
S
pecial  issue

50
年
後
の
人
口
は
８
７
０
０
万
人

少
子
化
対
策
の
財
源
議
論
始
ま
る
も

　「
異
次
元
の
少
子
化
対
策
」を
掲
げ
た
岸
田
文
雄
首

相
の
主
導
の
も
と
、政
府
は
３
月
末
に
こ
ど
も
・
子
育

て
政
策
の
強
化
に
関
す
る「
た
た
き
台
」を
取
り
ま
と

め
ま
し
た
。こ
れ
を
受
け
て
４
月
７
日
、「
こ
ど
も
未
来

戦
略
会
議
」（
議
長
・
岸
田
首
相
）の
初
会
合
が
開
か
れ

ま
し
た
。

　「
た
た
き
台
」に
は
、若
い
世
代
の
所
得
増
や
妊
娠
・
出

産
時
か
ら
０
〜
２
歳
の
支
援
の
強
化
な
ど
を
掲
げ
ま
し

た
。子
育
て
の
経
済
的
支
援
の
強
化
で
は
、既
に
出
産
育

児
一
時
金
の
大
幅
な
引
き
上
げ
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

２
０
２
４
年
度
か
ら
実
施
さ
れ
る
出
産
費
用
の
見
え

る
化
の
効
果
を
検
証
し
た
上
で
、出
産
費
用
の
保
険
適

用
の
検
討
を
行
う
方
針
が
示
さ
れ
ま
し
た
。ま
た
、児

童
手
当
の
所
得
制
限
撤
廃
や
支
給
期
間
の
延
長
な
ど

も
盛
り
込
ま
れ
て
お
り
、児
童
手
当
の
具
体
的
内
容

は
、今
後
、財
源
の
議
論
と
併
せ
て
検
討
し
、政
府
が
６

月
に
策
定
す
る「
骨
太
の
方
針
２
０
２
３
」ま
で
に
結
論

を
得
る
と
し
て
い
ま
す
。戦
略
会
議
で
は
、「
骨
太
の
方

針
２
０
２
３
」に
向
け
て
、対
策
項
目
の
具
体
化
や
裏

付
け
と
な
る
安
定
財
源
の
確
保
に
向
け
た
検
討
に
入

り
ま
す
。

　
そ
う
し
た
最
中
、国
立
社
会
保
障
・
人
口
問
題
研
究

所
は
４
月
26
日
、「
日
本
の
将
来
推
計
人
口（
令
和
５
年

推
計
）」の
結
果
を
公
表
し
ま
し
た
。推
計
で
は
２
０
２

０
年
の
総
人
口
１
億
２
６
１
５
万
人
が
50
年
後
の
70
年

に
は
８
７
０
０
万
人（
６９
・
０
％
）ま
で
減
少
し
、他
方
で

65
歳
以
上
人
口
の
割
合
が
同
28
・
６
％
か
ら
同
38
・
７
％

に
上
昇
す
る
と
い
う
も
の
で
、少
子
高
齢
化
が
も
た
ら

す
厳
し
い
現
実
が
改
め
て
突
き
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

　
50
年
先
と
い
え
ど
も
、人
口
減
少
は
今
後
の
わ
が
国

の
経
済
・
社
会
の
仕
組
み
や
社
会
保
障
制
度
に
大
き
な

影
響
を
与
え
ま
す
。翌
４
月
２７
日
の
戦
略
会
議
で
は
、こ

ど
も
・
子
育
て
政
策
に
必
要
な
財
源
の
議
論
が
行
わ
れ

ま
し
た
。有
識
者
か
ら
は「
世
代
を
問
わ
ず
、能
力
に
応

じ
て
負
担
す
る
仕
組
み
と
す
べ
き
」、「
社
会
で
広
く
薄

く
負
担
す
べ
き
」な
ど
の
意
見
が
出
る
一
方
で
、「
中
期
的

に
は
税
も
含
め
て
検
討
す
べ
き
」と
の
意
見
も
出
る
な

ど
、今
後
の
議
論
が
注
目
さ
れ
ま
す
。

Let’s STRETCH!　 Vol.87

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　このストレッチングは、ストレッチによる筋収縮を積極的に行うことで動きの活性化
を狙います。３回目は前回の動作を逆に行い、肩こり解消・予防を目指します。前回（そ
の１）同様、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。前回と合わせて行うとより効果的です。

