
芸
術
の
秋
、
今
回
は
高
齢
者

が
バ
ン
ド
を
組
み
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
を
し
て
い
る
グ
ル
ー
プ

「
お
じ
じ
バ
ン
ド
」
が
あ
る
と

聞
き
ま
し
た
。
話
を
伺
い
た
く

連
絡
し
た
と
こ
ろ
、
５
人
の
方

が
集
ま
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

☆
設
立
の
動
機
は
？

２
０
０
５
年
４
月
、
昭
和
の

名
曲
、
演
歌
を
歌
い
継
ぎ
た
く

て
３
人
で
立
ち
上
げ
、
今
年
で

７
年
目
に
な
り
ま
す
。
同
好
者

が
集
ま
り
現
在
の
メ
ン
バ
ー
は

７
人
、
平
均
年
齢
は
72
歳
を
超

え
て
い
ま
す
。

☆
主
な
活
動
は
？

基
本
的
に
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

で
、
墨
田
区
を
中
心
に
活
動
し

て
い
る
元
気
高
齢
者
で
す
。
月

に
１
～
２
回
、
平
均
す
る
と
年

間
20
回
位
に
な
り
ま
す
。
１
日

に
２
ヵ
所
で
演
奏
し
た
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
演
奏
は
１
回
に
10

曲
ほ
ど
（
約
40
分
程
度
）
で
、

あ
ら
か
じ
め
歌
詞
を
配
っ
て
参

加
者
も
一
緒
に
歌
い
ま
す
。
大

勢
の
人
の
前
で
演
奏
す
る
事
に

よ
っ
て
緊
張
感
も
わ
い
て
き
ま

す
。☆

活
動
の
場
所
は
？

老
人
ホ
ー
ム
、
区
内
の
各
施

設
で
演
奏
を
し
て
い
ま
す
。
声

を
か
け
て
い
た
だ
け
れ
ば
、
ど

こ
へ
で
も
出
向
い
て
行
き
ま
す
。

☆
印
象
に
残
っ
た
演
奏
会
は
？

老
人
ホ
ー
ム
で
車
椅
子
で
前

に
出
て
歌
っ
た
方
の
歌
唱
力
の

見
事
さ
に
驚
き
ま
し
た
。
ま
た
、

思
い
入
れ
の
あ
る
歌
に
涙
を
流

さ
れ
る
方
も
い
て
、
こ
ち
ら
も

感
極
ま
っ
て
声
を
詰
ま
ら
せ
た

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

☆
ご
苦
労
は
？

本
番
前
の
全
体
練
習
の
時
の

楽
器
の
移
動
で
す
。
大
き
な
楽

器
を
運
ぶ
の
は
大
変
で
す
。

☆
メ
ン
バ
ー
の
方
た
ち
は
？

○
ボ
ー
カ
ル
北
山
さ
ん

10
代
か
ら
音
楽
を
始
め
ま
し

た
。
有
名
な
ギ
タ
ー
の
先
生
に

師
事
し
、
働
い
た
お
金
は
月
謝
、

楽
器
代
、
電
車
賃
と
音
楽
に
全

て
つ
ぎ
込
み
ま
し
た
。
音
楽
の

道
に
進
み
た
か
っ
た
の
で
す
が

病
気
に
な
り
諦
め
ま
し
た
。
ギ

タ
ー
は
仕
事
で
手
を
怪
我
し
て

今
は
弾
い
て
い
ま
せ
ん
。

○
ボ
ー
カ
ル
益
子
さ
ん

人
形
の
顔
を
描
く
仕
事
に
つ

い
て
い
ま
し
た
が
会
社
が
倒
産

し
、
そ
の
後
学
校
に
勤
め
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
歌
が
好
き

