
〒107-8558 東京都港区南青山1-24-4 電話（03）3403-0939　2022年8月1日発行 https://www.kenporen.com/

vo l . 8 8 52022年8月号 Sukoyaka Kenpo 4

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。

夏野菜と豚ひき肉のレタス包み
●分量：2人分　●1人分234kcal、塩分2.5g

玉ネギ、ナス、ピーマン、パプリカ、ズッキーニ、カボチャを８㎜角
くらいの大きさに切る。ショウガはみじん切りにする。
フライパンにサラダ油を入れて火にかけ、豚ひき肉を加えて炒め
る。途中でショウガを加え、火が通ったら①の残りの野菜を加え
てしんなりするまで中火弱で炒める。
Aを全て加えて弱火で煮汁が１/３くらいになるまで、時々混ぜ
ながら７～８分炒める。水溶き片栗粉を加えて全体にとろみを
付け、ゴマ油を回し入れる。
③の具をレタスに乗せて皿に盛り付ける。
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玉ネギ
ナス
ピーマン
パプリカ（赤）・ズッキーニ
カボチャ
豚ひき肉
ショウガ
ゴマ油

40ｇ
30ｇ

大1/2個
各20ｇ
50ｇ
100ｇ
1片

小さじ1/2

サラダ油
レタス

水溶き片栗粉
（片栗粉小さじ1・水小さじ2）

小さじ1
6枚

米を洗い、お釜に入れる。目盛よりやや少なめにだしを入れ、濃
口しょうゆ、酒を加えて軽く混ぜ炊飯する。
トマトはへたをくり抜き、種を残したまま横4枚にスライスする。
白ネギ、ショウガはみじん切り、シソは千切りに。白ゴマは半ずり
にする。
フライパンにゴマ油を入れて火にか
け、白ネギとショウガを炒め、香りが出
たらトマトを入れてソテーする。塩を
散らし入れ、煮くずれないようにやさ
しく裏返してソテーし、最後に濃口
しょうゆを回し入れ、火から下ろす。
ご飯を器に盛り付け、トマトを乗せて白ゴマをふり、シソを添える。
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焼きトマトご飯
●分量：2人分　●1人分364kcal、塩分1.9g

夏
野
菜
で
彩
る

豚
ひ
き
肉
の
レ
タ
ス
包
み

　
夏
真
っ
盛
り
の
8
月
は
、食
欲

が
落
ち
た
り
、料
理
を
す
る
の
が

面
倒
に
な
っ
た
り
し
ま
せ
ん
か
？

夏
野
菜
た
っ
ぷ
り
、レ
タ
ス
で
包
ん

で
あ
っ
さ
り
食
べ
ら
れ
る
レ
シ
ピ
の

紹
介
で
す
。

　
ピ
ー
マ
ン
と
パ
プ
リ
カ
、カ
ボ

チ
ャ
に
は
、β
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ

ン
C
・
E
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
お

り
、夏
場
の
疲
労
回
復
、お
肌
の
健

康
維
持
な
ど
に
効
果
的
で
す
。ま

た
豚
肉
は
、糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

変
え
る
ビ
タ
ミ
ン
B
1
が
豊
富
。

豚
ひ
き
肉
に
シ
ョ
ウ
ガ
を
加
え
る

と
臭
み
消
し
に
な
る
ほ
か
、シ
ョ
ウ

ガ
の
風
味
で
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
味

わ
い
に
な
り
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
B
1
は
糖
質
の
多
い
ご

飯
や
麺
類
と
一
緒
に
取
る
と
よ
い

の
で
、今
回
の
も
う
一
品
は
旬
の
ト

マ
ト
を
使
っ
た
焼
き
ト
マ
ト
ご
飯
。

ゴ
マ
油
で
焼
い
た
ト
マ
ト
は
ジ
ュ
ー

シ
ー
で
、薬
味
が
さ
ら
に
味
を
引
き

立
て
ま
す
。ト
マ
ト
に
含
ま
れ
る
リ

コ
ピ
ン
に
は
β
カ
ロ
テ
ン
以
上
の
抗

酸
化
作
用
が
あ
り
、ビ
タ
ミ
ン
E
と

一
緒
に
取
る
と
さ
ら
に
ア
ッ
プ
。油
で

炒
め
る
と
吸
収
率
も
ア
ッ
プ
す
る

の
で
、ビ
タ
ミ
ン
E
を
多
く
含
む
ゴ

マ
油
で
炒
め
た
り
、ゴ
マ
を
か
け
て

食
べ
た
り
す
る
の
が
お
勧
め
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.

