
新
年
を
迎
え
、
ど
す
こ
い
か

わ
ら
版
も
気
持
ち
を
新
た
に
ス

タ
ー
ト
し
ま
す
。
ど
う
か
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。

新
年
第
１
弾
は
、
お
正
月
ら

し
く
か
る
た
を
作
っ
て
地
域
に

元
気
を
与
え
る
「
す
み
ほ
り
隊
」

の
皆
さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。
隊

員
の
皆
さ
ん
で
作
ら
れ
た
オ
リ

ジ
ナ
ル
の
「
す
み
だ
ト
リ
ビ
ア

か
る
た
」
と
は
ど
の
よ
う
な
も

の
な
の
か
、
こ
の
か
る
た
を
使
っ

た
「
新
年
か
る
た
大
会
」
の
会

場
に
取
材
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

☆
「
す
み
ほ
り
隊
」
と
は
？

「
す
み
だ
す
み
ず
み
ほ
り
お

こ
し
隊
」
の
愛
称
で
す
。
墨
田

区
主
催
の
「
す
み
だ
ガ
バ
ナ
ン

ス
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
」
の
同

期
で
昨
年
結
成
し
ま
し
た
。
も

と
も
と
講
座
の
中
で
、
任
意
で

割
り
振
ら
れ
た
メ
ン
バ
ー
な
の

で
、
職
業
も
年
齢
も
構
成
は
バ

ラ
バ
ラ
で
す
。
結
成
は
本
当
に

「
縁
」
で
す
ね
（
笑
）
。

☆
活
動
の
モ
ッ
ト
ー
は
？

す
み
だ
に
「
新
し
く
住
み
始

め
た
人
た
ち
」
と
「
昔
か
ら
住

ん
で
い
る
人
た
ち
」
を
つ
な
い

で
い
く
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま

す
。
今
の
と
こ
ろ
は
、
今
回
作

成
し
た
「
す
み
だ
ト
リ
ビ
ア
か

る
た
」
を
ツ
ー
ル
に
し
て
「
へ
ぇ

～
」
と
い
う
さ
さ
や
か
な
驚
き

を
通
じ
て
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の
輪
を
広
げ
て
い
こ
う
と
考

え
て
い
ま
す
。

☆
「
す
み
だ
ト
リ
ビ
ア
か
る

た
」
と
は
？

墨
田
区
内
の
地
域
に
あ
る
様
々

な
ト
リ
ビ
ア
（
雑
学
的
な
豆
知

識
）
を
テ
ー
マ
に
、
い
ろ
は
か

る
た
形
式
で
ま
と
め
た
も
の
で

す
。
表
面
に
句
を
、
裏
面
に
は

写
真
入
り
の
説
明
を
掲
載
し
て

い
ま
す
。
全
て
手
作
り
で
、
何

よ
り
大
変
な
の
が
、
ネ
タ
探
し

で
す
。
様
々
な
ジ
ャ
ン
ル
の
情

報
を
集
め
て
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く

テ
ー
マ
を
設
定
す
る
の
に
苦
労

し
ま
し
た
。
休
日
に
は
朝
か
ら

夕
方
ま
で
隊
員
が
集
ま
り
、

喧
々
諤
々
と
話
し
合
い
を
続
け

け
ん
け
ん
が
く
が
く

ま
し
た
。
ま
る
で
学
生
の
「
部

活
動
」
み
た
い
で
し
た
。

こ
の
カ
ル
タ
は
、
今
年
の
１

月
５
日
に
大
会
が
行
わ
れ
た
ひ

き
ふ
ね
図
書
館
で
展
示
物
と
し

て
も
活
躍
し
て
い
ま
す
。
今
後

も
区
内
で
展
示
さ
れ
る
予
定
で

す
。☆

今
後
の
抱
負
は
？

「
す
み
だ
ト
リ
ビ
ア
か
る
た
」

の
ネ
タ
を
使
っ
て
、
幅
広
く
挑

戦
し
て
み
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。
実
は
か
る
た
が
完
成
形
と

い
う
わ
け
で
は
な
く
て
、
か
る

た
大
会
な
ど
を
実
施
す
る
中
で
、

新
し
い
ト
リ
ビ
ア
を
も
ら
っ
た

り
、
あ
る
い
は
既
存
の
内
容
に

補
足
し
て
も
ら
い
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
ネ
タ
が
ど
ん
ど
ん

