
皆
さ
ん
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
ベ
ル

を
ご
存
知
で
す
か
。
日
本
で
約

30
年
前
に
誕
生
し
た
小
型
の
ベ

ル
で
誰
で
も
簡
単
に
演
奏
で
き

る
楽
器
で
す
。
こ
の
ミ
ュ
ー
ジ
ッ

ク
ベ
ル
を
演
奏
し
て
高
齢
者
施

設
を
訪
問
し
て
い
る
グ
ル
ー
プ

が
区
内
に
あ
り
ま
す
。
早
速
、

代
表
の
高
橋
さ
ん
に
お
話
を
伺

い
ま
し
た
。

☆
設
立
の
動
機
は

平
成
10
年
４
月
よ
り
高
齢
者

と
の
交
流
と
心
の
ケ
ア
を
目
的

に
「
ふ
れ
あ
い
ト
ー
ク
」
と
し

て
高
齢
者
施
設
を
訪
問
し
、
会

話
で
交
流
す
る
形
を
と
っ
て
い

ま
し
た
。
交
流
を
も
っ
と
深
め

た
い
と
思
案
の
末
、
他
の
地
域

で
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
ベ
ル
の
活
動

を
し
て
い
る
方
を
知
り
、
ミ
ュ
ー

ジ
ッ
ク
ベ
ル
を
取
り
入
れ
て
高

齢
者
施
設
で
演
奏
活
動
を
す
る

こ
と
に
な
り
、
平
成
17
年
に
現

在
の
「
ふ
れ
あ
い
ベ
ル
す
み
だ
」

と
な
り
ま
し
た
。

☆
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
ベ
ル
と
は

ハ
ン
ド
ベ
ル
よ
り
小
型
で
持

ち
運
び
も
容
易
で
す
。
１
音
ず

つ
違
う
何
本
か
の
ベ
ル
を
並
べ
、

数
人
が
そ
れ
ぞ
れ
の
ベ
ル
を
担

当
し
、
片
手
で
振
っ
て
音
を
鳴

ら
し
演
奏
し
ま
す
。

こ
の
グ
ル
ー
プ
で
は
27
音
を

使
い
、
譜
面
も
一
人
ず
つ
に
用

意
し
、
ベ
ル
は
リ
ボ
ン
で
色
別

し
、
譜
面
に
色
を
塗
り
、
合
わ

せ
て
演
奏
し
ま
す
。
一
人
で
の

演
奏
は
難
し
く
６
～
10
人
の
グ

ル
ー
プ
で
演
奏
し
ま
す
。

☆
メ
ン
バ
ー
構
成
は

50
～
80
歳
代
の
女
性
15
人
で

構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

☆
活
動
内
容
は

主
に
区
内
の
高
齢
者
施
設
で

第
２
水
・
木
曜
日
と
第
３
～
５

の
木
曜
日
に
演
奏
活
動
を
し
て

い
ま
す
。
昨
年
10
月
か
ら
は
月

１
回
火
曜
日
に
ベ
ル
サ
ー
ク
ル

の
補
助
活
動
を
始
め
ま
し
た
。

練
習
日
は
毎
月
第
１
木
曜
日

（
１
・
５
・
８
月
は
練
習
の
み

休
み
）
で
す
。

演
奏
曲
は
季
節
に
合
わ
せ
た

曲
を
童
謡
か
ら
懐
メ
ロ
ま
で
幅

広
い
中
か
ら
選
び
、
最
近
で
は

朝
ド
ラ
の
挿
入
歌
〝
潮
騒
の
メ

モ
リ
ー
〟
、
復
興
支
援
曲
の
〝

花
は
咲
く
〟
も
取
り
入
れ
て
い

ま
す
。
参
加
者
に
も
ベ
ル
を
持
っ

て
一
緒
に
演
奏
し
て
も
ら
い
楽

し
ん
で
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
各

施
設
で
は
10
～
30
名
の
施
設
利

用
者
の
方
が
集
ま
っ
て
く
れ
ま

す
。
ク
リ
ス
マ
ス
会
、
敬
老
会

で
は
他
の
施
設
か
ら
も
声
が
か

か
り
、
50
～
100
人
の
方
が
集
ま

る
事
も
あ
り
ま
す
。

☆
活
動
の
喜
び
は

参
加
者
が
待
っ
て
い
て
く
れ

る
事
、
楽
し
そ
う
な
様
子
と
帰

り
が
け
に
「
ま
た
来
て
ね
」
、

「
今
度
は
い
つ
来
て
く
れ
る
の
」

と
い
う
言
葉
を
聞
く
と
嬉
し
く

な
り
、
頑
張
ら
な
け
れ
ば
と
思

い
ま
す
。

☆
今
後
の
抱
負
は

活
動
を
始
め
て
10
年
以
上
に

な
り
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
元
気

で
続
け
る
事
、
新
し
い
曲
を
取

り
入
れ
る
事
で
す
。
ま
た
、
新

し
い
メ
ン
バ
ー
も
募
集
中
で
す
。

見
学
・
体
験
希
望
の
方
歓
迎
で

す
。☆

取
材
を
終