機能改善アクティブストレッチング③

立位または椅子に浅く腰掛け、目線リードで左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、右手はグーの状態です。

次に目線リードで右斜め下を見るようにゆっくりと首、肩、腕を動かします。右手はパーにした
状態で体の前を横切るように右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グーにして、目線リードで体の前面を斜めに横切るように先ほどの
左斜め上方に首、肩、腕を動かし、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2）

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.49

任意継続被保険者制度とは
　任意継続被保険者制度（以下、任継制度）は、被
保険者資格喪失日の前日までに継続して2カ月以上
の被保険者期間のある方が、申請をすることで資格
喪失後も引き続き一定期間、元の保険者に加入し続
けることが可能となる制度です。ただし資格喪失日か
ら２０日以内に申請しなければなりません。
　任継制度のメリットは、健保組合が行っている付加
給付や人間ドック等の保健事業の補助が受けられる
ことです。ただし、傷病手当金や出産手当金は受けら
れません。一方、保険料の事業主負担がなくなるため、
保険料は概ね倍になります。
　任継資格の喪失要件は、①任継資格を取得してか
ら２年経過したとき、②2年経過前に任継被保険者で
なくなることを希望したとき、③被保険者が死亡したと
き、④７５歳以上となり後期高齢者医療制度の被保
険者となったとき、⑤保険料を納付期日までに納めな
かったとき、⑥就職して他の適用事業所で健康保険
等の被保険者となったとき――です。
　退職時に任継制度を選択するのか国保に加入す
るのかは、保険料のこともあり気になるところです。両
者の保険料の算定方法は大きく異なりますので、お住
まいの市町村の国保の窓口や加入している健保組
合に確認してから決めるのが良いでしょう。

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。

グー パー❷ ❸❶

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

き

り

り

ぜ
ん

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 5 Sukoyaka Kenpo 42023年6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！

ビ
ビ
ッ
ド
カ
ラ
ー
で

元
気
に
な
れ
る

夏
野
菜
の
肉
詰
め
と
オ
ムレツ

　
気
分
ま
で
じ
め
じ
め
し
そ
う
な

梅
雨
時
。色
鮮
や
か
な
夏
野
菜
で
、

食
卓
を
パ
ッ
と
明
る
く
華
や
か
に

し
ま
せ
ん
か
？

　
パ
プ
リ
カ
の
ビ
タ
ミ
ン
C
含
有

量
は
ピ
ー
マ
ン
の
約
2
倍
。コ
ラ
ー

ゲ
ン
生
成
に
不
可
欠
な
ほ
か
、メ
ラ

ニ
ン
生
成
を
防
ぐ
働
き
も
あ
る
の

で
、今
の
う
ち
か
ら
取
っ
て
夏
の
日

差
し
に
備
え
ま
し
ょ
う
。ワ
タ
や
種

に
は
、血
液
の
流
れ
を
良
く
す
る
ピ

ラ
ジ
ン
、塩
分
の
排
出
を
促
す
カ
リ

ウ
ム
な
ど
が
含
ま
れ
る
た
め
、除
か

ず
食
べ
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

　「
フ
ァ
ル
シ
」と
は
フ
ラ
ン
ス
の
肉

詰
め
料
理
。パ
プ
リ
カ
が
や
わ
ら
か

く
な
る
よ
う
、水
を
加
え
て
蒸
し

焼
き
に
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
オ
ム
レ
ツ
に
は
、ズ
ッ
キ
ー
ニ
と
プ

