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抜
本
的
な
対
策
を
今
後
検
討

「
年
収
の
壁
」問
題
、当
面
の
対
応
策
が
決
定

　
８
月
の
小
欄
で
紹
介
し
た
働
く
女
性
の
活
躍
の
場

を
狭
め
る
要
因
に
も
な
っ
て
い
た
、「
年
収
の
壁
」問
題

へ
の
対
応
策
が
示
さ
れ
ま
し
た
の
で
紹
介
し
ま
す
。

　
人
手
不
足
へ
の
対
応
が
急
務
と
な
る
中
、短
時
間
労

働
者
が「
年
収
の
壁
」を
意
識
せ
ず
働
く
こ
と
が
で
き
る

環
境
づ
く
り
に
向
け
た
厚
生
労
働
省
の「
年
収
の
壁
・

支
援
強
化
パ
ッ
ケ
ー
ジ
」が
9
月
27
日
に
公
表
さ
れ
、

同
日
の
全
世
代
型
社
会
保
障
構
築
本
部
で
決
定
さ
れ

ま
し
た
。こ
れ
を
受
け
、10
月
か
ら
そ
の
具
体
策
が
逐

次
実
施
さ
れ
て
い
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
ま
ず
、従
業
員
１
０
１
人
以
上（
２
０
２
４
年
10
月

以
降
は
51
人
以
上
）の
企
業
で
社
会
保
険
へ
の
加
入
が

必
要
と
な
る
年
収「
１
０
６
万
円
の
壁
」で
発
生
す
る

事
業
主
・
労
働
者
の
保
険
料
負
担
へ
の
対
応
に
つ
い
て

は
、①
キ
ャ
リ
ア
ア
ッ
プ
助
成
金
を
新
設
し
、労
働
者

の
収
入
を
増
加
さ
せ
る
取
り
組
み
を
行
っ
た
事
業
主

に
対
し
て
、複
数
年（
最
大
３
年
）で
計
画
的
に
取
り
組

む
ケ
ー
ス
も
含
め
、労
働
者
1
人
当
た
り
最
大
50
万

円
の
支
援
を
一
定
期
間
行
う
②
新
た
に
適
用
と
な
っ

た
労
働
者
に
事
業
主
が
給
与
・
賞
与
と
は
別
に「
社
会

保
険
適
用
促
進
手
当
」を
支
給
す
る
こ
と
が
で
き
、こ

の
手
当
に
つ
い
て
は
、被
用
者
保
険
適
用
に
伴
う
本
人

負
担
分
の
保
険
料
相
当
額
を
上
限
と
し
て
、最
大
２

年
間
、当
該
労
働
者
の
標
準
報
酬
月
額
・
標
準
賞
与
額

の
算
定
か
ら
除
外
す
る
―
―
と
し
た
負
担
軽
減
策
が

打
ち
出
さ
れ
ま
し
た
。

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

義
務
付
け
ら
れ
る「
１
３
０
万
円
の
壁
」へ
の
対
応
に
つ

い
て
は
、年
収
１
３
０
万
円
を
超
え
る
こ
と
が
見
込
ま

れ
る
場
合
に
直
ち
に
被
扶
養
者
認
定
を
取
り
消
す
の

で
は
な
く
、人
手
不
足
に
よ
る
労
働
時
間
延
長
等
に

伴
う
一
時
的
な
増
収
で
あ
る
旨
の
事
業
主
の
証
明
を

添
付
す
る
こ
と
で
、被
扶
養
者
認
定
の
迅
速
な
判
断

を
促
し
、引
き
続
き
被
扶
養
者
に
と
ど
ま
る
こ
と
が

可
能
と
な
る
よ
う
な
考
え
方
が
示
さ
れ
ま
し
た
。

　
今
回
の
措
置
は
、２
０
２
５
年
の
年
金
制
度
改
革

を
視
野
に
置
い
た
も
の
で
、今
後
、同
改
革
に
向
け
て

抜
本
的
な
対
策
が
検
討
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　今回も、姿勢改善と股関節および体幹の動きの改善に効果的なアクティブスト
レッチを紹介します。

