
S
pecial  issue

負
担
増
は
十
分
な
議
論
と
説
明
を

「
骨
太
の
方
針
２
０
２
３
」を
閣
議
決
定

　「
次
元
の
異
な
る
少
子
化
対
策
」の
内
容
や
財
源
の

議
論
を
行
っ
て
い
る「
こ
ど
も
未
来
戦
略
会
議
」（
議

長
・
岸
田
文
雄
首
相
）は
６
月
13
日
の
第
６
回
会
合
で
、

「
こ
ど
も
未
来
戦
略
方
針
」を
取
り
ま
と
め
ま
し
た
。

　
方
針
で
は
、２
０
２
４
〜
26
年
を
集
中
取
り
組
み

期
間
と
し
、そ
の
間
に「
児
童
手
当
の
拡
充
」「
出
産
等

の
経
済
的
負
担
の
軽
減
」と
い
っ
た
施
策
を「
加
速
化

プ
ラ
ン
」と
し
て
、で
き
る
限
り
前
倒
し
実
施
す
る
と

し
て
い
ま
す
。3
兆
円
台
半
ば
を
見
込
む
財
源
の
確
保

に
つ
い
て
増
税
は
行
わ
な
い
と
し
つ
つ
、28
年
ま
で
に
徹

底
し
た
歳
出
改
革
等
を
行
い
、そ
れ
ら
に
よ
っ
て
得
ら

れ
る
公
費
・
社
会
保
険
負
担
軽
減
の
効
果
を
活
用
し

な
が
ら
、実
質
的
に
追
加
負
担
を
生
じ
さ
せ
な
い
こ
と

を
目
指
す
、と
の
考
え
方
が
示
さ
れ
ま
し
た
。

　
今
後
、社
会
保
険
制
度
を
活
用
し
た「
支
援
金
制
度

（
仮
称
）」を
構
築
し
、そ
の
詳
細
に
つ
い
て
は
年
末
に

結
論
を
出
す
、と
し
て
い
ま
す
。少
子
化
対
策
が
重
要

な
の
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、現
役
世
代
中
心

の
健
保
組
合
の
財
政
が
非
常
に
厳
し
い
状
況
に
あ
る

の
も
事
実
で
す
。

　
健
保
連
は
こ
の
ほ
ど
、23
年
度
健
保
組
合
予
算
早

期
集
計
の
結
果
を
公
表
し
ま
し
た
が
、健
保
組
合
全

体
の
経
常
収
支
差
引
額
は
、過
去
最
大
の
５
６
２
３

憶
円
の
赤
字
と
な
る
見
込
み
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し

た
。そ
の
大
き
な
要
因
は
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
等
に
よ

る
保
険
給
付
費
の
増
と
、団
塊
の
世
代
が
75
歳
に
到

達
し
始
め
た
こ
と
に
よ
る
後
期
高
齢
者
医
療
へ
の
拠

出
金
が
約
10
％
急
増
し
た
こ
と
に
よ
る
も
の
で
す
。

　
政
府
は
６
月
16
日
、国
の
予
算
編
成
や
経
済
財
政

運
営
の
指
針
と
な
る「
骨
太
の
方
針
２
０
２
３
」を
閣

議
決
定
し
ま
し
た
。注
目
の「
加
速
化
プ
ラ
ン
」に
つ
い

て
は
、「
こ
ど
も
未
来
戦
略
方
針
」に
沿
っ
た
内
容
が
盛

り
込
ま
れ
、安
定
財
源
確
保
の
具
体
策
は
年
末
の
予

算
編
成
時
ま
で
先
送
り
さ
れ
ま
し
た
。ど
の
よ
う
な
形

で
あ
れ
社
会
保
険
料
を
通
じ
て
負
担
を
求
め
る
の
で

あ
れ
ば
、健
保
組
合
等
の
事
業
主
や
加
入
者
、さ
ら
に

は
国
民
全
体
の
理
解
が
得
ら
れ
る
よ
う
、十
分
な
議

論
と
関
係
者
へ
の
丁
寧
な
説
明
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

Let’s STRETCH!　 Vol.88

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　このアクティブストレッチングは、ストレッチの効果と筋収縮を積極的に行うことで筋
肉の活性化を狙います。４回目は、肩こり解消と腰痛予防のアクティブストレッチングを
ご紹介します。
　今回と次号で、腕と体の動きだけでなく体幹のひねり運動（らせん階段のように筋肉
や関節がねじれるような動き）を行います。

機能改善アクティブストレッチング④

ボールを投げるように体の前を斜めに横切り、逆側の腰に向かって腕を動かし、スタートポジ
ションに戻る往復の動作を行います（ピッチング動作)。下側に向かう動きは手をグーにします。
肩の内転・内旋の動きがポイントです。上側に向かう動きは手をパーにします。肩の外転・外旋
の動きがポイントです。

