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年
末
ま
で
が
見
直
し
議
論
の
山
場

全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
の
議
論
始
ま
る
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１０
月
か
ら
、食
料
品
や
日
用
品
の
相
次
ぐ
値
上
げ

ラ
ッ
シ
ュ
に
、財
布
の
ひ
も
を
固
く
す
る
人
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
と
ロ
シ
ア
に
よ

る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
が
世
界
経
済
に
も
た
ら
す
影
響
の

大
き
さ
を
見
せ
つ
け
ら
れ
た
気
が
し
ま
す
。

　
一
方
、同
月
か
ら
現
役
並
み
所
得
者
を
除
く
７５
歳
以

上
の
一
定
以
上
の
所
得
が
あ
る
人
の
医
療
機
関
の
窓
口

負
担
が
従
来
の
１
割
か
ら
２
割
に
引
き
上
げ
ら
れ
、ま

た
、パ
ー
ト
な
ど
短
時
間
労
働
者
の
被
用
者
保
険
へ
の

適
用
拡
大（「
知
っ
て
お
き
た
い
！ 

健
保
の
コ
ト
」参
照
）

な
ど
、医
療
や
年
金
の
制
度
改
正
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
そ
の
背
景
を
象
徴
す
る
統
計
デ
ー
タ
も
立
て
続
け
に

公
表
さ
れ
ま
し
た
。９
月
１６
日
の「
２
０
２
１（
令
和

３
）年
度
医
療
費
の
動
向
」で
は
、医
療
保
険
な
ど
の
概

算
医
療
費
が
前
年
度
比
４
・
６
％
増
の
４４
・
２
兆
円

と
、新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
影
響
に
よ
る
患
者
の
受
診

控
え
で
同
３
・
１
％
減
少
し
た
２０
年
度
の
概
算
医
療
費

の
反
動
な
ど
で
、過
去
最
大
の
増
加
率
・
額
と
な
っ
た
こ

と
が
明
ら
か
に
。同
日
は
、２１
年
度
の
人
口
動
態
統
計
の

確
定
数
も
公
表
さ
れ
、女
性
が
生
涯
に
産
む
子
ど
も
の

平
均
数
を
示
す
合
計
特
殊
出
生
率
が
前
年
か
ら
０
・
０３

ポ
イ
ン
ト
減
の
１
・
３０
で
６
年
連
続
の
低
下
と
、確
実
に

少
子
化
が
進
ん
で
い
る
こ
と
が
浮
き
彫
り
に
な
り
ま
し

た
。一
方
、総
務
省
が
１８
日
に
公
表
し
た
６５
歳
以
上
の
高

齢
者
数
は
３
６
２
７
万
人
と
過
去
最
多
で
、総
人
口
の

２９
・
１
％
を
占
め
、国
際
比
較
で
も
わ
が
国
が
最
も
高
い

比
率
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
状
況
を
踏
ま
え
、政
府
の「
全
世
代
型
社

会
保
障
構
築
会
議
」は
９
月
か
ら
本
格
的
に
議
論
を
開

始
し
ま
し
た
。既
に
２
回
の
会
合
を
経
て
今
後
、「
子
ど

も
・
子
育
て
支
援
の
充
実
」「
医
療
・
介
護
制
度
の
改
革
」

「
働
き
方
に
中
立
な
社
会
保
障
制
度
等
の
構
築
」の
３

テ
ー
マ
を
中
心
に
議
論
を
重
ね
、年
末
に
向
け
て
報
告

を
得
る
方
針
で
す
。関
連
す
る
他
の
審
議
会
な
ど
で
も

本
格
的
な
議
論
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。議
論
の
結
果
に

基
づ
き
２４
年
に
予
定
さ
れ
て
い
る
法
律
改
正
の
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
な
ど
を
考
慮
す
る
と
、ま
さ
に
年
末
ま
で
が

制
度
見
直
し
議
論
の
山
場
と
い
え
ま
す
。

短時間労働者の被用者保険の適用拡大

Let’s STRETCH!　 Vol.80

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　８回目の今回は前回に引き続き、肩凝り予防や姿勢改善に効果的な胸部の小胸筋・大
胸筋および前鋸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秒ほど行う〈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⑧
胸部（小胸筋・大胸筋・前鋸筋）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〉
シンプルバージョンの時間を長め（90秒ほど）に
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）の肘を曲げ手を椅子の背もたれに
置きます。その状態からゆっくりと肘を下げて胸が
張るようにします。この時右の小胸筋や大胸筋の
上部がストレッチされます。

