
五
月
の
さ
わ
や
か
な
風
を
感

じ
つ
つ
、
普
段
と
は
ち
ょ
っ
と

違
っ
た
こ
こ
ろ
も
ち
で
自
分
の

住
む
ま
ち
を
歩
い
て
み
れ
ば
、

き
っ
と
素
敵
な
発
見
が
あ
る
は

ず
で
す
。

今
回
は
旧
中
川
沿
い
を
中
心

に
立
花
・
東
墨
田
な
ど
を
散
策

し
て
み
ま
し
た
。

東
武
亀
戸
線
東
あ
ず
ま
駅
か

ら
、
丸
八
通
り
を
渡
り
、
南
側

に
向
う
と
程
な
く
し
て
旧
中
川

に
突
き
当
た
り
ま
す
。
江
戸
時

代
は
水
運
が
栄
え
、
行
き
か
う

舟
が
多
数
あ
っ
た
よ
う
で
す
が
、

現
在
は
護
岸
が
整
備
さ
れ
、
自

然
豊
か
な
散
歩
道
と
な
っ
て
い

ま
す
。

立
花
三
丁
目
付
近
の
川
沿
い

で
は
、
「
渓
流
の
宝
石
」
と
い

わ
れ
る
カ
ワ
セ
ミ
の
姿
を
見
ら

れ
る
と
い
う
こ
と
で
、
多
く
の

方
が
そ
の
日
も
御
来
光
を
待
っ

て
い
ま
し
た
。
御
婦
人
の
カ
メ

ラ
マ
ン
か
ら
先
日
同
じ
場
所
で

撮
影
さ
れ
た
写
真
を
拝
見
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
今
回

は
残
念
な
が
ら
現
れ
ず
。
美
し

い
翡
翠
の
衣
装
は
次
回
の
お
楽

し
み
と
し
ま
す
。

そ
の
ま
ま
東
墨
田
方
面
に
川

沿
い
を
歩
け
ば
平
井
大
橋
に
ぶ

つ
か
り
ま
す
。
足
を
延
ば
し
て
、

橋
を
渡
っ
て
江
戸
川
区
側
に
い

た
る
と
「
平
井
の
渡
し
」
の
碑

が
あ
り
ま
す
。
こ
の
地
は
江
戸

と
下
総
を
結
ん
だ
「
行
徳
道
」

の
渡
船
場
で
、
平
江
戸
名
所
図

会
の
中
に
も
描
か
れ
た
、
交
通

の
要
所
で
す
。
荷
を
か
つ
い
だ

行
商
人
た
ち
も
渡
し
舟
を
待
っ

た
の
か
な
と
遠
き
歴
史
に
想
い

を
馳
せ
ま
し
た
。

再
び
す
み
だ
に
戻
り
ま
す
。

平
井
橋
の
脇
に
は
「
立
花
大
正

民
家
園

旧
小
山
家
住
宅
」

（
※
１
）
が
あ
り
ま
す
。
こ
ち

ら
は
一
般
公
開
さ
れ
て
い
る
大

正
年
間
建
築
の
住
宅
で
す
。
植

栽
が
見
事
な
庭
園
も
一
緒
に
見

学
で
き
ま
す
。

あ
ち
こ
ち
歩
き
回
っ
た
ら
、

だ
ん
だ
ん
と
小
腹
も
減
っ
て
き

ま
し
た
。
そ
ん
な
と
き
は
平
井

橋
の
坂
を
く
だ
っ
た
平
井
街
道

沿
い
の
カ
フ
ェ
「
そ
れ
い
ゆD

E

U
X

」
（
※
２
）
へ
。
こ
ち
ら
は

社
会
福
祉
法
人
「
墨
田
さ
ん
さ

ん
会
」
が
障
が
い
の
あ
る
方
の

就
業
の
場
と
し
て
開
設
し
た
事

業
所
に
併
設
さ
れ
て
お
り
、
そ

こ
で
作
ら
れ
た
自
家
製
パ
ン
や

ク
ッ
キ
ー
が
販
売
さ
れ
て
い
ま

す
。
今
の
お
勧
め
は
「
ケ
ー
キ

セ
ッ
ト
」
だ
そ
う
で
す
。
お
店

の
の
ん
び
り
な
雰
囲
気
で
頭
も

こ
こ
ろ
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
と

こ
ろ
で
散
歩
を
