
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽

部
に
は
い
く
つ
か
の
部
が
あ
り

ま
す
。
今
回
は
そ
の
中
の
一
つ

Ｉ
Ｔ
支
援
部
を
紹
介
し
ま
す
。

倶
楽
部
が
発
足
し
た
平
成
16

年
に
パ
ソ
コ
ン
の
得
意
な
人
達

が
集
ま
り
で
き
ま
し
た
。

し
か
し
他
人
に
教
え
た
経
験

は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
の
で
、

同
時
期
に
区
の
主
催
で
開
催
さ

れ
た
、
「
Ｉ
Ｔ
支
援
リ
ー
ダ
ー

養
成
講
座
」
を
３
ヶ
月
間
受
講

し
て
、
パ
ソ
コ
ン
初
心
者
に
対

す
る
教
え
方
を
学
び
ま
し
た
。

修
了
後
は
、
当
時
、
文
花
に

開
設
さ
れ
た
、
「
い
き
い
き
プ

ラ
ザ
」
の
パ
ソ
コ
ン
教
室
で
、

初
め
て
パ
ソ
コ
ン
に
触
れ
る
と

い
う
方
々
へ
教
え
始
め
ま
し
た
。

そ
れ
は
電
源
の
入
れ
方
、
文

字
の
入
力
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。

特
に
高
齢
者
の
生
徒
さ
ん
に
は
、

何
度
で
も
丁
寧
に
教
え
ま
し
た

の
で
、
と
て
も
良
い
と
の
評
判

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

パ
ソ
コ
ン
操
作
に
習
熟
し
た

生
徒
さ
ん
の
中
に
は
、
こ
の
パ

ソ
コ
ン
教
室
の
先
生
と
な
っ
て
、

次
の
新
し
い
生
徒
さ
ん
に
指
導

を
し
て
い
る
人
も
い
ま
す
。
そ

の
後
、
立
花
ゆ
う
ゆ
う
館
の
パ

ソ
コ
ン
教
室
の
講
師
と
し
て
も

活
動
を
開
始
し
ま
し
た
。

そ
の
間
、
パ
ソ
コ
ン
も
次
々

と
新
し
い
製
品
が
発
売
さ
れ
ま

し
た
。
そ
の
度
に
講
師
も
そ
れ

ら
を
習
得
す
る
た
め
に
勉
強
し

ま
し
た
。
教
え
る
こ
と
は
、
良

い
勉
強
の
場
で
す
。
多
く
の
生

徒
さ
ん
と
触
れ
合
う
事
で
、
い

ろ
い
ろ
な
事
を
学
ぶ
こ
と
も
で

き
ま
す
。

当
倶
楽
部
Ｉ
Ｔ
支
援
部
で
は
、

個
人
的
な
パ
ソ
コ
ン
相
談
に
も

応
じ
て
い
ま
す
。
事
務
所
に
持

参
し
て
い
た
だ
い
た
パ
ソ
コ
ン

を
修
理
し
た
り
、
外
出
の
困
難

な
方
の
お
宅
に
伺
っ
て
操
作
を

教
え
た
り
、
パ
ソ
コ
ン
や
プ
リ

ン
タ
ー
が
動
か
な
い
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
や
無
線
Ｌ
Ａ
Ｎ
の
設
定

が
分
か
ら
な
い
等
の
相
談
が
来

る
と
、
訪
問
し
て
修
理
し
た
り

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ

ら
は
全
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

と
し
て
行
っ
て
い
ま
す
。

今
か
ら
５
年
位
前
は
、
相
談

件
数
が
か
な
り
あ
り
ま
し
た
が
、

最
近
は
パ
ソ
コ
ン
ソ
フ
ト
が
、

間
違
っ
た
操
作
を
す
る
と
エ
ラ
ー

メ
ッ
セ
ー
ジ
で
、
正
し
い
操
作

の
指
示
を
出
し
て
く
れ
た
り
、

パ
ソ
コ
ン
の
代
わ
り
に
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
を
利
用
す
る
人
が
増

