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２
０
２
５
年
以
降
を
見
据
え
た
議
論
を

止
ま
ら
な
い
少
子
化
、高
齢
者
の
増
加

　

新
年
早
々
、発
生
し
た
能
登
半
島
地
震
に
よ
り
甚

大
な
被
害
が
生
じ
、２
日
に
は
痛
ま
し
い
航
空
機
事
故

も
起
き
ま
し
た
。亡
く
な
ら
れ
た
方
が
た
に
は
お
悔
や

み
を
申
し
上
げ
ま
す
と
と
も
に
、被
災
さ
れ
た
全
て
の

方
が
た
に
お
見
舞
い
申
し
あ
げ
ま
す
。一
日
も
早
く
日

常
生
活
に
戻
ら
れ
る
こ
と
を
願
っ
て
や
み
ま
せ
ん
。

　

今
年
は
思
い
も
か
け
な
い
出
来
事
か
ら
始
ま
り
ま

し
た
が
、一
方
で
わ
が
国
の
少
子
化
は
と
ど
ま
る
と
こ

ろ
を
知
り
ま
せ
ん
。昨
年
末
、総
務
省
が
公
表
し
た
辰

年
生
ま
れ
の
人
口
は
、約
１
０
０
５
万
人（
男
性
４
８

８
万
人
、女
性
５
１
７
万
人
）、十
二
支
の
中
で
は
９

番
目
の
低
さ
で
す
。２
０
０
５
年
生
ま
れ
の
新
成
人
人

口
は
約
１
０
６
万
人（
18
歳
）で
前
年
よ
り
６
万
人
減

少
と
過
去
最
低
を
更
新
し
、少
子
化
が
進
ん
で
い
る
の

が
見
て
取
れ
ま
す
。

　

政
府
は
、少
子
高
齢
化
対
策
に
向
け
て
昨
年
、全
世

代
型
社
会
保
障
制
度
の
構
築
に
向
け
た
健
保
法
の
改

正
や
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
法
等
の
改
正
を
行
っ
た
ほ
か
、「
異

次
元
の
少
子
化
対
策
」の
一
環
と
し
て
、い
わ
ゆ
る「
年

収
の
壁
問
題
」へ
の
対
応
も
講
じ
ま
し
た
。こ
の
４
月

か
ら
は
、現
役
世
代
の
負
担
を
軽
減
す
る
た
め
、出
産

育
児
一
時
金
に
係
る
費
用
の
一
部
を
75
歳
以
上
の
後
期

高
齢
者
の
保
険
料
か
ら
支
援
す
る
仕
組
み（
保
険
料

の
上
限
を
24
年
度
と
25
年
度
に
段
階
的
に
引
き
上

げ
）が
始
ま
り
ま
す
。ま
た
、効
率
的
・
効
果
的
な
医
療

の
提
供
等
を
推
進
す
る
た
め
、マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド

と
健
康
保
険
証
の
一
体
化
を
本
年
12
月
2
日
に
行
う

こ
と
が
決
定
さ
れ
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
本
年
は
、少
子
化
対
策
の
財
源
を
確
保
す

