
モ
ノ
ク
ロ
に
浮
か
び
上
が
る

パ
リ
の
暮
ら
し
。

白
と
黒
が

織
り
な
す

人
間
ド
ラ
マ

S
pecial  issue

が
ん
検
診
で
早
期
発
見
・
早
期
治
療
を

自
身
や
家
族
の
健
康
の
た
め
に

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.42 　「

コ
ロ
ナ
禍
で
も
、が
ん
は
待
っ
て
く
れ
ま
せ
ん
。」―
―

こ
れ
は
日
本
対
が
ん
協
会
主
催
の
本
年
度「
が
ん
征
圧

月
間
」の
ポ
ス
タ
ー
の
コ
ピ
ー
で
す
。同
協
会
は
毎
年

９
月
を
が
ん
征
圧
月
間
と
し
て
、が
ん
検
診
の
普
及
活

動
を
行
っ
て
い
ま
す
。同
様
に
10
月
は
国
が
主
体
の

「
が
ん
検
診
受
診
率
50
％
達
成
に
向
け
た
集
中
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
月
間
」や
同
趣
旨
の「
が
ん
対
策
推
進
企
業
ア

ク
シ
ョ
ン
」が
あ
り
ま
す
。

　
わ
が
国
の
が
ん
検
診
は
、諸
外
国
に
比
べ
受
診
率
が

低
く
、特
に
女
性
で
は
検
診
項
目
に
も
よ
り
ま
す
が
30

〜
40
％
台
で
、政
府
の
第
３
期
が
ん
対
策
推
進
基
本

計
画
の
目
標
値
で
あ
る
検
診
受
診
率〝
50
％
以
上
〞と

は
大
き
な
開
き
が
あ
り
ま
す
。そ
の
た
め
、「
経
済
政
策

の
方
向
性
に
関
す
る
中
間
整
理
案
」（
２
０
１
８
年
）

の
主
要
項
目
に
が
ん
の
早
期
発
見
の
推
進
を
掲
げ
、検

診
受
診
率
の
向
上
に
向
け
た
取
り
組
み
の
検
討
を
挙

げ
て
い
ま
す
。

　
が
ん
は
年
齢
や
性
別
に
よ
り
発
症
リ
ス
ク
が
異
な

り
ま
す
が
、日
本
人
が
一
生
の
う
ち
に
が
ん
と
診
断
さ

れ
る
確
率
は
男
性
65
・
０
％
、女
性
50
・
２
％
で
約
２

人
に
１
人
、が
ん
で
死
亡
す
る
確
率
は
男
性
26
・
７
％

（
約
４
人
に
１
人
）、女
性
17
・
９
％（
約
６
人
に
1
人
）。

が
ん
は
既
に
日
常
的
な
病
気
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
世
論
調
査（
16
年
）で
が
ん
検
診
未
受
診
の
理
由
を

聞
く
と
、「
受
け
る
時
間
が
な
い
か
ら
」「
健
康
状
態
に

自
信
が
あ
り
、必
要
性
を
感
じ
な
い
か
ら
」「
心
配
な
と

き
は
い
つ
で
も
医
療
機
関
を
受
診
で
き
る
か
ら
」が
上

位
を
占
め
ま
し
た
が
、改
め
て
み
る
と
検
診
を
避
け
る

た
め
の
言
い
訳
の
よ
う
に
も
み
え
ま
す
。昭
和
の
頃
は
、

が
ん
は
助
か
ら
な
い
病
気
と
恐
れ
ら
れ
て
い
ま
し
た

が
、医
療
技
術
の
進
歩
に
よ
り
今
で
は
早
期
発
見
・
早

期
治
療
で
完
治
で
き
る
場
合
が
多
く
、多
く
の
が
ん
で

5
年
生
存
率
も
伸
び
て
い
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
の
中
で
あ
っ
て
も
、医
療
機
関
や
健
診
機

