
今
年
の
８
月
15
日
で
67
回
目

の
終
戦
記
念
日
を
迎
え
ま
す
。

平
和
で
、
よ
り
良
い
社
会
を

築
い
て
い
く
こ
と
は
、
全
て
の

人
の
共
通
の
願
い
で
す
。
平
成

元
年
墨
田
区
は
「
墨
田
区
平
和

福
祉
都
市
づ
く
り
宣
言
」
を
し

ま
し
た
。
こ
れ
を
機
に
、
年
々

風
化
し
て
い
く
第
２
次
世
界
大

戦
の
記
憶
を
後
世
に
伝
え
る
た

め
に
、
体
験
者
自
身
が
「
語
り

部
」
と
な
っ
て
子
ど
も
達
に
語

り
継
い
で
ほ
し
い
と
、
墨
田
区

老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
に
協
力
の

要
請
が
あ
り
、
事
業
を
開
始
し

ま
し
た
。

墨
田
区
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

は
第
１
～
６
地
区
に
分
か
れ
て

お
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
地
区
の
小

学
校
へ
行
き
、
戦
争
体
験
を
次

の
世
代
に
伝
え
て
い
ま
す
。
今

回
は
横
田
一
夫
さ
ん
に
御
自
身

の
所
属
す
る
第
２
地
区
で
の
活

動
を
中
心
に
お
話
を
伺
い
ま
し

た
。

☆

現
在
何
歳
で
す
か
？

昭
和
２
年
生
ま
れ
で
85
歳
に

な
り
ま
す
。
終
戦
を
迎
え
た
と

き
は
18
歳
で
し
た
。

☆

戦
争
体
験
は
？

墨
田
区
の
向
島
１
丁
目
に
住

ん
で
い
ま
し
た
。
菊
川
の
軍
需

工
場
に
勤
め
て
い
ま
し
た
の
で
、

戦
地
に
は
行
っ
て
い
ま
せ
ん
。

３
月
10
日
の
東
京
大
空
襲
の
時

は
、
３
日
前
に
父
親
と
リ
ヤ
カ
ー

に
荷
物
を
積
ん
で
栃
木
の
親
類

の
家
に
向
か
っ
て
い
て
、
自
分

自
身
は
体
験
し
て
い
ま
せ
ん
が
、

東
京
方
面
の
空
が
真
っ
赤
に
な
っ

て
い
る
の
で
、
大
変
な
事
だ
と

急
い
で
帰
っ
て
き
ま
し
た
。

一
面
焼
け
野
原
で
大
勢
の
人

が
亡
く
な
り
、
悲
惨
な
状
況
で

し
た
。
家
族
は
無
事
で
し
た
が
、

親
類
、
職
場
の
仲
間
を
捜
し
回

り
ま
し
た
。
ま
た
、
８
月
15
日

の
終
戦
ま
で
に
は
空
襲
警
報
に

脅
か
さ
れ
ま
し
た
。

☆

終
戦
後
の
生
活
は
？

一
番
は
食
糧
難
で
す
。
戦
争

中
か
ら
の
配
給
制
度
で
支
給
さ

れ
る
の
と
、
農
家
へ
行
き
物
々

交
換
で
な
ん
と
か
食
糧
を
手
に

入
れ
ま
し
た
が
、
そ
れ
で
も
充

分
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
の
他
の
物
資
も
手
に
入
ら
な

く
、
不
自
由
な
生
活
が
続
き
ま

し
た
。

☆

語
り
部
と
し
て
の
活
動
内

容
は
？

２
地
区
で
は
４
人
が
語
り
部

と
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

地
区
内
に
あ
る
三
つ
の
小
学

校
（
二
葉
、
外
手
、
横
川
）
を

毎
年
一
校
ず
つ
、
20
人
程
（
語

り
部
は
２
人
）
で
訪
問
し
、
高

学
年
を
対
