
墨
田
区
に
は
、
魅
力
的
な
歴

史
的
資
源
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
そ
の
中
で
今
回
は
墨
田
区

指
定
有
形
文
化
財
（
建
造
物
）

で
あ
る
旧
小
山
家
住
宅
（
立
花

大
正
民
家
園
）
を
見
学
し
ま
し

た
。☆

大
正
６
年
、
当
時
の
当
主

小
山
市
五
郎
氏
が
平
屋
建
て
寄

棟
造
茅
葺
の
住
宅
と
し
て
創
建

し
ま
し
た
。
住
宅
は
何
度
か
改

造
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
昭
和
10

年
代
に
屋
根
が
茅
葺
か
ら
瓦
葺

に
葺
き
替
え
ら
れ
ま
し
た
。
こ

れ
は
、
「
小
屋
ど
っ
か
え
」
と

称
さ
れ
た
そ
う
で
す
。

☆
特
徴
は
、
建
物
の
正
面
は

格
子
戸
の
細
木
割
り
と
黒
漆
喰

壁
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
江

戸
時
代
の
出
格
子
窓
、
竪
格
子

戸
、
引
き
違
い
格
子
戸
は
町
家

的
な
装
飾
効
果
と
味
わ
い
を
か

も
し
出
し
て
い
ま
す
。
室
内
は

柱
が
太
く
２
本
の
太
柱
の
上
に

二
重
に
梁
を
架
け
渡
し
、
小
屋

束
で
支
え
て
い
ま
す
。
特
に
座

敷
、
台
所
、
土
間
の
天
井
を
根

太
天
井
と
し
て
丈
夫
に
し
て
い

ま
す
。
そ
れ
は
、
浸
水
時
に
貴

重
品
や
生
活
用
具
を
屋
根
裏
に

上
げ
、
一
時
そ
こ
で
生
活
が
で

き
る
よ
う
に
作
ら
れ
て
い
る
か

ら
で
す
。
南
の
縁
側
の
板
ガ
ラ

ス
は
大
正
６
～
７
年
頃
の
板
ガ

ラ
ス
で
貴
重
な
も
の
で
す
。
客

間
は
５
畳
半
に
作
ら
れ
て
い
て

５
半
畳
＝
御
繁
盛
（
ご
は
ん
じ
ょ

う
）
を
意
味
し
て
い
る
の
だ
そ

う
で
す
。

☆
敷
地
面
積
が
410
坪
あ
り
、

住
宅
部
分
は
34
坪
で
す
。
庭
園

に
は
ヒ
マ
ラ
ヤ
ス
ギ
、
モ
ッ
コ

ク
、
ツ
ゲ
、
モ
チ
、
椿
、
シ
ュ

ロ
、
ツ
ツ
ジ
等
の
樹
木
が
250
本

程
植
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

旧
中
川
堤
防
側
の
門
を
入
る

と
数
メ
ー
ト
ル
先
に
小
山
家
の

屋
根
の
部
分
が
見
え
ま
す
。
玄

関
前
が
丸
見
え
に
な
ら
な
い
よ

う
に
樹
木
、
大
き
な
石
な
ど
を

配
し
て
目
隠
し
に
な
っ
て
い
ま

す
。☆

庭
園
に

七
福
神
の
像

が

あ

り

、

「
七
福
神
め

ぐ
り
」
が
一
分
間
で
楽
し
め
ま

す
。
中
国
の
伝
統
的
な
考
え
方

に
「
七
」
は
良
い
数
字
と
い
う

こ
と
で
、
毘
沙
門
天
、
寿
老
人
、

弁
財
天
、
福
禄
寿
、
恵
比
寿
、

大
黒
天
、
布
袋
尊
、
７
人
の
神

様
に
そ
れ
ぞ
れ
長
命
、
裕
福
、

人
徳
、
清
廉
、
愛
嬌
、
威
厳
、

度
量
の
御
利
益
が
あ
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
お
正
月
は
と
て
も

