
（前方から見た姿勢）

S
pecial  issue

過
去
最
大
幅
で
人
口
減
少
が
加
速

１
年
間
で
日
本
人
が
86
万
人
減
少

　

７
月
に
わ
が
国
の
世
帯
や
人
口
に
係
る
国
の
統
計
が

立
て
続
け
に
公
表
さ
れ
ま
し
た
。厚
生
労
働
省
が
同
５

日
に
公
表
し
た「
２
０
２
３
年
国
民
生
活
基
礎
調
査
」

は
３
年
ご
と
に
大
規
模
調
査
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、中

間
年
に
当
た
る
今
回
は
世
帯
の
基
本
的
な
事
項
等
の

調
査
に
と
ど
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
に
よ
る
と
23
年
６
月
１
日
現
在
の
総
世
帯
数

は
５
４
４
５
万
２
千
世
帯
で
、こ
の
う
ち「
単
独
世
帯
」

が
１
８
４
９
万
５
千
世
帯（
全
世
帯
の
34
・
０
％
）と
、

「
夫
婦
と
未
婚
の
子
の
み
の
世
帯
」（
同
24
・
8
％
）や

「
夫
婦
の
み
の
世
帯
」（
同
24
・
６
％
）を
上
回
り
過
去
最

高
と
な
り
ま
し
た
。世
帯
類
型
で
は「
高
齢
者
世
帯
」

が
１
６
５
６
万
世
帯（
同
30
・
４
％
）で
全
世
帯
の
約
３

分
の
１
を
占
め
て
い
ま
す
。一
方
、「
児
童
の
い
る
世
帯
」

は
９
８
３
万
５
千
世
帯
で
全
世
帯
の
18
・
１
％
と
世
帯

数
、割
合
と
も
過
去
最
少
を
記
録
し
ま
し
た
。ま
た
、24

日
に
総
務
省
が
公
表
し
た
住
民
基
本
台
帳
に
基
づ
く

本
年
1
月
1
日
時
点
の
国
内
の
日
本
人
人
口
は
１
億

２
１
５
６
万
１
８
０
１
人
で
前
年
か
ら
86
万
１
２
３
７

人
減
り
ま
し
た
。減
少
は
15
年
連
続
で
前
年
比
の
減
少

幅
は
調
査
開
始
以
来
、過
去
最
大
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

今
後
、２
０
５
０
年
に
か
け
て
都
市
部
で
は
高
齢
人

口
が
増
加
す
る
一
方
、地
方
で
は
人
口
減
少
が
深
刻
化

す
る
と
さ
れ
、人
口
構
造
の
変
化
も
自
治
体
や
地
域
ご

と
に
異
な
る
た
め
、早
急
な
対
応
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　

こ
う
し
た
中
、国
の
予
算
編
成
や
経
済
財
政
運
営
の

指
針
と
し
て
６
月
21
日
に
閣
議
決
定
さ
れ
た「
骨
太
の

方
針
２
０
２
４
」で
は
、老
朽
化
に
よ
り
更
新
時
期
を

迎
え
る
イ
ン
フ
ラ
・
公
共
施
設
が
一
斉
に
増
加
し
て
い
く

こ
と
を
踏
ま
え
、公
共
サ
ー
ビ
ス
や
イ
ン
フ
ラ
維
持
管

理
の
広
域
化
・
共
同
化
を
進
め
る
方
向
性
を
示
し
ま
し

た
。合
わ
せ
て
Ｄ
Ｘ
や
新
技
術
の
社
会
実
装
に
よ
り
地

域
機
能
や
サ
ー
ビ
ス
の
高
度
化
を
図
り
、新
し
い
生
活

ス
タ
イ
ル
へ
移
行
さ
せ
て
い
く
と
し
て
い
ま
す
。

　

医
療
・
介
護
分
野
だ
け
で
な
く
、人
口
減
少
社
会
に
お

け
る
さ
ま
ざ
ま
な
社
会
課
題
へ
の
対
応
手
段
と
し
て
注

目
さ
れ
る
Ｄ
Ｘ
で
す
が
、各
地
方
や
地
域
で
そ
の
恩
恵
を

感
じ
ら
れ
る
形
で
推
進
さ
れ
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.64

10月の「健康強調月間」に向けて
　健保連・健保組合は、健保組合加入者の健康の保持・
増進を図り、生活習慣病予防の普及啓発を行うため、毎
年10月を「健康強調月間」と定め、多彩な事業を全国的
に展開しています。同月間を通じて、健康無関心層へ生活
習慣改善の気付きを促し、一人ひとりの健康寿命の延伸
につなげることが目的です。
　１９６６年に始まった同月間は今年で５９回目。この間、
予防・健康づくりのみならず、医療技術の進展や医療制
度の充実などにより、日本人の平均寿命は飛躍的に伸び
ました。一方、少子化の影響もあり２０２３年の高齢化率は
２９．１％と過去最高に。わが国では、平均寿命と健康寿命
（健康上の理由で日常生活が制限されることなく生活でき
る期間）の差を縮小し、４０年までに健康寿命を男女とも７５
歳以上とする目標を掲げています。
　今年の健康強調月間ＰＲ
ポスターは、健康で楽しく毎
日が送れることを目標に、「運
動」「食生活」「禁煙」「健診
の受診」の４つのアクション
を啓発する内容です。この機
会に日頃の生活を見つめ返
し、「安定」した健康生活をは
じめてみませんか。

vo l . 9 1 0 Sukoyaka Kenpo 42024年9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。

やか健保こ
2 0 2 4

す 9
vol.910

September

〒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9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.

54旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

旬
を
ヘルシ
ー
に
楽
し
む

キ
ノコ
の
麻
婆
豆
腐

秋
が
旬
の
キ
ノ
コ
類
は
、食
物
繊

維
が
豊
富
で
、低
カ
ロ
リ
ー
な
食
材

で
す
。シ
メ
ジ
と
エ
リ
ン
ギ
に
含
ま

れ
る
エ
ル
ゴ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、紫
外

線
に
当
た
る
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
変

化
。油
を
使
う
料
理
で
吸
収
率
が

上
が
る
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
と
な
り
、

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
ま
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
豊
富
な
豆
腐
と
油
を

使
う
麻
婆
豆
腐
に
、キ
ノ
コ
は
ぴ
っ

た
り
。豆
腐
は
絹
ご
し
や
充
填
よ

り
カ
ル
シ
ウ
ム
含
有
量
が
多
い
木

綿
豆
腐
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

辛
さ
の
決
め
手
で
あ
る
豆
板
醤

は
、好
み
に
合
わ
せ
て
量
の
調
整

を
。ゴ
マ
油
と
山
椒
で
風
味
を
付

け
て
、青
ネ
ギ
と
糸
唐
辛
子
で
彩

り
を
添
え
て
仕
上
げ
ま
す
。

副
菜
の
卵
焼
き
は
、ニ
ラ
と
チ
ー

ズ
を
入
れ
て
こ
っ
く
り
と
し
た
味

わ
い
に
。卵
と
チ
ー
ズ
は
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
多
い
と
言
わ
れ
ま
す
が
、

細
胞
膜
や
ホ
ル
モ
ン
を
つ
く
る
の
に

欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
も
あ
る
の

で
、適
度
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。ニ

ラ
の
辛
み
成
分
で
あ
る
ア
リ
シ
ン

は
、疲
労
回
復
や
免
疫
力
向
上
を

助
け
る
の
で
、体
調
を
崩
し
や
す
い

季
節
の
変
わ
り
目
に
取
っ
て
お
き

た
い
栄
養
素
で
す
。

キノコの麻婆豆腐
●分量：2人分　●1人分303kcal、塩分2.3ｇ

木綿豆腐は1cm角に切り、ザルに入れて自然に水を切る。
シメジはほぐし、エリンギは半分の長さに切って薄切りにする。
鍋にサラダ油を入れて火にかけ、
豚ひき肉を中火で軽く炒める。白
ネギ、ニンニクを加えて炒めて香り
が出たら、キノコを入れてしんなり
するまで炒め、甜麺醤と豆板醤を
加えて軽く炒める。
Aを加えてなじませた後、豆腐を
加えてやさしく混ぜ、水分が抜けすぎないよう様子を見ながら
弱めの中火で4分程煮込む。
水溶き片栗粉を加えてとろみを付け、ゴマ油を回し入れ、山椒
を振る。
器に盛り付け、青ネギと糸唐辛子を散らす。

4

1

2

5

6

3

濃口しょうゆ
こしょう
鶏ガラスープ
酒
砂糖
水溶き片栗粉

ゴマ油
山椒・糸唐辛子　　

小さじ2と1/2
少々
75㏄

小さじ1/2
小さじ1/3

小さじ1/2
適量

ニラとチーズの卵焼き
●分量：2人分　●1人分200kcal、塩分1.7ｇ

ニラは5mm幅に刻む。
溶き卵に調味料、鶏ガラスープ、ニラ、ピザ用チーズを加えてよ
く混ぜる。
卵焼き器にサラダ油を入れて火にかけ、油をなじませる。
②を3回に分けて流し入れ、手前に三つ折りにして、焦がさな
いよう注意しながら弱めの中火で焼き上げる。

1

2

3

4

溶き卵
ニラ
ピザ用チーズ
鶏ガラスープ

砂糖
塩
サラダ油

3個分
15ｇ
20ｇ

大さじ2

小さじ1と1/2
小さじ1/3

適量

200ｇ
60ｇ

1/2かけ
20ｇ
各35ｇ
少々

小さじ1/4～1/2
小さじ1と1/3

大さじ1

木綿豆腐
豚ひき肉
ニンニク（みじん切り）
白ネギ（みじん切り）
シメジ・エリンギ
青ネギ（小口切り）
豆板醤
甜麺醤
サラダ油

POINT 豆腐を入れた
ら、ふたをせずに4分程
煮込みます。水分が抜け
すぎないよう、様子を見
て火加減を調整するな
どしましょう。

動画もCHECK！

片栗粉小さじ1・水小さじ2

A

　

