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S
pecial  issue

改
正
法
案
の
国
会
審
議
始
ま
る

全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
の
構
築
目
指
し

　
全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
の
構
築
に
向
け
た
健
保

法
や
、マ
イ
ナ
ン
バ
ー
法
等
の
改
正
法
案
が
通
常
国
会
に

提
出
さ
れ
、審
議
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　
主
な
改
正
事
項
は
、①
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
が
出

産
育
児
一
時
金
に
係
る
費
用
の
一
部
を
支
援
す
る
仕
組

み
の
導
入
、②
か
か
り
つ
け
医
機
能
が
発
揮
さ
れ
る
制

度
整
備
、③
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
と
健
康
保
険
証
の
一

体
化
、④
戸
籍
、住
民
票
等
の
記
載
事
項
に「
氏
名
の
振

り
仮
名
」の
追
加

―
な
ど
で
す
。

　
①
は
、こ
ど
も
・
子
育
て
支
援
の
拡
充
の
た
め
、出
産

育
児
一
時
金
の
支
給
額
を
８
万
円
引
き
上
げ
、４
月
か

ら
５０
万
円
と
し
ま
す
が
、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
方

が
た
に
も
保
険
料
を
増
額
し
て
負
担
し
て
も
ら
う
と
い

う
も
の
で
す（
２
０
２
４
年
度
か
ら
）。

　
②
は
、国
民
へ
の
情
報
提
供
の
充
実
・
強
化
や
か
か
り

つ
け
医
機
能
の
報
告
に
基
づ
く
地
域
で
の
協
議
の
仕
組

み
を
構
築
し
、地
域
で
機
能
の
確
保
に
向
け
た
方
策
を

検
討
・
公
表
す
る
と
い
う
も
の
で
す
。

　
③
は
、デ
ジ
タ
ル
化
を
通
じ
た
効
率
化
促
進
に
よ
り

国
民
の
利
便
性
を
高
め
る
た
め
、マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー

ド
と
健
康
保
険
証
を
一
体
化
さ
せ
、24
年
秋
口
に
健
康

保
険
証
の
廃
止
を
目
指
す
も
の
で
す
。こ
れ
に
伴
い
、同

カ
ー
ド
に
よ
る
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
な
い
状
況
に
あ
る
方
に
つ
い
て
は
、必
要
な
保
険

診
療
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
、本
人
か
ら
の
求
め
に
応
じ

て「
資
格
確
認
書
」が
提
供
さ
れ
る
予
定
で
す
。

　
④
は
、戸
籍
や
住
民
票
の
氏
名
に
振
り
仮
名
を
付
け

る
こ
と
を
記
載
事
項
に
追
加
す
る
こ
と
で
、医
療
保
険

者
の
確
認
事
務
が
よ
り
確
実
に
行
え
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
記
載
事
項
等
に
も
追
加
す

る
こ
と
で
、各
種
手
続
き
の
本
人
確
認
の
効
率
化
を
可

能
と
し
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
制
度
改
正
に
加
え
、政
府
は
働
き
方
改
革

の
一
環
と
し
て
、い
わ
ゆ
る「
１
３
０
万
円
の
壁
」の
解
消

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

大
を
進
め
つ
つ
、対
応
策
の
検
討
を
行
う
予
定
で
、目
の

離
せ
な
い
１
年
と
な
り
そ
う
で
す
。

Let’s STRETCH!　 Vol.86

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　機能改善アクティブストレッチングでは、ストレッチ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を狙います。２回目は肩こり解消および予防として、頸部や肩
および胸にある筋群（胸鎖乳突筋・僧帽筋・斜角筋・三角筋・大胸筋）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②

立位または椅子に浅く腰掛け、目線リードで右斜め上方を見るように首から腕を連動させて
ポジションします。この時、右手はパーに開いた状態です。

次に目線リードで左斜め下を見るようにゆっくりと首、肩、腕を動かします。
右手はグーにした状態で体の前を横切るように左斜め下に動かします。
腕は内側にひねり（内旋）ながら行います。体をねじらずにいけるところまで動かしたら、
２回ほど軽く反動をつけてトップポジションとします。

