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健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
を
開
催

将
来
世
代
が
希
望
を
持
て
る
制
度
改
革
を
！

　
こ
の
１
年
を
振
り
返
る
と
、新
型
コ
ロ
ナ
が
、イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
と
同
じ「
５
類
」に
移
行
し
、普
通
の
生
活
に
戻

り
つ
つ
あ
る
一
方
、夏
、秋
と
も
か
つ
て
な
い
記
録
的
な
猛

暑
に
。外
に
目
を
や
れ
ば
世
界
規
模
で
の
異
常
気
象
や

ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
へ
の
軍
事
侵
攻
が
依
然
と

し
て
続
く
中
、新
た
に
イ
ス
ラ
エ
ル
と
イ
ス
ラ
ム
組
織
の

間
で
軍
事
衝
突
が
勃
発
す
る
な
ど
、世
界
中
で
変
動
が

多
か
っ
た
年
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
一
方
、わ
が
国
の
少
子
化
は
止
ま
ら
ず
、出
生
数
は
過

去
最
少
を
更
新
し
ま
し
た
。岸
田
文
雄
首
相
は「
異
次

元
の
少
子
化
対
策
」を
掲
げ
、本
年
6
月
に
策
定
し
た

「
加
速
化
プ
ラ
ン
」の
具
体
化
や
安
定
的
な
財
源
の
確

保
に
向
け
た
議
論
を
年
末
に
向
け
て
重
ね
て
い
ま
す
。

　
そ
の
財
源
に
つ
い
て
11
月
９
日
、こ
ど
も
家
庭
庁
の

有
識
者
会
議
で
医
療
保
険
料
に
上
乗
せ
し
て
徴
収
す

る「
支
援
金
制
度
」が
提
案
さ
れ
ま
し
た
。政
府
は
、徹

底
的
な
歳
出
改
革
等
も
行
い
、全
体
と
し
て
追
加
負
担

と
な
ら
な
い
こ
と
を
目
指
す
と
し
て
い
ま
す
が
、健
保

連
は「
税
や
一
般
的
な
社
会
保
険
と
は
性
質
が
異
な
る
。

国
が
し
っ
か
り
合
理
的
な
説
明
を
し
、国
民
に
納
得
し

て
も
ら
う
必
要
が
あ
る
」と
意
見
を
述
べ
ま
し
た
。

　
健
保
連
は
10
月
25
日
、健
保
組
合
全
国
大
会
を
都

内
で
開
催
し
、昨
年
に
引
き
続
き
オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る

同
時
開
催
も
実
施
し
ま
し
た
。大
会
の
テ
ー
マ
と
し
て

「
将
来
世
代
が
希
望
を
持
て
る
制
度
へ
！
医
療
Ｄ
Ｘ

を
推
進
し
、改
革
実
現
と
健
保
組
合
の
さ
ら
な
る
機

能
強
化
を
」を
掲
げ
、そ
の
実
現
に
向
け
て
、①
社
会

情
勢
の
変
化
を
見
据
え
、全
世
代
で
支
え
合
う
制
度
へ

②
医
療
Ｄ
Ｘ
を
推
進
し
、国
民
の
健
康
と
安
心
を
確

保
③
安
全
・
安
心
で
効
果
的
・
効
率
的
な
医
療
提
供
体

制
の
構
築
④
保
険
者
機
能
の
推
進
に
よ
る
健
保
組
合

の
価
値
向
上
―
―
の
４
つ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
基
づ
く
決

議
を
健
保
組
合
の
総
意
と
し
て
採
択
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
ら
は
少
子
高
齢
化
が
急
速
に
進
む
中
で
、医

