
壁
一
面
の
本
棚
に
自
分
の
好

き
な
本
を
並
べ
、
レ
コ
ー
ド
プ

レ
イ
ヤ
ー
で
お
気
に
入
り
の
音

楽
を
か
け
る
…
。

ま
た
は
、
プ
ロ
ジ
ェ
ク
タ
ー

で
、
ス
ク
リ
ー
ン
に
大
画
面
で

懐
か
し
の
映
画
を
映
す
…
。

さ
ら
に
は
、
そ
れ
ら
を
同
好

の
士
と
共
有
し
、
語
り
合
う
場

所
…
。

ま
さ
に
、
文
化
系
男
子
に
と
っ

て
理
想
の
空
間
。
そ
ん
な
夢
を

実
現
し
て
い
る
方
が
い
る
。

墨
田
区
千
歳
の
マ
ン
シ
ョ
ン

の
一
室
で
、
私
設
図
書
館
「
眺

ち
ょ
う

花
亭
」
を
営
む
渡
辺
信
夫
さ
ん

か

て
い

（
64
歳
）
だ
。

今
回
は
、
そ
ん
な
渡
辺
さ
ん

に
お
話
を
伺
っ
た
。

☆
眺
花
亭
と
は
？

落
語
等
の
大
衆
芸
能
、
音
楽
、

東
京
の
ま
ち
歩
き
、
酒
場
、
喫

茶
店
に
つ
い
て
の
資
料
を
中
心

に
、
お
よ
そ
本
四
〇
〇
〇
冊
、

雑
誌
一
六
〇
〇
冊
、
Ｃ
Ｄ
七
五

〇
枚
、
Ｌ
Ｐ
三
〇
〇
枚
を
所
蔵

す
る
私
設
図
書
館
で
す
。

30
年
以
上
の
会
社
員
生
活
の

後
、
こ
の
図
書
館
を
開
設
し
ま

し
た
。

☆
本
と
の
出
会
い
は
？

本
に
熱
中
し
始
め
た
の
は
、

学
生
の
頃
か
ら
で
す
。
ま
ず
は
、

名
作
と
呼
ば
れ
る
文
学
作
品
か

ら
入
り
、
大
学
時
代
は
、
社
会

評
論
等
を
読
み
ま
し
た
。
ま
た
、

落
語
関
連
の
本
を
読
み
始
め
た

の
も
こ
の
頃
か
ら
で
す
。

☆
私
設
図
書
館
の
構
想
は
い
つ

か
ら
？

本
好
き
な
ら
、
誰
も
が
一
度

は
考
え
る
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
私
も
勤
め
て
間
も
な
い

頃
、
脱
サ
ラ
し
て
古
本
屋
に
な

る
こ
と
を
考
え
ま
し
た
。

そ
し
て
、
ま
ず
は
修
行
が
必

要
だ
ろ
う
と
、
知
り
合
い
の
ツ

テ
で
、
古
本
屋
の
手
伝
い
を
や
っ

て
み
た
の
で
す
。

そ
こ
で
、
色
々
と
甘
く
な
い

現
実
を
知
り
、
一
旦
は
挫
折
を

し
ま
し
た
。
親
父
に
も
猛
反
対

さ
れ
ま
し
た
し
（
笑
）

そ
れ
か
ら
時
が
経
ち
、
退
職

を
控
え
た
時
期
に
、
再
び
情
熱

が
蘇
り
、
今
度
は
ブ
ッ
ク
カ
フ
ェ

を
や
っ
て
み
た
い
と
思
い
立
ち

ま
し
た
。

そ
こ
で
、
色
々
と
調
べ
て
み

た
の
で
す
が
、
採
算
の
こ
と
を

考
え
る
と
、
高
額
な
テ
ナ
ン
ト

料
等
が
ネ
ッ
ク
に
な
る
こ
と
が

分
か
り
、
最
終
的
に
は
自
宅
で

の
「
私
設
図
書
館
」
と
い
う
構

想
に
た
ど
り
着
き
、
現
在
に
至

り
ま
す
。

☆
同
好
の
士
が
集
う
場
と
し
て

地
域
住
民
と
し
て
感
じ
る
の

は
、
リ
タ
イ
ア
を
し
た
シ
ニ
ア

世
代
が
気
軽
に
集
え
る
場
所
が

な
い
の
で
は
？
と
い
う
こ
と
で

す
。会

社
勤
め
を
し
て
い
れ
ば
、

仕
事
帰
り
に
ち
ょ
っ
と
飲
み
に

…
な
ん
て
こ
と
が
で
き
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
退
職
後
は
そ

