
今
年
も
早
い
も
の
で
カ
レ
ン

ダ
ー
も
最
後
の
１
枚
に
な
り
ま

し
た
。
街
に
は
都
知
事
選
、
衆

議
院
議
員
選
の
候
補
者
の
ポ
ス

タ
ー
が
貼
ら
れ
、
そ
の
横
を
気

ぜ
わ
し
そ
う
に
歩
く
人
の
姿
が

年
の
瀬
を
思
わ
せ
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
慌
し
い
日
々
の

中
で
も
、
地
域
の
皆
さ
ん
が
お

茶
や
お
菓
子
を
食
べ
な
が
ら
ほ
っ

と
一
息
つ
く
こ
と
が
で
き
、
自

分
の
趣
味
や
生
き
が
い
づ
く
り

も
で
き
る
「
ま
ち
づ
く
り
の
拠

点
」
と
し
て
、
平
成
22
年
10
月

に
「
玉
ノ
井
カ
フ
ェ
」
が
オ
ー

プ
ン
し
ま
し
た
。
今
回
は
カ
フ
ェ

を
運
営
す
る
「
寺
島
・
玉
の
井

ま
ち
ま
ち
お
こ
し
委
員
会
」
の

委
員
長
で
あ
る
高
橋
一
夫
さ
ん

に
お
話
し
を
伺
い
ま
し
た
。

☆
カ
フ
ェ
の
理
念
は
？

玉
の
井
い
ろ
は
通
り
商
店
街

の
ほ
ぼ
中
央
に
位
置
し
て
お
り
、

高
齢
者
か
ら
子
ど
も
ま
で
多
世

代
の
交
流
の
場
、
情
報
発
信
の

拠
点
に
な
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま

す
。
ひ
と
り
暮
ら
し
高
齢
者
の

方
が
引
き
こ
も
り
に
な
ら
な
い

よ
う
、
気
軽
に
カ
フ
ェ
に
立
ち

寄
っ
て
も
ら
い
、
大
勢
の
人
と

顔
見
知
り
に
な
っ
て
ほ
し
い
で

す
ね
。

☆
店
舗
の
特
徴
は
？

以
前
洋
品
店
だ
っ
た
店
舗
を
、

そ
の
ま
ま
利
用
し
て
お
り
、
木

の
ぬ
く
も
り
を
活
か
し
、
照
明

も
レ
ト
ロ
な
雰
囲
気
の
も
の
を

使
い
、
映
画
「
Ａ
Ｌ
Ｗ
Ａ
Ｙ
Ｓ

三
丁
目
の
夕
日
」
の
よ
う
な

雰
囲
気
を
出
せ
る
よ
う
、
こ
だ

わ
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
店
内

に
は
こ
の
地
域
に
ゆ
か
り
の
あ

る
小
説
家
の
永
井
荷
風
や
漫
画

家
の
滝
田
ゆ
う
の
書
籍
な
ど
も

展
示
・
販
売
し
て
情
報
発
信
も

し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
休
業
日
（
水
・
木
）

と
閉
店
後
（
18
時
～
21
時
）
は

店
舗
を
イ
ベ
ン
ト
や
サ
ー
ク
ル

活
動
の
場
所
と
し
て
貸
出
し
た

り
、
店
内
の
展
示
ス
ペ
ー
ス
を

利
用
し
て
ア
ー
ト
作
品
や
工
芸

品
な
ど
の
展
示
や
販
売
も
し
て

い
ま
す
。

☆
「
地
域
資
源
を
活
か
し
た

ま
ち
づ
く
り
」
と
は
？

昔
は
八
百
屋
さ
ん
、
魚
屋
さ

ん
な
ど
が
店
を
連
ね
る
商
店
街

が
ど
の
地
域
に
も
た
く
さ
ん
あ

り
ま
し
た
が
、
現
在
は
大
型
店
、

に
取
っ
て
代
わ
り
つ
つ
あ
り
ま

す
。そ

の
よ
う
な
中
で
地
域
の
特

徴
を
活
か
し
た
ま
ち
づ
く
り
と

連
携
し
て
多
く
の
人
を
集
め
て

い
く
こ
と
が
商
店
街
の
存
続
に

繋
が
る
と
思
い
ま
す
。
現
在
そ

の
一
環
と
し
て
こ