象
に
戦
争
体
験
を
語

る
講
演
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。

言
葉
だ
け
で
な
く
、
ア
ニ
メ
化

し
た
ビ
デ
オ
を
写
し
て
視
覚
に

も
訴
え
ま
す
。
そ
の
後
は
す
い

と
ん
を
作
っ
て
小
学
生
に
食
べ

て
も
ら
い
ま
す
が
、
戦
争
当
時

の
も
の
と
は
比
べ
も
の
に
な
ら

な
い
ほ
ど
、
具
が
た
く
さ
ん
入
っ

て
い
て
、
美
味
し
く
な
っ
て
い

ま
す
。

☆

子
ど
も
達
の
反
応
は
？

ビ
デ
オ
の
中
で
、
火
の
中
を

逃
げ
惑
っ
て
「
お
か
あ
さ
ん
、

お
か
あ
さ
ん
」
と
叫
び
な
が
ら

親
を
捜
し
て
い
る
場
面
に
な
る

と
、
場
内
は
シ
ー
ン
と
な
り
、

中
に
は
涙
ぐ
ん
で
い
る
子
も
い

ま
す
。
そ
の
後
、
「
戦
争
は
二

度
と
や
っ
て
は
い
け
な
い
」
と

い
う
感
想
文
も
届
き
ま
し
た
。

☆

子
ど
も
達
に
語
り
継
ぐ
目

的
は
？

戦
争
を
や
ら
な
い
と
い
う
、

は
っ
き
り
と
意
思
表
示
を
す
る

こ
と
。
戦
争
を
忘
れ
な
い
た
め

に
次
の
世
代
に
語
り
つ
い
で
い

く
こ
と
が
目
的
で
す
。

・
・
・
取
材
を
終
え
て
・
・
・

お
話
し
を
伺
っ
て
、
戦
争
の

悲
惨
さ
が
私
に
も
伝
わ
っ
て
き

ま
し
た
。
体
験
し
た
人
の
み
が

語
れ
る
貴
重
な
話
を
次
代
に
語

り
継
ぐ
努
力
に
感
動
し
ま
し
た
。
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平

和

を

未

来

に

語

り

継

ご

う

横
田
一
夫
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。



～

肩

こ

り

～

ス
カ
イ
ツ
リ
ー
が
青
空
に
映
え
て
い

る
。
今
日
も
暑
く
な
り
そ
う
だ
。
久
恵

は
診
療
所
の
出
勤
前
に
、
左
肩
に
バ
ッ

ク
、
右
手
に
袋
を
持
っ
て
、
マ
ン
シ
ョ

ン
内
の
ゴ
ミ
集
積
場
に
向
か
う
。
ち
ょ

う
ど
Ｓ
木
さ
ん
の
奥
さ
ん
と
行
き
あ
っ

た
。
久
し
ぶ
り
に
立
ち
話
を
す
る
。

Ｓ
木
さ
ん
は
、
明
る
く
い
き
い
き
と

し
た
笑
顔
を
見
せ
な
が
ら
話
し
て
く
れ

た
。
「
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま
す
。
ね
え
、

わ
た
し
、
元
気
そ
う
で
し
ょ
う
？
実
は

ね
、
長
年
の
肩
こ
り
が
治
っ
た
の
！
」
。

そ
し
て
続
け
る
。
「
知
ら
ず
知
ら
ず
の

う
ち
に
前
か
が
み
が
癖
に
な
っ
て
い
て

ね
。
そ
れ
に
、
枕
の
高
さ
も
合
っ
て
な

か
っ
た
み
た
い
。
首
の
カ
ー
ブ
が
自
然

に
な
る
も
の
に
取
り
替
え
た
わ
。
エ
ア

コ
ン
に
よ
る
冷
や
し
過
ぎ
も
、
い
け
な

い
み
た
い
ね
。
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ

う
に
気
を
つ
け
な
が
ら
、
軽
い
体
操
も

続
け
て
い
る
の
よ
。
」

久
恵
は
、
Ｓ
木
さ
ん
と
別
れ
た
後
、

診
療
所
に
着
く
