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今
年
も
制
度
改
正
の
議
論
を
継
続

少
子
高
齢
社
会
に
お
け
る
制
度
維
持
に
向
け

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.45

 

謹
ん
で
新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
を
申
し
上
げ
ま
す
。本
年

も
健
保
組
合
・
健
保
連
は
、皆
さ
ん
の
健
康
維
持
・
増
進

の
た
め
の
事
業
を
は
じ
め
、将
来
も
安
心
し
て
医
療
が

受
け
ら
れ
る
医
療
保
険
制
度
の
実
現
に
向
け
た
活
動

に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
は
昨
年
１１
月
末
、２
０
２
０
年
度
の
医

療
機
関
に
支
払
わ
れ
た
医
療
費
の
総
額
で
あ
る
国
民
医

療
費
が
４２
兆
９
６
６
５
億
円
、国
民
１
人
当
た
り
で
３４

万
円
強
―
―
と
過
去
最
高
で
あ
っ
た
前
年
度
に
比
べ
、

３
・
２
％
減
少
し
て
い
る
こ
と
を
公
表
し
ま
し
た
。減
少

の
主
な
理
由
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
に

伴
う
受
診
控
え
の
影
響
と
み
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
た
だ
し
構
成
割
合
を
み
る
と
、６５
歳
以
上
が
全
体
の

６１
・
５
％
、う
ち
７５
歳
以
上
が
３９
・
０
％
と
い
ず
れ
も
前

年
度
を
上
回
り
ま
し
た
。少
子
高
齢
化
の
進
展
に
伴

い
、高
齢
者
の
医
療
費
の
割
合
が
増
大
し
て
お
り
、そ
れ

は
そ
の
ま
ま
現
役
世
代
の
負
担
増
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
既
に
お
伝
え
し
た
と
お
り
、「
全
世
代
型
社
会
保
障

制
度
」の
構
築
に
向
け
て
、昨
年
は
い
く
つ
か
の
制
度
改

正
が
行
わ
れ
ま
し
た
が
、今
年
も
引
き
続
き
、「
か
か
り

つ
け
医
」の
制
度
整
備
、介
護
保
険
制
度
の
見
直
し
、さ

ら
に
年
金
制
度
の
見
直
し
に
向
け
た
議
論
も
進
み
そ
う

で
す
。

　
さ
て
、今
年
の
干
支
は「
癸
卯
」。癸
に
は「
物
事
の
終

わ
り
と
始
ま
り
」を
意
味
す
る
ほ
か「
春
間
近
で
つ
ぼ
み

が
花
開
く
直
前
」の
意
味
も
、卯
に
は「
冬
の
門
が
開
き
、

飛
び
出
る
」と
い
う
意
味
が
あ
り
、癸
卯
は
こ
れ
ま
で
の

努
力
が
花
開
き
、実
り
始
め
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

過
去
の
卯
年
を
み
て
も
、時
代
の
終
わ
り
や
始
ま
り
を

告
げ
る
出
来
事
が
多
く
起
き
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
。

　
こ
の
３
年
間
、コ
ロ
ナ
禍
で
従
来
の
生
活
に
制
限
が
か

か
り
、息
苦
し
い
状
況
に
あ
り
ま
し
た
。昨
年
か
ら
徐
々

に
通
常
の
生
活
に
戻
り
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、第
８
波
の

到
来
も
あ
り
予
断
を
許
し
ま
せ
ん
。干
支
の
意
味
す
る

と
お
り
、今
年
こ
そ
コ
ロ
ナ
禍
が
一
日
も
早
く
収
束
す
る

と
と
も
に
、将
来
を
見
据
え
た
持
続
性
の
あ
る
医
療
保

険
制
度
の
構
築
に
向
け
て
、大
き
く
踏
み
出
す
年
に
し

た
い
も
の
で
す
。

育児休業中の健康保険料の免除について

Let’s STRETCH!　 Vol.82

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　10回目の今回は前回に引き続き、肘や肩の動きを改善する上腕の前側にある上腕
二頭筋のチェアストレッチングをご紹介します。いつものように〈シンプルバージョン〉
と〈ながらバージョン〉を実践してみてください。特に〈ながらバージョン〉はお風呂上り
などに行うと効果的です。

スタティックストレッチング○
上腕二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、背筋を伸ばして机の横に座ります。左の
手を後方に伸ばし、手を机の上に置きます。この時バトンを受
け取るような感じで手のひらを内側に回してキープします。こ
の時、左の上腕二頭筋がストレッチされます。
❷次に左の手首をさらに回転させて、手のひらが天井を向く
ようにねじります。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。

