
S
pecial  issue

平
時
に
向
け
て
政
策
を
大
転
換

新
型
コ
ロ
ナ
、「
２
類
相
当
」か
ら「
５
類
」へ

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
、年
末
年
始
を
は
さ

ん
で
全
国
で
急
増
し
、「
第
8
波
」の
到
来
と
位
置
付
け

ら
れ
ま
し
た
。こ
の
第
８
波
の
特
徴
は
、特
に
持
病
が
あ

る
高
齢
者
ら
を
中
心
と
し
た
死
亡
者
数
の
増
加
で
す
。

最
近
は
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、海
外
か
ら
の
渡
航

者
の
増
大
も
あ
り
、予
断
を
許
し
ま
せ
ん
。

　
一
方
、政
府
は
1
月
２７
日
に
感
染
症
対
策
本
部
の
会

議
で
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
法
律
上
の
位
置

付
け
を
、特
段
の
事
情
が
な
い
限
り
、大
型
連
休
明
け

の
５
月
８
日
か
ら
現
在
の「
２
類
相
当
」か
ら
季
節
性

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
じ「
５
類
」に
移
行
す
る
こ
と
を

決
定
し
ま
し
た
。現
在
、入
院
の
受
け
入
れ
や
診
療
が

で
き
る
の
は
感
染
症
指
定
医
療
機
関
や
発
熱
外
来
な

ど
一
部
の
医
療
機
関
で
す
が
、「
５
類
」移
行
後
は
、幅

広
い
医
療
機
関
で
対
応
で
き
る
よ
う
、段
階
的
に
移
行

す
る
方
針
で
す
。

　
ま
た
、こ
れ
ま
で
の
入
院
や
検
査
に
係
る
費
用
は
全

額
公
費
負
担
で
し
た
が
、「
５
類
」移
行
後
は
原
則
、一

部
が
自
己
負
担
に
な
り
ま
す
。し
か
し
、受
診
控
え
が

起
き
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
る
た
め
、当
面
は
公
費
負

担
を
継
続
し
た
上
で
段
階
的
に
見
直
し
て
い
く
方
針

で
す
。マ
ス
ク
の
着
用
に
つ
い
て
は
、13
日
か
ら
屋
内
外

を
問
わ
ず
、原
則
、個
人
の
判
断
に
委
ね
る
こ
と
を
基

本
と
し
つ
つ
、配
慮
す
べ
き
事
例
を
示
し
ま
し
た
。

　
今
回
の「
５
類
」へ
の
移
行
で
、緊
急
事
態
宣
言
、ま
ん

延
防
止
等
重
点
措
置
な
ど
の
行
動
制
限
が
で
き
な
く

な
り
、３
年
余
に
わ
た
っ
て
社
会
経
済
活
動
に
影
響
を

及
ぼ
し
て
き
た
新
型
コ
ロ
ナ
対
策
は「
平
時
」に
向
け
て

大
転
換
を
迎
え
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
政
府
は
ウ
ィ
ズ
コ
ロ
ナ
を
維
持
し
つ
つ
、平
時
に
戻
す

こ
と
に
よ
り
、さ
ら
に
経
済
を
積
極
的
に
回
し
て
い
く

方
針
を
決
定
し
た
わ
け
で
す
が
、一
般
的
に
み
れ
ば
唐
突

感
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。特
に
昨
年
後
半
か
ら
の

全
国
的
な
感
染
者
数
の
激
増
で
、わ
が
国
は
世
界
で
も

上
位
の
約
3
3
0
0
万
人（
累
計
）を
抱
え
る
状
況
で

す
。ま
た
依
然
と
し
て
世
界
中
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
変
異

株
が
報
告
さ
れ
て
お
り
、今
後
も
感
染
の
動
向
を
慎
重

に
見
守
っ
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

Let’s STRETCH!　 Vol.84

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　12回目は肩こり解消および予防の頸部の僧帽筋のチェアストレッチをご紹介します。
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（①と②の合計
で90秒ほど）に行ってください。

