
S
pecial  issue

期
待
さ
れ
る
女
性
活
躍
の
環
境
整
備

「
女
性
版
骨
太
の
方
針
２
０
２
３
」

　

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
決

定
し
ま
し
た
。多
岐
に
わ
た
る
課
題
の
中
で
女
性
の
活

躍
に
も
焦
点
を
当
て
て
い
ま
す
。そ
の
前
提
に
な
っ
た

の
が「
す
べ
て
の
女
性
が
輝
く
社
会
づ
く
り
本
部
」と

「
男
女
共
同
参
画
推
進
本
部
」の
合
同
会
議
が
13
日
に

決
定
し
た「
女
性
活
躍
・
男
女
共
同
参
画
の
重
点
方
針

２
０
２
３
」（
女
性
版
骨
太
の
方
針
２
０
２
３
）で
す
。

　

同
方
針
で
は
、全
て
の
人
が
生
き
が
い
を
感
じ
、多

様
性
が
尊
重
さ
れ
る
持
続
的
な
社
会
の
実
現
の
た
め

①
女
性
活
躍
と
経
済
成
長
の
好
循
環
の
実
現
に
向
け

た
取
り
組
み
の
推
進
、②
女
性
の
所
得
向
上
・
経
済
的

自
立
に
向
け
た
取
り
組
み
の
強
化
な
ど
が
重
点
事
項

に
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。①
で
は
女
性
登
用
を
加
速
化

す
る
た
め
、プ
ラ
イ
ム
市
場
上
場
企
業
に
お
い
て
、２
０

２
５
年
を
目
途
に
女
性
役
員
を
１
名
以
上
、30
年
ま

で
に
女
性
役
員
比
率
を
30
％
以
上
の
数
値
目
標
を
設

定
、②
で
は
被
用
者
が
新
た
に
１
０
６
万
円
の
壁
を
超

え
て
も
手
取
り
の
逆
転
を
生
じ
さ
せ
な
い
た
め
の
当

面
の
対
応
を
今
年
中
に
実
行
し
、さ
ら
に
制
度
の
見
直

し
に
取
り
組
む
と
し
て
い
ま
す
。

　

注
目
さ
れ
る
の
は
こ
の「
年
収
の
壁
」問
題
。結
婚
後
、

パ
ー
ト
で
働
く
女
性
に
は
４
つ
の
年
収
の
壁
が
あ
り
ま

す
。ま
ず
は
税
金
の
壁
で
１
０
３
万
円
を
超
え
る
と
所

得
税
が
か
か
り
ま
す
。次
は
社
会
保
険
の
壁
で
、従
業
員

数
１
０
１
人
以
上（
24
年
10
月
以
降
は
51
人
以
上
）の

企
業
で
は
社
会
保
険
へ
の
加
入
が
必
要
と
な
り
、第
１

の
壁
と
し
て
収
入
１
０
６
万
円
超
で
発
生
す
る
保
険
料

の
負
担
が
あ
り
ま
す
。第
２
の
壁
が
１
３
０
万
円
で
企

業
規
模
に
か
か
わ
ら
ず
社
会
保
険
へ
の
加
入
が
義
務
付

け
ら
れ
ま
す
。最
後
が
再
び
税
金
の
壁
で
１
５
０
万
円

を
超
え
る
と
、夫
の
配
偶
者
特
別
控
除
額
が
段
階
的
に

減
少
し
て
い
き
ま
す
。

　

パ
ー
ト
の
方
は
、こ
の
１
０
３
万
円
や
１
０
６
万
円

を
超
え
な
い
よ
う
勤
務
時
間
等
を
調
整
す
る
の
で
す

が
、こ
れ
が
低
賃
金
や
女
性
の
活
躍
の
場
を
狭
め
る
要

因
と
指
摘
さ
れ
て
お
り
、こ
の
解
決
に
向
け
た
政
府
の

対
応
が
注
目
さ
れ
ま
す
。

Let’s STRETCH!　 Vol.89

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。５回目も前回に引き続き肩こり解消および腰痛予防のアクティ
ブストレッチです。腕と体の動きだけでなく体幹のひねり運動（対角らせん運動と呼ばれ
る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⑤

