
S
pecial  issue

マ
イ
ナ
保
険
証
の
さ
ら
な
る
利
用
促
進
を

昨
年　

月
の
利
用
率
は
25
・
42
％

　

年
度
末
に
当
た
る
３
月
は
、４
月
に
入
社
す
る
新

人
社
員
へ
の
研
修
や
社
会
保
険
の
手
続
き
に
向
け
て
、

企
業
の
人
事
担
当
部
署
だ
け
で
な
く
、健
康
保
険
組

合
も
い
ろ
い
ろ
な
業
務
に
追
わ
れ
る
時
期
で
も
あ
り

ま
す
。マ
イ
ナ
保
険
証
利
用
促
進
へ
の
対
応
は
、こ
う

し
た
健
保
組
合
業
務
の
１
つ
と
い
え
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

健
康
保
険
証
の
新
規
発
行
は
昨
年
12
月
２
日
に
終

了
し
、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
へ
移

行
し
ま
し
た
。

　

マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
用
状
況
に
つ
い
て
厚
生
労
働
省

は
、昨
年
12
月
13
日
の
大
臣
記
者
会
見
で
12
月
２
日
〜

８
日
の
1
週
間
に
お
け
る
マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
用
率

が
28
・
29
％
で
あ
る
と
公
表
し
、1
月
21
日
に
は
、昨
年

12
月
の
利
用
率
が
25
・
42
％
と
前
月
の
18
・
52
％
か
ら

約
７
ポ
イ
ン
ト
上
昇
し
た
こ
と
を
明
ら
か
に
し
ま
し

た
。12
月
を
境
と
し
て
、マ
イ
ナ
保
険
証
が
国
民
に
浸

透
し
て
き
て
い
る
こ
と
が
伺
え
ま
す
。

　

今
後
、マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
用
を
さ
ら
に
促
進
す
る

た
め
に
は
、新
規
採
用
者
を
多
く
迎
え
る
新
年
度
を

見
据
え
て
、健
保
組
合
と
母
体
企
業
の
連
携
し
た
取

り
組
み
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。す
で
に
一
部
の
健
保
組
合

で
は
、新
卒
採
用
者
に
対
し
て
行
わ
れ
る
入
社
手
続
き

時
に
、母
体
企
業
の
協
力
を
得
な
が
ら
マ
イ
ナ
保
険
証

の
利
用
登
録
を
行
っ
て
お
り
、こ
う
し
た
取
り
組
み
の

拡
大
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、昨
年
12
月
２
日
時
点
で
手
元
に
あ
る
健
康

保
険
証
に
つ
い
て
は
、有
効
期
限
ま
で
の
間
、最
長
１

年
間
使
用
で
き
ま
す
が
、就
職
や
転
職
な
ど
で
加
入
す

る
保
険
者
が
変
わ
る
と
使
え
な
く
な
る
た
め
注
意
が

必
要
で
す
。

　

も
し
、マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
は
持
っ
て
い
る
も
の
の
、

ま
だ
マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
用
登
録
が
済
ん
で
い
な
い
と

い
う
方
は
、早
め
に
登
録
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.70

育児休業中の社会保険料はどうなる？
　働き方改革の推進に伴い、２０２３年度の男性地方公務

員の育児休業取得率が47.6％と前年度より15.8ポイント増

加したことが昨年12月に総務省から公表されました。また、本

年４月には改正育児・介護休業法が施行され、育児休業取

得状況の公表義務の対象となる企業の従業員数が１０００

人超から３００人超に拡大されるなど、子どもを産み育てる環

境の整備が進んでいることがうかがわれます。

　さて、育児休業等（育児休業または育児休業の制度に準

じる措置による休業）期間中の社会保険（健康保険・厚生年

金保険）料が免除される制度をご存じですか？

　この制度は、事業主が「健康保険・厚生年金保険育児休

業等取得者申出書」を健康保険組合または年金事務所に

申し出ることによって、育児休業等をしている間の社会保険

料が、被保険者本人負担分および事業主負担分ともに免

除される仕組みです。

　免除期間は、育児休業等を開始した日が含まれる月から、

終了する日の翌日が属する月の前月までの期間で、お子さん

が３歳に達するまでの期間となります。この間、賞与・期末手

当等にかかる保険料についても免除されます。

　なお、免除期間であっても、健康保険の給付は通常どおり

受けられますし、厚生年金において免除期間は保険料を納

めた期間として扱われるので、子育てに安心して取り組むこと

ができます。

厚
生
労
働
省「
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の

健
康
保
険
証
利
用
方
法
」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。

やかこすすすやかこすやか健保こ
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す 3
vol.916

March

著者：伊藤 朱里
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『あなたが
気づかなかった花』

〒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　2025年3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.

60旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

栄
養
価
が
高
い
缶
詰
で

定
番
お
か
ず
を
ア
レン
ジ

　

季
節
の
変
わ
り
目
で
体
調
を
崩

し
や
す
い
3
月
。栄
養
が
凝
縮
さ
れ

た
ト
マ
ト
缶
と
サ
バ
缶
で
、免
疫
力

ア
ッ
プ
を
目
指
し
ま
せ
ん
か
。

　

ト
マ
ト
の
赤
色
は「
リ
コ
ピ
ン
」と

い
う
成
分
で
、過
剰
な
活
性
酸
素
を

抑
制
す
る
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
ま

す
。体
内
で
活
性
酸
素
が
増
え
過

ぎ
る
と
免
疫
力
の
低
下
を
招
く
た

め
、リ
コ
ピ
ン
の
他
に
も
β
カ
ロ
テ
ン

や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
い
っ
た
抗
酸
化
成

分
を
多
く
含
む
ト
マ
ト
は
、春
先
の

体
調
管
理
に
う
っ
て
つ
け
。し
か
も
、

リ
コ
ピ
ン
は
追
熟
に
よ
っ
て
量
が
増

し
、熱
に
も
強
い
た
め
、完
熟
ト
マ
ト

を
加
工
し
た
缶
詰
の
ほ
う
が
生
の

ト
マ
ト
よ
り
も
豊
富
で
す
。食
物
繊

維
た
っ
ぷ
り
の
キ
ノ
コ
類
を
加
え
た

ト
マ
ト
ソ
ー
ス
で
、定
番
の
ハ
ン
バ
ー

グ
を
ヘル
シ
ー
に
頂
き
ま
し
ょ
う
。

　

パ
ン
プ
キ
ン
サ
ラ
ダ
に
は
サ
バ
の

缶
詰
を
プ
ラ
ス
。サ
バ
は
D
H
A
や

E
P
A
を
多
く
含
み
、血
管
の
健

康
維
持
に
役
立
ち
ま
す
。缶
詰
な
ら

骨
ま
で
食
べ
ら
れ
る
の
で
、カ
ル
シ

ウ
ム
の
補
給
に
も
最
適
。カ
ボ
チ
ャ

も
ト
マ
ト
と
同
様
に
β
カ
ロ
テ
ン

や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
な
野
菜
の
１

つ
。カ
レ
ー
粉
を
加
え
る
こ
と
で
、ス

パ
イ
シ
ー
な
サ
ラ
ダ
に
な
り
ま
す
。

POINT ハンバーグを
焼く際は、じっくり中まで
火を通しましょう。上か
ら押して、透明な肉汁が
出るのが目安です。

フライパンにサラダ油、小さじ1を入れて火にかけ、玉ネギがしんな
りするまで炒め、バットに広げて冷ます。
ボウルに合いびき肉を入れ、塩、こしょう、ナツメグを加えてよく混
ぜる。そこへ溶き卵→①で冷ました玉ネギ→パン粉の順に加え、よ
くこね合わせる。
タネを2等分して丸め、中の空気を抜きながら楕円形にする。
フライパンにサラダ油、小さじ2を入れて火にかけ、温まったら強火
でハンバーグを焼き、裏返して両面に焼き色を付ける。
弱火にしたらふたをして3分半焼く。裏返して4分焼き、中まで火を
通す。
〈トマトソースを作る〉④⑤で使用したフライパンにサラダ油、小さ
じ2を入れて火にかけ、ニンニクを炒めたらキノコ類を加えてさっと
炒め、Aを全て加えてひと煮立ちさせる。
ハンバーグをフライパンに戻し、再び煮立ったら塩、こしょう（分量
外）で味を調え、裏返してからふたをして弱火で3分程度煮込む。
皿に盛り付け、パセリを散らす。

イタリアン煮込みハンバーグ
●分量：2人分　●1人分466kcal、塩分3.6ｇ

4

2

1

カボチャの皮をむき、一口大に切って耐熱容器に入れる。ラップをか
けて500Wで5分30秒程度レンジにかけ、熱いうちに木杓子でつぶ
して冷ます。
キュウリは塩を振りかけて揉み、5分程度置く。
ボウルに①を入れてマヨネーズ、穀物酢、カレー粉を入れて混ぜ、そ
こへ玉ネギと、適度に水気を絞ったキュウリを加えて和える。
水気を切ったサバを加えて、軽く混ぜ合わせて塩（分量外）で味を調える。

2

3

4

1

5

6

7

8

3

〈トマトソース〉
カットトマト（缶）
ケチャップ
ウスターソース
砂糖
ブイヨン（キューブ）
水

200ｇ
大さじ2
小さじ2
小さじ1
1個

大さじ2

200ｇ
100ｇ

小さじ1/4
各少々
1個

大さじ4
小さじ5
50ｇ

合いびき肉
玉ネギ（みじん切り）
塩　
こしょう、ナツメグ
卵（Mサイズ）
パン粉
サラダ油
シメジ
マッシュルーム（2mm厚にスラ
イス） パセリ（みじん切り）

