
S
pecial  issue

問
題
を
解
く
中
で
現
状
への
理
解
を

健
保
連
が
入
試
問
題
風
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
配
布

　

私
た
ち
は
、具
合
が
悪
く
な
れ
ば
健
康
保
険
証
を

持
っ
て
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。窓
口
負
担
も
原
則
３
割
で
、１
カ
月
の

負
担
が
一
定
額
を
超
え
る
と
高
額
療
養
費
制
度
に
よ
り

負
担
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。当
た
り
前
の
よ
う
に
思
っ
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、こ
れ
は
世
界
か
ら
見
る
と
非

常
に
稀
有
な
制
度
な
の
で
す
。そ
の
わ
が
国
が
世
界
に

誇
る
健
康
保
険
制
度
に
今
、大
き
な
暗
雲
が
立
ち
込
め

て
い
ま
す
。

　

団
塊
の
世
代
が
全
員
75
歳
以
上
に
な
る
２
０
２
５

年
。さ
ら
に
、高
齢
者
人
口
が
ピ
ー
ク
を
迎
え
る
２
０

４
０
年
頃
に
か
け
て
、人
口
の
高
齢
化
と
と
も
に
医
療

の
高
度
化
、高
額
化
な
ど
に
よ
り
医
療
費
は
増
大
し
、

現
役
世
代
の
減
少
も
相
ま
っ
て
、健
康
保
険
制
度
が
深

刻
な
状
況
に
陥
る
こ
と
が
危
惧
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
、大
事
な
の
は
わ
が
国
の
医
療
費
の
仕
組
み
や
健

康
保
険
制
度
な
ど
に
つ
い
て
、ま
ず
は
自
分
自
身
の
問

題
と
し
て
正
し
く
理
解
す
る
こ
と
で
す
。健
保
連
は
昨

年
12
月
に
健
保
組
合
の
加
入
者
を
対
象
と
し
た
入
試

問
題
風
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
作
成
し
、全
国
の
健
保
組
合

を
通
じ
て
提
供
し
て
い
く
と
と
も
に
、マ
ス
コ
ミ
を
通
じ

て
広
く
公
開
し
ま
し
た
。

リ
ー
フ
レ
ッ
ト「
み
ん
な
で
解
こ
う　

医
療
と
健
康

保
険
の
問
題
」は
、「
医
療
費
の
危
機
的
状
況
」「
自
分
の

健
康
の
守
り
方
」「
正
し
い
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」

に
関
す
る
６
つ
の
設
問
か
ら
な
り
ま
す
。

　

問
題
を
解
く
こ
と
で
、医
療
・
健
康
保
険
制
度
の
現

状
や
課
題
が
、自
分
自
身
の
こ
と
と
し
て
実
感
で
き
ま

す
。リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
見
か
け
た
ら
ぜ
ひ
回
答
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.69

「ナビイ」を試してみては
 厚生労働省が設置する医療情報ネット「ナビイ」をご存じで

すか。ナビイは、パソコンやスマートフォンで全国の医療機関、

薬局について検索・情報収集できるサービスです。従来は都

道府県ごとに運用されていましたが、2024年4月から全国統

一システムとしてリニューアルされました。

　利用方法は、ご自身が検索したい地域や診療科などから

調べます。例えばオンライン診療などのキーワードを入力して

検索すると、都道府県内に加え、都道府県域を越えて全国

から対応する医療機関を検索することもできます。

　皆さんの中には職場で急に具合が悪くなって、症状に対

応する近くの医療機関を探すのに苦労した経験もあるので

はないでしょうか。このような場合、ナビイでは、トップページの

「急いで探す」をクリックし、「現在の場所から指定する」を選

択して診療中の医療機関を探すことができます。もちろん、

市区町村からも指定できます。

　職場や自宅周辺の医療機関をスムーズに検索する方法と

しては、あらかじめ登録したい地点（住所）を入力しておく「マイ

ホーム登録」の機能もあり、こちらからの検索も便利でしょう。

　これらの活用は一例であり、ご自身の希望や状態に合った

医療機関を検索するためにもナビイを活用してみてはいかが

でしょうか。

厚生労働省が開設している「ナビイ」はこちら
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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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著者：チャールズ・M・シュルツ
訳者：谷川俊太郎
仕様：A5判変型/68頁
価格：1,540円（税込）
https://www.kawade.co.jp
/np/isbn/9784309257860/

『しあわせはあったかい子犬』

『完全版ピーナッツ全集』全25巻

二次元コードでアンケートに応募する
と、抽選でデジタルギフトが当たります
（応募の締め切りは２月２０日17時）。

〒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2月1日発行 https://www.kenporen.com/