そのポジションから右手をパーにして、目線リードで体の前面を斜めに横切るように先ほどの
右斜め上方に戻します。腕は外側にひねり（外旋）ながら行います。体をねじらずいけるところ
まで動かし、トップポジションに来たら軽く２回反動をつけます。

注意！

頸部～肩～胸（その１）

体幹を動かさずに首、肩、腕だけ動かします。首や肩に痛みが発生した場合は中止します。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.48

家計の負担を抑える高額療養費制度
　長引く治療や入院などで、医療費の自己負担が高額
になった場合、一定の金額が払い戻される「高額療養
費制度」。ご存じですか？
　健康保険では、保険医療機関の窓口で医療費の原
則３割を自己負担として支払うことになっています。これ
がひと月（暦月）に自己負担が一定の額（自己負担限度
額）を超えた場合、その超えた分を医療保険者が高額療
養費として患者さんに払い戻す仕組みです。
　レセプトの請求は受診してから健保組合に大体２カ月
後に届くため、申請してもすぐには払い戻されませんので
要注意。健保組合によっては、被保険者が登録した金
融機関の口座に自動的に振り込むところもあります。
　一方、７０歳未満の場合、事前に加入している保険
者から「健康保険限度額適用認定証」の交付を受ける
ことで、窓口での支払い額が自己負担限度額で済む仕
組みがありますが、オンライン資格確認を導入済みの
医療機関・薬局では、患者の同意により認定証がなく
ても自己負担限度額で済むようになってきています。こ
のほか、同一世帯で1年間（直近の１２カ月）に３回以上
高額療養費の支給を受けている場合は、４回目から自
己負担限度額が軽減されます。
　高額療養費は、年齢区分や世帯の所得との組み合わ
せなどにより、自己負担限度額の計算方法が異なります。
詳細は加入されている保険者にお問い合わせください。

この動きを左右3～５往復繰り返します。実施中は軽くドローイン（おなかを細くするように収縮）します。

A

けい　   ぶ

そう　　 きんぼう しゃ かく きんきょう さ にゅうとつ きん

ない せん

がい せん

ふ
ん

〒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5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 4 Sukoyaka Kenpo 42023年5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）
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動画もCHECK！