で
、
特
に
三
橋
美
智
也
を
良
く

歌
っ
て
い
ま
し
た
。
メ
ン
バ
ー

の
一
人
が
聞
き
た
い
と
い
う
こ

と
で
、
そ
れ
が
縁
で
メ
ン
バ
ー

に
入
り
ま
し
た
。

○
タ
ン
バ
リ
ン
大
竹
さ
ん

建
築
関
係
の
仕
事
を
し
て
い

ま
し
た
。
暇
が
あ
る
と
カ
ラ
オ

ケ
に
行
っ
て
い
ま
し
た
が
、
メ

ン
バ
ー
の
一
人
と
知
り
合
い
に

な
り
、
入
り
ま
し
た
。

○
ギ
タ
ー
丸
山
さ
ん

機
械
製
造
を
し
て
い
ま
し
た
。

「
お
じ
じ
バ
ン
ド
」
に
入
り
、

３
年
ほ
ど
前
か
ら
ギ
タ
ー
を
習

い
始
め
ま
し
た
。

○
ベ
ー
ス
安
住
さ
ん

リ
タ
イ
ア
後
、
北
山
さ
ん
か

ら
声
が
か
か
り
ま
し
た
。
連
絡

係
り
も
や
っ
て
い
ま
す
。

※
そ
の
他
、
ピ
ア
ノ
担
当
の

長
尾
さ
ん
、
ギ
タ
ー
の
本
多
さ

ん
が
い
ま
す
。

☆
今
後
の
抱
負
は
？

元
気
で
１
０
０
歳
が
目
標
で

す
。
夢
は
大
き
く
、
目
指
す
は

カ
ー
ネ
ギ
ー
ホ
ー
ル
で
演
奏
す

る
こ
と
で
す
。

11
月
11
日
（
日
）
午
後
10
時

か
ら
「
た
ち
ば
な
ホ
ー
ム
」

（
立
花
３
丁
目
）
で
「
お
じ
じ

バ
ン
ド
」
が
演
奏
し
ま
す
。

ぜ
ひ
、
聞
き
に
来
て
下
さ
い
。

・
・
取
材
を
終
え
て
・
・

皆
さ
ん
お
元
気
で
、
仲
良
し
！

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
は
い
え
、
活

動
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
パ
ワ
ー

が
沸
い
て
い
る
よ
う
で
す
。

「
仲
間
は
人
生
の
宝
物
」
と
い

う
言
葉
が
印
象
的
で
し
た
。
１

０
０
歳
を
迎
え
る
ま
で
頑
張
っ

て
く
だ
さ
い
。
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―
―

音

楽

―
―

長
く
続
い
た
暑
さ
は
、
一
瞬
で
秋
の

冷
た
い
風
と
交
代
し
た
。
Ｏ
氏
は
し
ば

ら
く
前
か
ら
用
意
し
て
お
い
た
冬
も
の

を
着
て
、
ク
ラ
シ
ッ
ク
コ
ン
サ
ト
会
場

に
来
て
い
る
。
何
か
の
折
に
音
楽
に
触

れ
る
機
会
が
あ
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て

こ
こ
ろ
が
落
ち
着
く
こ
と
に
気
づ
い
て

か
ら
足
を
運
ぶ
よ
う
に
な
っ
た
。

前
は
聴
く
こ
と
は
な
か
っ
た
の
だ
が
、

最
近
ピ
ア
ノ
や
バ
イ
オ
リ
ン
の
音
色
に

あ
た
た
か
さ
や
懐
か
し
さ
を
感
じ
る
よ

う
に
な
っ
て
き
た
。
現
代
の
よ
う
に
装

置
が
そ
ろ
っ
て
い
な
い
中
で
、
何
百
年

も
前
の
音
楽
家
た
ち
は
ど
う
や
っ
て
音

を
紡
ぎ
だ
し
た
の
だ
ろ
う
。
全
身
の
感

覚
を
ゆ
だ
ね
る
。

耳
で
認
識
で
き
る
音
は
限
ら
れ
た
も

の
で
あ
り
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
は
空
気
を

介
し
て
全
身
に
伝
わ
っ
て
き
て
い
る
。

特
に
弦
を
