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少
子
化
対
策
に
向
け
て
本
腰

出
産
育
児
一
時
金
の
引
き
上
げ
な
ど

「すこやか健保」について

読者アンケート
　
昨
年
末
に
総
務
省
が
公
表
し
た
卯
年
生
ま
れ
の
人

口
は
約
９
９
７
万
人
で
、男
性
４
８
５
万
人
、女
性
５

１
３
万
人
、十
二
支
の
中
で
は
１０
番
目
の
低
さ
で
す
。ま

た
、新
成
人
の
人
口
は
約
３
４
１
万
人
で
す
が
、成
人
に

か
か
る
民
法
改
正
に
よ
り
、18
歳（
１
１
２
万
人
）、19

歳（
１
１
３
万
人
）、2０
歳（
１
１
７
万
人
）を
含
め
た
も

の
と
な
っ
て
い
ま
す
。こ
の
数
値
か
ら
も
少
子
化
が
進
ん

で
い
る
の
が
見
て
取
れ
ま
す
。

　
政
府
の
全
世
代
型
社
会
保
障
構
築
会
議（
座
長
・
清

家
篤
氏
）は
昨
年
12
月
16
日
、社
会
保
障
の
取
り
組
む

べ
き
課
題
や
今
後
の
改
革
の
工
程
を
明
示
し
た
報
告
書

を
取
り
ま
と
め
、岸
田
文
雄
首
相
に
提
出
し
ま
し
た
。

　
報
告
書
で
は
、こ
ど
も
・
子
育
て
支
援
に
つ
い
て
、足

元
の
課
題
と
し
て
、「
出
産
育
児
一
時
金
の
引
き
上
げ
と

出
産
費
用
の
見
え
る
化
」等
を
掲
げ
る
と
と
も
に
、今

年
早
急
に
具
体
化
を
進
め
る
べ
き
事
項
と
し
て
、こ
ど

も
・
子
育
て
支
援
の
安
定
的
な
財
源
に
つ
い
て
、企
業
を

含
め
た
社
会
全
体
で
連
帯
し
、公
平
な
立
場
で
広
く
負

担
し
、支
え
る
仕
組
み
の
検
討
を
指
摘
し
て
い
ま
す
。

　
国
の
審
議
会
で
あ
る
医
療
保
険
部
会
も
、出
産
時
に

公
的
医
療
保
険
か
ら
支
給
さ
れ
る「
出
産
育
児
一
時
金
」

を
来
年
度
に
４２
万
円
か
ら
50
万
円
に
引
き
上
げ
、そ
の

財
源
の
一
部
を
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
の
た
め
75
歳

以
上
の
後
期
高
齢
者
の
保
険
料
を
増
額
し
て
対
応
す

る
案
が
了
承
さ
れ
ま
し
た
。今
回
の
負
担
増
に
つ
い
て

は
激
変
緩
和
措
置
が
取
ら
れ
、保
険
料
の
賦
課
限
度
額

と
所
得
割
の
か
か
る
一
定
所
得
以
下
の
人
の
保
険
料
を

25
年
度
ま
で
２
年
か
け
て
段
階
的
に
引
き
上
げ
ま
す
。

　
岸
田
首
相
は
年
頭
の
記
者
会
見
で「
異
次
元
の
少
子

化
対
策
」を
行
う
と
異
例
の
発
言
を
行
い
ま
し
た
。政

府
も
少
子
化
対
策
が
避
け
ら
れ
な
い
緊
急
の
課
題
だ
と

認
識
し
、今
後
財
源
の
手
当
て
を
含
め
、本
腰
を
入
れ
て

取
り
組
む
方
針
で
す
。　

　
そ
の
他
、先
の
報
告
書
で
は
、「
勤
労
者
皆
保
険
の
実

現
に
向
け
た
短
時
間
労
働
者
の
被
用
者
保
険
適
用
拡

大
」、「
か
か
り
つ
け
医
機
能
を
発
揮
す
る
た
め
の
制
度

整
備
」な
ど
重
要
な
課
題
が
盛
ら
れ
て
お
り
、今
後
の
動

向
が
注
目
さ
れ
ま
す
。
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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）