賑
わ
う
そ
う
で
す
。

☆
見
学
す
る
に
は
、
す
み
だ

郷
土
文
化
資
料
館
に
（
電
話
：

５
６
１
９
‐
７
０
３
４
）
御
連

絡
く
だ
さ
い
。
庭
園
は
午
前
９

時
か
ら
、
住
宅
は
12
時
半
か
ら

見
学
で
き
ま
す
。
ま
た
、
住
宅

部
分
に
つ
い
て
は
俳
句
の
会
な

ど
の
会
合
で
も
利
用
さ
れ
て
い

ま
す
。

☆
毎
春
、
雛
人
形
展
が
開
催

さ
れ
ま
す
。
昭
和
５
年
に
生
ま

れ
た
小
山
家
の
女
児
の
初
節
句

に
飾
ら
れ
た
ひ
な
人
形
を
中
心

に
、
御
覧
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

今
年
は
２
月
17
日
～
３
月
３
日

の
予
定
で
す
。

～
見
学
を
終
え
て
～

大
正
12
年
の
関
東
大
震
災
、

昭
和
20
年
の
東
京
大
空
襲
で
も

焼
失
を
免
れ
た
の
は
、
庭
に
モ
ッ

コ
ク
の
木
が
多
く
植
え
ら
れ
て

い
る
か
ら
と
伺
い
ま
し
た
。

今
後
も
古
き
よ
き
文
化
を
伝

え
て
い
っ
て
も
ら
い
た
い
と
思

い
ま
す
。

・
・
旧

小

山

家

住

宅
・
・

住
所
：
墨
田
区
立
花
６-

13-

17

電
話
：
３
６
１
１
‐
４
５
１
８

時
間
：
住
宅
は
12
時
30
分
～
４
時

30
分
（
利
用
が
無
い
時
）

庭
は
午
前
９
時
よ
り

定
休
：
12
月
29
日
～
1
月
３
日

交
通
：
区
内
循
環
バ
ス
（
北
東
部

ル
ー
ト
）
立
花
大
正
民
家
園
入
口

か
ら
３
分
、
東
武
亀
戸
線
小
村
井

駅
か
ら
徒
歩
20
分
、
東
あ
ず
ま
駅

か
ら
徒
歩
15
分
、
Ｊ
Ｒ
平
井
駅
か

ら
徒
歩
20
分
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立
花
大
正
民
家
園
旧
小
山
家
住
宅
を
見
学
し
て



