
S
pecial  issue

検
診
や
生
活
改
善
で
負
担
の
軽
減
も

予
防
可
能
な
が
ん
の
経
済
的
負
担
1
兆
円
超

　
10
月
は
、人
間
ド
ッ
ク
や
健
診
な
ど
を
受
診
す
る
人

が
多
い
時
期
の
1
つ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、同
月

は
健
保
連
・
健
保
組
合
主
催
の「
健
康
強
調
月
間
」の

他
、国
が
主
体
の「
が
ん
検
診
受
診
率
向
上
に
向
け
た

集
中
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
月
間
」や「
が
ん
対
策
推
進
企
業
ア

ク
シ
ョ
ン
」な
ど
多
彩
な
催
し
が
行
わ
れ
ま
す
。

　
が
ん
は
、１
９
８
１
年
に
わ
が
国
の
死
因
第
１
位
と

な
っ
て
以
降
、そ
の
罹
患
者
数
は
２
０
１
９
年
で
約
１

０
０
万
人
、死
亡
者
数
は
21
年
で
約
38
万
人
と
増
加

傾
向
に
あ
り
ま
す
。こ
う
し
た
実
態
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

わ
が
国
の
が
ん
検
診
は
、諸
外
国
に
比
べ
て
受
診
率
が

低
く
、特
に
女
性
で
は
30
〜
40
％
台
で
推
移
し
て
お

り
、政
府
の
第
３
期
が
ん
対
策
推
進
基
本
計
画
の
目

標
値
で
あ
る
検
診
受
診
率
50
％
以
上
と
は
大
き
な
開

き
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
ほ
ど
、日
本
人
の
予
防
可
能
な
リ
ス
ク
要
因
に

起
因
す
る
が
ん
の
経
済
的
負
担
が
１
兆
円
を
超
え
る
と

い
う
推
計
が
公
表
さ
れ
ま
し
た
。推
計
し
た
の
は
国
立

が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
、国
立
国
際
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

の
２
機
関
。が
ん
に
よ
る
総
経
済
的
負
担
は
約
２
兆
８

５
９
７
億
円（
男
性
約
１
兆
４
９
４
６
億
円
、女
性
約

1
兆
３
６
５
１
億
円
）と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
の

う
ち
生
活
習
慣
や
環
境
要
因
な
ど
予
防
可
能
な
リ
ス

ク
の
軽
減
に
適
切
に
努
め
れ
ば
、命
を
救
う
だ
け
で
な

く
１
兆
2
4
0
億
円
の
経
済
的
負
担
を
減
ら
せ
る
可

能
性
が
あ
る
と
い
う
興
味
深
い
内
容
で
す
。

　
個
別
に
み
る
と
、男
女
と
も
胃
が
ん
の
経
済
的
負
担

が
最
も
多
く（
男
性
約
１
３
９
３
億
円
、女
性
約
７
２

８
億
円
）、次
い
で
男
性
は
肺
が
ん（
約
１
２
７
６
億

円
）、女
性
は
子
宮
頸
が
ん（
約
６
４
０
億
円
）の
順
で

す
。リ
ス
ク
要
因
別
の
経
済
的
負
担
は「
感
染
」に
よ
る

も
の
が
約
４
７
８
８
億
円
と
最
も
高
く
、こ
れ
に「
能

動
喫
煙
」「
飲
酒
」「
運
動
不
足
」「
過
体
重
」が
続
き
ま
す
。

　
検
診
等
を
定
期
的
に
受
診
す
る
こ
と
や
生
活
習
慣

の
改
善
に
取
り
組
む
こ
と
は
、ご
自
身
や
ご
家
族
の
健

康
を
守
る
だ
け
で
な
く
、経
済
的
負
担
の
軽
減
に
も
つ

な
が
る
と
い
う
面
に
も
目
を
向
け
て
も
ら
い
た
い
と
思

い
ま
す
。

　このストレッチングは、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。今回は、姿勢改善と股関節の動きの改善に効果的なアクティ
ブストレッチです。

座った状態で両手を後方についてバランスを取り、膝を曲げて座ります。この
時、肩甲骨を背骨に寄せるようにして胸が軽く張られた状態です。

次に、左の膝は外側に、右の膝は内側に倒すように股関節をねじります。この時、
鳩尾付近を中心にねじられていくイメージで体幹部も動かします。股関節周囲
のみならず肩周囲や胸もストレッチされるのを感じます。ピークで３秒ほど止め
て左右に５往復行います。

