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健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
を
開
催

現
役
世
代
を
守
る
た
め
の
改
革
断
行
を
！

　

厚
生
労
働
省
が
10
月
24
日
に
公
表
し
た「
毎
月
勤
労

統
計
調
査
」の
2
0
2
4
年
8
月
分
の
確
定
値
に
よ
る

と
、基
本
給
や
残
業
代
な
ど
を
合
わ
せ
た
現
金
給
与
総

額
は
29
万
6
1
5
4
円
、前
年
度
比
2
・
8
％
増
で
32

カ
月
連
続
の
プ
ラ
ス
で
し
た
。し
か
し
、物
価
の
変
動
分

を
反
映
し
た
実
質
賃
金
は
▲
0
・
8
％
と
3
カ
月
ぶ
り

に
マ
イ
ナ
ス
に
転
じ
ま
し
た
。実
質
賃
金
は
本
年
6
月
、

27
カ
月
振
り
に
プ
ラ
ス
に
転
じ
た
ば
か
り
で
し
た
。今

回
の
マ
イ
ナ
ス
は
、物
価
の
上
昇
に
賃
金
が
追
い
付
い
て

い
な
い
こ
と
を
示
唆
し
て
お
り
、今
後
の
動
向
が
注
目

さ
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
の
中
、健
保
連
は
同
24
日
、健
康
保

険
組
合
全
国
大
会
を
都
内
で
開
催
し
ま
し
た
。大
会
の

テ
ー
マ
と
し
て「
現
役
世
代
を
守
る
た
め
の
改
革
断
行

を
！
―
2
0
2
5
年
を
乗
り
越
え
、未
来
に
つ
な
が
る

皆
保
険
制
度
に
―
」を
掲
げ
、そ
の
実
現
に
向
け
て
、①

皆
保
険
を
全
世
代
で
支
え
る
持
続
可
能
な
制
度
の
実

現
②
医
療
の
効
率
化
に
資
す
る
医
療
Ｄ
Ｘ
の
推
進
③

安
全
・
安
心
で
効
果
的
・
効
率
的
な
医
療
提
供
体
制
の

構
築
④
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
げ
る
健
保
組
合
の

役
割
強
化
―
―
の
４
つ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
基
づ
く
決
議

を
健
保
組
合
の
総
意
と
し
て
採
択
し
ま
し
た
。

　

未
曽
有
の
超
高
齢
社
会
に
あ
っ
て
現
役
世
代
は
健

康
保
険
料
の
一
部
を
高
齢
者
医
療
へ
拠
出
し
て
お
り
、

こ
の
拠
出
金
は
健
保
組
合
支
出
の
４
割
強
を
占
め
て

い
ま
す
。来
年
は
、団
塊
の
世
代
が
全
て
75
歳
以
上
の
後

期
高
齢
者
と
な
る
た
め
、今
後
、高
齢
者
医
療
へ
の
拠

出
金
が
一
層
増
加
し
、制
度
を
財
政
面
で
支
え
る
現
役

世
代
の
負
担
が
限
界
を
超
え
る
こ
と
が
強
く
危
惧
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

国
民
皆
保
険
制
度
を
次
世
代
へ
残
し
て
い
く
た
め
に

は
、特
に「
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
」や「
世
代
間
の
給

付
と
負
担
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
解
消
」が
不
可
欠
。「
負
担
は

現
役
世
代
、給
付
は
高
齢
者
」と
い
う
仕
組
み
を
改
め
、

全
世
代
が
納
得
し
て
負
担
し
あ
う
持
続
可
能
な
制
度

と
す
る
た
め
の
改
革
断
行
が
急
務
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
改
革
に
向
け
た
国
民
的
議
論
が
、節
目
と

な
る
25
年
に
行
わ
れ
て
い
く
こ
と
を
期
待
し
ま
す
。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.67

