
区
内
に
あ
る
大
横
川
親
水
公

園
を
晩
秋
の
一
日
散
策
し
ま
し

た
。東

京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の
お
膝

元
、
業
平
橋
か
ら
出
発
。
船
の

形
を
し
た
建
物
が
あ
り
、
そ
の

横
に
は
長
い
ス
ベ
リ
台
。
幼
い

子
が
父
親
に
抱
か
れ
滑
る
姿
が

あ
っ
た
。

大
横
川
親
水
公
園
は
北
の
業

平
橋
か
ら
南
の
終
点
ま
で
一
、

八
〇
〇
ｍ
で
５
つ
の
ゾ
ー
ン
に

別
れ
て
い
て
、
ど
こ
か
ら
で
も

ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の
姿
が
見
え
る

ビ
ュ
ー
ス
ポ
ッ
ト
に
な
っ
て
い

る
。業

平
橋
は
在
原
業
平
に
由
来

す
る
よ
う
だ
。
業
平
橋
を
く
ぐ

る
と
釣
り
川
原
ゾ
ー
ン
に
出
る
。

大
き
な
円
形
の
花
壇
、
釣
り
堀

が
あ
り
、
数
人
の
年
配
者
が
の

ん
び
り
と
釣
糸
を
垂
れ
て
い
た
。

平
成
24
年
３
月
に
改
築
さ
れ
た

平
川
橋
の
下
を
く
ぐ
る
と
河
童

川
原
ゾ
ー
ン
に
出
る
。
滝
や
せ

せ
ら
ぎ
が
あ
り
、
夏
に
は
子
ど

も
達
の
歓
声
と
笑
顔
が
あ
ふ
れ

る
。
こ
の
辺
り
の
樹
木
は
ア
ラ

カ
シ
、
コ
ナ
ラ
、
イ
ヌ
シ
デ
、

ア
メ
リ
カ
デ
イ
ゴ
等
の
大
木
が

多
い
。
吊
り
橋
の
架
か
っ
た
川

の
中
の
飛
び
石
を
小
さ
い
男
の

子
が
こ
わ
ご
わ
渡
っ
て
い
た
が

渡
り
切
っ
た
時
の
笑
顔
が
最
高
！

横
川
橋
の
下
を
カ
ル
ガ
モ
の

家
族
？
15
羽
が
の
ん
び
り
と
羽

を
休
め
て
い
た
。
こ
の
橋
の
両

側
は
竹
藪
で
、
春
に
は
竹
の
子

も
生
え
る
。
そ
の
先
に
は
広
場

が
あ
り
、
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
等
を

楽
し
む
人
た
ち
の
姿
を
見
か
け

る
こ
と
が
あ
る
。
広
場
の
左
岸

に
は
春
夏
秋
冬
の
レ
リ
ー
フ
が

あ
り
、
右
岸
に
は
「
本
所
七
不

思
議
」
の
絵
と
い
わ
れ
が
刻
ま

れ
て
い
る
の
に
興
味
を
持
っ
た
。
。

本
所
七
不
思
議
と
は
・
・

送
り
拍
子
木
：
「
火
の
用

心
」
の
夜
回
り
、
打
ち
終

え
た
は
ず
の
拍
子
木
の
音
が
繰

り
返
し
て
聞
こ
え
る
。
背
後
を

振
り
向
い
て
も
誰
も
い
な
い
。

足
洗
邸
：
旗
本
屋
敷
に
夜

ご
と
天
井
裏
か
ら
「
足
を

洗
え
」
と
大
足
が
出
る
。
洗
う

と
消
え
る
。
屋
敷
替
え
を
す
る

と
現
れ
な
く
な
っ
た
。

あ
か
り
な
し
蕎
麦
：
い
つ

も
灯
り
が
つ
い
て
い
な
い

二
八
蕎
麦
の
屋
台
。
主
人
も
い

な
い
。
店
先
の
行
灯
に
う
っ
か

り
火
を
つ
け
る
と
、
家
へ
帰
っ

て
か
ら
凶
事
が
起
き
る
。

狸
ば
や
し
：
夜
ご
と
に
聞

こ
え
る
太
鼓
の
音
、
音
を

追
い
、
気
が
付
く
と
