
S
pecial  issue

健
保
組
合
全
国
大
会
を
開
催

喫
緊
の
4
課
題
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
掲
げ

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.44 　

今
年
も
年
の
瀬
を
迎
え
ま
し
た
。振
り
返
る
と
、こ

の
1
年
ほ
ど
将
来
へ
の
不
安
と
不
透
明
さ
を
感
じ
た
年

は
な
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。コ
ロ
ナ
禍
が
3

年
目
を
迎
え
る
中
、2
月
の
ロ
シ
ア
の
ウ
ク
ラ
イ
ナ
へ
の

侵
攻
は
世
界
の
平
和
と
経
済
の
足
元
を
す
く
い
ま
し

た
。そ
の
影
響
で
食
料
品
や
日
用
品
な
ど
の
相
次
ぐ
値

上
げ
、物
価
の
急
上
昇
に
加
え
、異
常
気
象
に
よ
る
自

然
災
害
の
増
加
、少
子
高
齢
化
の
進
行
に
伴
う
人
口
減

少
な
ど
、枚
挙
に
い
と
ま
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　
２
０
２
２
年
は
健
康
保
険
法
制
定
か
ら
１
０
０
年
と

な
る
節
目
の
年
で
す
。一
方
、団
塊
の
世
代
が
７５
歳
以
上

の
後
期
高
齢
者
と
な
り
始
め
る
年
で
も
あ
り
、本
年
か

ら
今
後
数
年
が
、わ
が
国
の
医
療
保
険
制
度
の
大
き
な

分
岐
点
に
な
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
健
保
組
合
・
健
保
連
は
10
月
18
日
、全
国
大
会
を
都

内
で
開
催
し
ま
し
た
。３
密
を
避
け
る
た
め
開
催
時

間
を
縮
め
、参
加
者
を
限
定
す
る
な
ど
感
染
防
止
対

策
を
徹
底
し
、オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
同
時
配
信
も
実
施

し
ま
し
た
。大
会
の
テ
ー
マ
は「
―
健
康
保
険
法
制
定

１
０
０
年
―
こ
れ
か
ら
も
健
康
を
支
え
、皆
保
険
を
守

る
健
保
組
合
で
あ
る
た
め
に
」。そ
の
実
現
に
向
け
て
、

①
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
、全
世
代
で
支
え
合
う
制

度
へ
の
転
換
、②
国
民
が
身
近
で
信
頼
で
き
る「
か
か
り

つ
け
医
」の
推
進
、③
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
な
ど
Ｉ
Ｃ

Ｔ
化
の
推
進
に
よ
る
医
療
の
効
率
化
・
質
の
向
上
、④
健

康
寿
命
の
延
伸
に
向
け
た
保
健
事
業
の
更
な
る
推
進

―
の
4
つ
の
目
標
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
掲
げ
ま
し
た
。

　
政
府
も
、こ
の
主
張
に
沿
っ
た
社
会
保
障
制
度
の
改

革
の
議
論
を
進
め
て
お
り
、年
末
に「
報
告
」を
取
り
ま

と
め
、こ
の
報
告
を
踏
ま
え
、年
度
内
に
中
長
期
的
な

課
題
に
関
す
る
具
体
的
な
改
革
事
項
を
工
程
化
す
る

予
定
で
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
の
3
年
間
で
私
た
ち
の
生
活
や
社
会
は
一

変
し
ま
し
た
。そ
の
中
で
医
療
提
供
体
制
の
脆
弱
性
や

社
会
経
済
低
迷
の
影
響
に
よ
る
現
行
制
度
の
ほ
こ
ろ

び
が
あ
ら
わ
に
な
り
ま
し
た
。来
年
こ
そ
は
こ
れ
ら
の

問
題
が
少
し
で
も
解
消
し
、明
る
い
年
と
な
る
こ
と
を

期
待
し
た
い
も
の
で
す
。

この１年間を振り返って
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監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　９回目の今回は前回に引き続き、肩こり予防に効果的な肩部の三角筋、上腕背部にあ
る上腕三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⑨
肩部（三角筋）・上腕背部（上腕三頭筋）の