え
て

お
話
を
聞
き
、
譜
面
を
前
に

ベ
ル
の
演
奏
方
法
を
見
せ
て
い

た
だ
く
と
、
私
で
も
演
奏
に
参

加
で
き
そ
う
に
思
え
て
き
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
の
活
躍
を
期
待

し
て
い
ま
す
。
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「
ふ
れ
あ
い
ベ
ル
す
み
だ
」
訪
問

美
し
い
ベ
ル
の
音
で
心
の
ふ
れ
あ
い
を

ミ ュ ー ジ ッ ク ベ ル



―
―
手
洗
い
、
う
が
い
―

先
日
、
健
診
の
お
伴
で
保
育
園
に

出
向
く
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
キ
ラ

キ
ラ
し
た
瞳
を
輝
か
せ
て
遊
び
に
夢

中
に
な
っ
て
い
た
子
ど
も
た
ち
で
す

が
、
食
事
の
時
間
に
な
る
と
洗
面
所

に
整
列
し
て
、
ふ
ざ
け
る
こ
と
な
く

ま
じ
め
に
手
を
洗
い
、
う
が
い
を
は

じ
め
ま
し
た
。
ひ
と
り
一
人
が
感
染

の
対
策
を
す
る
こ
と
が
集
団
へ
の
貢

献
で
あ
る
と
あ
ら
た
め
て
教
え
て
も

ら
っ
た
時
間
で
す
。

わ
た
し
た
ち
も
手
洗
い
と
う
が
い

に
つ
い
て
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

風
邪
予
防
の
基
本
で
も
あ
り
ま
す
。

外
出
時
に
は
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
つ

い
た
も
の
に
触
る
こ
と
で
手
を
介
し

て
感
染
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
手

を
洗
う
こ
と
で
汚
れ
を
取
り
の
ぞ
き

ま
し
ょ
う
。
同
時
に
、
マ
ッ
サ
ー
ジ

を
行
う
こ
と
で
血
行
を
良
く
し
、
気

分
転
換
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
を
得
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
親
指
の
ま
わ
り

や
指
先
、
爪
、
手
の
し
わ
、
手
首
、

指
の
付
け
根
は
洗
い
残
し
が
多
い
部

分
で
す
。
二
十
～
三
十
秒
ほ
ど
か
け

て
も
み
洗
い
を
し
ま
し
ょ
う
。
手
先

を
下
に
向
け
、
十
分
に
流
水
で
す
す

ぎ
ま
す
。
指
輪
や
腕
時
計
は
ず
ら
し

て
洗
い
、
よ
く
乾
燥
さ
せ
ま
す
。
共

有
の
タ
オ
ル
が
原
因
と
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
の
で
、
個
人
用
の
清
潔
な

も
の
で
水
分
を
ぬ
ぐ
い
ま
し
ょ
う
。

手
が
荒
れ
て
い
る
と
傷
か
ら
感
染
す

る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
ハ
ン
ド
ク
リ
ー

ム
を
用
い
て
ケ
ア
を
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
い
ろ
い
ろ
な
場
所
で
ア
ル
コ
ー

ル
な
ど
を
用
い
た
消
毒
薬
を
目
に
す

る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。
手
洗

い
と
両
方
で
き
な
い
場
合
、
消
毒
薬

だ
け
で
も
衛
生
を
取
り
戻
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ポ
ン
プ
を
押
し
て
一
回

量
を
手
に
取
り
、
指
先
、
手
の
ひ
ら
。

そ
し
て
、
指
を
交
差
さ
せ
て
指
の
間
。

ア
ル
コ
ー
ル
や
液
体
が
完
全
に
乾
く

ま
で
両
手
を
す
り
あ
わ
せ
ま
す
。

次
は
、
う
が
い
に
つ
い
て
で
す
。

口
内
が
乾
燥
す
る
と
細
菌
が
増
え
や

す
く
な
り
ま
す
。
う
が
い
を
す
る
こ

と
で
、
食
べ
物
の
残
り
や
細
菌
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
頬
の
筋
肉