の
東
向
島
、

か
っ
て
の
寺
島
が
農
村
で
あ
っ

た
頃
に
栽
培
さ
れ
て
い
た
「
寺

島
な
す
」
の
復
活
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。
カ
フ
ェ

近
く
の
路
地
の
園
芸
や
マ
ン
シ
ョ

ン
で
も
こ
の
ナ
ス
を
ご
覧
に
な

れ
る
は
ず
で
す
。
こ
の
よ
う
な

地
域
の
魅
力
づ
く
り
を
行
う
場

所
と
し
て
も
こ
の
玉
ノ
井
カ
フ
ェ

の
果
た
す
役
割
は
大
き
い
と
思

い
ま
す
。
期
待
し
て
い
ま
す
。

☆
今
後
の
抱
負
は
？

地
域
の
魅
力
向
上
に
向
け
、

様
々
な
活
動
を
進
め
て
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。

・
・
・
取
材
を
終
え
て
・
・
・

寺
島
な
す
の
話
に
興
味
を
持

ち
ま
し
た
。
夏
野
菜
の
た
め
、

来
年
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
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玉
ノ
井
カ
フ
ェ

『
地
域
の
交
流
の
場
と
し
て
』

☆
玉
ノ
井
カ
フ
ェ

住

所
：
東
向
島
５
ー
27
ー
４

電

話
：
０
８
０
ー
２
１
０
７
ー
１
０
１
６

営
業
時
間
：
11
時
～
18
時

休

業

日
：
毎
週
水
曜
・
木
曜



―
―

脳

の

健

康

―
―

ク
リ
ス
マ
ス
の
照
明
が
寒
空
に
き
ら

め
く
季
節
。
寒
さ
で
か
じ
か
む
手
で
チ

ラ
シ
を
も
っ
た
Ｙ
田
さ
ん
は
、
紙
を
上

下
、
左
右
に
も
ち
か
え
な
が
ら
考
え
て

い
た
。

図
形
の
ク
イ
ズ
は
得
意
な
方
で
は
あ
っ

た
け
れ
ど
、
形
を
か
え
て
出
題
さ
れ
る

と
な
か
な
か
ど
う
し
て
難
し
い
。
し
ば

ら
く
ぶ
り
な
の
で
、
さ
び
つ
い
た
脳
の

ど
こ
か
を
動
か
さ
な
く
て
は
い
け
な
い
。

正
解
を
出
せ
る
と
、
ク
ジ
が
ひ
け
る
こ

と
に
な
っ
て
い
る
。
景
品
が
、
ち
ょ
っ

と
気
の
き
い
た
実
用
品
と
い
う
こ
と
で
、

め
ず
ら
し
く
参
加
し
て
み
る
気
に
な
っ

た
の
だ
。

ひ
と
息
つ
い
て
あ
た
り
を
見
回
す
と
、

脳
に
関
す
る
豆
知
識
を
ま
と
め
た
ポ
ス

タ
ー
が
は
っ
て
あ
っ
た
。
ど
う
や
ら
こ

こ
は
、
ど
こ
か
の
健
康
番
組
の
宣
伝
イ

ベ
ン
ト
の
よ
う
だ
。

―
―
脳
に
プ
ラ
ス
に
な
る
習
慣
を
身
に

つ
け
ま
せ
ん
か
。
と
く
に
読
み
書
き
計

算
が
よ
く
、
簡
単
な
問
題
を
短
時
間
、

毎
日
、
取
り
組
む
と
効
果
が
あ
り
ま
す
。

パ
ソ
コ
ン
で
は
な
く
手
書
き
で
、
本
や

記
事
、
日
記
や
自
分
史
を
楽
し
み
な
が

ら
写
し
た
り
、
書
い
て
み
た
り
し
ま
し
ょ

う
。
時
に
は
声
を
出
し
て
読
ん
で
み
る

こ
と
で
理
解
が
す
す
む
だ
け
で
な
く
、

声
に
出
し
て
耳
で
聞
く
、
と
い
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。
数
字
に
つ
い
て
は
、
一