チェアストレッチング

〈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。

❶椅子に浅く腰掛け、右の手の肘を伸ばしたまま胸の前で体
と交差するようにします。その状態で左手で肘を軽く押さえま
す。三角筋、特に後部がストレッチされます。
❷次に右の肘を曲げ、肩を上げていきます。肘が天井に近づい
たところで左手で肘を持ち、さらに上方に上げていきます。
ちょうど良いストレッチ感が得られたところで止めます。この
時、上腕三頭筋がストレッチされます。

〈シンプルバージョン〉

根
菜
が
ご
ろっ
と
入
っ
た

ご
ち
そ
う
ワ
イ
ン
煮
込
み

　
冬
は
根
菜
が
お
い
し
い
季
節
。ク

リ
ス
マ
ス
の
ご
ち
そ
う
に
、ジ
ュ
ー

シ
ー
な
鶏
肉
と
根
菜
の
ワ
イ
ン
煮

込
み
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
根
菜
は
皮
の
近
く
に
食
物
繊
維

と
栄
養
素
が
多
く
あ
り
、皮
ご
と

調
理
し
た
ほ
う
が
風
味
も
よ
く
な

り
ま
す
。旬
の
秋
・
冬
に
採
れ
る
レ

ン
コ
ン
は
皮
が
や
わ
ら
か
い
の
で
、

皮
ご
と
食
べ
る
の
が
お
す
す
め
。ゴ

ボ
ウ
の
皮
も
全
て
そ
が
ず
、適
度
に

残
し
ま
す
。逆
に
ニ
ン
ジ
ン
は
、皮

付
き
で
煮
込
む
と
色
が
黒
く
な
っ

て
し
ま
う
の
で
、今
回
は
む
い
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

　
ゴ
ボ
ウ
は
不
溶
性
と
水
溶
性
、

両
方
の
食
物
繊
維
を
含
ん
で
い
る

の
が
特
徴
で
す
。不
溶
性
に
は
整
腸

作
用
が
あ
り
、水
溶
性
は
糖
質
の

吸
収
を
緩
や
か
に
し
て
、食
後
血

糖
値
の
急
激
な
上
昇
を
抑
え
て
く

れ
ま
す
。ま
た
、レ
ン
コ
ン
は
ビ
タ
ミ

ン
C
、ニ
ン
ジ
ン
は
β
カ
ロ
テ
ン
が

豊
富
で
す
。

　
サ
イ
ド
メ
ニ
ュ
ー
の
生
春
巻
き

は
、揚
げ
焼
き
に
し
た
バ
ゲ
ッ
ト
の

ザ
ク
ザ
ク
し
た
食
感
が
食
べ
応
え

の
あ
る
一
品
。サ
ニ
ー
レ
タ
ス
と
マ

ヨ
ネ
ー
ズ
は
、少
し
多
め
に
入
れ
て

も
お
い
し
く
い
た
だ
け
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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POINT 鶏もも肉は大きめに切り、皮目
から焼きます。煮込む前に軽く焼くこと
で、うま味を閉じ込めてジューシーな仕
上がりに。中まで火を通す必要はないの
で、焼き色が付いたら取り出しましょう。