ポイントは全ての動きで目線は手を見ながら行うことです。

注意！

（ピッチング動作）

首や肩および腰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.50

療養の給付とは
　健康保険の被保険者が業務以外の事由で病気
やけがをしたときは、健康保険で治療を受けることが
できます。これを療養の給付といいます。一方、傷病
手当金や出産手当金など金銭で受け取るのを現金
給付といいます。
　療養の給付の範囲は診察を伴う（１）薬剤または治
療材料の支給、（２）処置・手術その他の治療、（３）在
宅で療養する上での管理・看護、（４）病院・診療所へ
の入院、その療養のための看護――です。ひと言でい
えば、健康保険証で受けられる治療等を指します。
　旅先等で具合が悪くなって医療機関を健康保険証
なしで受診した経験はありますか？この場合、一旦医療
機関の窓口で全額を支払い、後で保険者に申請し、
保険者から自己負担分を除いた額が現金で支給され
ますが、これを療養費といいます。
　さて、療養の給付については、該当しないものがあ
ります。すなわち健康保険証が使えないケースです。
例えば①業務上の傷病（労災保険の給付対象となり
ます）、②単なる美容上の整形手術、③人間ドックなど
健康診断・予防接種、④差額ベッド、⑤正常妊娠・出
産（今後、保険適用に向けて検討が行われる予定で
す）―などです。
　詳細は、健保組合のＨＰなどでご確認ください。

この動きを左右3～５往復繰り返します。実施中はドローイン（おなかを細くするように
収縮）しながら、体幹をしっかり回旋させます。 

〈右手の動きで解説します〉

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 6 Sukoyaka Kenpo 42023年7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）

July

動画もCHECK！

ショ
ウ
ガ
で
さ
っ
ぱ
り

揚
げ
ア
ジ
の
煮
び
た
し

　暑
い
日
に
は
さ
っ
ぱ
り
し
た
も

の
が
食
べ
た
く
な
り
ま
す
ね
。今
回

は
、シ
ョ
ウ
ガ
を
き
か
せ
た
煮
び
た

し
を
紹
介
し
ま
す
。

　ア
ジ
は
バ
ッ
ト
な
ど
に
広
げ
、満

遍
な
く
シ
ョ
ウ
ガ
汁
を
か
け
て
下

味
を
付
け
ま
す
。片
栗
粉
を
ま
ぶ

し
て
揚
げ
る
こ
と
で
、う
ま
み
を
逃

が
さ
ず
香
ば
し
く
仕
上
が
り
ま
す
。

他
の
青
魚
に
比
べ
て
、ア
ジ
は
脂
質

が
少
な
い
の
が
特
徴
。良
質
な
た
ん

ぱ
く
源
で
、血
流
改
善
、コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
低
下
な
ど
の
働
き
が
あ

る
E
P
A
・
D
H
A
も
豊
富
で
す
。

　オ
ク
ラ
の
素
揚
げ
は
、丁
寧
に
下

処
理
し
、は
じ
け
な
い
よ
う
穴
を
開

け
て
お
く
と
、食
感
よ
く
き
れ
い
に

揚
が
り
ま
す
。煮
汁
に
も
シ
ョ
ウ
ガ

を
入
れ
て
煮
立
て
、最
後
に
プ
チ
ト

マ
ト
を
加
え
て
彩
り
よ
く
仕
上
げ

ま
し
ょ
う
。

　小
鉢
は
キ
ュ
ウ
リ
と
長
芋
の
サ

ラ
ダ
。ど
ち
ら
も
、汗
と
一
緒
に
流

出
し
や
す
い
ビ
タ
ミ
ン
C
や
カ
リ

ウ
ム
を
含
む
の
で
、暑
い
時
期
に
お

す
す
め
で
す
。生
の
長
芋
は
で
ん
ぷ

ん
を
分
解
す
る
消
化
酵
素
の
ジ
ア

ス
タ
ー
ゼ
を
含
み
、消
化
も
助
け

て
く
れ
ま
す
。麺
棒
で
た
た
く
の
は

数
回
に
と
ど
め
て
、シ
ャ
キ
ッ
と
し

た
食
感
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

揚げアジの煮びたし
●分量：2人分　●1人分145kcal、塩分1.3g

アジは1枚を3～4切れのそぎ切りにする。下味用の塩（分量外）を
身側に軽く振り、ショウガ汁を全体にかけて5分ほどおく。片栗粉を
まぶし余分な粉は払い落とす。
オクラはヘタの先を薄く切り、周囲の皮
を薄くむく。塩を適量（分量外）振り、表
面の産毛をこそぎ落としさっと水洗い
して、包丁の先で1カ所穴を開ける。白
ネギは千切りにして水にさらしてペーパ
ーに取り出し、芯の部分は斜め切りに、
煮汁用のショウガは薄く切る。
揚げ油を170℃に予熱し、アジを入れて少し色づくまで2～3分揚げ
る。オクラはさっと素揚げに、白ネギは少しかたさが出るまで揚げる。
鍋にAの調味料を全て入れて煮立てる。ショウガ、白ネギの芯を加
え30秒ほどたったらアジとオクラ、唐辛子、一呼吸おいて湯むきし
たプチトマトを入れて、ひと煮立ちしたら火から下ろす。
器に盛り付け、白ネギを乗せる。