療
保
険
制
度
を
維
持
し
て
い
く
た
め
の
最
低
限
の
主

張
で
す
。来
年
こ
そ
将
来
世
代
が
希
望
を
持
ち
、未
来

へ
の
不
安
が
少
し
で
も
払
拭
さ
れ
、明
る
い
年
と
な
る

よ
う
期
待
し
た
い
も
の
で
す
。

　今回は、姿勢改善と骨盤および体幹の動き
の改善に効果的なアクティブストレッチを紹
介します。キャット＆ドッグと呼ばれる有名な
エクササイズです。

注意！ 腰、手首、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.55

被保険者証等を紛失・盗難されたときは
　被保険者証は、２０２４年秋にマイナンバーカードと一体
化され廃止される予定ですが、多くの方が被保険証を利用
しています。それぞれ紛失・盗難されたときの手続きは次の
通りです。
　被保険者証を紛失・盗難されたときは、再交付の申請
が必要です。事業主を経由して「被保険者証再交付申請
書」を健保組合等保険者に提出を。任意継続被保険者
の方は、直接保険者に連絡し、申請書を提出します。
　申請書の様式は保険者によって異なりますが、共通の
記載事項は、①被保険者等記号・番号または個人番号
②氏名・生年月日③再交付申請の理由――の３点です。
紛失した被保険者証を他人に不正使用された場合は保
険者から賠償を求められる可能性もありますので、紛失や盗
難の場合は、警察署に届け出た方が良いでしょう。再交付
後に、なくした被保険者証が見つかった場合は、見つかった
被保険者証を速やかに保険者に返却してください。被保
険者証の紛失・盗難や再発行の手続きは、健保組合等保
険者のホームページで確認してみてください。
　マイナンバーカードを紛失・盗難された場合は、まずマイ
ナンバー総合フリーダイヤル（0120-95-0178※音声ガ
イダンス2番）で利用停止の手続きを。再交付は、警察に
遺失届を提出し、受理番号を控えてからお住まいの市区
町村にご連絡ください。再発行は手数料がかかる場合が
あります。詳細は市区町村のホームページ等で確認して
みてください。

四つんばいの状態から、両手で床を押しなが
ら骨盤から背中を丸くしていきます。この時、
積極的に腹筋と臀筋を意識して肩甲骨が背
骨から遠ざかるように締めていきます。実施
中は息を吐きながらドローイン（おなかを細
くするように収縮）を。背筋群がストレッチさ
れます。ピークポジションで2秒キープ。

次に息を吸いドローインしながら背中を反
らすような姿勢を作っていきます。
この時、背筋群を意識して肩甲骨が背骨に
近づくように寄せていきます。腹筋群がスト
レッチされます。

つ
づ

き
ょ
う

じ
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ょ
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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 . 9 0 1 Sukoyaka Kenpo 42023年12月号
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動画もCHECK！

〒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12月1日発行 https://www.kenporen.com/