こんにゃく用の調味料を合わせてタレを作る。
こんにゃくを5mm幅にスライスし、両面に格子状の隠し包丁を入れる。
熱湯で2分ゆで、ペーパーで水気をしっかり取り①に15分以上漬け込む。
〈薬味を作る〉Aをボウルに入れ混ぜ合わせ、白ゴマをすり鉢で軽く
すり、ボウルに加えて混ぜ、4等分に分けておく。
ホウレンソウは塩ゆでして4cmの長さに切り、水気を絞り、調味料を合
わせたホウレンソウ用タレと、④の薬味1/4量であえて30分以上置く。
大根とニンジンは長さ4cmの細切りにし、それぞれを塩もみ（分量
外）して10分以上置き、しんなりしたら軽く水気を切る。調味料を
合わせた大根用とニンジン用それぞれのタレに、④の薬味1/4量
ずつをあえて、30分以上置く。
フライパンを熱してこんにゃくを中火で炒め、④の薬味1/4量を加
えてからめる。
どんぶりにご飯を入れ、具材を盛り付け糸唐辛子を添える。

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.

59旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

満
腹
＆
ヘルシ
ー

野
菜
が
う
ま
い
韓
国
料
理

POINT
野菜のタレへの漬
け込み時間は15分
程度でも大丈夫で
すが、よりおいしくす
るなら、30分以上が
おすすめです。

動画もCHECK！

こんにゃくビビンパ
●分量：2人分　●1人分358kcal、塩分2.8ｇ
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レンコンのチヂミ（26cmフライパン1台使用）
●分量：2～3人分　●1人分213kcal、塩分2.2ｇ

レンコンは皮をむき、1/3ほどは薄い輪切りに、残りは全てすり下ろす。
青ネギは小口切りに、ニラは3cmの長さに切る。
すり下ろしたレンコンと全ての具材をボウルに入れて混ぜる。
もったりとした状態になるように、大さじ3程度の水（分量外）を調
節しながら加えていく。
フライパンにサラダ油（分量外）を入れて火にかけ、③を流し入れる。
平らに伸ばし、上面に薄切りのレンコンを敷きつめる。
へらで押さえながら中火～弱火で片面5分ずつ焼く。何度か返して
程よい焼き色を付ける。
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ニラ
乾燥小エビ

〈漬けダレ〉　
しょうゆ
穀物酢

〈こんにゃく用タレ〉
コチュジャン・ゴマ油
しょうゆ
〈ホウレンソウ用タレ〉
しょうゆ
砂糖・ゴマ油
こしょう

小さじ2
各小さじ1/2

少々
〈大根用タレとニンジン用タレ〉
塩・砂糖
酢

少々
小さじ1

300ｇ
55ｇ
1個

大さじ1
小さじ1/2

1本

30ｇ
大さじ2

大さじ1
小さじ1

各小さじ1
大さじ1

1合分
1/2枚
60g
100g
50g

大さじ1
20g
1片

1かけ分
少々
少々

ご飯
こんにゃく
ホウレンソウ
大根
ニンジン
白ゴマ
白ネギ（みじん切り）
ショウガ（みじん切り）
ニンニク（みじん切り）
唐辛子（刻み）

レンコン
薄力粉
卵
片栗粉
塩
青ネギ

寒
さ
で
活
動
量
が
減
り
、体
重

増
加
が
気
に
な
る
季
節
。食
べ
応
え

十
分
で
カ
ロ
リ
ー
控
え
め
な
韓
国

料
理
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ビ
ビ
ン
パ
は
、牛
肉
の
代
わ
り
に

