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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。
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管理栄養士、調理師、ティーコーディネーター 

下処理したイワシをバットに乗せて両面に塩を軽く振り、
10分ほどおいておく。
玉ネギとニンジンは皮をむき、セロリは筋を取る。ニンジン
とセロリは４～５cmほどの長さの千切りに、玉ネギは薄切
りにしたら、切った具材をボウルにまんべんなく広げる。
漬け込み液の調味料を混ぜ合わ
せ、赤唐辛子を加える。
イワシから出てきた水気を拭き
取り、片栗粉を表面に軽くまぶ
す。
170～180℃に熱した揚げ油で
2分ほど中火でカラッと揚げる。
油を切り、熱いうちに②の上に乗せる。漬け込み液を回しか
けてやさしく混ぜ合わせ、しばらくおいて味をなじませる。
器に盛り付け上にカイワレ大根を添える。

1

2

3

4

5

6

7

イワシの南蛮漬け
●分量：2人分　●1人分268kcal、塩分1.9g

アサリ（殻付き）
サヤインゲン
スナップエンドウ

150ｇ
６本
６さや

酒
薄口しょうゆ
バター

大さじ１と１/２
小さじ１/２

8ｇ

お
酢
で
気
分
も
さっぱ
り

イ
ワ
シ
の
南
蛮
漬
け

　
雨
が
続
い
て
、気
分
ま
で
じ
め
じ

め
し
そ
う
な
梅
雨
時
。今
ご
ろ
か

ら
秋
に
か
け
て
が
旬
の
イ
ワ
シ
で
、

お
酢
の
香
り
が
食
欲
を
そ
そ
る
南

蛮
漬
け
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
漬
け
込
み
液
は
お
酢
と
砂
糖
・

し
ょ
う
ゆ
で
甘
酸
っ
ぱ
く
、赤
唐

辛
子
が
ピ
リ
リ
と
し
た
ア
ク
セ
ン

ト
。イ
ワ
シ
は
揚
げ
た
て
の
う
ち
に

漬
け
る
と
、味
が
よ
く
染
み
込
み
、

骨
も
や
わ
ら
か
く
な
っ
て
丸
ご
と

食
べ
ら
れ
ま
す
。冷
蔵
庫
で
一
晩
か

ら
1
日
漬
け
て
お
く
と
、さ
ら
に

お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

　
イ
ワ
シ
に
含
ま
れ
る
D
H
A
・

E
P
A
に
は
、血
栓
を
予
防
し
て

血
流
を
正
常
に
保
ち
、脳
を
活
性

化
さ
せ
る
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま

す
。カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る

ビ
タ
ミ
ン
D
も
多
く
、骨
ご
と
食
べ

れ
ば
カ
ル
シ
ウ
ム
を
効
率
よ
く
取

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
付
け
合
わ
せ
は
、バ
タ
ー
で
コ
ク

の
あ
る
味
わ
い
に
仕
上
げ
た
酒
蒸

し
。ア
サ
リ
の
う
ま
味
と
豆
野
菜

の
風
味
が
、マ
イ
ル
ド
に
絡
ま
り
ま

す
。さ
や
も
食
べ
ら
れ
る
豆
野
菜
は

食
物
繊
維
が
豊
富
で
、サ
ヤ
イ
ン
ゲ

ン
は
β
カ
ロ
テ
ン
を
含
有
。抗
酸
化

作
用
や
免
疫
を
増
強
す
る
働
き
が

期
待
で
き
ま
す
。

POINT イワシの臭み取
りで簡単な方法は、塩を
振っておいておくこと。余分
な水分と一緒に、臭みのも
ととなる成分も出てきます。
しっかり水気を拭き取って
から調理しましょう。

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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27旬
（http://cookingcafe.com/）

S
pecial  issue

健
保
組
合
財
政
は
依
然
赤
字
基
調

コ
ロ
ナ
で
高
齢
者
拠
出
金
減
少
す
れ
ど

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.38 　

今
年
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
感
染
が
続
く
中
で
、３
年
ぶ
り
に
行
動
制
限
が

な
く
、多
く
の
人
た
ち
が
久
し
ぶ
り
に
帰
省
や
国
内
外

旅
行
に
出
掛
け
ま
し
た
。観
光
地
に
も
多
く
の
人
が
訪

れ
に
ぎ
わ
い
、高
速
道
路
も
大
渋
滞
に
な
る
な
ど
、家
族

サ
ー
ビ
ス
で
疲
れ
な
が
ら
も
、こ
の
連
休
を
満
喫
し
た

人
は
多
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
と
は
い
っ
て
も
、そ
の
後
の
新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
は
収