Let’s STRETCH!　 Vol.93

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⑨
（骨盤・体幹）

❶

❷

『
報
道
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
』の
キ
ャ
ス
タ
ー
を

12
年
務
め
た
フ
リ
ー
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
・
古

舘
伊
知
郎
さ
ん
の〝
実
況
小
説
〞。自
身
の

キ
ャ
リ
ア
の
ス
タ
ー
ト
で
あ
る「
プ
ロ
レ

ス
実
況
」の
ス
タ
イ
ル
で
、駆
け
出
し
ア

ナ
ウ
ン
サ
ー
時
代
を
綴
り
ま
す
。

ま
る
で
ス
ポ
ー
ツ
の
実
況
の
よ
う

に
言
葉
が
押
し

寄
せ
て
き
て
、

テ
ン
ポ
よ
く
読
め
る
１
冊
。み
の

も
ん
た
さ
ん
の
カ
バ
ン
持
ち
時
代

に
か
け
ら
れ
た
一
言
や
、時
代
の
寵

児
・
タ
モ
リ
さ
ん
と
の
初
遭
遇
な

ど
、当
時
の
テ
レ
ビ
業
界
の
大
物

と
の
交
流
は
、ド
ラ
マ
の
よ
う
な
躍
動
感
に
溢
れ
て
い

ま
す
。

特
に
プ
ロ
レ
ス
フ
ァ
ン
に
と
っ
て
は
貴
重
な
エ
ピ
ソ
ー

ド
が
い
っ
ぱ
い
。「
四
次
元
殺
法
が
炸
裂
だ
っ
」「
戦
い
の

ワ
ン
ダ
ー
ラ
ン
ド
で
あ
り
ま
す
」な
ど
、往
年
の
実
況
で

飛
び
出
し
た
熱
い
名
フ
レ
ー
ズ
の
数
々
は
、読
ん
で
い
る

だ
け
で
胸
が
高
鳴
り
ま
す
し
、長
州
力
選
手
の
名
言「
オ

レ
は
噛
ま
せ
犬
じ
ゃ
な
い
！
」を
実
況
席
で
連
呼
す
る

こ
と
で
、フ
ァ
ン
も
プ
ロ
レ
ス
界
も
熱
狂
し
て
い
く
様
子

に
は
、言
葉
の
持
つ
力
を
感
じ
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。

ア
ン
ト
ニ
オ
猪
木
さ
ん
が
伝
説
的
な
存
在
に
な
っ
て
い

く
過
程
に
は
、古
舘
さ
ん
の
言
葉
の
力
も
大
き
な
働
き

を
し
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。そ
の
敬
愛
す
る
猪
木

さ
ん
と
の
交
流
を
ど
う〝
実
況
〞す
る
の
か
は
、ぜ
ひ
本

書
で
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
！１

９
７
７
年
に
入
社
し
た
テ

レ
ビ
朝
日
は
、ま
だ
ま
だ「
24
時

間
働
け
ま
す
か
」と
言
わ
れ
た
時

代
。ド
根
性
で
が
む
し
ゃ
ら
に
頑

張
る
若
い
古
館
さ
ん
の
姿
に
は
、

熱
い
思
い
が
込
み
上
げ
ま
す
。日

本
語
の
プ
ロ
と
し
て
の
矜
持
も

光
る
、読
み
応
え
の
あ
る
１
冊
で
す
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.153

明知 真理
子

実
況
ス
タ
イ
ル
で
喋
り
倒
す
！

ア
ナ
ウ
ン
サ
ー

青
春
物
語

　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。

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.

45旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

ノ
エル
の一
夜
を
彩
る

フ
ラ
ン
ス
風
骨
付
き
チ
キ
ン

POINT リンゴのコ
ンポートは、しっとり
やわらかな食感がポ
イント。スプーンで軽
く押して、やわらかさ
を確かめながら煮込
みましょう。

『喋り屋いちろう』
著者：古舘伊知郎
発行：集英社
定価：1,760円（税込み）

ク
リ
ス
マ
ス
の
定
番
、骨
付
き
チ
キ

ン
。今
年
は
ク
リ
ー
ム
の
コ
ク
と
リ
ン
ゴ

の
酸
味
が
マ
ッ
チ
し
た
、豪
勢
な
オ
ー

ジ
ュ
谷
風
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

フ
ラ
ン
ス
の
オ
ー
ジ
ュ
谷
は
リ
ン
ゴ

の
産
地
。オ
ー
ジ
ュ
谷
風
の
レ
シ
ピ
に

は
、シ
ー
ド
ル
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。カ
ル

バ
ド
ス（
ブ
ラ
ン
デ
ー
で
も
可
）も
入

れ
て
じ
っ
く
り
煮
込
ん
だ
鶏
肉
は
ほ

ろ
り
と
や
わ
ら
か
く
、リ
ン
ゴ
の
コ
ン

ポ
ー
ト
と
一
緒
に
食
べ
る
と
、思
い
の

ほ
か
さ
っ
ぱ
り
し
た
味
わ
い
で
す
。

鶏
も
も
肉
は
、目
や
肌
の
健
康
を

保
つ
ビ
タ
ミ
ン
A
、脂
質
を
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
え
る
の
に
欠
か
せ
な
い
ビ

