
S
pecial  issue

医
療
・
介
護
等
の
Ｄ
Ｘ
を
着
実
に
推
進

「
骨
太
の
方
針
２
０
２
４
」を
閣
議
決
定

　

政
府
は
６
月
２１
日
、国
の
予
算
編
成
や
経
済
財
政
運

営
の
指
針
と
な
る「
骨
太
の
方
針
２
０
２
４
」を
閣
議
決

定
し
ま
し
た
。骨
太
の
方
針
で
は
、多
岐
に
わ
た
る
課
題

を
取
り
上
げ
て
い
ま
す
が
、少
子
高
齢
社
会
に
お
け
る

医
療
・
介
護
等
の
課
題
に
つ
い
て
も
言
及
し
て
い
ま
す
。

　

少
子
化
と
い
え
ば
、厚
生
労
働
省
が
同
月
５
日
に
公

表
し
た
２
０
２
３
年
の
人
口
動
態
統
計
月
報
年
計（
概

数
）で
は
、出
生
数
が
72
万
７
２
７
７
人
で
８
年
連
続
減

少
し
過
去
最
少
を
記
録
、女
性
が
一
生
の
間
に
産
む
子

ど
も
の
数
を
表
す
合
計
特
殊
出
生
率
も
１
・
20
と
過
去

最
低
を
記
録
し
た
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。一
方
、死
亡

数
は
１
５
７
万
５
９
３
６
人
、自
然
増
減
数
は
△
84
万

８
６
５
９
人
と
17
年
連
続
の
減
少
で
過
去
最
大
で
す
。

　

こ
う
し
た
中
で
決
定
さ
れ
た
骨
太
の
方
針
で
は
、経

済
・
財
政
・
社
会
保
障
の
持
続
可
能
性
を
確
保
す
る
た

め
に
は
、人
口
減
少
が
本
格
化
す
る
２
０
３
０
年
度
ま

で
が
経
済
構
造
の
変
革
を
促
す
ラ
ス
ト
チ
ャ
ン
ス
で
あ

る
と
し
、欧
米
並
み
の
生
産
性
上
昇
率
へ
の
引
き
上
げ
、

高
齢
者
の
労
働
参
加
率
の
上
昇
ベ
ー
ス
の
継
続
や
女
性

の
就
業
の
正
規
化
促
進
な
ど
、わ
が
国
の
成
長
力
を
高

め
る
取
り
組
み
が
必
要
と
し
て
い
ま
す
。　　

　

社
会
保
障
分
野
で
は
、医
療
・
介
護
の
担
い
手
を
確

保
し
、よ
り
質
の
高
い
効
率
的
な
医
療
・
介
護
の
提
供

体
制
を
構
築
す
る
た
め
、政
府
を
挙
げ
て
医
療
・
介
護

Ｄ
Ｘ
を
強
力
に
推
進
す
る
と
し
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
の

具
体
的
な
課
題
と
し
て
、ロ
ボ
ッ
ト
・
デ
ジ
タ
ル
技
術
や

Ｉ
Ｃ
Ｔ
・
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
の
活
用
な
ど
を
挙
げ
て
い
ま

す
。さ
ら
に
、12
月
２
日
か
ら
マ
イ
ナ
保
険
証
を
基
本
と

す
る
仕
組
み
に
移
行
す
る
ほ
か
、全
国
医
療
情
報
プ

ラ
ッ
ト
ホ
ー
ム
の
構
築
、電
子
カ
ル
テ
の
導
入
や
電
子
カ

ル
テ
情
報
の
標
準
化
、電
子
処
方
箋
の
普
及
拡
大
な
ど

を
推
進
す
る
と
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
数
十
年
で
人
口
や
社
会
の
構
造
、さ
ら
に
人
々

