
この状態で10～20秒伸ばします。

漬
物
の
酸
味
で
さっぱ
り

和
風
チ
キ
ン
南
蛮 

　
暑
さ
が
残
る
9
月
は
、さ
っ
ぱ

り
し
た
も
の
が
食
べ
た
く
な
り
ま

す
。玉
ネ
ギ
や
ピ
ク
ル
ス
の
代
わ
り

に
ラ
ッ
キ
ョ
ウ
と
柴
漬
け
を
加
え

た
酸
味
の
あ
る
タ
ル
タ
ル
ソ
ー
ス

で
、和
風
チ
キ
ン
南
蛮
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。 

　
鶏
肉
は
低
脂
肪
か
つ
、良
質
な

タ
ン
パ
ク
源
に
な
る
さ
さ
み
を
使

用
。消
化
が
良
く
、胃
腸
に
や
さ
し

い
部
位
で
も
あ
り
ま
す
。ま
た
、

ラ
ッ
キ
ョ
ウ
特
有
の
香
り
は
ア
リ
シ

ン
と
い
う
成
分
に
よ
る
も
の
で
、ビ

タ
ミ
ン
B
1
の
吸
収
を
促
し
て
疲

労
回
復
を
助
け
た
り
、内
臓
の
働

き
を
活
発
に
し
て
食
欲
不
振
を
解

消
し
た
り
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

　
今
回
の
付
け
合
わ
せ
は
、作
り

置
き
に
も
お
薦
め
の
一
品
。
当
座

煮
と
は
、し
ょ
う
ゆ
や
み
り
ん
で

煮
込
ん
だ
料
理
の
総
称
で
、「
当
座

（
し
ば
ら
く
）は
持
つ
」と
い
う
の
が

名
前
の
由
来
な
の
で
す
。 

　
シ
シ
ト
ウ
に
は
ビ
タ
ミ
ン
C
に
よ

る
疲
労
回
復
、β
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ

ミ
ン
E
に
よ
る
抗
酸
化
作
用
が
期

待
で
き
ま
す
。夏
に
浴
び
た
紫
外

線
は
活
性
酸
素
を
増
や
す
原
因
の

ひ
と
つ
に
な
る
の
で
、こ
の
時
季
は

抗
酸
化
作
用
の
あ
る
食
品
を
取
る

と
良
い
で
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

vol.

30旬
（http://cookingcafe.com/）

POINT ささみに水気が多
いと衣がべたつき、逆に水気
を切りすぎると衣が付きにく
くなります。適度に水気を拭
きとり、薄めに衣を付けてカ
ラッと揚げましょう。 

動画もCHECK！

S
pecial  issue

新
生
活
様
式
に
健
康
への
気
遣
い
を

コ
ロ
ナ
禍
で
の
体
力
低
下
等
を
懸
念

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.41 　

一
時
は
減
少
傾
向
に
あ
っ
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
者
数
は
７
月
に
入
る
と
、オ
ミ
ク
ロ
ン
株
の
変
異

株（
Ｂ
Ａ
．５
）に
よ
り
一
気
に
感
染
が
拡
大
し
、あ
っ
と

い
う
間
に
第
７
波
を
迎
え
、累
計
感
染
者
数
は
14
日
に

１
０
０
０
万
人
の
大
台
に
達
し
ま
し
た
。一
時
は
１
週

間
の
新
規
感
染
者
数
が
前
週
比
73
％
増
の
約
96
万

９
０
０
０
人（
世
界
保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）公
表
）と
、

わ
が
国
が
世
界
最
多
と
な
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　
政
府
は
感
染
力
が
強
く
て
も
重
症
者
や
死
亡
者
が

少
な
い
こ
と
か
ら
、社
会
経
済
活
動
に
ブ
レ
ー
キ
を
か

け
る
ま
ん
延
防
止
等
重
点
措
置
な
ど
の
行
動
制
限
に
つ

い
て
は
当
面
行
う
こ
と
は
な
い
と
し
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、こ
の
感
染
拡
大
に
よ
り
夏
休
み
に
帰
省
や