医療ＤＸの推進がなぜ必要か
　医療ＤＸ（デジタルトランスフォーメーション）とは、デジタ

ル化された医療、介護、保健分野の情報等を活用するこ

とにより、国民がより良質で効率的なサービスを受けられ

るように社会や生活の形を変えていくことです。

　わが国は、超高齢社会にあって、今後ますます医療や介

護の需要が高まっていくことが予想されています。一方、少

子化で人口が減少していく中にあって医療ＤＸは、限られ

た医療資源を適正かつ効率的に活用し、持続可能な社

会保障制度を築くために不可欠な施策の１つであり、時

代の要請として避けられないものです。

　12月2日に健康保険証の新規発行が終了し、同日以

降、マイナンバーカードに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に移行します。マイナ保険

証は医療ＤＸを進めていくための重要なインフラではありま

すが、これだけで医療ＤＸを達成することはできません。

　皆さんがそのメリットを実感してもらうためには、医療、

介護、保健分野のデータを外部化・共通化・標準化して

活用するための基盤となる「全国医療情報プラットフォー

ム」の構築を進め、さらには飲み合わせの悪い薬の処方・

調剤や重複投薬の防止につながる「電子処方せん」など

をさらに普及させることが必要です。
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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12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.

57旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

寒
い
冬
に
温
ま
る

エスニッ
ク
な
ご
ち
そ
う

POINT 牛肉に焼き目を
付けることで、旨みを閉じ
込め、香ばしい風味を加
えます。焦げ過ぎないよう
に注意しましょう。

動画もCHECK！

ベトナム風ビーフシチュー
●分量：2人分　●1人分260kcal、塩分3.5ｇ

〈漬け込み液を作る〉Aの材料をボウルに入れ、よく混ぜる。
①に牛肉を加えてよく揉み込み、冷蔵庫で30分以上漬け込む。
大根、ニンジン、ジャガイモはそれぞれ皮をむき、少し大きめの乱
切りにする。
鍋にサラダ油を入れて火にかけ、牛肉の両面に香ばしい焼き色
が付くまで中火～強火で焼く。
チキンブイヨンを加えてふたをして、煮立ったら弱火にして40分
程度煮込む。
大根、ニンジン、ジャガイモを加えて、さらに10分程度煮る。
味付け用の砂糖、黒こしょう、レモングラスを加えて5分程度煮る。
器に盛り付けて、パクチーをお好みで適量添える。

4

1
2

5

5

6
7

8

3

エビパン
●分量：2人分　●1人分283kcal、塩分1.1ｇ

エビの殻と背ワタを除き、塩（分量外）を振り軽く揉み、流水で洗
う。ペーパーで水気を除いて包丁でぶつ切りにして、ラードを加え
て包丁でよくたたき、ペースト状にしてボウルに入れる。
①に卵白、片栗粉、砂糖、濃口しょうゆ、オイスターソースを加え
てよく練り混ぜ、4等分にして、中央が少し盛り上がるようにバ
ゲットに塗る。
エビのすり身の表面にゴマをしっかり付ける。
160℃の揚げ油（分量外）に、ゴマが下になるように③を入れ、
ひっくり返しながらパンがきつね色になるまで4分程度揚げる。
揚がったらスイートチリソースを添える。