29旬
（http://cookingcafe.com/）

米 1合
〈ご飯〉 濃口しょうゆ・酒

だし
各小さじ1

適量

トマト
白ネギ
ショウガ
シソ

大1個
10ｇ
1片
2枚

〈焼きトマト〉
ゴマ油
濃口しょうゆ
塩
白ゴマ

大さじ1
大さじ1弱

少々
小さじ1と1/3

砂糖
味噌・濃口しょうゆ
だし

大さじ1/2
各大さじ1
50cc

A

POINT 味が均等になじむよう、
野菜は同じ大きさに切ります。野菜
の甘味や食感を生かすには、炒め
過ぎないことがポイント。時々混ぜ
て様子を見ながら仕上げましょう。

動画もCHECK！

　
埼
玉
県
所
沢
市
の「
と
こ
ろ
ざ
わ
サ
ク
ラ

タ
ウ
ン
」内
に
あ
る
、博
物
館
・
美
術
館
・
図

書
館
・
ア
ニ
メ
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
が
融
合
し
た

文
化
複
合
施
設「
角
川
武
蔵
野
ミ
ュ
ー
ジ

ア
ム
」を
ご
存
じ
で
す
か
。２
０
２
０
年

の「
第
71
回
N
H
K
紅
白
歌
合
戦
」で

は
、施
設
内
の「
本
棚
劇
場
」か
ら
、Ｙ
Ｏ

Ａ
Ｓ
Ｏ
Ｂ
Ｉ

が『
夜
に
駆

け
る
』を
歌
っ

た
場
所
と
い
え
ば
、お
分
か
り
に

な
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　
こ
の「
角
川
武
蔵
野
ミ
ュ
ー
ジ

ア
ム
」５
階
特
設
会
場
に
て
、こ
の
夏
、「
す
ご
す
ぎ
る
天

気
の
図
鑑
展
」が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

　「
す
ご
す
ぎ
る
天
気
の
図
鑑
展
」は
、映
画『
天
気
の

子
』の
気
象
監
修
者
で
雲
研
究
者
の
荒
木
健
太
郎
氏
の

著
書
が
ベ
ー
ス
。『
す
ご
す
ぎ
る
天
気
の
図
鑑
』は
、シ
リ
ー

ズ
累
計
34
万
部
を
突
破
し
た
、天
気
の
本
と
し
て
は
異
例

の
大
ヒ
ッ
ト
本
で
す
。

　
著
書
に
は
、「
虹
は
半
円
形
で
は
な
い
」「
雲
の
種
類
は

ど
れ
く
ら
い
あ
る
？
」「
空
が
青
い
の
は
な
ぜ
？
」「
雷
は
ど

こ
に
落
ち
る
の
か
」な
ど
な
ど
、思
わ
ず「
そ
う
な
ん
だ
！
」

と
思
っ
て
し
ま
う
よ
う
な
ト
ピ
ッ
ク
が
盛
り
だ
く
さ
ん
。

そ
の
中
か
ら
、夏
休
み
の
自
由
研
究
の
手
助
け
に
な
り
そ

う
な
ア
イ
デ
ア
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
展
示
し
て
い
ま
す
。

