
お
か
げ
さ
ま
で
「
ど
す
こ
い

か
わ
ら
版
」
も
100
号
の
発
行
を

迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

こ
れ
は
ひ
と
え
に
ご
愛
読
い
た

だ
い
て
い
る
皆
様
や
、
取
材
に

応
じ
て
く
だ
さ
る
関
係
機
関
の

ご
協
力
の
賜
物
と
思
っ
て
お
り

ま
す
。
こ
の
場
を
お
借
り
し
て

御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

区
で
は
現
在
、
い
わ
ゆ
る
団

塊
の
世
代
が
高
齢
期
に
移
行
し

た
平
成
27
年
を
念
頭
に
、
区
高

齢
者
福
祉
施
策
及
び
介
護
保
険

事
業
の
基
本
計
画
で
あ
る
「
墨

田
区
高
齢
者
福
祉
総
合
計
画
・

第
５
期
介
護
保
険
事
業
計
画
」

（
平
成
24
年
度
～
平
成
26
年
度

の
３
か
年
計
画
）
の
策
定
を
進

め
て
お
り
ま
す
。

こ
の
中
で
、
介
護
が
必
要
と

な
っ
た
高
齢
者
が
住
み
慣
れ
た

地
域
で
引
き
続
き
自
分
ら
し
く

暮
ら
し
て
い
け
る
よ
う
、
福
祉
、

保
健
、
医
療
、
住
環
境
サ
ー
ビ

ス
が
相
互
に
連
携
し
て
、
切
れ

目
な
く
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る

「
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
」

づ
く
り
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
実
現
さ
せ
る
た
め
に
は
、

元
気
な
高
齢
者
の
方
々
が
「
支

え
る
側
」
と
し
て
積
極
的
に
地

域
づ
く
り
に
参
画
い
た
だ
く
こ

と
が
不
可
欠
と
考
え
て
お
り
ま

す
。皆

様
方
に
は
新
春
を
お
健
や

か
に
お
迎
え
の
こ
と
と
思
い
ま

す
。
今
年
も
皆
様
に
と
っ
て
希

望
と
生
き
が
い
の
あ
る
年
で
あ

り
ま
す
よ
う
心
か
ら
願
っ
て
お

り
ま
す
。
昨
年
は
東
日
本
大
震

災
に
よ
り
東
北
地
方
が
未
曾
有

の
被
害
を
受
け
ま
し
た
。
一
日

も
早
い
復
旧
、
復
興
を
ご
祈
念

申
し
上
げ
ま
す
。

私
た
ち
「
て
ー
ね
ん
・
ど
す

こ
い
倶
楽
部
」
は
主
に
会
社
な

ど
定
年
退
職
し
た
人
や
子
育
て

を
終
え
た
人
が
集
ま
り
「
元
気

に
100
歳
!!
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
活

動
し
て
い
ま
す
。
主
な
活
動
と

そ
う
い
っ
た
意
味
で
も
、
本

誌
を
編
集
し
て
い
る
NPO

法
人

「
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽

部
」
を
は
じ
め
と
し
た
地
域
団

体
に
対
し
て
は
、
区
と
し
て
も

積
極
的
な
支
援
を
続
け
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
、
「
ど
す
こ
い