る
た
め
の「
支
援
金
制
度
」の
具
体
化
に
向
け
た
検
討

が
見
込
ま
れ
ま
す
が
、徹
底
し
た
歳
出
改
革
も
行
う
な

ど
現
役
世
代
の
理
解
を
得
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　

ご
存
じ
の
よ
う
に
２
０
２
５
年
に
は
団
塊
の
世
代

が
全
て
後
期
高
齢
者
と
な
り
、こ
れ
以
降
、生
産
年
齢

人
口
の
減
少
が
加
速
化
す
る
一
方
、高
齢
者
は
増
え

続
け
ま
す
。今
こ
そ
、〝
２
０
２
５
年
以
降
〞を
見
据

え
、医
療
保
険
制
度
の
持
続
性
を
確
保
し
て
い
く
た

め
の
議
論
を
始
め
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.57

医療費通知を活用して確定申告を
　２０２３年分の確定申告の受付期間は２月１６日から３
月１５日です。健保組合等保険者が発行した医療費通知
（原本、必須記載事項あり）を添付することによって、確定
申告の「医療費控除」（上限２００万円）に活用できます。
一方２１年までの時限措置であった「セルフメディケーショ
ン税制（以下、セルメ税制）」は２６年末まで延長されまし
た。それぞれ何が控除の対象になるか確認してみましょう。
　セルメ税制は、スイッチOTC医薬品（医療用から転用さ
れた医薬品でパッケージやレシートに識別マークが付いて
います）の世帯での年間購入費が１万２０００円以上の場
合、超えた金額（上限８万８０００円）を所得から控除でき
る仕組みです。ただし、医療費控除との併用ができず、ど
ちらか一方しか申告できません。
　まず、医療費通知や医療費関連のレシートで実際に支
払った額が年間１０万円を超えているかを確認してくださ
い。超えていない場合は、セルメ税制対象の医薬品の合
計額が１万２０００円以上であれば、超えた額をセルメ税制
で申告できます。医療費控除も対象となる場合は、どちら
を選択した方がお得か計算してみると良いでしょう。
 また、医療費控除はマイナンバーカードを持っていれば、
マイナポータルと連携したe-Tax申告もできます。詳しくは
下のQRコードで確認を。

医療費控除を受ける方へ
（国税庁：令和5年分 確定申告特集）
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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。

能登半島地震で被災された皆さまに謹んでお見舞い申し上げます
本年1月１日に石川県能登半島地方で発生した地震と津波で被災された皆さまに心からお見舞い申し上げるとと

もに、犠牲となられた方がたのご冥福を衷心よりお祈り申し上げます。
　現在、避難生活を余儀なくされている方がたの安全確保と被災地の１日も早い復興を心よりお祈りいたします。

月刊「すこやか健保」編集部一同

<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

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　2024年2月1日発行 https://www.kenporen.com/

こんにゃくを半分に切り、それぞれを半分の厚みに切る。上下の面
に格子状の切り込みを入れてさらに半分に切る。ボウルに入れて
塩（分量外）を適量加えて揉み、10分以上置く。
サッと水洗いして水気を取り、耐熱皿にペーパーを敷き、こんにゃくを
並べる。上にもペーパーを1枚乗せて600Wで3分レンジにかける。
Aをボウルに入れて混ぜ、ニンニク（すりおろし）、白すりゴマを加える。
フライパンに油を引かず火にかけ、こんにゃくを並べて、裏返しなが
ら中火で焼き、焼き色が付いてきたらバターとニンニク（スライス）
を加え、フライパンを傾けて全体に絡め、香りを立たせる。
❸のステーキソースも加えて、煮立たせながらこんにゃくと絡める。
器に盛り付け、フライパンに残ったソースをかけ、上に青ネギを散らす。