死
ん
で
し
ま
っ
た
あ
と
、モ
ノ
に
な
っ
て
大

切
な
人
の
近
く
に
い
ら
れ
る
と
し
た
ら
、あ

な
た
は
何
に
な
り
ま
す
か
？

亡
く
な
っ
た
人
に
そ
う
問
い
か
け
る
の

は「
と
り
つ
く
し
ま
係
」。こ
の
世
に
未
練

が
あ
る
な
ら
、何
か
モ
ノ
に
な
っ
て
戻
る

こ
と
が
で
き
る
と
い
う
の
で
す
。そ
ん
な

問
い
か
け
に
応
じ
て
い
ろ
ん
な
人
が
と

り
つ
い
た
モ
ノ
を

起
点
に
、歌
人
・
作
家
で
あ
る
東
直
子

さ
ん
が
11
の
短
編
を
綴
り
ま
す
。

一
人
の
母
親
は
、ピ
ッ
チ
ャ
ー
の
息

子
を
見
守
る
た
め
、野
球
の
試
合
で

使
う
ロ
ー
ジ
ン
に
な
り
た
い
と
言
い

ま
す
。ほ
か
に
も
、夫
の
愛
用
す
る
マ
グ
カ
ッ
プ
に
な
っ
た

妻
、妻
が
綴
る
日
記
に
な
っ
た
夫
、母
の
補
聴
器
に
な
っ

た
娘
、い
つ
も
遊
ん
で
い
た
ジ
ャ
ン
グ
ル
ジ
ム
に
な
っ
た
男

の
子
な
ど
、と
り
つ
く
も
の
は
さ
ま
ざ
ま
。そ
の
人
の
人

生
が
凝
縮
さ
れ
た
よ
う
な
短
編
は
、切
な
さ
、温
か
さ
、

か
な
し
み
、お
か
し
み
な
ど
、豊
か
な
感
情
を
呼
び
起
こ

し
ま
す
。

こ
の
世
に
思
い
を
残
し
た
人
の
お
話
を
読
ん
で
い
る

と
、も
し
自
分
が
こ
の
世
を
去
っ
た
ら
、い
ち
ば
ん
会
い
た

い
人
は
誰
だ
ろ
う
と
考
え
て
し
ま
い
ま
す
。

自
分
だ
っ
た
ら
何
に
と
り
つ
く
だ
ろ
う
？ 

愛
す
る

娘
の
ヘ
ア
バ
ン
ド
。い
や
、そ
れ
だ
と
家
か
ら
出
ら
れ
な
い
。

バ
ッ
グ
が
い
い
な
。で
も
娘
の
行
動
範
囲
は
狭
い
か
ら
、

ど
う
せ
な
ら
バ
ッ
ク
パ
ッ
カ
ー
の
リ
ュ
ッ
ク
サ
ッ
ク
に
な
っ

て
世
界
中
を
旅
し
た
い
。い
や
、破
れ
て
捨
て
ら
れ
る
か

も…

。そ
う
だ
、パ
ス
ポ
ー
ト
な
ら
有
効
期
間
内
は
大

丈
夫
だ
。も
し
盗
難
に
あ
っ
た
と
し

て
も
、ル
パ
ン
の
よ
う
に
世
界
を
股

に
か
け
る
怪
盗
が
使
う
か
も
し
れ

な
い
。ぜ
っ
た
い
に
楽
し
い
ぞ
。…

い

や
、愛
す
る
娘
は
ど
う
し
た
！

小
泉
今
日
子
さ
ん
主
演
の
映
画

も
９
月
６
日
に
公
開
さ
れ
ま
す
。予
告
編
か
ら
不
思
議

な
雰
囲
気
が
楽
し
め
る
の
で
、ぜ
ひ
検
索
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

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です。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腸腰筋の促通と大臀筋のストレッチングを
紹介します。

（AS）椅子に座り、片方の腿を抱えるようにします。その後ゆっくりと5秒かけて降ろし
ていきます。この時、骨盤前面にある腸腰筋が収縮しています〈A〉〈B〉。この動きを左
右で5回ほど繰り返します。

（SS）次に片足の足首を腿に乗せ、ゆっくりと股関節から体を前方に曲げて行きます
〈C〉〈D〉。この時、大臀筋がストレッチされます。この状態で10～15秒キープ。呼吸
はゆっくりと普通に。左右2回ほど繰り返します。膝や腰に痛みを感じた場合は中止
します。

Let’s STRETCH!　 Vol.102

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 6

（股関節の機能活性 その3）

❶

❷

○

〈A〉 〈C〉 〈D〉〈B〉

追ってけ！カ
ルチャー

vol.162

明知 真理
子

大
切
な
人
の
そ
ば
に

モ
ノ
に
な
っ
て

戻
れ
る
と
し
た
ら
？

『とりつくしま』
著者：東直子
発行：筑摩書房
定価：660円（税込み）

だい でんちょう

もも

よう

つ
づ

じ
ゅ
う
て
ん

さ
ん
し
ょ
う