チ
ト
マ
ト
を
使
い
ま
す
。ズ
ッ
キ
ー

ニ
も
パ
プ
リ
カ
同
様
、ビ
タ
ミ
ン
C

や
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
。プ
チ
ト
マ
ト

の
ビ
タ
ミ
ン
C
・
β
カ
ロ
テ
ン
含
有

量
は
普
通
の
ト
マ
ト
よ
り
多
く
、抗

酸
化
作
用
が
期
待
で
き
ま
す
。

　「
ス
ペ
イ
ン
風
」オ
ム
レ
ツ
の
特
徴

は
、具
材
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
、折
り

畳
ま
ず
円
形
の
ま
ま
焼
く
こ
と
。パ

ー
テ
ィ
ー
の
よ
う
に
大
皿
か
ら
取

り
分
け
て
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

パプリカのスパイシーファルシ
●分量：2人分　●1人分394kcal、塩分2.0g

フライパンにオリーブ油小さじ1を入れて中火にかけ、みじん切りに
した玉ネギとショウガを炒める。玉ネギから甘い香りがしてきたら、
取り出して冷ます。
ボウルに合いびき肉を入れて、塩、カレー粉、ガラムマサラを加えて
粘りが出たら溶き卵を加えてなじませ、①の玉ネギとショウガ、パン
粉を加えてこねてまとめる。
パプリカは半分に切ってヘタと種を除き、内側に薄力粉を茶こしで
ふるいかけ、②のタネを隙間なく、盛り上がるように詰める。
フライパンにオリーブ油小さじ2を入れて中火強にかけ、タネの面
を下にしてパプリカを入れ、軽く焼き色を付ける。
ひっくり返して、水を50㏄（分量外）流し入れ、ふたをして中火弱で15分
ほど火にかける。水がなくなってきたら大さじ1程度（分量外）を加えて
さらに5分ほど加熱し、パプリカがやわらかくなるまで蒸し焼きにする。
皿に盛り付けパセリを散らし、トマトソースと一緒にいただく。

4

5

6

3

4

カマンベールチーズは10切れ程度に切る。ズッキーニは3㎜幅の
いちょう切り、マッシュルームは半分に切って3㎜幅ほどに切り、プ
チトマトは4等分のくし切りにする。　
溶き卵にプチトマト以外の具材を全て加えて混ぜる。塩、こしょう
を加えて混ぜ、最後にプチトマトの半量を加えてやさしくあえる。
フライパンにオリーブ油を入れて中火にかけ、少し温まったら②を一
気に入れて箸で大きく混ぜ、油となじませる。半熟状になったら火を
少し弱め6分火を通す。焼き色が付いたら皿をかぶせてひっくり返し、
そのままフライパンに戻し入れ、様子を見ながらさらに4分ほど焼く。
皿に取り出し、残りのプチトマトを乗せてスプラウトを散らし、ソー
スを添える。

1

2

ズッキーニとカマンベールの
スペイン風オムレツ
●分量：2人分　●1人分298kcal、塩分1.9g
溶き卵
カマンベールチーズ
ズッキーニ
マッシュルーム（白）
プチトマト
塩

L3個分
50g
60g
30g
6個

小さじ1/4

こしょう
オリーブ油
スプラウト
ソース

少々
大さじ1
適量

1

2

3

パプリカ（赤・黄）　
薄力粉　
合いびき肉
玉ネギ
ショウガ
溶き卵
塩
カレー粉
ガラムマサラ

パン粉
オリーブ油
パセリ（みじん切り）
ベビーリーフ・サニーレタス（添え用）

15g
小さじ3
少々

適量

各1個
適量
180g
100g
10g

Ｍ1個分
小さじ1/2
小さじ1
少々

POINT
オムレツの卵液は
一気にフライパン
に流し入れ、大きく
混ぜて油となじま
せます。箸はそろえ
ずに開いて、フライ
パン全体をざっくり
かき混ぜるぐらい
動かしましょう。

　
悩
ん
だ
時
は
、友
だ
ち
や
家
族
と
お
し
ゃ

べ
り
す
る
と
、解
決
の
糸
口
が
つ
か
め
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。話
し
相
手
が
見
つ
か