再
開
し
ま
す

再
び
旧
中
川
沿
い
を
ぶ
ら
り

歩
き
。
こ
の
時
期
は
巣
立
ち
を

し
た
ば
か
り
の
ツ
バ
メ
達
が
覚

え
た
て
の
技
を
自
慢
す
る
か
の

よ
う
に
ア
ク
ロ
バ
ッ
テ
ィ
ッ
ク

に
水
辺
を
飛
び
交
っ
て
い
ま
す
。

彼
ら
（
彼
女
ら
）
も
や
が
て
大

海
原
へ
と
長
い
航
海
に
出
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
短
い
少
年
期

を
精
一
杯
楽
し
む
姿
に
、
過
ぎ

し
日
の
自
分
を
重
ね
て
、
少
し

感
傷
的
に
・
・
・
。

日
も
や
や
西
に
傾
い
て
来
る

頃
に
な
る
と
若
人
た
ち
が
漕
ぐ

ボ
ー
ト
が
過
ぎ
去
っ
て
い
き
ま

す
。
コ
ッ
ク
ス
（
舵
手
）
の
響

き
渡
る
声
に
合
わ
せ
て
オ
ー
ル

漕
ぐ
元
気
な
姿
に
、
励
ま
さ
れ
、

川
沿
い
散
歩
道
の
終
着
地
点
の

東
墨
田
一
丁
目
に
た
ど
り
つ
き

ま
し
た
。
皆
さ
ん
も
こ
れ
か
ら

の
季
節
、
体
力
に
合
わ
せ
て
自

分
な
り
の
ペ
ー
ス
で
散
策
さ
れ

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

[

今
回
の
散
歩
距
離]

（
東
あ
ず

ま
駅
か
ら
）
約
3.5
キ
ロ
で
す
。

（
※
１
）

[]

住
所
：
立
花
６
‐
13
‐
17

電
話
：
３
６
Ⅰ
１
‐
４
５
Ⅰ
８

開
館
時
間
：
９
～
17
時

休
館
日
：
年
末
年
始
・
月
曜
日

（
月
曜
が
祝
日
の
場
合
は
翌
日
）

（
※
２
）

住
所
：
立
花
４
‐
30
‐
16

電
話
：
５
６
３
Ⅰ
‐
３
３
０
５

営
業
時
間
：
10
～
16
時
30
分

休
業
日
：
年
末
年
始
・
土
・
日
・

祝
日
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「
す
み
だ
ぶ
ら
り
散
策
」

立
花
・
東
墨
田
の

川

沿

い

を

歩

く



―
―
紫
外
線
対
策
―
―

ふ
り
注
ぐ
太
陽
の
光
が
強
く
な
っ

て
き
ま
し
た
。
ふ
だ
ん
の
生
活
の
中

で
も
意
識
し
な
い
う
ち
に
浴
び
て
い

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
日
光
に
は
、

皮
膚
や
全
身
の
抵
抗
力
を
増
や
し
て

血
液
の
循
環
を
う
な
が
し
、
骨
に
大

切
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
合
成
や
蓄
積
す

る
な
ど
、
利
点
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
け
れ
ど
も
、
浴
び
す
ぎ
な
い
よ

う
に
心
掛
け
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

日
焼
け
は
軽
い
や
け
ど
の
よ
う
に

な
り
ま
す
。
ま
れ
に
、
飲
ん
で
い
る

お
薬
や
湿
布
薬
に
反
応
し
て
赤
く
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
対
策

