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現
役
世
代
が
納
得
で
き
る
改
革
の
実
行
を

持
続
可
能
な
医
療
保
険
制
度
の
構
築
に
向
け
て

　

謹
ん
で
新
年
の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。本
年
も

健
保
連
・
健
保
組
合
は
、皆
さ
ん
の
健
康
維
持
・
増
進
の

た
め
の
事
業
を
は
じ
め
、将
来
も
安
心
し
て
医
療
が
受

け
ら
れ
る
医
療
保
険
制
度
の
維
持
に
向
け
た
活
動
に

取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
は
昨
年
10
月
に
、２
０
２
２
年
度
の
国

民
医
療
費
が
46
兆
６
９
６
７
億
円
、前
年
度
に
比
べ
1

兆
６
６
０
８
億
円
、3
・
7
％
増
加
し
過
去
最
大
を
更

新
し
た
こ
と
を
公
表
し
ま
し
た
。そ
の
主
な
要
因
は
人

口
の
高
齢
化
や
医
療
の
高
度
化
に
加
え
、新
型
コ
ロ
ナ

患
者
数
の
増
加
に
よ
る
影
響
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

年
齢
階
級
別
の
構
成
割
合
を
み
る
と
、65
歳
以
上

が
全
体
の
60
・
２
％
、う
ち
75
歳
以
上
が
同
39
・
0
％
と

い
ず
れ
も
高
い
比
率
を
占
め
て
お
り
、75
歳
以
上
医
療

費
の
約
４
割
が
、減
少
が
続
く
現
役
世
代
の
保
険
料

負
担
に
よ
っ
て
支
え
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

前
号
で
お
伝
え
し
た
と
お
り
、健
保
連
は
10
月
に
開

催
し
た
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
で
、「
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
」な
ど
の
課
題
に
道
筋
を
つ
け
、皆
保
険
制
度
を

全
世
代
で
支
え
る
仕
組
み
に
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と

決
議
し
て
い
ま
す
。11
月
８
日
に
開
催
さ
れ
た
政
府
の

全
世
代
型
社
会
保
障
構
築
本
部
は
、本
格
的
な
人
口
減

少
と
超
高
齢
化
社
会
が
進
行
す
る
２
０
４
０
年
を
視

野
に
、「
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
」と「
社
会
保
障
制
度

の
支
え
手
を
増
や
す
」の
2
点
を
目
指
す
べ
き
方
向
性

と
し
て
明
示
し
、こ
の
方
針
に
沿
っ
て
15
日
の
全
世
代

型
社
会
保
障
構
築
会
議
で
は
改
革
工
程
の
検
討
状
況

を
踏
ま
え
た
意
見
交
換
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
改
革
工
程
で
は
、2
0
2
8
年
度
ま
で
に
検
討

す
る
取
り
組
み
と
し
て
、医
療
の
３
割
負
担
の
取
り
扱

い
、高
額
療
養
費
自
己
負
担
限
度
額
の
見
直
し
、医
療

提
供
体
制
改
革
の
推
進（
地
域
医
療
構
想
、か
か
り
つ

け
医
機
能
が
発
揮
さ
れ
る
制
度
整
備
）と
い
っ
た
、医
療

保
険
・
医
療
制
度
の
持
続
可
能
性
に
関
わ
る
も
の
も
示

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
改
革
が
、現
役
世
代
は
じ
め
全
世
代
の
納

得
の
も
と
で
進
む
こ
と
を
強
く
望
み
ま
す
。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.68

「資格確認書」ってなに？
　昨年、12月2日に健康保険証の新規発行が終了し、マイ

ナンバーカードに保険証機能を持たせた「マイナ保険証」を基

本とする仕組みに移行しました。「マイナ保険証」を持っていな

い人は、医療機関で保険診療が受けられないかというと、そう

ではありません。国は混乱を回避するため、以下の方針で対

応することとしています。

　まず、今お持ちの健康保険証は、有効期限までの間、最長

１年間（2025年12月1日まで）は使用できます。ただし、75歳

以上の後期高齢者医療保険加入者の場合、有効期限は

2025年7月31日です。また、マイナンバーカードを保有してい

ない方、マイナンバーカードの健康保険証利用登録をしてい

ない方（「マイナ保険証」の利用登録解除を申請した方やマ

イナンバーカードの電子証明書の有効期限が切れた方も含

まれます）には、「資格確認書」が現行の健康保険証の有効

期間内に申請しなくても無償で保険者から交付されます。この

「資格確認書」を医療機関の窓口で提示すれば、これまで通

り保険診療が受けられます。

　なお、「マイナ保険証」を持っていても、マイナンバーカードで

の受診が困難なご高齢の方や障がいのある方は、申請すれ

ば、「資格確認書」が無償で交付されます。

「2024年12月2日以降の医療の受け方に
ついて」はデジタル庁の公式動画でもご確
認ください。
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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 1
vol.914
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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　2025年1月1日発行 https://www.kenporen.com/

