
今
年
の
カ
レ
ン
ダ
ー
も
最
後

の
１
枚
に
な
り
ま
し
た
ね
。
12

月
と
い
え
ば
ク
リ
ス
マ
ス
。

ク
リ
ス
マ
ス
と
い
え
ば
プ
レ
ゼ

ン
ト
の
お
も
ち
ゃ
。
今
回
は
、

そ
ん
な
お
も
ち
ゃ
を
手
術
（
修

理
）
す
る
「
お
も
ち
ゃ
ド
ク
タ
ー
」

の
石
黒
孝
一
さ
ん
に
お
話
を
伺
っ

て
き
ま
し
た
。

☆
お
も
ち
ゃ
ド
ク
タ
ー
の
活
動

文
花
子
育
て
ひ
ろ
ば
で
は
毎

月
一
回
第
二
日
曜
日
、
両
国
子

育
て
ひ
ろ
ば
で
は
二
か
月
に
一

回
「
お
も
ち
ゃ
病
院
」
を
開
設

し
、
事
前
受
付
ま
た
は
当
日
持

参
い
た
だ
い
た
お
も
ち
ゃ
を
修

理
し
て
い
ま
す
。
基
本
的
に
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
の
で
、
部
品

代
等
の
実
費
だ
け
を
依
頼
者
の

方
か
ら
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

☆
主
な
診
療
（
依
頼
）
内
容

木
製
、
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
、
金

属
製
な
ど
、
様
々
な
種
類
の
お

も
ち
ゃ
の
修
理
依
頼
が
寄
せ
ら

れ
て
い
ま
す
。
修
理
時
間
も
内

容
に
よ
り
ま
す
が
、
簡
単
な
も

の
で
あ
れ
ば
３
分
位
で
完
了
し

ま
す
。
一
方
、
機
械
の
内
部
修

繕
な
ど
は
大
手
術
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
ね
。
私
の
本
業
は
歯