こ
ん
に
ゃ
く
を
使
用
。こ
ん
に
ゃ
く

は
1
0
0g
当
た
り
5
k
c
a
l
と

低
カ
ロ
リ
ー
で
、糖
質
を
ほ
と
ん
ど

含
ま
な
い
た
め
、血
糖
値
の
上
昇
を

抑
制
す
る
食
材
で
す
。主
成
分
は

「
グ
ル
コ
マ
ン
ナ
ン
」と
い
う
食
物
繊

維
で
、便
通
改
善
に
役
立
ち
ま
す
。

さ
ら
に
、骨
の
材
料
と
な
る
カ
ル
シ

ウ
ム
を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。

具
材
の
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
と
ニ
ン
ジ

ン
に
は
、抗
酸
化
作
用
の
あ
る
β
カ

ロ
テ
ン
が
豊
富
。β
カ
ロ
テ
ン
は
体

内
で
ビ
タ
ミ
ン
A
に
変
わ
り
、目
や

皮
膚
、鼻
や
喉
の
粘
膜
の
健
康
に
関

わ
る
栄
養
素
で
す
。野
菜
は
ピ
リ
辛

の
タ
レ
と
薬
味
に
漬
け
込
む
と
、生

の
ま
ま
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

レ
ン
コ
ン
の
す
り
下
ろ
し
を
加
え

た
チ
ヂ
ミ
は
、モ
チ
モ
チ
の
食
感
が

ク
セ
に
な
る
一
品
。レ
ン
コ
ン
は
コ

ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
に
必
要
な
ビ
タ

ミ
ン
C
や
食
物
繊
維
が
多
く
、美

肌
作
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま

す
。抗
酸
化
作
用
も
あ
り
、生
活
習

慣
病
の
予
防
に
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。糸唐辛子

A

！

２
０
２
４
年
11
月
13
日
、日
本
を
代
表

す
る
詩
人
で
あ
り
、翻
訳
家
や
絵
本
作
家

と
し
て
も
広
く
知
ら
れ
る
谷
川
俊
太
郎

さ
ん
が
逝
去
さ
れ
ま
し
た
。享
年
92
歳
。

12
月
２
日
に
は
、谷
川
さ
ん
最
後
の

翻
訳
絵
本『
ク
リ
ス
マ
ス
は
い
っ
し
ょ
の

時
間（
ス
ヌ
ー
ピ
ー
え
ほ
ん
）』が
、姉
妹

本
で
あ
る『
し
あ
わ
せ
は
あ
っ
た
か
い

子
犬（
ス
ヌ
ー

ピ
ー
え
ほ
ん
）』と
同
時
に
発
売

さ
れ
、評
判
を
呼
び
ま
し
た
。

『
ク
リ
ス
マ
ス
は
い
っ
し
ょ
の

時
間
』は
、チ
ャ
ー
ル
ズ・
M
・シ
ュ

ル
ツ
さ
ん
著
、谷
川
俊
太
郎
さ
ん
訳
の『
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
』か

ら
生
ま
れ
た
大
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
絵
本『
し
あ
わ
せ
は
あ
っ

た
か
い
子
犬
』の
ク
リ
ス
マ
ス
版
と
し
て
１
９
６
４
年
に

刊
行
さ
れ
た
描
き
下
ろ
し
絵
本
で
す
。出
版
60
周
年
を

迎
え
た
昨
年
10
月
、『
ク
リ
ス
マ
ス
は
い
っ
し
ょ
の
時
間
』

の
日
本
語
訳
の
作
業
を
終
え
た
谷
川
さ
ん
は
、絵
本
の

発
売
を
楽
し
み
に
さ
れ
て
い
た
と
い
い
ま
す
。

１
９
３
１
年
に
東
京
で
生
ま
れ
た
谷
川
さ
ん
は
高
校

時
代
に
詩
を
つ
く
り
始
め
、
１
９
５
２
年
に
第
一
詩
集

『
二
十
億
光
年
の
孤
独
』を
刊
行
。１
９
６
９
年
に
は
、

ア
メ
リ
カ
の
大
人
気
漫
画
、ス
ヌ
ー
ピ
ー
と
チ
ャ
ー

リ
ー
・
ブ
ラ
ウ
ン
た
ち
で
有
名
な
チ
ャ
ー
ル
ズ
・
M
・シ
ュ

ル
ツ
さ
ん
の『
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
』の
翻
訳
出
版
を
開
始
し
ま

し
た
。２
０
２
０
年
に
は
河
出
書
房
新
社
よ
り『
完
全

版
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
全
集
』全
25
巻
が
完
結
。こ
れ
に
よ
り
、

50
年
分
の
連
載
全
１
万
７
８
９
７
編
の
個
人
完
訳
と

い
う
世
界
で
初
め
て
の
偉
業
を
成
し
遂
げ
ら
れ
ま
し

た
。ユ
ー
モ
ア
に
満
ち
た
セ

リ
フ
の
す
べ
て
が
、谷
川
さ

ん
の
手
に
よ
る
も
の
だ
っ
た

と
知
っ
て
驚
く
方
も
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

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。
　今回は肘関節・手関節の機能活性を図るための前腕伸筋群の促通と前腕屈筋群の
ストレッチングを紹介します。パソコンでのデスクワークやスマホ操作で疲れた腕のス
トレッチと血行促進にも有効です。

（AS)椅子に座り、机に片手を伸ばした状態で
手関節を曲げ（手関節の背屈）〈A〉、もう片方
の手でその手の甲を押すように力を入れます
〈B〉。その状態で5秒ほどキープ。3セットほど
繰り返します。この時、前腕の伸筋群が収縮し
ています。

（SS)手のひらを上にして手首を曲げます（手
関節の掌屈）。もう一方の手で指先を下側に
引き前腕屈筋群を伸ばします〈C〉。5秒ほど
キープして、3セットほど繰り返します。

　　　　机の端に肘を伸ばした状態で指先をかけるよ
うに手関節を掌屈させます。もう一方の手で親指も同時
に引っ張ると長母指屈筋を伸ばすことができます。

Let’s STRETCH!　 Vol.107

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 11

（手関節・肘関節の機能活性 その１）

❶

❷

○追ってけ！カ
ルチャー

vol.167

津田 麻紀
子

漫
画『
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
』の
す
べ
て
の
作
品
を
翻
訳

追
悼

谷
川
俊
太
郎
さ
ん

※肘・手首や指に痛みがある場合は中止します。

〈A〉

〈B〉

〈C〉

応用編

前腕伸筋群

長母指屈筋

机の端

ぜん わん しん きん ぐん ぜん わん くっ きん ぐん

ちょう ぼ し くっ きん

け

う

しょう くつ