注意！ 手首、膝、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.53

出産育児一時金の支給方法は３つ
　被保険者に子どもが生まれると、健保組合から出産育
児一時金（被扶養者の場合は家族出産育児一時金）が
支給されます。これは出産に関する加入者の負担軽減を
目的としたもので、現政権が推し進める少子化対策の一
環として、この４月から子ども1人につき５０万円と大幅に
引き上げられました。
　この額には産科医療補償制度の掛け金（１．２万円）が
含まれています。同制度は分娩機関が加入する制度で、
万一、分娩時に何らかの理由で重度の脳性まひとなった
場合、子どもと家族の経済的負担を補償すること等を目
的としています。
　さて、出産育児一時金の支給方法には３種類あるのを
ご存じですか。1つ目は、出産後、加入者が直接健保組
合に請求して一時金を受け取る方法です。2つ目は、出
産にかかる費用に出産育児一時金を充てることができる
よう、健保組合が産科医療補償制度に加入している分
娩機関へ直接支払う仕組み（直接支払制度）です。その
場合、出産費用としてまとまった額を事前に準備する必
要がないというメリットがあります。3つ目は、一定の条件
に該当する小規模な分娩機関が国に届け出ることで、本
人に代わって出産育児一時金を受け取る「受取代理制
度」です。同制度を利用する被保険者・被扶養者は、出
産予定日の２カ月前以降に、健保組合に事前に申請す
る必要があります。
　詳しくは健保組合のホームページ等でご確認ください。

　実施中はドローイン（おなかを細くするように収縮）します。

みぞ おち

り   

か
ん

け
い

こ     かん   せつ

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 9 Sukoyaka Kenpo 42023年10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）

October

POINT フライパンの大きさと
水の量に注意して、煮込む際は
具材がしっかり水に浸かるように
します。味見はアサリが全て開き、
うまみが出てからにしましょう。

動画もCHECK！

ブロッコリーを小房に分けて良く洗う。皮をむいたニンニクは半
分に切って、包丁の腹で押さえてつぶし、アンチョビーは刻む。
フライパンに①と唐辛子を散らし入れる。
塩、こしょうとオリーブ油、水を加えてふ
たをし、中火で煮立たせる。
弱火にして、焦げないよう途中で混ぜ、5
分ほど蒸し煮にする。

素
材
の
う
ま
み
で
い
た
だ
く

ポ
ル
ト
ガ
ル
風
煮
物

　
朝
晩
の
気
温
が
下
が
り
、季
節

の
移
ろ
い
を
感
じ
る
今
日
こ
の
頃
。

ア
サ
リ
と
豚
肉
の
う
ま
み
た
っ
ぷ

り
の
ポ
ル
ト
ガ
ル
風
煮
物
を
紹
介

し
ま
す
。

　
豚
肉
は
お
手
頃
な
コ
マ
切
れ
で

も
O
K
。ニ
ン
ニ
ク
で
炒
め
て
か
ら
ト

マ
ト
や
ジ
ャ
ガ
イ
モ
と
煮
込
み
、最

後
に
ア
サ
リ
を
加
え
ま
す
。調
味
料

は
塩
こ
し
ょ
う
だ
け
。素
材
の
味
を

生
か
し
た
優
し
い
味
わ
い
を
、ト
マ

ト
の
酸
味
が
ま
と
め
て
く
れ
ま
す
。

　
豚
肉
に
豊
富
な
ビ
タ
ミ
ン
B
1

は
、糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
て

疲
労
回
復
を
助
け
ま
す
。ア
サ
リ
は

タ
ウ
リ
ン・
鉄
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
が

多
く
、造
血
作
用
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン

B
12
も
含
む
の
で
、貧
血
が
気
に
な

る
人
に
お
す
す
め
。そ
し
て
ジ
ャ
ガ

イ
モ
に
は
糖
質
と
、鉄
の
吸
収
を
促

す
ビ
タ
ミ
ン
C
が
含
ま
れ
ま
す
。味

だ
け
で
な
く
、栄
養
面
で
も
優
れ
た

レ
シ
ピ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
付
け
合
わ
せ
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は

ビ
タ
ミ
ン
C
・
K
、β
カ
ロ
テ
ン
な
ど

が
豊
富
。ビ
タ
ミ
ン
C
が
熱
に
弱
い

一
方
、ビ
タ
ミ
ン
K
と
β
カ
ロ
テ
ン
は

油
で
調
理
す
る
と
吸
収
率
が
ア
ッ

プ
し
ま
す
。含
有
量
の
多
い
新
鮮
な

も
の
を
選
び
、短
時
間
で
サ
ッ
と
調

理
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

アサリと豚肉のポルトガル風煮物

●分量：2人分　●1人分242kcal、塩分2.2ｇ

玉ネギは薄切りに、皮をむいたジャガイ
モは一口大に切る。皮をむいたニンニク
を半分に切ってつぶす。トマトは皮付きの
まま6等分のくし切りにする。
豚肉を一口大に切る。
フライパンにオリーブ油を入れて火にかけ、ニンニクを加えて
香りが出るまでじっくり炒める。玉ネギを加えて炒め、少ししん
なりしたら豚肉を加えて炒める。
豚肉に火が通ったらジャガイモ、白ワイン、水、塩、こしょうを加
えて、最後にトマトを加えて沸騰させ、ふたをして弱火で12分
ほど煮る。
ジャガイモに適度に火が通ったら、アサリを加えて再度ふたを
して、アサリが全て開くまで煮込む。
塩・こしょう（分量外）で味を調え、器に盛り付け、パセリを散らす。6

