
S
pecial  issue

女
性
の
健
康
問
題
、ロコモ
に
も
着
目

59
回
目
を
迎
え
る「
健
康
強
調
月
間
」

　

先
月
号
の
本
紙「
知
っ
て
お
き
た
い
！
健
保
の
コ
ト
」

で
予
告
し
た「
健
康
強
調
月
間
」が
始
ま
り
ま
し
た
。同

月
間
の
趣
旨
を
踏
ま
え
た
４
つ
の
ア
ク
シ
ョ
ン
を
促
す

ポ
ス
タ
ー
は
紹
介
し
ま
し
た
が
、こ
の
ほ
か
に
も
多
様
な

事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。こ
こ
で
は
そ
の
う
ち
の
2
つ
に

着
目
し
て
紹
介
し
ま
す
。

　

1
つ
は
女
性
の
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
応
じ
た
健
康
づ

く
り
で
す
。内
閣
府
が
６
月
に
公
表
し
た「
24
年
版
男
女

共
同
参
画
白
書
」で
は
、男
性
特
有
の
病
気
は
50
代
以

降
で
多
く
な
る
傾
向
に
あ
る
一
方
、女
性
特
有
の
病
気

は
20
〜
50
代
の
働
く
世
代
に
多
く
、そ
の
種
類
も
さ
ま

ざ
ま
で
あ
る
と
指
摘
し
て
い
ま
す
。ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に

よ
っ
て
多
く
の
健
康
課
題
を
抱
え
、加
え
て
女
性
の
社

会
進
出
増
加
に
伴
い
、職
域
で
女
性
特
有
の
健
康
課
題

へ
対
応
す
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
は「
健
康
日
本
21（
第
三
次
、２
０
２
４

〜
35
年
度
）」で
、新
た
に「
女
性
の
健
康
」を
明
記
し
、関

連
す
る
目
標
を
設
定
し
ま
し
た
。こ
れ
ま
で
性
差
に
着

目
し
た
取
り
組
み
が
少
な
か
っ
た
た
め
、新
規
の
項
目
と

し
て
、女
性
に
多
い
と
い
わ
れ
る
骨
粗
し
ょ
う
症
の
検
診

受
診
率
の
向
上
が
掲
げ
ら
れ
ま
し
た
。具
体
的
に
は
、自

治
体
の
乳
が
ん
検
診
、子
宮
頸
が
ん
検
診
に
準
ず
る
形

で
骨
粗
し
ょ
う
症
の
検
診
受
診
率
を
現
状
の
５
・
３
％

か
ら
15
％（
32
年
度
）ま
で
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
目
標
と

し
て
設
定
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
う
し
た
状
況
を
踏
ま
え
今
回
は
、女
性
の
ラ
イ
フ

ス
テ
ー
ジ
ご
と
に
罹
り
や
す
い
病
気
や
体
の
変
化
な

ど
、女
性
特
有
の
健
康
課
題
の
周
知
と
、職
場
で
の
理

解
促
進
を
目
的
と
し
て
ポ
ス
タ
ー
を
作
成
し
ま
し
た
。

も
う
１
つ
の
ロ
コ
モ
・
筋
力
低
下
予
防
に
つ
い
て
は
、今

月
の
す
こ
や
か
特
集（
次
頁
）で
取
り
上
げ
ま
し
た
。

　

心
身
の
健
康
の

保
持
、増
進
を
図

る
た
め
、同
月
間

を
機
に
、ご
自
身
の

こ
れ
ま
で
の
日
常

生
活
を
振
り
返
っ

て
み
ま
せ
ん
か
。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.65

医薬品の自己負担の新たな仕組み
　本紙７月号の当欄で紹介した「長期収載品の選定療養」
が１０月から始まりました。これは医療上の必要性がない中、
あえて後発医薬品ではなく長期収載品（特許が切れた先発
医薬品）の使用を希望した場合、患者が特別料金を負担す
る仕組みです。これはより後発医薬品を利用してもらい、患
者負担と保険給付の両方を軽減することが目的です。
　そのため、例えば “使用感”や“味”など薬の有効性に関係
のない理由で長期収載品の使用を希望する場合に、長期
収載品と後発医薬品の価格差の４分の１相当を特別料金
として負担することになります（下図参照）。

　ただし、流通の問題などにより、医療機関等に後発医薬品
の在庫がない場合は特別料金を支払う必要はありません。

特別料金の計算方法（イメージ図）

厚生労働省「後発医薬品のある先発医薬品
（長期収載品）の選定療養について」はこちら

〈先発医薬品〉

先発医薬品と

後発医薬品の価格差

保険給付

保険給付

保険給付

患者負担の総額

価格差の1/4相当

患者
負担

患者
負担

患者負担

特別の
料金

※2024年10月以降、
医療上の必要性がある場合

〈先発医薬品〉
※2024年10月以降、
患者が希望する場合

〈後発医薬品〉

（厚労省資料をもとに作成）

（後方から見た姿勢）
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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。
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〒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10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.

55旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

豆
乳
ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
で

鮭
を
ご
ち
そ
う
に

脂
が
乗
っ
た
旬
の
鮭
は
塩
で
焼

く
だ
け
で
も
十
分
で
す
が
、今
回
は

旬
の
キ
ノ
コ
類
も
一
緒
に
楽
し
め
る

洋
風
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
は
豆
乳
ベ
ー
ス

で
ヘ
ル
シ
ー
に
仕
上
げ
ま
す
。豆
乳

に
含
ま
れ
る
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
、女

性
ホ
ル
モ
ン
に
似
た
働
き
の
ほ
か
、

骨
の
健
康
維
持
も
助
け
ま
す
。炒

め
た
キ
ノ
コ
類
に
ソ
ー
ス
を
絡
め
、

鮭
に
添
え
て
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

鮭
の
身
が
赤
い
の
は
ア
ス
タ
キ

サ
ン
チ
ン
と
い
う
色
素
に
よ
る
も

の
で
、ビ
タ
ミ
ン
C
・
E
よ
り
強
い

抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、体
内
で
増

え
過
ぎ
た
活
性
酸
素
を
除
去
す
る

働
き
が
あ
り
ま
す
。活
性
酸
素
は

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
排
除
し
ま
す

が
、ス
ト
レ
ス
や
紫
外
線
が
原
因
で

増
え
過
ぎ
る
と
、正
常
な
細
胞
ま

で
攻
撃
す
る
こ
と
も
。抗
酸
化
作

用
が
あ
る
栄
養
素
は
、常
に
意
識

し
て
取
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
も
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

控
え
め
の
ヘ
ル
シ
ー
レ
シ
ピ
で
す
。ワ

イ
ン
ビ
ネ
ガ
ー
の
さ
っ
ぱ
り
し
た
味

は
箸
休
め
に
な
り
ま
す
。ジ
ャ
ガ
イ

モ
は
ビ
タ
ミ
ン
C
を
含
み
、で
ん
ぷ

ん
の
お
か
げ
で
加
熱
し
て
も
損
失

が
少
な
い
の
が
特
徴
で
す
。

鮭のキノコ豆乳ホワイトソース添え
●分量：2人分　●1人分273kcal、塩分1.0ｇ

カブは皮をむき、8等分のくし切りにする。
フライパンにサラダ油小さじ1を入れ①を炒め、軽く塩・こしょう
をしたら、ブロッコリーを加え炒める。
〈豆乳ホワイトソースを作る〉小鍋にバターを入れ中火にかけ、溶
けたら薄力粉を一気に加え、火を弱めて木べらでよく混ぜ、豆乳
を少しずつ混ぜていく。様子を見ながらブイヨンも少しずつ加え、
少しゆるいソースに仕上げる。
鮭に塩・こしょうをする。フライパンにサラダ油小さじ1を入れて
火にかけ、鮭の両面を香ばしく焼き、取り出す。
キノコ類を3cm程度のサイズに切りそろえ、鮭を焼いたフライパ
ンに残った油でしんなりするまで炒める。
③を加えなじませたら火を消し、塩・こしょうで味を調える。
食材を盛り付け⑥をかけて、お好みでパルメザンチーズやチャー
ビルを添える。

4

1

2

5

6
7

3

バター
薄力粉
豆乳
ブイヨン（チキン）
パルメザンチーズ
チャービル

15g
15g

125cc
125cc
適量
適量

ドレッシングポテトサラダ
●分量：2人分　●1人分95kcal、塩分0.8ｇ

（直径5.5cmのリング使用）

皮をむいて輪切りにしたジャガイモを鍋でゆで、途中でニンジン
を加える。ジャガイモが柔らかくなったら湯を捨て、弱火にかけな
がら、木べらでジャガイモをつぶす。
ピーラーを使って、キュウリの長さで幅1cm
程度の削ぎ切りを2枚作る。残ったうちの
1/4程度を薄切りにして、塩少 （々分量外）
で塩もみをしておく。
Aの材料をボウルに入れてよく混ぜる。
別のボウルに①と塩もみしたキュウリ、ハム、コーンを入れて、③
を加え混ぜ合わせる。
皿にリングを置き、④を半量ずつ入れて軽く押さえ、リングを外す。
側面にキュウリの削ぎ切りを巻き付ける。