か
わ
ら
版
」
が
皆
さ
ま
の
地
域

デ
ビ
ュ
ー
の
き
っ
か
け
で
あ
り

続
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

し
て
は
、
区
の
「
セ
カ
ン
ド
ス

テ
ー
ジ
支
援
事
業
」
を
受
託
し

て
、
今
月
100
号
を
め
で
た
く
迎

え
た
ど
す
こ
い
・
か
わ
ら
版
の

作
成
・
配
布
（
毎
月
３
，
０
０

０
部
）
や
、
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン

の
配
信
（
月
２
回
）
を
行
う
と

と
も
に
、
高
齢
期
を
迎
え
た
方

の
地
域
デ
ビ
ュ
ー
の
き
っ
か
け

つ
く
り
と
し
て
「
セ
カ
ン
ド
ス

テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
」
「
生
き
が

い
講
座
」
の
企
画
・
運
営
や
、

高
齢
者
分
野
に
限
ら
ず
多
方
面

に
わ
た
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
派
遣

の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
等
を
行
っ

て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
今
年
度
か
ら
は
認

知
症
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
育
成
し
、

地
域
交
流
事
業
な
ど
を
通
じ
て

認
知
症
高
齢
者
を
支
援
す
る

「
オ
レ
ン
ジ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」

の
設
置
支
援
事
業
も
区
か
ら
受

託
す
る
な
ど
活
動
の
範
囲
が
広

が
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
こ
の
よ
う
な
事
業
を

通
じ
て
結
成
さ
れ
た
自
主
サ
ー

ク
ル
の
活
動
支
援
に
つ
い
て
も
、

本
倶
楽
部
の
独
自
事
業
と
し
て

積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
る
と

こ
ろ
で
す
。

そ
の
他
、
区
高
齢
者
福
祉
セ

ン
タ
ー
「
立
花
ゆ
う
ゆ
う
館
」

の
指
定
管
理
者
と
し
て
施
設
の

管
理
・
運
営
も
担
っ
て
い
ま
す
。

本
施
設
は
高
齢
者
の
方
々
の

利
用
も
年
々
増
え
特
に
介
護
予

防
を
目
的
に
し
た
体
操
、
カ
ラ

オ
ケ
、
パ
ソ
コ
ン
教
室
、
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
等
人
気
が
あ
り
ま
す
。

