
メバルのうろこを取り、軽く水で洗
う。口から箸を
2本差し込み、
左右のエラと
内臓を挟むよ
うひねりながら
取り出す。
両面に2カ所切り込みを入れ、上面
に塩・こしょうを軽くふりかけ下味を
つける。
ショウガは薄切りに、ニンニクは4等
分に、青ネギは３～４㎝に切る。
フライパンの１/３の高さまでサラダ油
（分量外）を入れ火にかける。170℃に
なったら中火弱にして、メバルの頭を
左にして入れて10秒ほど揚げ、身を崩

S
pecial  issue

前
年
の
出
生
数
が
過
去
最
少
に

少
子
化
の
加
速
、止
ま
ら
ず

　
新
し
い
年
度
を
迎
え
ま
し
た
。新
社
会
人
に
な
ら
れ

た
方
、転
職
、異
動
、転
勤
を
さ
れ
た
方
な
ど
、生
活
や

住
環
境
に
さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が
あ
る
時
期
で
す
。

　
そ
う
し
た
中
、政
府
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
対
策
に
つ
い
て
、①
３
月
１
日
か
ら
中
国
か
ら
の
入

国
者
・
帰
国
者
へ
の
水
際
対
策
を
緩
和
②
感
染
予
防
の

た
め
の
マ
ス
ク
の
着
用
に
つ
い
て
は
１３
日
よ
り
新
た
な
指

針
を
適
用
し
、屋
内
外
を
問
わ
ず
個
人
の
判
断
に
委
ね

る
③
５
月
８
日
に
は
感
染
法
上
の
分
類
を
季
節
性
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
じ「
５
類
」に
引
き
下
げ
る