―
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早
口
こ
と
ば

―
―

冷
た
い
風
に
枝
を
ゆ
ら
す
大
木
を
な

が
め
な
が
ら
、
Ｏ
山
さ
ん
は
考
え
て
い

た
。
今
日
は
町
の
会
合
が
あ
る
。
き
ち

ん
と
出
席
し
て
い
る
も
の
の
、
発
言
す

る
こ
と
が
少
な
く
な
っ
た
。
緊
張
し
て

い
る
わ
け
で
は
な
い
の
に
、
舌
が
よ
く

回
ら
な
く
な
っ
て
き
て
、
滑
舌
が
悪
く

な
っ
て
き
た
の
を
自
覚
し
て
い
る
か
ら

で
あ
る
。

そ
の
よ
う
な
こ
と
で
悩
ん
で
い
た
と
き

に
出
会
っ
た
本
が
「
早
口
こ
と
ば
」
だ
っ

た
。
そ
れ
ま
で
は
単
な
る
子
ど
も
の
遊

び
だ
と
思
っ
て
い
た
が
、
実
は
口
や
舌

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
る
だ
け
で
は
な

く
、
脳
の
活
性
化
に
も
つ
な
が
る
、
と

い
う
こ
と
な
の
だ
。

指
先
や
手
を
動
か
す
こ
と
と
同
じ
く
、

舌
や
口
を
動
か
す
こ
と
で
脳
細
胞
は
刺

激
さ
れ
て
活
性
化
す
る
ら
し
い
。
と
こ

ろ
が
、
ふ
だ
ん
か
ら
使
っ
て
い
る
の
で
、

意
識
し
て
訓
練
し
な
い
と
大
き
な
刺
激

を
与
え
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
が
舌
や

口
の
筋
肉
。

そ
の
た
め
に
有
効
な
の
が
早
口
こ
と

ば
と
い
う
こ
と
だ
っ
た
。
た
と
え
ば
…

こ
の
竹
垣
に
竹
立
て
か
け
た
の
は
竹
立

て
か
け
た
か
っ
た
か
ら
竹
立
て
か
け
た

…
Ｏ
山
さ
ん
は
繰
り
返
し
て
み
た
。
ゆ
っ

く
り
言
っ
て
も
舌
が
も
つ
れ
て
し
ま
う
。

こ
の
も
つ
れ
る
感
じ
が
練
習
に
な
る
と

い
う
の
だ
。
言
い
に
く
い
言
葉
を
早
く

正
確
に
発
音
す
る
た
め
に
は
、
ふ
だ
ん

は
使
わ
な
い
特
別
な
口
や
舌
の
使
い
方

が
必
要
だ
。
そ
れ
に
よ
っ
て
筋
肉
も
脳

細
胞
も
活
発
に
な
る
の
だ
と
い
う
。

ま
た
、
眉
間
に
し
わ
を
寄
せ
て
や
る

の
で
は
な
く
、
楽
し
ん
で
笑
い
な
が
ら
、

と
い
う
こ
と
も
大
事
ら
し
い
。
う
ま
く

で
き
な
い
こ
ろ
か
ら
生
じ
る
笑
い
も
、

頬
な
ど
の
顔
の
筋
肉
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ

せ
、
心
に
も
良
い
影
響
を
与
え
て
く
れ

る
。具

体
的
な
や
り
方
と
し
て
は
、
最
初

は
紙
に
書
い
た
早
口
こ
と
ば
を
正
確
に

は
っ
き
り
と
読
み
上
げ
る
。
慣
れ
て
く

る
ま
で
ゆ
っ
く
り
、
舌
や
口
の
動
き
を

体
感
し
な
が
ら
行
う
こ
と
が
大
切
。
次

は
、
紙
を
見
な
い
で
ひ
と
つ
の
早
口
こ

と
ば
を
二
十
～
三
十
秒
で
三
回
言
っ
て

み
る
。
ポ
イ
ン
ト
は
間
違
え
て
も
最
後

ま
で
言
い
切
る
こ
と
。
そ
の
方
が
練
習

と
し
て
効
果
的
な
よ
う
だ
。
も
ち
ろ
ん
、

自
分
で
自
分
の
間
違
い
を
笑
え
る
の
も

楽
し
い
。
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
で
き
る

の
が
い
い
。
さ
あ
、
さ
っ
そ
く
や
っ
て

み
よ
う
。

○
生
麦
、
生
米
、
生
卵

○
ス
モ
モ
も
桃
も
桃
の
う
ち
、
桃
も
ス

モ
モ
も
桃
の
う
ち

○
隣
の
客
は
よ
く
柿
食
う
客
だ

○
こ
の
釘
は
引
き
抜
き
に
く
い
釘
だ

○
新
春
新