関
で
は
、予
約
制
や
人
数
調
整
な
ど
に
よ
る「
密
」の

回
避
、検
温
や
消
毒
な
ど
も
徹
底
さ
れ
、感
染
防
止
対

策
を
し
っ
か
り
行
っ
て
い
ま
す
。是
非
、ご
自
身
や
ご
家

族
の
健
康
の
た
め
に
も
が
ん
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

マイナ保険証の普及に向けて

Let’s STRETCH!　 Vol.79

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　７回目の今回は、猫背解消や肩こり改善に効果的な胸部の大胸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90秒行う<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⑦
胸部（大胸筋）のチェアストレッチング

首や肩に痛みが発生した
場合は中止します。注意！

〈ながらバージョン〉
両手を腰の後ろで組み、胸を張るようにして斜
め上方を見るようにします。両側の大胸筋の上
部がストレッチされます。手を組めない場合は
タオルを握って行ってください。
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。

この状態で10～20秒伸ばします。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。
伸ばす側（右）の手で椅子の座面を握り、左手は左
膝にあて、首と体幹を左側にねじっていきます。こ
の時、右の大胸筋の上部がストレッチされます。
❷次に右の肘を曲げ、背もたれを持つようにして、
首と体幹を左側にねじっていきます。左手はお腹
につけるようにします。この時、右の大胸筋の中部
がストレッチされます。

〈シンプルバージョン〉

コク
の
あ
る
味
噌
風
味

変
わ
り
種
オ
ムレツ

　
卵
で
く
る
り
と
具
材
を
包
む
の

で
は
な
く
、薄
焼
き
卵
を
半
分
に

折
っ
た
だ
け
の
ベ
ト
ナ
ム
風
オ
ム
レ

ツ「
バ
イ
ン
セ
オ
」。今
回
は
ナ
ン
プ

ラ
ー
の
代
わ
り
に
味
噌
を
使
っ
た

ア
レ
ン
ジ
レ
シ
ピ
の
紹
介
で
す
。

　
野
菜
は
同
じ
く
ら
い
の
細
さ
に

切
る
と
、均
等
に
火
が
通
り
や
す

く
な
り
ま
す
。お
好
み
で
野
菜
の
量

や
種
類
を
増
や
し
て
も
O
K
。モ

ヤ
シ
だ
け
は
す
ぐ
に
火
が
通
る
の

で
、最
後
に
加
え
て
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ

と
し
た
食
感
を
残
し
ま
し
ょ
う
。

　
気
温
が
下
が
っ
て
体
調
を
崩
し

や
す
い
こ
の
時
季
、ピ
ー
マ
ン
に

豊
富
な
ビ
タ
ミ
ン
C
は
風
邪
の
予

防
や
疲
労
回
復
に
役
立
ち
ま
す
。

ピ
ー
マ
ン
と
ニ
ン
ジ
ン
に
含
ま
れ
る

β
カ
ロ
テ
ン
も
、体
内
で
ビ
タ
ミ
ン

A
に
変
化
し
て
免
疫
機
能
を
サ

ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。

　
旬
の
サ
ツ
マ
イ
モ
も
ビ
タ
ミ
ン
C

が
豊
富
で
、加
熱
に
強
い
の
が
特
徴

で
す
。粉
吹
き
芋
に
す
る
際
は
、皮

と
実
が
離
れ
る
く
ら
い
を
目
安
に

ゆ
が
く
こ
と
、湯
を
切
り
す
ぎ
ず
、

底
に
粉
が
吹
く
ま
で
火
に
か
け
る

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
。ツ
ナ
の
コ
ク
と

カ
レ
ー
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
ス
パ
イ
シ
ー

さ
が
合
わ
さ
っ
て
、エ
ス
ニ
ッ
ク
な

味
わ
い
が
楽
し
め
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

vol.