の
働
き
方
は
大
き
く
変
わ
り
ま
し
た
。今
後
、社
会
保

障
の
持
続
可
能
性
を
確
保
し
て
い
く
た
め
に
は
、医
療
・

介
護
を
含
む
社
会
全
体
の
Ｄ
Ｘ
を
推
し
進
め
て
い
く
こ

と
が
、今
回
の
骨
太
の
方
針
が
求
め
て
い
る
取
り
組
み

の
１
つ
で
あ
る
と
い
え
そ
う
で
す
。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.63

厚生労働省が「出産なび」の運用を開始
 厚生労働省は、全国で分娩を取り扱う施設（病院・診療
所・助産所）ごとの特色やサービスの内容・費用の情報を
掲載するウェブサイト「出産なび」をこのほど開設しました。
　初産か2人目以降の妊娠か、里帰り出産かなど、妊婦さ
んやパートナー、ご家族によって、出産施設へのニーズは
さまざまです。出産にかかる費用も、地域や施設によって
ばらつきがあり、自分の希望にあった施設をどう調べてい
いか分からない人も多いのではないでしょうか。
 「出産なび」は、開設時点で全国２０４３施設（年間分娩
取り扱い件数が２１件以上で出産育児一時金の直接支
払制度を利用している施設の約９６％の情報を掲載）ごと
の所在地、電話番号、アクセスマップといった基本的な情
報や費用の目安、さらには外来予約の要否や無痛分娩の
対応状況、外来受付時間などが掲載されています。「施設
の情報」「助産ケア」「付帯サービス」「費用」等について
はより詳細な情報を確認することもできます。利用者は希
望するエリア（最大３都道府県の市町村を選択した上で
検索することが可能）や詳細条件を指定して検索し、該当
施設は一覧や地図上から表示することができます。

妊婦さんやパートナー、ご家族に
活用されることが期待される「あ
なたにあった出産施設を探せる
サイト『出産なび』」はこちらから
。
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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。

<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 8
vol.909

August

〒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8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.

53旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

は
ん
ぺ
ん
入
り
で
ヘルシ
ー
な

ゴ
ー
ヤ
チ
ャ
ン
プ
ル
ー

ゴ
ー
ヤ
は
夏
野
菜
の
中
で
も
ビ

タ
ミ
ン
C
を
多
く
含
み
ま
す
。紫

外
線
ダ
メ
ー
ジ
を
防
ぐ
働
き
が
あ

り
、夏
に
は
積
極
的
に
取
り
た
い

栄
養
素
で
す
。ま
た
、利
尿
作
用
に

よ
っ
て
熱
を
持
っ
た
体
を
冷
ま
し
、

余
分
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
出
し
て

高
血
圧
や
む
く
み
を
予
防
す
る
、

カ
リ
ウ
ム
も
含
ん
で
い
ま
す
。

ゴ
ー
ヤ
チ
ャ
ン
プ
ル
ー
は
豆
腐

と
豚
肉
を
入
れ
る
の
が
一
般
的
で

す
が
、今
回
は
エ
ビ
と
は
ん
ぺ
ん
を

使
い
ま
す
。白
身
魚
か
ら
作
る
は
ん

ぺ
ん
は
、良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
が
多

く
、カ
ロ
リ
ー
は
控
え
め
。ビ
タ
ミ

ン
B
12
も
比
較
的
多
く
、ゴ
ー
ヤ
に

含
ま
れ
る
葉
酸
と
と
も
に
赤
血
球

を
作
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

水
に
さ
ら
し
た
り
、ゆ
で
た
り
す

る
と
ゴ
ー
ヤ
の
苦
み
が
抑
え
ら
れ

ま
す
が
、栄
養
素
も
流
れ
出
て
し
ま

う
の
で
要
注
意
。で
き
る
だ
け
短
時

間
で
済
ま
せ
ま
し
ょ
う
。

付
け
合
わ
せ
に
も
夏
野
菜
を
。

ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
ゴ
ー
ヤ
同
様
、ビ
タ

ミ
ン
C
な
ど
を
含
み
ま
す
。こ
れ
ら

の
栄
養
素
は
皮
に
多
い
の
で
、皮
ご

と
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。ゴ
マ
味
噌

和
え
は
、冷
や
し
て
食
べ
る
の
も
お

す
す
め
で
す
。

エビとはんぺんのゴーヤチャンプルー
●分量：2人分　●1人分184kcal、塩分1.3ｇ

ゴーヤのわたをスプーンでかき出し、薄切りにしてボウルに入
れる。
塩小さじ1/3（分量外）を加えてよくもみ込み、5分程置く。
ゴーヤを熱湯にくぐらせ、水にさらしてザルに引き上げておく。
エビは殻をむいて半分にそぎ、背わた
も取り除く。はんぺんはスプーンで小
さめの一口サイズにちぎる。
フライパンにゴマ油を入れて火にか
け、ニンニクを加えて炒める。香りが
出たら白ネギ、エビ、軽く搾ったゴー
ヤを加えて弱めの中火で炒める。さ
らにはんぺんを加えて炒め、濃口しょ
うゆを加えて全体になじませる。
溶き卵を回し入れて、中火で加熱して
仕上げる。

4

1

2

5

6

3

ニンニク（みじん切り）
溶き卵
濃口しょうゆ
ゴマ油

中1/2かけ
1個分

小さじ1と1/2
小さじ2

ズッキーニのゴマ味噌和え
●分量：2人分　●1人分54kcal、塩分0.7ｇ

ズッキーニはへたを除いて少し大きめの乱切りにする。
ショウガ、味噌、砂糖、酒を混ぜ合わせておく。白ゴマは軽く
すっておく。
フライパンにサラダ油を入れて火にか
け、温まったらズッキーニを加えて、軽
く焼き色が付くまで中火で炒める。水
を加えてすぐにふたをして、弱火で4
分程加熱する。
②の調味液を加えて優しく混ぜ、味噌が絡んだら火を止めて、
白ゴマを加えて和える。

1

2

3

4

ズッキーニ
サラダ油
水
味噌

砂糖（あればキビ砂糖）
酒
ショウガ（すり下ろし）
白ゴマ

120ｇ
小さじ1
大さじ2

大さじ1/2

大さじ1/2
大さじ1/2
小さじ1/2
小さじ1

1/2本
1/2枚
6尾
20ｇ

ゴーヤ
はんぺん
エビ
白ネギ（斜め切り）

POINT ゴーヤの下処理は、
えぐみを抜くために塩もみは
必須。苦い方が好きなら、ゆ
でる工程はとばしてもOKで
す。ゆでる場合もサッと熱湯
にくぐらせ、すぐに引き上げま
しょう。

