
ココナッツミルクを入れ
る際は火加減に注意。ぐ
つぐつ煮ると風味が飛ん
でしまうので、ひと煮立
ちさせたら火から下ろし
ましょう。

POINT

S
pecial  issue

マ
イ
ナ
保
険
証
へ
の
理
解
と
利
用
を

健
康
保
険
証
の
廃
止
ま
で
半
年
を
切
る

　

12
月
２
日
の
健
康
保
険
証
の
廃
止
ま
で
６
カ
月
を
切

り
ま
し
た
。同
日
以
降
、マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
健
康

保
険
証
の
機
能
を
持
た
せ
た「
マ
イ
ナ
保
険
証
」を
基
本

と
す
る
仕
組
み
へ
移
行
し
ま
す
。

　

医
療
界
、保
険
者
、経
済
界
の
代
表
ら
が
集
う「
日
本

健
康
会
議
」は
４
月
25
日
、マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
用
を

促
進
す
る
た
め「
医
療
Ｄ
Ｘ
推
進
フ
ォ
ー
ラ
ム
―
使
っ
て

イ
イ
ナ
！
マ
イ
ナ
保
険
証
―
」を
開
催
。フ
ォ
ー
ラ
ム
で

は
、本
年
５
月
か
ら
７
月
ま
で
を「
集
中
取
組
月
間
」と

位
置
付
け
た
上
で
、「
医
療
機
関
・
薬
局
、保
険
者
、事
業

主
、行
政
な
ど
、医
療
に
関
わ
る
全
て
の
主
体
が
一
丸
と

な
っ
て
、マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
用
促
進
に
取
り
組
み
ま

す
」な
ど
と
す
る「
マ
イ
ナ
保
険
証
利
用
促
進
宣
言
」を

行
い
ま
し
た
。

　

さ
て
、4
月
末
時
点
の
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
保
有

状
況
で
す
が
、９
２
3
8
万
枚
で
人
口
に
対
す
る
保
有

率
は
73・
7
％
、健
康
保
険
証
と
し
て
の
利
用
登
録
は
７

２
5
5
万
枚
で
登
録
率
は
78
・
5
％
で
す
。実
際
に
マ
イ

ナ
保
険
証
を
医
療
機
関
で
利
用
さ
れ
た
方
は
、４
月
分

の
実
績
で
６
・
56
％
で
す
が
、内
訳
を
見
る
と
病
院
が

13
・
73
％
で
最
も
高
く
、次
い
で
歯
科
診
療
所
の
10
・

91
％
。一
方
、医
科
診
療
所
と
薬
局
が
５
％
台
で
し
た
。

た
だ
し
、厚
生
労
働
省
が
行
っ
た
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で

は
、マ
イ
ナ
保
険
証
を
利
用
し
た
こ
と
が
あ
る
と
回
答

し
た
方
の
67
・
７
％
、約
３
人
に
２
人
が
マ
イ
ナ
保
険
証

を「（
今
後
も
）利
用
し
た
い
」と
回
答
し
て
い
ま
す
。

　

以
前
問
題
と
な
っ
た
登
録
デ
ー
タ
の
入
力
ミ
ス
に
つ

い
て
は
、昨
年
11
月
ま
で
に
全
て
の
登
録
済
デ
ー
タ
の

住
民
基
本
台
帳
情
報
と
の
突
合
を
完
了
し
、さ
ら
に
確

認
が
必
要
な
１
３
９
万
件
に
つ
い
て
は
本
年
４
月
ま
で

に
保
険
者
等
に
よ
る
確
認
作
業
が
終
了
し
て
い
ま
す
。

こ
の
５
月
か
ら
は
、新
規
の
誤
り
事
案
の
発
生
防
止
に

向
け
た
取
り
組
み
と
し
て
、新
規
加
入
者
の
登
録
時
に
、

全
て
の
デ
ー
タ
に
つ
い
て
住
民
基
本
台
帳
情
報
と
の
シ

ス
テ
ム
に
よ
る
突
合
が
行
わ
れ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　
「
習
う
よ
り
慣
れ
ろ
」と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。ま