野
原
で
寝

て
い
た
。

送
り
ち
ょ
う
ち
ん
：
夜
更

け
に
提
灯
の
灯
り
、
近
づ

く
と
消
え
、
離
れ
る
と
灯
る
。

い
つ
ま
で
も
追
い
つ
け
な
い
。

片
葉
の
葦
：
片
手
片
足

を
切
ら
れ
た
町
娘
が
落

と
さ
れ
た
堀
の
葦
は
、
片
方
だ

け
の
葉
し
か
な
い
と
い
う
。

置
い
て
け
堀
：
釣
り
人

が
帰
ろ
う
と
す
る
夕
暮

れ
、
堀
の
中
か
ら
「
置
い
て
い

け
」
と
声
が
、
家
に
着
き
魚
籠

を
覗
く
と
、
あ
れ
ほ
ど
釣
れ
た

魚
は
一
匹
も
い
な
い
。

七
つ
の
話
で
あ
る
。

次
の
紅
葉
橋
を
く
ぐ
る
と
花

紅
葉
ゾ
ー
ン
、
石
の
組
み
合
わ

せ
が
渓
谷
を
思
わ
せ
木
々
も
深

く
な
り
見
事
に
黄
葉
が
美
し
い
。

都
会
の
中
を
歩
い
て
い
る
と
は

思
え
な
い
雰
囲
気
が
あ
る
。

先
に
進
み
法
恩
寺
橋
の
先
に

は
万
華
池
が
あ
り
湿
地
帯
に
な
っ

て
い
る
。
木
橋
が
造
ら
れ
、
尾

瀬
を
思
わ
せ
る
。
季
節
の
花
が

咲
き
、
牛
蛙
の
鳴
き
声
も
聞
こ

え
て
く
る
。
11
月
に
は
「
か
い

ぼ
り
大
作
戦
」
の
大
掃
除
。
12

月
に
は
、
美
し
い
水
面
と
出
会

え
る
。

清
平
橋
を
く
ぐ
る
と
パ
レ
ッ

ト
プ
ラ
ザ
ゾ
ー
ン
噴
水
と
イ
ベ

ン
ト
広
場
。
そ
し
て
終
点
ブ
ル
ー

テ
ラ
ス
ゾ
ー
ン
へ
。
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「
す
み
だ
ぶ
ら
り
散
策
」

大

横

川

親

水

公

園

を
歩
く



―
―
鼻
の
働
き

―
―

ふ
と
た
だ
よ
っ
て
く
る
お
惣
菜
の

お
い
し
そ
う
な
に
お
い
。
お
な
か
が

す
い
て
き
ま
す
。
ま
た
、
あ
る
特
定

の
香
り
に
よ
っ
て
懐
か
し
い
あ
の
人

の
記
憶
が
よ
み
が
え
っ
て
く
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
み
な
さ
ん
も
同
じ
よ

う
な
体
験
を
さ
れ
た
こ
と
が
あ
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ふ
だ
ん
わ
た
し
た
ち
が
「
は
な
」

と
呼
ん
で
い
る
の
は
外
鼻
の
こ
と
で

す
。
鼻
の
穴
の
中
は
壁
に
よ
っ
て
左

右
に
わ
け
ら
れ
て
い
て
、
そ
こ
は
粘

膜
に
よ
っ
て
お
お
わ
れ
て
い
る
の
で

す
。
段
々
畑
の
よ
う
な
鼻
甲
介
と
言

わ
れ
る
張
り
出
し
も
あ
り
ま
す
。
そ

の
他
に
副
鼻
腔
と
い
わ
れ
る
い
く
つ

か
の
空
洞
が
あ
り
ま
す
。
鼻
を
つ
ま

ん
で
声
を
出
す
と
、
は
っ
き
り
し
な

い
音
に
な
る
の
は
鼻
の
共
鳴
が
悪
く

な
る
か
ら
で
す
。
こ
の
よ
う
に
鼻
は

複
雑
な
構
造
を
し
て
い
る
の
で
す
。

で
は
、
ど
の
よ
う
な
働
き
を
し
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
鼻
は
呼
吸
の