う
も
い
か
な
い
で
す
よ
ね
。

そ
こ
で
、
こ
の
眺
花
亭
が
、

退
職
後
の
シ
ニ
ア
世
代
が
気
軽

に
集
え
る
「
オ
ヤ
ジ
カ
フ
ェ
」

の
よ
う
な
場
に
な
れ
ば
と
考
え

た
の
で
す
。

☆
今
後
の
展
望
は
？

当
館
に
は
、
東
京
の
ま
ち
歩

き
に
関
す
る
本
が
多
数
所
蔵
さ

れ
て
い
る
の
で
、
そ
れ
ら
を
活

か
し
て
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ

ド
を
や
っ
て
み
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。
眺
花
亭
主
催
の
ま
ち

歩
き
を
実
施
し
、
最
終
ゴ
ー
ル

は
当
館
へ
…
。
そ
ん
な
展
望
を

持
っ
て
い
ま
す
。

趣
味
の
合
う
仲
間
が
い
な
い

と
お
嘆
き
の
文
化
系
シ
ニ
ア
の

皆
様
、
眺
花
亭
で
仲
間
探
し
を

し
て
み
て
は
？

墨田区のシニア向け情報紙 平成２７年（２０１５年）８月１５日発行第１４３号
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主
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渡
辺
信
夫
さ
ん



「
出
産
準
備
」

前
回
は
病
院
に
つ
い
て
お
話
し
し

ま
し
た
が
、
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん

自
身
が
準
備
で
き
る
こ
と
は
ど
ん
な

こ
と
で
し
ょ
う
か
。
私
た
ち
の
場
合
、

子
供
用
品
（
衣
類
・
寝
具
・
食
器
な

ど
）
の
他
に
、
親
と
し
て
の
心
構
え

を
身
に
つ
け
て
お
く
機
会
を
得
よ
う

と
考
え
ま
し
た
。
何
し
ろ
初
め
て
の

子
供
で
も
あ
る
し
、
周
囲
に
は
新
生

児
を
育
て
て
い
る
方
も
い
な
か
っ
た

の
で
、
ま
ず
は
育
児
書
を
図
書
館
で

借
り
た
り
、
本
屋
で
買
い
求
め
た
り

し
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
れ
以
上
に

心
強
か
っ
た
の
は
、
自
治
体
や
赤
ち
ゃ

ん
製
品
業
界
の
主
催
し
て
い
る
様
々

な
講
習
会
で
し
た
。
特
に
、
妻
は
育

児
休
暇
を
取
得
す
る
こ
と
が
で
き
、

出
産
準
備
の
た
め
の
時
間
が
十
分
に

あ
っ
た
の
で
す
が
、
日
中
は
話
し
相

手
も
ほ
と
ん
ど
い
な
い
状
態
で
、
精

神
的
に
も
負
担
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
時
は
、
本
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
の
よ
う
な
一
方
通
行
の
情
報
よ
り

