
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽

部
は
、
設
立
当
初
か
ら
生
き
が

い
づ
く
り
・
健
康
づ
く
り
の
一

環
と
し
て
料
理
教
室
開
催
等
に

取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

平
成
十
九
年
四
月
か
ら
は
、

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
と
し
て
活
動
を
開

始
し
ま
し
た
。

「
墨
田
区
食
育
推
進
計
画
」

が
発
表
さ
れ
て
、
区
民
・
地
域

団
体
・
Ｎ
Ｐ
Ｏ
・
事
業
者
・
企

業
・
大
学
等
と
行
政
が
協
働
で

食
育
を
推
進
す
る
と
の
こ
と
で

し
た
の
で
、
ど
す
こ
い
倶
楽
部

は
、
最
初
か
ら
参
加
し
ま
し
た
。

区
主
催
の
「
す
み
だ
食
育
推

進
リ
ー
ダ
ー
育
成
講
習
会
」
が

開
催
さ
れ
た
折
に
は
、
役
員
三

人
が
勉
強
に
加
わ
り
ま
し
た
。

平
成
二
十
一
年
四
月
に
「
食

育
支
援
部
」
を
新
設
し
、
す
み

だ
食
育
推
進
リ
ー
ダ
ー
育
成
講

習
会
修
了
者
十
名
が
部
員
と
な

り
活
動
を
開
始
し
ま
し
た
。

立
花
ゆ
う
ゆ
う
館
「
高
齢
者

食
育
料
理
教
室
」
の
支
援
や
、

シ
ル
バ
ー
プ
ラ
ザ
梅
若
の
「
う

め
わ
か
食
堂
」
会
食
支
援
等
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
関
わ
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。

立
花
ゆ
う
ゆ
う
館
で
年
間
九

回
実
施
し
て
い
る
「
高
齢
者
食

育
料
理
教
室
」
で
は
、
自
分
の

食
事
は
自
分
で
作
っ
て
食
べ
よ

う
と
、
〝
お
い
し
く
楽
し
く
安

全
に
〟
を
心
が
け
実
習
を
試
み

て
い
ま
す
。

区
報
「
す
み
だ
」
に
募
集
案

内
が
出
さ
れ
る
と
、
抽
選
で
参

加
者
が
決
定
さ
れ
ま
す
。

メ
ニ
ュ
ー
作
成
、
講
師
、
助

手
、
発
注
、
当
日
の
下
準
備
等

は
そ
れ
ぞ
れ
部
員
が
役
割
を
担
っ

て
い
ま
す
。

メ
ニ
ュ
ー
内
容
は
講
師
役
の

部
員
が
得
意
と
す
る
料
理
を
季

節
に
合
わ
せ
て
取
り
入
れ
、
プ

ラ
ス
ワ
ン
の
素
敵
な
デ
ザ
ー
ト

は
毎
回
大
変
好
評
で
す
。

当
日
は
教
室
開
始
ま
で
に
食

材
、
食
器
具
を
そ
ろ
え
る
部
員

の
動
き
は
、
大
変
手
馴
れ
て
き

ま
し
た
。

女
性
受
講
生
が
多
い
中
、
熱

心
な
男
性
の
参
加
者
も
み
ら
れ

ま
す
。
料
理
教
室
が
ご
縁
で
地

域
に
住
む
方
々
の
仲
良
し
グ
ル
ー

プ
が
誕
生
し
た
こ
と
も
あ
り
ま

す
。「

う
め
わ
か
食
堂
」
は
、
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
の
給
食
を
近
隣
の

高
齢
者
が
体
験
で
き
る
場
で
あ

り
、
食
育
支
援
部
は
会
食
の
準

備
と
片
付
け
等
の
支
援
を
し
て

い
ま
す
。
会
食
の
前
に
は
お
楽

し
み
会
を
設
け
、
部
員
の
特
技

を
生
か
し
て
「
わ
っ
は
っ
は
体

操
」
「
相
撲
甚
句
」
「
手
話
あ

そ
び
」
等
を
一
緒
に
楽
し
み
ま

す
。
そ
の
後
給
食
を
い
た
だ
き

ま
す
。

参
加
者
の
中
に
は
一
人
住
ま

い
で
、
「
今
日
は
こ
こ
に
来
て
、

初
め
て
お
し
ゃ
べ
り
し
ま
し
た
！
」

と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

し
た
。

美
味
し
く
食
べ
や
す
い
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
の
食
事
を
一
緒
に
テ
ー