　11回目は肩こりの解消および予防に効果的な頸部の肩甲挙筋と胸鎖乳突筋のチェアス
トレッチを紹介します。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〉はお風呂上が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○

〈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、左手を首の後ろに置きます。肘は
できるだけ高く上げるようにし、その状態から右手を頭
に乗せ首を斜め右前方に倒します。右手の負荷は手の
重さレベル。左の肩甲挙筋がストレッチされます。
❷次に左手を胸の前に置いたまま、鎖骨を下に下げる
ように少し引っ張ります。軽く顎を上げ首を伸ばし、こ
の状態から右手を頭に乗せ右側に首を倒します。負荷
は同様です。左側の胸鎖乳突筋がストレッチされ、左側
の耳の後ろが引っ張られているように感じます。

〈シンプルバージョン〉

ほ
ん
の
り
苦
み
が
香
る

大
人
の
ビ
ー
フ
シ
チュー

　寒
さ
の
厳
し
い
時
季
は
、温
か
い

煮
込
み
料
理
が
恋
し
く
な
り
ま

す
。ル
ー
を
使
わ
ず
黒
ビ
ー
ル
で
煮

込
ん
だ
、大
人
の
味
わ
い
の
ビ
ー
フ

シ
チ
ュ
ー
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　ビ
ー
ル
で
煮
込
む
と
、炭
酸
の

働
き
で
肉
が
や
わ
ら
か
く
な
り
ま

す
。さ
ら
に
苦
み
と
香
ば
し
さ
の
あ

る
黒
ビ
ー
ル
を
使
う
こ
と
で
、奥

行
き
の
あ
る
味
わ
い
に
。ハ
ー
ブ
の

き
い
た
ダ
ン
プ
デ
ィ
ン
グ（
小
麦
粉

を
練
っ
て
ゆ
で
た
も
の
）と
も
よ
く

合
い
ま
す
。ビ
ー
ル
は
、1
缶
使
う

と
多
い
の
で
、料
理
を
作
り
な
が
ら

軽
く
一
杯
い
た
だ
く
の
も
大
人
の

楽
し
み
で
す
。

　具
は
玉
ネ
ギ
、ニ
ン
ジ
ン
の
ほ
か
、

セ
ロ
リ
で
香
味
を
プ
ラ
ス
。玉
ネ
ギ

の
辛
み
の
も
と
で
あ
る
ア
リ
シ
ン
に

は
、血
流
を
改
善
し
て
動
脈
硬
化

を
予
防
し
た
り
、免
疫
力
を
高
め

た
り
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　付
け
合
わ
せ
の
マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト

も
、こ
ん
が
り
焼
い
て
香
ば
し
く
。

ジ
ャ
ガ
イ
モ
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン

C
は
、コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
生
成
し
た
り

鉄
の
吸
収
を
助
け
た
り
、さ
ま
ざ

ま
な
働
き
を
す
る
栄
養
素
で
す
。

キ
ャ
ベ
ツ
を
加
え
る
こ
と
で
、食
物

繊
維
も
取
れ
、食
感
の
ア
ク
セ
ン
ト

に
も
な
り
ま
す
。

黒ビールのビーフシチュー
●分量：2人分　●1人分616kcal、塩分3.2g

牛肉に薄力粉をまぶす。玉ネギは5㎜幅に切り、セロリは筋を取っ
て3㎜幅の斜め切りに、ニンジンは3㎜幅の半月切りにする。
鍋にサラダ油半量を入れて火にかけ、玉ネギを加えて中火弱で透
明感が出るまでじっくり炒め、甘みを引き出す。
フライパンに残りのサラダ油を入れて火にかけ、牛肉を中火で焼
く。香ばしい焼き色がついたら②の鍋に入れる。
ニンジン、セロリ、黒ビール、水を加えて火を強めて煮る。煮立った
らあくを取り、調味料、香辛料を加えて弱火にし、ふたをして40分
ほど煮込む。
〈ダンプディングを作る〉
薄力粉とベーキングパウダーを合わせてボウルにふるい入れ、Aを
全て加える。水を少しずつ加えながら生地に混ぜ込んでいき、生地
を1つにまとめ、４等分してそれぞれ球状に成形する。
⑤を鍋に入れ、そのまま一緒に20分ほど煮込む。
皿に盛り付け、みじん切りにしたパセリを上に散らす。