ゆ
う
ゆ
う
館
は
一
人
で
行
っ
て

も
仲
間
が
い
て
居
場
所
が
あ
る

と
い
う
安
心
感
の
あ
る
施
設
で

す
。
私
た
ち
は
今
後
と
も
よ
り

よ
い
環
境
づ
く
り
を
目
指
し
て

活
動
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す

の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

墨田区のシニア向け情報紙 平成２４年（２０１２年）１月１５日発行第100号

発行 墨田区 編集 ＮＰＯ法人てーねん・どすこい倶楽部

100
号
発
行
に
あ
た
っ
て

高
齢
者
福
祉
課
長

渡
邊

久
尚

今
年
も
「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
」

を
よ
ろ
し
く
お
ね
が
い
し
ま
す

理
事
長

増
澤
秀
男



百
号
記
念
に
よ
せ
て

―

百
、
ひ
ゃ
く
、
一
〇
〇
―

屠
蘇
で
火
照
っ
た
頬
に
当
た
る
寒
風

が
心
地
良
い
。
百
と
い
う
数
字
と
文
字

の
意
味
に
は
ど
の
よ
う
な
も
の
が
あ
る

の
だ
ろ
う
。
初
詣
の
列
に
並
び
な
が
ら

考
え
て
み
る
。
安
定
し
て
、
キ
リ
が
い

い
。
多
数
。
完
全
な
イ
メ
ー
ジ
。
そ
れ

に
？た

と
え
ば
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
馴

染
み
が
あ
る
の
は
何
と
い
っ
て
も
〝
百

点
〟
。
実
際
に
で
き
る
か
で
き
な
い
か

は
別
に
し
て
、
目
標
に
し
て
き
た
数
字

だ
。
け
れ
ど
も
、
実
際
に
問
わ
れ
て
い

た
の
は
細
か
い
点
数
を
取
る
こ
と
で
は

な
く
、
そ
れ
を
目
標
に
し
て
高
み
に
向

か
っ
て
が
ん
ば
ろ
う
、
と
い
う
、
到
達

地
点
を
示
す
意
味
で
つ
か
わ
れ
て
い
た

の
で
は
な
い
の
か
と
、
今
に
な
っ
て
思

う
。
そ
う
い
え
ば
、
〝
一
〇
〇
パ
ー
セ

ン
ト
〟
と
い
う
言
葉
も
、
い
ろ
い
ろ
な

と
こ
ろ
で
耳
に
す
る
。

先
ほ
ど
、
年
始
に
出
向
い
た
診
療
所

で
、
百
か
ら
連
想
す
る
言
葉
を
た
ず
ね

た
医
師
は
、
〝
百
日
咳
〟
と
言
っ
て
い

た
。
セ
キ
が
長
く
続
く
症
状
。
病
気
の

名
に
も
つ
い
て
い
る
ら
し
い
。

す
ぐ
近
く
の
町
会
会
館
で
は
、
毎
年

恒
例
の
〝
百
人
一
首
〟
の
大
会
が
開
か

れ
て
い
た
。
会
場
に
飾
ら
れ
た
〝
百
合

〟
が
か
ぐ
わ
し
い
香
り
を
放
っ
て
い
た
。

そ
う
い
え
ば
、
植
物
の
中
で
は
、
た
し

か
、
さ
る
す
べ
り
も
〝
百
日
紅
〟
と
書

い
た
は
ず
だ
。

そ
の
よ
う
な
こ
と
を
考
え
な
が
ら
財

布
を
開
き
、
賽
銭
の
た
め
の
小
銭
を
と

り
だ
し
て
手
の
平
に
乗
せ
る
。
十
円
、

五
円
、
あ
っ
た
〝
百
円
玉
〟
。
表
面
に

刻
ま
れ
た
桜
の
花
び
ら
が
、
冬
の
日
差

し
を
浴
び
て
銀
色
に
光
っ
て
い
る
。
大

活
躍
し
て
い
る
硬
貨
だ
。

そ
う
。
「
百
」
は
数
字
と
し
て
の
役

割
に
加
え
、
高
み
や
完
成
と
い
う
言
葉

と
し
て
の
意
味
を
担
っ
て
い
る
の
だ
。

さ
て
、

お
参
り
の

順
番
だ
。

手
を
合
わ

せ
、
平
癒

を
祈
り
な

が
ら
、
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部

の
か
わ
ら
版
百
号
の
記
念
の
お
祝
い
を
、

年
始
の
ご
挨
拶
と
と
も
に
「
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
年
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
」
と
、
申
し
上
げ
た

い
と
胸
の
内
で
つ
ぶ
や
い
た
。

元 気 で １ ０ ０ 歳 ! ! 墨 田 で 生 き よ う ! ! 定 年 後 の 大 き な 生 き が い 発 見 ! !

診
療
所
の
窓
口
か
ら

シ
リ
ー
ズ
31

武

田

裕

未

（ ２ ）

＜１月の主菜＞

魚のホイル焼き（１人分２３９kcal）

＜材料２人分＞
生鮭切身 ８０ｇ２切
塩 少々
酒 少々
玉ねぎ（小） １個
人参 １０ｇ
しめじ １０ｇ
いんげん １０ｇ
みそ 大さじ1/2
マヨネーズ 大さじ１
みりん 小さじ1/2
ゆず 1/2個
アルミホイル ３０cm

＜作り方＞
１． 生鮭に塩、酒をふっておく。
２． 玉ねぎは薄切りにする。
３． 人参は短冊切りにする。
４． しめじは房をほぐしておく。
５． いんげんは、ななめ薄切り。
６． アルミホイルをカットして広げる。
７． ６に野菜をしいて１の鮭をのせる。
８． ７にみそマヨネーズをぬり、ゆず皮をのせ、

ホイルで包む。
９． トースターで１５分位、蒸し焼きにする。
10． ホイルの口を開き、好みでゆずを絞る。

＊お正月はいかがお過ごしでしたか？
食べることは元気な日常につながります。今年は

「食べること」で、何か目標を持ってはいかがでしょ
うか？ どうぞお健やかに、よいお年でありますよう
に！ （協力：食育支援部）

手軽にクッキング⑯



人
生
１
０
０
年
の
生
き
方

高
齢
者
は
率
先
し
て
変
ろ
う

昨
年
12
月
８
日
に
「
第
３
回
セ
カ

ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
」
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
今
回
は
評
論
家
と
し