遠
方
に
出
掛
け
る
計
画
を
立
て
て
い
た
人
の
中
に
は
、

自
主
的
に
行
動
を
自
粛
さ
れ
た
方
も
多
か
っ
た
の
で

は
。一
方
で
連
日
の
酷
暑
で
外
出
も
ま
ま
な
ら
ず
、ま
た

電
力
不
足
の
懸
念
か
ら
省
エ
ネ
が
叫
ば
れ
つ
つ
も
、熱

中
症
対
策
で
エ
ア
コ
ン
の
電
源
を
入
れ
た
ま
ま
に
せ
ざ

る
を
得
な
い
状
況
の
人
も
多
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　
気
に
な
る
の
は
、そ
の
間
の
体
力
の
低
下
や
気
分
転

換
の
あ
り
方
で
す
。新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
拡
大
を
契
機

に
外
出
時
の
マ
ス
ク
着
用
や
３
密
の
回
避
、テ
レ
ワ
ー
ク

の
推
進
な
ど
ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ
ル
な
生
活
様
式
が
定
着
し

ま
し
た
。こ
れ
か
ら
は
そ
こ
に
ち
ょ
っ
と
し
た
健
康
へ
の

気
遣
い
が
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
健
保
組
合
、健
保
連
は
毎
年
10
月
を「
健
康
強
調

月
間
」と
定
め
、半
世
紀
以
上
に
わ
た
り
健
康
づ
く
り

に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。

今
年
の
同
月
間
の
Ｐ
Ｒ
ポ
ス
タ
ー
で
は
、新
生
活
様

式
が
続
く
中
で
、身
体
活
動
の
低
下
が
危
惧
さ
れ
る

こ
と
か
ら
、日
常
生
活
に
お
い
て
ち
ょ
っ
と
し
た
健
康

へ
の
気
遣
い
を
促
す
内
容
を
テ
ー
マ
に
し
ま
し
た
。健

保
組
合
か
ら
皆
さ

ん
の
職
場
に
届
い

て
い
る
と
こ
ろ
も

あ
る
か
と
思
い
ま

す
。ぜ
ひ
、ご
覧
く

だ
さ
い
。

介護保険料の徴収の仕組み（その２）
　先月号で６５歳になるまでの介護保険料の徴収の仕組
みを説明しましたが、今回は雇用延長や再雇用などで６５
歳以降も働く場合の介護保険料徴収の仕組みについて
説明します。
　６５歳から介護保険の第１号被保険者になると、介護保
険料は健保組合など医療保険者でなく、すでにリタイアさ
れている方と同様に住んでいる市区町村から徴収されま
す。介護保険の保険者である市区町村は、居住する要介
護・要支援者の人数などから必要な介護保険サービスの
総費用を算出。その費用を賄えるよう保険料の基準額を
定め、さらに居住者の所得や世帯の課税状況に応じて１０
数段階に細分化し、各段階の介護保険料を設定します。
そのため、企業で同じ給与条件で働いている場合でも、住
んでいる市区町村によって介護保険料は異なります。
　介護保険サービスを受ける要介護・要支援者が多い市
区町村ほど介護保険料が高くなり、また事業主負担はありま
せんので、第１号被保険者になった途端、介護保険料が大
幅に増えたと感じる人も多いのでは。具体的には2021～23
年度の基準額（月額）の全国平均は６０１４円ですが、市区町
村ごとでは３０００～９０００円台とかなりの幅があります。
　なお、６５歳からの介護保険料は、支給される年金から差
し引かれます（特別徴収）。原則として年間１８万円以上の
年金が支給されている方が該当します。ただし、６５歳になっ
て特別徴収が始まるのは、半年以上先になりますので、
その間は年金支給を繰り下げしている方と同様、市区町村
から送られる納付書で納める（普通徴収）ことになります。