え
た
た
め
、
以
前
の
様
な
、
パ

ソ
コ
ン
相
談
は
激
減
し
ま
し
た
。

他
の
活
動
と
し
て
は
、
事
務

所
で
使
用
す
る
Ｏ
Ａ
機
器
の
保

守
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
作
成
、

メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン
の
配
信
等
を

行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
メ
ン

バ
ー
の
交
流
を
兼
ね
て
、
自
分

た
ち
の
勉
強
会
も
適
宜
、
開
催

し
て
い
ま
す
。

読
者
の
皆
さ
ん
も
、
パ
ソ
コ

ン
に
興
味
の
あ
る
方
は
、
私
た

ち
の
活
動
に
参
加
し
て
み
ま
せ

ん
か
？
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―

―

爪

―

―

指
先
に
は
人
の
生
き
ざ
ま
が
あ
ら

わ
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
最
近
、
、

い
ろ
い
ろ
な
爪
の
お
し
ゃ
れ
を
楽
し

む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
季
節
ご
と
に
色
と
り
ど
り
の
デ

ザ
イ
ン
を
ほ
ど
こ
し
た
指
先
に
出
会

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
も
そ
も
爪
は
、
物
を
つ
か
ん
だ

り
、
指
先
を
使
っ
た
り
す
る
時
に
な

く
て
は
な
ら
な
い
も
の
で
す
。
け
れ

ど
も
、
病
気
の
サ
イ
ン
が
あ
ら
わ
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

爪
は
皮
膚
の
一
番
上
に
あ
る
部
分

が
変
化
し
た
も
の
で
、
ケ
ラ
チ
ン
と

い
う
タ
ン
パ
ク
質
か
ら
で
き
て
い
ま

す
。
指
の
先
端
に
は
神
経
や
血
管
が

多
く
と
お
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
健

康
状
態
が
わ
か
り
や
す
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

爪
に
小
さ
な
白
点
が
ポ
ツ
ポ
ツ
と

見
え
る
場
合
に
は
、
空
気
が
入
っ
た

た
め
と
思
わ
れ
、
心
配
は
い
り
ま
せ

ん
。
け
れ
ど
も
、
全
部
の
爪
が
白
く

な
っ
て
い
る
と
き
に
は
重
篤
な
病
気

が
起
き
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

他
に
も
、
茶
色
、
黄
色
、
緑
色
な
ど

爪
の
色
に
変
化
が
あ
る
時
に
も
病
気

が
生
じ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

爪
の
形
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

爪
の
真
ん
中
が
ス
プ
ー
ン
の
よ
う
な

形
に
そ
る
「
さ
じ
状
爪
」
は
、
薄
く

な
っ
て
め
く
れ
て
く
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
こ
れ
は
貧
血
の
特
徴
的
な
症