もっとチャレンジ！

❶椅子に浅く腰掛け、左手を腰の後ろに置きま
す。背筋を伸ばし軽く顎を上げて首をやや後方
に倒します。その状態から右手を頭に乗せ首を
右斜め後ろ側方に倒すように誘導します。右手の
負荷は手の重さレベル。左の僧帽筋前部がスト
レッチされます。
❷次に首を右側方に軽く倒します。そのまま首
を斜め前方に倒すように軽く誘導します。前者で
僧帽筋中部が、後者で同後部がストレッチされ
ます。

〈シンプルバージョン〉

濃
厚
ソ
ー
ス
で
い
た
だ
く

ほっこ
り
大
根

　
冬
に
は
お
で
ん
を
は
じ
め
と
し

た
煮
物
に
大
活
躍
だ
っ
た
大
根
。

暖
か
く
な
っ
て
き
た
こ
の
時
季
、趣

向
を
変
え
て
大
根
の
ス
テ
ー
キ
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
大
根
は
米
と
一
緒
に
ゆ
で
て
え

ぐ
み
を
取
り
、チ
キ
ン
ブ
イ
ヨ
ン
で

煮
込
ん
で
し
っ
か
り
下
味
を
付
け

ま
す
。ベ
ー
コ
ン
を
巻
い
て
焼
く
こ

と
で
、脂
の
う
ま
味
が
プ
ラ
ス
さ
れ

て
コ
ク
の
あ
る
味
わ
い
に
。濃
厚
な

き
の
こ
ソ
ー
ス
は
、パ
ン
や
パ
ス
タ

に
も
よ
く
合
い
ま
す
。

　
大
根
と
き
の
こ
は
、ど
ち
ら
も

食
物
繊
維
が
豊
富
。き
の
こ
に
含

ま
れ
る
食
物
繊
維
の
一
種
・
β
グ
ル

カ
ン
に
は
、免
疫
細
胞
を
活
性
化

す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。体
調
を

崩
し
や
す
い
季
節
の
変
わ
り
目
に

取
っ
て
お
き
た
い
栄
養
素
で
す
。腸

内
環
境
を
整
え
た
り
、コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
を
下
げ
た
り
す
る
働
き

も
あ
り
ま
す
。

　
付
け
合
わ
せ
の
オ
イ
ル
サ
ー

デ
ィ
ン
は
、イ
ワ
シ
の
油
漬
け
。イ
ワ

シ
は
不
飽
和
脂
肪
酸
の
D
H
A
・

E
P
A
が
豊
富
で
、動
脈
硬
化
や

血
栓
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。た

だ
し
酸
化
し
や
す
い
の
で
、缶
詰
を

開
け
た
ら
早
め
に
使
い
切
り
ま

し
ょ
う
。

大根のステーキ
●分量：2人分　●1人分308kcal、塩分1.4g

大根は皮をむいて鍋に入れ、しっかり浸るほどの水（分量外）と米
を入れて火にかけ、沸騰後は弱火で20分ほどゆでる。
大根を取り出して軽く水洗いする。
沸騰させたチキンブイヨンに大根を入れ、弱火で10～15分煮込
む。（煮汁は残しておく）
粗熱を取った大根に、層に沿って半分に
切ったベーコンを周りに巻きつけ、つまよう
じでとめる。
フライパンにバターを入れて溶かし、大根を
並べ入れて両面にきつね色の焼き色が付
き、ベーコンにも火が通るまで、弱火～中火で3～4分焼く。
〈ソースを作る〉玉ネギはみじん切りに、しいたけとマッシュルーム
は石づきを取り、少し大きめのみじん切りにする。色づかないよう
に弱火でバターで炒める。
白ワイン、残しておいた大根の煮汁（大さじ3）、デミグラスソース、
生クリーム、塩・こしょうを加えてとろみが出るまで弱火で煮詰める。
つまようじを外して大根を盛りつけ、上にソースを添える。適当な長
さに切ったスプラウトを添える。