動画もCHECK！

回
を
重
ね
る
ご
と
に
高
い
視
聴
率
を
得

て
い
る
現
在
放
送
中
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
連
続
テ
レ

ビ
小
説『
虎
に
翼
』。主
人
公
の
猪
爪
寅
子

（
伊
藤
沙
莉
さ
ん
）は
、日
本
初
の
女
性

弁
護
士
で
、の
ち
に
裁
判
官
と
な
っ
た

三
淵
嘉
子
さ
ん
が
モ
デ
ル
。ド
ラ
マ
は
、

寅
子
と
そ
の
仲
間
た
ち
が
、困
難
な

時
代
に
道
な
き
道
を
切
り
開
き
、迷

え
る
子
ど
も
や
追
い
つ
め
ら
れ
た
女

性
た
ち
を
救
っ
て
い
く
、情
熱
あ

ふ
れ
る
リ
ー
ガ
ル
エ
ン
タ
ー
テ
イ

ン
メ
ン
ト
で
す
。

昭
和
の
初
め
に
寅
子
が
学
ん

だ
、日
本
で
初
め
て
女
性
専
門
に

法
律
を
教
え
た
明
律
大
学
女
子
部
の
モ
デ
ル
は
、明
治

大
学
専
門
部
女
子
部
。女
子
部
卒
業
後
に
明
治
大
学
法

学
部
に
入
学
し
た
女
子
学
生
の
中
か
ら
、三
淵
嘉
子
さ

ん
、中
田
正
子
さ
ん
、久
米
愛
さ
ん
と
い
う
３
名
の
日
本

初
の
女
性
弁
護
士
が
誕
生
し
て
い
ま
す
。

現
在
、東
京
都
千
代
田
区
の
明
治
大
学
駿
河
台
キ
ャ

ン
パ
ス
・
ア
カ
デ
ミ
ー
コ
モ
ン
地
下
１
階
に
あ
る
明
治
大

学
博
物
館
で
は
、「
連
続
テ
レ
ビ
小
説『
虎
に
翼
』展
」と

「
女
性
法
曹
養
成
機
関
の
パ
イ
オ
ニ
ア

－

明
治
大
学
法

学
部
と
女
子
部

－

」の
企
画
展
が
併
催
中
。

『
虎
に
翼
』展
で
は
、番
組
紹
介
パ
ネ
ル
や
番
組
小
道

具
、劇
中
衣
装
、出
演
者
全
身
パ
ネ
ル
、セ
ッ
ト
の
再
現

な
ど
を
紹
介
。

大
学
史
資
料
セ
ン
タ
ー
の
展
示
が
併
設
さ
れ
て
い
る

こ
と
で
、ド
ラ
マ
の
時
代
背
景
や
、当
時
の
女
子
法
曹
誕

生
に
尽
力
さ
れ
た
方
々
の
熱
量
、社
会
へ
の
影
響
力
な

ど
が
手
に
取
る
よ
う
に
分
か
り
ま
す
。小
規
模
な
企
画

展
で
す
が
、ド
ラ
マ
と
リ
ア
ル
が

交
錯
す
る
、ま
た
と
な
い
展
示

で
す
。

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。
前回に続き、股関節の機能活性を図るためのハムストリングスの促通と大腿四頭筋の

ストレッチングを紹介します。なお、膝に痛みや違和感を感じた場合は中止します。

（AS）机に手をかけ、姿勢を安定させます。片方の脚の
膝を曲げ踵をお尻に近づけます。この時、腿の裏側の
ハムストリングスが収縮しています〈A〉〈B〉 。 ピークで
2秒キープ。この動きを左右で5回ほど繰り返します。

（SS）次に椅子に膝を置き、背もたれに足首をかけるよ
うな姿勢で大腿四頭筋を伸ばします〈C〉。この時腿の
前側にある大腿四頭筋がストレッチされます。この状
態で10～15秒キープ。膝や足首が痛くないようにクッ
ションなどで工夫し、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。

机の上にクッションを
置き、そこに足首を乗
せ膝を最大に曲げる
ようなポジションを取
ります。バランスが崩
れないように必要に応
じて壁などにつかまり
ながら行います。

Let’s STRETCH!　 Vol.101

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 5

（股関節の機能活性 その２）

❶

❷

○

〈A〉 〈C〉〈B〉

追ってけ！カ
ルチャー

vol.161

津田 麻紀
子

バリエーション

【会場】明治大学駿河台キャンパス
　　　明治大学博物館 特別展示室Ｉ
　　　(千代田区神田駿河台1-1 

アカデミーコモン地下１階)
【会期】2024年3月25日（月）～10月28日（月）
【公式HP】

ド
ラ
マ
と
リ
ア
ル
が
交
錯

Ｎ
Ｈ
Ｋ『
虎
に
翼
』と

明
治
大
学
法
学
部
女
子
部

明治大学博物館特別展
連続テレビ小説「虎に翼」展／
女性法曹養成機関のパイオニア展

https://www.meiji.ac.jp/museum/
news/2024/mkmht0000015cia8.
html

だい

もも

たい

と
も

こ

かかと