4

5

6

7

3
4

ジャガイモは皮をむいてスライスし、水にさらす。水気を切って鍋に
入れ、十分かぶるくらいの水を加えて火にかける。やわらかくなっ
たら、水を捨て、熱いうちに木べらでつぶしてマッシュ状にし、バ
ター、塩、こしょうを加えてよく混ぜ合わせる。
キャベツは30秒ほど塩ゆでし、水気を切って、粗みじん切りにする。
①のボウルにキャベツを入れて混ぜ合わせ、4等分にしてそれぞれ丸める。
フライパンにサラダ油を入れて火にかけ、③をのせて上から軽く押
さえ、1㎝ほどの厚みの平べったい円形にする。ひっくり返しながら
両面にこんがりと焼き色がつくまで焼く。

1

2

マッシュポテト焼き
●分量：2人分　●1人分130kcal、塩分0.7g
ジャガイモ（男爵）
キャベツ
バター
塩

150ｇ
45ｇ
8ｇ

小さじ１/４

　
斬
新
な
Ｔ
Ｖ
番
組
を
数
多
く
企
画
・
構
成

す
る
放
送
作
家
、「
く
ま
モ
ン
」の
生
み
の

親
、さ
ら
に
は『
お
く
り
び
と
』（
２
０
０
８
）

ほ
か
多
く
の
映
画
脚
本
を
手
掛
け
る
脚

本
家
と
し
て
も
活
躍
す
る
小
山
薫
堂
が

１５
年
よ
り
提
唱
す
る「
湯
道
」。「
湯
」に

向
か
う
心
の
姿
勢
＝「
感
謝
の
念
を
抱

く
」「
慮
る
心
を

培
う
」「
自
己
を

磨
く
」と
い
う
３

つ
の
精
神
を
核
と
す
る「
湯
道
」を

テ
ー
マ
に
、小
山
自
身
の
脚
本
で
描

く
ヒ
ュ
ー
マ
ン
ド
ラ
マ
で
す
。

　
亡
き
父
の
遺
し
た
古
び
た
銭
湯

「
ま
る
き
ん
温
泉
」を
巡
っ
て
、反
発

し
合
う
建
築
家
の
兄
・
三
浦
史
朗（
生
田
斗
真
）と
、銭
湯

を
切
り
盛
り
す
る
弟
の
悟
朗（
濱
田
岳
）。古
ぼ
け
た
銭
湯

を
マ
ン
シ
ョ
ン
に
建
て
替
え
よ
う
と
す
る
兄
と
、反
対
す
る

弟
。あ
る
日
、悟
朗
が
入
院
す
る
こ
と
に
な
り
、銭
湯
で
働

く
秋
山
い
づ
み（
橋
本
環
奈
）の
助
言
も
あ
っ
て
、史
朗
が

数
日
間
の
店
主
を
務
め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
注
目
は
、「
ま
る
き
ん
温
泉
」に
通
う
常
連
客
。近
所
の