❷次に右の肘を下に引いていきます。肩甲骨が背
中に寄るように体を少し肘側に寄せていきます。
大胸筋中部や前鋸筋がストレッチされます。

〈シンプルバージョン〉

玉
ネ
ギ
の
甘
み
が
絡
む 

和
風
の
ポ
ー
ク
ソ
テ
ー 

　ポ
ー
ク
ソ
テ
ー
は
厚
切
り
肉
を

よ
く
使
い
ま
す
が
、今
回
は
ソ
ー
ス

が
絡
み
や
す
い
ス
ラ
イ
ス
肉
を
使

用
。玉
ネ
ギ
を
じ
っ
く
り
炒
め
た

和
風
ソ
ー
ス
仕
立
て
に
し
ま
し
た
。 

　玉
ネ
ギ
は
茶
色
く
な
る
ま
で
炒

め
る
と
甘
み
が
増
し
、コ
ク
が
出
ま

す
。だ
し
と
し
ょ
う
ゆ
が
ベ
ー
ス
の

和
風
ソ
ー
ス
は
、リ
ン
ゴ
酢
の
酸
味

と
マ
ス
タ
ー
ド
の
辛
み
が
ア
ク
セ
ン

ト
。玉
ネ
ギ
の
甘
み
と
相
ま
っ
て
、

奥
行
き
の
あ
る
味
わ
い
で
す
。 

　玉
ネ
ギ
に
含
ま
れ
る
ア
リ
シ
ン

に
は
、ビ
タ
ミ
ン
B
1
の
吸
収
を
助

け
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。豚
肉
に

豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン

B
1
は
、糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変

え
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
。

秋
の
新
米
と
一
緒
に
食
べ
た
い
お
か

ず
で
す
。 

　付
け
合
わ
せ
の
レ
ン
コ
ン
は
秋
・

冬
が
旬
。コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
や
抗

酸
化
な
ど
の
働
き
が
あ
る
ビ
タ
ミ

ン
C
が
豊
富
で
、で
ん
ぷ
ん
に
包
ま

れ
て
い
る
た
め
加
熱
し
て
も
壊
れ

に
く
い
の
が
特
徴
で
す
。弱
め
の
中

火
で
炒
め
て
シ
ャ
キ
ッ
と
し
た
歯

応
え
を
残
し
、柚
子
胡
椒
と
ワ
イ

ン
ビ
ネ
ガ
ー
で
大
人
の
味
付
け
に
。

炒
め
た
松
の
実
の
香
ば
し
さ
が
、さ

ら
に
風
味
を
引
き
立
て
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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32旬
（http://cookingcafe.com/）

POINT 玉ネギを炒める際は火加減
に気を付けて、焦げ付きそうになったら
水を少し加えながら炒めましょう。つな
ぎに強力粉（薄力粉でも可）を混ぜる
と、ソースが肉に絡みやすくなります。 

動画もCHECK！

和風ソースのポークソテー
●分量：2人分　●1人分369kcal、塩分1.0g

〈ソース〉を作る。玉ネギを薄くス
ライスする。
フライパンにサラダ油を入れて火
にかけ、玉ネギを入れて中火～弱
火で茶色くなるまでじっくりと炒
める。
玉ネギが茶色くなったら、強力粉を振り入れ混ぜ合わせる。
酒、リンゴ酢を加え、煮立ったら弱火にし、だしと濃口しょうゆを
加えて混ぜながら煮詰める。
軽くとろみがついたら火を止め、粒マスタードを混ぜ合わせる。
〈ポークソテー〉を作る。豚肉を半分に切り、表面に塩・こしょう
を軽く振って５分ほどバットに並べておく。
フライパンにサラダ油を入れて火にかけ、温まったら豚肉を入れ
中火で焼く。
豚肉がしっかり焼けたら、ソースを加えて全体になじむように絡
めながら焼き付ける。仕上げに黒こしょうを振る。

1

2

3

4

5

6

7

3

4

5

レンコンは皮付きのまま5㎜幅の半月切りにする。
ベーコンは5㎜角ほどの大きさに切る。
フライパンに松の実とベーコンを入れて油はひかずに炒め、取り
出す。
オリーブ油を入れて火にかけ、弱めの中火でレンコンを炒める。
火が通ったら③の松の実とベーコンを戻し入れ、続けてAを加え
て炒め、味を調える。
皿に盛り付け、上にパセリの葉を散らす。