ブ
ル
を
囲
ん
で
い
た
だ
き
な
が

ら
の
ひ
と
時
は
あ
っ
と
い
う
間

に
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。
毎
月

二
回
支
援
し
て
い
ま
す
。

食
育
支
援
部
は
今
後
も
、

「
元
気
で
百
歳
！
墨
田
で
生
き

よ
う
！
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、

寄
り
添
い
支
え
あ
い
の
精
神
で

楽
し
く
活
動
を
続
け
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

（
食
育
支
援
部
一
同
）
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―
―
花

粉

症

対

策
―

先
日
、
「
鼻
が
ム
ズ
ム
ズ
す
る
。

も
う
花
粉
が
飛
ん
で
い
る
の
だ
な
あ
」

と
近
所
の
人
が
言
っ
て
い
ま
し
た
。

花
粉
症
は
個
人
差
も
あ
り
、
年
に

よ
っ
て
症
状
が
同
じ
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ま
た
、
期
間
中
、
一
日
の
中
で

も
鼻
水
や
く
し
ゃ
み
、
鼻
づ
ま
り
、

目
の
痒
み
な
ど
が
軽
減
し
た
り
ひ
ど

く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
は
、
体
の
中
で
異
物
を
排

除
し
よ
う
と
す
る
免
疫
機
能
に
よ
る

も
の
で
す
。
本
来
は
体
を
守
る
た
め

の
働
き
で
す
が
、
反
応
が
過
剰
に
な

る
と
ア
レ
ル
ギ
ー
と
い
う
体
に
よ
く

な
い
反
応
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

そ
の
一
つ
が
花
粉
症
で
す
。
他
に
、

ア
レ
ル
ギ
ー
を
お
こ
す
物
質
に
は
、

卵
・
小
麦
・
そ
ば
な
ど
の
食
物
や
埃

や
ダ
ニ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
症
状
は
、

人
ご
と
に
異
な
る
上
に
生
活
の
リ
ズ

ム
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
影
響
さ
れ
る

こ
と
が
あ
る
の
で
、
い
つ
も
同
じ
反

応
と
い
う
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。

花
粉
症
や
ア
レ
ル
ギ
ー
の
対
策
に

は
ど
の
よ
う
な
も
の
が
あ
る
の
で
し
ょ

う
。外

で
運
動
が
で
き
な
い
と
き
は
屋

内
で
、
ラ
ジ
オ
や
テ
レ
ビ
の
体
操
番

組
を
活
用
し
、
外
出
時
に
は
、
眼
鏡

や
マ
ス
ク
で
覆
い
、
ジ
ャ
ン
バ
ー
な

ど
を
着
る
こ
と
で
、
帰
宅
前
に
花
粉

を
払
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

鼻
は
片
方
ず
つ
か
み
、
鼻
水
を
出
す

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
強
く
か
む
と
、

鼻
だ
け
で
な
く
耳
に
負
担
が
か
か
り

ま
す
。
鼻
づ
ま
り
が
ひ
ど
い
時
や
鼻

血
が
出
る
よ
う
な
時
に
は
、
医
師
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

食
事
は
朝
昼
晩
、
野
菜
を
多
め
に

と
り
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
規
則
正

し
い
生
活
を
続
け
ま
す
。
特
に
腸
内

の
細
菌
の
活
動
を
活
発
に
し
て
免
疫

機
能
を
向
上
さ
せ
る
発
酵
食
品
で
あ

る
味
噌
や
納
豆
、
漬
物
、
ヨ
ー
グ
ル

ト
な
ど
は
お
す
す
め
で
す
。
塩
分
の

と
り
す
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
睡

眠
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
ス
ト

レ
ス
が
症
状
の
悪
化
の
原
因
と
な
る

こ
と
も
あ
る
の
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

て
休
め
る
環
境
づ
く
り
が
大
切
で
す
。

入
浴
や
シ
ャ
ワ
ー
で
は
、
体
に
つ

い
た
花
粉
や
埃
を
取
り
去
る
だ
け
で

な
く
、
蒸
気
で
鼻
の
中
の
清
潔
や
湿

度
を
保
ち
、
鼻
づ
ま
り
が
解
消
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
枕
の
高
さ
や
頭