人
歌
手
シ
ャ
ン
ソ
ン
シ
ョ
―

○
カ
エ
ル
ぴ
ょ
こ
ぴ
ょ
こ
三
ぴ
ょ
こ
ぴ
ょ

こ
、
合
わ
せ
て
ぴ
ょ
こ
ぴ
ょ
こ
六
ぴ
ょ

こ
ぴ
ょ
こ

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
43

武

田

裕

未

（ ２ ）

チヂミのランチ （１人分１７９kcal）
＜材料２人分＞

にら 半束

切干大根 ５ｇ

干しエビ ５ｇ

豚挽き肉 ２０ｇ

小麦粉 ５０ｇ

Ａ 塩 少々

水 大さじ３

豆乳 大さじ３

ごま油 少々

＊たれ（ポン酢・キムチ）

＜作り方＞

１．にらは１～2㎝に切る。

２．切干大根は、戻して1㎝に切り、水切りする。

３．干しえびはフライパンで軽く炒っておく。

４．ボールにＡの衣を合わせておく。

５．Ａの衣に、にら・切干・えび・豚肉を加えざっ

くり混ぜる。

６．フライパンにごま油をひいて熱し、5の半量を入

れ平らに広げて焼く。

７．裏返して両面色よく焼く。

８．仕上げに、ごま油をフライパンの端から回し入れ、

カリッと焼きあげる。

９．6～8枚に切り分けお皿に盛る。

10．好みでポン酢にキムチを加えた、たれでいただく。

＊草花や木々の芽ぶきから、暖かな春の訪れを期待

する日々、どうぞお健やかに！

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング29 ＜２月のランチ＞



「
元
祖
中
川
」
の
桜

大
横
川

水
馬

墨
田
区
の
東
を
流
れ
る
旧
中
川
は
、

埼
玉
県
羽
生
市
を
源
流
と
し
て
蛇
行

し
な
が
ら
東
京
湾
に
注
ぐ
、
元
は
中

川
と
い
う
名
前
の
川
だ
っ
た
。

そ
れ
が
一
九
三
〇
年
、
十
七
年
の

歳
月
を
か
け
て
人
工
的
に
造
ら
れ
た

荒
川
放
水
路
に
よ
っ
て
、
流
れ
を
途

中
か
ら
分
断
さ
れ
た
。

分
断
さ
れ
て
取
り
残
さ
れ
た
の
は
、

木
下
川
水
門
か
ら
江
東
区
の
荒
川
ロ
ッ

き

ね

が

わ

ク
ゲ
ー
ト
ま
で
の
区
間
で
、
現
在
は

旧
中
川
と
呼
ば
れ
て
い
る
。

墨
田
区
の
西
に
は
、
日
本
の
桜
名

所
百
選
に
選
ば
れ
た
「
墨
堤
の
桜
」

が
あ
る
。
一
般
的
に
名
所
の
桜
は

「
染
井
吉
野
」
と
い
う
品
種
が
多
い
。

そ
し
て
、
「
こ
こ
の
桜
は
何
百
本
あ

る
」
と
か
、
「
こ
っ
ち
は
千
本
桜
だ
」

と
、
本
数
に
こ
だ
わ
っ
て
い
る
よ
う

だ
。

「
旧
中
川
沿
い
に
、
墨
堤
に
負
け
な

い
桜
並
木
を
造
り
た
い
」

川
の
近
く
に
住
む
人
達
は
そ
う
考

え
、
何
度
も
行
政
と
掛
け
合
っ
た
。

し
か
し
、
堤
防
を
傷
つ
け
て
は
だ
め

だ
と
い
う
河
川
法
上
の
規
制
が
あ
り
、

東
京
都
の
許
可
は
容
易
に
は
下
り
な

か
っ
た
。

試
験
植
栽
と
し
て
、
墨
田
区
が
桜

を
五
本
だ
け
植
え
る
こ
と
に
な
っ
た

の
は
、
今
か
ら
ほ
ん
の
十
年
ほ
ど
前

の
こ
と
だ
。
試
験
の
結
果
は
良
好
と

判
断
さ
れ
、
そ
の
後
計
画
的
に
植
え

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

だ
が
、
本
数
を
多
く
植
え
る
こ
と

を
目
標
と
は
し
な
か
っ
た
。

桜
は
年
月
を
重
ね
る
と
、
い
ず
れ

は
新
宿
御
苑
や
千
鳥
ヶ
淵
の
桜
の
よ

う
に
巨
木
と
な
る
。
隣
り
合
わ
せ
た

木
の
枝
と
枝
と
が
触
れ
合
う
と
、
互

い
に
傷
つ
け
あ
っ
て
枯
れ
る
こ
と
に

な
る
。
そ
う
は
な
ら
な
い
よ
う
に
、

間
隔
を
大
き
く
空
け
て
植
え
た
の
だ
。

だ
か
ら
、
残
念
な
が
ら
若
木
で
あ

る
間
は
見
栄
え
が
よ
く
な
い
。

旧
中
川
沿
い
に
は
、
染
井
吉
野
に

限