を
こ
こ
ろ
が
け
ま
し
ょ
う
。
帽
子
を

か
ぶ
る
、
衣
服
で
お
お
う
、
日
傘
を

使
う
と
い
っ
た
対
策
の
ほ
か
に
、
日

焼
け
止
め
を
使
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

冷
水
や
冷
や
し
た
タ
オ
ル
で
火
照
り

を
し
ず
め
、
化
粧
水
で
肌
を
う
る
お

し
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
・
Ｅ
な
ど
ミ

ネ
ラ
ル
の
多
い
食
品
の
摂
取
を
こ
こ

ろ
が
け
ま
し
ょ
う
。
迷
っ
た
場
合
に

は
す
ぐ
に
皮
膚
科
を
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。

日
焼
け
止
め
に
は
ク
リ
ー
ム
、
乳

液
、
ス
プ
レ
ー
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
タ

イ
プ
が
あ
り
ま
す
。
選
ぶ
時
に
参
考

に
し
た
い
の
が
効
果
の
表
示
で
す
。

Ｓ
Ｐ
Ｆ
は
紫
外
線
Ｂ
波
（
Ｕ
Ｖ-

Ｂ
）

を
防
ぐ
効
果
の
あ
る
指
標
で
一
か
ら

五
十
ま
で
の
数
字
で
表
さ
れ
、
数
値

が
大
き
い
ほ
ど
効
果
が
高
く
な
り
ま

す
。
一
方
、
Ｐ
Ａ
は
肌
の
奥
ま
で
届

く
紫
外
線
Ａ
波
（
Ｕ
Ｖ-

Ａ
）
を
防

ぐ
効
果
を
示
し
ま
す
。
以
前
は
＋
～

＋
＋
＋
の
三
段
階
で
し
た
が
、
二
〇

一
三
年
か
ら
は
四
段
階
に
な
り
ま
し

た
。
＋
が
多
く
な
る
ほ
ど
効
果
が
高

く
な
り
ま
す
。
日
常
生
活
や
短
時
間

の
外
出
で
あ
れ
ば
低
い
値
の
も
の
を

使
い
、
リ
ゾ
ー
ト
地
な
ど
で
は
高
い

も
の
と
使
い
分
け
ま
す
。

塗
り
方
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

む
ら
な
く
全
体
に
伸
ば
し
て
い
き
ま

す
。
重
ね
塗
り
を
す
る
と
効
果
的
で

す
。
汗
な
ど
で
落
ち
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
る
の
で
、
約
四
時
間
を
目
安
に

塗
り
直
し
ま
す
。
ク
リ
ー
ム
を
肌
に

残
し
て
お
く
と
、
肌
の
ト
ラ
ブ
ル
の

原
因
に
な
る
の
で
き
ち
ん
と
洗
い
流

す
こ
と
が
必
要
で
す
。

敏
感
な
肌
に
対
応
し
た
製
品
も
出

て
い
る
の
で
、
購
入
時
に
迷
う
時
に

は
薬
局
で
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

太
陽
の
光
と
上
手
に
付
き
合
い
な

が
ら
、
こ
れ
か
ら

の
季
節
を
す
ご
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

14

大

室

ゆ

み

（ ２ ）

サラダうどん （１人分：約４５６kcal）
＜材料２人分＞

ゆでうどん ２玉

レタス １枚

きゅうり 1/2本

トマト 1/2個

生わかめ ２０ｇ

もやし 1/３袋

焼き豚 ４０ｇ

ゆで卵 １個

◆ごまみそだれ

味噌 ３０ｇ

砂糖 大さじ１

しょうゆ 小さじ２

みりん 小さじ１

だし汁 ３００cc

白すりごま 大さじ１

大葉 少々

＜作り方＞
１．うどんはサッとゆでて冷ましておく
２．レタスは、洗ってちぎる
３．きゅうりは、たて半分に切り、斜め薄切りにする
４．トマトは、くし形切りにする
５．生わかめは、洗って湯通ししカットする
６．もやしは、ゆでて水切りしておく
７．焼き豚は、一口大にカットする
８．卵はゆでて殻をむき、半分にカットする
９．鍋に調味料を合わせサッと火にかけて、ごまみそだれ