も
、
生
身
の
人
間
、
そ
れ
も
専
門
知

識
や
経
験
豊
富
な
方
々
と
の
や
り
と

り
が
可
能
な
講
習
会
に
参
加
す
る
こ

と
の
ほ
う
が
、
何
か
と
気
晴
ら
し
に

な
っ
た
の
で
す
。

で
も
、
ど
う
や
っ
て
情
報
を
得
れ

ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
「
育
児
講
習

会
」
と
か
「
パ
パ
・
マ
マ
教
室
」
な

ど
、
思
い
つ
く
キ
ー
ワ
ー
ド
を
イ
ン

プ
ッ
ト
し
て
検
索
し
て
み
る
こ
と
も

可
能
で
す
し
、
自
治
体
が
発
行
し
て

い
る
区
報
や
市
報
か
ら
も
い
ろ
い
ろ

な
情
報
が
得
ら
れ
ま
す
。
恥
ず
か
し

な
が
ら
子
供
が
で
き
る
ま
で
は
、
仕

事
の
忙
し
さ
に
か
ま
け
て
、
こ
う
し

た
自
治
体
の
情
報
誌
に
丹
念
に
目
を

通
す
習
慣
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

今
で
は
正
に
情
報
の
宝
の
山
に
巡
り

合
え
た
感
じ
が
し
ま
す
。
ま
た
、
母

子
手
帳
の
交
付
を
受
け
る
際
に
も
、

い
ろ
い
ろ
な
子
育
て
情
報
を
得
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

い
ず
れ
に
し
て
も
、
子
育
て
情
報

は
私
た
ち

の
身
の
ま

わ
り
に
豊

富
に
存
在

し
、
そ
れ

ら
が
強
力

な
子
育
て
の
味
方
に
な
っ
て
く
れ
る

こ
と
は
事
実
な
の
で
す
が
、
一
番
大

切
な
こ
と
は
「
私
た
ち
親
自
身
が
情

報
を
取
り
に
行
く
」
姿
勢
で
は
な
い

か
と
思
っ
て
い
ま
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 ! ! （２）

「簡単☆パンナコッタ」
（１人分１７６kcal）

＜材料：５人分＞

ゼラチン １０ｇ

水 ５０cc

牛乳 ４００cc

生クリーム ８０ｇ

砂糖 ５０ｇ

バニラエッセンス 少々

＊＜フルーツソース＞

ブルーベリージャム ３０ｇ

湯 １０cc

＜作り方＞

１．ゼラチンに水を加えふやかしておく

２．鍋に牛乳・生クリーム・砂糖を入れ、煮溶かす

（沸騰させない）

３．砂糖が溶けたら火を止め、ゼラチンを加え、ゆっくり

かき混ぜながら溶かす

４．３の粗熱を取る（ボールに氷水をはり、３の鍋を入れ

かき回してさます）

５．プリン型に移し入れ、冷蔵庫で冷やし固める

６．５を皿に出し、フルーツソースをかける

＊７月の高齢者食育料理教室より～イタリアンデザート。

「パンナ」は、生クリーム。「コッタ」は煮込むの意味。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 59 ＜８月のデザート＞

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
３

鈴
谷

明



出
逢
い
と
は
面
白
い
も
の
だ
と
つ

く
づ
く
思
う
。
つ
い
最
近
こ
ん
な
事

が
あ
っ
た
。

「
墨
田
区
っ
て
、
い
ろ
い
ろ
な
イ

ベ
ン
ト
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
す
る
と

こ
ろ
が
い
っ
ぱ
い
あ
る
そ
う
で
す
ね
。
」

と
行
き
つ
け
の
喫
茶
店
の
カ
ウ
ン
タ
ー

席
で
隣
に
座
っ
た
人
に
聞
か
れ
た
。

そ
の
人
の
顔
は
何
度
か
見
か
け
た

事
は
あ
っ
た
が
、
挨
拶
程
度
で
言
葉

を
交
わ
し
た
事
は
な
か
っ
た
。
「
そ

う
で
す
か
？
例
え
ば
ど
ん
な
事
に
興

味
が
あ
る
ん
で
す
か
？
」
と
、
私
も

逆
に
そ
の
答
え
に
興
味
を
持
っ
た
。

す
る
と
、
「
フ
フ
フ
・
・
恥
ず
か
し

い
ん
で
す
け
ど
、
第
九
な
ん
で
す
。
」

と
私
に
と
っ
て
は
思
い
が
け
な
い
答

え
で
し
た
。「
あ
ら
！
第
九
で
す
か
？

私
も
始
め
の
頃
、
出
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
ど
こ
か
所
属
さ
れ
る
と