右手が左の肩の上方から空手チョップを振り下ろすようにして体の前に腕を動かし、
スタートポジションに戻る往復の動作を行います（チョッピング動作)。
下側に向かう動きでは手をパーにします。上方に向かう動きでは手をグーにします。

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！

（チョッピング動作）

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.51

海外療養費とは
　この夏休みを利用して海外旅行に行かれる方も多い
のではないでしょうか。海外旅行で気になるのは、見知ら
ぬ土地で急な病気などに罹った場合。海外旅行中に診
療を受けた場合は帰国後、健保組合等加入している医
療保険者に申請すれば療養費として医療費の一部が
戻ってきます。これが「海外療養費」です。
　対象となるのは日本国内で保険診療として行われて
いる医療行為や医薬品のみです。美容整形や治療を目
的として海外へ渡航し診療等を受けた場合は対象外で
す。なお、最近海外出産に係る不正請求が増え、その対
策・審査が強化されました。申請時の注意は次の3点。
　第１は、国内で同様の傷病に対する標準的な保険診
療の金額と実際に海外の医療機関に支払った金額の
いずれか低い額から、自己負担相当額（原則３割）を差し
引いた額が「海外療養費」として支払われます。
　第２は、健保組合等に提出する「海外療養費支給申
請書」に、領収書の原本の他、診察した医師に記載し
てもらう診療内容明細書・領収明細書とその日本語訳、
旅券または航空券の写し、診察した医師への照会に係
る同意書等の添付書類が必要になります。
　第３は、外貨で支払われた医療費は、支給決定日の
外国為替換算率（売レート）が適用されます。
　事前に健保組合等のホームページで申請に必要な
手続き・書類を確認しておくとよいでしょう。

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〉

ふ
ん

う
た

ま
と

かか

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 7 Sukoyaka Kenpo 42023年8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）

August

動画もCHECK！

パ
ー
テ
ィ
ー
の
よ
う
な

華
や
かマ
リ
ネ
寿
司

　
ケ
ー
キ
作
り
に
使
う
セ
ル
ク
ル

型
で
作
る
、ア
ボ
カ
ド
デ
ィ
ッ
プ
を

サ
ン
ド
し
た
華
や
か
な
お
寿
司
。お

盆
な
ど
、人
が
集
ま
る
日
の
お
も

て
な
し
に
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
ア
ボ
カ
ド
は「
森
の
バ
タ
ー
」と

も
呼
ば
れ
、最
も
栄
養
価
の
高
い

果
物
と
し
て
ギ
ネ
ス
認
定
さ
れ
る

ほ
ど
。エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
を
促
す
ビ

タ
ミ
ン
B
群
が
豊
富
で
、夏
バ
テ
な

ど
の
疲
労
回
復
を
助
け
ま
す
。酢

も
疲
労
回
復
に
お
す
す
め
。60
種

類
以
上
も
の
有
機
酸
が
、摂
取
し

た
も
の
を
効
率
よ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
変
え
て
く
れ
ま
す
。

