
私
た
ち
に
と
っ
て
、
豊
か
で

長
生
き
す
る
た
め
に
は
健
康
で

あ
る
こ
と
は
か
け
が
え
の
な
い

事
で
す
。
墨
田
区
に
は
区
民
の

健
康
づ
く
り
の
一
つ
に
〝
春
の

う
ら
ら
の
隅
田
川
〟
の
曲
に
合

わ
せ
た
「
す
み
だ
花
体
操
」
が

あ
り
ま
す
。
区
の
保
健
計
画
課

で
こ
の
花
体
操
に
つ
い
て
お
話

を
伺
っ
て
き
ま
し
た
。

☆
誕
生
の
き
っ
か
け
は
？

国
で
「
健
康
日
本
21
」
が
提

唱
さ
れ
、
そ
れ
に
基
づ
い
て
墨

田
区
で
は
「
区
民
の
健
康
づ
く

り
総
合
計
画
」
を
作
り
、
平
成

19
年
に
「
す
み
だ
花
体
操
」
が

作
成
さ
れ
ま
し
た
。

☆
目
的
は
？

区
民
の
皆
さ
ん
に
運
動
習
慣

を
身
に
つ
け
て
い
た
だ
く
き
っ

か
け
と
し
て
作
り
ま
し
た
。

☆
ど
の
よ
う
な
体
操
で
す
か
？

墨
田
区
民
に
と
っ
て
の
ご
当

地
体
操
と
し
て
作
成
し
て
い
ま

す
。音

楽
に
は
区
民
の
愛
唱
歌

「
花
」
を
用
い
ま
し
た
。
歌
に

合
わ
せ
て
、
舟
を
漕
ぐ
、
花
び

ら
が
散
る
、
花
火
、
み
こ
し
を

担
ぐ
イ
メ
ー
ジ
等
の
動
き
を
随

所
に
取
り
入
れ
、
ま
た
、
歌
詞

に
合
わ
せ
た
動
き
も
取
り
入
れ

て
い
ま
す
。

☆
効
果
に
つ
い
て
？

体
操
に
は
「
さ
く
ら
編
」
と

「
つ
つ
じ
編
」
の
２
パ
タ
ー
ン

が
あ
り
ま
す
。
「
さ
く
ら
編
」

は
ア
ッ
プ
テ
ン
ポ
で
早
歩
き
程

度
の
運
動
、
「
つ
つ
じ
編
」
は

ゆ
っ
た
り
と
し
て
普
通
歩
行
程

度
の
運
動
で
す
。
ど
ち
ら
も
３

分
間
で
で
き
る
体
操
で
す
。
ど

な
た
で
も
で
き
る
こ
と
を
目
標

に
し
て
い
ま
す
が
、
「
難
し
い
」

と
の
声
も
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は

繰
り
返
し
て
行
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
、
唄
い
な
が
ら
体
操
を
す

る
と
運
動
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

☆
普
及
運
動
は
？

こ
の
体
操
の
お
披
露
目
か
ら

始
ま
っ
て
、
単
発
の
講
習
会
、

す
み
だ
ま
つ
り
、
区
民
の
ス
ポ
ー

ツ
デ
イ
、
イ
ベ
ン
ト
、
地
域
の

出
前
講
座
へ
と
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
が
指
導
し
て
い
ま
す
。
昨

