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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。

　ウ
サ
ギ
の
穴
を
通
っ
て
行
っ
た
先
は
、地

下
の
不
思
議
な
国
。そ
こ
で
ヘ
ン
テ
コ
リ
ン

な
動
物
や
人
た
ち
と
出
会
い
な
が
ら
奇

妙
な
冒
険
を
す
る
少
女
。そ
の
名
前
は

ア
リ
ス
。

　ユ
ー
モ
ア
と
ウ
イ
ッ
ト
に
あ
ふ
れ
、

た
っ
ぷ
り
の
言
葉
遊
び
や
随
所
に
ち

り
ば
め
ら
れ
た

名
言
・
格
言
、そ

し
て
高
い
洞
察
力

や
論
理
性
が
文
学
の
薫
り
を
漂
わ

せ
る
。そ
ん
な「
不
思
議
の
国
の
ア

リ
ス
」の
世
界
が
楽
し
め
る
展
覧

会
が
始
ま
り
ま
す
。

　そ
の
内
容
は
広
く
、デ
ィ
ー
プ
。

　ま
ず
は「
ア
リ
ス
の
誕
生
」。こ
こ
で
は
、作
者
の
ル
イ

ス
・
キ
ャ
ロ
ル
や
挿
絵
を
描
い
た
ジ
ョ
ン
・
テ
ニ
エ
ル
の
原

画
を
紹
介
。さ
ら
に
金
子
國
義
ら
に
よ
っ
て
描
か
れ

た
、日
本
で
の
ア
リ
ス
も
展
示
。「
映
画
に
な
っ
た
ア
リ

ス
」と
い
う
章
で
は
、サ
イ
レ
ン
ト
映
画
や
ハ
リ
ウ
ッ
ド

映
画
か
ら
デ
ィ
ズ
ニ
ー
作
品
、テ
ィ
ム
・
バ
ー
ト
ン
監
督

の
も
の
ま
で
紹
介
。他
に
も
、英
国
の
デ
ザ
イ
ナ
ー
、

ヴ
ィ
ヴ
ィ
ア
ン
・
ウ
エ
ス
ト
ウ
ッ
ド
が
ア
リ
ス
に
イ
ン
ス

パ
イ
ア
さ
れ
て
制
作
し
た
ア
ン
サ
ン
ブ
ル
や
日
本
の「
パ

ン
ク
・
ロ
リ
ー
タ
」フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
。ロ
イ
ヤ
ル
バ
レ
エ
団
の

「
不
思
議
の
国
の
ア
リ
ス
」の
舞
台
セ
ッ
ト
や
衣
装
も
展

示
。さ
ら
に
ア
リ
ス
か
ら
イ
ン
ス
ピ
レ
ー
シ
ョ
ン
を
受
け

た
サ
ル
バ
ド
ー
ル
・
ダ
リ
や
草
間
彌
生
の
作
品
も
！
他

に
も
盛
り
だ
く
さ
ん
で
、こ
こ
で
は
紹
介
し
き
れ
な
い

ほ
ど
。

　映
画
、フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
、ア
ー
ト

と
い
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
ジ
ャ
ン
ル
に

影
響
を
与
え
て
き
た「
不
思
議
の

国
の
ア
リ
ス
」の
世
界
へ
。地
下
世

界
な
ら
ぬ
、六
本
木
に
そ
び
え
る

ビ
ル
の
上
で
、迷
い
込
め
ま
す
よ
。

管理栄養士、調理師、ティーコーディネーター 

ゴボウはたわしで土を洗い、包丁の背で皮を適度にこそぐ。3～
４cmの長さに切り、太いものはさらに縦半分に切り、水にさらす。
ハッサク半分をスライスし、それぞれ放射線状に4等分に切
る。残り半分は果汁を搾る。
フライパンに全ての調味料と水、果汁、ゴボウを入れて強火
にかけ、煮立ったら中火弱にしてふたをし、３分ほど煮る。
下処理をした連子鯛の頭を左にしてフライパンに加え、ハッ
サクスライスを散らし入れ、落としぶたをして中火弱で煮る。
途中、煮汁をお玉で連子鯛にかけながら10～12分煮る。
器に盛り付け、木の芽を添える。
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2
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4