4

5

3

4

きゅうりの皮を縦にしま状にむき、縦
半分に切る。麺棒で軽くたたいた後、
手で一口大の大きさにちぎる。
長芋の皮をむき、縦半分に切ってビニ
ール袋に入れる。酢を小さじ1/2（分
量外）ほど振り入れ、ビニールの上から
麺棒で数回たたき、同じく手で一口大
の大きさにちぎる。
すり鉢に白ゴマを入れて少し粒が残るくらいまですり、砂糖、オリー
ブ油、薄口しょうゆ、穀物酢の順に加えながらよくすり合わせ、なめ
らかに仕上げる。
①②を器に盛り付け、③を一緒に添える。

1

2

たたきキュウリと長芋の胡麻サラダ
●分量：2人分　●1人分85kcal、塩分0.8g
キュウリ
長芋
白ゴマ
砂糖
　　

小さじ1
大さじ1/2

大さじ1と1/2

1

2

3

アジ（3枚おろし）　
オクラ
白ネギ
プチトマト（湯むき）　　
唐辛子（輪切り）
揚げ油

ショウガ汁
片栗粉
だし
薄口しょうゆ
みりん
ショウガ

大さじ1
適量
250cc
大さじ2
大さじ2

5g（小1片）

2尾
4本
5㎝
4個
少々
適量

1本
100g
大さじ2
小さじ1
　　

オリーブ油
薄口しょうゆ
穀物酢

　
夏
を
感
じ
る
現
代
美
術
は
？
と
問
わ
れ

た
ら
、僕
な
ら
ホ
ッ
ク
ニ
ー
の
絵
！
と
答
え

ま
す
。そ
の
ポ
ッ
プ
で
カ
ラ
フ
ル
な
作
品

を
見
た
ら
、み
な
さ
ん
も
納
得
い
た
だ
け

る
は
ず
。

　
デ
イ
ヴ
ィ
ッ
ド
・
ホ
ッ
ク
ニ
ー
は
１
９

６
０
年
代
の
英
国
・
ポ
ッ
プ
ア
ー
ト

ム
ー
ブ
メ
ン
ト
を

リ
ー
ド
し
た
作

家
。ロ
ン
ド
ン
王
立
美
術
大
学
を

卒
業
後
、カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
を
旅
行

し
、そ
の
と
き
目
に
し
た
、現
地
の

家
の
プ
ー
ル
に
イ
ン
ス
ピ
レ
ー
シ
ョ

ン
を
受
け
て
ス
イ
ミ
ン
グ
プ
ー
ル
シ

リ
ー
ズ
に
着
手
。明
る
く
活
力
あ

る
表
現
で
、代
表
作
の
１
つ
に
な
り
ま
し
た
。

　
１
９
７
２
年
の
作
品「
芸
術
家
の
肖
像
画

－

プ
ー
ル

と
２
人
の
人
物
」は
、な
ん
と
約
１
０
３
億
円
で
落
札
。

現
存
す
る
世
界
中
の
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
オ
ー
ク
シ
ョ
ン

落
札
価
格
で
は
２
番
目
に
高
い
記
録
だ
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
難
解
で
あ
る
ほ
ど
価
値
が
あ
る
よ
う
に
思
わ
れ
が

ち
な
現
代
美
術
。そ
ん
な
中
で
、元
気
で
、色
彩
豊
か

で
、部
屋
に
飾
り
た
く
な
る
よ
う
な
ホ
ッ
ク
ニ
ー
の
作

品
に
高
値
が
付
い
た
こ
と
に
、な
ん
だ
か
安
心
感
を
覚

え
ま
す
。

　
そ
ん
な
ホ
ッ
ク
ニ
ー
の
作
品
が
楽
し
め
る
今
回
の
展

覧
会
に
は
、初
期
作
か
ら
最
新
作
ま
で
１
２
０
点
余
が

集
結
。そ
の
中
に
は
、コ
ロ
ナ
禍
で
の
ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
中
に

描
い
た
全
長
90
ｍ
に
及
ぶ
作
品
も
あ

る
と
い
う
こ
と
。

　
夏
の
盛
り
に
美
術
館
に
出
か
け

て
、ホ
ッ
ク
ニ
ー
が
描
く
プ
ー
ル
に

癒
さ
れ
る
の
も
い
い
か
も
で
す
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.148

岡田 俊則

巨
匠
の
絵
は
ポ
ッ
プ
で

カ
ラ
フ
ル
で
キ
ュ
ー
ト
！

夏
に
楽
し
む

現
代
美
術

「デイヴィッド・ホックニー展」
期間：2023年7月15日（土）～11月5日（日）
会場：東京都現代美術館
※開館時間、料金、場所など詳しくは
https://www.mot-art-museum.jp/　まで

〒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7月1日発行 https://www.kenporen.com/

POINT
白ネギはペーパー
でしっかり水気を
切り、かたさが出る
まで揚げましょう。
煮汁には浸さず、最
後にお皿にトッピ
ング。サクサク感と
香ばしさがアクセン
トです。
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❷