桁
の
足
し
算
、
引
き
算
、
掛
け
算
な
ど

単
純
な
計
算
を
行
う
だ
け
で
な
く
、
大

人
用
の
ド
リ
ル
を
活
用
す
る
こ
と
も
で

き
ま
す
。
ま
た
、
ふ
だ
ん
か
ら
数
字
を

意
識
的
に
見
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

（
時
計
、
温
度
、
電
話
番
号
な
ど
）
。

日
々
、
物
事
に
慣
れ
る
こ
と
は
良
い

こ
と
で
す
が
、
調
子
の
良
い
時
に
、

「
ち
ょ
っ
と
め
ん
ど
う
」
と
思
う
程
度

の
不
便
な
状
況
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み

る
こ
と
も
脳
の
刺
激
に
な
り
ま
す
（
利

き
手
を
反
対
側
に
し
て
み
る
な
ど
）
。

怪
我
を
し
な
い
よ
う
気
を
つ
け
な
が
ら
、

気
楽
に
続
け
ら
れ
る
運
動
（
体
操
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
）
を
行
い
、
じ
ゅ
う
ぶ
ん

な
睡
眠
を
と
っ
て
、
脳
を
し
っ
か
り
休

め
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
で
、
よ
く
噛
む
こ
と
も
脳

の
活
性
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。
指
先
を

つ
か
っ
て
作
る
こ
と
も
（
料
理
、
手
芸
、

工
作
、
書
道
な
ど
）
脳
と
連
動
し
て
い

る
こ
と
な
の
で
機
会
を
み
つ
け
て
行
っ

て
み
る
と
い
い
で
す
ね
―
―

多
く
の
記
事
を
読
ん

で
、
Ｙ
田
さ
ん
は
脳
が

さ
え
て
く
る
の
を
感
じ

て
い
た
。
問
題
を
見
直

し
、
確
信
を
も
っ
た
。

「
正
解
は
こ
れ
だ
！
」

訂
正
：
11
月
15
日
号
の
２
面
原
稿
内
で

「
摂
取
」
が
誤
っ
て
「
接
種
」
と
記
載

さ
れ
て
お
り
ま
し
た
。
訂
正
い
た
し
ま

す
。

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
41

武

田

裕

未

（ ２ ）

ポテトのピザ焼き (１人分１９１kcal）

＜材料２人分＞

じゃが芋（小） 2個

塩 少々

サラダ油 少々

玉ねぎ（小） 半個

ウインナソーセージ １本

塩コショー 少々

トマトケチャップ ２０ｇ

ピーマン（小） １個

ピザチーズ ２０ｇ

（とろけるチーズでもよい）

アルミホイル

＜作り方＞

１．じゃが芋は5ミリのいちょう切りにし、蒸して塩

をふる。

２．玉ねぎは薄切りにし、ウインナーは斜め薄切り

にする。

３．ピーマンは千切りにし、湯がいておく。

４．フライパンで２の玉ねぎ・ウインナーを弱火で

よく炒め、調味する。

５．オーブントースターのお皿にホイルを敷く。

６．１のじゃが芋に、４の調味した玉ねぎとウイ

ンナー３のピーマンをのせる。

７．ピザチーズ（とろけるチーズ）を上からかけ、

2～3分焼く。

＊ノロウイルスが猛威をふるっているそうです。

手洗いを充分にし、衛生管理にご注意下さい。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング27 ＜１２月の惣菜＞