震
わ
せ
る
楽
器
―
ピ
ア
ノ
や

バ
イ
オ
リ
ン
な
ど
―
や
、
打
楽
器
―
太

鼓
な
ど
―
、
金
属
板
を
は
じ
く
オ
ル
ゴ
ー

ル
な
ど
が
大
き
な
振
動
を
奏
で
る
こ
と

が
出
来
る
よ
う
だ
。

音
に
よ
っ
て
脳
の
血
流
を
上
げ
、
自

律
神
経
の
乱
れ
を
整
え
る
目
的
の
音
楽

療
法
も
研
究
さ
れ
て
い
る
ら
し
い
。

Ｏ
氏
は
雑
誌
で
読
ん
だ
記
事
を
思
い

起
こ
す
。
実
際
、
心
地
良
い
音
楽
か
ら

は
快
い
感
覚
が
生
ま
れ
、
緊
張
が
ほ
ぐ

れ
て
い
く
よ
う
だ
。
そ
の
後
に
は
、
す
っ

き
り
し
た
気
分
で
物
事
に
取
り
か
か
れ

る
よ
う
な
感
じ
が
す
る
。

自
己
参
加
型
の
カ
ラ
オ
ケ
で
も
同
じ

こ
と
が
言
え
る
ら
し
い
。
懐
か
し
く
、

好
き
な
曲
は
、
そ
の
頃
の
思
い
出
を
よ

み
が
え
ら
せ
る
。
音
楽
の
記
憶
が
聴
い

て
い
た
と
き
の
出
来
事
と
結
び
つ
い
て

脳
に
し
ま
わ
れ
て
い
る
た
め
だ
。
ま
た
、

口
に
で
き
な
い
感
情
が
発
散
で
き
、
横

隔
膜
の
運
動
に
も
な
る
。

音
楽
は
聴
く
、
歌
う
、
楽
器
を
演
奏

す
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
楽
し
み
方
が

で
き
る
上
、
脳
の
活
性
化
に
も
つ
な
が

る
ら
し
い
。

Ｏ
氏
は
、
機
会
を
見
つ
け
て
何
か
楽

器
に
挑
戦
し
て
み
よ
う
と
思
う
。
体
験

す
る
だ
け
で
も
か
ま
わ
な
い
。
自
分
で

音
を
つ
く
り
、
旋
律
を
奏
で
て
み
た
い
。

ま
た
、
大
き
く
息
を
吸
っ
て
、
お
な
か

か
ら
吐
き
出
す
腹
式
呼
吸
を
し
な
が
ら

コ
ー
ラ
ス
に
参
加
す
る
の
も
楽
し
そ
う

だ
。Ｏ

氏
の
ま
ぶ
た
が
重
く
な
っ
て
き
た
。

あ
あ
、
音
楽
と
親
し
み
な
が
ら
…
…
。

筋
肉
が
ほ
ぐ

れ
て
…
眠
く

…
…
な
っ
て

…
き
…
…
た

…
。
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診
療
所
の
窓
口
か
ら

シ
リ
ー
ズ
38

武

田

裕

未

（ ２ ）

さんまのゴボウ巻き煮 （１人分２７８kca
l）

＜材料２人分＞

さんま ２尾

酒 小さじ２

ごぼう ４０ｇ

生姜 １かけ

しらがねぎ 少々

＜煮汁＞

だし汁 ２カップ

みそ ３０ｇ

砂糖 大さじ1.5

酒 大さじ１

しょう油 大さじ０.5

酢 小さじ１

＜作り方＞

１．秋刀魚は三枚におろし、骨をとり酒をふる。

２．ごぼうは皮をこそげて千切りし、水にさらす。

３．煮汁を作っておく。

４．２を下ゆでし、熱いうちに煮汁をからめておく。

５．生姜は薄切り、ねぎは５㎝のしらがねぎにする。

（細い千切り）

６．さんまに、４のごぼうを巻いて、ようじでとめる。

７．鍋に煮汁と生姜を入れ、さんまを入れて弱火で煮

る。

８．途中、煮汁をかけながらしっかり煮込む。

９．ようじを抜いて器に盛り、しらがねぎを天盛りに！

＊旬のさんまは秋に一度は食べたい魚！こっくりと煮

手軽にクッキング25 ＜ 1 0 月 の 魚 ＞



週
に
一
度
の
水
泳
会
を
終
え
、
居

酒
屋
に
直
行
し
た
。

枝
豆
を
口
に
入
れ
、
ビ
ー
ル
で
喉

を
潤
し
て
い
る
と
、
泳
ぎ
の