　
本
企
画
展
で
は
、日
々
さ
ま
ざ
ま
な
表
情
を
見
せ
る「
雲
」

を
メ
イ
ン
テ
ー
マ
に
、写
真
や
図
解
、イ
ラ
ス
ト
を
ふ
ん
だ

ん
に
使
っ
て
お
天
気
の
不
思
議
を
紹
介
。Ａ
Ｒ（
拡
張
現

実
）や
Ｖ
Ｒ（
仮
想
現
実
）の
ほ

か
、お
天
気
キ
ャ
ス
タ
ー
体
験
な

ど
、最
新
技
術
を
駆
使
し
た
体

験
型
企
画
も
楽
し
め
ま
す
よ
。

S
pecial  issue

骨
太
方
針
に
み
る
今
後
の
社
会
保
障

か
か
り
つ
け
医
機
能
の
制
度
整
備
な
ど

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.40 　

政
府
が
６
月
に
決
定
し
た「
経
済
財
政
運
営
と
改
革

の
基
本
方
針
２
０
２
２
」（
骨
太
方
針
２
０
２
２
）に

は
、健
保
組
合
、健
保
連
が
長
年
主
張
し
て
き
た
事
項

の
多
く
が
取
り
込
ま
れ
ま
し
た
。

　
そ
の
最
た
る
も
の
が
、「
か
か
り
つ
け
医
機
能
が
発
揮

さ
れ
る
制
度
整
備
」で
す
。か
か
り
つ
け
医
と
い
う
言
葉

自
体
は
一
般
に
浸
透
し
て
い
ま
す
が
、実
は
こ
れ
ま
で
明

確
な
定
義
や
根
拠
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。今
後
、コ
ロ

ナ
禍
の
教
訓
も
踏
ま
え
、か
か
り
つ
け
医
に
求
め
ら
れ

る
機
能
が
制
度
上
明
確
に
定
め
ら
れ
、そ
の
機
能
を
備

え
た
医
療
機
関（
医
師
）を
国
民
が
探
し
、選
び
や
す
く

す
る
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
環
境
整
備
が
順
次
進
め
ら

れ
、安
全
・
安
心
で
効
率
的
・
効
果
的
な
医
療
が
受
け
ら

れ
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　
ま
た
、社
会
保
障
分
野
で
の
Ｄ
Ｘ
を
含
む
技
術
革
新

を
通
じ
た
サ
ー
ビ
ス
の
効
率
化
・
質
の
向
上
が
指
摘
さ

れ
、前
月
号
で
紹
介
し
た
も
の
以
外
で
は
、オ
ン
ラ
イ
ン
資

格
確
認
の
推
進
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。保
険
医
療
機
関
・
薬

局
に
対
し
来
年
４
月
以
降
の
導
入
を
原
則
義
務
化
す
る

と
と
も
に
、24
年
度
中
を
目
途
に
保
険
者
の
保
険
証
発

行
の
選
択
制
の
導
入
お
よ
び
、オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
の

導
入
状
況
等
を
踏
ま
え
て
、原
則
保
険
証
の
廃
止
を
目

指
す
と
の
方
針
が
明
記
さ
れ
ま
し
た
。こ
れ
を
受
け
て
厚

生
労
働
省
か
ら
健
保
組
合
に
対
し
、マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー

ド
の
取
得
や
同
カ
ー
ド
の
健
康
保
険
証
利
用
申
し
込
み

へ
の
協
力
依
頼
の
通
知
が
さ
れ
た
と
こ
ろ
で
す
。

　
こ
の
ほ
か
、４
月
の
診
療
報
酬
改
定
で
導
入
さ
れ
た

リ
フ
ィ
ル
処
方
箋
に
つ
い
て
も
そ
の
普
及
・
定
着
の
実
現

を
目
指
す
と
し
て
い
ま
す
。同
処
方
箋
の
解
禁
を
主
張

し
て
い
た
健
保
連
も
６
月
下
旬
に
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
、そ

