を受けることが求められます。

Let’s STRETCH!　 Vol.74

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　２回目の今回は、腰痛予防や膝の動きを改善するのに効果的な腿の内側にある内転筋
群のチェアストレッチングを紹介します。10～20秒行う〈シンプルバージョン〉、さらに2～3
分行う〈ながらバージョン〉も実践してみてください。

スタティックストレッチング②
内転筋群のチェアストレッチング

腰、膝、足首に痛みが
発生した場合は中止します。注意！

〈ながらバージョン〉
上記の３つの内転筋群のストレッチをそ
れぞれ30秒ほど長めに連続して伸ばし
ていきます。合計90秒以上となるように
します。

もっとチャレンジ！

呼吸は自然に行い、気持ち良いレベルで
キープします。左右1セットずつ行います。

❶椅子に浅く腰掛け、両脚を開きます。
右脚をやや後方に引き、右手で膝が外側
に開くように軽く押すようにします。
❷次にその脚の膝を伸ばし横に開くよう
にします。この時足裏は床に付け、爪先
は前を向くようにします。
❸その状態から上体を左に回旋させて
いきます。

〈シンプルバージョン〉

それぞれのポジションで10～20秒伸
ばします。左右2～3セット行います。

鍋に500ccの水とショウガ、白ネギ、酒を入れて火にかけ
る。沸騰したら鶏むね肉を入れて10分中火弱でゆで、火か
らおろし、そのまま放置して冷ます。 
ニンジンは長さ３～4cmの千切りに、ピーナッツは粗く刻む。 
漬け込み液を作る。すべての調味料とニンニクのすりおろし
をボウルに入れて混ぜる。
細かく裂いた鶏むね肉、ニンジンを③に加えて全体をよくあ
え、冷蔵庫に入れておく。
器に盛り付け、上にピーナッツを散らす。 

1

2

3

4
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ゆで鶏とニンジンのサラダ
●分量：2人分　●1人分155kcal、塩分2g
鶏むね肉・ニンジン

ショウガ、白ネギ（軸、皮など可）

酒
ピーナッツ（無塩） 

ナンプラー・水
砂糖
レモン汁
ニンニク・唐辛子（小口切り）

各100ｇ

適量
大さじ1
25ｇ
 

各大さじ1
小さじ1と1/2
大さじ1と1/2

各少々

〈漬け込み液〉

　『
ロ
ー
マ
の
休
日
』『
シ
ャ
レ
ー
ド
』『
マ
イ
・

フ
ェ
ア
・レ
デ
ィ
』な
ど
、数
々
の
名
作
映
画
に

出
演
し
、世
界
中
か
ら
愛
さ
れ
た
偉
大
な
映

画
ス
タ
ー
、オ
ー
ド
リ
ー
・ヘ
プ
バ
ー
ン
。ダ
ン

サ
ー
の
副
収
入
と
し
て
女
優
の
仕
事
を
始

め
、主
演
女
優
と
し
て
大
抜
て
き
さ
れ
た

『
ロ
ー
マ
の
休
日
』

で
、25
歳
に
し
て

ア
カ
デ
ミ
ー
賞

主
演
女
優
賞
を
受

賞
し
た
オ
ー
ド
リ
ー
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン

や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
は
、今
で
も
人
び

と
に
影
響
を
与
え
続
け
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、オ
ー
ド
リ
ー
に
は
、そ
の

美
し
く
穏
や
か
な
笑
顔
か
ら
は
想
像
し
得
な
い
過
去
が

あ
り
ま
し
た
。１
９
９
３
年
に
オ
ー
ド
リ
ー
が
旅
立
っ
て

30
年
が
過
ぎ
去
ろ
う
と
し
て
い
る
今
、過
去
の
貴
重
な

ア
ー
カ
イ
ブ
映
像
と
と
も
に
、息
子
や
孫
、近
し
い
友
人

ら
に
よ
っ
て
語
ら
れ
る
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
よ
っ
て
浮
き
彫

り
に
な
る
オ
ー
ド
リ
ー
の
本
当
の
姿
。オ
ー
ド
リ
ー
・ヘ
プ

バ
ー
ン
初
の
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
映
画
で
す
。

　
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
応
じ
た
人
は
異
口
同
音
に
、オ
ー
ド

リ
ー
は
、心
の
傷
を
愛
に
変
え
て
生
き
る
こ
と
が
で
き
る

人
だ
っ
た
と
語
り
ま
す
。

　
幼
少
期
に
経
験
し
た
父
親
に
よ
る
裏
切
り
、ナ
チ
ス
占

領
下
の
オ
ラ
ン
ダ
と
い
う
過
酷
な
環
境
で
育
っ
た
過
去
の

ト
ラ
ウ
マ
、戦
争
で
経
験
し
た
栄
養
失
調
、奪
わ
れ
た
バ
レ

エ
ダ
ン
サ
ー
へ
の
夢
、幾
度
の
離
婚
。葛
藤
を
抱
え
な
が
ら

も
、生
涯
を
か
け
て「
愛
を
与
え
る
こ
と
」を
貫
い
た
オ
ー

ド
リ
ー
。

　
晩
年
、ユ
ニ
セ
フ
国
際
親
善
大

使
と
し
て
、世
界
中
の
子
ど
も
た

ち
の
た
め
に
生
涯
を
捧
げ
た
活
動

の
映
像
や
オ
ー
ド
リ
ー
の
発
言
か

ら
も
、そ
の
強
い
思
い
を
感
じ
と
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
世
界
一
愛
さ
れ
、身
近
な
愛
に
は

恵
ま
れ
な
か
っ
た
ひ
と
り
の
女
性
の
人
生
が
ス
ク
リ
ー
ン

に
よ
み
が
え
り
ま
す
。

映
画『
オ
ー
ド
リ
ー
・ヘ
プ
バ
ー
ン
』

初
め
て
の

ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー

映
画
が
公
開

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.134

津田 麻紀
子
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『オードリー・ヘプバーン』
5月6日(金)より
TOHO シネマズシャンテ、
Bunkamura ル・シネマほか
全国公開
配給：STAR CHANNEL MOVIES
audrey-cinema.com

し
ん  

し

もも

動画もCHECK！
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