と
、
さ
っ
そ
く
肩
こ
り

に
つ
い
て
調
べ
て
み
る
。
そ
し
て
、
準

備
を
し
な
が
ら
医
師
や
看
護
師
か
ら
話

を
聞
い
て
み
た
。

同
じ
体
勢
や
無
理
な
姿
勢
で
い
る
と
、

筋
肉
の
こ
わ
ば
り
を
感
じ
や
す
く
な
る

の
で
、
日
常
的
に
続
く
簡
単
な
運
動
を

組
み
込
む
こ
と
が
必
要
と
の
こ
と
。
ま

た
、
歯
ぎ
し
り
や
眼
の
乾
き
、
ス
ト
レ

ス
、
栄
養
の
か
た
よ
り
な
ど
も
原
因
に

な
り
や
す
い
よ
う
だ
。
さ
ら
に
は
、
肩

こ
り
は
、
大
き
な
病
気
の
一
つ
の
症
状

と
し
て
あ
ら
わ
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
る

の
で
、
「
た
か
が
肩
こ
り
」
と
思
わ
ず
、

強
い
痛
み
が
続
く
場
合
に
は
、
き
ち
ん

と
検
査
を
し
て
治
療
を
し
た
方
が
良
い
、

と
い
う
こ
と
だ
っ
た
。

そ
こ
に
は
、
首
や
肩
そ
の
も
の
の
ト
ラ

ブ
ル
も
考
え
ら
れ
る
が
、
内
科
的
な
病

気
ー
ー
か
ぜ
、
高
血
圧
、
狭
心
症
、
胆

石
、
尿
管
結
石
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス

の
く
ず
れ
ー
ー
が
ひ
そ
ん
で
い
る
こ
と

も
あ
る
か
ら
だ
と
い
う
。
受
診
の
タ
イ

ミ
ン
グ
と
し
て
は
、
次
の
よ
う
な
項
目

が
あ
げ
ら
れ
た
。

○
手
が
し
び
れ
る
。
○
腕
に
力
が
入
ら

な
い
。
○
肩
を
上
げ
下
げ
で
き
な
い
。

○
頭
痛
や
め
ま
い
、
耳
鳴
り
が
す
る
。

○
首
か
ら
肩
に
か
け
て
広
範
囲
に
痛
い
。

○
痛
み
の
場
所
が
一
定
し
な
い
。
○
胸

や
お
な
か
に
痛
み
も
み
ら
れ
る
。
こ
の

よ
う
な
症
状
が
出
た
ら
早
め
に
受
診
を

し
て
ほ
し
い
、
と
い
う
こ
と
だ
っ
た
。

久
恵
は
頭
を
左
に
右
に
、
ぐ
る
り
と

ま
わ
し
た
。
皆
も
同
じ
よ
う
な
動
き
を

し
て
い
る
。
肩
こ
り
の
話
を
し
て
い
た

せ
い
か
、
ち
ょ
っ
と
、
肩
が
こ
っ
て
き

た
よ
う
な
感
じ
が
し
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
37

武

田

裕

未

（ ２ ）

たまご豆腐 （１人分４５kcal）
＜材料４人分＞

卵 ２個

だし汁 ２００cc

（卵の２倍量用意する）

砂糖 小さじ１/２

塩 少々

たれ

だし汁 大さじ５

しょう油 小さじ１/３

砂糖 少々

塩 少々

片栗粉（水） 小さじ１/３

＜作り方＞

１． ボールに卵を割り入れ、よくほぐす。

２． だし汁・砂糖・塩を加えて、ザルでこす。

３． 耐熱容器に入れ、低温でじっくり２０分位蒸す。

はしでさして、卵液がにじみ出てこなければ蒸

しあがり。

４． 氷水を張り、粗熱をとって冷蔵庫で冷やす。

５． たれの調味料を合わせ、水溶き片栗粉でとろみ

をつけて冷やす。

６． 卵豆腐の１人前を器に盛り、たれをかける。

７． 大葉・みょうがを好みで添えてもよい。

＊ 食欲がないときに、つるんとしたのど越しの良

い料理です。

＊ 「たちばなゆうゆう館」７月食育料理教室のメニュー

です。 （協力：食育支援部）

手軽にクッキング23 ＜８月の蒸しもの＞



涼
を
求
め
て
水
遊
び

大
横
川

水
馬

錦
糸
公
園