速
い
下

町
の
商
店
主
が
「
ジ
ャ
ズ
を
聴
き
に

行
か
な
い
か
。
」
と
声
を
か
け
て
き

た
。
「
お
得
意
さ
ん
の
中
に
、
学
生

の
頃
か
ら
ジ
ャ
ズ
演
奏
に
の
め
り
込

ん
で
い
る
人
が
い
る
ん
だ
。
今
度
そ

の
人
の
所
属
す
る
、
平
均
年
齢
六
十

歳
の
グ
ル
ー
プ
が
ラ
イ
ブ
を
や
る
。

ア
マ
チ
ュ
ア
集
団
だ
か
ら
上
手
い
と

は
言
え
な
い
か
も
し
れ
な
い
の
だ
が
、

ど
う
だ
ろ
う
、
一
緒
に
行
か
な
い
か
。

終
っ
た
後
、
お
得
意
さ
ん
に
花
束
を

渡
し
た
い
。
」
と
言
う
。

入
場
料
を
気
に
す
る
私
の
表
情
を

先
読
み
し
た
の
だ
ろ
う
、
「
ラ
イ
ブ

は
プ
ロ
の
ギ
タ
リ
ス
ト
を
ゲ
ス
ト
に

呼
ん
で
い
る
そ
う
だ
か
ら
入
場
料
は

タ
ダ
じ
ゃ
な
い
。
で
も
、
一
緒
に
行

く
の
な
ら
、
一
部
を
負
担
し
て
も
よ

い
。
」
と
も
言
う
。

仲
間
に
は
、
ゴ
ル
フ
に
行
く
予
定

だ
と
か
主
婦
業
が
忙
し
い
と
か
の
日

程
の
都
合
も
あ
っ
て
、
結
局
は
暇
な

男
が
三
人
で
行
く
こ
と
に
な
っ
た
。

地
下
に
あ
る
ラ
イ
ブ
ハ
ウ
ス
の
座

席
は
八
十
程
だ
が
、
立
ち
見
の
人
も

い
て
約
百
名
が
入
っ
た
だ
ろ
う
か
。

ピ
ア
ノ
や
ト
ラ
ン
ペ
ッ
ト
、
ト
ロ
ン

ボ
ー
ン
、
サ
ッ
ク
ス
が
目
と
鼻
の
先

で
演
奏
さ
れ
た
。
女
性
ボ
ー
カ
ル
の

曲
も
あ
り
、
ビ
ー
ル
を
飲
み
な
が
ら

の
楽
し
い
時
間
を
過
し
た
。

メ
ン
バ
ー
は
二
十
名
程
で
、
時
々

交
代
で
前
に
出
て
曲
の
一
部
を
ソ
ロ

演
奏
す
る
。
練
習
の
成
果
を
発
表
す

る
場
だ
か
ら
気
合
い
が
入
っ
て
い
る
。

聴
衆
を
意
識
し
て
い
る
の
か
、
前
に

出
る
一
人
一
人
が
自
信
を
持
っ
て
演

奏
し
、
カ
ッ
コ
イ
イ
と
い
う
オ
ー
ラ

が
漂
う
。
白
髪
で
あ
る
と
か
、
髪
の

生
え
際
が
後
退
し
て
い
る
と
か
、
胴

体
が
メ
タ
ボ
気
味
で
あ
る
と
か
、
そ

う
い
っ
た
外
見
は
、
年
季
の
入
っ
た

カ
ッ
コ
良
さ
を
、
よ
り
一
層
引
き
出

す
た
め
の
個
性
の
よ
う
に
見
え
る
。

皆
が
一
様
に
、
生
き
生
き
と
し
て

い
る
。
こ
れ
ま
で
数
十
年
の
間
、
仕

事
の
合
間
に
練
習
を
重
ね
て
き
た
成

果
だ
ろ
う
。
継
続
は
力
な
り
と
い
う

言
葉
を
強
烈
に
意
識
さ
せ
ら
れ
た
。

小
、
中
学
校
の
頃
、
ハ
ー
モ
ニ
カ

や
縦
笛
を
皆
の
前
で
演
奏
さ
せ
ら
れ

る
の
が
嫌
だ
っ
た
。
歌
を
歌
わ
さ
れ

る
の
は
も
っ
と
嫌
で
拷
問
に
等
し
か
っ

た
。
今
の
時
代
も
、
音
楽
の
時
間
は

こ
う
い
う
こ
と
を
生
徒
に
強
要
し
て

い
る
の
だ
ろ
う
か
。
音
楽
の
授
業
は

他
の
ど
ん
な
教
科
よ
り
も
苦
痛
の
時

間
だ
っ
た
。
こ
こ
で
演
奏
し
て
い
る

人
や
歌
っ
て
い
る
人
は
、
そ
う
い
っ

た
思
い
を
全
く
感
じ
な
い
ま
ま
育
っ

た
の
だ
ろ
う
か
。

演
奏