　
き
れ
い
に
仕
上
げ
る
に
は
、具

材
を
均
等
な
サ
イ
ズ
に
カ
ッ
ト
す

る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。マ
リ
ネ
液
に
漬

け
込
む
の
で
、し
ょ
う
ゆ
を
か
け
な

く
て
も
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

タ
コ
は
滋
養
強
壮
に
き
く
タ
ウ
リ

ン
、サ
ー
モ
ン
は
紫
外
線
を
浴
び
て

増
え
る
活
性
酸
素
を
取
り
除
く
ア

ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
を
含
む
の
で
、夏

の
メ
ニ
ュ
ー
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

　
汁
物
は
ち
ょ
っ
と
お
し
ゃ
れ
に

冷
製
ポ
タ
ー
ジ
ュ
を
。だ
し
と
シ
イ

タ
ケ
の
う
ま
み
、野
菜
の
甘
み
が
つ

ま
っ
た
優
し
い
味
わ
い
を
、炒
め
た

ベ
ー
コ
ン
の
香
ば
し
さ
が
き
ゅ
っ
と

引
き
締
め
て
く
れ
ま
す
。

タコ、サーモン、アボカドのマリネ寿司
●分量：直径15㎝のセルクル型（2～3人分）　
●1人分562kcal、塩分2.9g

ボウルにAのマリネ液の材料を入れてよく混ぜる。
サーモン、タコ、アボカドは1㎝角のサイコロ
状に切る。キュウリは縦に放射状に4等分し
5㎜幅程度のいちょう切りに、プチトマトは4
等分に切り、種を適度に除く。
①にアボカド以外の全ての具を加えて、軽く
混ぜ5分以上おく。
少なめの水で炊いたご飯に寿司酢をかけて、切るように混ぜる。乾
燥しないよう、固く絞ったさらし、またはラップを上にかけておく。
Bのアボカドをフォークでつぶしペースト状にして、残りのBを加え
てよく混ぜる。
皿にセルクル型を乗せ、④の半量を敷き詰め、上から軽く押さえる。
⑤を上面に塗り、さらに上に残りのご飯を敷き詰め、軽く押さえる。
③にアボカドを加えて軽くあえ、⑥の上面に乗せ、少し押さえたら完成。

A

B

6

4

7

1
2

5

3

米
寿司酢

サーモン（刺身用）
タコ（刺身用）
枝豆（粒・解凍したもの）
キュウリ
プチトマト
アボカド

レモン汁
オリーブ油
砂糖
塩
薄口しょうゆ
アボカド
玉ネギ（みじん切り）
レモン汁
マヨネーズ
薄口しょうゆ
塩

大さじ1と1/3
大さじ2
小さじ2

小さじ1/6
小さじ3/4
1/2個
小さじ1
小さじ1
大さじ1

小さじ2/3
少々

1.5合
大さじ3

80g
60g
30g
80g
3個

1/4個

5

キャベツはざく切りに、それ以外の野菜は薄切りにする。
①を鍋に入れ、だしを加えて強火にかけて沸騰後、火を弱めて軽く
ふたをして8分煮る。火から下ろし粗熱を取る。
②をミキサーにかけ、鍋に戻し入れる。中火にかけて、薄口しょう
ゆ、酒を加えた後、塩で味を調え、冷蔵庫で1時間以上冷やす。
ベーコンを粗みじん切りにしてフライパンで香ばしく炒める。青ネ
ギは小口切りにする。
ポタージュをカップに注ぎ、④を浮かべる。

1
2

3

4

野菜の和風ポタージュ（冷製）
●分量：2人分　●1人分38kcal、塩分1.4g
キャベツ
玉ネギ
ニンジン
ジャガイモ（男爵）
シイタケ

300㏄
各小さじ1
小さじ1/6
1/2枚
1本

40g
40g
20g
40g
1個

だし
薄口しょうゆ・酒
塩
ベーコン
青ネギ

〒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8月1日発行 https://www.kenporen.com/

POINT 形が崩れないように、セル
クル型に寿司飯を入れる都度、しゃも
じなどで軽く押さえましょう。具もこ
ぼれないよう軽く押さえて、そっとセ
ルクル型を引き抜いたら完成です。

❶

❷

　

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
宮
廷
一
の
美
貌
と
謳
わ
れ
た

オ
ー
ス
ト
リ
ア
皇
妃
エ
リ
ザ
ベ
ー
ト
。

　