―
こ
と

を
決
め
ま
し
た
。発
生
か
ら
３
年
余
を
経
て
、こ
ち
ら
も

平
時
に
向
け
て
大
き
な
変
化
が
あ
り
ま
し
た
。

　
社
会
が
全
体
と
し
て
平
時
に
戻
り
つ
つ
あ
る
中
、厚

生
労
働
省
は
２
月
末
に「
人
口
動
態
統
計
速
報（
２
０

２
２
年
１2
月
分
）」を
公
表
し
ま
し
た
。今
回
の
発
表

で
、２
０
２
２
年
の
年
間
の
出
生
、死
亡
、婚
姻
、離
婚

な
ど
の
速
報
値
が
分
か
り
ま
す
。そ
れ
に
よ
る
と
、出
生

数
は
７9
万
９
７
２
８
人
と
前
年
よ
り
４
万
３
１
６
９

人
減
少
し
、過
去
最
少
を
記
録
し
た
一
方
で
、死
亡
数

は
前
年
よ
り
１2
万
９
７
４
４
人
増
加
の
１
５
８
万

２
０
３
３
人
で
過
去
最
多
に
。出
生
数
と
死
亡
数
の
差

で
あ
る
自
然
増
減
数
は
、△
７８
万
２
３
０
５
人
で
過
去

最
大
の
減
少
と
な
り
ま
し
た
。

　
少
子
化
の
加
速
は
、単
に
人
口
が
減
少
し
て
い
く
だ

け
で
な
く
、社
会
保
障
制
度
に
お
い
て
も
、高
齢
者
を
支

え
る
現
役
世
代
の
将
来
的
な
減
少
に
つ
な
が
り
ま
す
。

こ
の
危
機
的
な
状
況
に
政
府
も
少
子
化
対
策
に
本
腰

を
入
れ
て
取
り
組
み
始
め
た
と
こ
ろ
で
す
。３
月
末
ま

で
に
は
具
体
策
を
打
ち
出
す
方
針
で
す
が
、子
育
て
世

帯
へ
の
負
担
軽
減
や
経
済
支
援
、仕
事
と
育
児
の
両
立

に
向
け
た
男
性
の
育
児
休
業
取
得
率
を
向
上
さ
せ
る

働
き
方
改
革
が
焦
点
と
な
り
そ
う
で
す
。

　
少
子
化
・
高
齢
化
等
の
人
口
問
題
は
、日
常
生
活
で
感

じ
る
機
会
は
少
な
い
と
思
い
ま
す
。し
か
し
、わ
が
国
の

経
済
・
社
会
保
障
の
両
面
に
お
い
て
大
き
な
影
響
を
及

ぼ
す
可
能
性
を
包
含
し
て
い
ま
す
。そ
れ
は
ご
自
身
や

ご
家
族
の
将
来
、勤
務
先
に
も
及
ぶ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

日
頃
か
ら
関
心
を
持
っ
て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

Let’s STRETCH!　 Vol.85

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　今回から、機能改善アクティブストレッチングをご紹介します。ストレッチングの効果
と筋収縮を積極的に行うことによる動きの活性化が狙いです。基本動作としてまずは
筋肉を収縮させて動かし、トップポジションでのストレッチを行います。1回目は肩こり
解消および予防のための頸部にある筋群（胸鎖乳突筋・僧帽筋・斜角筋）のアクティブ
ストレッチングです。

機能改善アクティブストレッチング①

❶立位または椅子に浅く腰かけ、目線リードで右斜め上方を見るように首を動かします。

❷次に目線リードで左斜め下を見るようにゆっくりと首を動かします。
　体をよじらずに限界まで動かしたら、そこがトップポジションです。

❸そのポジションから右手を軽く顎に当てて少しだけストレッチを進め、2秒停止。
　ストレッチ中は息を吐きます。軽くドローイン（おなかを細くするように収縮させる）します。

❹次に目線リードで右斜め上方を見るようにゆっくりと首を動かします。
　トップポジションで左手を顎に当ててストレッチを進め、2秒停止。
　ストレッチ中は息を吸います。軽くドローインします。

スパイ
ス
が
食
欲
を
そ
そ
る

旬
の
メ
バルの
煮
付
け

　「
春
告
魚
」と
も
呼
ば
れ
る
メ
バ

ル
は
、そ
の
名
の
と
お
り
春
が
旬
。

定
番
の
煮
付
け
に
ス
パ
イ
ス
を
加

え
て
、中
華
風
に
仕
上
げ
ま
し
た
。

ニ
ン
ニ
ク
も
効
い
て
い
て
、ご
は
ん

が
進
む
一
品
で
す
。

　メ
バ
ル
の
内
臓
を
箸
で
取
り
出

す
際
は
、塗
り
箸
だ
と
滑
り
や
す

い
の
で
、割
り
箸
が
お
す
す
め
。調

理
時
は
身
が
煮
崩
れ
し
や
す
い
た

め
、そ
っ
と
触
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。淡
白
な
味
わ
い
の
白
身
魚
な

の
で
、八
角
・
五
香
粉
の
香
り
が
引

き
立
ち
ま
す
。旬
の
時
季
は
脂
が

乗
っ
て
い
る
だ
け
で
な
く
、動
脈

硬
化
や
高
血
圧
が
気
に
な
る
人
に

摂
取
し
て
い
た
だ
き
た
い
不
飽
和

脂
肪
酸
、良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
も

豊
富
。必
須
ア
ミ
ノ
酸
も
し
っ
か

り
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　付
け
合
わ
せ
の
鶏
さ
さ
み
も
、

高
た
ん
ぱ
く
で
低
脂
肪
。ビ
タ
ミ
ン

B
6
も
含
ん
で
お
り
、た
ん
ぱ
く

質
の
代
謝
を
助
け
ま
す
。セ
ロ
リ
の

香
り
と
カ
シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
の
香
ば

し
さ
が
よ
く
マ
ッ
チ
し
、唐
辛
子
の

辛
み
が
ア
ク
セ
ン
ト
に
。セ
ロ
リ
が

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
て
、冷
め
て
も

お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

メバルの中華しょうゆ煮
●分量：2人分　●1人分206kcal、塩分3.4g

さないようゆっくり裏返し、3秒ほど
さっと揚げる。さらに表に返し、油を回
しかけながら1～2分揚げる。
別のフライパンにサラダ油大さじ１を
入れ、ニンニクを加えて弱火で少し色
づくまで炒める。ショウガと青ネギを
加えて、香りが出たらAを加えて煮立
てる。
頭を左にしてメバルを⑤のフライパン
にそっと入れ、その周りにBと八角と
五香粉を加えてふたをし、煮汁を時折
メバルにかけながら、中火弱で5分ほ
ど煮込む。
水溶き片栗粉を適量加えて煮汁にと
ろみをつけ、仕上げにごま油を加えて
器に盛り付ける。