ず
は
マ
イ
ナ
保
険
証
を
使
っ
て
、よ
り
良
い
医
療
が
受
け

ら
れ
る
等
の
メ
リ
ッ
ト
を
実
感
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.62

10月から始まる長期収載品の選定療養
　「選定療養」とは、保険診療との併用が認められている
保険外診療の１つで、①快適性・利便性にかかるもの②
医療機関の選択にかかるもの③制限回数を超える医療
行為―が該当します。よく知られているものに、特別な療
養環境の提供（いわゆる差額ベッド）、２００床以上の病院
に紹介状なしで受診した場合に初診時や再診時の窓口
負担（１～３割）とは別に徴収される負担、時間外診療時
の負担などがこれに該当し、その費用は全額自己負担とな
ります。　
　２０２４年度の診療報酬改定の一環として、後発医薬品
が存在する長期収載品（特許切れ先発医薬品）の使用に
ついても、１０月から選定療養の仕組みを導入することが
決定されました。具体的には、医療上の必要性がないにも
かかわらず、あえて後発医薬品ではなく長期収載品の使用
を希望した場合に特別な負担をお願いするもので、長期収
載品と後発医薬品の差額の４分の１を保険適用外とする
仕組みになっています。
　選定療養の対象薬剤は、長期収載品のうち、国が定め
た一定の基準に該当した１０９５品目（４４５成分）となりま
す。幅広い疾患の治療薬が対象となっていますが、患者
の負担を増やすことが目的でなく、より後発医薬品を使用
してもらい患者負担と保険給付の両方を軽減するための
仕組みです。
　長期収載品の選定療養については、今後、改めて本欄
で取り上げます。

と
つ 

ご
う

だい   たい

もも

vo l . 9 0 8 Sukoyaka Kenpo 42024年7月号

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。

<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

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。

こやか健保
2 0 2 4

す 7
vol.908

July

〒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7月1日発行 https://www.kenporen.com/

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.

52旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

ご
ろ
ご
ろ
夏
野
菜
の

さ
っ
ぱ
り
チ
キ
ン
カ
レ
ー

　

旬
の
野
菜
は
味
が
良
く
な
る
だ

け
で
な
く
、栄
養
素
の
量
も
多
く

な
り
ま
す
。夏
野
菜
に
多
く
含
ま

れ
る
カ
リ
ウ
ム
に
は
、利
尿
作
用
に

よ
っ
て
熱
を
持
っ
た
体
を
冷
ま
す

働
き
が
あ
り
ま
す
。ま
た
水
分
も

多
い
の
で
、汗
を
か
い
た
体
の
水
分

補
給
に
も
な
り
ま
す
。

　

チ
キ
ン
カ
レ
ー
に
入
れ
る
ナ
ス
・

ズ
ッ
キ
ー
ニ・
赤
パ
プ
リ
カ
・
ト
マ
ト

は
、カ
リ
ウ
ム
の
他
に
、紫
外
線
ダ

メ
ー
ジ
を
防
ぐ
抗
酸
化
作
用
が
高

い
β
カ
ロ
テ
ン
、ビ
タ
ミ
ン
C
・
E
も

豊
富
。赤
パ
プ
リ
カ
の
カ
プ
サ
ン
チ

ン
、ト
マ
ト
の
リ
コ
ピ
ン
に
も
同
じ

働
き
が
あ
り
ま
す
。リ
コ
ピ
ン
は
熱

に
強
く
、ピ
ュ
ー
レ
な
ど
の
加
工
品

か
ら
も
効
率
よ
く
摂
取
で
き
ま
す
。

ト
マ
ト
ピ
ュ
ー
レ
を
加
え
た
カ
レ
ー

は
、さ
っ
ぱ
り
し
た
味
わ
い
で
夏
の

食
卓
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

　