Let’s STRETCH!　 Vol.78

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　６回目の今回は、腰痛予防や肩こり改善に効果的な背部にある広背筋のチェアスト
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⑥
背部（広背筋）のチェアストレッチング

肩に痺れがでたり、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右手の肘を右脚の膝に置き、手のひら
を左ももに乗せます。
❷左の手を斜め前方に伸ばしたり、肩に
置いたりとポジションを変えながら左側
の広背筋を伸ばします。トータルで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、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椅子に浅く腰かけ、脚を肩幅に広げて座
ります。伸ばす側（左）の手のひらを自分の方
に向け、もう一方の手で手首を把持します。
❷次に体を斜め前方に倒していきます。背
中も丸めるようにします。この時、広背筋
がストレッチされます。

〈シンプルバージョン〉

　
バ
ー
リ
・
ト
ゥ
ー
ド
と
は
、〝
何
で
も
ア
リ
〞の

格
闘
技
の
ジ
ャ
ン
ル
の
ひ
と
つ
。こ
の
本
も
あ

ら
ゆ
る
手
を
使
っ
て「
言
語
」に
迫
り
ま
す
。

　
し
か
し
、正
し
い
日
本
語
の
あ
り
方
を

堅
苦
し
く
追
究
す
る
本
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。ユ
ー
ミ
ン
の
有
名
曲『
恋
人
が
サ
ン