ほ
ほ

を
ほ
ぐ
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
む

せ
や
せ
き
込
み
の
予
防
に
な
り
ま
す
。

10
～
15
ml
の
水
や
お
湯
を
数
回
に
わ

け
て
一
回
十
秒
く
ら
い
う
が
い
を
す

る
と
効
果
的
で
す
。
の
ど
で
ガ
ラ
ガ

ラ
う
が
い
を
し
て
い
た
だ
く
の
が
お

す
す
め
で
す
が
、
無
理
な
場
合
に
は

口
で
ぶ
く
ぶ
く
す
す
ぐ
こ
と
で
も
か

な
り
違
っ
て
き
ま
す
。

手
洗
い
、
う
が
い
を
し
た
時
の
さ
っ

ぱ
り
と
し
た
感
じ
を
大
切
に
し
な
が

ら
、
爽
や
か
な
日
々
を
す
ご
し
た
い

も
の
で
す
。
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い

き

い

き

と

健

康

に

12

大

室

ゆ

み

（ ２ ）

大根の肉詰めあんかけ（１人分：約９３kcal）

材料２人分＞
大根輪切り ４切れ
鶏ひき肉 ５０ｇ
ねぎ 少々
生姜 少々
砂糖 小さじ１/2
しょう油 小さじ１/2
片栗粉 小さじ１
だし汁 5００cc

A しょう油 大さじ１
砂糖 小さじ２

＊あん
B しょう油 少々

砂糖 少々
C 片栗粉 小さじ１

水 小さじ２
針生姜 少々

＜作り方＞
１．大根は皮をむき、２～３センチ幅に輪切りし、

米のとぎ汁で下煮しておく
２．大根の中心部をくりぬく
３．ねぎはみじん切り、生姜はすりおろす
４．ひき肉にしょう油を加えてこね、３のねぎ・

生姜と片栗粉・砂糖を加えてこねる
５．４等分し、大根の穴に肉を詰める
６．鍋にAを煮立て、４の大根を並べて弱火で１０

分煮、火を止める
７．再び、６の大根とくりぬいた大根を一緒に弱

火で煮込む
８．煮汁にBを加えて火にかけ、Cの水溶き片栗粉

を回し入れあんを作る
９．器に７の大根を入れ、８のあんをかける
10．針生姜を飾る

＊料理教室の参考メニューです。大根と肉の旨み
が絡んで、大変美味しいです。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング42 ＜３月のお惣菜＞



「
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
」

鈴
谷

明

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
は
便
利
ら
し
い
。

今
ま
で
の
携
帯
電
話
に
も
あ
っ
た
、

電
話
・
カ
メ
ラ
・
時
計
な
ど
の
機
能

は
言
う
ま
で
も
な
く
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
に
接
続
し
て
「
ア
プ
リ
」
と
呼
ば