〈シンプルバージョン〉

フ
ラ
イ
パン
ひ
と
つ
で

手
軽
に
作
れ
る
鯛
め
し

た
い

　鯛
の
尾
頭
付
き
は
お
祝
い
事
の

定
番
で
す
が
、調
理
が
大
変
と
思

う
方
も
い
る
の
で
は
。今
回
は
切
り

身
で
手
軽
に
作
れ
て
、お
祝
い
の
席

に
も
ぴ
っ
た
り
の
鯛
め
し
の
レ
シ
ピ

で
す
。

　鯛
は
臭
み
を
取
り
、フ
ラ
イ
パ
ン

で
軽
く
焼
く
と
、香
ば
し
く
風
味

豊
か
に
仕
上
が
り
ま
す
。皮
に
は
、

抗
酸
化
作
用
を
持
つ
ア
ス
タ
キ
サ

ン
チ
ン
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、剥

が
さ
ず
に
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

 

鯛
の
身
に
含
ま
れ
る
、糖
質
の
代

謝
を
促
す
ビ
タ
ミ
ン
B
1
、肝
機

能
の
健
康
維
持
に
働
く
タ
ウ
リ
ン
、

ア
ル
コ
ー
ル
分
解
を
助
け
る
ナ
イ

ア
シ
ン
は
い
ず
れ
も
水
溶
性
で
す

が
、米
と
一
緒
に
炊
く
と
漏
れ
な
く

摂
取
で
き
ま
す
。

 

鯛
を
焼
い
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
米
と

調
味
料
、鯛
、シ
ョ
ウ
ガ
を
入
れ
た

ら
、あ
と
は
炊
く
だ
け
。ふ
っ
く
ら

炊
け
た
ら
、鯛
の
身
を
ほ
ぐ
し
な
が

ら
全
体
を
切
り
混
ぜ
て
器
に
よ
そ

い
ま
し
ょ
う
。

 

付
け
合
わ
せ
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は

ビ
タ
ミ
ン
C
が
豊
富
。免
疫
機
能

に
働
き
掛
け
て
、免
疫
力
が
ア
ッ
プ

し
ま
す
。桜
エ
ビ
の
う
ま
味
に
、ゴ

マ
油
で
炒
め
た
白
ネ
ギ
の
香
味
も

加
わ
っ
て
、お
箸
が
進
む
一
皿
で
す
。

POINT
鯛の切り身は、下処
理をしっかりして臭
み取りを。塩を振って
置いておくと、臭みを
含んだ水分が出てき
ます。洗い流すと水っ
ぽくなってしまうの
で、ペーパーで拭き取
るようにしましょう。

鯛めし
●分量：2人分（24㎝フライパン使用）　
●1人分443kcal、塩分2.1g

鯛の切り身は骨を除き、軽く塩（分量外）を振る。10分ほど置き、
出てきた水分をペーパーでやさしく拭き取る。
フライパンにサラダ油を入れて、鯛の皮目を中心に焼く。
ショウガは皮をむいて千切りにする。三つ葉は2㎝ほどの長さに
切る。
〈調味液〉の材料を全てボウルに入れて混ぜる。
洗って水気をしっかり切った米をフライパンに入れ、平らになら
したら〈調味液〉を流し入れる。上に鯛の切り身を並べ、千切りし
たショウガを散らす。
ふたをして強火にかけ、煮立ったら火
をごく弱火にして15分炊く。
仕上げに5秒ほど強火にしたら火を
消して、保温のためにタオルなどで包
み、20分蒸らす。
ふたを開け、三つ葉を散らし入れる。
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ブロッコリーの花の部分は小房に切り分け、軸は周りの皮をそ
ぎ取ってから一口大の大きさに切る。鍋に湯を沸かして1分ほど
塩ゆでし（塩は分量外）、ザルに取り上げて冷ます。
ボウルでAを混ぜ合わせる。
白ネギは小口切りにし、ゴマ油で炒め
る。しんなりしていい香りが出てきた
ら、②のボウルに加える。
粗熱が取れた①を③のボウルで和
え、器に盛る。

1

2

ブロッコリーと桜エビの和え物
●分量：2人分　●1人分61kcal、塩分0.3g
ブロッコリー
白ネギ
ゴマ油

80ｇ
25ｇ

小さじ2

3ｇ
大さじ3

小さじ2/3

　
鮮
や
か
さ
を
微
塵
も
感
じ
さ
せ
な
い
色

調
、い
び
つ
に
ね
じ
曲
が
っ
た
身
体
、異
様
に

長
く
骨
張
っ
た
指
、こ
ち
ら
を
見
つ
め
る
虚

ろ
な
眼
。い
わ
ゆ
る
美
し
さ
か
ら
か
け
離

れ
な
が
ら
も
、そ
の
絵
は
見
る
人
の
魂
に

強
烈
に
、何
か
を
訴
え
か
け
て
く
る
。

　
他
に
類
の
な
い
作
品
で
、ウ
ィ
ー
ン
の

若
き
天
才
と

称
さ
れ
る
エ

ゴ
ン
・
シ
ー
レ

の
大
規
模
な
展
覧
会
が
開
催
さ

れ
ま
す
。こ
の
展
覧
会
、待
ち
に

待
っ
て
い
た
人
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　
１
８
９
０
年
に
ウ
ィ
ー
ン
近