入
り
口
と
し
て
重
要
な
役
目
が
あ
り

ま
す
。
先
ほ
ど
の
鼻
腔
に
入
っ
た
空

気
は
中
で
適
度
な
温
度
と
湿
度
に
調

節
さ
れ
て
肺
に
送
り
こ
ま
れ
ま
す
。

そ
の
間
に
鼻
毛
に
よ
っ
て
細
か
い
埃

や
ゴ
ミ
が
取
り
除
か
れ
て
い
る
の
で

す
。に

お
い
を
感
じ
と
る
の
は
、
鼻
腔

の
天
井
に
あ
る
嗅
細
胞
の
役
目
。
に

お
い
の
も
と
が
そ
こ
に
触
れ
る
と
、

嗅
神
経
が
脳
の
大
脳
辺
縁
系
と
い
う

と
こ
ろ
に
情
報
を
伝
え
ま
す
。
こ
こ

は
、
感
情
を
司
る
脳
と
し
て
知
ら
れ

て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
こ
の
こ
と
か

ら
匂
い
に
よ
っ
て
記
憶
や
感
情
が
呼

び
覚
ま
さ
れ
る
と
い
う
よ
う
な
こ
と

が
起
こ
る
の
で
す
。

鼻
腔
の
粘
膜
に
炎
症
が
お
き
た
も

の
が
鼻
炎
で
す
。
原
因
は
ウ
イ
ル
ス

や
菌
に
よ
る
感
染
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

鼻
づ
ま
り
や
く
し
ゃ
み
、
鼻
水
な
ど

の
症
状
が
続
く
と
辛
い
で
す
ね
。
一

方
、
副
鼻
腔
の
粘
膜
の
炎
症
が
続
く

の
は
慢
性
副
鼻
腔
炎
（
ち
く
の
う
症
）

で
す
。
粘
り
気
の
強
い
鼻
水
に
膿
が

ま
ざ
っ
た
り
、
鼻
づ
ま
り
が
お
き
、

に
お
い
が
わ
か
ら

な
く
な
っ
た
り
し

ま
す
。
鼻
の
吸
引
、

洗
浄
、
ネ
ブ
ラ
イ

ザ
ー
や
薬
物
を
用

い
た
療
法
が
あ
り
ま
す
。
長
引
く
と

不
快
な
症
状
が
続
く
の
で
早
め
に
耳

鼻
咽
喉
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

元
気
に
な
る
香
り
、
お
だ
や
か
で

優
し
い
香
り
、
懐
か
し
さ
で
い
っ
ぱ

い
に
な
る
香
り
に
つ
つ
ま
れ
て
日
々

を
す
ご
し
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

20

大

室

ゆ

み

（ ２ ）

「さんまの照り焼き」

＜材料：２人分＞ （１人分：約２８１kcal）

さんま（小） ２尾

酒 大さじ２

麺つゆ 大さじ１

砂糖 小さじ１

ごま油 大さじ1/2

生姜 少々

＜作り方＞

１．さんまを三枚おろしにし、更に半分に切る

２．生姜は薄切りして千切り（針生姜）

３．酒・麺つゆ・砂糖は合わせておく

４．フライパンを熱し、ごま油を入れ、皮目を下に

してさんまを焼く

５．フライパンを揺らしながら魚の色が全体に変わ

るまで焼いたら裏返す

６．フライパンの余分な油をペーパーで拭き取り、

３．の調味料を流しいれ、さんまにからめる

７．お皿に盛り付け、針生姜をのせる

＊１０月の料理教室の好評メニューです。青魚をたっ

ぷり召し上がってください。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング50 ＜１１月のお惣菜＞



「
亡
き
人
々
と
の
距
離
」