年
か
ら
、
よ
り
一
層
の
普
及
を

目
指
し
て
「
す
み
だ
花
体
操
普

及
員
」
の
育
成
を
始
め
ま
し
た
。

昨
年
は
21
名
の
普
及
員
が
誕
生
、

現
在
２
期
生
と
し
て
20
名
ほ
ど

の
方
が
講
習
を
受
け
て
い
ま
す
。

☆
練
習
用
の
教
材
は
？

一
人
で
も
練
習
出
来
る
よ
う

に
イ
ラ
ス
ト
で
解
説
し
た
ポ
ス

タ
ー
も
あ
り
ま
す
。
ビ
デ
オ
テ
ー

プ
・
Ｄ
Ｖ
Ｄ
・
Ｃ
Ｄ
の
貸
し
出

し
も
行
っ
て
い
ま
す
。

申
込
み
は
、
区
の
保
健
計
画

課
・
向
島
保
健
セ
ン
タ
ー
・
本

所
保
健
セ
ン
タ
ー
、
一
部
の
図

書
館
・
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
会
館

図
書
室
（
所
蔵
数
は
施
設
に
よ

り
異
な
り
ま
す
。
事
前
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
）
に
て
、

期
間
は
最
長
２
週
間
で
す
。

☆
今
後
の
抱
負
は
？

ま
ず
、
花
体
操
を
知
っ
て
い

た
だ
き
、
一
つ
の
媒
体
と
し
て

こ
れ
を
き
っ
か
け
に
身
体
を
動

か
し
て
ほ
し
い
で
す
。
10
月
の

「
す
み
だ
ま
つ
り
」
な
ど
の
イ

ベ
ン
ト
で
も
行
っ
て
い
ま
す
。

楽
し
ん
で
取
り
入
れ
て
く
だ
さ

い
。
そ
の
お
手
伝
い
に
な
れ
ば

幸
い
で
す
。

～

取
材
を
終
え
て

～

お
話
を
伺
い
、
ま
た
、
普
及

員
の
講
習
会
を
見
学
し
ま
し
た
。

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
方
の
指

導
の
も
と
、
最
初
に
普
及
員
と

し
て
の
役
割
等
の
講
義
が
あ
り
、

そ
の
後
実
技
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

自
分
達
の
使
命
を
自
覚
さ
れ
て

い
る
の
か
熱
心
に
体
操
に
取
り

組
ん
で
い
ま
し
た
。
講
座
終
了

後
の
活
躍
を
期
待
し
て
い
ま
す
。
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―
疲
れ
を
た
め
な
い
―

今
年
の
夏
は
暑
か
っ
た
で
す
ね
。

そ
ろ
そ
ろ
夏
の
疲
れ
が
出
て
く
る
頃

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
今
の
う
ち

に
体
調
を
整
え
て
、
さ
わ
や
か
な
秋

の
日
々
を
楽
し
み
た
い
も
の
で
す
。

〝
疲
労
感
〟
と
〝
疲
労
〟
は
別
で
、

疲
れ
て
い
な
く
て
も
疲
労
感
を
感
じ

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
し
、
本
当
に
疲

労
し
て
い
て
も
疲
労
感
が
な
い
時
も

あ
り
ま
す
。
現
代
人
の
疲
労
は
昔
と

こ
と
な
り
、
体
の
酷
使
よ
り
も
脳
や

自
律
神
経
の
使
い
す
ぎ
に
よ
る
疲
れ

が
原
因
と
な
る
こ
と
が
多
い
の
で
、

脳
と
体
と
心
の
疲
労
が
一
致
し
て
い

る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

た
と
え
ば
テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
な

ど
か
ら
膨
大
な
量
の
情
報
が
入
っ
て

き
ま
す
。
便
利
に
な
り
ま
し
た
が
、

一
方
で
、
そ
う
し
た
情
報
を
処
理
す

る
た
め
に
、
脳
は
い
つ
も
緊
張
し
て

い
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
が

ス
ト
レ
ス
と
な
り
、
脳
が
疲
労
し
て

し
ま
い
ま
す
。
目
覚
め
が
悪
い
、
眠

れ
な
い
、
頭
痛
が
続
く
な
ど
、
そ
の

う
ち
自
律
神
経
の
疲
労
に
つ
な
が
っ

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
性
格
や
癖
も
疲
労
に
関
係

し
て
い
ま
す
。
「
物
事
は
き
り
の
い

い
と
こ
ろ
ま
で
や
ら
な
い
と
気
が
す

ま
な
い
」
「
責
任
感
が
強
く
自
分
の

時
間
を
削
る
こ
と
が
で
き
る
」
「
ひ

と
つ
の
こ
と
に
集
中
す
る
と
ま
わ
り

が
み
え
な
く
な
る
」
な
ど
で
す
。
自

分
の
疲
れ
の
サ
イ
ン
に
気
づ
か
ず
に

が
ん
ば
り
す
ぎ
て
し
ま
う
傾
向
が
あ

る
の
で
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に

長
期
に
わ
た
る
疲
労
を
た
め
て
し
ま

う
危
険
が
あ
り
ま
す
。

体
の
疲
れ
を
解
消
す
る
に
は
、
適

度
な
運
動
と
睡
眠
が
必
要
で
す
。
運

動
は
何
時
間
、
睡
眠
は
何
時
間
と
、

き
ま
り
が
有
る
わ
け
で
は
な
く
、
個

人
の
リ
ズ
ム
に
根
差
し
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
た
日
の
朝
、