郊
の
街
に
生
ま
れ
た
シ
ー
レ
。幼
少
期
か
ら
才
能
を
認
め

ら
れ
、ア
ー
テ
ィ
ス
ト
志
望
の
人
た
ち
の
憧
れ
で
あ
っ
た

美
術
大
学
、ウ
ィ
ー
ン
美
術
ア
カ
デ
ミ
ー
に
進
学
。し
か

し
、や
が
て
ア
カ
デ
ミ
ー
に
失
望
し
、グ
ス
タ
フ
・
ク
リ
ム

ト
に
弟
子
入
り
。そ
の
後
、同
じ
く
ア
カ
デ
ミ
ー
を
離
れ

た
仲
間
た
ち
と「
ノ
イ
ク
ン
ス
ト
グ
ル
ッ
ペ
」（
新
た
な
る

芸
術
の
集
い
）を
設
立
し
、ル
ー
ル
や
作
法
、サ
ロ
ン
的
な

美
術
界
か
ら
離
れ
、本
格
的
に
独
自
の
表
現
活
動
を
始

め
ま
す
。

　
こ
の
経
歴
か
ら
も
分
か
る
よ
う
に
、シ
ー
レ
は
何
よ
り

も
、自
分
が
見
た
も
の
、感
じ
た
も
の
を
何
に
も
と
ら
わ

れ
る
こ
と
な
く
、自
由
に
、そ
の
ま
ま
表
現
し
よ
う
と
し

ま
し
た
。し
か
し
、そ
ん
な
シ
ー
レ
の
作
品
が
売
れ
だ
す
の

は
１
９
１
８
年
に
な
っ
て
か
ら
。第
49
回「
ウ
ィ
ー
ン
分
離

派
展
」に
出
展
さ
れ
た
シ
ー
レ
の
作
品
が
評
判
に
な
り
成

功
を
手
に
し
た
と
思
わ
れ
た
矢

先
、同
年
10
月
に
28
歳
の
若
さ

で
亡
く
な
り
ま
し
た
。

　
表
現
と
は
？
芸
術
家
と

は
？
そ
ん
な
こ
と
を
考
え
さ
せ

ら
れ
る
貴
重
な
展
覧
会
で
す
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.142

岡田 俊則

　２０２１年６月に公布された「全世代対応型の社会
保障制度を構築するための健康保険法等の一部を
改正する法律」に盛り込まれていた育児休業等（以
下「育休」）期間中の健康保険料の免除要件の見直
しが２０２２年１０月から施行されました。あらためてその
内容を確認してみましょう。
　従来の育休中の保険料の免除については、月末を
またぐか否かで免除されるかどうかが決まるという不公
平感がありました。これを是正し、標準報酬月額に係る
保険料免除の取り扱いについては、育休開始日の属
する月で、その月の末日が育休期間中である場合に加
え、その月中に１４日以上育休を取得した場合も保険
料を免除するというものです。
　もう１つは、標準賞与額に係る保険料の免除基準
の見直しです。これは賞与月の月末時点で育休を取
得していると、賞与の支払いを受けている場合であっ
ても賞与保険料が免除されるため、賞与月に育休を
取得するケースが多いことを考慮した見直しです。具
体的には、１カ月超の育休取得者に限り、賞与の保
険料を免除対象にするという内容です。
　保険料免除の手続きは、事業主から年金事務所、
健保組合へ申出書の提出を行いますので、該当する
被保険者は事業所へ育児休業の申し出のみを行え
ばよいことになります。

そ
の
絵
は
魂
を
揺
さ
ぶ
る

自
由
を
手
に
し
た

芸
術
家
が

描
き
だ
す
世
界
へ
。

❶

❷

手首、肘および肩に痛みが発生した場合は中止します。
胸を張った姿勢をキープして行ってください。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。

み
　
じ
ん

う
つ

桜エビ（小）
だし
濃口しょうゆ

10

A

み
ず
の
と
う

〒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　2023年1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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米
鯛の切り身
サラダ油
ショウガ
三つ葉

〈調味液〉
だし
酒
薄口しょうゆ
塩

250㏄
小さじ2
小さじ2

小さじ1/3

1合
2切れ（160ｇ）

小さじ1
10g
6本

「レオポルド美術館　
エゴン・シーレ展 
－ウィーンが生んだ若き天才－」
期間／2023年1月26日（木）～
4月9日（日）
会場／東京都美術館（東京・上野公園）
※開館時間、料金、場所など詳しくは
https://www.egonschiele2023.jp まで

vol.890
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.

34旬
（http://cookingcafe.com/）

動画もCHECK！