副
菜
の
サ
モ
サ
は
イ
ン
ド
の
ジ
ャ

ガ
イ
モ
料
理
で
、ス
パ
イ
ス
た
っ
ぷ

り
の
具
を
パ
イ
に
似
た
生
地
で
包

ん
で
揚
げ
た
も
の
。今
回
は
春
巻

き
の
皮
で
代
用
し
、パ
リ
ッ
と
焼
き

上
げ
ま
す
。ジ
ャ
ガ
イ
モ
も
ビ
タ
ミ

ン
C
が
豊
富
。疲
労
回
復
を
助
け

る
働
き
も
あ
る
の
で
、積
極
的
に

取
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

夏野菜とチキンのトマトカレー
●分量：2人分　●1人分630kcal、塩分1.5ｇ

玉ネギは薄切り、ナス、ズッキーニ、パプリカは一口サイズの乱切
りにする。トマトは8等分に切る。
鶏もも肉を一口大に切る。
鍋にサラダ油半量を入れて火にかけ、ズッキーニとナス、パプリ
カを炒め、適度に火が通ったら一度取り出す。
鍋に残りのサラダ油を入れて火にかけ、玉ネギを炒める。しんなり
したらAを加えて、香りが出たら鶏もも肉を加えて中火強で炒める。
鶏もも肉の色が変わったらカレー粉を加え、火を少し弱めて炒める。
Bを加えてひと煮立ちさせる。
トマトと③の野菜を戻し入れ、ふたをして弱火で5分煮る。
ココナッツミルクを加えてひと煮立ちさせ、塩・こしょう（分量外）
で味を調える。
器にご飯とカレーを盛り付け、ご飯の上にパセリを振りかける。

4

1

2

5

6

7

8

9

3

トマトピューレ
水
ウスターソース・味噌
塩
こしょう
ココナッツミルク
サラダ油
ご飯
パセリ（粉）

大さじ4
150㏄

各小さじ2
小さじ1/3

少々
大さじ3
小さじ3
1合分
少々

サモサ風ポテト焼き
●分量：2人分　●1人分163kcal、塩分0.9ｇ

ジャガイモの皮をむき、5mm幅くらいの半月切りにし、崩れるくらいま
でしっかりゆでる。水を適度に切り、弱火にかけながら木べらでつぶす。
フライパンにサラダ油（分量外）を入れて火にかけ、ベーコンと玉
ネギを少し色付くまで炒める。
①と②をボウルに入れ、Cを入れて混ぜ、味を調える。
春巻きの皮を半分に切り、4等分にした③を三角形にして、春巻
きの皮の端に乗せて三角形を崩さないように折り畳んでいく。巻
き終わりに水を付けて、剥がれないよう留める。
フライパンにサラダ油を入れて中火にかけ、④を入れ、両面がき
つね色になるまでパリッと焼く。

1

2

3

5

4

ジャガイモ（男爵）
玉ネギ（みじん切り）　
ベーコン（ハーフ・細切り）
サラダ油

ガラムマサラ、ナツメグ、こしょう

塩
春巻きの皮

各少々
小さじ1/6

2枚

120g
30g
2枚

大さじ3

200g
100g
各80g
60g
1/2個
5g

1/2かけ
2本

小さじ3

鶏もも肉
玉ネギ
ナス・ズッキーニ
赤パプリカ
トマト　

カレー粉

ショウガ（みじん切り）
ニンニク（みじん切り）
シシトウ（みじん切り）

A

B

C

動画もCHECK！

　アクティブストレッチング（AS)は、伸ばしたい筋肉の逆側の筋肉を収縮させるこ
とで、その筋肉に伸ばす反応を引き出す、相反抑制を用いたもの。その後、ゆっくり
と対象筋を伸ばして行くのがスタティックストレッチング（SS)です。この2つの組み
合わせでストレッチ効果を上げます。
　今回は股関節の機能活性を図るための大腿四頭筋とハムストリングスのスト
レッチングを紹介します。

（AS)椅子に座り、片足の膝を前方に伸ばして行きます。この時、腿の前
側にある大腿四頭筋が収縮しています〈A〉〈B〉。ピークで2秒キープ。この
動きを5回ほど繰り返します。