昨
日
か
ら
の
運
動
量
や
食
事
、
排
泄
、

出
来
事
な
ど
の
生
活
リ
ズ
ム
を
メ
モ

し
て
お
く
と
次
回
の
快
眠
の
ヒ
ン
ト

が
得
ら
れ
や
す
い
で
す
。

脳
や
自
律
神
経
の
疲
労
に
つ
い
て

は
、
刺
激
を
な
る
べ
く
避
け
、
動
物

の
生
命
活
動
と
同
調
し
て
い
る
自
然

―
―
木
漏
れ
日
、
風
に
そ
よ
ぐ
葉
の

音
、
小
川
の
せ
せ
ら
ぎ
、
小
鳥
の
さ

え
ず
り
な
ど
―
―
に
親
し
む
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
身
の
ま
わ
り
で
、
そ

の
よ
う
な
恵
ま
れ
た
環
境
を
探
す
の

は
難
し
い
こ
と
で
す
が
、
心
が
け
て

い
る
う
ち
に
気
が
つ
く
よ
う
に
な
っ

て
い
く
と
思
い
ま
す
。
素
敵
な
場
所

を
見
つ
け
た
ら
、
お
互
い
に
情
報
交

換
し
て
も
い
い
で
す
ね
。

疲
れ
て
き
た
・
だ
る
い
・
重
苦
し

い
な
ど
、
自
分
が
発
す
る
疲
労
の
サ

イ
ン
を
見
逃
さ
ず
、
早
め
に
休
息
を

と
っ
て
気
分
転
換
を
は
か
っ
て
い
く

よ
う
に
し
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 ! !