31旬
（http://cookingcafe.com/）

POINT 卵が固くならない
よう、半熟のうちに具材をの
せるのがポイント。具材が見
えて彩りよく仕上がるよう、
卵は少しずらして半分に折
りましょう。

動画もCHECK！

野菜とエビの味噌風味オムレツ
●分量：2人分　●1人分334kcal、塩分3.1g

玉ネギ、ピーマン、ニンジンは千
切りに、インゲンは長く斜め切り
にし、シメジはほぐす。
Aの材料を混ぜ合わせる。
Bの卵を溶き、調味料を加えて
よく混ぜ〈卵液〉を作る。
フライパンにゴマ油を入れて火にかけ、モヤシ以外の野菜を加え
て炒める。火が通ってきたらモヤシを加えてさっと炒め、Aを加え
て味を調え、取り出す。
フライパンにサラダ油小さじ１を入れて火にかけ、むきエビを炒
める。途中で塩とこしょうを振り、取り出す。
フライパンにサラダ油小さじ１を加えて火にかけ、中火弱で③の
〈卵液〉の半量を流し入れて円形に伸ばし、半熟のうちに手前半
分に④の半量をのせる。上に⑤を6尾散らし入れる。ふたをして
中火弱で1分ほど蒸し焼きにする。
卵を半分に折り、皿に取り出す。（⑥、⑦で、もう1人前作る。）

1

2

3

4

5

6

7

3

4

5

サツマイモを1.5cm角の大きさに切り、かぶるくらいの水ととも
に鍋に入れてゆがく。
竹串がすっと通るくらいやわらかくなったら、適度に湯を切って再
び火にかけ、塩・こしょうを加えて粉吹き芋の状態にする。ボウル
に取り出して冷ます。
グリーンピースに熱湯をかける。
マヨネーズにカレー粉を加えてよく混ぜる。
②のボウルに、ツナ、グリーンピース、カレーマヨネーズを加えて
やさしくあえ、塩とこしょうで味を調える。