が
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
さ
れ

た
。芝

生
広
場
に
は
五
メ
ー
ト
ル
の
高

さ
に
上
る
噴
水
が
あ
っ
て
、
そ
の
周

り
に
は
三
種
類
の
噴
水
が
あ
る
。
水

が
棒
状
に
上
が
る
「
直
上
」
、
水
が

球
に
な
っ
て
上
が
る
「
ポ
ッ
プ
ア
ッ

プ
」
、
霧
が
噴
出
す
る
「
ミ
ス
ト
」

だ
。暑

い
日
は
、
こ
こ
で
は
こ
ど
も
達

が
噴
水
と
戯
れ
る
姿
が
た
く
さ
ん
見

ら
れ
る
。
歓
声
が
あ
が
り
、
楽
し
げ

な
動
作
と
う
れ
し
そ
う
な
笑
顔
が
あ

る
。こ

の
他
に
こ
ど
も
達
が
水
遊
び
の

で
き
る
場
所
は
大
横
川
親
水
公
園
で
、

平
川
橋
の
下
流
に
河
童
川
原
と
い
う

ジ
ャ
ブ
ジ
ャ
ブ
池
が
あ
る
。

墨
田
区
は
川
に
囲
ま
れ
て
い
る
。

隅
田
公
園
（
隅
田
川
）
、
荒
川
四

ツ
木
橋
緑
地
（
荒
川
）
、
旧
中
川
水

辺
公
園
（
旧
中
川
）
、
そ
れ
か
ら
、

東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の
真
下
に
今
年

開
園
し
た
お
し
な
り
公
園
（
北
十
間

川
）
な
ど
で
は
、
川
を
眺
め
な
が
ら

の
散
策
が
で
き
る
。
ま
た
、
噴
水
や

流
れ
の
あ
る
公
園
は
、
白
鬚
公
園
、

あ
ず
ま
百
樹
園
、
業
平
公
園
な
ど
十

箇
所
以
上
が
区
内
に
散
在
し
て
い
る
。

し
か
し
、
川
面
や
水
し
ぶ
き
を
眺

め
て
い
る
だ
け
で
は
、
こ
の
暑
さ
を

乗
り
切
れ
る
も
の
で
は
な
い
。
日
本

の
夏
は
節
電
の
夏
だ
。
身
体
ご
と
水

に
浸
け
る
の
が
手
っ
取
り
早
く
涼
し

く
な
れ
る
方
法
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

20
年
以
上
も
昔
の
こ
と
だ
。
夏
に

は
小
・
中
学
校
の
プ
ー
ル
が
夜
間
開

放
さ
れ
て
い
た
。
使
用
は
無
料
で
、

蒸
し
暑
い
夏
の
夜
を
涼
し
く
す
ご
さ

せ
て
も
ら
っ
た
。
し
か
し
、
向
島
五

丁
目
に
屋
内
プ
ー
ル
体
育
館
と
い
う
、

一
年
中
使
用
で
き
る
温
水
施
設
が
出

来
て
し
ば
ら
く
し
て
か
ら
だ
っ
た
ろ

う
か
、
夜
間
開
放
は
取
り
止
め
と
な
っ

た
。そ

の
後
、
温
水
プ
ー
ル
の
水
泳
教

室
に
通
う
よ
う
に
な
る
と
、
た
く
さ

ん
の
友
達
が
で
き
た
。
し
か
し
、
老

朽
化
の
た
め
数
年
前
、
こ
の
施
設
が

取
り
壊
さ
れ
て
し
ま
う
と
、
一
緒
に

泳
い
で
い
た
仲
間
は
民
営
の
施
設
に

行
く
な
ど
し
て
、
散
り
散
り
に
な
っ

た
の
は
残
念
だ
。

区
立
の
プ
ー
ル
は
現
在
、
す
み
だ

ス
ポ
ー
ツ
健
康
セ
ン
タ
ー
、
錦
糸
公

園
総
合
体
育
館
、
両
国
中
学
校
な
ど

が
あ
る
。

水
に
浸
か
り
、
の
ん
び
り
と
泳
ぐ

の
は
気
持
ち
の
良
い
も
の
で
、
数
人

の
仲
間
達
と
一
緒
に
錦
糸
町
と
両
国

に
隔
週
で
通
っ
て
い
る
。
な
ぜ
二
つ

の
施
設
を
週
替
わ
り
で
利
用
す
