
「
す
み
だ
日
本
語
教
育
支
援

の
会
」
が
発
足
し
て
今
年
で
６

年
に
な
り
ま
す
。
仕
事
、
子
育

て
を
し
な
が
ら
介
護
福
祉
士
を

目
指
し
、
こ
の
教
室
へ
勉
強
に

来
て
い
る
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
方

（
ご
主
人
は
日
本
の
方
で
す
）

５
人
に
「
「
ど
う
し
て
介
護
な

の
？
」
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

☆
日
本
に
来
て
何
年
？
介
護
の

仕
事
に
つ
い
た
理
由
は
？

☆
（
Ｈ
・
Ｆ
さ
ん
）
日
本
に

来
て
27
年
。
外
人
で
も
介
護
の

仕
事
が
出
来
る
事
を
知
り
、
勉

強
し
、
介
護
の
仕
事
を
始
め
ま

し
た
。
お
給
料
も
良
い
し
、
社

会
保
険
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
仕

事
を
し
て
、
お
客
様
か
ら
「
あ

り
が
と
う
」
と
言
わ
れ
ま
す
し
、

感
動
し
ま
し
た
。
も
う
10
年
に

な
り
ま
す
が
、
ず
っ
と
続
け
た

い
で
す
。

☆
（
Ｎ
・
Ｌ
さ
ん
）
区
役
所

の
方
に
、
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た

だ
き
、
サ
ポ
ー
ト
し
て
も
ら
い

ま
し
た
。
日
本
に
来
て
25
年
、

団
地
の
お
年
寄
り
に
日
本
語
を

教
え
て
い
た
だ
い
た
り
子
供
も

お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。
自
分

が
持
っ
て
い
る
力
を
使
っ
て
、

お
年
寄
り
の
お
役
に
立
ち
た
い

と
介
護
の
勉
強
を
し
て
、
仕
事

に
就
き
ま
し
た
。

☆
（
Ｔ
・
Ｒ
さ
ん
）
日
本
に

来
て
30
年
。
施
設
長
に
こ
の
教

室
を
紹
介
さ
れ
勉
強
を
始
め
ま

し
た
。
今
は
訪
問
介
護
を
し
て

い
ま
す
。
利
用
者
さ
ん
の
家
族

は
、
私
の
も
う
一
つ
の
家
族
で

す
。
訪
問
の
仕
事
で
、
自
閉
症

の
女
の
子
を
家
に
迎
え
に
行
き
、

３
時
間
位
散
歩
し
ま
す
。
初
め

は
人
見
知
り
を
し
て
い
ま
し
た

が
、
今
は
待
っ
て
い
て
く
れ
ま

す
。
そ
の
嬉
し
そ
う
な
顔
を
見

る
と
気
持
ち
が
暖
か
く
な
り
ま

す
。☆

（
Ｎ
・
Ｍ
さ
ん
）
介
護
の

仕
事
は
経
験
が
な
く
不
安
で
し

た
。
利
用
者
さ
ん
10
人
位
の
会

社
に
入
り
5
年
で
す
。
毎
日
が

チ
ャ
レ
ン
ジ
。
今
は
こ
の
仕
事

が
大
好
き
。
日
本
に
来
て
も
う

27
年
。

☆
（
Ｔ
・
Ｌ
さ
ん
）
日
本
に

来
て
21
年
。
通
所
リ
ハ
ビ
リ
で

働
い
て
い
ま
す
。
介
護
の
仕
事

は
、
お
年
寄
り
を
支
え
た
い
と

い
う
気
持
ち
が
子
供
の
頃
か
ら

あ
り
ま
し
た
。

☆
仕
事
を
し
て
い
て
大
変
だ
な

あ
と
思
う
こ
と
は
？

☆
（
Ｈ
・
Ｆ
さ
ん
）
記
録
で

す
。
介
護
の
言
葉
で
書
か
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
の
で
、
こ
の
教