1

2

サツマイモとツナのカレー風味サラダ
●分量：2人分　●1人分177kcal、塩分0.3g

150ｇ
30ｇ
10ｇ

サツマイモ
ツナ（缶）
グリーンピース（冷凍）

味噌
砂糖
濃口しょうゆ・酒
ラー油
ニンニクすりおろし

大さじ1と1/2
小さじ1
各小さじ2
小さじ1/4

少々

A

卵
片栗粉・ゴマ油
砂糖

3個
各大さじ1/2
小さじ1

B

塩・こしょう
マヨネーズ
カレー粉

各少々
大さじ1と1/3
小さじ1/4

玉ネギ
ピーマン
ニンジン・シメジ
モヤシ
インゲン　
むきエビ
ゴマ油
サラダ油
塩・こしょう

50ｇ
1個

各40ｇ
100ｇ
4本

中12尾
小さじ2
小さじ3
各少々

　
白
と
黒
の
シ
ー
ン
に
さ
ま
ざ
ま
な
ド
ラ

マ
が
浮
か
び
上
が
る
。そ
れ
は
色
彩
が
な

く
て
も
豊
か
な
表
現
が
可
能
で
あ
る
こ

と
を
教
え
て
く
れ
ま
す
。こ
の
奥
深
い
モ

ノ
ク
ロ
の
世
界
を
つ
く
り
だ
す
の
は

フ
ェ
リ
ッ
ク
ス
・

ヴ
ァ
ロ
ッ
ト
ン
。

ス
イ
ス
で
生
ま

れ
、19
世
紀
の

パ
リ
に
お
い
て
新

た
な
美
の
創
造
を
目
指
す
芸
術

家
集
団
、ナ
ビ
派
に
所
属
し
た
画

家
で
す
。

　
油
彩
画
も
手
掛
け
た
ヴ
ァ
ロ
ッ

ト
ン
で
す
が
、彼
の
真
骨
頂
は
な

ん
と
い
っ
て
も
白
と
黒
の
強
烈
な

コ
ン
ト
ラ
ス
ト
を
放
つ
木
版
画
。そ
の
作
品
は
ど
れ
も
、

デ
ザ
イ
ン
感
覚
に
優
れ
た
ス
タ
イ
リ
ッ
シ
ュ
な
も
の
。

　
荒
っ
ぽ
い
線
描
、単
純
化
さ
れ
た
モ
チ
ー
フ
、大
胆
な

フ
レ
ー
ミ
ン
グ
。な
の
に
、繊
細
な
感
性
が
感
じ
ら
れ
る

魅
力
的
な
版
画
た
ち
。そ
の
一
枚
一
枚
に
は
、華
や
か
な

り
し
頃
の
パ
リ
の
風
俗
や
恋
愛
大
国
フ
ラ
ン
ス
ら
し
い

男
女
関
係
が
、ユ
ー
モ
ア
と
皮
肉
を
エ
ッ
セ
ン
ス
に
し
て

描
か
れ
、ま
る
で
一
コ
マ
漫
画
や
風
刺
画
を
見
て
い
る

よ
う
な
面
白
さ
も
あ
り
ま
す
。

　
パ
リ
に
生
き
る
淑
女
や
紳
士
の
生
活
を
子
細
に
観

察
し
、そ
こ
に
あ
る
可
笑
し
さ
を
描
い
た
作
品
な
ど
、

ヴ
ァ
ロ
ッ
ト
ン
の
版
画
約
１
８
０
点
を
集
め
た
展
覧
会

が
三
菱
一
号
館
美
術
館
で
開
催
さ
れ

ま
す
。

　
粋
で
洒
落
て
い
て
、ソ
フ
ィ
ス
テ
ィ

ケ
ー
ト
さ
れ
て
い
る
。大
人
の
部
屋
に

飾
っ
て
み
た
い
ア
ー
ト
、そ
ん
な
ヴ
ァ

ロ
ッ
ト
ン
の
木
版
画
を
楽
し
み
に
行
き

ま
し
ょ
う
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.139

岡田 俊則

❶ ❷

手を組めない場合

「ヴァロットン－ 黒と白展」
期間／2022年10月29日（土）～
2023年1月29日（日）
会場／三菱一号館美術館
※開館時間金、場所など詳しくは 
https://mimt.jp/vallotton2/ まで

　マイナンバーカードを健康保険証（マイナ保険証）とし
て利用するオンライン資格確認システムは２０２１年１０月
から本格運用されていますが、運用を開始している医療
機関・薬局は全体の約２６％（２２年７月末時点）です。政
府はマイナ保険証の利用環境を整えるため、２３年４月か
ら医療機関・薬局にオンライン資格確認システム導入の
原則義務化を決定しました。
　４月には、マイナ保険証を利用できる医療機関・薬局
の拡大を図るため診療報酬の改定を行いましたが、その
影響でマイナ保険証利用時の初診や再診の窓口負担
が引き上げに。これに対し、デジタル化で業務の効率化
が図られるのに患者負担が重くなることへの疑問やマイ
ナンバーカードの普及・活用を目指す政府方針に逆行す
るのではという指摘がありました。これを受け政府は、１０
月から診療報酬の取り扱いの見直しを決定しました。
　具体的には医療機関・薬局において、患者がマイナ保
険証を提示し、マイナ保険証を活用したシステムで自身
の薬剤情報・健診情報の活用に同意した場合の初診時
の窓口負担を引き下げました（再診の追加負担は廃止）。
　健保連は、患者負担の見直しについては、国民・患者
の意見をよく聞き、さらに安全でより良い医療が受けられ
る環境整備が図られるよう、課題があれば速やかに対応
を検討することが必要だと考えています。多くの国民・患
者が恩恵を実感できるためにも、来年３月までに対象医
療機関・薬局全てがシステムを実装・運用開始すること
が必須です。

し
ゃ   

れ

お     

か

〒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10月1日発行 https://www.kenporen.com/ 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。
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。

<ご意見・ご感想をお寄せください>
〒107-0052　東京都港区赤坂8-5-26（住友不動産青山ビル西館内）
健康保険組合連合会「すこやか健保」編集部
［E-mail］sukoyaka@kenporen.or.jp
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