変
化
し
て
い
く
の
で
、
「
郷
土

カ
ル
タ
」
と
は
似
て
い
る
よ
う

で
、
全
く
違
う
物
な
ん
で
す
よ
。

☆
取
材
を
終
え
て

す
み
だ
を
元
気
に
し
よ
う
と

い
う
熱
意
溢
れ
る
皆
さ
ん
で
し

た
。
当
日
の
か
る
た
大
会
で
は

子
ど
も
た
ち
の
に
ぎ
や
か
な
歓

声
と
札
を
取
っ
た
と
き
の
得
意

顔
、
親
御
さ
ん
の
「
へ
ぇ
」
の

声
も
広
が
っ
て
い
ま
し
た
。
長

い
間
墨
田
区
に
住
ん
で
い
て
も

知
ら
な
い
こ
と
が
多
く
、
改
め

て
地
域
の
情
報
を
得
る
事
が
で

き
ま
し
た
。

※
「
す
み
ほ
り
隊
」
で
検
索
し

て
い
た
だ
く
と
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
・

フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
を
御
覧
に
な

れ
ま
す
。
今
後
の
ご
活
躍
を
要

チ
ェ
ッ
ク
で
す
！
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「
す
み
ほ
り
隊
」
紹
介

「
す
み
だ
ト
リ
ビ
ア
か
る
た
」
で
地
域
の
輪

「
す
み
ほ
り
隊
」
５
人
の
メ
ン
バ
ー
で
す



―
規
則
正
し
い
生
活
―

新
年
、
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

食
べ
る
、
頭
を
つ
か
う
、
休
む
、

自
分
ら
し
い
生
活
の
た
め
に
、
今
年

も
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
規
則
正
し
い

毎
日
を
目
指
し
て
い
き
た
い
も
の
で

す
。
で
は
、
ポ
イ
ン
ト
を
見
直
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

料
理
は
季
節
の
材
料
を
選
び
、
手

順
や
味
付
け
や
い
ろ
ど
り
を
考
え
な

が
ら
動
く
の
で
、
脳
の
活
性
化
に
つ

な
が
り
ま
す
。
具
材
を
い
つ
も
と
違

う
大
き
さ
や
形
に
切
っ
た
り
、
味
付

け
を
変
え
て
み
た
り
。
工
夫
を
し
て

み
る
の
も
い
い
で
す
ね
。
肉
や
魚
を

ほ
ど
ほ
ど
に
取
り
入
れ
、
薄
味
に
し

て
、
よ
く
噛
ん
で
味
わ
っ
て
食
べ
る

こ
と
で
健
康
的
な
食
生
活
を
送
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

運
動
す
る
こ
と
で
全
身
の
血
流
が

よ
く
な
り
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や

ラ
ジ
オ
体
操
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
続

け
て
い
け
る
も
の
が
望
ま
し
い
で
す
。

寝
る
前
は
避
け
て
、
夕
方
ま
で
に
疲

れ
す
ぎ
な
い
程
度
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
趣
味
の
読
書
や
音
楽
鑑
賞
、

作
品
づ
く
り
な
ど
に
取
り
組
む
時
間

も
大
切
で
す
。
充
実
感
や
達
成
感
、

「
楽
し
か
っ
た
」
と
思
え
る
瞬
間
を

覚
え
て
お
い
て
、
時
々
思
い
だ
し
て

み
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、

一
～
二
桁
の
足
し
算
や
引
き
算
は
、

脳
の
刺
激
に
な
り
ま
す
。
市
販
の
ド

リ
ル
を
つ
か
っ
た
り
、
電
話
番
号
を

一
桁
ず
つ
暗
算
で
足
し
て
い
っ
た
り

す
る
こ
と
は
い
つ
で
も
手
軽
に
取
り

組
め
る
方
法
で
す
。

睡
眠
は
体
を
休
め
る
だ
け
で
な
く
、

脳
に
も
休
息
を
与
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
夜
し
っ
か
り
眠
る
た
め
に
、

昼
寝
は
少
な
め
に
し
て
日
中
は
体
を

動
か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
入
浴

後
や
お
休
み
前
に
お
す
す
め
な
の
は

腹
式
呼
吸
で
す
。
ゆ
っ
く
り
長
く
息

を
吐
く
こ
と
を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
こ
こ
ろ
を
落
ち
着
け
る
副
交
感