1

2

3

4

エビ（殻付き）
バゲット（1cmの厚み）
ラード

ゴマ

卵白
片栗粉
砂糖・濃口しょうゆ
オイスターソース
スイートチリソース

ニンジン
チキンブイヨン

140g
4枚

5g
適量

10g
小さじ2

各小さじ1/2
小さじ1/3

適量

160g

各100g
60g

500cc

小さじ1と1/2
小さじ2/3

適量

牛肉角切り（カレー・シチュー用）

（キューブ1個を湯で溶いたもの）

（サラダ油小さじ1でもよい）

年
末
が
近
づ
き
、寒
さ
も
厳
し

く
な
る
12
月
。い
つ
も
と
は
一
味
違

う
シ
チ
ュ
ー
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

牛
肉
は
、必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
バ
ラ

ン
ス
が
取
れ
た
良
質
な
た
ん
ぱ
く

質
が
豊
富
で
、ビ
タ
ミ
ン
B
群
や
ビ

タ
ミ
ン
A
、鉄
や
亜
鉛
な
ど
の
ミ
ネ

ラ
ル
も
含
む
食
材
で
す
。ま
た
、大

根
や
ニ
ン
ジ
ン
に
含
ま
れ
る
食
物

繊
維
に
は
、脂
質
の
吸
収
を
抑
制

す
る
う
れ
し
い
働
き
が
あ
り
ま
す
。

ご
ち
そ
う
を
食
べ
る
機
会
が
特

に
増
え
る
こ
の
時
期
。コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
値
が
気
に
な
る
場
合
は
、も
も