POINT
小鍋にまず白菜の
葉と芯を敷き、肉だ
ねと白菜を交互に重
ねて三層に。最後に
白菜で覆うようにし
て、弱火でじっくり煮
込みましょう。

味
噌
と
ゴマ
が
香
る

白
菜
の
重
ね
煮

鍋
や
煮
物
と
、冬
に
大
活
躍
の

白
菜
。今
回
は
和
洋
折
衷
の
味
噌

ゴ
マ
ク
リ
ー
ム
で
い
た
だ
き
ま
す
。

白
菜
に
含
ま
れ
る
主
な
栄
養
素

は
、腸
を
整
え
る
食
物
繊
維
、骨
粗

し
ょ
う
症
予
防
に
役
立
つ
ビ
タ
ミ

ン
K
、動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
葉

酸
で
す
。葉
酸
は
胎
児
の
す
こ
や
か

な
成
長
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
と

し
て
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

白
菜
は
さ
っ
と
ゆ
で
て
、硬
い
芯

は
そ
ぎ
切
り
に
。豚
ひ
き
肉
は
粘

り
が
出
る
ま
で
し
っ
か
り
こ
ね
て
、

交
互
に
重
ね
て
煮
込
み
ま
す
。

ベ
シ
ャ
メ
ル
ソ
ー
ス
は
牛
乳
の
代

わ
り
に
無
調
整
豆
乳
を
使
用
し
、

脂
質
・
糖
質
を
抑
え
て
ヘ
ル
シ
ー

に
。牛
乳
よ
り
鉄
の
含
有
量
が
多

い
の
で
、貧
血
が
気
に
な
る
人
に
も

お
す
す
め
で
す
。豆
乳
と
煮
汁
を
少

し
ず
つ
加
え
て
丁
寧
に
練
り
混
ぜ
、

味
噌
と
す
り
ゴ
マ
を
加
え
て
風
味

豊
か
に
仕
上
げ
ま
す
。

　
副
菜
の
こ
ん
に
ゃ
く
も
、食
物
繊

維
が
豊
富
で
低
カ
ロ
リ
ー
。意
外
と

カ
ル
シ
ウ
ム
豊
富
で
、こ
ん
に
ゃ
く

1
枚
で
牛
乳
1
0
0
c
c
程
度
に

相
当
し
ま
す
。ス
テ
ー
キ
ソ
ー
ス
の

コ
ク
と
ニ
ン
ニ
ク
の
香
り
が
食
欲
を

そ
そ
り
、ご
は
ん
が
進
む
一
品
で
す
。

白菜と豚ひき肉の重ね煮
●分量：2人分　●1人分335kcal、塩分1.0ｇ

白菜を熱湯でさっとゆで、ざるに取り上げて水気を切る。鍋のサイ
ズに合わせてカットし、芯はそぎ切りにしておく。
ボウルに入れた豚ひき肉を軽くほぐし、塩・こしょうを加え、粘りが
出るまでこねる。
チキンブイヨン大さじ3を混ぜ、パン粉、玉ネギ、ベーコンの順に加
えてなじませたら3等分にしておく。
小鍋の底に白菜の葉と芯を敷く→肉だね→白菜→肉だねを3層重
ねて、最後に白菜を乗せる。
チキンブイヨン250ccを注ぎ入れ、ふたをして強火で煮立ったら、
弱火で30分煮込む（ソース用に煮汁を100ccほど取り出す）。
ベシャメルソースを作る。小鍋にバターを入れて中火にかけ、溶けた
ら薄力粉を一気に加えて、木べらでよく混ぜる（時々火から離す）。
粉っぽさがなくなったら豆乳→❺の煮汁を少しずつ加えながら練
り混ぜ、程よい硬さに仕上げ、味噌と白すりゴマを加える。
重ね煮を4つに切って皿に盛り付け、❻のソースをかける。 
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白菜
チキンブイヨン
豚ひき肉
玉ネギ（みじん切り）
ベーコン（ハーフサイズみじん切り）
パン粉
チキンブイヨン

塩
こしょう
〈ベシャメルソース〉
バター・薄力粉
無調整豆乳
味噌
白すりゴマ

小さじ1/6
少々

各20ｇ
150cc

大さじ1/2
小さじ１

約300ｇ
250cc
250ｇ
50ｇ
2枚
20ｇ

大さじ３

●分量：2人分　●1人分95kcal、塩分2.1ｇ
こんにゃく
バター
ニンニク（スライス）・
ニンニク（すりおろし）
青ネギ（小口切り）

1/2枚（125ｇ）
5ｇ

各1/2かけ
1本

一口こんにゃくステーキ
酒・濃口しょうゆ
みりん・砂糖
　穀物酢
はちみつ
白すりゴマ

各大さじ１と1/2
各大さじ3/4
大さじ1/2
小さじ1/2
小さじ1/2

1

2

3

4

5
6

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.

47旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

『
そ
し
て
、バ
ト
ン
は
渡
さ
れ
た
』で
２
０

１
９
年
本
屋
大
賞
を
受
賞
し
た
瀬
尾
ま
い

こ
の
原
作
小
説
を
、『
ケ
イ
コ
目
を
澄
ま
せ

て
』の
三
宅
唱
監
督
が
映
画
化
し
た『
夜
明

け
の
す
べ
て
』が
公
開
に
な
り
ま
す
。

Ｗ
主
演
を
務
め
る
の
は
、Ｎ
Ｈ
Ｋ
連
続

テ
レ
ビ
小
説「
カ
ム
カ
ム
エ
ヴ
リ
バ
デ
ィ
」

で
夫
婦
役
を
演
じ
た
松
村
北
斗
と
上

白
石
萌
音
。映
画
と
し
て
は
初
共
演
と

な
る
二
人
が
、今
回

は
同
僚
役
で
、最
高
の
理
解
者
と
な
る

特
別
な
関
係
性
を
演
じ
て
い
ま
す
。

二
人
を
優
し
く
見
守
る
、二
人
の
勤

め
先
・
栗
田
科
学
の
社
長
は
光
石
研
が

演
じ
ま
す
。そ
の
他
、脇
を
固
め
る
の

は
、り
ょ
う
、渋
川
清
彦
、芋
生
悠
、藤
間
爽
子
ら
実
力
派

の
キ
ャ
ス
ト
た
ち
。

原
作
に
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
要
素
を
加
え
、二
人
が
交
流
し