鶏ささみは筋を取り、一口サイズのそ
ぎ切りにする。
ボウルにAを全て入れて混ぜ、そこへ
①の鶏ささみを入れてよく和えて下味
をつける。
セロリは筋を取り、幅5㎜の斜め切り
に、葉もざく切りにしておく。カシュー
ナッツは小さいものはそのまま、大き
いものは半分に割る。
フライパンにサラダ油大さじ１/２を入
れて火にかけ、温まったらカシューナッ

ツを加えて焼き色がついたら取り出す。
鶏ささみを入れて中火弱で焼き、軽く
焼き色が付いたら取り出し、サラダ油大
さじ１/２を足し入れ、唐辛子を入れて
少し炒め、セロリの茎を加えて炒める。
鶏ささみとカシューナッツを戻し入
れ、全体を混ぜながら炒める。鶏ガラ
スープ、酒、セロリの葉を加えて炒め合
わせ、塩（分量外）で味を調える。
器に盛り付け、糸唐辛子を乗せる。

4

5

7

6

4

5

6

7

1

2

3

鶏ささみとセロリのカシューナッツ炒め
●分量：2人分　●1人分216kcal、塩分0.9g

　春
の
陽
気
に
誘
わ
れ
て
、心
が
浮
き
足

立
っ
て
く
る
。明
る
い
陽
光
、心
地
よ
い
そ

よ
風
、植
物
た
ち
は
元
気
づ
き
、花
々
が

美
し
く
咲
き
誇
る
。そ
ん
な
愛
に
満
ち

た
季
節
に
ぴ
っ
た
り
の
展
覧
会
が
始
ま

り
ま
す
よ
。タ
イ
ト
ル
は「
ル
ー
ヴ
ル
美

術
館
展

　愛
を
描
く
」。世
界
で
い
ち

ば
ん
ラ
ブ
リ
ー

な
都
市
、パ
リ

か
ら
届
い
た「
愛
」を

テ
ー
マ
に
し
た
珠
玉
の
名
画
全

73
点
が
並
び
ま
す
。

　「
愛
」と
ひ
と
こ
と
で
言
っ
て

も
、人
や
モ
ノ
や
自
然
な
ど
対
象

や
テ
ー
マ
は
多
彩
。今
回
の
展
覧

会
で
は
古
代
の
神
々
や
キ
リ
ス
ト
教
、恋
人
た
ち
や
家
族

と
い
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
関
係
性
の
中
で
の
愛
の
表
現
を
、