科
技
工
士
な
の
で
、
そ
の
知
識

や
、
技
術
を
活
か
し
て
い
ま
す
。

手
術
道
具
も
本
業
の
も
の
を
使
っ

て
い
ま
す
。
作
業
道
具
も
、
口

に
入
れ
て
も
安
全
な
素
材
な
の

で
、
お
も
ち
ゃ
ド
ク
タ
ー
に
は

う
っ
て
つ
け
で
す
。

ち
な
み
に
、
男
の
子
は
プ
ラ

レ
ー
ル
、
女
の
子
は
人
形
の
修

理
依
頼
が
多
い
の
も
特
徴
的
で

す
。小

学
３
・
４
年
生
く
ら
い
の

男
の
子
に
な
る
と
、
自
分
で
分

解
し
て
し
ま
っ
た
も
の
を
持
ち

込
ん
で
き
た
り
し
ま
す
。
（
笑
）

☆
印
象
に
残
る
手
術
（
修
理
）

生
後
６
ヶ
月
く
ら
い
の
赤
ち
ゃ

ん
の
い
る
お

母
さ
ん
か
ら

の
依
頼
で
、

鳴
き
声
の
出

る
犬
の
お
も

ち
ゃ
を
修
理

し
ま
し
た
。

赤
ち
ゃ
ん
の
お
気
に
入
り
だ
っ

た
ら
し
く
、
修
理
を
完
了
し
て

返
そ
う
と
す
る
と
、
手
足
を
バ

タ
バ
タ
さ
せ
な
が
ら
喜
ん
で
く

れ
、
そ
の
様
子
を
眺
め
る
お
母

さ
ん
の
嬉
し
そ
う
な
笑
顔
と
と

も
に
、
と
て
も
印
象
に
残
っ
て

い
ま
す
。
後
日
そ
の
方
か
ら
直

筆
の
心
温
ま
る
御
礼
の
手
紙
も

い
た
だ
き
ま
し
た
。

こ
の
活
動
も
13
年
目
に
な
り

ま
す
が
、
親
御
さ
ん
、
お
子
さ

ん
な
ど
か
ら
御
礼
の
手
紙
や
手

作
り
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
も
ら
う

こ
と
は
、
励
み
に
な
り
ま
す
。

「
あ
り
が
と
う
」
の
感
謝
の
気

持
ち
、
そ
し
て
子
ど
も
達
の
と

び
き
り
の
笑
顔
に
出
会
う
こ
と

が
、
お
も
ち
ゃ
ド
ク
タ
ー
の
や

り
が
い
だ
し
、
や
っ
て
て
よ
か
っ

た
な
と
思
う
瞬
間
で
す
ね
。

☆
今
後
の
夢
は
？

現
在
63
歳
で
す
が
、
今
後
歳

を
重
ね
て
い
っ
て
も
、
子
ど
も

達
を
笑
顔
に
で
き
る
よ
う
に
、

お
も
ち
ゃ
ド
ク
タ
ー
を
続
け
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

実
は
最
近
、
私
に
も
「
助
手
」

が
で
き
ま
し
た
の
で
、
も
う
少

し
幅
広
く
活
動
し
て
い
け
る
か

な
、
と
期
待
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
現
在
墨
田
区
内
で
活

動
し
て
い
る
ド
ク
タ
ー
達
と
、

チ
ー
ム
を
組
ん
で
、
各
人
の
得

意
分
野
を
活
か
せ
る
よ
う
な
、

常
設
の
お
も
ち
ゃ
病
院
が
開
設

で
き
た
ら
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
が
夢
で
す
ね
。

☆
取
材
を
終
え
て

「
お
も
ち
ゃ
病
院
」
を
見
学

し
ま
し
た
。
動
か
な
く
な
っ
た

り
、
歌
を
唄
わ
な
く
な
っ
た
お

人
形
等
が
持
ち
込
ま
れ
て
い
ま

し
た
。

そ
れ
ら
を
次
々
と
直
し
て
い

き
ま
す
。
動
き
出
し
た
り
、
歌

が
聞
こ
え
て
き
た
り
す
る
と
、

歓
声
が
あ
が
り
、
「
あ
り
が
と

う
」
の
声
と
笑
顔
が
広
が
り
ま

す
。
子
ど
も
達
に
物
の
大
切
さ

も
伝
え
て
い
る
よ
う
で
す
。
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お
も
ち
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さ
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おもちゃ病院で修理中
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―

―
掃

除

―

―

年
末
に
な
り
、
大
掃
除
が
気
に
か

か
る
時
期
で
す
。
ほ
こ
り
や
花
粉
、

カ
ビ
が
室
内
に
た
ま
っ
て
し
ま
う
と
、

体
を
守
る
仕
組
み
で
あ
る
免
疫
が
過

剰
に
反
応
し
て
、
く
し
ゃ
み
や
鼻
水

な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
が
起
き
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