鶏もも肉を一口大の大きさにそぎ切り
にする。
白ネギは1cm幅の斜め切りに、エノキ
は石づきを切リ落とし小房に分け、シイ
タケも石づきを切リ落とし半分に切る。
春菊は根の部分を切リ落とす。
木綿豆腐は6等分に切り、糸こんにゃくは水洗いする。
〈煮汁を作る〉ボウルに砂糖、濃口しょうゆ、みりん、酒、だしを入
れてよく混ぜる。
鍋にサラダ油を入れて中火にかけ、皮を下にして鶏もも肉を並
べる。1分程度加熱して裏返し、全体が白っぽくなったら火を弱
める。
鶏もも肉を鍋の片側に寄せ、空いたスペースに各具材が混じら
ないように、春菊以外の具材を並べ入れる。
煮汁を加えて強火にして、煮立ったら弱めの中火にして、ふたを
せず7分程度煮る。
春菊を加えてさっと煮る。
取り鉢に生卵を割り、器に煮汁ごと盛り付ける。

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.

58旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

家
族
み
ん
な
が
喜
ぶ

栄
養
た
っぷ
り
の
甘
辛
鍋

POINT 盛り付けが美し
く整うよう、鍋の中で具材
の位置を決めたら、混ざら
ないよう注意しましょう。

動画もCHECK！

鶏肉のすき焼き風（18cmの鍋使用）
●分量：2人分　●1人分475kcal、塩分2.7ｇ
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菜の花とちくわのゴママヨネーズ和え
●分量：2人分　●1人分87kcal、塩分1.2ｇ

菜の花は下部を5ｍｍほど切り落とし、たっぷりの湯で20秒ほ
ど塩ゆでし、すぐに冷水に浸して冷ます。
水気を切り、2～3cmの長さに切る。
ちくわは2～3ｍｍ幅の輪切りにする。
白ゴマをすり鉢でよくすり、マヨネーズ、
薄口しょうゆを加えて混ぜる。
菜の花とちくわを加え、和える。
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白ゴマ
マヨネーズ
薄口しょうゆ

砂糖
濃口しょうゆ
みりん
酒
だし

卵（S）

6本（100g）
小1本
少々

小さじ2
大さじ1

小さじ1/2

大さじ1
大さじ3
大さじ2
大さじ1
100cc

2個

1枚（280g）
100g
100g
2個
50g
130g
180g

鶏もも肉
白ネギ
エノキ
シイタケ
春菊
木綿豆腐
糸こんにゃく

菜の花
ちくわ
塩

大
人
も
子
ど
も
も
一
緒
に
楽
し
め

る「
す
き
焼
き
」は
、家
族
が
集
ま
る

お
正
月
の
ご
ち
そ
う
に
ピ
ッ
タ
リ
。

一
般
的
に
は
牛
肉
を
使
う
イ
メ
ー

ジ
で
す
が
、ヘ
ル
シ
ー
な
鶏
肉
で
作

る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

鶏
も
も
肉
は
良
質
な
た
ん
ぱ
く

質
を
多
く
含
み
、筋
肉
の
成
長
や

修
復
を
促
し
ま
す
。鶏
肉
の
中
で
は

脂
質
が
多
い
部
位
で
す
が
、牛
肉
や

豚
肉
に
比
べ
る
と
少
な
め
で
す
。

す
き
焼
き
風
の
鍋
料
理
は
、食

物
繊
維
が
豊
富
な
キ
ノ
コ
類
や
こ

ん
に
ゃ
く
が
た
っ
ぷ
り
取
れ
る
の
も

魅
力
。食
物
繊
維
は
脂
質
の
吸
収

を
抑
え
る
働
き
が
あ
る
た
め
、生
活

習
慣
病
の
予
防
に
つ
な
が
る
で
し

ょ
う
。ま
た
、こ
ん
に
ゃ
く
や
木
綿

豆
腐
は
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
み
、

骨
の
健
康
維
持
に
役
立
ち
ま
す
。

副
菜
の
メ
イ
ン
食
材
に
は
、旬
の

菜
の
花
を
チ
ョ
イ
ス
。免
疫
力
や
目

の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
β

-

カ

ロ
テ
ン
、抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
、「
造
血
ビ
タ
ミ
ン
」と
呼
ば

れ
る
葉
酸
が
豊
富
で
、女
性
が
不
足

し
や
す
い
鉄
や
カ
ル
シ
ウ
ム
も
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。調
理
の
際
は
、