鈴
谷

明

私
の
勤
務
先
の
中
に
都
内
の
私
立

大
学
が
あ
る
。
時
々
ぼ
ん
や
り
と
窓

か
ら
外
を
眺
め
る
が
、
そ
こ
は
「
お

墓
」
で
あ
っ
た
。

そ
こ
で
、
授
業
前
の
雑
談
に
「
日

本
の
お
墓
」
を
テ
ー
マ
に
と
り
あ
げ

て
質
問
し
て
み
た
。
帰
っ
て
き
た
答

え
は
予
想
通
り
、
「
日
本
で
は
街
中

に
お
墓
が
あ
る
の
で
び
っ
く
り
し
た
」

と
い
う
も
の
で
あ
っ
た
。

「
予
想
通
り
」
と
言
っ
た
の
は
こ

ん
な
経
験
が
あ
っ
た
か
ら
で
あ
る
。

私
の
妻
は
外
国
籍
の
人
間
な
の
で
、

来
日
当
初
か
ら
日
本
の
墓
地
や
宗
教

観
に
興
味
を
持
っ
て
い
て
、
結
婚
後
、

ま
ず
私
の
母
方
の
先
祖
の
墓
参
り
に

行
っ
た
。
そ
こ
は
甲
府
の
中
心
部
か

ら
若
干
離
れ
た
ロ
ー
カ
ル
線
の
無
人

駅
に
程
近
く
、
お
墓
は
ぶ
ど
う
畑
に

囲
ま
れ
た
静
か
な
場
所
に
あ
っ
た
。

妻
の
興
味
は
埋
葬
方
法
や
墓
石
の
形

状
、
墓
参
の
作
法
な
ど
が
中
心
で
立

地
に
関
す
る
質
問
は
皆
無
で
あ
っ
た
。

そ
れ
か
ら
少
し
間
を
置
い
て
、
今

度
は
父
方
の
先
祖
の
墓
参
り
に
行
っ

た
。
私
は
甲
府
の
経
験
が
あ
っ
た
の

で
、
妻
に
と
っ
て
も
特
に
真
新
し
い

こ
と
な
ど
無
い
だ
ろ
う
と
高
を
括
っ

て
い
た
が
、
実
は
大
間
違
い
で
あ
っ

た
。そ

こ
は
甲
府
と
は
打
っ
て
変
わ
っ

て
、
巣
鴨
の
駅
か
ら
徒
歩
数
分
、
地

蔵
通
り
の
入
口
に
あ
る
お
寺
で
、
周

囲
は
大
変
に
賑
や
か
な
環
境
で
あ
る
。

最
初
妻
は
、
「
ど
こ
に
お
墓
な
ど
あ

る
の
だ
ろ
う
？
」
と
い
っ
た
表
情
で

キ
ョ
ロ
キ
ョ
ロ
し
て
い
た
が
、
墓
地

に
立
ち
入
る
と
ギ
ョ
ッ
と
し
た
様
子

で
「
え
え
っ
！
な
ん
で
ア
パ
ー
ト
の

隣
が
お
墓
な
の
？
」
と
口
走
っ
た
の

で
あ
る
。
訳
を
聞
い
て
み
る
と
・
・
・
。

「
私
が
生
ま
れ
育
っ
た
国
で
は
、

生
き
て
い
る
者
と
亡
く
な
っ
た
者
の

間
に
は
深
い
溝
の
よ
う
な
一
線
が
敷

か
れ
て
い
て
、
た
と
え
そ
れ
が
懐
か

し
い
父
母
、
い
と
お
し
い
我
が
子
、

最
愛
の
伴
侶
で
あ
ろ
う
と
も
、
亡
く

な
っ
た
時
点
で
別
世
界
の
遠
い
存
在

に
な
っ
て
し
ま
う
。
元
気
だ
っ
た
こ

ろ
の
写
真
は
部
屋
に
飾
っ
た
と
し
て

も
、
仏
壇
に
供
え
て
朝
晩
ご
挨
拶
す

る
よ
う
な
習
慣
は
無
い
し
、
埋
葬
さ

れ
て
い
る
墓
地
も
街
中
か
ら
離
れ
た

森
の
中
に
作
ら
れ
て
い
る
の
が
普
通

だ
。
な
の
に
日
本
で
は
こ
ん
な
に
賑

や
か
で
、
み
ん
な
が
普
通
に
生
活
し

て
い
る
空