ま
ら
ず
、日
常
生
活
で
は
引
き
続
き
マ
ス
ク
の
着
用
や

手
洗
い
の
励
行
な
ど
の
対
策
が
必
要
で
す
。政
府
も
コ
ロ

ナ
ワ
ク
チ
ン
の
3
回
目
接
種
率
の
向
上
と
並
行
し
て
４

回
目
接
種
の
検
討
に
入
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
時
期
、気
に
な
る
調
査
結
果
が
公
表
さ
れ
ま

し
た
。一
つ
は
、毎
年
総
務
省
が
５
月
５
日
の「
こ
ど
も

の
日
」に
ち
な
ん
で
公
表
す
る
4
月
１
日
現
在
の
15
歳

未
満
の
子
ど
も
の
数
の
推
計
で
す
。全
国
の
子
ど
も
は

１
４
６
５
万
人
で
前
年
に
比
べ
25
万
人
少
な
く
、１
９

８
２
年
か
ら
41
年
連
続
の
減
少
。総
人
口
に
占
め
る
割

合
は
11
・
７
％
で
48
年
連
続
の
低
下
で
す
。こ
の
こ
と
は

将
来
の
社
会
を
支
え
る
働
き
手
が
減
少
し
て
い
く
と
い

う
切
実
な
問
題
を
浮
き
彫
り
に
し
て
い
ま
す
。

　
も
う
一つ
は
、健
保
連
が
４
月
28
日
に
公
表
し
た
22
年

度
健
保
組
合
予
算
の
早
期
集
計
結
果
で
す
。同
年
度
の

経
常
収
支
は
全
体
で
２
７
７
０
億
円
の
赤
字
で
健
保
組

合
の
約
７
割
が
赤
字
と
な
る
見
通
し
で
す
。こ
の
中
で

高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
だ
け
が
前
年
よ
り
２
０
８
０

億
円（
５
・
７
％
）減
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
２
年
前
の
新

型
コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
時
に
、高
齢
者
の
受
診
控
え
な
ど

に
よ
る
医
療
費
減
に
伴
う
精
算
の
影
響
に
よ
る
も
の

で
、一
時
的
か
つ
極
め
て
異
例
な
も
の
で
す
。

　
来
年
度
以
降
は
、こ
の
拠
出
金
減
少
の
反
動
に
加

え
、団
塊
世
代
の
75
歳
到
達
な
ど
に
よ
り
、高
齢
者
医

療
へ
の
拠
出
金
が
急
増
す
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
、急
激

な
財
政
悪
化
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。

　
政
府
に
と
っ
て
は
、少
子
化
対
策
を
い
か
に
実
効
性

の
あ
る
も
の
に
し
て
い
く
の
か
、高
齢
者
医
療
費
の
急

増
や
医
療
保
険
制
度
存
続
の
危
機
に
ど
う
対
応
し
て

い
く
の
か
、待
っ
た
な
し
の
状
況
が
続
き
ま
す
。

大病院、紹介状がないと負担増に（その１）

vol.883
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こやか健保
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　紹介状なしで大病院の外来を受診した場合、通常の
窓口負担（１～３割）とは別に定額を負担する制度があり
ます。これを「選定療養費」といいます。これは患者にまず
身近なかかりつけ医を受診してもらい、より専門的な検査
や治療が必要な場合はかかりつけ医の紹介状を持って
病院を受診してもらうことを促すための仕組みです。病院
と診療所の役割分担を進めるとともに、高度な医療を提
供する大病院などに患者が集中し過ぎないようにし、勤務
医の負担を軽減することが目的です。
　現在、この負担は特定機能病院と一般病床２００床以上
の地域医療支援病院では次のとおり義務化されています。
これら以外の一般病床２００床以上の病院では、選定療養
費として特別の料金を徴収することができる、とされています。
<初診時選定療養費>
　特定機能病院および一般病床２００床以上の地域医
療支援病院は、紹介状を持たない初診の患者から窓口
負担のほかに５０００円（歯科３０００円）以上の金額を徴
収することを義務化。
<再診時選定療養費>
　同上の病院は、症状が安定した患者を地域の他医療
機関へ逆紹介することになりますが、それにもかかわらず
当該患者が紹介状を持たずに同病院を再診した場合、
窓口負担のほかに２５００円（歯科１５００円）以上の金額
を徴収することを義務化。
　この10月から、同制度の見直しが予定されています。
次号で解説します。

Let’s STRETCH!　 Vol.75

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　３回目の今回は、腰痛予防や股関節の動きを改善するのに効果的な殿部にある大殿筋
と中殿筋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③
殿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〉
上記の大殿筋と中殿筋のストレッチ
を、それぞれ60秒ほど長めに連続し
て伸ばしていきます。合計120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、右脚の上に左の
足首を乗せます。股関節から体を前に
倒します。大殿筋がストレッチされます。
❷次にその脚を深く組みます。その状
態で股関節から体を前に倒します。中
殿筋がストレッチされます。