る
の

か
と
い
う
と
、
施
設
の
良
し
悪
し
で

は
な
く
、
「
泳
い
だ
後
の
反
省
会
は

同
じ
店
で
は
飽
き
る
。
時
々
河
岸
を

変
え
よ
う
ぜ
。
」
と
い
っ
た
、
単
純

で
明
快
な
理
由
か
ら
だ
。

と
こ
ろ
で
、
プ
ー
ル
は
「
泳
ぐ
」

だ
け
の
場
所
で
は
な
い
。
様
々
な
効

果
が
あ
る
の
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が

人
気
だ
。
利
用
者
の
半
数
近
く
は
水

中
ウ
ォ
ー
ク
を
し
て
い
る
よ
う
だ
。

65
歳
以
上
の
区
内
在
住
者
に
は
、

嘘
み
た
い
な
料
金
設
定
の
施
設
が
あ

る
。
健
康
で
し
っ
か
り
と
長
生
き
を

し
て
、
こ
の
特
典
を
利
用
し
な
い
手

は
な
い
だ
ろ
う
。

（
利
用
料
金
は
各
々
の
施
設
で
確
認

し
て
く
だ
さ
い
。
）

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

７
月
28
日
は
隅
田
川
花
火
大
会
が
行

わ
れ
、
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
周
辺
か
ら
隅
田

川
に
か
け
て
は
、
大
変
な
人
出
で
し
た
。

エ
ッ
セ
イ

№
86

☆ 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
？



～ 平成２４年度第２回セカンドステージセミナー ～

“食 欲 の 秋
笑 い は 百 薬 の 長”

日 時：平成２４年９月１４日（金）午後２時から午後４時まで

内 容：第１部 墨田区在住の新鋭落語家 柳家 麟太郎師匠の落語でお楽しみ

ください。

第２部 簡単なストレッチ体操

押野康代氏（すみだ福祉保健センター 理学療法士）

みんなで一緒に唄いましょう 吉岡リサ氏（歌手）

会 場：すみだリバーサイドホール２階イベントホール（墨田区役所隣接）

参加費：無 料 定 員：２００名

対 象：どなたでもお気軽にお越しください

申込み：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 03-5608-6168

本
当
に
本
当
に
暑
い
夏

で
す
。

ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
で
は
、
毎
日
の
よ
う
に

メ
ダ
ル
獲
得
の
報
告
が
あ

り
、
こ
ち
ら
で
も
「
熱
い
」

戦
い
が
繰
り
広
げ
ら
れ
ま

し
た
。
テ
レ
ビ
に
釘
付
け

で
、
寝
不
足
気
味
で
す
。

平成２４年度墨田区高齢者介護予防普及啓発事業

すみだテイクテン栄 養 講 演 会
『健康長寿のための食の手立て

～シニアは“新型栄養失調？”～』

老化を予防し、いつまでも元気で楽しい毎日を過ごすには「適度な運動」と「正しい食習

慣」が欠かせません。この講習会では、高齢者栄養研究の第一人者である熊谷修先生が、長

寿のために老化を遅らせる食事の仕方について、最新研究からわかった目からうろこが落ち

る“意外な秘訣”をお話しします。どうぞお気軽にご参加ください。

日 時：平成２４年９月７日（金）午後２時～４時まで（受付は午後１時３０分から）

会 場：曳舟文化センター （墨田区京島１－３８－１１）

講 師：熊谷 修 氏（人間総合科学大学教授）

対 象：区内在住の６５歳以上の方 費 用：無 料

定 員：先着２００名

申込先：墨田区高齢者福祉課高齢者相談担当 電話５６０８－６１７８

※ 詳細は区報８月１１日号に掲載されていますので御覧ください。