い

き

い

き

と

健

康

に

６

大

室

ゆ

み

（ ２ ）

＜９月のサラダ＞

人参のリボンサラダ

（１人分：約５３kcal）

＜材料５人分＞

人参 １本

ドレッシング

サラダ油 大さじ２

酢 大さじ３

砂糖 二つまみ

塩コショー 小さじ1/２

玉ねぎすりおろし 大さじ３～４

青しそ 少々

＜作り方＞

１．人参は、皮むき器を使い薄切りにする。

２．青シソは刻んでおく

３．玉ねぎはすりおろしておく

４．ドレッシングを作り、３の玉ねぎと混ぜておく

（市販のフレンチドレッシングでもよい）

５．人参に４のドレッシングを混ぜ合わせる

６．３０分位置き、再度かき混ぜて器に盛る

７．いろどりよく青しそを盛る

＊人参だけで作るサラダ。よく噛んで召し上がって

ください。

人参が固いよ！という方、３０秒位電子レンジで

チンしてもよいですね。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング36



大
横
川

水
馬

こ
の
夏
、
日
本
列
島
は
猛
烈
な
暑

さ
に
見
舞
わ
れ
た
。
熱
中
症
で
救
急

搬
送
さ
れ
た
人
は
相
当
な
数
に
上
る
。

気
象
庁
は
高
知
県
四
万
十
市
で
四

十
一
度
と
い
う
、
国
内
観
測
史
上
最

高
気
温
を
八
月
十
二
日
午
後
一
時
四

十
二
分
に
観
測
し
た
。
ま
た
、
四
日

連
続
で
四
十
度
を
超
え
た
と
い
う
。

今
年
も
「
四
万
十
川
水
泳
マ
ラ
ソ

ン
大
会
」
に
参
加
し
て
き
た
。

日
本
の
各
地
で
、
「
今
ま
で
に
経

験
し
た
こ
と
の
な
い
」
局
地
的
な
ゲ

リ
ラ
豪
雨
が
多
発
し
て
い
る
中
、
台

風
の
通
り
道
と
い
わ
れ
る
高
知
県
で

は
七
月
か
ら
八
月
に
か
け
て
、
ま
と

ま
っ
た
雨
は
降
ら
な
か
っ
た
。

大
会
関
係
者
は
、
「
こ
の
水
泳
大

会
始
ま
っ
て
以
来
の
渇
水
状
態
で
す
」

と
言
っ
た
。

「
で
す
が
、
こ
れ
ま
で
増
水
の
た

め
に
中
止
す
る
こ
と
は
あ
っ
て
も
、

渇
水
を
理
由
に
中
止
し
た
こ
と
は
一

度
も
あ
り
ま
せ
ん
」
と
胸
を
張
っ
た
。

「
水
量
が
少
な
く
て
泳
げ
な
い
場
所

は
歩
く
」
と
聞
い
て
い
た
の
で
、
お

祭
り
用
の
足
袋
を
履
い
て
参
加
し
た
。

し
か
し
、
ス

タ
ー
ト
地
点
で

足
を
流
れ
に
入

れ
た
途
端
、
足

袋
が
水
で
ふ
や

け
て
し
ま
い
、

こ
は
ぜ
が
全
て

外
れ
た
。
こ
の
ま
ま
バ
タ
足
で
泳
ぐ

と
足
袋
が
脱
げ
て
し
ま
う
。

全
長
五
キ
ロ
の
う
ち
歩
い
た
の
は

五
箇
所
、
お
よ
そ
三
百
メ
ー
ト
ル
。

水
量
が
豊
富
な
場
所
で
は
足
袋
を

脱
ぎ
、
水
着
に
挟
ん
で
泳
い
だ
。
泳

げ
な
い
場
所
で
は
履
い
た
が
、
着
脱

を
繰
り
返
し
て
い
る
う
ち
左
ふ
く
ら

は
ぎ
が
つ
っ
た
。
痛
い
の
な
ん
の
。

裸
足
で
参
加
し
た
人
も
い
た
。
皆
、

川
底
の
玉
石
が
痛
く
て
、
真
っ
直
ぐ

に
歩
け
る
状
態
で
は
な
か
っ
た
。

流
れ
に
巻
き
上
げ
ら
れ
た
小
砂
利

が
足
袋
の
中
に
侵
入
し
、
川
底
の
玉

石
と
小
砂
利
の
相
乗
効
果
で
、
足
の

裏
は
悲
鳴
を
上
げ
た
。

そ
の
一
方
で
、
ベ
テ
ラ
ン
参
加
者

達
は
ダ
イ
バ
ー
用
の
靴
や
、
容
易
に

脱
げ
な
い
厚
底
の
地
下
足
袋
を
用
意

し
て
い
た
よ
う
で
、
浅
い
場
所
で
は

マ
ラ
ソ
ン
の
よ
う
に
走
っ
て
行
っ
た
。

私
の
周
辺
は
私
を
含
め
、
顔
を
歪

め
て
ヨ
タ
ヨ
タ
と
歩
い
て
い
る
人
が

大
勢
い
た
。
修
行
僧
の
よ
う
に
平
然

と
歩
く
裸
足
の
人
も
い
た
が
、
ま
あ
、

痛
い
の
は
足
の
裏
で
あ
っ
て
顔
で
は

な
い
の
だ
か
ら
、
顔
を
歪
め
る
必
要

は
な
い
の
だ
ろ
う
け
ど
…
…
。

以
前
、
皮
膚
科
に
行
っ
た
時
看
護

師
さ
ん
に
、
「
掻
い
ち
ゃ
駄
目
で
す
。

掻
く
か
ら
患
部
が
こ
ん
な
に
拡
が
っ

ち
ゃ
っ
て

」
と
強
く
叱
ら
れ
た
。

先
生
は
、
「
あ
る
程
度
の
痛
み
は
我