〈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。

一晩砂出ししたアサリをよく洗う。
サヤインゲンは３等分に、スナップ
エンドウは筋を取って半分に切る。
フライパンに酒、薄口しょうゆ、サ
ヤインゲン、スナップエンドウを入
れてふたをして、強火にかけて煮
立ったら火を弱めて2分ほど蒸し煮にする。アサリを加え、
アサリの口が開くまで中火でさらに加熱する。
バターを加えて溶かしながらあえる。
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2

3

4

アサリと豆野菜の酒蒸し
●分量：2人分　●1人分99kcal、塩分1.1g

　
冒
険
家
と
聞
く
と
昔
の
偉
人
を
思
い
浮
か

べ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、実
は
日
本
に
も

〝
現
役
〞の
冒
険
家
は
い
ま
す
。

　
荻
田
泰
永
さ
ん
は
そ
の
１
人
。2
0
0
0

年
か
ら
今
ま
で
に
北
極
、南
極
な
ど
の〝
極

地
〞を
1
万
キ
ロ
以
上
、自
分
の
脚
で
歩

い
た
と
い
う
す
ご

い
人
で
す
。し
か

も
そ
の
ほ
と
ん

ど
は
、単
独
で
の

踏
破
。18
年
に
は
日
本
人
初
の
南

極
点
無
補
給
単
独
徒
歩
到
達
を

達
成
し
、そ
の
功
績
を
た
た
え
ら

れ「
植
村
直
己
冒
険
賞
」も
受
賞

し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
本
で
は
、１
人
で
歩
き
続
け
た
荻
田
さ
ん
の
冒
険

が
時
系
列
で
語
ら
れ
ま
す
。氷
点
下
40
度
の
寒
さ
の
中
、

ど
ん
ど
ん
減
る
食
料
。ど
う
し
て
も
越
え
ら
れ
な
い
氷
の

割
れ
目
。残
さ
れ
た
物
資
と
時
間
で
ど
う
冒
険
を
続
け
る

か
。ブ
リ
ザ
ー
ド
で
テ
ン
ト
に
閉
じ
込
め
ら
れ
な
が
ら
、困

難
を
乗
り
越
え
る
す
べ
を
探
り
ま
す
。

　
で
も
、そ
ん
な
大
変
な
状
況
の
中
で
浮
か
び
上
が
る
の

は
、苦
労
す
る
冒
険
家
と
い
う
よ
り
、好
奇
心
に
突
き
動

か
さ
れ
る
人
間
の
姿
で
す
。新
し
い
装
備
を
開
発
し
た
り
、

資
金
調
達
の
た
め
企
業
に
飛
び
込
み
で
プ
レ
ゼ
ン
を
し
た

り
、冒
険
を
実
現
す
る
ま
で
の
前
日
譚
も
楽
し
い
の
で
す
。

　
冒
険
と
は
非
日
常
で
す
が
、冒
険
に
出
掛
け
れ
ば
そ
こ

が
日
常
に
な
り
ま
す
。そ
ん
な
と
き
、人
間
は
何
を
考
え

る
の
か
。そ
れ
は
体
験
し
た
人
に
し
か
分
か
ら
な
い
も
の
で

す
。荻
田
さ
ん
の
文
章
に
は
、実
際
に

そ
こ
に
い
た
人
に
し
か
出
せ
な
い
圧

倒
的
な
す
ご
み
が
随
所
に
感
じ
ら

れ
ま
す
。

　
さ
ら
に
南
極
よ
り
北
極
の
方
が

難
易
度
が
高
い
こ
と
な
ど
、経
験
者

な
ら
で
は
の
率
直
な
語
り
口
も
読
み

応
え
あ
り
！
冒
険
家
が
新
し
い
世

界
へ
踏
み
出
す
一
歩
を
、一
緒
に
歩

く
よ
う
に
追
体
験
で
き
る
本
書
は
、な
か
な
か
得
難
い
読

書
体
験
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

北
極
冒
険
家
が
率
直
に
語
る

非
日
常
が
日
常
に

な
っ
た
と
き

人
は
何
を

考
え
る
の
か
？

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.135

考える脚　
北極冒険家が考える、
リスクとカネと歩くこと

荻田泰永／著
KADOKAWA
定価 1,650円（税込み）

明知 真理
子

イワシ
玉ネギ
ニンジン

中６尾
50ｇ
30ｇ

セロリ
赤唐辛子（輪切り）・塩・片栗粉

カイワレ大根

20ｇ

各適量
少々

濃口しょうゆ
塩

大さじ1と1/2
小さじ1/2

酢
砂糖

150cc
65ｇ

〈漬け込み液〉

ぜ
ん  

じ
つ  

た
ん

でん ぶ

でん きん

動画もCHECK！