を作る
10．器にレタスを敷きうどんをのせ、３・４・５・６・７・

８の食材を飾る
11．ごまみそだれをかけ、大葉をのせる

＊初夏の候、さっぱりした冷やしうどんをお召し上

がりください。 （協力：食育支援部）

手軽にクッキング44 ＜５月の麺類＞



今
か
ら
10
年
前
、
考
え
る
と
こ
ろ

が
あ
っ
て
勤
め
て
い
た
会
社
を
辞
め

た
。
勤
続
年
数
も
あ
る
程
度
の
年
月

が
経
っ
て
い
た
し
、
私
と
同
じ
年
で
、

も
っ
と
規
模
の
小
さ
い
会
社
に
勤
め

て
い
た
知
人
は
そ
こ
そ
こ
の
金
額
の

退
職
金
を
手
に
し
て
い
た
の
で
、

「
私
も
そ
の
く
ら
い
は
も
ら
え
る
の

か
な
ぁ
」
と
ボ
ン
ヤ
リ
考
え
て
い
た
。

に
も
か
か
わ
ら
ず
、
実
際
は
そ
の
半

分
程
度
し
か
も
ら
え
な
か
っ
た
時
は
、

「
つ
い
て
な
い
な
ぁ
」
と
思
っ
た
も

の
だ
。

で
も
私
の
「
つ
い
て
な
い
な
ぁ
」

は
、
こ
れ
だ
け
で
は
な
い
。

宝
く
じ
も
今
ま
で
か
な
り
の
金
額

を
注
ぎ
込
ん
で
き
た
が
、
最
高
当
選

金
額
は
３
０
０
０
円
、
商
店
街
の
福

引
き
は
い
つ
も
ポ
ケ
ッ
ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ
、

パ
ソ
コ
ン
は
購
入
し
て
か
ら
１
年
も

し
な
い
で
ハ
ー
ド
デ
ィ
ス
ク
の
ト
ラ

ブ
ル
続
き
で
修
理
の
連
続
、
と
「
つ

い
て
な
い
な
ぁ
」
の
枚
挙
に
遑
が
な

い
。と

こ
ろ
が
先
日
、
こ
ん
な
経
験
を

し
た
。

幼
い
娘
を
ベ
ビ
ー
カ
ー
に
乗
せ
て

近
所
の
大
通
り
を
散
歩
し
て
い
た
の

だ
が
、
き
ち
ん
と
信
号
を
確
認
し
、

前
後
左
右
も
確
認
し
、
横
断
歩
道
を

ゆ
っ
く
り
と
渡
っ
て
い
た
ら
、
い
き

な
り
「
ガ
シ
ャ
ー
ン
」
と
い
う
大
音

響
と
共
に
、
目
の
前
の
歩
道
に
追
突

さ
れ
た
乗
用
車
が
飛
び
込
ん
で
ブ
ロ
ッ

ク
塀
に
激
突
し
た
。
い
つ
も
は
他
人

よ
り
歩
調
が
速
い
私
な
の
で
、
本
来

な
ら
ば
ブ
ロ
ッ
ク
塀
の
代
わ
り
に
私

と
娘
に
激
突
し
て
い
た
で
あ
ろ
う
。

正
に
間
一
髪
で
事
な
き
を
得
た
。

警
察
官
や
レ
ス
キ
ュ
ー
隊
員
が
駆

け
ず
り
回
る
光
景
を
し
ば
し
呆
然
と

眺
め
て
い
な
が
ら
、
20
年
前
に
も
同

じ
よ
う
な
経
験
を
し
て
い
た
こ
と
を

思
い
出
し
た
。

そ
の
日
は
週
末
で
、
仕
事
帰
り
に

「
今
日
は
家
で
ゆ
っ
く
り
一
杯
や
る

か
」
な
ど
と
の
ん
び
り
考
え
な
が
ら

歩
い
て
い
た
ら
、
い
き
な
り
目
の
前

の
駐
車
場
か
ら
一
台
の
バ
ン
が
暴
走

し
て
私
の
数
歩
前
を
歩
い
て
い
た
女

性
を
跳
ね
飛
ば
し
た
。
運
転
手
は
ま

さ
か
の
飲
酒
運
転
。
幸
い
、
女
性
は

命
に
別
条
は
無
か
っ
た
も
の
の
、
し

ば
ら
く
は
倒
れ
た
ま
ま
動
く
こ
と
が

で