1

2

3

4

5

6

ジャガイモ（男爵）
ニンジン（イチョウ切り）
ハム（5mm角に刻む）
コーン（缶）
キュウリ

オリーブ油
ワインビネガー
マヨネーズ
塩
こしょう

120g
12g
1/2枚
8g
1本

大さじ1/2
大さじ1/2
小さじ1

小さじ1/6
適量

2切れ
各適量
小さじ2
1/2個
50g
各25g

鮭
塩・こしょう
サラダ油
カブ（小）
ブロッコリー（下ゆで済み）
シメジ、マイタケ、エノキ

POINT ソース作りは、薄力粉は
一気に、豆乳とブイヨンは少しず
つ加えるのがポイント。ダマにな
らないようによく混ぜましょう。

動画もCHECK！

A

六
本
木
ヒ
ル
ズ
に
行
っ
た
こ
と
の
あ
る
方

は
ご
存
じ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。66
プ
ラ
ザ
と

名
付
け
ら
れ
た
中
庭
の
よ
う
な
空
間
に

８
本
足
で
ス
ク
ッ
と
立
つ
巨
大
な
ク
モ
。

高
さ
10
ｍ
ほ
ど
も
あ
る
こ
の
パ
ブ
リ
ッ

ク
ア
ー
ト
は
、待
ち
合
わ
せ
場
所
の
目

印
と
し
て
も
有
名
で
す
。で
も
、な
ぜ

ク
モ
？つ

く
っ
た

の
は
ル
イ
ー
ズ
・
ブ
ル
ジ
ョ
ワ
。こ

の
ク
モ
の
よ
う
な
ク
セ
の
強
い
作

品
で
有
名
な
現
代
美
術
作
家
。

そ
ん
な
ル
イ
ー
ズ
の
大
規
模
な

個
展
が
森
美
術
館
で
開
催
さ
れ

ま
す
。

１
９
１
１
年
に
パ
リ
で
生
ま
れ
た
ル
イ
ー
ズ
。子
ど

も
の
頃
は
男
性
優
位
な
考
え
方
の
父
に
厳
し
く
し
つ
け

ら
れ
た
と
い
い
ま
す
。ア
ー
テ
ィ
ス
ト
に
な
る
こ
と
に
も

反
対
さ
れ
、そ
れ
で
も
ル
イ
ー
ズ
は
フ
ラ
ン
ス
の
美
術
学

校
の
最
高
学
府
、エ
コ
ー
ル
・
デ
・
ボ
ザ
ー
ル
に
入
学
し

ま
す
。

　

少
女
時
代
に
父
親
か
ら
受
け
た
束
縛
や
母
親
も
絡

ん
だ
複
雑
な
家
庭
環
境
は
ル
イ
ー
ズ
の
創
作
に
大
き
な

影
響
を
与
え
、愛
情
と
憎
悪
や
恐
れ
と
喜
び
と
い
っ
た

ア
ン
ビ
バ
レ
ン
ト
な
精
神
状
態
、さ
ら
に
ジ
ェ
ン
ダ
ー
な

ど
自
己
が
抱
え
る
問
題
を
表
現
し
た
作
品
を
多
く
発

表
し
ま
し
た
。

前
出
の
ク
モ
も
タ
イ
ト
ル
は
お
母
さ
ん
を
意
味
す
る

「
マ
マ
ン
」。よ
く
見
る
と
お
腹
に
複
数
の
卵
を
も
っ
て
い

ま
す
。卵
を
抱
え
た
巨
大
な
ク
モ
、そ
こ
に
ル
イ
ー
ズ
は

ど
ん
な
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
込
め

た
の
で
し
ょ
う
か
。

現
代
社
会
に
あ
る
さ
ま

ざ
ま
な
課
題
を
提
起
す
る
、

そ
れ
が
ル
イ
ー
ズ・
ブ
ル
ジ
ョ

ワ
の
作
品
な
の
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。
　今回は股関節の機能活性を図るための大臀筋の促通と腸腰筋のストレッチングを
紹介します。

（AS）テーブルに手をかけ、姿勢を安定させます。その状態から片脚を斜め後方に軽
く引き上げます。つま先が外側を向くように行います（5秒で上げて5秒で戻す）。この
時、大臀筋が収縮します。この動きを３回ほど繰り返します〈A〉。

（SS）姿勢を安定させたまま、後方に上げた脚を床に下ろし脚を前後に開きます〈B〉。
その状態からゆっくりと前後の膝を曲げていきます〈C〉。次に上半身を前方にある脚
側に軽く側屈させます〈D〉。この時、骨盤前面にある腸腰筋がストレッチされます。こ
の状態で10秒ほど伸ばします。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.103

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 7

（股関節の機能活性 その4）

❶

❷

○

〈A〉 〈B〉 〈D〉

追ってけ！カ
ルチャー

vol.163

岡田 俊則

呼
び
起
こ
さ
れ
た
記
憶
や
感
情
を
ア
ー
ト
に
表
現

自
己
の
問
題
を
通
じ

社
会
問
題
を
提
起
し
た

芸
術
家

「ルイーズ・ブルジョワ展：
地獄から帰ってきたところ　
言っとくけど、素晴らしかったわ」
期間：2024年9月25日（水）～
　　 2025年1月19日（日）
会場：森美術館
※開館時間、料金、場所など詳しくは
https://www.mori.art.museum　
まで

〈C〉

だい でん ちょうよう

け
い

か
か