4

4

1

2

5

3

アサリ（殻付き・砂抜き済み）
豚肉（スライス）
玉ネギ
トマト
ジャガイモ（メークイン）
ニンニク

オリーブ油
白ワイン
水
塩
こしょう
パセリ（みじん切り）　
　

小さじ1
50㏄
200㏄

小さじ1/3
少々
少々
　

100ｇ
100ｇ
100ｇ
1/2個
180ｇ
1/2かけ

1

2

3

●分量：2人分　●1人分53kcal、塩分0.8ｇ

ブロッコリー
ニンニク
アンチョビー
唐辛子（輪切り）　

大さじ1/2
大さじ1
少々

100ｇ
1/2かけ

5ｇ
少々

オリーブ油
水
塩・こしょう

〒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10月1日発行 https://www.kenporen.com/
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　う
ま
い
？
美
し
い
？
よ
く
分
か
ら
な
く
て

も
、と
に
か
く
イ
ン
パ
ク
ト
抜
群
！
オ
リ
ジ

ナ
リ
テ
ィ
に
あ
ふ
れ
、一
度
見
た
ら
記
憶
に

焼
き
付
く
。そ
ん
な
版
画
を
つ
く
る
棟
方

志
功
は
日
本
を
代
表
す
る
芸
術
家
の
ひ

と
り
。　青

森
県
に
生
ま
れ
た
棟
方
は
絵
が

大
好
き
。働
き
だ

し
て
か
ら
も
独

学
で
絵
画
を
学
び
、才
能
を
伸
ば
し

て
い
き
ま
す
。18
歳
の
頃
、当
時
の

文
芸
誌「
白
樺
」に
掲
載
さ
れ
て
い

た
ゴ
ッ
ホ
の「
ひ
ま
わ
り
」を
見
て
、

そ
の
鮮
烈
さ
に
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け

「
わ
だ
ば
、ゴ
ッ
ホ
に
な
る
！
」と
言
い
放
ち
ま
す
。

　ゴ
ッ
ホ
を
目
指
す
棟
方
は
当
初
、油
絵
に
の
め
り
込

み
ま
す
が
、し
か
し
あ
る
と
き
思
い
立
ち
ま
す
。ゴ
ッ
ホ

は
北
斎
や
広
重
の
木
版
画
を
愛
し
、影
響
を
受
け
た
。

な
ら
ば
自
分
が
進
む
べ
き
は
版
画
の
道
で
あ
る
、と
。そ

こ
で
棟
方
は
版
画
の
神
様
と
呼
ば
れ
た
平
塚
運
一
に
学

び
な
が
ら
、絵
と
文
字
を
画
面
内
に
調
和
さ
せ
た
独
特

な
画
風
を
確
立
。国
内
で
活
躍
を
し
な
が
ら
、49
歳
で
ス

イ
ス
・
ル
ガ
ノ
の
国
際
版
画
展
で
優
秀
賞
、さ
ら
に
53
歳

で
ヴ
ェ
ネ
ツ
ィ
ア
ビ
エ
ン
ナ
ー
レ
国
際
版
画
大
賞
を
受

賞
す
る
な
ど
、世
界
の
ム
ナ
カ
タ
と
し
て
認
め
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

　棟
方
の
生
涯
は
72
年
間
で
閉
じ
ら
れ
ま
す
。棟
方
は

生
前
、ゴ
ッ
ホ
の
墓
と
同
じ
形
の
墓
を
自
分
の
た
め
に
デ

ザ
イ
ン
し
、い
ま
は
そ
こ
に
眠
っ
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

　ゴ
ッ
ホ
に
奮
い
立
ち
歩
ん
で
き

た
棟
方
の
人
生
。そ
こ
に
は
ゴ
ッ
ホ

に
負
け
な
い
鮮
烈
な
作
品
が
多
く

残
さ
れ
て
い
ま
す
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.151

岡田 俊則

ゴ
ッ
ホ
を
敬
愛
し
て
、

棟
方
は
世
界
の
ム
ナ
カ
タ
へ

わ
だ
ば
、

ゴ
ッ
ホ
に
な
っ
た
？！

「生誕120年 棟方志功展 
-メイキング・オブ・ムナカタ-」
期間：2023年10月6日（金）～12月3日（日）
会場：東京国立近代美術館
※開館時間、料金、場所など詳しくは
https://www.munakata-shiko2023.jp/  　まで

（直径20㎝のフライパンを使用）　

ブロッコリーの
アンチョビーガーリック蒸し

Let’s STRETCH!　 Vol.91

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⑦
（股関節・体幹）