の
向
き
で
、
鼻
づ
ま
り
が
解
消
し
や

す
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

日
頃
か
ら
こ
こ
ろ
が
け
て
い
る
健

康
法
に
合
わ
せ
、
体
の
免
疫
を
整
え

る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

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

11

大

室

ゆ

み

（ ２ ）

豆腐とツナの小判焼き

（１人分：約１８０kcal）

＜材料２～３人分＞

木綿豆腐 １丁

ツナ缶 小１缶

片栗粉 大さじ１

大葉 少々

生姜汁 少々

ねぎ 少々

ゆずの皮 少々

ポン酢 少々

＜作り方＞

１．豆腐は軽く水切りをする

２．ツナ缶は油をきり、ツナと油を分けておく

３．大葉はみじん切り

４．生姜はすりおろし、ねぎはみじん切り

５．ボールに、豆腐とツナと大葉と片栗粉を入れ、混

ぜ合わせる

６．小さめの小判型にする

７．フライパンにツナ缶の油をしき、両面きつね色に

焼く

８．ゆずの皮をのせ、ポン酢等でいただく

＊買い置きした材料で、お手軽メニュー！寒い時期を

乗り切ってください。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング41 ＜２月のお惣菜＞



三

つ

の

話
大
横
川

水
馬

「
良
い
話
と
悪
い
話
と
普
通
の
話
。

三
つ
の
話
が
あ
る
け
ど
、
ど
れ
か
ら

聞
き
た
い
」

歳
の
暮
、
カ
ミ
さ
ん
に
問
わ
れ
た
。

先
ず
普
通
の
話
を
聞
い
た
。
陶
芸

教
室
に
通
っ
て
い
る
、
そ
の
作
品
が

出
来
上
が
っ
た
と
見
せ
て
く
れ
た
。

確
か
に
、
何
と
い
う
事
の
な
い
話
だ
。

次
に
悪
い
話
を
聞
い
た
。
チ
ェ
ス

ト
の
引
き
出
し
が
壊
れ
た
と
い
う
。

家
具
な
ん
て
い
う
も
の
は
長
い
間

使
っ
て
い
る
う
ち
、
い
つ
か
は
壊
れ

る
物
だ
ろ
う
。
木
工
用
ボ
ン
ド
を
塗
っ

て
、
木
槌
で
叩
い
て
お
け
ば
い
い
。

悪
い
話
と
い
う
の
は
こ
の
程
度
か
と

安
心
し
た
。

「
で
、
良
い
話
は
？
」

「
パ
ソ
コ
ン
で
、
お
せ
ち
料
理
の
プ

レ
ゼ
ン
ト
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
と
い
う
の

が
あ
っ
て
、
応
募
し
た
ら
当
選
し
た
」

「
ふ
ー
ん
」
と
応
え
た
だ
け
で
感
動

の
レ
ベ
ル
が
低
か
っ
た
の
か
、
拍
子

抜
け
し
た
よ
う
だ
。
よ
く
聞
く
と
五

段
重
ね
の
豪
華
な
お
せ
ち
だ
っ
た
。

よ
く
や
っ
た
。
で
か
し
た
ぞ
。

他
に
通
販
の
品
も
注
文
し
て
い
た

か
ら
、
家
族
だ
け
で
は
食
べ
き
れ
な

い
量
の
お
せ
ち
だ
。
子
供
達
の
友
人

や
、
お
嫁
さ
ん
の
御
両
親
に
も
声
を

か
け
て
元
日
に
平
ら
げ
た
。
良
い
お

正
月
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
た
。

翌
二
日
は
水
泳
ク
ラ
ブ
の
新
年
会

だ
っ
た
。
会
場
は
水
泳
仲
間
の
所
有

す
る
設
計
事
務
所
。
中
で
は
い
く
ら

騒
い
で
も
い
い
が
、
ト
イ
レ
は
外
だ
。

夕
闇
が
迫
り
、
ぐ
っ
と
冷
え
込
ん

だ
頃
、
ト
イ
レ
に
行
こ
う
と
し
た
人

が
ド
ア
を
開
け
た
途
端
、
扉
が
外
れ

た
。
蝶
番
が
壊
れ
た
よ
う
で
、
冷
た

い
風
が
ド
ッ
と
吹
き
込
ん
だ
。
宴
会

ど
こ
ろ
で
は
な
く
な
っ
た
。
会
場
を

提
供
し
て
い
た
友
人
は
怒
っ
た
。

こ
れ
を
見
て
い
て
、
別
の
友
人
か

ら
聞
い
た
「
ヒ
ヨ
コ
ち
ゃ
ん
事
件
」

を
思
い
出
し
た
。

「
テ
キ
屋
の
息
子
が
商
売
物
の
ヒ
ヨ

コ
を
持
ち
出
し
て
、
子
供