好
み
に
合
わ
せ
て
ア
レン
ジ
！

手
作
り
グ
リ
ー
ン
カ
レ
ー

　
昨
今
の
レ
ト
ル
ト
カ
レ
ー
は
多

種
多
様
。手
軽
に
い
ろ
ん
な
味
を

楽
し
め
ま
す
が
、自
分
好
み
の
辛

さ
・
ス
パ
イ
ス
で
手
作
り
し
て
み
る

の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
グ
リ
ー
ン
カ
レ
ー
に
欠
か
せ
な
い

の
は
、青
唐
辛
子
と
ナ
ン
プ
ラ
ー
、

コ
コ
ナ
ッ
ツ
ミ
ル
ク
。青
唐
辛
子
は

手
に
入
り
に
く
い
の
で
シ
シ
ト
ウ
と

チ
リ
ペ
ッ
パ
ー
で
代
用
し
、チ
リ
ペ

ッ
パ
ー
の
量
で
好
み
の
辛
さ
に
調

整
し
ま
し
ょ
う
。ほ
か
の
ス
パ
イ
ス

は
ク
ミ
ン
、コ
リ
ア
ン
ダ
ー
、バ
ジ

ル
、ガ
ラ
ム
マ
サ
ラ
が
お
勧
め
。使
い

き
れ
ず
に
残
っ
て
い
る
ス
パ
イ
ス
を

入
れ
て
み
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。た

だ
し
黄
色
い
タ
ー
メ
リ
ッ
ク
は

N
G
。シ
ナ
モ
ン
や
ク
ロ
ー
ブ
な
ど

茶
色
い
ス
パ
イ
ス
も
、風
味
が
合
わ

な
い
た
め
避
け
た
方
が
無
難
で
す
。

　
鶏
む
ね
肉
は
イ
ミ
ダ
ゾ
ー
ル
ペ

プ
チ
ド
と
い
う
成
分
を
含
み
、疲

労
回
復
、抗
酸
化
作
用
な
ど
の
働

き
が
期
待
で
き
ま
す
。パ
プ
リ
カ
・

ピ
ー
マ
ン
も
、β
カ
ロ
テ
ン
な
ど
抗

酸
化
ビ
タ
ミ
ン
が
豊
富
で
す
。

　
付
け
合
わ
せ
の
野
菜
の
ビ
ー
ル

漬
け
は
、ピ
ク
ル
ス
よ
り
も
し
っ
か

り
し
た
味
わ
い
。漬
け
込
む
ほ
ど
に

味
が
濃
く
な
る
の
で
、ま
ず
は
半

日
漬
け
て
み
て
、好
み
の
味
を
見
つ

け
て
く
だ
さ
い
。

グリーンカレー
●分量：2人分　●1人分561kcal、塩分3.0g

鶏むね肉は5㎜厚のそぎ切りで4㎝ほどの長さにして、塩・こしょう
をもみ込み、10分以上置く。
ナスは縦半分に切ったものを4～5㎜幅の斜め切りに、玉ネギ、パプリ
カ、ピーマン、タケノコも4～5㎜幅の棒状に切り、鶏むね肉と長さを揃
える。シシトウはへたを取りみじん切りに、ニンニクはすりおろす。
鍋にサラダ油小さじ１を入れて火にかけ、クミンシード半量を中火で
炒め、ナスを入れてなじませる。火を弱めて水大さじ１～２（分量外）
を加え、ふたをしてそのまま弱火で2分半火を通し、一度取り出す。
鍋にサラダ油小さじ１を加えて残りのクミンシードをなじませ、鶏む
ね肉を加えて表面の色が変わるまで炒める。ナス以外の野菜を加え
て玉ネギに透明感が出るまで炒め、ナスを戻し1分ほど炒める。
火を止め、ニンニク・シシトウ・Aを加えて再び火にかける。香りが出た
ら鶏ガラスープを加えて沸騰させ、弱火で2分加熱し、ココナッツミル
クを入れて再び煮立てて適度に煮詰め、砂糖とナンプラーを加えて味
を調える。ご飯と一緒に皿に盛り付け、お好みでパクチーを添える。

4

5

3

4

5

ショウガ、ニンニクは薄くスライスする。
鍋に水を入れて火にかけ沸騰したら輪切り唐辛子、ショウガ、ニン
ニク、砂糖、塩を加えて弱火で3分煮る。火からおろして冷ます。ビー
ルを加えて混ぜる。
プチトマトは皮に1カ所切り込みを入れ、熱湯にさっとくぐらせて冷
水に取り上げ皮をむく。
大根は３㎜幅の短冊に切り、キュウリは長さ4㎝の筒状に切ってか
ら放射線状に4等分に切り、春キャベツはざく切りにする。
②の調味液に半日以上漬ける（冷蔵庫で1週間まで保存可能）。

1
2

野菜のビール漬け
●分量：2人分　●1人分46kcal、塩分1.0g
水
輪切り唐辛子
ショウガ
ニンニク
砂糖
塩

100cc
少々
5ｇ

1/2かけ
35ｇ
15ｇ

ビール

プチトマト
大根
キュウリ
春キャベツ

175cc

6個
80ｇ
1/2本
40ｇ

1

2

3

鶏むね肉
塩
こしょう
ナス
玉ネギ
パプリカ（赤）
ピーマン
タケノコ（水煮）
クミンシード
サラダ油
シシトウ

ココナッツミルク
砂糖
ナンプラー

150cc
小さじ1と1/2

大さじ1

200cc

ニンニク 小1かけ160ｇ
小さじ1/4

少々
小1本
40ｇ
1/3個
２個
50ｇ

小さじ1/3
小さじ2
2本

POINT クミンはスパイシーな香り
が特徴で、種子そのままのクミン
シードと、粉末状のクミンパウダー
があります。クミンシードを油で炒め
ると、ひときわ香りが引き立ちます。