慢
で
き
ま
す
が
、
痒
い
の
や
、
く
す

ぐ
っ
た
い
の
は
、
な
か
な
か
我
慢
で

き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
、

で
き
る
だ
け
掻
か
な
い
よ
う
に
」
と

優
し
い
フ
ォ
ロ
ー
が
あ
っ
た
。
そ
の

時
、
「
こ
の
先
生
は
患
者
の
気
持
ち

が
分
か
っ
て
い
る
。
信
頼
で
き
そ
う

だ
」
と
思
っ
た
が
、
あ
れ
は
、
医
者

と
看
護
師
が
事
前
に
口
裏
を
合
わ
せ

た
、
い
つ
も
の
手
口
だ
っ
た
の
か
も

…
…
。

と
、
そ
の
時
の
、
「
痛
み
は
我
慢

で
き
る
」
と
い
う
言
葉
を
思
い
出
し

な
が
ら
耐
え
た
。
強
烈
な
足
ツ
ボ
マ
ッ

サ
ー
ジ
だ
と
思
え
ば
そ
れ
で
い
い
の

だ
け
れ
ど
、
そ
れ
に
し
て
も
何
度
も

滑
っ
て
転
ん
で
…
…
。
疲
れ
た
。

結
果
は
二
時
間
一
分
四
十
四
秒
。

昨
年
は
一
時
間
三
分
三
秒
だ
っ
た
か

ら
二
倍
の
時
間
が
か
か
っ
て
い
る
。

痛
み
は
、
四
万
十
倍
ほ
ど
だ
ろ
う
か
。

こ
の
水
泳
大
会
名
に
マ
ラ
ソ
ン
と

い
う
文
字
が
入
っ
て
い
る
の
が
不
思

議
だ
っ
た
が
、
体
が
納
得
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 !!( 3 )
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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
？

暑
か
っ
た
、
痛
か
っ
た
夏



平成２５年度 第３回 生きがい講座

“ 身 近 に 忍 び よ る 悪 の 手 ” 徹 底 解 明
テレビ 雑誌 たくさんの著書でおなじみの講師が語る
自分の人生は自分で守る。私たちの周りに起こるさまざまな事の解決策・対処の仕方！

どんな悪質商法が増えているか

悪質商法の手口と被害にあった場合の対処法

悪質商法の被害にあった場合の相談窓口ほか

講 師：宇都宮 健児氏 前日本弁護士連合会会長・地下鉄サリン事件被害対策弁護団団長

全国ヤミ金融対策会議代表幹事

日 時：平成２５年１０月２５日（金）午後１時３０分～３時３０分

場 所：すみだ産業会館会議室（墨田区江東橋３－９－１５丸井共同開発ビル）

費 用：なし 定 員：１００名 対 象：おおむね５５歳以上

申込み：NPO法人「てーねん・どすこい倶楽部」電話 5631-2577（平日午前10時から午後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

笑いは最高の抗がん剤 輝いて生きる３つの知恵
「日本人の２人に１人ががんになる」といわれています。がんの早期発見やがん医療の

技術が向上する一方で、「がん」になっても自分らしく生きることが課題となっています。
この講演会では、いのちの大切さと、生きる喜びについて、笑いを交えながらのお話を

聴き、「がん」になっても自分らしく暮らせる地域社会について考えます。

と き：平成２５年１０月２日（水）午後２時半～５時 定 員：先着３００人 無料

ところ：すみだリバーサイドホール２階イベントホール

（墨田区吾妻橋1-23-20 墨田区役所に併設）

第１部：午後２時半～２時５５分

講演「がん対策アクションinすみだ ～これからの墨田区のがん対策～」

講師 渡邊清高氏（国立がん研究センターがん対策情報センターがん情報提供

研究部 室長・医師）

第２部：午後３時～５時 講演「笑いは最高の抗がん剤～輝いて生きる３つの知恵～」

講師 樋口強氏（いのちの落語家・作家）

座談会「がんになっても自分らしく暮らせる地域社会に向けて」

ファシリテーター 桜井なおみ氏（NPO法人HOPE★プロジェクト代表）

※ 樋口氏、渡邊氏、桜井氏の３人による座談会

「申込み・問合せ」電話またはFAXで墨田区保健計画課

TEL 5608-8514 FAX 5608-6405へ (氏名・住所・年齢・性別・電話番号を記入)

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 ０ ０ 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

９
月
に
入
っ
て
も
、
気

象
の
変
化
は
激
し
く
、
災

害
も
起
き
て
い
ま
す
。

残
暑
も
厳
し
く
、
身
体

の
疲
れ
も
ピ
ー
ク
に
達
し

て
来
ま
し
た
。

秋
が
来
る
の
が
待
ち
遠

し
い
で
す
。

がん対策アクション＆ピンクリボンinすみだ