水
に
浸
す
時
間
を
短
く
し
て
、栄

養
素
の
損
失
を
抑
え
ま
し
ょ
う
。

い
ま
、話
題
に
な
っ
て
い
る
美
術
館
が
あ

り
ま
す
。２
０
２
５
年
３
月
末
で
休
館
に

な
る
千
葉
県
佐
倉
市
の「
Ｄ
Ｉ
Ｃ
川
村
記

念
美
術
館
」が
そ
こ
で
す
。休
館
の
理
由

は
、同
館
と
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
を
保
有
資
産

と
し
て
見
た
場
合
、資
本
効
率
の
有
効

活
用
が
さ
れ
て
い
な
い
か
ら
だ
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。こ
の
あ
た
り
の
経
営
的

な
話
題
は
置

い
と
い
て
、こ
こ
で
は
こ
の
美
術

館
の
魅
力
を
語
り
た
い
と
思
い

ま
す
。

ま
ず
、卓
越
し
た
コ
レ
ク
シ
ョ

ン
を
誇
っ
て
い
ま
す
。レ
ン
ブ
ラ

ン
ト
の「
広
つ
ば
帽
を
被
っ
た
男
」を
は
じ
め
モ
ネ
、シ
ャ

ガ
ー
ル
、ピ
カ
ソ
、藤
田
嗣
治
、マ
グ
リ
ッ
ト
と
い
っ
た
17

世
紀
絵
画
か
ら
印
象
派
、西
洋
近
代
美
術
の
名
作
が

ズ
ラ
リ
。さ
ら
に
サ
イ
・
ト
ゥ
オ
ン
ブ
リ
ー
の
絵
画
と
彫

刻
も
あ
る
と
い
う
贅
沢
さ
。

そ
し
て
圧
巻
は
マ
ー
ク
・ロ
ス
コ
の
シ
ー
グ
ラ
ム
壁
画

だ
け
の
部
屋
。飾
ら
れ
た
ロ
ス
コ
の
作
品
は
７
点
あ
り
、

そ
の
中
の
２
点
は
幅
４
・
５
ｍ
に
も
及
ぶ
大
作
。幾
重
に

も
塗
ら
れ
た
赤
色
が
、い
く
つ
も
の
色
彩
と
な
っ
て
、見

る
人
を
記
憶
や
感
情
と
い
っ
た
内
省
の
世
界
へ
と
誘
う
、

他
に
は
な
い
唯
一
な
る
部
屋
で
し
た
。

ア
ー
ト
鑑
賞
の
後
は
約
３
万
坪
と
い
う
敷
地
を
散

策
。桜
や
紫
陽
花
、睡
蓮
、雪
割
草
な
ど
四
季
を
通
じ
て

の
花
々
が
楽
し
め
ま
し
た
。

お
腹
が
空
い
た
ら
敷
地
内
の
レ
ス
ト
ラ
ン
で
美
味
し

い
イ
タ
リ
ア
ン※

。

完
成
度
の
高
い
美
術
と
自

然
と
建
築
が
経
済
性
と
天

秤
に
か
け
ら
れ
、そ
し
て
は
じ

か
れ
る
。い
ろ
い
ろ
と
寂
し
さ

が
感
じ
ら
れ
る「
Ｄ
Ｉ
Ｃ
川

村
記
念
美
術
館
」の
休
館
。

行
く
な
ら
い
ま
の
う
ち
で
す
よ
。

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
筋を伸ばしてい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。
　今回は肩のインナーマッスルの機能活性を図るために肩の内旋筋（肩甲下筋）と外
旋筋群（棘上筋・棘下筋・小円筋）の促通と硬くなりやすい肩の外旋筋群のストレッチ
ングを紹介します。

（AS)両手を肩の高さに開き、それぞれの腕を左右逆側にひねります。雑巾を絞る
ような感じです。それぞれのピークで3秒ほど止めます。左右5回ほど繰り返します
〈A〉〈B〉 。

（SS)次に左手の甲を腰に当てるようにして肘を曲げます〈C〉。右手で肘をつかみ体
の前方側に肘を寄せていきます〈D〉。この時、右肩のインナーマッスル（棘上筋・棘下
筋・小円筋）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。肩や手首および肘に痛みを感じた場合は中止し
ます。

Let’s STRETCH!　 Vol.106

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 10

（肩インナーマッスルの機能活性）

❶

❷

○追ってけ！カ
ルチャー

vol.166

岡田 俊則

３
月
末
の
休
館
を
前
に
、

多
く
の
人
が
訪
れ
て
い
る
美
術
館

こ
の
場
所
だ
か
ら
こ
そ
の

芸
術
体
験

〈A〉 〈C〉 〈D〉
〈B〉◎開館時間、料金、場所など詳しくは

https://kawamura-museum.
dic.co.jp/　まで

※レストラン「ベルヴェデーレ」は
１月２日より完全予約制と
なっています。

「DIC川村記念美術館」

DIC川村記念美術館外観
撮影：渡邉修

きょくじょうきん きょく か きん