5

連子鯛の煮付け柑橘風味
●分量：2人分　●1人分204kcal、塩分1.2g

柑
橘
が
爽
や
か
に
香
る

連
子
鯛
の
煮
付
け

　鯛
は
春
と
秋
が
旬
で
す
が
、連

子
鯛（
黄
鯛
）は
夏
が
旬
。1
尾
丸

ご
と
煮
付
け
に
し
、柑
橘
類
で
夏

ら
し
い
爽
や
か
な
風
味
に
仕
上
げ

ま
し
た
。

　柑
橘
は
、皮
が
薄
く
て
苦
み
が

少
な
い
ハ
ッ
サ
ク
が
お
す
す
め
。果

肉
・
果
汁
に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ

ミ
ン
C
は
、メ
ラ
ニ
ン
色
素
の
増
殖

を
抑
え
る
、コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
を

促
進
す
る
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま

す
。果
肉
の
袋
や
、皮
の
内
側
の
白

い
部
分
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
P

に
は
、血
管
の
健
康
維
持
を
助
け

る
働
き
が
。連
子
鯛
と
一
緒
に
よ
く

煮
込
ん
で
、皮
ご
と
い
た
だ
き
ま

し
ょ
う
。

　付
け
合
わ
せ
の
ナ
ス
と
ズ
ッ

キ
ー
ニ
も
、夏
が
旬
。ど
ち
ら
に
も

含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
は
、む
く
み
を

予
防
し
、水
分
と
一
緒
に
熱
を
体
外

に
放
出
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。の

ぼ
せ
や
ほ
て
り
も
抑
え
て
く
れ
る

の
で
、夏
バ
テ
予
防
に
お
す
す
め
の

栄
養
素
で
す
。千
切
り
に
し
た
1
本

1
本
に
し
っ
か
り
片
栗
粉
を
ま
ぶ

す
こ
と
で
、ゆ
で
て
も
団
子
状
に
な

ら
ず
、そ
う
め
ん
ら
し
く
仕
上
が

り
ま
す
。冷
ま
し
て
か
ら
薬
味
を
乗

せ
、そ
う
め
ん
の
よ
う
に
す
る
っ
と

食
べ
ら
れ
る
一
品
で
す
。

POINT 煮込む際はこまめに
煮汁を連子鯛にかけて、味を
よく染み込ませましょう。柑橘
も煮汁に浸けてよく火を通す
ことで、皮までやわらかくなっ
て食べやすくなります。

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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28旬
（http://cookingcafe.com/）

S
pecial  issue

社
会
保
障
全
体
の
Ｄ
Ｘ
を
推
進

全
世
代
型
社
会
保
障
の「
議
論
の
中
間
整
理
」公
表

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.39 　

最
近
、「
〇
〇
Ｄ
Ｘ
」と
い
う
言
葉
を
目
に
す
る
機
会

が
増
え
て
き
ま
し
た
。こ
の
Ｄ
Ｘ
と
は
ど
う
い
う
意
味
で

具
体
的
に
何
を
指
す
の
で
し
ょ
う
か
。

　
Ｄ
Ｘ
は「
デ
ジ
タ
ル
ト
ラ
ン
ス
フ
ォ
ー
メ
ー
シ
ョ
ン
」の

略
語
で
、デ
ジ
タ
ル
技
術
を
活
用
し
、ビ
ジ
ネ
ス
は
も
ち

ろ
ん
私
た
ち
の
生
活
を
、あ
ら
ゆ
る
面
で
よ
り
良
い
も

の
に
変
化
さ
せ
る
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。Ｄ
Ｘ
の
必

要
性
が
高
ま
っ
た
大
き
な
要
因
の
一
つ
に
、今
回
の
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
長
引
く
感
染
拡
大
に
よ
り
、わ
が
国
の
働
き
方
は
大

き
く
変
わ
り
ま
し
た
。例
え
ば
テ
レ
ワ
ー
ク
の
導
入
、Ｗ

Ｅ
Ｂ
会
議
を
用
い
た
商
談
・
打
ち
合
わ
せ
等
の
オ
ン
ラ

イ
ン
化
は
、そ
の
最
た
る
も
の
と
い
え
ま
す
。新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
が
収
ま
っ
て
も
、こ
の
デ
ジ
タ
ル
化

の
流
れ
は
後
退
す
る
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
。

　
５
月
17
日
、全
世
代
型
社
会
保
障
構
築
会
議
は
議
論

の
中
間
整
理
を
公
表
し
ま
し
た
。こ
の
中
で
注
目
さ
れ

る
の
は
、「
社
会
保
障
全
体
の
Ｄ
Ｘ
を
進
め
る
べ
き
」と

の
記
載
で
す
。国
民
が
よ
り
質
の
高
い
医
療
、介
護
等
の

サ
ー
ビ
ス
を
享
受
で
き
る
よ
う
に
、患
者
の
カ
ル
テ
の
電

子
化
・
共
有
と
活
用
が
重
要
で
あ
る
と
し
、具
体
的
に
は

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
で
利
用
で
き
る
健
康
デ
ー
タ
や

電
子
カ
ル
テ
情
報
等
規
格
化
さ
れ
た
デ
ー
タ
の
連
携
・

活
用
に
向
け
た
環
境
整
備
な
ど
を
掲
げ
て
い
ま
す
。こ

の
中
間
整
理
は
、政
府
が
6
月
7
日
に
閣
議
決
定
し
た

「
骨
太
の
方
針
2
0
2
2
」に
も
盛
り
込
ま
れ
ま
し
た
。

　
わ
が
国
の
民
間
に
お
け
る
規
格
の
標
準
化
の
例
と
し

て
、各
社
の
交
通
系
カ
ー
ド
が
全
国
ほ
と
ん
ど
の
鉄
道
・

バ
ス
で
使
え
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で
、利
便
性
が
高
ま

り
ま
し
た
。と
こ
ろ
が
、医
療
の
世
界
で
は
各
医
療
機
関

が
シ
ス
テ
ム
を
構
築
し
て
も
、デ
ー
タ
を
共
有
す
る
共

通
の
規
格
が
な
い
た
め
、私
た
ち
は
電
子
化
の
メ
リ
ッ
ト

が
享
受
で
き
な
い
状
況
で
す
。最
も
D
X
が
遅
れ
て
い
る

分
野
の
一
つ
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
中
間
整
理
と
骨
太
の
方
針
は
、こ
の
実
態
に
一
石
を