神
経
が
働
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
な
が
ら
、

ち
ょ
っ
と
し
た
変
化
を
よ
い
刺
激
と

と
ら
え
て
す
ご
し
て
い
き
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

10

大

室

ゆ

み

（ ２ ）

キャベツの重ね煮

＜材料２人 分＞ （１人分：約２４５kcal）

キャベツ ２００ｇ
玉ねぎ １００ｇ
鶏ひき肉 １５０ｇ
ねぎ ３０ｇ
生姜 少々
塩コショー 少々
カットトマト缶 1/3缶
とろけるチーズ ２枚
塩コショー 少々
水 ２００ml
コンソメ 1/2個
酒 大さじ１

＜作り方＞

１．キャベツは葉を１枚ずつはがし、ざく切りにする

２．玉ねぎは薄切りにする

３．ねぎはみじん切り生姜はおろしておく

４．ボウルにひき肉とねぎ・生姜を入れ、塩コショーし、

よく混ぜる

５．鍋にキャベツ・玉ねぎの1/3両を敷き、４の肉だねの

半量を広げる

６．更にトマト缶少量を乗せ、スライスチーズ１枚を乗せる

７．同様に、５・６と同じ量のキャベツ・玉ねぎ・肉だね、

トマト缶・スライスチーズを乗せる

８．残りのキャベツ・玉ねぎを乗せ、上から塩コショーする

９．水・コンソメ・酒を加えて煮立ったら弱火で１５分煮る

10．味を確かめ、器に盛り付ける

＊野菜たっぷりメニュー。野菜と肉を煮込む料理で身体を

温めて下さい！ （協力：食育支援部）

手軽にクッキング40 <１月のお惣菜>



私
の
勤
務
先
の
日
本
語
学
校
で
は

ボ
ー
ナ
ス
が
支
給
さ
れ
な
い
。
ま
あ
、

も
と
も
と
ボ
ー
ナ
ス
と
い
う
の
は
、

商
売
し
て
予
想
以
上
の
利
益
が
出
た

ん
で
使
用
人
に
還
元
す
る
と
い
う
も

の
だ
か
ら
、
教
師
が
も
ら
う
よ
う
な

も
の
で
は
な
い
か
、
と
自
分
自
身
を

納
得
さ
せ
て
い
る
。
共
稼
ぎ
で
会
社

員
の
妻
も
、
現
在
は
育
児
休
業
中
な

の
で
ボ
ー
ナ
ス
は
支
給
さ
れ
な
い
。

か
と
言
っ
て
、
世
間
は
ク
リ
ス
マ

ス
、
お
正
月
と
プ
レ
ゼ
ン
ト
や
お
年

玉
が
飛
び
交
う
季
節
で
あ
る
か
ら
、

我
が
家
も
「
質
素
倹
約
」
一
辺
倒
で

は
労
働
意
欲
が
減
退
し
て
し
ま
う
の

で
、
毎
年
年
末
に
は
家
庭
で
使
え
る

製
品
を
家
族
へ
の
ボ
ー
ナ
ス
と
し
て

購
入
す
る
こ
と
に
し
て
い
る
。

そ
こ
で
今
回
は
「
テ
レ
ビ
」
と
い

う
こ
と
に
な
っ
た
。

我
が
家
に
は
テ
レ
ビ
が
無
か
っ
た

訳
で
は
な
い
。
が
、
製
造
か
ら
20
年

は
経
過
し
、
画
面
は
15
イ
ン
チ
で
地

デ
ジ
は
入
ら
ず
、
お
ま
け
に
チ
ャ
ン

ネ
ル
も
故
障
し
て
い
て
Ｎ
Ｈ
Ｋ
教
育

テ
レ
ビ
は
受
信
で
き
な
い
代
物
で
あ
っ

た
。
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
は

受
信
料
を
割
り
引
い
て
は
く
れ
ず
、

Ｂ
Ｓ
ア
ン
テ
ナ
や
チ
ュ
ー
ナ
ー
も
な

い
の
に
衛
星
放
送
受
信
料
を
請
求
し

て
く
る
有
様
。
こ
ん
な
状
態
だ
っ
た

の
で
、
わ
ざ
わ
ざ
テ
レ
ビ
を
見
よ
う

と
い
う
気
も
起
こ
ら
ず
、
「
情
報
は

ラ
ジ
オ
で
、
映
画
は
パ
ソ
コ
ン
で
」

と
い
う
習
慣
に
な
り
、
テ
レ
ビ
は
ほ

と
ん
ど
見
る
こ
と
は
な
か
っ
た
。

早
速
、
勇
ん
で
家
電
量
販
店
に
赴

き
、
テ
レ
ビ
を
選
ん
だ
。
金
額
も
機

能
も
妥
当
な
も
の
が
見
つ
か
っ
た
の

で
、
す
ぐ
に
購
入