肉
な
ど
赤
身
を
選
ぶ
の
も
◯
。エ
ス

ニ
ッ
ク
風
味
を
添
え
る
カ
レ
ー
粉

と
、ラ
ー
油
の
辛
み
成
分
の
カ
プ
サ

イ
シ
ン
が
代
謝
を
高
め
、体
を
温
め

て
く
れ
る
と
同
時
に
、塩
分
量
を
控

え
て
も
、辛
み
で
満
足
感
が
得
ら
れ

や
す
く
な
り
ま
す
。体
調
に
合
わ
せ

て
工
夫
す
る
の
も
い
い
で
す
ね
。

エ
ビ
パ
ン
の
エ
ビ
は
、脂
質
が
少

な
く
た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
で
、中
性

脂
肪
の
抑
制
や
動
脈
硬
化
を
予
防

す
る
タ
ウ
リ
ン
、抗
酸
化
作
用
を
持

つ
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
も
豊
富
。同

じ
く
抗
酸
化
作
用
を
持
ち
、香
り

豊
か
な
ゴ
マ
と
合
わ
せ
る
こ
と
で
、

味
わ
い
も
栄
養
価
も
高
ま
り
ま
す
。

大根・ジャガイモ（メークイン）

サラダ油
砂糖
パクチー

1/4かけ分
小さじ2

大さじ1/2

各少々
各小さじ1/4

ニンニク（すり下ろし）

ケチャップ
ナンプラー
ラー油・黒こしょう・シナモン

塩・カレー粉

A

少々

適量

黒こしょう
レモングラス（ミントでもよい）

23
歳
で
デ
ビ
ュ
ー
し
、40
歳
を
迎
え
る
頃

に
は
カ
ン
ヌ
、ヴ
ェ
ネ
チ
ア
、ベ
ル
リ
ン
の
３

大
映
画
祭
を
制
覇
し
た
早
熟
の
異
才
ナ

ン
ニ・
モ
レ
ッ
テ
ィ
監
督
の
最
新
作『
チ
ネ

チ
ッ
タ
で
会
い
ま
し
ょ
う
』が
公
開
中
。

「
映
画
に
は
、私
た
ち
に
明
る
さ
と

幸
せ
に
な
り
た
い
と
い
う
気
持
ち
を

再
発
見
さ
せ
る
魔
法
の
力
が
あ
る
。

ど
ん
な
こ
と
が

あ
っ
て
も
」と
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
寄
せ

る
ナ
ン
ニ・モ
レ
ッ
テ
ィ
監
督
。

老
境
に
差
し
か
か
っ
た
映
画
監

督
が
、激
し
い
時
代
の
変
化
に
適

応
す
る
難
し
さ
を
面
白
お
か
し
く

描
い
た
本
作
は
、終
始
笑
え
る
コ
メ
デ
ィ
作
品
で
あ
り
な

が
ら
も
、人
生
を
肯
定
し
生
き
る
元
気
を
与
え
て
く
れ

る
と
評
判
を
呼
び
、イ
タ
リ
ア
で
大
ヒ
ッ
ト
を
記
録
し
ま

し
た
。

主
人
公
は
、キ
ャ
リ
ア
40
年
の
ベ
テ
ラ
ン
映
画
監
督

ジ
ョ
ヴ
ァ
ン
ニ
。新
作
撮
影
を
控
え
、全
て
は
順
調
に
進

ん
で
い
る
か
の
よ
う
に
思
え
た
が
、何
か
が
お
か
し
い
。違

和
感
は
現
実
の
問
題
と
な
り
、ジ
ョ
ヴ
ァ
ン
ニ
は
自
分
が

世
間
か
ら
も
家
族
の
気
持
ち
か
ら
も
ズ
レ
て
い
た
こ
と

に
気
づ
か
さ
れ
る
出
来
事
に
見
舞
わ
れ
ま
す
。

撮
影
が
行
わ
れ
た
の
は
90
年
余
り
の
歴
史
を
持
ち
、

数
々
の
名
作
が
生
ま
れ
た
チ
ネ
チ
ッ
タ
撮
影
所
。本
作
で

は
、フ
ェ
リ
ー
ニ
や
キ
ェ
シ
ロ
フ
ス
キ
、ス
コ
セ
ッ
シ
な
ど
映

画
へ
の
オ
マ
ー
ジ
ュ
を
交
え
な
が
ら
、と
こ
ろ
ど
こ
ろ
に
自

身
の
過
去
作
品
を
引
用
し
て
、変
化
の
激
し
い
世
界
に

適
応
す
る
こ
と
の
難
し
さ
を
ユ
ー
モ
ラ
ス
に
描
き
ま
す
。

作
家
性
と
娯
楽
性
と
を
見
事

に
両
立
し
、独
特
の
ユ
ー
モ
ア
と

や
さ
し
い
眼
差
し
が
観
客
を
つ
か

む
、モ
レ
ッ
テ
ィ
作
品
の
魅
力
が
存

分
に
楽
し
め
る
作
品
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。
　今回は膝関節の機能活性を図るための前脛骨筋の促通と下腿三頭筋（腓腹筋）のス
トレッチングを紹介します。ふくらはぎの血行促進にもなり、むくみの解消などにも有
効です。

（AS)壁やテーブルに手をかけ、姿勢を安定させます。その状態から前後に脚を開
き〈A〉、前側の片脚の足首をつま先が上に向くように曲げていきます（足関節の背屈） 
〈B〉。この時、脛の前脛骨筋が収縮します。5秒で上げて5秒で戻す動作を左右で５回
ほど繰り返します。
（SS)次に、そのまま脚を前後に開きます。その状態からゆっくりと踵を床に押し込む
ようにします〈C〉。この時、下腿三頭筋（腓腹筋）がストレッチされます。10～15秒ほ
ど伸ばします。呼吸はゆっくりと普通に行い、左右2回ほど繰り返します。膝や足首に
痛みを感じた場合は中止します。

Let’s STRETCH!　 Vol.105

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 9

（膝関節・足関節の機能活性）

❶

❷

○追ってけ！カ
ルチャー

vol.165

津田 麻紀
子

モ
レ
ッ
テ
ィ
監
督
最
新
作

痛
い
目
に
遭
っ
て

気
づ
く
大
切
な
こ
と

〈A〉 〈B〉 〈C〉

ぜん けい こつ きん か とうさんたい きん ひ ふく きん

©2023 Sacher Film‒Fandango‒
Le Pacte‒France 3Cinéma

11月22日(金)より
ヒューマントラストシネマ有楽町ほか
全国公開
【監督】ナンニ・モレッティ
【出演】ナンニ・モレッティ、

マルゲリータ・ブイ、
シルヴィオ・オルランド、
バルボラ・ボブローヴァ、
マチュー・アマルリック

【配給】チャイルド・フィルム　
　　　https://child-film.com/cinecitta

『チネチッタで会いましょう』