の
仕
組
み
や
活
用
に
当
た
っ
て
の
留
意
点
な
ど
を
掲
載

し
理
解
と
周
知
を
行
い
ま
し
た
。

　
骨
太
方
針
に
は
少
子
化
対
策
、全
世
代
型
社
会
保
障

の
構
築
な
ど
各
分
野
で
盛
り
だ
く
さ
ん
の
項
目
が
あ
り

ま
す
。7
月
の
参
議
院
選
挙
は
与
党
が
圧
勝
し
、い
わ
ゆ

る「
黄
金
の
３
年
間
」が
始
ま
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

こ
の
間
政
府
に
は
早
急
に
解
決
す
べ
き
医
療
保
険
制
度

の
課
題
を
確
実
に
実
行
し
て
も
ら
い
た
い
も
の
で
す
。

介護保険料の徴収の仕組み（その１）
　40歳になると健康保険の加入者は介護保険の第２
号被保険者として介護保険料の徴収対象になります。
今回、介護保険料を取り上げたのは、健保組合など医療
保険者に介護保険料の徴収義務があるからです。
　介護保険制度では、介護サービスの利用者負担（１～３
割）を除いた介護に係る費用の２分の１（残りは税金）を保
険料として、第２号被保険者である４０歳以上６５歳未満
の人数と第1号被保険者である６５歳以上の人数の比率
（現在、５４対４６）で按分し、1人当たり見込額を負担して
います。第２号被保険者と第１号被保険者の１人当たり負
担見込額は同額の８１,９４８円（２０２２年度）ですが、高齢
化に伴う介護ニーズの増大等により年々増加しています。
　健保組合など被用者保険では、各保険者の第２号被保
険者の標準報酬見込額に応じて負担（総報酬割）するこ
とになっており、健保組合は自組合の標準報酬総見込額
に国の定める率を乗じた額を介護納付金として納めます。
　具体的には、健保組合は介護納付金として納める額
から介護保険料率を各々算出して、第２号被保険者であ
る被保険者（および一部の健保組合では４０歳以上の
被扶養者がいる４０歳未満の被保険者）から介護保険
料を徴収することになります。
　次に、雇用延長や再雇用などで６５歳以上も働く場合
です。６５歳になると第１号被保険者となり、介護保険料
の徴収は加入している健保組合から離れ、居住している
市区町村が徴収することになります。次号ではその仕組
みについて説明します。

Let’s STRETCH!　 Vol.77

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　５回目の今回は、腰痛予防に効果的な腰部の脊柱起立筋のチェアストレッチングを紹
介します。いつものとおり、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⑤
腰部（脊柱起立筋）のチェアストレッチング

腰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左手を右脚の膝に置き、右手は腰に回
します。
❷次に上半身をひねりながら左の肩を右
腿に近づけるようにします。この時、右側
の脊柱起立筋がストレッチされます。90
秒ほど長めに伸ばします。楽なポジション
を工夫して行ってください。

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、脚を肩幅に広げて
座ります。
❷次に両手を腰で組み、上半身を丸めて
いきます。頭も下げます。この時、脊柱起立
筋がストレッチされます。

〈シンプルバージョン〉

この状態で10～20秒伸ばします。

vol.885
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追ってけ！カ
ルチャー 

vol.137

自
由
研
究
に
ぴ
っ
た
り

空
の
ふ
し
ぎ
が
す
べ
て
わ
か
る
！

「
す
ご
す
ぎ
る

天
気
の
図
鑑
展
」開
催

『空のふしぎが
すべてわかる！
すごすぎる
天気の図鑑』
荒木健太郎／著
KADOKAWA
定価 1,375円（税込み）

津田 麻紀
子

「すごすぎる天気の図鑑展」
［会期］2022年7月23日（土）～9月25日（日）
日～木 10:00～18:00／金・土 10:00～21:00
［会場］ところざわサクラタウン角川武蔵野ミュージアム５階
［入場料(税込み)］一般（大学生以上） 1,200円／
中高生 1,000円／小学生 900円／未就学児 無料
［主 催］KADOKAWA
最新情報は角川武蔵野ミュージアム公式サイトで
ご確認ください。https://kadcul.com/

せき　ちゅう　き　りつ　きん

あんぶん