手
続
き
を
行
っ
て

何
と
か
12
月
中
に
設
置
す
る
目
途
が

立
っ
た
が
、
テ
レ
ビ
は
搬
入
が
無
料

サ
ー
ビ
ス
で
、
設
置
は
有
料
で
１
０

５
０
円
と
の
こ
と
。
設
置
作
業
は

「
電
源
と
ア
ン
テ
ナ
の
配
線
」
「
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
接
続
」
な
の
だ
が
、
か

つ
て
パ
ソ
コ
ン
購
入
時
に
い
ろ
い
ろ

と
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
っ
た
経
験
か
ら
自

分
で
や
る
気
に
な
れ
ず
、
１
０
５
０

円
支
払
っ
て
設
置
作
業
も
お
願
い
す

る
こ
と
に
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
テ
レ
ビ
は
無
事
に
届

い
た
も
の
の
、
配
送
予
定
時
間
は
１

時
間
も
遅
れ
、
お
ま
け
に
商
品
知
識

も
ろ
く
に
な
い
業
者
が
配
達
し
て
く

れ
た
お
か
げ
で
、
結
局
は
自
分
自
身

で
説
明
書
と
取
っ
組
み
合
い
な
が
ら

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
接
続
す
る
は
め

に
な
っ
た
。
店
に
ク
レ
ー
ム
を
つ
け

よ
う
か
と
も
思
っ
た
が
、
た
か
が
１

０
５
０
円
の
た
め
に
ケ
ン
カ
す
る
の

も
つ
ま
ら
な
い
し
、
結
果
オ
ー
ラ
イ

だ
っ
た
の
だ
か
ら
と
そ
の
ま
ま
に
し

て
し
ま
っ
た
。

テ
レ
ビ
の
受
信
料
支
払
い
に
し
て

も
配
送
・
設
置
作
業
に
し
て
も
、
本

来
は
お
金
を
払
う
側
の
条
件
に
沿
っ

て
行
わ
れ
る
べ
き
こ
と
な
の
に
、
お

金
を
も
ら
う
側
で
あ
る
組
織
の
都
合

に
従
わ
さ
れ
て
い
る
の
が
実
情
だ
。

小
さ
な
出
来
事
で
は
あ
っ
た
が
、

「
無
理
が
通
っ
て
道
理
が
引
っ
込
む
」

現
実
を
痛
感
さ
せ
ら
れ
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

№
103

☆ 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
？

「
テ
レ
ビ
を
買
っ
て
思
っ
た
こ
と
」
鈴
谷

明



平成２５年度 第６回 生きがい講座

“幸せ”それは心の持ち方です。

お金も体力もいりません。それは私たちの体の中にあるのです。

“笑顔エネルギー”身体と感情のメカニズムを知って、そして

生き方上手になりませんか。笑顔体操、波動の実験などもあり

ます。

講 師： 飯田 道子氏

笑顔セラピスト・墨田区介護相談員・認知症指導管理士

日 時：平成２６年３月２５日（火）午後１時３０分～３時３０分

場 所：すみだリバーサイドホール１F会議室

（墨田区吾妻橋１－２３－２０）

費 用：なし

定 員：３０名

対 象：おおむね５５歳以上

申込み・問合せ：てーねん・どすこい倶楽部

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

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

新
し
い
年
は
穏
や
か
に
明
け
ま

し
た
。
天
気
も
良
く
、
ど
こ
も
人

出
が
多
か
っ
た
よ
う
で
す
。

初
詣
は
少
し
足
を
延
ば
し
ま
し

た
が
、
神
社
は
大
勢
の
人
が
列
を

成
し
て
い
て
、
お
参
り
も
出
来
な

い
状
態
で
し
た
。

今
年
も
良
い
年
で
あ
り
ま
す
よ

う
に
願
い
ま
し
た
。