ミックススパイス
（クミン、コリアンダー、バジル、ガラム
マサラ、チリペッパーなど各小さじ
1/2）
ライムリーフ
鶏ガラスープ（顆粒小さじ1と1/2を
熱湯で溶く）

合計大さじ1
1枚

　
今
も
な
お
、世
界
中
で
愛
さ
れ
て
い
る
宮

沢
賢
治
。生
前
の
彼
は
、実
は
無
名
作
家
の

ま
ま
、37
歳
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。で
は
な

ぜ
、現
在
に
至
る
ま
で
、こ
れ
ほ
ど
高
い
評

価
を
得
て
い
る
の
か
。そ
こ
に
は
、賢
治
の

死
後
も
、そ
の
才
能
を
信
じ
、諦
め
る
こ

と
な
く
作
品
を
世
に
送
り
続
け
た
家

族
の
姿
が
あ
り
ま
し
た
。

　
原
作
は
、
門

井
慶
喜
が
、大

量
の
宮
沢
賢
治
資
料
の
中
か
ら
父
・

政
次
郎
に
つ
い
て
書
か
れ
た
資
料
を

か
き
集
め
て
描
い
た
第
１
５
８
回
直

木
賞
の
受
賞
作
。本
来
な
ら
家
業

を
継
ぐ
立
場
の
賢
治
は
、そ
れ
を
断

固
と
し
て
拒
み
、農
業
や
人
造
宝
石

に
夢
中
に
な
り
、宗
教
に
身
を
捧
げ
、東
京
へ
家
出
し
て

し
ま
う
始
末
。

　「
ダ
メ
息
子
だ
っ
た
！
」と
い
う
視
点
で
賢
治
を
描
き
、

賢
治
へ
の
無
償
の
愛
を
貫
い
た
宮
沢
家
の
人
び
と
を
描
き

ま
す
。

　
宮
沢
賢
治
の
父
・
政
次
郎
に
扮
す
る
の
は
、役
所
広
司
。

厳
格
な
父
で
あ
ろ
う
と
す
る
が
、溢
れ
出
す
息
子
へ
の
自

ら
の
愛
に
振
り
回
さ
れ
、や
が
て
賢
治
の
紡
ぎ
出
す
物
語

の
一
番
の
フ
ァ
ン
に
な
っ
て
い
く
ま
で
を
、ユ
ー
モ
ラ
ス
で

大
ら
か
に
演
じ
て
い
ま
す
。

　
ま
だ
何
者
で
も
な
か
っ
た
、繊
細
か
つ
無
邪
気
な
青
年

期
の
宮
沢
賢
治
を
演
じ
る
の
は
、菅
田
将
暉
。

　
賢
治
の
妹
・
ト
シ
に
、森
七
菜
。賢
治
の
母
・
イ
チ
に
、坂

井
真
紀
。規
律
や
上
下
関
係
を
重
ん
じ
る
賢
治
の
祖
父
・

喜
助
に
は
、田
中
泯
。そ
し
て
、兄
の
こ
と
が
無
条
件
に
大

好
き
で
、賢
治
の
代
わ
り
に
宮
沢
家
を
引
き
継
ぐ
弟
・
清

六
を
豊
田
裕
大
が
演
じ
ま
す
。

　
ぶ
つ
か
り
合
い
、支
え
合
い
、最
後

に
は「
あ
り
が
と
が
ん
し
た
」と
感
謝

す
る
こ
と
で
、輝
か
し
く
も
美
し
い

人
生
を
送
っ
た
宮
沢
賢
治
と
そ
の

家
族
の
、愛
と
希
望
の
物
語
で
す
。

追ってけ！カル
チャー 
vol.146

津田 麻紀
子

弱
い
け
ど
強
い
、そ
れ
が
家
族

宮
沢
賢
治
は

ダ
メ
息
子
?!

『銀河鉄道の父』
2023年5月5日（金・祝）より全国公開
配給：キノフィルムズ
出演：役所広司、菅田将暉、森七菜、豊田裕大、
　　　坂井真紀、田中泯　ほか
監督：成島出
原作：門井慶喜「銀河鉄道の父」（講談社文庫）
Twitter：@Ginga_Movie2023　
公式サイト：ginga-movie.com
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