状
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

爪
が
丸
く
盛
り
上
が
っ
て
先
端
を
包

み
込
む
よ
う
に
な
っ
て
い
る
場
合
に

は
「
時
計
皿
爪
」
、
こ
れ
に
指
先
の

は
れ
を
と
も

な
っ
て
、
太

鼓
の
ば
ち
の

よ
う
に
な
っ

て

く

る

と

「
ば
ち
状
指
」

と
い
い
ま
す
。

後
の
二
つ
は
肺
の
病
気
と
関
係
し
て

い
ま
す
。
他
に
も
、
爪
の
縦
線
が
入

る
の
は
加
齢
が
原
因
で
す
が
、
横
線

は
慢
性
腎
不
全
や
糖
尿
病
、
痛
風
が

悪
化
し
た
と
き
に
あ
ら
わ
れ
る
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。

肌
が
乾
燥
し
て
カ
サ
カ
サ
す
る
よ

う
に
、
爪
も
乾
燥
し
て
弾
力
が
な
く

な
り
、
割
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
手

に
ク
リ
ー
ム
を
ぬ
る
時
に
は
爪
に
も

ぬ
っ
て
保
湿
し
ま
し
ょ
う
。

色
や
形
が
以
前
と
明
ら
か
に
違
う

時
に
は
、
皮
膚
科
の
受
診
を
お
す
す

め
し
ま
す
。

自
分
の
爪
、
あ
ら
た
め
て
チ
ェ
ッ

ク
し
て
み
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

８

大

室

ゆ

み

（ ２ ）

＜１１月のごはん＞

深まる秋の炊き込みごはん

＜材料４人分＞ （１人分：約３２９kcal

米 ２合

鶏もも肉 ８０ｇ

干しシイタケ ２枚

ごぼう ４０ｇ

人参 ３０ｇ

型抜き人参 ２０ｇ

レンコン ２０ｇ

栗またはぎんなん ４粒

＜調味料＞

麺つゆ 大さじ１

酒 大さじ１．５

塩 小さじ半分

＜作り方＞

１．米はといでおく
２．干しシイタケはもどして細切りにする
３．鶏肉は小さくカットし、麺つゆとしいたけと一

緒に合わせておく
４．ごぼうはささがきにする
５．人参は小さい短冊切り
６．型ぬきがあれば、いちょうや紅葉型の人参を作

り、ゆがいておく
７．栗は皮をむき、四つ切りにする
８．炊飯器に米と同量の水を入れ、調味料を加えて

混ぜる
９．具材を米の上に乗せて炊く
10．炊きあがりに、かき混ぜて器に盛り付け、飾り

人参を散らす

＊料理教室で好評でした。お試しください。

（協力：食育支援部）
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よ
く
、
職
場
で
改
善
提
案
を
出
す