室
で
学
ん
で
書
い
た
り
、
読
ん

だ
り
理
解
出
来
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

☆
（
Ｎ
・
Ｌ
さ
ん
）
記
録
、

パ
ソ
コ
ン
迄
出
来
る
様
に
な
り

ま
し
た
。
ノ
ー
ト
に
書
い
て
覚

え
ま
し
た
。

☆
（
Ｔ
・
Ｒ
さ
ん
）
難
し
い

漢
字
が
読
め
な
い
の
で
大
変
で

す
。
資
格
が
取
れ
る
様
に
頑
張

り
ま
す
。

Ｎ
・
Ｍ
さ
ん
が
認
知
症
の
人

の
お
世
話
は
大
変
、
接
し
方
で

悩
ん
で
い
る
と
言
う
と
、
Ｈ
・

Ｆ
さ
ん
が
、
私
は
認
知
症
の
人

大
好
き
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

こ
の
教
室
で
認
知
症
の
勉
強
を

し
た
こ
と
が
役
立
っ
て
い
る
よ

う
で
す
。
「
皆
も
勉
強
す
る
と

大
変
で
な
く
な
る
よ
」

☆
指
導
さ
れ
て
い
る
先
生
方
か

ら
の
一
言

一
人
ひ
と
り
違
う
け
ど
、
皆

さ
ん
家
で
し
っ
か
り
復
習
し
て

く
だ
さ
い
ね
。

・
・
・
お
話
を
聞
い
て
・
・
・

介
護
の
仕
事
に
一
生
懸
命
取

り
組
ん
で
い
る
の
が
伝
わ
っ
て

き
ま
し
た
。
介
護
福
祉
士
の
資

格
を
取
り
日
本
で
ず
っ
と
働
い

て
頂
き
た
い
で
す
ね
。
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―
―
伝
え
る
―
―

暑
さ
が
一
転
。
す
ご
し
や
す
い
季

節
と
な
り
ま
し
た
。
今
回
は
メ
ッ
セ
ー

ジ
の
伝
え
方
に
つ
い
て
考
え
て
み
た

い
と
思
い
ま
す
。

思
い
が
す
っ
と
わ
か
っ
て
も
ら
え

た
時
は
嬉
し
い
も
の
で
す
。
け
れ
ど

も
な
か
な
か
そ
の
よ
う
に
は
い
き
ま

せ
ん
。
受
け
手
の
気
持
ち
に
な
れ
る

の
が
理
想
で
す
が
、
自
分
の
思
い
が

強
く
な
っ
て
し
ま
う
と
、
余
裕
が
な

く
な
っ
た
言
い
方
に
な
り
が
ち
で
す
。

た
と
え
ば
、
「
デ
ー
ト
し
て
く
だ

さ
い
！
」
と
、
い
き
な
り
関
心
の
な

い
人
か
ら
言
わ
れ
た
と
し
ま
す
。
お

断
り
す
る
方
向
で
考
え
て
し
ま
う
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
け
れ
ど
も
、

「
お
い
し
い
○
○
○
の
店
を
見
つ
け

ま
し
た
。
一
緒
に
食
べ
に
行
き
ま
せ

ん
か
？
」
と
言
わ
れ
た
ら
、
検
討
し

て
み
る
余
地
が
出
て
く
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

こ
の
よ
う
に
伝
え
方
に
よ
っ
て
、

〝
行
っ
て
み
よ
う
か
な
？
‶
と
思
え

て
く
る
時
が
あ
る
も
の
で
す
。

で
は
そ
の
時
の
相
手
の
様
子
や
ま

わ
り
の
状
況
は
ど
う
な
の
で
し
ょ
う
？

実
は
、
人
に
何
か
を
伝
え
る
時
に

は
、
言
葉
以
外
の
と
こ
ろ
が
大
部
分

を
し
め
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
素

敵
な
場
所
で
に
こ
や
か
に
丁
寧
な
雰

囲
気
で
言
わ
れ
る
と
好
感
度
は
あ
が

り
ま
す
。

こ
れ
は
非
言
語
的
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、
顔
の

表
情
、
視
線
、
身
振
り
、
手
振
り
、

体
の
姿
勢
、
相
手
と
の
距
離
の
置
き

方
、
ま
わ
り
の
環
境
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
他
に
、
服
装
や
髪
型
、
呼