鶏肉と根菜のワイン煮込み
●分量：2人分　●1人分633kcal、塩分2.2g

玉ネギは薄くスライス、ニンニクはみじん切り、レンコン・ニンジンは
7㎜幅の半月切りにする。ゴボウは適度に皮をそぎ、5㎜幅の斜め
切りにして水にさらす。マッシュルームは石づきを、トマトは1㎝角に
切って種を取る。サヤインゲンはへたをとり、2分ほど塩ゆでして水
にさらし、２～３等分に切る。
鶏もも肉を6切れに切る。フライパンにサラダ油半量（大さじ１/２）
を入れて火にかけ、中火で2～3分、表面に焼き色が付くまで焼く。
軽く塩・こしょうを振り、取り出す。
そのままのフライパンに残りのサラダ油を入れて火にかけ、中火でニン
ニク、玉ネギを炒める。しんなりしたらトマトとサヤインゲン以外の野菜
を加えてサッと炒め、水（大さじ１・分量外）を加える。強火でひと煮立
ちさせたらふたをし、火を弱めて3分間蒸し煮にする。
小麦粉を加え、粉っぽさがなくなるまで炒める。鶏もも肉を戻し、赤ワ
インを入れて火を強める。Aを加えてなじませ、ひと煮立ちさせたらト
マトを加えてふたをし、弱火で様子を見ながら15分ほど煮込む。
煮汁が少なくなり、とろみが出てきたら、塩・こしょうで味を調える。
サヤインゲンを加えてやさしく混ぜ合わせ、皿に盛り付ける。

1

2

3

4

5

3

4

バゲットは、長い方向に3本に切る。170℃に熱した油で1分ほど、
カリッと色づくまで揚げ焼きにする。
トマトは６枚のくし形に、ロースハムは半分に切る。
まな板に春巻きの皮をのせ、両面に霧吹きで水をかけてやわらかく
戻す。サニーレタスを適当な大きさにちぎり、中央に適量乗せる。手
前にハム、トマト、バゲットの順に重ねてパセリを散らし、マヨネーズ
を端から端までかける。
サニーレタスをさらに少し乗せ、左右を折り込みながら包む。少し
斜め向きに半分に切り、皿に盛り付ける。