少
し
ず
つ
お
互
い
の
殻
を
溶
か
し
合
っ
て
い
く
姿
を
、彼
ら

の
見
つ
め
る
日
常
の
美
し
さ
や
季
節
の
移
ろ
い
と
と
も
に

捉
え
ま
す
。

月
に
一
度
、Ｐ
Ｍ
Ｓ（
月
経
前
症
候
群
）で
イ
ラ
イ
ラ
が

抑
え
ら
れ
な
く
な
る
藤
沢
さ
ん（
上
白
石
萌
音
）は
あ
る

日
、転
職
し
て
き
た
ば
か
り
の
同
僚
・
山
添
く
ん（
松
村
北

斗
）の
と
あ
る
小
さ
な
行
動
が
き
っ
か
け
で
怒
り
を
爆
発

さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。し
か
し
、や
る
気
が
無
さ
そ
う
に
見

え
て
い
た
山
添
く
ん
も
ま
た
パ
ニ
ッ
ク
障
害
を
抱
え
て
お

り
、さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
を
諦
め
、生
き
が
い
も
気
力
も
失
っ

て
い
た
の
で
し
た
。

職
場
の
人
た
ち
の
理
解
に
支
え
ら
れ
な
が
ら
、友
達
で

も
恋
人
で
も
な
い
け
れ
ど
、ど
こ
か
同
志
の
よ
う
な
特
別

な
気
持
ち
が
芽
生
え
て
い
く
二
人
。い
つ
し
か
、自
分
の
症

状
は
改
善
さ
れ
な
く
て
も
、相
手
を
助
け
る
こ
と
は
で
き

る
の
で
は
な
い
か
と
思
う
よ
う
に

な
っ
て
い
き
ま
す
。

大
変
な
こ
と
も
あ
る
け
ど
、明

日
も
生
き
て
み
よ
う
か
な
と
思
え

る
一
作
で
す
。

追ってけ！カ
ルチャー

vol.155

津田 麻紀
子

『夜明けのすべて』
2月9日（金）ロードショー
出演：松村北斗 上白石萌音 渋川清彦 
       芋生悠 藤間爽子 久保田磨希 

足立智充 りょう 光石研
原作：瀬尾まいこ『夜明けのすべて』
　　 （水鈴社／文春文庫 刊）
監督：三宅唱
脚本：和田清人 三宅唱
音楽：Hi’Spec 
製作：「夜明けのすべて」 製作委員会
配給・宣伝：バンダイナムコフィルムワークス=

アスミック・エース
公式サイト：yoakenosubete-movie.

　asmik-ace.co.jp

©瀬尾まいこ／2024「夜明けのすべて」製作委員会

味噌ゴマクリーム添え
直径16cm鍋使用　2～3人前

A

「
カ
ム
カ
ム
エ
ヴ
リ
バ
デ
ィ
」

朝
ド
ラ
の
二
人
が

映
画
初
共
演

注意！ 腰、手首、首に痛みが発生した場合は中止します。

　今回は、姿勢改善と脊椎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。収縮して活性化させるのは背筋群と腹筋群などになります。

肘をつき、ドローイン※しながら、みぞおち
を床から離すように胸椎を伸展させます。

肘を離して手をつき、ドローインを保った
まま肩甲骨を寄せるような意識でゆっく
りと腰椎を伸展させます。息を吸いながら
行います。この時、腹直筋がストレッチさ
れます。ピークポジションで2秒キープ。

ドローインを保ったまま肩口から振り向く
ように目線を後方に、頸椎・胸椎を回旋さ
せていきます。この時、内外腹斜筋や僧帽
筋および胸鎖乳突筋などが収縮し、収縮側
と逆の筋群がストレッチされます。呼吸は
後方にひねる時に吸い、戻す時に吐きます。

動作はゆったりとしたリズムで左右５往復
ほど繰り返します。

Let’s STRETCH!　 Vol.95

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　11
（脊椎・体幹）

❶

❷

❸

○

※おなかを細くするように収縮させること。