大
横
川

水
馬

大
晦
日
の
夜
に
な
る
と
初
詣
に
出

か
け
る
た
め
、
よ
く
葛
西
臨
海
公
園

駅
に
向
か
っ
た
も
の
だ
。

コ
イ
ン
ロ
ッ
カ
ー
に
荷
物
を
預
け
、

準
備
の
整
っ
た
マ
ラ
ソ
ン
仲
間
が
、

二
十
名
前
後
集
ま
っ
て
い
る
。

旧
江
戸
川
の
、
対
岸
に
デ
ィ
ズ
ニ
ー

ラ
ン
ド
が
見
え
る
土
手
に
向
か
う
。

そ
こ
で
は
、
新
年
を
迎
え
る
合
図

の
打
ち
上
げ
花
火
を
眺
め
る
た
め
に

集
ま
っ
た
先
客
が
大
勢
い
る
。
花
火

の
終
了
を
合
図
に
ス
タ
ー
ト
。
江
戸

川
区
の
な
ぎ
さ
公
園
を
経
て
新
左
近

川
親
水
公
園
を
走
り
抜
け
、
葛
西
橋

通
り
を
明
治
通
り
に
向
か
う
。

五
之
橋
を
渡
り
、
亀
の
甲
羅
を
模

し
て
八
角
形
に
し
た
と
い
う
亀
戸
駅

前
の
横
断
歩
道
橋
を
く
ぐ
る
。

①
亀
戸
天
神
に
到
着
。
境
内
は
人

で
混
雑
し
て
参
道
の
太
鼓
橋
に
さ
え

近
づ
け
な
い
。
遠
く
か
ら
の
参
拝
で

す
ま
せ
る
。
横
十
間
川
沿
い
を
北
上

し
、
北
十
間
川
沿
い
を
西
へ
と
走
る
。

吾
妻
橋
で
隅
田
川
を
渡
る
。

②
浅
草
寺
に
到
着
。
疲
れ
が
出
て

お
な
か
も
空
く
頃
だ
。
境
内
に
造
ら

れ
た
仮
設
の
休
憩
所
で
は
、
お
で
ん

や
焼
き
そ
ば
の
匂
い
と
日
本
酒
の
香

り
が
充
満
し
て
い
る
。
こ
こ
で
誘
惑

に
負
け
た
何
人
か
は
、
「
先
に
行
っ

て
く
れ
。
後
か
ら
追
い
か
け
る
か
ら
」

と
腰
を
落
ち
着
け
る
。

田
原
町
、
稲
荷
町
を
経
て
上
野
に

向
か
う
。
西
郷
さ
ん
の
像
を
経
由
し
、

③
上
野
清
水
観
音
堂
に
参
拝
。
階

段
を
下
り
て
不
忍
の
池
へ
、
こ
の
辺

り
も
仮
設
の
飲
食
店
が
多
い
。
一
人
、

ま
た
一
人
と
腰
を
落
ち
着
け
る
。

④
不
忍
池
の
弁
天
堂
を
経
て
、

⑤
根
津
神
社
へ
、
東
大
の
赤
門
を

右
に
見
て
、

⑥
湯
島
天
神
に
到
着
。
「
も
っ
と

お
勉
強
が
で
き
ま
す
よ
う
に
」
と
、

今
さ
ら
お
願
い
し
て
も
手
遅
れ
だ
ろ

う
な
あ
。
南
に
向
か
う
。

⑦
神
田
明
神
に
到
着
。
こ
こ
に
来

る
頃
に
な
る
と
新
年
を
迎
え
て
か
ら

数
時
間
が
経
過
し
て
い
る
た
め
、

「
さ
っ
き
ま
で
は
大
混
雑
し
て
い
ま

し
た
が
、
今
は
中
休
み
で
す
」
と
い

う
空
気
が
漂
っ
て
い
る
。
屋
台
の
人

達
も
、
「
あ
と
は
夜
が
明
け
て
か
ら

が
勝
負
か
な
」
と
い
う
雰
囲
気
で
、

な
ん
だ
か
手
持
無
沙
汰
の
様
で
あ
る
。

隣
へ
。

⑧
湯
島
聖
堂
到
着
。
こ
こ
も
神
田

明
神
と
同
じ
空
気
だ
。
秋
葉
原
を
経

て
人
形
町
へ
と
向
か
う
。

⑨
水
天
宮
に
到
着
。
子
供
が
生
ま

れ
る
頃
に
来
て
以
来
縁
の
な
い
場
所

だ
。
お
賽
銭
を
投
入
し
て
ト
イ
レ
を

使
わ
せ
て
い
た
だ
き
、