ら
な
い
時
は
、本
が
助
け
て
く
れ
る
か
も
！

　
こ
の
物
語
は
、サ
イ
ン
、コ
サ
イ
ン
、タ
ン

ジ
ェ
ン
ト
と
い
う
３
人
の
に
ぎ
や
か
な
会

話
で
始
ま
り
ま
す
。サ
イ
ン
は
可
愛
い

洋
服
が
大
好
き
な
可
憐
な
女
の
子
。コ

サ
イ
ン
は
毅
然

と
し
た
態
度

を
貫
く
自
立
し
た
凛
々
し
い
女

性
。タ
ン
ジ
ェ
ン
ト
は
世
渡
り
上

手
。波
風
立
て
ず
、そ
の
場
を
う
ま

く
収
め
る
そ
つ
の
な
い
ヤ
ツ
で
す
。

　
こ
の
３
人
、実
は
主
人
公
の「
森

さ
ん
」の
心
の
声
。例
え
ば
男
性
の

上
司
が
押
し
付
け
る「
社
会
が
望
む
女
性
像
」に
対
し
、

「
今
の
時
代
に
非
常
識
！
」「
で
も
年
輩
の
人
だ
か
ら…

」

「
ま
あ
ま
あ
二
人
と
も
」と
話
し
合
う
３
人
は
、い
ず
れ
も

主
人
公
の
本
心
を
代
弁
し
て
い
ま
す
。そ
し
て
、男
性
だ
っ

て「
あ
る
べ
き
姿
」に
悩
ん
で
い
る
と
気
付
か
せ
て
く
れ
る

の
が
、同
じ
職
場
の「
新
人
く
ん
」。穏
や
か
な
彼
は
、時

に「『
お
じ
さ
ん
』は『
年
輩
』の『
男
性
』と
は
限
ら
な
い
」

な
ど
、ハ
ッ
と
す
る
指
摘
を
し
ま
す
。

　
生
き
て
い
る
と
誰
し
も
悩
み
ま
す
が
、そ
の
悩
み
の
原

因
や
正
体
は
、自
分
で
も
よ
く
分
か
ら
な
い
も
の
で
す
よ

ね
。そ
ん
な
捉
え
ど
こ
ろ
の
な
い
モ
ヤ
モ
ヤ
を
、会
話
の
中

で
す
っ
き
り
と
言
語
化
し
て
く
れ
る
の
が
、こ
の
本
の
す

ご
い
と
こ
ろ
。悩
み
や
違
和
感
が
、ま
る
で
図
鑑
の
挿
絵

の
よ
う
に
精
密
に
細
部
ま
で
描
写
さ
れ
る
た
び
に
、「
そ

う
そ
れ
！
」「
分
か
る
！
」と
、心
の
観
客
が
大
歓
声
で
す
。

　
心
の
３
人
や
新
人
く
ん
と
の
会
話
か
ら
主
人
公
が

導
き
出
す
結
論
は
、ぜ
ひ
本
書

を
読
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　「
生
き
づ
ら
い
社
会
で
も
、そ

の
社
会
を
変
え
る
力
が
な
く
て

も
、自
分
の
や
り
た
い
こ
と
は
大

事
に
し
て
生
き
て
い
こ
う
」。そ

ん
な
前
向
き
な
気
持
ち
に
な
れ

る
１
冊
で
す
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.147

明知 真理
子

頭
の
モ
ヤ
モ
ヤ
が

ス
ッ
キ
リ
す
る
会
話
劇

こ
ん
な
生
き
方
も

ア
リ
だ
と
思
え
る
！

内角のわたし
著者：伊藤朱里
発行：双葉社
定価：1,815円（税込み）

（ケチャップ大さじ2、穀物酢
小さじ1、カレー粉小さじ1/3を
混ぜる）

トマトソース

（バルサミコ酢小さじ2、オリーブ油
小さじ1、塩少々を混ぜる）

〒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6月1日発行 https://www.kenporen.com/