達
で
代
わ

る
代
わ
る
い
じ
っ
て
い
た
。
そ
し
た

ら
ヒ
ヨ
コ
が
死
ん
だ
。
そ
こ
で
、
最

後
に
い
じ
っ
た
子
供
の
親
に
ヒ
ヨ
コ

の
代
金
の
請
求
が
来
た
」

大
勢
の
子
が
い
じ
り
回
し
た
の
に
、

最
後
の
子
の
責
任
に
さ
れ
た
。

丈
夫
な
蝶
番
で
も
、
何
度
も
開
閉

し
て
い
る
と
い
つ
か
は
壊
れ
る
。
た

ま
た
ま
、
「
そ
の
時
」
に
出
く
わ
し

た
の
だ
ろ
う
。

箱
根
駅
伝
で
二
区
を
任
さ
れ
た
山

梨
学
院
大
学
の
エ
ー
ス
、
オ
ム
ワ
ン

バ
の
途
中
棄
権
シ
ー
ン
が
テ
レ
ビ
に

映
っ
た
。
右
足
の
疲
労
骨
折
だ
と
い

う
。
昨
年
は
同
じ
二
区
で
十
二
人
抜

き
の
快
走
を
見
せ
て
く
れ
た
ラ
ン
ナ
ー

だ
。
晴
れ
の
舞
台
で
運
悪
く
、
「
そ

の
時
」
が
訪
れ
た
の
か
。

翌
朝
カ
ミ
さ
ん
が
、
「
今
、
洗
濯

中
だ
か
ら
、
終
わ
っ
た
ら
ベ
ラ
ン
ダ

に
干
し
と
い
て
」
と
言
っ
て
出
か
け

た
。彼

女
は
年
末
年
始
が
特
に
忙
し
い

職
場
で
パ
ー
ト
を
し
て
い
る
。

干
し
終
わ
っ
て
も
時
間
が
あ
っ
た

の
で
、
台
所
の
洗
い
物
と
掃
除
に
も

自
発
的
に
取
り
か
か
っ
た
。

帰
宅
し
た
カ
ミ
さ
ん
に
問
う
た
。

「
悪
い
話
と
、
も
っ
と
悪
い
話
と
最

悪
の
話
。
三
つ
の
話
が
あ
る
け
ど
、

ど
れ
か
ら
聞
き
た
い
？
」

「
何
よ
、
そ
れ
。
じ
ゃ
あ
悪
い
話
」

「
お
前
の
マ
グ
カ
ッ
プ
だ
け
ど
…
…

取
っ
手
が
欠
け
た
」

「
え
え
っ
！

…
…
…
…
」

「
あ
と
二
つ
。
も
っ
と
悪
い
話
と
最

悪
の
話
が
残
っ
て
い
る
け
ど
、
ど
っ

ち
を
先
に
し
よ
う
か
？
」

「
ん
も
う
、
ご
ち
ゃ
ご
ち
ゃ
言
っ
て

な
い
で
、
さ
っ
さ
と
全
て
を
白
状
し

な
さ
い
ッ
」

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

№
104

☆ 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４回

セカンドステージセミナー
“尺 八 を 聴 い て 元 気 に ”
元 気 で 100歳 !!今 年 も 墨 田 で 粋 に 暮 ら そ う !!

日 時：平成２６年３月１２日（水）午後２時から４時まで

内 容：第１部 都山流大師範 大由鬼山氏（だいよしきざん）の

尺八と現代音楽との融合をお楽しみください。

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）
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

２
月
に
入
る
と
春
の
よ

う
な
暖
か
い
日
が
あ
っ
た

り
、
翌
日
は
雪
が
降
っ
た

り
と
、
気
温
の
変
化
が

激
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。

梅
の
便
り
は
あ
り
ま
す

が
、
春
は
も
う
少
し
待
た

な
い
と
来
な
い
よ
う
で
す

ね
。

消費者講座 「プロの劇団による寸劇！」

“ 悪 質 商 法 か ら 身 を 守 る ”

当消費者センター初、プロの劇団による消費者被害防止のための寸劇です。

第１幕「本当に注文したの？“健康食品の送り付け商法”」第２幕「これがだましの

手口！“未公開株式の投資詐欺”」１５分程度の劇と消費生活相談員の解説。私は被害

なんかに遭わないと思っていませんか。劇を楽しみながら、誰でも被害者になる可能性

を知ります。

［演 者］東京都消費生活総合センター派遣プロ演劇集団

［と き］３月７日（金）午後１時半～２時半 受付：午後１時

［ところ］すみだ女性センター３階ホール

［対 象］区内在住・在勤・在学の方どなたでも ［定 員］先着５０名 ［費 用］無料

［申込み］２月２４日（月）午前９時から

電話ですみだ消費者センター TEL：５６０８－１５１６へ