掃
除
は
人
に
よ
っ
て
や
り
方
や
工

夫
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
一
緒
に

見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

ほ
こ
り
は
人
が
少
し
動
く
だ
け
で

舞
い
上
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
舞
い

上
が
っ
た
直
後
よ
り
、
落
ち
着
い
た

時
の
方
が
効
果
的
で
す
。
そ
し
て
、

高
い
と
こ
ろ
か
ら
低
い
と
こ
ろ
へ
順

番
に
し
ま
し
ょ
う
。
は
じ
め
に
掃
除

機
を
か
け
る
と
、
排
気
が
あ
る
場
合

は
ほ
こ
り
が
舞
い
上
が
っ
て
し
ま
う

の
で
、
雑
巾
や
市
販
の
ワ
イ
パ
ー
で

拭
き
掃
除
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

畳
は
目
に
沿
う
よ
う
に
し
ま
す
。

換
気
に
つ
い
て
は
二
か
所
以
上
の

窓
を
あ
け
て
空
気
の
通
り
道
を
作
る

の
が
理
想
で
す
。
換
気
扇
や
空
気
清

浄
機
を
活
用
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

寝
室
の
押
し
入
れ
や
ク
ロ
ー
ゼ
ッ

ト
は
天
気
の
良
い
日
に
な
る
べ
く
開

放
し
て
換
気
が
で
き
る
と
い
い
で
す

ね
。
ダ
ニ
は
湿
度
を
好
む
の
で
、
布

団
は
な
る
べ
く
乾
燥
さ
せ
る
よ
う
に

し
ま
す
。
干
し
た
時
に
は
強
く
た
た

か
ず
に
粘
着
テ
ー
プ
の
つ
い
た
ロ
ー

ラ
ー
で
ほ
こ
り
を
落
と
す
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

リ
ビ
ン
グ
で
は
、
床
と
並
行
な
場

所
、
棚
や
机
、
照
明
、
テ
レ
ビ
、
パ

ソ
コ
ン
な
ど
は
、
ほ
こ
り
が
た
ま
り

や
す
い
で
す
。
床
は
、
掃
除
の
し
や

す
い
フ
ロ
ー
リ
ン
グ
の
ほ
う
が
ア
レ

ル
ギ
ー
対
策
に
な
り
ま
す
。
じ
ゅ
う

た
ん
の
場
合
は
、
五
十
㎝
の
幅
で
二

十
秒
程
度
か
け
て
じ
っ
く
り
掃
除
機

を
か
け
ま
し
ょ
う
。
ソ
フ
ァ
ー
や
ぬ

い
ぐ
る
み
も
ほ
こ
り
や
ダ
ニ
が
た
ま

り
や
す
く
な
り
ま
す
。

浴
室
や
洗
面
所
は
使
っ
た
流
れ
で

掃
除
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
浴
槽
や

壁
を
洗
い
、
換
気
し
ま
す
。
ス
ポ
ン

ジ
や
ブ
ラ
シ
を
近
く
に
置
い
て
お
き
、

こ
ま
め
に
手
入

れ
し
ま
す
。
エ

ア
コ
ン
の
空
気

フ
ィ
ル
タ
ー
や

加
湿
器
も
カ
ビ

が
発
生
し
や
す

く
な
る
の
で
要

注
意
で
す
。
取

り
扱
い
説
明
書
を
読
み
な
が
ら
手
入

れ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

す
っ
き
り
し
た
気
持
ち
で
新
年
が

迎
え
ら
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。

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

９

大

室

ゆ

み

（ ２ ）

＜１２月の鍋＞

み ぞ れ 鍋
＜材料２～３人分＞ （１人分：約２８０kcal）

大根 ２～３００ｇ

鶏もも肉 １枚

水菜 適宜

白菜 適宜

エノキ茸 適宜

生しいたけ 適宜

油揚げ １枚

＜調味料＞

水 ３カップ

酒 大さじ２

塩 小さじ１

しょう油 小さじ２

砂糖 ひとつまみ

＜薬味＞ゆず・ポン酢・七味・万能ねぎ

＜作り方＞

１．大根はおろしておき、おろしとおろし汁にわける

２．水菜・白菜・キノコは食べやすい大きさにカット

３．油揚げは大きい千切り

４．鶏肉は一口大そぎ切り（豚肉でもＯＫ）

５．鍋に水を入れ、調味料とおろし汁を加えて野菜を

煮込む

６．油揚げと鶏肉を加え煮込む

７．煮えた頃合いをみて、大根おろしを加える

８．ひと煮たちしたら、器に盛り付ける

９．好みの薬味でいただく

10．〆は、うどんやごはんを入れてどうぞ！

＊「みぞれってな～に？」「雨と雪が混ざって降るの

よ」「じゃあ、“み”が雨で、“ぞれ”が雪なの？」

子供との会話を思い出します。よいお年を！

（協力：食育支援部）
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「
今
年
、
う
れ
し
か
っ
た
事
」