永
代
橋
で
隅

田
川
を
渡
り
門
前
仲
町
に
向
か
う
。

⑩
深
川
不
動
尊
着
。
人
混
み
も
ま

ば
ら
に
な
っ
た
参
道
を
奥
に
行
く
。

⑪
富
岡
八
幡
宮
。
巨
大
な
御
神
輿

を
展
示
し
て
あ
る
。
辺
り
は
寒
く
て

暗
い
の
だ
が
、
門
前
仲
町
の
ア
ー
ケ
ー

ド
下
は
屋
台
が
い
っ
ぱ
い
で
不
夜
城

状
態
。
呼
び
込
み
に
も
活
気
が
あ
る
。

こ
こ
か
ら
ゴ
ー
ル
ま
で
の
距
離
を
思

い
浮
か
べ
る
と
、
焼
き
イ
カ
や
お
好

み
焼
き
の
匂
い
の
誘
惑
に
負
け
る
。

食
べ
物
だ
け
で
な
く
、
水
分
補
給
を

す
る
。
一
息
つ
い
て
「
ふ
り
だ
し
」

に
向
か
う
。

木
場
か
ら
高
速
道
路
下
を
南
へ
。

辰
巳
か
ら
湾
岸
道
路
を
東
へ
。
少
し

ず
つ
明
る
く
な
る
夜
明
け
前
、
ひ
た

す
ら
走
る
。
葛
西
臨
海
公
園
の
巨
大

な
観
覧
車
が
目
印
だ
。
ゴ
ー
ル
後
、

海
岸
に
行
っ
て
御
来
光
を
迎
え
る
。

昔
、
こ
ん
な
初
詣
に
参
加
し
た
が

も
う
開
催
さ
れ
て
な
い
よ
う
だ
。

「
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
の
距
離
ぐ
ら
い
あ

る
だ
ろ
う
」
と
誰
か
が
言
っ
て
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 !!( 3 )

エ
ッ
セ
イ

№
90

☆ 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
中
」

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
？

駆

け

足

で

初

詣



平成２４年度 第５回 生きがい講座

使って便利！ 手に取って体験しましょう！

公衆電話に代わり、子供からお年寄りまで携帯電話を持つ時代となり、

さらに携帯電話から、スマートフォンに変わろうとしております。私たちも便

利さを生活の中に取り入れたいものです。今回はKDDIグループの社員の方々が

映像機材とスマートフォンを使用して、わかりやすくシニア向けにお話して

下さいます。

企画協力（講師）: KDDI（株）携帯電話アドバイザー
日 時：平成２５年１月１６日（水）・３０日（水）

午後１時３０分～３時３０分

場 所：すみだ女性センター 第２会議室

（墨田区押上２-１２-７-111 TEL 5608-1771）

定 員：各回２０名 (スマートフォンは貸し出し)

費 用：無 料

対 象：おおむね６０歳以上の方

申込み・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10時～１６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

12
月
に
入
り
、
寒
さ
が
一
段
と
厳
し
さ

が
増
し
て
き
ま
し
た
。
北
国
で
は
積
雪
に

よ
る
被
害
も
出
て
い
る
よ
う
で
す
。
先
日

は
東
日
本
大
震
災
を
思
い
出
さ
せ
る
よ
う

な
大
き
な
地
震
が
あ
り
ま
し
た
。
自
然
の

厳
し
さ
を
感
じ
る
毎
日
で
す
。

ま
た
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
も
心
配
で

す
。