こ
ろ
が
あ
る
の
で
す
か
？
」
き
っ
と

も
う
何
回
か
国
技
館
に
行
き
、
聴
い

て
い
る
の
だ
ろ
う
。
そ
こ
で
、
仲
間

が
入
っ
て
い
る
で
あ
ろ
う
グ
ル
ー
プ

の
事
を
聞
い
て
み
た
。
「
い
い
え
、

別
に
所
属
す
る
と
こ
ろ
は
あ
り
ま
せ

ん
。
私
の
他
に
３
人
、
第
九
を
や
り

た
い
人
が
い
る
ん
で
す
。
先
日
、
墨

田
区
役
所
に
聞
き
に
行
っ
て
き
た
ん

で
す
よ
。

そ
う
い
え
ば
、
区
役
所
の
ロ
ビ
ー
っ

て
広
く
て
素
敵
で
す
ね
。
壁
に
飾
っ

た
折
り
紙
の
絵
、
素
晴
ら
し
い
で
す

ね
。
」
私
も
あ
の
壁
画
は
す
ご
い
と

い
つ
も
思
っ
て
い
る
の
で
、
素
直
に

嬉
し
か
っ
た
。
「
あ
あ
、
あ
の
折
り

鶴
は
多
く
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
手
で

折
ら
れ
て
い
る
み
た
い
で
す
よ
。

区
役
所
や
区
の
施
設
等
に
も
折
り

紙
が
配
ら
れ
、
訪
れ
た
利
用
者
さ
ん

が
折
っ
た
物
が
区
役
所
に
集
め
ら
れ

る
そ
う
で
す
。
そ
し
て
、
ロ
ビ
ー
で

図
面
ど
お
り
に
折
り
鶴
が
配
置
さ
れ

て
出
来
上
が
り
ま
す
。
」
私
も
一
度

だ
け
作
業
風
景
を
見
た
事
が
あ
る
だ

け
で
、
偉
そ
う
に
説
明
し
て
し
ま
っ

た
。そ

う
そ
う
、
忘
れ
て
は
い
け
な
い

本
題
に
戻
る
。
「
と
こ
ろ
で
第
九
を

歌
う
の
で
し
た
ら
グ
ル
ー
プ
を
紹
介

し
ま
す
よ
。
」
「
ぜ
ひ
、
お
願
い
し
ま

す
。
」
と
、
そ
れ
か
ら
ト
ン
ト
ン
拍

子
で
話
が
進
み
、
第
一
回
か
ら
参
加

し
て
い
る
グ
ル
ー
プ
を
紹
介
し
た
。

そ
の
日
の
夕
方
、
そ
の
グ
ル
ー
プ

の
代
表
か
ら
、
「
貴
方
か
ら
紹
介
い

た
だ
い
た
方
４
人
が
、
早
速
第
九
を

歌
う
会
に
入
っ
て
下
さ
い
ま
し
た
。
」

と
の
連
絡
が
あ
っ
た
。

今
年
で
第
九
も
30
回
以
上
に
な
る

が
、
墨
田
の
第
九
は
永
遠
に
不
滅
？

か
も
し
れ
な
い
。

そ
の
後
、
こ
の
４
人
は
カ
ラ
オ
ケ

で
一
緒
に
第
九
を
唄
い
、
大
い
に
盛

り
上
が
っ
た
と
の
こ
と
。

そ
の
光
景
が
目
に
浮
か
ぶ
。

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

№
122

☆ 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、住所・氏名・年齢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
？

出

逢

い

染

谷

エ
ミ



平成２７年度 第２回

セカンドステージセミナー

“ 笑 っ て 健 康 に な ろ う ！

「健 康 落 語 」 で イ キ イ キ と”

元気で100歳!!今年も墨田で粋に暮らそう!!

日 時：平成２７年９月１６日（水）午後２時～午後４時

内 容：第１部 健康落語 林家 時蔵氏（落語家）

第２部 ☆簡単なストレッチ体操 押野康代氏（理学療法士）

☆みんなで一緒に歌いましょう 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 （墨田区役所内）

参加料：無 料 定 員：２００名

申込み：NPO法人「てーねん・どすこい倶楽部」事務局

電話５６３１－２５７７ （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 ! !

編

集

後

記

（ ４ ）

発行 墨田区福祉保健部高齢者福祉課
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ベ
ラ
ン
ダ
に
い
く
つ
か

の
鉢
植
え
が
あ
り
ま
す
。

普
段
、
小
ま
め
に
手
入

れ
を
し
ま
せ
ん
が
、
連
日

の
猛
暑
で
は
、
植
物
が
夕

方
に
は
ぐ
っ
た
り
し
て
い

ま
す
。
毎
日
た
っ
ぷ
り
と

水
を
上
げ
ま
す
。
明
日
も

元
気
で
ね
。