注意！ 肩や、腰および膝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.54

「差額ベッド」とは
　国は、療養環境の向上に対するニーズに応え、患者
選択の機会を広げるために設けられた病室（差額ベッド
室、正式名は「特別療養環境室」）の設置を認めており、
利用する患者から特別な負担を徴収することを可能とし
ています。それがいわゆる「差額ベッド代」です。一般的に
は個室や２人部屋など、大部屋以外に入院した時にかか
る料金のことです。
　差額ベッド代は、保険適用外であるため全額自己負担
となり、高額療養費の対象外です。国の報告では、２０２２
年７月１日現在の１日当たりの平均徴収額は、１人部屋
が８３２２円、２人部屋が３１０１円、３人部屋が２８２６円、
４人部屋が２７０５円でした。これは全国平均値であり個
別施設でみると相当の開きがあるのが実態です。
　さて、個室などに入院しても、差額ベッド代がかからな
いケースがあるのをご存じですか。本来、差額ベッドは「患
者が希望した場合」に利用できるもので、患者への説明・
同意がない場合に差額ベッド代を徴収することはできま
せん。具体的には、①患者の同意が、同意書により確認
されない場合②（重篤で安静が必要など）患者本人の治
療上の必要により、差額ベッド室に入院した場合③（大
部屋が満床など）病棟管理の必要性により、差額ベッド
室に入院した場合――です。
　差額ベッドを利用する場合は、同意書をよく読んで納
得した上で署名しましょう。

仰向けに寝た状態で両手は横に開き、両方
のかかとを開いた状態で両膝を曲げます。
その状態からゆっくりと左側に足を倒しま
す。右の膝が床に近づくように右の腿の内
転筋を軽く収縮。倒していくと右の手が浮く
感じになりますが、できるだけ上がらないよ
うに背筋を収縮させてこらえます。ピークポ
ジションで2秒キープ。体幹部の筋肉を使っ
て足を最初の状態に戻したら、今度は右に
倒します。

倒した膝の上に逆の足をのせて殿部の静的
ストレッチを入れるとさらに効果的です。こ
の運動では殿筋から腰方形筋などの腰回り
の筋群さらには腹斜筋や大胸筋のストレッ
チになります。

動作はゆったりとしたリズムで6往復ほど繰り
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）します。

こ かん せつ

ふ
う

び

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）
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映
画『
翔
ん
で
埼
玉
〜
琵
琶
湖
よ
り
愛
を