ら
ず
「
河
津
」
「
思
川
」
「
陽
光
」

か
わ

づ

お
も
い
が
わ

よ
う
こ
う

「
関
山
」
「
普
賢
象
」
な
ど
の
品
種
も

か
ん
ざ
ん

ふ

げ
ん
ぞ
う

植
え
ら
れ
た
。
中
で
も
一
番
の
早
咲

き
は
河
津
桜
だ
。
昨
年
は
何
故
か
開

花
が
遅
か
っ
た
。
今
年
は
こ
の
、

「
ど
す
こ
い
か
わ
ら
版
二
月
号
」
の

発
行
日
に
合
わ
せ
て
開
花
し
て
く
れ

る
と
、
こ
の
エ
ッ
セ
イ
も
役
に
立
て

る
の
だ
が
…
…
。
木
下
川
水
門
か
ら

下
流
に
向
か
っ
て
約
六
十
本
あ
る
。

あ
ぁ
、
い
か
ん
。
本
数
に
こ
だ
わ
っ

て
し
ま
っ
た
。

染
井
吉
野
は
堤
の
上
に
植
え
ら
れ

た
。
道
路
に
接
し
て
お
り
、
伸
び
た

枝
が
車
を
傷
つ
け
る
の
で
片
枝
は
剪

定
さ
れ
た
。
従
っ
て
現
在
の
形
は
あ

ま
り
良
く
な
い
。
だ
が
、
千
鳥
ヶ
淵

の
斜
面
に
あ
る
桜
の
よ
う
に
、
い
つ

か
は
川
側
の
枝
が
水
面
に
向
っ
て
垂

れ
下
が
る
だ
ろ
う
。
盆
栽
で
い
う

「
懸
崖
づ
く
り
」
の
枝
ぶ
り
に
な
っ

け
ん
が
い

て
く
れ
る
の
を
期
待
し
て
い
る
。

旧
中
川
沿
い
に
住
む
人
達
は
、
新

し
く
植
え
ら
れ
た
桜
を
保
護
し
、
自

然
に
親
し
め
る
美
し
い
環
境
づ
く
り

を
目
指
し
て
桜
の
愛
護
会
を
作
っ
た
。

「
旧
中
川
の
『
旧
』
は
、
古
臭
い
と

か
過
去
と
い
っ
た
マ
イ
ナ
ス
の
イ
メ
ー

ジ
が
あ
る
。
そ
れ
も
、
行
政
が
勝
手

に
付
け
た
名
前
で
あ
る
。
会
の
名
称

は
旧
を
取
り
払
お
う
。
中
川
桜
愛
護

会
だ
」
と
い
う
こ
と
に
な
っ
た
。

元
々
あ
っ
た
川
だ
か
ら
、
「
本
家

中
川
」
と
か
、
「
元
祖
中
川
」
と
名

乗
っ
て
も
い
い
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

旧
中
川
へ
は
、
区
内
北
東
部
循
環

バ
ス
「
す
み
ま
る
く
ん
」
で
、
⑧
番

バ
ス
停
「
立
花

大
正
民
家
園
入

口
」
又
は
、
⑪

番
「
す
み
だ
ス

ポ
ー
ツ
健
康
セ

ン
タ
ー
入
口
」

が
便
利
だ
。

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

№
92

☆ 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
？



平成２４年度第４回

セカンドステージセミナー

“シニアは楽しいよ”

寅さんすみだに現る！の
巻

元気で１００歳!!今年も墨田で粋に暮らそう!!

日 時： 平成２５年３月１５日（金）午後２時から午後４時まで

内 容： 第１部 講演 野口寅次郎氏（柴又寅さんガイド）

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

対 象： どなたでもお気軽にお越しください

定 員： ２００名

申込み： 電話にてNPO法人「てーねん・どすこい倶楽部」事務局へ

お申し込み下さい

電話５６３１－２５７７(受付時間：平日午前１０時から午後４時)

主 催： 墨田区

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

立
春
を
過
ぎ
る
と
厳
し

い
寒
さ
が
遠
の
き
、
一
日

ご
と
に
春
が
近
づ
い
て
来

る
の
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。

こ
の
時
季
は
一
日
ご
と

に
気
温
が
気
に
な
り
ま
す
。

早
く
も
桜
の
開
花
予
報

が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

春
が
待
た
れ
ま
す
。