4

5

6

7
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3

赤パプリカは1㎝の幅のくし切りにする。オリーブとニンニクはみじ
ん切りにする。
フライパンにオリーブ油を入れて火にかけ、オリーブとニンニクを入れ
て炒める。香りが出たらパプリカを加えて炒め、少ししんなりしたら白
ワインを加えて煮立たせ、オイルサーディンを入れて軽く塩・こしょう
し、やさしく炒める。ふたをして４分ほど弱火で蒸し焼きにする。
皿に盛り付け、イタリアンパセリを添える。

1

2

オイルサーディンと赤パプリカのオリーブ炒め
●分量：2人分　●1人分148kcal、塩分0.6g
オイルサーディン　　
赤パプリカ　
オリーブ
ニンニク

40ｇ
１/２個
２個

１/２かけ

　
最
近
の
悩
み
は「
リ
ス
ケ
」。皆
さ
ん
お
忙

し
い
よ
う
で
、予
定
の
変
更
が
相
次
い
で
い

ま
す
。誰
か
が
予
定
を
合
わ
せ
直
さ
な
い
と

い
け
な
い
時
は
、優
し
そ
う
な
人
や
立
場

の
弱
い
人
が
お
願
い
さ
れ
が
ち
。実
は
私

も
そ
の
対
象
の
１
人
で
す
。怖
い
オ
ジ
サ

ン
よ
り
頼
み
や
す
い
の
は
分
か
る
け
ど
、

私
に
も
都
合
が
あ
る
ん
だ
ぞ
ー
！ 

　
そ
ん
な
気
分

を
吹
き
飛
ば
し
て

く
れ
た
の
が『
童
の
神
』で
す
。

　
人
気
歴
史
小
説
家
・
今
村
翔
吾

さ
ん
の
原
作
を
、圧
倒
的
な
画
力
で

コ
ミ
カ
ラ
イ
ズ
し
た
作
品
。平
安
時

代
を
舞
台
に「
童
」と
呼
ば
れ
虐
げ

ら
れ
た
人
び
と
が
、自
由
と
尊
厳
の
た
め
に
立
ち
上
が
る

大
活
劇
で
す
。

　
歴
史
モ
ノ
の
楽
し
み
の
１
つ
は
、ア
レ
ン
ジ
の
広
が
り
。

安
倍
晴
明
、源
頼
光
、坂
田
金
時
、酒
呑
童
子
な
ど
が
登

場
し
、史
実
と
伝
説
が
織
り
込
ま
れ
た
躍
動
感
の
あ
る
物

語
は
、直
木
賞
候
補
作
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。そ
こ
に
華
を

添
え
る
の
が
、漫
画
家
・
深
谷
陽
さ
ん
の
描
く
力
強
い
人

物
。一
つ
ひ
と
つ
の
表
情
に
も
芸
術
作
品
の
よ
う
な
こ
だ

わ
り
が
溢
れ
、イ
ン
パ
ク
ト
の
あ
る
ペ
ー
ジ
が
並
び
ま
す
。

　
胸
を
打
た
れ
る
の
は
、主
人
公「
桜
暁
丸
」の
生
き
方
で

す
。奪
わ
れ
た
側
が
戦
い
を
強
い
ら
れ
る
こ
と
は
、現
代
で

も
往
々
に
し
て
あ
る
も
の
。立
場
が
弱
く
て
も
あ
き
ら
め

ず
、人
生
を
賭
け
て
厳
し
い
現
実
に
立
ち
向
か
う
姿
に
は
、

「
そ
こ
で
ど
う
生
き
る
か
で
、強
い
人
間
性
を
示
せ
る
の

だ
ー
！
」な
ん
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
湧
い
て
き
ま
す
。

　
桜
暁
丸
の
抗
っ
た
現
実
に
比
べ
れ
ば
、私
が
強
い
ら
れ

る
リ
ス
ケ
な
ど
些
細
な
こ
と
。そ

ん
な
心
境
に
行
き
着
い
た
立
場
の

弱
い
私
は
、予
定
変
更
の
お
願
い

に
も「
い
い
で
す
よ
」と
に
っ
こ
り

応
え
た
の
で
し
た（
小
さ
い
！
）。読

め
ば
小
さ
な
悩
み
な
ど
消
え
て
し

ま
う
パ
ワ
フ
ル
な
作
品
。昨
年
末

に
全
６
巻
で
完
結
し
た
の
で
、休
日
に
イ
ッ
キ
読
み
を
お

す
す
め
し
ま
す
！