1

2

レンコンの柚子胡椒焼き
●分量：2人分　●1人分138kcal、塩分1.2g
レンコン
松の実
ベーコン（ハーフ）
オリーブ油
パセリ（葉みじん切り）

100ｇ
8ｇ
1枚

大さじ１
適量

濃口しょうゆ
ワインビネガー
柚子胡椒

大さじ１/２
小さじ１

小さじ１/３～１/２

豚肉（生姜焼き用）
サラダ油
塩・こしょう・黒こしょう

〈ソース〉
玉ネギ
リンゴ酢
酒

サラダ油・強力粉・濃口しょうゆ

粒マスタード
だし

各小さじ1
小さじ2
１00cc

120ｇ
大さじ１/２
大さじ２

180ｇ
小さじ2
適量

　
い
よ
い
よ
ジ
ブ
リ
パ
ー
ク
が
開
園
し
ま
す
。

ジ
ブ
リ
パ
ー
ク
と
は
、愛
知
県
長
久
手
市
、

「
愛
・
地
球
博
記
念
公
園
」内
に
つ
く
っ
て
い

る
、ス
タ
ジ
オ
ジ
ブ
リ
の
世
界
を
表
現
し
た

公
園
。森
や
道
は
そ
の
ま
ま
、大
き
な
ア

ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
は
な
く
、自
分
の
足
で
歩

い
て
、風
を
感
じ
な
が
ら
、秘
密
を
発
見

す
る
場
所
で
す
。

　
第
１
期
と
し

て
11
月
１
日
に
開

園
す
る
の
は
、「
ジ
ブ
リ
の
大
倉
庫
」

「
青
春
の
丘
」「
ど
ん
ど
こ
森
」の
３
エ

リ
ア
。２
０
２
３
年
秋
に「
も
の
の
け

の
里
」、２
０
２
４
年
３
月
に
は「
魔

女
の
谷
」が
開
園
し
、全
５
エ
リ
ア
と

な
る
予
定
で
す
。

　「
ジ
ブ
リ
の
大
倉
庫
」は
、大
き
な
も
の
か
ら
小
さ
な
も

の
ま
で
ジ
ブ
リ
作
品
の
展
示
物
が
詰
め
込
ま
れ
た
ま
さ
に

ジ
ブ
リ
の
大
博
覧
会
。１
つ
の
巨
大
な
屋
内
施
設
の
中
に
、

映
像
展
示
室
を
は
じ
め
、３
つ
の
企
画
展
示
室
、シ
ョ
ッ
プ

や
カ
フ
ェ
な
ど
、〝
ジ
ブ
リ
〞が
ぎ
ゅ
っ
と
詰
め
込
ま
れ
て
い

ま
す
。『
天
空
の
城
ラ
ピ
ュ
タ
』『
と
な
り
の
ト
ト
ロ
』『
千
と

千
尋
の
神
隠
し
』『
借
り
ぐ
ら
し
の
ア
リ
エ
ッ
テ
ィ
』な
ど

の
世
界
を
表
現
。名
場
面
の
中
に
入
り
こ
め
る
体
験
型
の

展
示
で
は
、カ
オ
ナ
シ
の
横
に
腰
掛
け
て
千
尋
に
な
り
き

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　「
青
春
の
丘
」に
は
、『
耳
を
す
ま
せ
ば
』に
登
場
す
る

「
地
球
屋
」や
、『
猫
の
恩
返
し
』に
登
場
す
る「
猫
の
事
務

所
」を
設
置
。「
ど
ん
ど
こ
森
」に
は
、『
と
な
り
の
ト
ト
ロ
』

に
登
場
す
る「
サ
ツ
キ
と
メ
イ
の
家
」が
あ
り
、そ
の
裏
山

に
は「
ど
ん
ど
こ
堂
」が
！

　
ま
ず
は
第
１
期
開
園
の
３
エ
リ
ア

か
ら
、ス
タ
ジ
オ
ジ
ブ
リ
の
世
界
を

思
う
存
分
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。チ

ケ
ッ
ト
は
毎
月
10
日
発
売
、エ
リ
ア

ご
と
に
日
時
指
定
の
予
約
制
で
す
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.140

津田 麻紀
子

　１０月からパートなど短時間労働者の適用が拡大され、
勤務時間・勤務日数が正社員の４分の３未満であって
も、常時１００人超の事業所で、継続して２カ月を超えて
使用される方は、被用者保険（厚生年金、健康保険）に
加入することになりました。　
　これは、短時間労働者の将来の年金等の保障を厚く
する観点から２０１６年１０月からスタートしたものです。当
初は、①常時５００人超の事業所②１週間の所定労働
時間が２０時間以上③賃金が月額８.８万円以上④継続
して１年以上使用される見込み⑤学生でないこと―が条
件でしたが、今回①と④が緩和されました。
　パートなどの方の中には夫や妻の被扶養者にとどま
り、月収入が減ることを避けるため、労働時間・日数を正
社員の４分の３未満にするか、年収を１０６万円（月収
８.８万円）未満に抑えるよう調整をしていたケースもあり
ます。しかし、働き方が多様化し、将来の年金額や健康
保険による手厚い保障を考える方も増えてきています。
　今回の適用拡大により、労働者でありながら国民年
金、国保の加入者となっている人が、厚生年金に加入す
ることにより将来の年金が増額されることや、健康保険
の加入により傷病手当金や出産手当金の支給などが
受けられます。また、保険料についても、原則労使折半の
負担で済むことになります。
　なお、適用拡大については、２４年１０月より前述①の
要件が常時５０人超とさらに拡大される予定です。

A

ジ
ブ
リ
の
大
博
覧
会

ジ
ブ
リ
パ
ー
ク

11
月
1
日

第
１
期
開
園
！

ジブリの大倉庫の「中央階段」
© Studio Ghibli
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〒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11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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【料金】
〇ジブリの大倉庫
平日：大人 2,000円　4歳～小学生 1,000円
土・日・休： 大人 2,500円　
 4歳～小学生 1,250円
○青春の丘
大人 1,000円　4歳～小学生 500円

※詳細は公式ウェブサイト
　（https://ghibli-park.jp/）をご覧ください。

○どんどこ森
大人 1,000円　4歳～小学生 500円

vol.888