タ
ク
ロ
ー
ス
』は
、な
ぜ
勘
違
い
し
て
覚

え
て
し
ま
う
人
が
多
い
の
か
？
　
ラ
ッ

シ
ャ
ー
木
村
の

「
こ
ん
ば
ん
は
」

に
、な
ぜ
フ
ァ
ン
は
戸
惑
っ
た
の

か
？
　
そ
ん
な
少
し
変
わ
っ
た
事

例
を
、言
語
学
的
に
考
察
し
ま
す
。

細
か
く
分
析
し
て
み
る
と
、不
思

議
な
構
造
を
し
て
い
た
り
、一
文
字
変
え
る
だ
け
で
大
き

く
意
味
が
変
わ
っ
た
り
し
て
、い
つ
も
使
っ
て
い
る
日
本
語

の
面
白
さ
を
再
発
見
で
き
ま
す
。

　
そ
し
て
、プ
ロ
レ
ス
ネ
タ
が
多
い
の
も
こ
の
本
の
魅
力
。

橋
本
真
也
の「
時
は
来
た
」、藤
波
辰
爾
の「
ド
ラ
ゴ
ン・
リ

ン
グ
イ
ン
」な
ど
、往
年
の
プ
ロ
レ
ス
フ
ァ
ン
な
ら
興
奮
必

至
の
題
材
を
引
き
合
い
に
、半
ば
強
引
に
論
を
進
め
ま

す
。グ
イ
グ
イ
と
突
き
進
む
力
強
さ
は
、ま
る
で
往
年
の
最

強
レ
ス
ラ
ー
、ス
タ
ン・ハ
ン
セ
ン
！

　
さ
て
、ハ
ン
セ
ン
の
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
と
い
え
ば「
ブ

レ
ー
キ
の
壊
れ
た
ダ
ン
プ
カ
ー
」が
有
名
で
す
が
、ダ
ン
プ

カ
ー
だ
っ
て
ブ
レ
ー
キ
が
壊
れ
た
ま
ま
走
る
に
は
、衝
撃

に
耐
え
ら
れ
る
強
靭
な
ボ
デ
ィ
が
必
要
で
す
。そ
の
点
、言

語
学
に
基
づ
い
た
こ
の
本
は
、ち
ょ
っ
と
や
そ
っ
と
の
ツ
ッ

コ
ミ
で
は
揺
る
が
な
い
論
理
性
が
あ
り
ま
す
。近
年
、

S
N
S
な
ど
で
人
び
と
の
衝
突
の
原
因
と
な
る「
言
葉
の

曖
昧
さ
」や「
過
剰
な
一
般
化
」に
つ
い
て
も
分
か
り
や
す

く
解
説
し
て
く
れ
、「
な
る
ほ
ど
！
」

と
膝
を
打
つ
思
い
が
し
ま
す
。

　
自
由
奔
放
で
パ
ワ
フ
ル
な
エ
ッ
セ

イ
に
笑
い
な
が
ら
、日
本
語
の
ナ
ゾ

を
理
解
で
き
て
い
く
と
い
う
、魔
法

の
よ
う
な
本
。読
み
終
わ
る
頃
に
は
、

心
の
後
楽
園
ホ
ー
ル（
超
満
員
札
止
め
）に
大
き
な
拍
手

が
鳴
り
響
い
て
い
ま
し
た
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.138

プ
ロ
レ
ス
ネ
タ
も
満
載
！

〝
何
で
も
ア
リ
〞の

日
本
語
考
察

言語学バーリ・トゥード
AIは「絶対に押すなよ」を
理解できるか

川添愛／著
東京大学出版会
定価1,870円（税込み）

明知 真理
子

チキン南蛮和風タルタル添え
●分量：2人分　●1人分558kcal、塩分3.1g

ボウルにAを入れて混ぜる。ささみ
の筋を取り除き、一口大にそぎ切り
し、Aに漬け込む。手でもんでなじま
せ、5分以上おく。
ボウルにBの調味料を入れて混ぜ、
白ネギをみじん切りにして加え、甘
酢たれを作る。
ボウルにCの調味料を入れて混ぜ、ラッキョウ甘酢漬け、柴漬け、
ゆで卵をみじん切りにして加え、タルタルソースを作る。
①のささみの水気をペーパーで適度に切る。衣用の片栗粉と薄
力粉を混ぜ合わせ、全面にまぶす。170℃に予熱した揚げ油に
入れ、香ばしい揚げ色がつくまで3～4分揚げる。
皿に添え野菜と油を軽く切った④を盛り付ける。甘酢たれを適
量かけ、タルタルソースを上から添える。

1

2

3

4

5

3

4

鮭の小骨、皮を除き適当な大きさに切る。
シシトウのヘタはそのままで先端部分を短く
切り、1カ所穴をあける。
鮭をAとともに小鍋に入れ、菜箸4本を使って火
を通しながらそぼろ状にほぐして、一度取り出す。
小鍋にBを入れて火にかける。煮立ったら中火にしてシシトウを
加えて煮汁が少し残る程度まで煮る。③のそぼろを戻し入れて
サッと火を通し仕上げる。

1

2

鮭のそぼろとシシトウの当座煮
●分量：2人分　●1人分46kcal、塩分0.9g

水
酒・みりん
薄口しょうゆ

大さじ1
各大さじ2/3
大さじ1/2

B
砂糖
酒

小さじ1/3
小さじ2/3A

25ｇ
10本

鮭切り身
シシトウ

濃口しょうゆ・みりん
卵
黒こしょう

各大さじ1
中1個
少々

A

穀物酢
濃口しょうゆ
砂糖

大さじ3
大さじ2
大さじ1

B

片栗粉
薄力粉

大さじ３
大さじ１と１/２

〈衣〉

サニーレタス、ベビーリーフ、
プチトマトなど

〈添え野菜〉

マヨネーズ
薄口しょうゆ・砂糖

大さじ2と1/2
各小さじ1C

ささみ
白ネギ
ラッキョウ甘酢漬け
柴漬け
ゆで卵

250ｇ
10g
２個
10g
1/2個

き
ょ
う
じ
ん

た
つ   

み

〒107-0052　東京都港区赤坂8-5-26（住友不動産青山ビル西館内） 電話（03）3403-0939　2022年9月1日発行 https://www.kenporen.com/

vo l . 8 8 62022年9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。

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。
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