れ
る
様
々
な
機
能
を
付
け
加
え
て
い

く
こ
と
で
、
ゲ
ー
ム
や
映
画
、
音
楽

な
ど
も
楽
し
め
る
。
こ
れ
は
も
う
、

「
携
帯
パ
ソ
コ
ン
」
と
で
も
呼
ん
だ

方
が
い
い
く
ら
い
だ
。

と
こ
ろ
が
、
冒
頭
で
「
便
利
ら
し

い
」
と
申
し
あ
げ
た
よ
う
に
、
私
自

身
は
使
っ
て
い
な
い
。
使
う
気
に
な

れ
な
い
の
だ
。
も
ち
ろ
ん
、
小
さ
い

字
が
見
え
な
く
な
っ
て
き
た
と
い
う

老
化
現
象
も
理
由
の
ひ
と
つ
だ
が
、

そ
れ
以
上
に
使
っ
て
い
る
方
々
を
見

て
い
る
と
使
う
気
に
な
れ
な
い
の
で

あ
る
。

か
な
り
前
に
な
る
が
、
勤
め
帰
り

に
電
車
に
乗
る
と
、
座
っ
て
い
る
人

た
ち
は
ほ
と
ん
ど
が
う
つ
む
い
て
い

た
。
居
眠
り
を
し
た
り
、
読
書
を
し

て
い
た
か
ら
で
あ
る
。
今
も
う
つ
む

い
て
い
る
姿
勢
に
変
わ
り
は
な
い
が
、

そ
の
ほ
と
ん
ど
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

を
い
じ
っ
て
い
る
。

混
雑
し
た
電
車
の
乗
り
降
り
で
他

人
に
ぶ
つ
か
る
と
、
以
前
は
「
あ
っ
、

す
い
ま
せ
ん
」
と
い
う
言
葉
が
自
然

に
聞
こ
え
て
き
た
も
の
だ
が
、
最
近

は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
片
手
に
黙
っ
て

押
し
の
け
よ
う
と
し
た
り
、
通
路
を

歩
い
て
い
て
も
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に

夢
中
で
、
こ
ち
ら
に
ぶ
つ
か
っ
て
来

る
始
末
で
あ
る
。

動
物
と
違
っ
て
人
間
は
言
葉
と
道

具
を
使
う
能
力
を
持
っ
て
い
る
。
だ

か
ら
、
不
便
さ
を
解
決
す
る
た
め
に
、

い
ろ
い
ろ
と
便
利
な
道
具
を
発
明
し

て
き
た
。
で
も
、
そ
う
し
た
道
具
は
、

ど
こ
か
不
十
分
で
扱
い
に
厄
介
な
と

こ
ろ
が
残
っ
て
い
た
か
ら
、
人
間
は

常
に
考
え
な
が
ら
道
具
を
使
い
こ
な

し
て
き
た
。
だ
か
ら
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
の
よ
う
な
申
し
分
な
い
道
具
が
溢

れ
始
め
る
と
、
そ
れ
を
使
う
人
間
は

あ
ま
り
考
え
る
こ
と
を
し
な
く
な
っ

て
し
ま
う
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

私
が
目
に
す
る
範
囲
で
は
、
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
を
持
っ
て
い
な
い
人
間
の

方
が
め
ず
ら
し
い
よ
う
だ
。

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
簡
単
に
最
新

の
情
報
を
手
に
入
れ
、
仕
事
や
生
活

に
利
用
す
る
の
は
決
し
て
悪
い
こ
と

で
は
な
い
。
で
も
、
手
に
入
れ
る
情

報
が
多
す
ぎ
る
と
、
情
報
を
吟
味
す

る
こ
と
を
怠
り
、
情
報
に
流
さ
れ
て

し
ま
う
か
も
し
れ
な
い
。

誰
か
が
「
缶
詰
の
鯖
が
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
効
く
」
と
つ
ぶ
や
け
ば
、
真
偽

を
確
か
め
る
間
も
な
く
、
た
ち
ま
ち

ス
ー
パ
ー
の
棚
か
ら
鯖
の
缶
詰
が
消

え
去
る
ご
時
世
で
あ
る
。
こ
れ
ほ
ど

多
く
の
人
間
が
情
報
に
流
さ
れ
て
い

る
の
か
と
考
え
る
と
恐
ろ
し
さ
す
ら

感
じ
る
。

便
利
な
道
具
は
人
間
自
身
が
作
り

出
す
も
の
で
あ
る
。
そ
れ
な
の
に
、

人
間
が
作
り
出
し
た
道
具
が
賢
く
な

る
に
つ
れ
、
そ
の
道
具
を
使
う
人
間

が
愚
か
に
な
っ
て
い
く
の
は
、
な
ん

と
も
皮
肉
な
光
景
で
あ
る
。
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エ
ッ
セ
イ

№
105

☆ 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
？



どすこい・かわら版の
編集を一緒にしませんか

日 頃 は 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 。 て ー ね ん ・ ど す こ い 倶 楽 部 で は 区 の 委

託 を 受 け 、 ど す こ い ・ か わ ら 版 の 発 行 に 伴 う 一 連 の 業 務 を

み ん な で 意 見 を 出 し 合 い な が ら 行 っ て い ま す 。

編 集 の 経 験 の あ る 方 、 興 味 の あ る 方 、 私 た ち と 一 緒 に 活

動 し ま せ ん か 。 ま た 、 皆 さ ん の ご 意 見 ・ エ ッ セ イ も 募 集 し

て い ま す 。

→ →

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
ロ
シ
ア
の
ソ
チ
で

冬
季
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
選
手
た
ち
の

活
躍
に
感
動
を
受
け
、
３
月

に
は
同
じ
地
で
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ

ク
が
開
か
れ
、
ま
た
、
感
動

を
受
け
ま
し
た
。
４
年
に
一

度
の
夢
と
喜
び
は
う
れ
し
い

も
の
で
す
。

主に１面掲載記事の

相手先に取材をします。

お風呂屋さん・老人ク

ラブ・区内の施設・区

内で活躍している方等

を紹介してきました。

取材記事を執筆しま

す。その他の記事につ

いても編集からレイア

ウトまで行います。

原稿が完成すると最

後は印刷にかかります。

毎月３０００部を発行、

メール便で区の各施設

に配布します。

取 材

編 集

完 成