て
活
躍
す
る
樋
口
恵
子
さ
ん
の
講
演

会
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
あ
い
に
く

の
雨
模
様
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
開
始

１
時
間
前
の
午
後
１
時
頃
に
は
会
場

の
す
み
だ
リ
バ
ー
サ
イ
ド
ホ
ー
ル
・

イ
ベ
ン
ト
ホ
ー
ル
前
に
は
大
勢
の
方

が
開
場
を
待
ち
わ
び
る
と
い
う
大
盛

況
で
し
た
。

最
終
的
に
は
250
人
以
上
が
来
場
の

満
員
御
礼
と
な
り
、
樋
口
さ
ん
は
ニ

コ
ニ
コ
と
し
た
表
情
で
壇
上
に
上
が

ら
れ
、
講
演
会
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し

た
。

☆
年
を
重
ね
る
に
は
覚
悟
が
必
要

私
も
79
歳
で
す
か
ら
高
齢
者
に
と
っ

て
も
心
配
な
の
は
、
年
金
開
始
を
68

歳
に
し
よ
う
な
ん
て
、
高
齢
者
が
肝

を
冷
や
す
話
で
す
ね
。
高
齢
者
に
は

今
迄
高
齢
者
と
、
今
か
ら
高
齢
者
が

い
る
の
で
す
。
年
を
重
ね
る
に
は
覚

悟
が
必
要
な
の
で
す
。
こ
れ
か
ら
は

年
を
重
ね
た
分
、
世
の
中
に
役
立
つ

年
寄
り
に
な
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

の
で
す
か
ら
大
変
な
ん
で
す
よ
。

☆
団
塊
の
世
代
に
つ
い
て

今
の
若
い
人
は

可
哀
そ
う
で
す
。

就
職
氷
河
期
の
時

代
で
す
。
そ
の
点
、

高
齢
者
の
仲
間
入

り
を
し
た
団
塊
の

世
代
の
人
は
恵
ま

れ
て
い
ま
し
て
、

就
職
も
順
調
で
し
た
ね
。
中
堅
の
企

業
か
と
思
っ
て
い
た
会
社
も
あ
っ
と

い
う
間
に
一
部
上
場
。
景
気
が
良
い

時
代
で
し
た
の
で
、
そ
の
企
業
に
入

社
し
た
人
も
一
流
企
業
の
重
役
に
な

り
ま
し
た
。

☆
近
代
日
本
の
三
度
の
変
化

年
寄
り
が
元
気
過
ぎ
る
と
、
若
い

人
に
と
っ
て
嫌
な
ん
で
す
よ
。
高
齢

者
は
元
気
で
生
涯
現
役
で
、
大
い
に

若
い
人
を
嫌
が
ら
せ
ま
し
ょ
う
。

近
代
日
本
は
三
度
変
化
を
と
げ
て

い
ま
す
。
一
つ
目
は
明
治
維
新
で
、

日
本
の
国
家
体
制
が
変
わ
り
ま
し
た
。

二
つ
目
は
昭
和
20
年
の
敗
戦
で
、
こ

れ
も
変
わ
ら
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
で
し

た
。
三
つ
目
は
現
代
で
す
が
、
こ
れ

は
見
え
に
く
い
。
連
続
的
に
変
化
し

て
い
る
様
で
、
よ
く
見
る
と
非
連
続

的
な
変
化
で
す
。
新
し
い
社
会
に
ふ

さ
わ
し
い
あ
り
方
に
変
え
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

☆
60
歳
か
ら
の
義
務
教
育
を
作
る

①
変
え
る
べ
き
も
の
を
変
え
る
勇

気
、
②
変
え
る
べ
き
で
な
い
も
の
を

受
け
入
れ
る
沈
着
冷
静
さ
、
③
前
の

二
つ
を
取
り
違
え
な
い
知
恵
、
何
が

変
わ
っ
た
か
、
何
が
変
わ
っ
て
は
い

け
な
い
か
を
み
き
わ
め
る
知
恵
。
こ

の
よ
う
な
60
歳
か
ら
の
人
生
の
後
半

を
ど
う
生
き
る
か
と
い
う
知
識
が
乏

し
い
。
60
歳
過
ぎ
の
第
二
の
義
務
教

育
が
必
要
で
す
。
人
生
50
年
社
会
か

ら
人
生
100
年
社
会
へ
向
っ
て
い
ま
す
。

私
達
は
人
生
100
年
丸
に
乗
っ
た
初
代

の
乗
組
員
な
の
で
す
。
60
代
後
半
か

ら
70
代
は
地
域
の
中
で
、
元
気
に
働

い
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
引
き
こ
も

り
を
作
ら
な
い
様
、
集
う
場
所
を
作
っ

た
り
、
元
気
な
高
齢
者
に
は
地
域
を

支
え
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
も
ら

い
、
有
意
義
に
100
歳
を
迎
え
て
い
た

だ
き
ま
し
ょ
う
。

元 気 で １ ０ ０ 歳 !! 墨 田 で 生 き よ う !! 定 年 後 の 大 き な 生 き が い 発 見 !!( 3 )