（SS)次に膝と体幹を伸ばしたまま、股関節から折り曲げるようにします〈C〉。
この時、腿の裏にあるハムストリングスがストレッチされます。この状態で10
～15秒程度キープ。呼吸はゆっくりと普通に。これを左右2回ほど繰り返しま
す。腿の裏を抱えるようにするとさらに強くストレッチを感じます 〈D〉。

Let’s STRETCH!　 Vol.100

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

アクティブ＋スタティックストレッチング 4

（股関節の機能活性）

❶

❷

○

〈A〉 〈C〉 〈D〉〈B〉

　

日
本
を
代
表
す
る
美
術
家
の
ひ
と
り
、

村
上
隆
。名
前
だ
け
で
は
分
か
ら
な
い

人
も
、そ
の
作
品
は
ど
こ
か
で
目
に
し

た
こ
と
が
あ
る
の
で
は
？
可
愛
い
顔

が
つ
い
た
カ
ラ
フ
ル
な
花
の
絵
を
は

じ
め
と
し
た
ア
ー
ト
は
、現
代
美
術

や
芸
術
に
ま
つ
わ
り
つ
く
小
難
し

い
感
じ
を
払
い
の
け
る
、ポ
ッ
プ
で

楽
し
い
も
の
。

　

村
上
隆
と
い
え
ば
、２

０
０
０
年
〜
２
０
０
１
年
の
展
覧

会
で
掲
げ
ら
れ
た「
ス
ー
パ
ー
フ

ラ
ッ
ト
宣
言
」が
有
名
。そ
れ
は
、

伝
統
的
な
絵
画
も
現
代
的
な
ア
ニ

メ
も
、さ
ら
に
は
西
洋
も
日
本
も

社
会
性
も
カ
ル
チ
ャ
ー
も
、す
べ
て

は
フ
ラ
ッ
ト
に
接
続
し
て
い
く
と
い
っ
た
考
え
方
。

そ
こ
か
ら
生
ま
れ
た
ア
ー
ト
は
ま
さ
に
超
時
代
的

で
し
た
。東
京
藝
大
の
日
本
画
科
だ
っ
た
か
ら
か
、

作
品
に
は
日
本
画
の
浮
世
絵
や
琳
派
の
テ
イ
ス
ト

が
は
っ
き
り
見
て
と
れ
ま
す
。

　

独
自
の
画
風
で
世
界
か
ら
認
め
ら
れ
た
村
上
隆

を
さ
ら
に
有
名
に
し
た
の
が
、２
０
０
３
年
の
ル

イ
・
ヴ
ィ
ト
ン
と
の
コ
ラ
ボ
レ
ー
シ
ョ
ン
。ル
イ
・
ヴ
ィ

ト
ン
の
頭
文
字
で
あ
る
Ｌ
と
Ｖ
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た

モ
ノ
グ
ラ
ム
に
村
上
隆
が
描
い
た
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
が

合
体
。実
際
に
バ
ッ
グ
の
柄
に
採
用
さ
れ
、世
界
的

に
大
ヒ
ッ
ト
し
ま
し
た
。

　

そ
う
し
て
世
界
的
な
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
と
な
っ
た
村

上
隆
の
大
規
模
な
個
展
が
京
都
で
始
ま
っ
て
い
ま

す
。歴
史
あ
る
日
本
ら
し
さ
を
象

徴
す
る
古
都
と
、現
代
の
日
本
ら

し
さ
を
表
現
し
た
ア
ー
ト
が
出

会
う
、ま
さ
に
ス
ー
パ
ー
フ
ラ
ッ

ト
な
展
覧
会
。こ
れ
は
見
逃
せ
ま

せ
ん
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.160

岡田 俊則

「村上隆 もののけ 京都」
期間: 2024年9月1日（日）まで
会場:京都市京セラ美術館 新館
　　　東山キューブ
※開館時間、料金、場所など詳しくは
https://takashimurakami-kyoto.exhibit.jp/

世
の
中
の
す
べ
て
が
接
続
す
る

ス
ー
パ
ー
フ
ラ
ッ
ト
な
世
界
へ

歴
史
あ
る
日
本
と

現
代
の
日
本
が

出
会
う

まで