１
８
７
７
年
の
ク
リ
ス
マ
ス
・
イ
ヴ
に
40

歳
の
誕
生
日
を
迎
え
た
彼
女
は
、コ
ル
セ
ッ

ト
を
き
つ
く
締
め
、世
間
の
イ
メ
ー
ジ
を

維
持
す
る
た
め
に
奮
闘
す
る
も
、厳
格
で

形
式
的
な
公
務
に
ま
す
ま
す
窮
屈
さ
を

覚
え
て
い
き
ま
す
。

　

本
作
は
、日
本

で
も
宝
塚
歌
劇

団
、東
宝
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
の
大
人
気

演
目
の
主
人
公
と
し
て
広
く
親
し

ま
れ
て
い
る
エ
リ
ザ
ベ
ー
ト
の
40
歳

に
な
っ
た
１
年
間
を
描
い
た
も
の
。

　

映
画
界
で
は
ロ
ミ
ー
・
シ
ュ
ナ
イ

ダ
ー
が
若
き
エ
リ
ザ
ベ
ー
ト
に
扮
し
た
１
９
５
０
年
代
制

作
の
３
部
作
が
大
ヒ
ッ
ト
を
記
録
。２
０
２
２
年
に
は
、

若
か
り
し
日
の
エ
リ
ザ
ベ
ー
ト
を
描
い
た
ド
イ
ツ
発
の

N
e
t
f
l
i
x
ド
ラ
マ
シ
リ
ー
ズ『
皇
妃
エ
リ
ザ
ベ
ー

ト
』も
好
評
を
博
し
ま
し
た
。

　

後
年
は
顔
を
隠
す
た
め
に
常
に
ベ
ー
ル
を
纏
っ
て
い
た

と
い
う
エ
リ
ザ
ベ
ー
ト
は
、40
歳
を
迎
え
、容
姿
の
衰
え
に

過
剰
に
敏
感
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

人
生
に
対
す
る
情
熱
や
知
識
へ
の
渇
望
、若
き
日
々
の

よ
う
な
刺
激
を
求
め
て
、イ
ン
グ
ラ
ン
ド
や
バ
イ
エ
ル
ン
を

旅
し
、か
つ
て
の
恋
人
や
古
い
友
人
を
訪
ね
る
中
、誇
張

さ
れ
た
自
身
の
イ
メ
ー
ジ
に
反
抗
し
、プ
ラ
イ
ド
を
取
り

戻
す
た
め
に
思
い
つ
い
た
あ
る
計
画
と
は̶

̶

。

　

史
実
に
捉
わ
れ
な
い
斬
新
な
美
術
と
音
楽
、自
由
奔

放
な
演
出
で
、伝
説
的
皇
妃
の
イ
メ
ー
ジ
を
大
胆
に
覆

し
、「
若
さ
」「
美
し
さ
」と
い
う
基
準
に
よ
っ
て
の
み
存

在
価
値
を
測
ら
れ
て
き
た
彼
女
の

葛
藤
に
光
を
当
て
、そ
の
素
顔
に
迫

る
映
画
で
す
。自
由
を
求
め
て
葛
藤

し
、自
分
ら
し
い
生
き
方
を
見
つ
け

よ
う
と
も
が
く
姿
に
共
感
を
覚
え

ま
す
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.149

津田 麻紀
子

自
由
を
渇
望
し
た
彼
女
の

知
ら
れ
ざ
る
心
の
軌
跡

ハ
プ
ス
ブ
ル
ク
家

最
後
の
伝
説
的
皇
妃

エ
リ
ザ
ベ
ー
ト

『エリザベート 1878』
8/25（金）よりTOHOシネマズ シャンテ、
Bunkamuraル・シネマ 渋谷宮下　
ほか全国順次公開
監督・脚本：マリー・クロイツァー 
出演：ヴィッキー・クリープス、フロリアン・タイヒトマイスター、
　　　カタリーナ・ローレンツ、マヌエル・ルバイ、
　　　フィネガン・オールドフィールド、コリン・モーガン
配給：トランスフォーマー、ミモザフィルムズ
公式サイト：https://transformer.co.jp/m/corsage/
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パー

グー