吸
、
声
の
ト
ー
ン
や
声
質
な
ど
が
含

ま
れ
て
い
る
の
で
す
。

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
文
章
や

メ
ー
ル
は
直
接
的
な
関
わ
り
の
場
面

が
無
い
の
で
、
思
っ
て
い
る
以
上
に

冷
た
い
表
現
に
な
っ
て
し
ま
い
が
ち

で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
感
情

を
わ
か
り
や
す
く
表
現
す
る
た
め
の

工
夫
と
し
て
、
感
嘆
符
や
写
真
、
イ

ラ
ス
ト
な
ど
を
添
え
る
こ
と
が
効
果

を
奏
し
て
く
る
わ
け
で
す
。
そ
の
か

わ
り
、
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
手
元
に
残
る

の
で
、
繰
り
返
し
見
る
こ
と
が
で
き

る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

言
葉
を
こ
え
た
前
向
き
な
メ
ッ
セ
ー

ジ
が
伝
わ
り
や
す
い
よ
う
、
あ
た
た

か
な
念
を
持
っ
て
人
と
関
わ
っ
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

18

大

室

ゆ

み

（ ２ ）

「まいたけごはん」
＜材料：約４人分＞ （１人分：約３０５kcal）

米 ２合

だし昆布 少々

酒 大さじ１

A 塩 少々

麺つゆ 大さじ1.5

鶏こま ５０ｇ

酒 少々

人参 ２センチ

油揚げ １枚

まいたけ １パック

＜作り方＞

１．米をといでおく

２．水加減は固めにセットし、昆布を入れ、３０分浸水

しておく

３．鶏肉は小さくカットし、酒を振っておく

４．油揚げは、熱湯をかけて油抜きし、千切り

５．まいたけは細かく裂き、さっと洗う

６．人参は千切り

７．２の米に調味料A（酒・塩・麺つゆ）を入れ、具を加

える

８．味を確かめて、炊飯する

９．炊きあがりをかき混ぜ、器に盛りつける

＊夏の暑さで胃腸も疲れています。食事はゆっくりよく

噛んで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48 ＜９月のごはん＞



「
気

分

転

換

」

鈴
谷

明

今
年
の
お
盆
休
み
は
お
天
気
に
恵

ま
れ
な
か
っ
た
所
が
多
か
っ
た
よ
う

だ
が
、
相
変
わ
ら
ず
高
速
道
路
や
駅
、

空
港
は
大
勢
の
帰
省
客
や
観
光
客
で

賑
わ
っ
て
い
た
よ
う
で
あ
る
。
欧
米

諸
国
に
比
べ
て
、
極
端
に
短
い
大
人

の
夏
休
み
で
は
あ
る
が
、
そ
れ
で
も

日
頃
の
忙
し
さ
か
ら
解
放
さ
れ
よ
う

と
、
い
ろ
い
ろ
と
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ

れ
た
方
も
多
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う

か
。日

々
の
仕
事
や
家
事
や
人
づ
き
あ

い
、
さ
ら
に
は
近
年
の
猛
暑
な
ど
、

疲
れ
る
ネ
タ
は
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
い
て
、

お
金
は
貯
ま
ら
な
い
の
に
ス
ト
レ
ス

は
溜
ま
り
や
す
い
。
そ
こ
で
気
分
転

換
が
必
要
と
な
っ
て
く
る
。

私
の
場
合
、
以
前
な
ら
、
夏
と
も

な
る
と
友
人
た
ち
と
旅
行
や
キ
ャ
ン

プ
に
出
掛
け
、
日
頃
の
鬱
憤
を
大
い

に
晴
ら
し
た
も
の
だ
が
、
最
近
は
、

夕
方
か
ら
一
人
で
ゆ
っ
く
り
お
酒
と

食
事
を
い
た
だ
き
な
が
ら
映
画
を
見

て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
こ
と
が
多
く

な
っ
た
。
し
か
し
、
映
画
と
言
っ
て

も
実
に
様
々
な
ジ
ャ
ン
ル
が
あ
る
か

ら
難
し
い
。
ま
ず
、
「
ホ
ラ
ー
映
画
」

は
ダ
メ
。
見
て
い
て
引
き
込
ま
れ
る

の
は
い
い
の
だ
が
、
要
所
要
所
で
驚

か
さ
れ
て
し
ま
い
、
見
終
わ
っ
た
後

ま
で
不
安
感
が
拭
え
な
い
。
そ
れ
か

ら
「
ア
ク
シ
ョ
ン
映
画
」
や
「
戦
争

映
画
」
「
や
く
ざ
映
画
」
も
ダ
メ
。

ド
キ
ド
キ
し
た
り
勢
い
づ
い
た
り
し

て
し
ま
っ
て
、
興
奮
冷
め
や
ら
ぬ
状

態
に
な
っ
て
し
ま
う
。
話
題
作
も
い

い
の
だ
が
、
考
え
さ
せ
ら
れ
て
し
ま

う
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
作
品
や
、
悲

恋
物
は
作
品
に
の
め
り
込