ニンニク（みじん切り）

サバ缶仕立てのパンプキンサラダ
●分量：2人分　●1人分228kcal、塩分1.0ｇ

50ｇ
200ｇ
40ｇ
8ｇ

サバ（水煮缶）
カボチャ
キュウリ（小口切り）　
玉ネギ（みじん切り）

マヨネーズ
穀物酢
カレー粉
塩

1/2かけ

大さじ2と1/2
小さじ1

小さじ1/2
小さじ1/8

A

適量

〈ハンバーグを作る〉

2個

動画もCHECK！

　
24
人
の
女
性
た
ち
の
揺
れ
動
く
心
情
を
、

24
の
花
と
花
言
葉
に
絡
め
て
温
か
く
描
く

連
作
短
編
集
。

　
主
人
公
た
ち
の
社
会
的
な
役
割
は
、営

業
部
の
エ
ー
ス
、専
業
主
婦
、役
者
志
望
の

フ
リ
ー
タ
ー
、文
芸
部
の
女
子
高
生
と
、

さ
ま
ざ
ま
。そ
れ
ぞ
れ
の
社
会
属
性
か
ら

「
き
っ
と
こ
ん
な
人
だ
ろ
う
」と
つ
い
持
っ

て
し
ま
う
先
入
観

を
、物
語
は
鮮
や
か
に
裏
切
っ
て
展

開
し
て
い
き
、ペ
ー
ジ
を
め
く
る
手
が

止
ま
り
ま
せ
ん
。

　
同
級
生
の
結
婚
式
の
帰
り
道
で
、

噂
の
美
女
の
臆
測
で
盛
り
上
が
る
職

場
で
、疎
遠
だ
っ
た
兄
と
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
。彼
女
た
ち

は
誰
か
と
の
会
話
を
通
し
、自
分
の
中
の
言
葉
に
な
ら
な
い

感
情
に
気
づ
き
ま
す
。そ
の
感
情
は
美
し
い
も
の
ば
か
り
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。親
友
の
苦
労
自
慢
に
内
心
で
は
う
ん
ざ

り
し
て
い
た
り
、誰
か
の
幸
せ
を
素
直
に
喜
べ
な
か
っ
た
り
。

罪
悪
感
や
嫉
妬
、劣
等
感
、い
つ
ま
で
も
許
し
た
く
な
い
頑

な
さ
な
ど
、人
に
は
明
か
し
に
く
い
本
心
を
人
間
は
抱
え
て

い
る
も
の
。そ
ん
な「
負
の
感
情
」が
生
ま
れ
た
理
由
に
気
づ

き
、目
を
そ
ら
さ
ず
向
き
合
う
瞬
間
は
、彼
女
た
ち
が
新
し

い
一
歩
を
踏
み
出
し
た
り
、何
か
を
乗
り
越
え
る
き
っ
か
け

に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　
生
き
方
も
考
え
方
も
違
う
24
人
が
咲
か
せ
る
花
の
よ

う
な
物
語
は
、そ
れ
ぞ
れ
に
個
性
的
で
、ど
ん
な
読
者
で
も

き
っ
と
お
気
に
入
り
が
で
き
る
は
ず
。あ
な
た
が
誰
に
も
話

せ
な
い
悩
み
に
、そ
っ
と
寄
り
添
っ
て
く
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　
実
は
こ
の
登
場
人
物
た
ち
、同
級
生

や
同
僚
だ
っ
た
り
、同
じ
習
い
事
を
し
て

い
た
り
と
、み
ん
な
少
し
ず
つ
つ
な
が
り

が
あ
り
ま
す
。こ
ん
な
個
性
的
な
人
た

ち
が
同
じ
場
所
で
同
じ
時
を
過
ご
し
て

い
る
な
ん
て
、こ
の
社
会
は
意
外
と
、い

ろ
ん
な
人
を
あ
る
が
ま
ま
で
受
け
入
れ
て
い
る
の
か
も
。自

分
の
新
た
な
居
場
所
を
見
つ
け
た
よ
う
な
、明
る
い
読
後

感
も
お
勧
め
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。
　今回は猫背解消のための肩甲骨周囲筋の機能活性とそれに続く大胸筋のストレッ
チングを紹介します。肩甲骨周囲筋が弱り大胸筋が短縮してくると猫背（円背）姿勢に
なります。それぞれの機能活性とストレッチにより姿勢を改善します。

（AS）両手の肘を曲げた状態から肩甲骨を背骨に寄せるように筋肉を収縮させ
ます〈A〉。ピークで3秒止めます。一旦解放し〈B〉、5回ほど繰り返します。

（SS）次に右の手のひらを壁に付けるようにして大胸筋を伸ばします。さらに胸骨に
左手を当てて壁と逆側に引っ張るようにしてストレッチを強めます〈C〉。10～15秒
ほど伸ばします。呼吸はゆっくりと普通に行います。左右2回ほど繰り返します。

Let’s STRETCH!　 Vol.108

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 12

（猫背解消ストレッチング）

❶

❷

○追ってけ！カ
ルチャー 

vol.168

明知 真理
子

自
分
の
心
を
受
け
入
れ
て

そ
れ
ぞ
れ
の
花
を

咲
か
せ
る
物
語

※肩や手首および肘に痛みを感じた場合は中止します。

〈A〉 〈B〉 〈C〉
〈横から〉

大胸筋肩甲骨
周囲筋

か
た
く

つ
い
じ
ゅ
く