者
は
全
員
揃
い
の
黒
ズ
ボ
ン

を
着
用
し
て
い
る
の
だ
が
、
ズ
ボ
ン

に
折
り
目
が
付
い
て
い
る
人
が
多
い

中
、
立
ち
上
が
る
と
、
座
り
皺
が
た

く
さ
ん
付
い
て
い
る
の
が

は
っ
き

り
と
分
か
る
人
が
い
た
。

彼
は
独
り
暮
ら
し
だ
ろ
う
か
。
そ

ん
な
、
ど
う
で
も
い
い
こ
と
を
脳
裏

に
往
き
来
さ
せ
つ
つ
、
リ
ズ
ム
に
身

を
任
せ
て
い
る
と
、
体
が
自
然
に
揺

れ
た
。

お
土
産
に
、
錦
糸
町
ト
リ
フ
ォ
ニ
ー

ホ
ー
ル
の
大
ホ
ー
ル
で
行
わ
れ
る
音

楽
会
の
招
待
券
を
い
た
だ
い
た
。
こ

の
グ
ル
ー
プ
に
は
晴
れ
の
舞
台
が
用

意
さ
れ
て
い
る
よ
う
だ
。
こ
の
券
を

無
駄
に
は
で
き
な
い
。
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☆ 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
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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
？

晴
舞
台

ト
リ
フ
ォ
ニ
ー
ホ
ー
ル

大
横
川

水
馬



平成２４年度 第４回 生きがい講座

アンチエイジング

講師のケニー田沼氏は、日劇のダンサーとして、俳優として、また美容室の多店舗

経営者として活躍していた４７歳の時に脳梗塞で倒れ、半身麻痺の後遺症が残りました。

しかし、身体や筋肉の構造など整体学を学び、自らの体を使いリハビリ法を考案し、

麻痺でゆがんだ顔や半身麻痺を治すことに成功しました。その貴重な経験と独自に開

発された整顔法を「整顔リハビリ美容法」として伝授しています。化粧品や器具とは

違う自分自身の手を使った美容法“整顔”とからだのゆがみを整えるオリジナルの歩

行法“整歩”を２回講座として実際に体験します。

参加者全員マイナス１０歳を目指しましょう。

講 師：NPO法人美学整顔学術学会理事長 ケニー田沼 氏

日 時：第１回目 平成２４年１１月１４日（水）

第２回目 平成２４年１２月 ５日（水）

午後１時３０分～３時３０分

会 場：家庭センター５階ホール（墨田区亀沢3-24-2 電話03-3622-1771）

参加費：無 料 定 員：５０人

持ち物：手鏡（１回目のみ）・フェイスタオル・動きやすい服装

対 象：おおむね５５歳以上の方

申込・問合せ：NPO法人 てーねん・どすこい倶楽部

（電話）５６３１－２５７７（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

10
月
に
入
る
と
秋
の
気
配
が
こ
く
な
り
、
紅

葉
の
便
り
が
聞
こ
え
て
き
ま
す
。

９
月
の
末
に
北
欧
４
ヵ
国
へ
行
っ
て
き
ま
し

た
。
ス
エ
ー
デ
ン
の
ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
ム
で
は
市

庁
舎
、
ノ
ー
ベ
ル
博
物
館
を
見
学
し
、
ノ
ー
ベ

ル
賞
に
関
す
る
も
の
に
触
れ
て
き
ま
し
た
。

「
来
週
に
は
ノ
ー
ベ
ル
賞
の
発
表
が
あ
り
ま
す
」

と
の
言
葉
を
聞
い
て
帰
っ
て
き
た
と
こ
ろ
、
山

中
伸
弥
さ
ん
の
受
賞
の
報
に
接
し
ま
し
た
。

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。