今
月
の
東
京
ス
カ
イ

ツ
リ
ー
報
告

ク
リ
ス
マ
ス
と
大
晦
日

の
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
、
お
正

月
と
大
勢
の
人
出
が
あ
り

ま
し
た
。

☆ 墨田区では毎月１日、15日に地域のイベ

ント情報等をパソコンメールで希望者にお送

りしています 。ご希望の方はお名前をメー

ルでお知らせください。件名にメルマガ希望

と記入してください。

tehnendosukoiclub@jcom.home.ne.jp

「
シ
ニ
ア
人
材
バ
ン
ク
登
録
者
募
集
」

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
た
い
方
の
登
録
と
依
頼

に
応
じ
た
派
遣
を
行
っ
て
い
ま
す
。

パ
ソ
コ
ン
、
麻
雀
、
将
棋
、
子
育
て
支
援
、
日
本

語
支
援
、
家
事
援
助
、
生
活
支
援
、
健
康
教
室
の
お

手
伝
い
、
各
種
講
座
、
講
演
会
の
企
画
か
ら
会
場
の

準
備
作
業
な
ど
、
ど
な
た
で
も
気
軽
に
参
加
で
き
る
、

さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

皆
様
の
知
識
、
経
験
、
特
技
、
趣
味
等
を
地
域
で

活
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
報
告

樋
口
恵
子
さ
ん
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

評
論
家
、
東
京
家
政
大
学
名
誉

教
授
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
「
高
齢
社
会

を
よ
く
す
る
女
性
の
会
」
理
事
長
、

「
高
齢
社
会
Ｎ
Ｇ
Ｏ
連
携
協
議
会
」

共
同
代
表
な
ど
。



平成２３年度 第６回 生きがい講座

ア ン チ エ イ ジ ン グ

関節エクササイズとは、関節をスムーズに動かすために工夫した動作です。日常生活

の中で関節を意識した動作を行うことにより関節の動きが滑らかになり、さらには身体

全体もスムーズに生き生きと動かすことができるようになります。関節エクササイズで

アンチエイジング。マイナス１０歳を目指しましょう。

講 師：現役プロダンス講師 稲葉 継男 氏

日 時：平成２４年２月１５日（水）・２月２２日（水）全２回

午後１：３０～３：３０（２回とも参加できる方に限る）

会 場：すみだ女性センターホール（墨田区押上2-12-7-111 電話03-5608-1771）

参加費：無料 定員：４０人 持ち物：動きやすい服装、飲み物

対 象：概ね５５歳以上で、医師から運動制限を受けていない方

申し込・問合せ：NPO法人てーねん・どすこい倶楽部

電話 5631-2577 (受付時間：平日午前１０時～午後４時)

主 催：墨田区

企画・運営：NPO法人てーねん・どすこい倶楽部

編集 NPO法人てーねん・どすこい倶楽部
〒131-0044 東京都墨田区東向島1－17－8
電話 03-5631-2577 FAX 03-5631-2578

(平日午前１０時～午後４時）
メール tehnendosukoiclub@jcom.home.ne.jp
http://members2.jcom.home.ne.jp/tehnendosukoiclub/

元 気 で１ ００ 歳 ! ! 墨 田で 生 きよ う ! ! 定 年後 の 大 きな 生 きが い 発 見 ! !

編

集

後

記

（ ４ ）

発行 墨田区福祉保健部高齢者福祉課
〒130-8640 東京都墨田区吾妻橋1-23-20
電話 03-5608-6920

ス
カ
イ
ツ
リ
ー
効
果
で

そ
の
近
隣
は
お
正
月
も
大

勢
の
人
出
で
し
た
。

ツ
リ
ー
近
く
の
毎
年
初

詣
に
出
か
け
る
神
社
で
は

30
分
待
ち
の
大
行
列
・
・
。

待
っ
た
分
だ
け
願
い
を
込

め
て
お
願
い
し
ま
し
た
。

「
今
年
は
良
い
年
に
な

り
ま
す
よ
う
に
。
」

平成２３年度セカンドステージ支援事業：シニアボランティア講座

あなたも地域の立役者～団塊さん出番ですよ！！～
＊ボランティアでいきいき元気～シニアのための地域でデビューのすすめ～

◆「ボランティアをしたい人」と「ボランティアを求めている施設や団体」

との交流を目的とした懇談会です。

日 時：平成２４年２月１７日（金） 午後６：３０～８：３０

会 場：すみだリバーサイドホール １階 会議室 (墨田区役所隣接）

定 員：４０名（事前申込） 費 用： 無料

対 象：概ね５５歳以上の方で、ボランティア活動に興味のある方

申込・問合せ：NPO法人てーねん・どすこい倶楽部

電話 03-5631-2577(受付時間：平日午前１０時～午後４時)

主 催：墨田区

企画・運営：NPO法人てーねん・どすこい倶楽部