大
横
川

水
馬

秋
に
買
っ
た
宝
く
じ
の
五
等
が
当

た
っ
た
。
下
一
桁
が
合
え
ば
い
い
の

だ
か
ら
、
十
枚
セ
ッ
ト
を
買
え
ば
必

ず
一
枚
は
当
た
る
。
五
等
は
末
等
と

も
呼
ば
れ
、
当
選
と
い
う
の
も
お
こ

が
ま
し
い
。
ハ
ズ
レ
に
等
し
い
。

末
等
の
券
は
小
銭
に
替
え
ら
れ
る

か
ら
捨
て
ず
に
と
っ
て
お
く
。
そ
し

て
歳
の
暮
れ
に
な
る
と
売
り
場
に
行

き
、
そ
の
九
倍
の
お
金
を
足
し
て
、

新
た
に
宝
く
じ
を
買
っ
て
し
ま
う
。

お
金
を
ド
ブ
に
捨
て
る
結
果
と
な

る
こ
と
を
百
も
二
百
も
承
知
し
つ
つ
、

「
も
し
か
し
て
当
選
し
た
ら
…
…
」

と
い
う
期
待
に
胸
を
膨
ら
ま
せ
な
が

ら
、
懲
り
ず
に
買
う
。

一
割
返
し
な
ん
か
無
い
ほ
う
が
い

い
。
末
等
券
は
胴
元
の
陰
謀
だ
。
罠

だ
。
思
う
ツ
ボ
に
嵌
ま
っ
て
い
る
。

楽
を
し
て
得
ら
れ
る
も
の
な
ん
て
何

も
無
い
筈
だ
。
そ
う
思
っ
て
い
て
も

誘
惑
に
負
け
て
買
う
。
悪
循
環
を
断

ち
切
れ
な
い
の
が
情
け
な
い
。

「
ギ
ャ
ン
ブ
ル
学
の
研
究
者
に
よ
れ

ば
、
Ｂ
Ｉ
Ｇ
な
ど
宝
く
じ
の
購
入
者

は
低
所
得
者
層
が
多
い
」
新
聞
に
そ

う
あ
っ
た
。
何
と
で
も
言
っ
て
く
れ
。

そ
ん
な
学
問
が
あ
っ
て
研
究
者
が
富

豪
な
ら
、
す
ぐ
に
で
も
学
び
た
い
。

さ
て
、
今
年
一
年
を
振
り
返
っ
て

み
た
い
。
自
然
災
害
が
多
か
っ
た
よ

う
に
思
う
。
ゲ
リ
ラ
豪
雨
や
、
台
風

に
伴
う
土
砂
災
害
な
ど
だ
。

悪
い
事
と
か
、
嫌
な
事
。
ム
カ
つ

く
事
と
か
、
悲
し
い
事
。
そ
れ
ら
を

思
い
出
す
の
は
容
易
だ
が
、
何
か
、

良
い
事
は
無
か
っ
た
だ
ろ
う
か
。

文
化
遺
産
登
録
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
招
致
、
…
…
。
さ
ま
ざ
ま
な
話
題