み
す
ぎ
て

し
ま
っ
て
食
事
や
お
酒
の
味
が
消
え

て
し
ま
う
。

そ
ん
な
に
注
文
が
多
い
と
「
見
ら

れ
る
も
の
な
ん
て
な
い
じ
ゃ
な
い
か
！
」

と
い
う
声
が
聞
こ
え
て
き
そ
う
だ
が
、

私
の
場
合
は
あ
る
の
で
あ
る
。
「
時

代
劇
」
と
「
喜
劇
」
で
あ
る
。

も
ち
ろ
ん
、
リ
ア
ル
す
ぎ
る
殺
陣

や
、
昨
今
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
番
組
に

見
ら
れ
る
よ
う
な
井
戸
端
会
議
的
な

も
の
で
は
疲
れ
た
り
白
け
た
り
で
逆

に
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
し
ま
う
。
そ

う
で
は
な
く
て
、
「
き
っ
ち
り
と
話

の
筋
は
作
ら
れ
て
い
る
マ
ン
ネ
リ
」

な
作
品
が
い
い
の
で
あ
る
。
私
の
世

代
で
は
、
時
代
劇
な
ら
「
水
戸
黄
門
」

「
忠
臣
蔵
」
「
座
頭
市
（
勝
新
の
！
）
」
、

喜
劇
な
ら
「
社
長
シ
リ
ー
ズ
」
「
駅

前
シ
リ
ー
ズ
」「
ク
レ
ー
ジ
ー
キ
ャ
ッ

ツ
」
「
寅
さ
ん
」
と
言
っ
た
と
こ
ろ

だ
ろ
う
か
。
こ
れ
ら
は
、
作
品
を
楽

し
み
な
が
ら
、
手
元
の
食
事
や
お
酒

も
楽
し
め
る
。
結
末
が
見
え
て
し
ま
っ

て
い
る
よ
う
な
作
品
が
、
実
は
安
心

し
て
見
て
い
ら
れ
る
か
ら
だ
ろ
う
。

「
気
分
転
換
」
と
一
口
に
言
っ
て

も
、
人
そ
れ
ぞ
れ
で
あ
る
。
今
日
ご

紹
介
し
た
私
の
気
分
転
換
も
、
誰
に

言
わ
れ
た
わ
け
で
は
な
く
偶
然
見
つ

け
た
も
の
に
過
ぎ
な
い
。
み
な
さ
ん

も
さ
さ
や
か
な
日
常
か
ら
独
自
の
気

分
転
換
の
方
法
を
見
つ
け
て
、
楽
し

ん
で
み
て
は
い
か
が
だ
ろ
う
か
。

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

№
111

☆ 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２６年度 第３回 生きがい講座
あ な た の 暮 ら し を 守 る

高齢者の為の医療・遺言・相続セミナー
必見！今のうちに考えておいては！お金持ちの国といわれる日本。しかしその日本で
暮らしている多くの高齢者たちは、老後の生活資金に不安を抱いております。今回は
リバースモーゲージ（自宅を担保として年金のように月ごとに融資を受ける制度）を
活用した「自由に豊かに自分らしく」生きる為の遺言活用術をお話頂きます。
また、財産は誰にどの様に引き継いでゆくのか、残された方々が戸惑うことなく、皆様
の意志がかなうように専門の講師のお話を伺います。

１ 部 講師：飯田訓大氏 司法書士・一般社団法人マイウエイ基金代表理事

２ 部 講師：藤田浩樹氏 税理士・藤田税理士事務所

日 時：平成２６年９月３０日（火）午後１時３０分～３時３０分

場 所：すみだ女性センターホール

対 象：おおむね55歳以上 定 員：５０名 費 用：無 料

★ 終了後 当日一人１０分程度のご相談をお受けいたします。（数人）

申込み・問合せ：NPO法人 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～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 ! !
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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
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平成２６年度 第４回 生きがい講座
現役プロによる

初心者向け社交ダンス講習会 入門編
“ダンスはスポーツです。”現役の講師に基本となる体の使い方、踊るコツなどを教えて
頂き、ダンスの醍醐味を知って、新しい自分発見に挑戦してみませんか。認知症予防には
マスコミでもダンスは推奨されています。まずは体験してみましょう。当日は動きやすい
靴と服装でお越しください。
講 師：社交ダンスプロ競技選手 笹木宏良先生・渡辺智子先生

日 時：平成２６年１０月２日（木）基礎編・１０月１５日（水）応用編 ※全２回講座

時間はいずれも午後１時３０分～３時３０分

場 所：曳舟文化センター２階 レクリエーションホール

（墨田区京島1-38-11 TEL03-3616-3951）

対 象：おおむね５５～７０歳の男女 社交ダンスの経験のない方、両日参加できる方

携帯品：運動靴、飲料水、タオル、動きやすい服装 定員：４０名 費用：無料

申込み・問合せ：NPO法人てーんねん・どすこい倶楽部

電話：5631-2577 FAX：5631-2578（平日午前10時～午後4時）

主 催：墨田区 企画・運営：NPO法人てーんねん・どすこい倶楽部