投
じ
た
も
の
で
、少
子
高
齢
化
が
進
む
中
、オ
ン
ラ
イ
ン

資
格
確
認
等
の
環
境
整
備
も
含
め
、国
民
に
と
っ
て
利

便
性
が
高
ま
る
よ
う
D
X
の
推
進
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

大病院、紹介状がないと負担増に（その２）
　前月号で、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
「選定療養費」の概略を説明しました。
　今回は、１０月から予定されている金額の見直しを含め
た改正について説明します。前月号と併せてご覧下さい。
<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７０００円（歯科５０００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３０００円（歯科１９００円）以上の金額
を徴収することを義務化。
　――と、400～2000円それぞれ引き上げられます。
　このほか、対象病院として地域で専門的な外来を担う
「紹介受診重点医療機関」のうち、一般病床２００床以上
の病院が追加されます。なお、紹介受診重点医療機関は
地域との協議を経て、２０２３年初頭ごろから決まり始め、
同医療機関となってから６カ月間の経過措置があるの
で、実際に徴収が行われるのはそれ以降となります。
　「選定療養費」の詳細については、居住地域の周辺に
ある病院のホームページなどで確認するとよいでしょう。制
度の趣旨を正しく理解し、適切な受診を心掛けましょう。

Let’s STRETCH!　 Vol.76

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　４回目の今回は、腰痛予防や股関節・膝関節の動きを改善するのに効果的な腿前面に
ある大腿四頭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④
大腿四頭筋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〉
❶右脚の甲を椅子に乗せ、お尻の横に置
きます。
❷その状態から後方に倒れるようにして
背中を丸めていきます。大腿四頭筋がスト
レッチされます。90～120秒ほど長めに連
続して伸ばしていきます。

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、右脚の膝を曲げて
座ります。
❷その状態から骨盤を後方に倒しながら
背中を丸めていきます。同時に顔も下げま
す。この時、腿の前面にある大腿四頭筋が
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。

連子鯛
ゴボウ
ハッサク
みりん
濃口しょうゆ

2尾
50ｇ
1個
75cc
80cc

酒・ハッサク果汁
砂糖
水
木の芽（飾り）

各50cc
小さじ２
150cc

ナス、ズッキーニの皮をむき、縦向
きに3mm幅ほどの千切りにする。
片栗粉を丁寧にまぶす。鍋にたっ
ぷりの湯を沸かし、ナスとズッキー
ニを入れて火が通るまで２～３分
ゆがく。ザルに取り上げ、氷水に浸
けてしっかり冷やす。
〈かけつゆ〉を作る。水150ccを鍋に入れて沸騰させ、かつ
お節を加えて弱火で3分煮る。火からおろして茶こしでこ
し、薄口しょうゆとみりんを加えて再度火にかけ、ひと煮立
ちしたら火からおろし冷ます。
ショウガは皮をむいてすりおろし、細ネギは小口切りにする。
器にナスとズッキーニを盛り付け、かけつゆをかけ、上にシ
ョウガ、かつお節、細ネギを乗せる。

1

2

3

4

5

ナスとズッキーニのそうめん風
●分量：2人分　●1人分42kcal、塩分1.3g
ナス・ズッキーニ
片栗粉

各80ｇ
適量

ショウガ
かつお節・細ネギ

10ｇ
各少々

各大さじ２と１/３
かつお節
水
　

薄口しょうゆ・みりん3ｇ
150cc

〈かけつゆ〉

vol.884

July

こやか健保
2 0 2 2

す 7

ア
リ
ス
の
世
界
へ
、い
ざ
冒
険
！

ジ
ャ
ン
ル
を

超
え
て
愛
さ
れ
る

不
思
議
な
世
界
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.136

岡田 俊則

『特別展 アリス
  －へんてこりん、へんてこりんな世界－』
期間／2022年7月16日（土）
　　　～10月10日（月・祝）
会場／森アーツセンターギャラリー
　　   （六本木ヒルズ森タワー52F）
※開館時間、料金、場所など詳しくは
https://alice.exhibit.jp まで

れ
ん
　   

こ
　
だ
い

か
ん　
き
つ

※左手は椅子の背もたれを持ち、
　体を安定させて行います。

だい たい   し    とう  きん

もも

動画もCHECK！