こ
め
て
〜
』が
11
月
23
日（
祝
・
木
）よ
り
全

国
の
映
画
館
で
公
開
さ
れ
ま
す
。

『
翔
ん
で
埼
玉
』は
、『
パ
タ
リ
ロ
』な
ど
で

一
世
を
風
靡
し
た
漫
画
家
・
魔
夜
峰
央
が

１
９
８
２
年
に
発
表
し
た
フ
ァ
ン
タ
ジ
ー

漫
画
。２
０
１
９
年
に
映
画
化
さ
れ
た

こ
と
を
覚
え
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

映
画『
翔
ん
で
埼
玉
』

は
、「
埼
玉
県
人
に
は
そ
こ
ら
へ
ん
の
草
で
も

食
わ
せ
て
お
け
！
」「
埼
玉
な
ん
て
言
っ
て
る

だ
け
で
口
が
埼
玉
に
な
る
わ
！
」と
い
っ
た

数
々
の
埼
玉
デ
ィ
ス
を
連
発
す
る
も
、埼
玉

の
寛
容
さ
に
助
け
ら
れ
て
ま
さ
か
の
大
ヒ
ッ

ト
。興
行
収
入
37
・
６
億
円
を
記
録
し
、日
本
ア
カ
デ
ミ
ー

賞
で
は
最
優
秀
監
督
賞
を
含
む
12
部
門
を
受
賞
す
る
な

ど
、空
前
の
埼
玉
ブ
ー
ム
を
巻
き
起
こ
し
ま
し
た
。

映
画『
翔
ん
で
埼
玉
』第
２
弾
で
は
、関
西
を
巻
き
込

み
、再
び
ス
ク
リ
ー
ン
で
壮
大
な
茶
番
劇
を
繰
り
広
げ
る

こ
と
に
！

出
演
は
、前
作『
翔
ん
で
埼
玉
』で
麻
実
麗
を
演
じ
た

Ｇ
Ａ
Ｃ
Ｋ
Ｔ
と
壇
ノ
浦
百
美
を
演
じ
た
二
階
堂
ふ
み
の

ほ
か
、加
藤
諒
、益
若
つ
ば
さ
、小
沢
真
珠
、中
原
翔
子
が

続
投
。滋
賀
の
貴
公
子
・
桔
梗
魁
役
と
し
て
初
め
て
男
役

に
挑
戦
す
る
杏
、日
本
全
土
の
大
阪
化
を
狙
う
大
阪
府
知

事
・
嘉
祥
寺
晃
役
と
し
て
片
岡
愛
之
助
が
登
場
し
ま
す
。

そ
の
ほ
か
、滋
賀
勢
と
し
て
堀
田
真
由
、く
っ
き
ー
！（
野

性
爆
弾
）、高
橋
メ
ア
リ
ー
ジ
ュ
ン
、ダ
イ
ア
ン
津
田
が
、和

歌
山
勢
と
し
て
天
童
よ
し
み
、ト
ミ
コ・
ク
レ
ア
が
参
戦
。

日
本
埼
玉
化
計
画
を
推
し
進
め
る
麗（
Ｇ
Ａ
Ｃ
Ｋ
Ｔ
）

は
、埼
玉
県
人
の
心
を
一
つ
に
す
る
た
め
、越
谷
に
海
を

作
る
こ
と
を
計
画
。白
浜
の
美
し
い
砂
を

求
め
、未
開
の
地
・
和
歌
山
へ
と
向
か
い

ま
す
が
、関
西
に
も〝
超
・
地
域
格
差
〞や

〝
通
行
手
形
制
度
〞は
存
在
。恐
る
べ
き

大
阪
の
陰
謀
は
や
が
て
日
本
全
土
を
巻

き
込
む
東
西
対
決
へ
と
展
開
し
て
い
く

こ
と
に…

…

。

さ
あ
、壮
絶
な
東
西
対
決
の
幕
開
け
で
す
！

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.152

津田 麻紀
子

ま
さ
か
の
続
編
！

日
本
埼
玉
化

計
画
関
西
編

『翔んで埼玉 
～琵琶湖より愛をこめて～』

Let’s STRETCH!　 Vol.92

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⑧
（股関節・殿部・体幹）

2023年11月23日（祝・木）より全国公開
配給：東映
出演：GACKT 二階堂ふみ 杏 

片岡愛之助 ほか
監督：武内英樹　
原作：魔夜峰央「このマンガがすごい！
　　  comics翔んで埼玉」（宝島社）
公式サイト：
https://www.tondesaitama.com/

©2023 映画「翔んで埼玉」製作委員会

❶

❷

Aの材料を全て小鍋に入れ火にかけ、
煮立ったら火から下ろし冷ます。
しめじは株元を落としてほぐし、大きい
場合は長さ・幅を半分に切っておく。ス
ルメイカはハサミで細かく千切りにし
て①の漬け液に入れる。
鍋に湯を沸かし、しめじ、刻み昆布を入れて15秒ほどゆで、ザ
ルに取り上げて水気をしっかり切り、漬け液に30分以上漬け
込む（完全に冷えたら冷蔵庫で保存する）。

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

vol.

44旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

POINT エビ種は揚
げると、ふんわりした
食感に仕上がります。
食感を楽しむには、エ
ビをあまりたたき過ぎ
ず、粒感をある程度残
すのがポイントです。

動画もCHECK！

レンコン
の
食
感
を
楽
し
む

エ
ビ
の
は
さ
み
揚
げ

秋
冬
が
旬
の
レ
ン
コ
ン
で
、今
回
は

エ
ビ
の
は
さ
み
揚
げ
を
作
り
ま
す
。

ザ
ク
ッ
と
し
た
食
感
で
、食
べ
応
え

の
あ
る
一
品
で
す
。

レ
ン
コ
ン
は
輪
切
り
に
し
た
ら
、

し
ば
ら
く
酢
水
に
浸
け
る
の
が
ポ

イ
ン
ト
。変
色
を
防
ぐ
の
に
加
え
、

で
ん
ぷ
ん
の
働
き
を
抑
え
て
歯
応

え
が
よ
く
な
り
ま
す
。エ
ビ
種
を
は

さ
む
と
き
は
、糊
代
わ
り
の
片
栗

粉
を
付
け
た
面
を
種
側
に
し
て
、形

が
崩
れ
な
い
よ
う
に
軽
く
押
さ
え

ま
し
ょ
う
。

レ
ン
コ
ン
の
食
物
繊
維
は
不
溶

性
で
、水
分
に
溶
け
ず
腸
ま
で
届
い

て
活
動
を
促
し
ま
す
。「
腸
活
」と
い

わ
れ
る
よ
う
に
、腸
は
健
康
の
要
。

健
康
な
腸
を
維
持
す
る
に
は
食
物

繊
維
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

エ
ビ
に
含
ま
れ
る
赤
色
色
素
の

ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
は
、強
い
抗
酸

化
作
用
を
持
ち
、疲
労
回
復
や
動

脈
硬
化
・
眼
精
疲
労
の
改
善
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

脂
溶
性
な
の
で
揚
げ
物
・
炒
め
物
に

す
る
と
吸
収
率
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

昆
布
と
ス
ル
メ
イ
カ
の
風
味
豊

か
な
松
前
漬
け
は
、北
海
道
の
郷

土
料
理
。し
め
じ
な
ど
の
き
の
こ
類

も
食
物
繊
維
が
豊
富
な
の
で
、常

備
菜
に
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

エビのレンコンはさみ揚げ
●分量：2人分　●1人分329kcal、塩分1.1ｇ

レンコンは5mm程度の輪切り10枚にして、酢水に浸ける。
エビは殻をむいて背わたを除き、包丁で細かく切り、たたく。
ボウルにエビ、玉ネギ、溶き卵、片栗粉を加えて、手で練り混ぜ
る。エビ種を５等分にする。
水気を切ったレンコンを天板に並べ、上面に片栗粉（分量外）
を茶こしで振るいかける。
④を手に取り、上に③のエビ種を乗せ
てのばし、もう一枚のレンコンではさむ
（片栗粉がついている面を種側に）。
てんぷら粉をボウルに入れ、水を加え
て箸で混ぜる。
170℃に予熱した油で、1つずつ衣をつけながら中火で3～４
分揚げる。うっすらときつね色になったら取り出し、網上で油
を切って塩・こしょうを軽く振る。
⑦を半分に切って、添え野菜とともに盛り付ける。
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レンコン（直径5cm程度）
エビ（殻付き）
玉ネギ（みじん切り）
溶き卵
片栗粉
酢水

てんぷら粉
水　
揚げ油
塩・こしょう
サラダ菜・ミニトマト

50g
75cc
適量
少々
適量

8cm
120g
15g

小さじ2
大さじ1/2

●分量：2人分　●1人分32kcal、塩分0.6ｇ

しめじ
刻み昆布
スルメイカ（干し）

各大さじ2と1/2
大さじ1と1/4

適量

100g
3g
6g

酒・みりん
薄口しょうゆ
唐辛子（輪切り）

しめじの松前漬け

A

1

2

3

水200cc・酢小さじ１