間
に
「
お
墓
」
が
自
然
に

存
在
し
て
い
る
の
で
本
当
に
び
っ
く

り
し
た
。
」
と
い
う
の
で
あ
る
。

確
か
に
、
亡
く
な
っ
た
人
間
は
物

体
と
し
て
は
「
無
く
な
っ
て
」
し
ま

う
。
そ
し
て
残
さ
れ
た
人
間
は
い
つ

ま
で
も
悲
し
み
に
暮
れ
て
い
る
わ
け

に
も
い
か
な
い
。
だ
か
ら
と
い
っ
て

完
全
に
離
れ
離
れ
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
ん
だ
と
割
り
切
っ
て
し
ま
う
の
も

寂
し
い
。
亡
き
人
々
の
姿
は
見
え
ず

声
も
聞
こ
え
な
い
が
、
朝
晩
手
を
合

わ
せ
る
事
で
挨
拶
を
交
わ
し
、
季
節

の
お
盆
や
お
彼
岸
に
は
「
互
い
に
訪

ね
合
い
」
、
思
い
出
話
に
花
を
咲
か

せ
る
こ
と
で
、
い
つ
ま
で
も
愛
す
る

人
々
と
繋
が
っ
て
い
た
い
と
思
う
の

は
私
だ
け
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

№
113

☆ 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

セカンドステージセミナー

“ 懐かしのヒット曲で日舞を舞う”
元気で100歳!!今年も墨田で粋に暮らそう!!

日 時：平成２６年１２月１２日（金）午後２時から４時まで
内 容：第１部 懐かしのヒット曲で華麗な舞台をお楽しみください

出演：燁の会（会主 那寿野燁甫）の皆さん
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 理学療法士）
みんなで一緒に唄いましょう 伊藤富士夫氏

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

10
月
末
に
世
界
遺
産
に

な
っ
た
富
士
山
の
５
合
目

に
バ
ス
で
登
っ
て
き
ま
し

た
。
大
勢
の
外
国
人
が
い

て
、
日
本
語
が
聞
こ
え
て

き
ま
せ
ん
。
日
本
人
と
同

様
、
外
国
の
人
に
と
っ
て

も
憧
れ
の
地
な
の
で
す
ね
。

平成２６年度 第５回 生きがい講座

テレビ・ラジオ・雑誌で活躍中の講師が語る 何時までも若々しく生きる

「脳は、体の中で唯一未熟な状態で生まれ、100歳になっても尚、未熟な臓器」

脳が衰えてゆく原因は年齢を理由にやりたいことをやめてしまったり、成長する脳の

性質を知らずに日常生活を過ごしてしまう事です。脳の第一人者が語る、脳を成長させ

てゆく秘訣、人生100年間を前提に毎日の脳習慣に向き合う脳の強化法、いくつになって

も脳が成長できる心得等をお話いただきます。

講 師：医学博士加藤 俊徳氏 (株)脳の学校代表 加藤プラチナクリニック院長
としのり

日 時：平成26年12月17日（水）午後１時30分～午後3時30分

場 所：すみだ女性センターホール （墨田区押上2-12-7-111）

費 用：無 料 定 員：60名 対 象：おおむね55歳以上

申込み・問合せ：NPO法人てーねん・どすこい倶楽部

電話 5631-2577 ＦＡＸ 5631-2578 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