16
世
紀
か
ら
19
世
紀
半
ば
ま
で
の
絵
画
に
見
て
い
き
ま

す
。な
か
に
は
官
能
的
な
悦
び
や
苦
悩
す
る
姿
も
。

　描
か
れ
て
い
る
時
代
は
違
っ
て
も
、愛
に
よ
っ
て
も
た

ら
さ
れ
る
も
の
は
変
わ
ら
な
い
。愛
は
人
間
が
持
っ
て
い

る
根
源
的
な
感
情
。だ
か
ら
こ
そ
、絵
画
や
芝
居
、歌
、

文
学
な
ど「
愛
」を
主
題
に
し
た
芸
術
は
、い
ま
で
も
人

び
と
の
心
を
惹
き
つ
け
、揺
さ
ぶ
り
つ
づ
け
る
の
で
し
ょ

う
ね
。

　見
所
い
っ
ぱ
い
の
展
覧
会
で
す
が
、な
か
で
も
フ
ラ
ン

ソ
ワ
・
ブ
ー
シ
ェ
の「
ア
モ
ル
の
標
的
」と
ジ
ャ
ン
＝
オ
ノ

レ
・
フ
ラ
ゴ
ナ
ー
ル
の「
か
ん
ぬ
き
」は
必
見
。一
方
は

う
っ
と
り
す
る
よ
う
な
甘
美
な
世
界
を
描
き
、も
う
一

方
は
情
熱
と
官
能
に
満
ち
た

シ
ー
ン
を
描
い
て
い
る
。愛
の
多

様
性
を
知
り
、共
感
し
、楽
し
め

る
展
覧
会
で
す
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.145

岡田 俊則

名
作
で
観
る
、

時
代
を
超
え
た
多
様
な「
愛
」の
姿
。

ル
ー
ヴ
ル
か
ら

愛
が
届
く

注意！

（頸部の筋群）

体幹を動かさずに首だけ動かします。首や肩に痛みが発生した場合は中止します。

1

2

3

メバル
ニンニク
ショウガ
青ネギ
ごま油
サラダ油
八角

2尾
1かけ
1片
4本

小さじ1/2
適量
1個

五香粉
塩・こしょう

酒
鶏ガラスープ
（鶏ガラスープ小さじ1と
1/2を熱湯200㏄で溶く）

大さじ2
200㏄

砂糖
塩
しょうゆ
オイスターソース
こしょう

小さじ1
小さじ1/4
大さじ2
大さじ1
少々

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.47

マイナンバーカードのメリット
　皆さんはもうマイナンバーカードは申し込まれました
か？マイナポイントがもらえるカードの申請期限は2月末
をもって終了しましたが、すでに申請件数は9451万枚
でわが国の人口の75.1％（交付枚数は8058万件）。
健康保険証へのひも付け（利用登録）数は、交付枚数
の64.7％を占める5211万件と、この数週間、駆け込
み申請の影響もあって大きく伸びました（3月5日現
在）。
　今回は健康保険証として登録した場合も含めたマイ
ナンバーカードのメリットについて紹介します。医療機
関・薬局のシステム導入状況にもよりますが、①ピッと
かざすだけで、病院の受付が完了する②窓口での一定
限度額以上の医療費の一時的な支払いが不要にな
る（申請手続きの省略）③保険証としてずっと使える④
マイナポータルで特定健診・薬剤情報をいつでも確認
できる⑤処方箋が電子化され、紙で受け取る処方箋が
不要になる⑥医療費控除の手続きが便利になる―
などが挙げられます。
　前号でカードへの疑問や不安などを解消してもらうた
め、デジタル庁のホームページへのアクセスをご案内し
ました。今回、加入されている健保組合からもカードの
取得と保険証への登録をお願いしているところです。ぜ
ひ検討されてみてはいかがでしょう。

「ルーヴル美術館展　愛を描く」
期間：2023年3月1日（水）～6月12日（月）
会場：国立新美術館
※開館時間、料金、場所など詳しくは
https://www.ntv.co.jp/love_louvre　まで

POINT 煮込む前に軽く揚げる
ことで、皮がパリッと香ばしく仕上
がります。きれいに盛り付けられる
よう、常に頭を左にして、身に触り
すぎないよう注意しましょう。

適量
各少々

水溶き片栗粉
（片栗粉 大さじ１/２・水 大さじ１）

大さじ1

B

A

A

120ｇ
60ｇ
25ｇ
適量

塩
酒
卵白
片栗粉

小さじ1/6
小さじ1と1/2

15ｇ
大さじ3/4

鶏ささみ
セロリ（茎・葉）
カシューナッツ
輪切り唐辛子

鶏ガラスープ
酒
サラダ油
糸唐辛子

大さじ3/4
大さじ3/4
大さじ1
適量

この動きを左右3往復繰り返します。

けい　   ぶ

そう　　 きんぼうきょう さ にゅうとつ きん

よ
ろ
こ

ひ

は
る

つ
げ
う
お

〒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4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 3 Sukoyaka Kenpo 42023年4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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楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

April

❶ ❷ ❸ ❹

動画もCHECK！