料
理
屋
を
営
む
夫
婦
に
戸
田
恵
子
、寺
島
進
。フ
ィ
ア
ン
セ

の
父
親
に
認
め
て
も
ら
う
た
め「
ハ
ダ
カ
ノ
ツ
キ
ア
イ
」に

挑
む
外
国
人
に
厚
切
り
ジ
ェ
イ
ソ
ン
、そ
の
フ
ィ
ア
ン
セ
の

父
親
に
浅
野
和
之
。仲
睦
ま
じ
い
老
夫
婦
に
笹
野
高
史
、

吉
行
和
子
。全
国
の
お
風
呂
好
き
に
知
ら
れ
る
イ
ケ
メ
ン

ラ
ジ
オ
D
J
に
ウ
エ
ン
ツ
瑛
士
、超
辛
口
の
温
泉
評
論
家

に
吉
田
鋼
太
郎
、そ
の
敏
腕
編
集
者
に
朝
日
奈
央
、人
里

離
れ
た
山
奥
に
ひ
っ
そ
り
と
住
む
老
婆
に
夏
木
マ
リ
、仙

人
と
呼
ば
れ
る
謎
の
老
人
に
柄
本

明
な
ど
な
ど
。

　
お
風
呂
を
通
じ
て
描
か
れ
る
、笑

い
あ
り
、涙
あ
り
の
人
間
模
様
に
、

「
湯
道
」の
本
質
が
見
え
て
く
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.143

津田 麻紀
子

日頃より本会機関誌「すこやか健保」を
ご愛読いただき、誠にありがとうございます。
「すこやか健保」編集部では現在、今後の誌面
作りにつきまして、さまざまな検討を行っております。つきまし
ては読者の皆さまからのお声もぜひお聞かせいただきたく、
アンケートにご理解とご協力をいただきますようお願い申し
上げます。（アンケートは５分程度で終わる内容となっております）

湯
道
は
作
法
に
あ
ら
ず

湯
に
向
か
う

姿
勢
な
り
！

❶

❷

こしょう
サラダ油
飾り（プチトマト、ディル）

少々
小さじ２

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。

11

アンケートの回答はこちらから
ＵＲＬ：https://forms.gle/
ZibSfvWnhro1cgJb9

アンケートをご回答いただいた方の中で、
ご希望される方には抽選で20名の方に

QUOカード1000円分をプレゼントいたします！
※個人情報の取り扱いについてープレゼント（QUOカード）当選者に対し
てご入力をお願いするお名前や連絡先などの個人情報につきましては、プレ
ゼント送付以外の目的では使用いたしません。また、第三者に開示することは
一切ありません。なお、お預かりした個人情報に関しましてはプレゼントの発
送後、可及的速やかに完全に消去または廃棄いたします。

アンケートに関しては、下記ＵＲＬから、もしくは二次元コードを
読み取り、ウェブページにアクセスいただきご回答ください。

健康保険組合連合会 組合サポート部 組合広報グループ
「すこやか健保」編集部
［E-mail］ sukoyaka@kenporen.or.jp

※今月の「知っておきたい！ 健保のコト」はお休みです。

回答期間：1月26日(木)～3月10日(金)

楠本 薫

頸部（肩甲挙筋・胸鎖乳突筋）の
チェアストレッチング

首や肩に痛みやしびれが発生した場合は
中止します。

1

2

3

牛肉（シチュー用カット済）
薄力粉
玉ネギ
セロリ
ニンジン
黒ビール・水
ウスターソース
三温糖
塩
こしょう・タイム

サラダ油
パセリ（みじん切り）

大さじ１
適量

200ｇ
適量
120ｇ
40ｇ
50ｇ

各250cc
大さじ２
小さじ２

小さじ１/２
各少々

〈ダンプディング〉
薄力粉
ベーキングパウダー

水

パン粉
溶かしバター
ドライパセリ、オレガノ、セージ

30ｇ
小さじ1/4
20ｇ
10ｇ
各少々

大さじ1と1/2～２

A

POINT 牛肉は先に軽く焼いてうま味を
閉じ込めます。ビールの炭酸には肉をやわ
らかくする働きがあるので、黒ビールは缶
を開けたらすぐ鍋へ。弱火で約1時間、
じっくり煮込みましょう。

う

けん こう きょ きん きょう さ にゅう とつ きんけい　   ぶ

お
も
ん
ば
か

む
つ

〒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2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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『湯道』
2023年2月23日（木・祝）
全国東宝系にて公開
企画・脚本：小山薫堂（『おくりびと』）
監督：鈴木雅之
（『HERO』シリーズ、『マスカレード』シリーズ）
音楽：佐藤直紀
出演：生田斗真、濱田岳、橋本環奈　ほか　　

©2023映画「湯道」製作委員会

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 
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35旬
（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

動画もCHECK！

お問い合わせ先 https://yudo-movie.jp/

February

こやか健保
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