タ
ミ
ン
B
2
な
ど
が
豊
富
。ま
た
こ
の

大
き
さ
な
ら
、0
・
8
日
分
以
上
の
た

ん
ぱ
く
質
が
取
れ
ま
す
。た
ん
ぱ
く
質

は
筋
肉
を
作
り
、骨
の
健
康
を
維
持

す
る
の
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
。髪
・

肌
・
爪
な
ど
の
も
と
で
も
あ
る
の
で
、

美
容
面
か
ら
も
積
極
的
に
取
り
た
い

栄
養
素
で
す
。

副
菜
の
タ
ブ
レ
は
、ク
ス
ク
ス
が
入
っ

た
サ
ラ
ダ
の
こ
と
で
、フ
ラ
ン
ス
な
ど

地
中
海
地
方
の
郷
土
料
理
。ア
ン
ト
シ

ア
ニ
ン
や
リ
コ
ピ
ン
の
赤
に
カ
ロ
テ
ン

の
黄
色
と
、さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
が

取
れ
て
、彩
り
も
鮮
や
か
な
一
皿
で
す
。

焼き野菜のタブレ ●分量：2人分 ●1人分248kcal、塩分2.0g
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ボウルにクスクスを入れ、塩を加えて
混ぜる。熱湯を注ぎ、なじませて素早
くラップを二重にかけ、タオルで包んで
15分程度蒸らす。
レンコンとカボチャは皮付きのまま4
～5mm幅の半月切り、紫玉ネギは
5mm幅のくし切りにする。
小カブラは皮をむいて8等分のくし切
りに、ブロッコリーは小房に分ける。
フライパンにオリーブ油半量を入れて
火にかけ、②を炒めて火が通ったら取

り出す。残りのオリーブ油を加え③を加
え、塩（分量外）を振り、水大さじ1（分
量外）を加えてふたをして3分蒸らす。
そこへ、ヘタを取って半分に切ったプ
チトマトを加えて1分程度加熱する。
ボウルにAを入れてよく混ぜる。
大きめのボウルに野菜を全て入れ、⑥
のドレッシングの2/3を加えて和える。
①のクスクスに残りのドレッシングを
全て加えて混ぜる。
皿に⑧をのせ、上に野菜を盛り付ける。

8

鶏肉全体に塩・こしょうを振り、茶こし
で薄力粉（分量外）を表裏にまぶす。
玉ネギはみじん切りに、マッシュルー
ムは石づきを取って2～3mm程度の
幅にスライスする。
フライパンにサラダ油とバター半量を
入れて火にかけ、鶏肉を皮目から入れ
て焼き色が付くまで返しながら両面
を焼き、皿に取り出す。
フライパンに残った油を拭き取り、残り
のバター半量を入れて火にかける。玉
ネギとマッシュルームを入れて炒め、
少ししんなりしたら③を皮目を上に戻
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骨付き鶏もも肉のオージュ谷風
●分量：26cmフライパン1台分（骨付き鶏もも肉2本が入るサイズ）
●1人分871kcal、塩分1.8ｇ

し入れ、周囲にAを入れて強火で煮立
て、弱火にしてふたをし、15～20分程
度煮込む（煮汁を時々回しかける）。
生クリームを周りから加えて煮つつ、
塩（分量外）で味を調える。
リンゴは皮と芯を除き、6等分のくし切
りにして小鍋に入れる。Bを全て鍋に入
れて強火で沸騰させ、リンゴがやわらか
くなるまで弱火で10～15分程度煮る。
別のフライパンにソテー用のバターを
入れて中火にかけ、リンゴを程よく焼く。
皿に鶏肉を盛り付けソースをかけ、⑦
を添え、パセリのみじん切りを散らす。

骨付き鶏もも肉
2本（1本340ｇ程度）
玉ネギ 30ｇ
マッシュルーム5個
塩 小さじ1/2
こしょう適量
バター 10g

カルバドス大さじ2
シードル 250㏄
フォンドボー（市販）
大さじ4
ローリエ 1枚

リンゴ 1/2個

バター（ソテー用） 5g
パセリ（みじん切り） 適量

サラダ油 小さじ1

生クリーム 75㏄

カルバドス大さじ1
レモン汁 小さじ1
グラニュー糖 50ｇ
水 200cc

クスクス 40g
塩 少々
熱湯 40cc
レンコン 50g
カボチャ 70g

紫玉ネギ 40g　
小カブラ 1/2個
ブロッコリー 30g　
プチトマト 4個
オリーブ油 大さじ1

オリーブ油・白ワインビネガー
各大さじ1
塩 小さじ1/2 
レモン汁 小さじ1
クミン（粉）、コリアンダー（粉）
各適量

A
B

A