が
あ
っ
た
。
私
に
と
っ
て
う
れ
し
か
っ

た
事
は
何
だ
ろ
う
。

こ
の
「
ど
す
こ
い
か
わ
ら
版
」
に

エ
ッ
セ
イ
を
載
せ
て
い
た
だ
く
よ
う

に
な
っ
て
、
一
年
と
少
し
経
っ
た
。

原
稿
を
採
用
さ
れ
た
当
初
は
、
も
ち

ろ
ん
う
れ
し
い
気
持
ち
は
あ
っ
た
。

で
も
そ
れ
よ
り
も
、
し
っ
か
り
書
け

る
の
か
、
読
ん
で
も
ら
え
る
の
か
、

い
つ
ま
で
続
け
ら
れ
る
の
か
。
そ
ん

な
事
の
方
が
気
が
か
り
だ
っ
た
。
今

で
も
そ
の
不
安
感
は
衰
え
て
な
い
。

プ
ロ
の
作
家
が
書
い
た
週
刊
誌
等

の
エ
ッ
セ
イ
を
読
む
と
、
毎
週
、
毎

週
よ
く
続
け
ら
れ
る
も
の
だ
と
感
心

す
る
。
同
時
に
小
説
も
書
い
て
い
た

り
す
る
か
ら
す
ご
い
。
素
人
に
と
っ

て
は
月
に
一
度
で
さ
え
青
息
吐
息
だ
。

あ
、
す
み
ま
せ
ん
。
愚
痴
が
長
く

な
り
ま
し
た
。

こ
の
「
か
わ
ら
版
」
を
手
に
と
っ

て
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。

「
何
事
も
経
験
だ
。
体
験
だ
。
そ
の

積
み
重
ね
で
、
何
か
書
き
た
い
こ
と

が
浮
か
ぶ
だ
ろ
う
」
そ
う
思
っ
て
、

旅
行
な
ど
の
誘
い
は
歓
迎
し
た
。
テ
ー

マ
が
見
つ
か
る
だ
ろ
う
と
考
え
て
の

こ
と
で
、
こ
れ
は
正
解
だ
っ
た
。

皆
さ
ん
も
日
頃
考
え
て
い
る
事
、

見
聞
き
し
た
事
、
喜
怒
哀
楽
、
伝
え

た
い
事
等
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
れ

を
書
い
て
、
こ
こ
に
投
稿
し
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
。

「
大
横
川
が
書
い
た
エ
ッ
セ
イ
は
つ

ま
ら
ん
。
も
う
要
ら
な
い
」

こ
の
一
年
、
そ
う
言
わ
れ
な
か
っ

た
の
が
、
私
の
う
れ
し
い
事
で
す
。

え
っ
、
私
の
耳
に
届
か
な
か
っ
た

だ
け
の
こ
と
で
す
か
？

も
う
一
つ
あ
り
ま
し
た
。

こ
の
秋
、
息
子
が
結
婚
し
ま
し
た
。

挙
式
は
来
年
の
予
定
だ
そ
う
で
。
親

と
し
て
の
感
慨
は
ま
だ
沸
い
て
こ
な

い
の
で
す
が
。
ま
あ
、
そ
ん
な
う
れ

し
い
事
も
あ
り
ま
し
た
。

く
る
年
は
、
良
い
事
が
い
っ
ぱ
い

あ
っ
て
く
れ
。
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セ
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№
102

☆ 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２５年度 第５回 生きがい講座

これだけは知っておこう

日 時：平成２６年１月３０日（木）

午後１時３０分～３時３０分

場 所：すみだ女性センターホール（墨田区押上２－１２－７－１１１）

定 員：５０名 対 象：おおむね５５歳以上

１ 生前に済ませておきたい準備

講 師：汲田 健氏

（死後事務委任契約や遺言相談の専門家）

２ これからのお葬式とお墓はどうする？

～家族葬と専用式場の実例紹介～

講 師：二村 祐輔氏

（日本葬祭アカデミー教務研究室主宰）

申込み・問合せ：てーねん・どすこい倶楽部

電話 5631-2577 FAX 5631-2578

受付時間：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）
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

今
年
も
終
わ
ろ
う
と
し

て
い
ま
す
。
一
年
を
振
り

返
っ
て
、
気
象
災
害
が
多

い
年
だ
っ
た
よ
う
に
思
わ

れ
ま
す
。

ま
ず
、
一
年
間
元
気
に

過
ご
せ
た
こ
と
を
感
謝
し

ま
す
。