と
き
に
「
新
人
や
部
外
者
の
フ
レ
ッ

シ
ュ
な
視
点
で
、
我
々
の
気
が
つ
か

な
い
点
を
指
摘
し
て
欲
し
い
」
と
い
っ

た
言
い
方
で
意
見
を
募
る
場
合
が
多

い
。
職
場
だ
け
で
な
く
、
地
域
や
国

と
い
っ
た
よ
り
大
き
な
社
会
で
も
同

じ
こ
と
が
言
え
る
。
私
た
ち
が
毎
日

の
生
活
で
「
当
た
り
前
」
と
思
っ
て

何
ら
疑
う
こ
と
な
く
行
っ
て
い
た
こ

と
が
、
実
は
と
ん
で
も
な
い
特
異
な

も
の
で
あ
っ
た
、
な
ん
て
こ
と
も
言

え
る
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

私
の
妻
は
外
国
籍
の
人
間
で
あ
る
。

言
語
や
生
活
習
慣
の
違
い
が
あ
る
こ

と
は
結
婚
前
か
ら
十
分
理
解
し
て
い

た
の
だ
が
、
同
じ
も
の
を
目
の
当
た

り
に
し
た
と
き
の
受
け
止
め
方
の
違

い
に
つ
い
て
ま
で
は
思
い
が
至
ら
な

か
っ
た
部
分
が
多
い
。

例
え
ば
「
音
」
や
「
声
」
で
あ
る
。

食
事
の
際
に
、
「
音
を
立
て
る
か

立
て
な
い
か
」
と
い
う
話
題
は
今
ま

で
に
耳
に
さ
れ
た
方
も
い
る
だ
ろ
う
。

そ
ば
を
手
繰
る
と
き
の
音
な
ど
は
む

し
ろ
「
美
味
し

そ
う
」
と
感
じ

る
が
、
一
方
で

口
に
入
れ
た
も

の
を
ガ
ム
の
よ

う
に
噛
み
続
け

た
り
、
食
べ
物
を
飲
み
込
ん
だ
あ
と

の
ゲ
ッ
プ
の
音
な
ど
は
聞
い
て
い
て

気
持
ち
の
良
い
も
の
で
は
な
い
。
ま

た
、
辺
り
か
ま
わ
ず
大
き
な
く
し
ゃ

み
（
「
く
し
ゃ
み
」
と
い
う
よ
り
は

「
咆
哮
」
「
雄
叫
び
」
と
言
っ
た
方
が

ぴ
っ
た
り
す
る
か
も
し
れ
な
い
！
）

を
さ
れ
る
と
飛
び
上
が
ら
ん
ば
か
り

に
驚
い
て
し
ま
う
。

「
声
」
の
場
合
は
ど
う
で
あ
ろ
う

か
。選

挙
の
際
に
候
補
者
名
や
政
党
名

を
連
呼
し
て
街
中
を
走
り
回
る
選
挙

カ
ー
、
見
た
も
の
聞
い
た
も
の
全
て

の
感
想
を
「
キ
ャ
ー
ッ
！
カ
ワ
イ
イ
ー
ッ
！
」

と
嬌
声
を
あ
げ
て
コ
メ
ン
ト
す
る
若

い
女
性
た
ち
、
内
輪
話
を
面
白
お
か

し
く
（
部
外
者
に
は
何
の
こ
と
や
ら

ま
っ
た
く
わ
か
ら
な
い
ま
ま
）
大
声

を
張
り
上
げ
て
ま
く
し
立
て
て
い
る

テ
レ
ビ
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
番
組
。
こ

う
し
た
例
は
数
え
上
げ
れ
ば
き
り
が

な
い
が
、
妻
に
と
っ
て
、
こ
れ
ら
は

か
な
り
奇
異
に
感
じ
る
ら
し
い
。
だ

が
、
私
は
妻
に
指
摘
さ
れ
る
ま
で
、

こ
う
し
た
「
声
」
の
数
々
を
特
に
う

る
さ
い
と
は
感
じ
な
か
っ
た
。
音
に

対
す
る
反
応
は
、
育
っ
て
き
た
環
境

に
左
右
さ
れ
て
い
る
の
だ
ろ
う
。

物
売
り
の
声
、
虫
の
鳴
き
声
、
風

鈴
の
音
な
ど
は
季
節
感
、
生
活
感
を

身
近
に
感
じ
ら
れ
る
の
で
私
は
好
き

だ
。
こ
う
し
た
「
声
」
や
「
音
」
は
、

そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
の
歴
史
・
風
土
に

育
ま
れ
て
き
た
文
化
な
の
だ
か
ら
、

「
好
き
・
嫌
い
」
の
議
論
は
あ
っ
て

も
「
良
い
・
悪
い
」
の
議
論
に
は
な

ら
な
い
と
思
う
。
し
か
し
な
が
ら
、

「
本
当
に
必
要
な
声
な
の
か
」
「
本
当

に
思
っ
て
い
る
こ
と
を
訴
え
る
声
な

の
か
」
と
い
う
視
点
で
、
妻
の
指
摘

は
私
自
身
の
「
声
」
も
見
直
す
い
い

機
会
に
な
っ
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

№
101

☆ 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
？

「
音
と
声
」
鈴
谷

明

か
わ
ら
版
の
原
稿
を

募
集
し
て
い
ま
す

ど
す
こ
い
・
か
わ
ら
版
を
ご
愛

読
い
た
だ
き
ま
し
て
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

皆
様
か
ら
の
原
稿
を
募
集
し
て

い
ま
す
。

ま
た
、
こ
の
よ
う
な
記
事
を
掲

載
し
て
ほ
し
い
と
の
要
望
が
あ
り

ま
し
た
ら
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。



平成２５年度 第３回

セカンドステージセミナー

“昭 和 歌 謡 で 舞 う 日 舞 ”

元 気 で 100歳 !!今 年 も 墨 田 で 粋 に 暮 ら そ う !!

日 時：平成２５年１２月１１日（水）午後２時から４時まで

内 容：第１部 昭和歌謡で華麗な舞台をお楽しみください

出演：燁の会（会主 那須野燁甫）の皆さん

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 理学療養士）

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：NPO法人「てーねん・どすこい倶楽部」事務局へ

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

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）
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