1

2

フライバゲットの生春巻き
●分量：2人分　●1人分167kcal、塩分0.8g
生春巻きの皮
サニーレタス
ロースハム
トマト

２枚
２～３枚
２枚

１/３個

バゲット（1㎝幅の斜めスライス）　
マヨネーズ
揚げ油
ドライパセリ

２枚
小さじ2
適量
少々

1枚（300ｇ）
各60ｇ

１/２かけ
80ｇ

各40ｇ
１/２個
４本

鶏もも肉
玉ネギ・ニンジン
ニンニク
レンコン（皮付き）
ゴボウ・マッシュルーム（ブラウン）

トマト（皮付き）
サヤインゲン

　
朝
日
新
聞
の
連
載
マ
ン
ガ『
の
の
ち
ゃ
ん
』

な
ど
で
知
ら
れ
る
い
し
い
ひ
さ
い
ち
先
生
の

新
刊
。「
吉
川
ロ
カ
」と
い
う
岡
山
弁
の
女
の

子
が
、ポ
ル
ト
ガ
ル
民
謡「
フ
ァ
ド
」の
歌
手

を
目
指
し
、才
能
を
開
花
さ
せ
て
い
く
物

語
で
す
。

　
４
コ
マ
の
オ
チ
で
笑
わ
せ
つ
つ
も
、主

人
公
と
親
友
の
心

の
強
い
結
び
つ

き
、街
の
人
た
ち
の

愛
あ
る
支
え
を
描
き
、ま
る
で
心
温

ま
る
コ
メ
デ
ィ
映
画
の
よ
う
。そ
こ
に

人
生
の
転
機
や
生
ま
れ
た
環
境
に
よ

る
悲
哀
も
盛
り
込
み
、豊
か
な
ド
ラ

マ
が
展
開
し
ま
す
。ボ
ケ
と
ツ
ッ
コ
ミ

に
ワ
ハ
ハ
と
笑
っ
て
い
た
ら
、次
の
コ
マ
で
は
突
然
、無
償
の

愛
に
胸
を
打
た
れ
て
泣
い
て
し
ま
う
。感
情
の
大
波
に
揉

ま
れ
る
よ
う
な
読
み
応
え
も
醍
醐
味
で
す
。

　
登
場
人
物
の
個
性
も
魅
力
で
、主
人
公
の
親
友「
柴

島
美
乃
」は
、美
人
で
コ
ワ
く
て
強
く
て
優
し
く
て
、女

子
高
生
な
の
に
ハ
ー
ド
ボ
イ
ル
ド
。ほ
か
に
も
、フ
ァ
ド
に

詳
し
く
シ
ワ
の
奥
に
熱
い
心
を
た
ぎ
ら
せ
る
老
婆「
キ
ク

さ
ん
」、ほ
ん
の
数
コ
マ
の
登
場
な
の
に
ひ
と
目
で
ヤ
バ
さ

が
伝
わ
る
男「
中
村
さ
ん
」な
ど
、強
烈
な
キ
ャ
ラ
が
時
に

深
遠
な
一
言
を
放
ち
、得
体
の
知
れ
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

渦
巻
く
群
像
劇
と
し
て
も
楽
し
い
！

　
シ
ン
プ
ル
な
線
な
の
に
、興
奮
や
衝
動
、心
の
機
微
か

ら
抱
え
る
背
景
ま
で
が
伝
わ
り
、１
コ
マ
に
含
ま
れ
る
も

の
の
膨
大
さ
に
ハ
ッ
と
す
る
瞬
間
も
。い
し
い
先
生
が
何

十
年
も
磨
い
た
表
現
手
法
の
集
大
成
な
の
か
も
と
、マ
ン

ガ
の
す
ご
さ
を
改
め
て
実
感
し
ま

し
た
。

　
女
の
子
の
友
情
物
語
と
呼
ぶ
に
は

笑
え
す
ぎ
、ギ
ャ
グ
マ
ン
ガ
と
呼
ぶ
に

は
重
厚
。で
も
、ふ
ざ
け
た
と
思
っ
た

ら
真
剣
に
な
っ
た
り
、泣
い
た
り
笑
っ

た
り
し
な
が
ら
懸
命
に
生
き
る
の

が
、人
間
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。生

き
る
こ
と
の
本
質
が
詰
ま
っ
た
よ
う
な
、何
度
で
も
読
み

返
し
た
い
一
冊
で
す
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.141

明知 真理
子

　小欄では医療保険制度の仕組みや新たな制度改正
などの解説を行っています。本年は多くの改正や見直し
がありました。改めてこの１年間を振り返ってみたいと思
います。
　大きな改正では、４月には高額な費用がかかっていた
不妊治療の保険適用の範囲が拡大され、子どもを望む
家族にとって朗報となりました。１０月には、①既に運用が
始まっていたマイナンバーカードの健康保険証としての
利用について、その普及促進に向けた診療報酬の取り
扱いの見直し、②多様な働き方などに対応するため、
パートなど短時間労働者の適用拡大に向けた適用事業
所の規模などの緩和、③７５歳以上（後期高齢者）で一
定の所得のある人の医療機関の窓口負担を1割から2
割へ引き上げ（現役並みの所得のある人の３割負担を
除く）――など多くの改正が行われました。
　これらは、政府の目指す「全世代型社会保障制度」の
構築に向けての一環であり、給付は高齢者中心、負担は
現役世代中心という構造の見直しや少子高齢化への対
応なども視野に入れて行われたものです。また現在、かか
りつけ医の制度・環境整備などの検討も始まっています。
　そのほかの制度などの改正や見直しとしては、症状が
安定している患者が医師の指定した期間に同じ処方箋を
反復利用（最大３回）できるリフィル処方箋の導入、大病
院受診時の自己負担とは別に徴収される定額負担（選定
療養費）の最低金額の引き上げなどがありました。

わ
し
は
フ
ァ
ド
歌
手
に
な
る
！

歌
の
よ
う
に
流
れ
る

ギ
ャ
グ
と

悲
哀
と
青
春

❶

❷

動画もCHECK！

だ
い
　 

ご
　 

み

も

A

塩・こしょう
サラダ油・小麦粉
赤ワイン

少々
各大さじ１
250㏄

塩
こしょう
ウスターソース
砂糖
ローリエ

小さじ１/２
少々

小さじ２
小さじ１
１枚

首や肩および肘に痛みが発生した場合は中止します。注意！

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。

ぜ
い
じ
ゃ
く

〒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12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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ROCA
吉川ロカ ストーリーライブ
いしいひさいち／著
（笑）いしい商店
定価1,000円（税込み）
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