き
な
か
っ
た
。
こ
の
時
も
、
ス
タ

コ
ラ
歩
い
て
い
た
ら
、
こ
の
女
性
と

共
に
私
も
跳
ね
飛
ば
さ
れ
て
い
た
だ

ろ
う
。

こ
う
考
え
て
み
る
と
、
む
し
ろ
私

は
「
つ
い
て
い
る
」
と
言
っ
た
方
が

い
い
の
か
も
し
れ
な
い
。

こ
ん
な
話
を
実
家
で
し
た
ら
、

「
あ
あ
、
そ
う
い
え
ば
、
空
襲
の
時

に
背
後
か
ら
い
き
な
り
突
き
飛
ば
さ

れ
た
ん
で
、
『
何
だ
？
』
と
思
っ
た

瞬
間
、
燃
え
盛
る
焼
夷
弾
が
数
発
、

も
の
凄
い
勢
い
で
今
ま
で
い
た
場
所

に
突
き
刺
さ
っ
て
た
っ
け
。
」
と
わ

が
母
。

時
代
背
景
に
よ
っ
て
凄
味
は
異
な

す

ご

み

る
が
、
目
の
前
の
小
事
に
「
つ
い
て

な
い
な
ぁ
」
と
こ
ぼ
す
前
に
、
人
生

を
左
右
す
る
大
事
に
は
「
つ
い
て
い

る
な
ぁ
」
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た
今

日
こ
の
頃
で
あ
る
。

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 )
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☆ 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
？

「
つ
い
て
い
る
？
つ
い
て
い
な
い
？
」
鈴
谷

明



平成２６年度 第１回

セカンドステージセミナー

“まちの歴史の主役はあなたです”
元 気 で 100歳 !!今 年 も 墨 田 で 粋 に 暮 ら そ う !!

日 時：平成２６年６月２０日（金）午後２時から４時まで

内 容：第１部 講演 佐原滋元氏（すみだ NPO協議会代表幹事）

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 今

年
の
大
型
連
休
は

前
半
と
後
半
に
分
か
れ

て
遠
く
に
行
か
れ
な
か
っ

た
人
？
で
都
内
は
何
処

も
混
ん
で
い
ま
し
た
。

休
ん
だ
後
は
や
る
事

が
い
っ
ぱ
い
。
さ
あ
、

頑
張
っ
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

平成２６年度 消費者講座
§もしもの時の大切な人へのメッセージ§

私 の エ ン デ ィ ン グ ノ ー ト
あなたは自分の思っていることを誰かに伝えてありますか。

もし、病気になったり、万が一のことが起きた時に、知っておいてほしいこと、

今まで言えなかったことなどを書き留めておくノートを作ってみませんか。

そして、人生最後のセレモニーである「葬儀」について考えてみましょう。

※参加された方には、すみだ消費者センターオリジナル「エンディングノート」を差し上げます。

［とき・ところ］①６月１１日（水）：区役所リバーサイドホール会議室

②６月１６日（月）：すみだ消費者センター講習室

［じかん］午後１時半～３時 受付：午後１時

［対 象］区内在住・在勤の方どなたでも

［定 員］先着①４０人 ②３０人 ［費 用］無料

［申込み］５月２２日（木）午前９時から

電話で【すみだ消費者センター】 ☎５６０８－１５１６へ

①②回とも、講座内容は同じ
です。
開催日をご確認のうえお申込

ください。