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.144

明知 真理
子

強
く
輝
く「
桜
暁
丸
」の
生
き
ざ
ま
！

あ
き
ら
め
な
い

弱
き
者
の
戦
い

❶

❷

白ワイン　
塩・こしょう
オリーブ油
イタリアンパセリ　

大さじ１と１/２
各少々

大さじ１/２
適量

注意！

12

楠本 薫

頸部（僧帽筋）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。

1

2

3

大根（1.5～２㎝の輪切り）
べーコン（長いもの）
チキンブイヨン（固形ブイヨン2個を

バター
米（洗っていない）
スプラウト

15ｇ
大さじ１強

適量

４枚
2～3枚

600cc

POINT バターを溶かしたフライパン
に大根を入れたら、ベーコンにも火が
通るよう、弱火～中火で火加減を見な
がら焼いていきます。しっかり焼き色を
つけて、香ばしく仕上げましょう。

〈きのこソース〉
しいたけ　　
マッシュルーム　　
玉ネギ　　　
バター　

白ワイン
デミグラスソース
生クリーム　
塩・こしょう　　　

３本
３個
50ｇ
５ｇ

大さじ１と1/2
30ｇ
75cc
各少々

熱湯で溶かしたもの）

～きのこソース添え～

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。

呼吸は自然に、気持ち良いレベルでキープ
します。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.46

マイナンバーカードの普及状況は？
　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。直近の導入状況は、
約２３万施設（病院・医科診療所・歯科診療所・薬局
の合計）のうち、顔認証付きカードリーダー申し込み数
は約２０万９千施設（９０．８％）、準備完了施設は約１１
万２千施設（４８．８％）、運用開始施設は約９万３千施
設（４０．６％）で、昨年８月以降急速に増えています。
　これに伴い、マイナンバーカードの申請件数は、政
府が申請件数を伸ばすため、２回にわたり実施したマ
イナポイントの付与の効果もあり、カードの申請件数は
８522万件でわが国の人口の６７．7％（交付枚数は
７5３１万件）に。健康保険証としてのひも付け（利用
登録）数は、交付枚数の５8.3％を占める４393万件、
公金受け取り口座の登録は同４９．8％の３751万件
に達しました（1月29日現在）。
　マイナンバーカードの取得者はかなりの件数で伸び
ていますが、中には紛失した場合や他人に個人情報
が漏れるのではないかと心配される方も多いのでは。
政府の説明や広報の仕方が不十分
な感もありますが、まずはご自身でデジ
タル庁のホームページで確認し、心配・
疑問を解決してみませんか。

童の神（全6巻）
原作：今村翔吾
漫画：深谷陽
発行：双葉社
定価：770～880円（税込み）

けい　   ぶ そう　   ぼう　きん

さ
い

あ
ら
が

さ

わ
ら
べ

お
う

ぎ

ま
る

わらべ

〒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3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

vo l . 8 9 2 Sukoyaka Kenpo 42023年3月号

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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36旬
（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

March

こやか健保
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動画もCHECK！


