
若
か
り
し
頃
の
「
夢
」
は
い

つ
の
間
に
か
、
日
々
の
片
隅
に

置
き
去
り
に
さ
れ
が
ち
…
。
し

か
し
、
斎
藤
省
さ
ん
（
67
歳
）

は
、
夢
を
し
っ
か
り
と
胸
に
抱

き
育
み
な
が
ら
、
今
も
輝
き
続

け
て
い
ま
す
。

☆
社
会
に
認
め
ら
れ
た
い
。

高
校
を
卒
業
し
て
、
自
動
車

整
備
工
場
に
就
職
。
そ
の
後
、

し
ば
ら
く
は
ラ
リ
ー
の
世
界
に

没
頭
し
ま
し
た
。
ノ
ン
ス
ト
ッ

プ
で
の
日
本
一
周
や
、
中
米
の

走
破
等
、
マ
ス
コ
ミ
に
も
取
り

上
げ
ら
れ
ま
し
た
。
「
社
会
の

中
で
認
め
ら
れ
た
い
」
と
い
う

思
い
が
強
か
っ
た
で
す
ね
。
そ

の
後
、
友
人
と
会
社
を
立
ち
上

げ
、
培
っ
た
エ
ン
ジ
ニ
ア
と
し

て
の
技
術
も
活
か
し
な
が
ら
、

業
界
で
は
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
地

位
に
押
し
上
げ
ま
し
た
。
生
活

も
豊
か
に
な
り
、
四
十
歳
を
目

前
に
し
て
、
い
わ
ゆ
る
「
成
功
」

を
手
に
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

～
斎
藤

省
さ
ん
～

☆
人
生
の
転
機
・
啓
示

一
見
順
風
満
帆
で
は
あ
り
ま

し
た
が
、
社
会
的
に
認
め
ら
れ

る
こ
と
・
勝
つ
こ
と
を
続
け
て

も
、
ど
う
し
て
も
自
分
の
中
の

「
渇
き
」
は
満
た
さ
れ
ま
せ
ん

で
し
た
。
本
当
に
望
む
も
の
は

何
な
の
か
を
探
し
求
め
、
己
が

認
め
ら
れ
る
為
の
会
社
経
営
か

ら
は
退
き
、
勝
つ
為
の
技
術
が

使
え
な
い
仕
事
へ
と
転
職
し
ま

し
た
。
給
料
も
何
分
の
一
か
に

（
苦
笑
）
。
そ
ん
な
あ
る
日
、

友
人
か
ら
「
君
が
持
つ
技
術
を

福
祉
の
世
界
で
活
か
し
た
ら
ど

う
だ
ろ
う
か
」
と
言
わ
れ
、
電

流
が
走
り
ま
し
た
。
今
ま
で
は

成
功
の
た
め
の
道
具
で
あ
っ
た

自
分
の
技
術
を
、
社
会
の
役
に

立
つ
も
の
と
し
て
使
う
。
こ
の

革
命
的
な
思
考
の
転
換
が
私
に

「
天
命
」
を
啓
示
し
て
く
れ
ま

し
た
。
そ
の
後
、
福
祉
の
専
門

書
を
貪
り
読
み
、
さ
ら
に
は
当

時
珍
し
か
っ
た
福
祉
送
迎
サ
ー

ビ
ス
に
も
携
わ
り
、
全
国
各
地

を
車
い
す
の
方
々
と
回
り
ま
し

た
。
一
緒
に
ラ
イ
ン
下
り
を
し

た
の
は
、
と
て
も
よ
い
思
い
出

で
す
。
一
昔
前
、
車
椅
子
は
地

味
な
も
の
と
相
場
が
決
ま
っ
て

い
ま
し
た
が
、
車
の
塗
装
技
術

を
活
か
し
て
原
色
に
塗
り
直
し

た
り
も
し
ま
し
た
ね
。
欧
米
諸

国
で
は
当
た
り
前
の
「
障
害
も

個
性
の
一
つ
で
、
誰
も
が
い
き

い
き
と
輝
け
る
社
会
」
に
つ
な

が
る
活
動
が
も
つ
、
お
も
し
ろ

さ
に
気
付
か
さ
れ
ま
し
た
。

☆
夢
の
続
き
を
描
き
な
が
ら

こ
の
よ
う
な
経
験
を
基
に
、

現
在
、
本
所
で
車
椅
子
専
門
の

工
房
を
営
み
、
誰
の
中
に
も
眠
っ

て
い
る
「
願
い
」
が
引
き
出
さ

れ
る
電
動
車
椅
子
作
り
を
目
指

し
て
い
ま
す
。
可
能
性
に
挑
戦

し
て
ほ
し
い
と
い
う
願
い
も
込

め
た
、
狭
い
室
内
で
も
利
用
可

能
な
当
社
開
発
の
オ
リ
ジ
ナ
ル

多
機
能
型
電
動
車
椅
子
を
「
レ

ル
」
（
様
々
な
こ
と
が
叶
え
ら

れ
る
）
と
名
付
け
ま
し
た
。
ま

た
、
中
古
の
電
動
車
椅
子
の
提

供
を
通
じ
て
、
パ
キ
ス
タ
ン
の

青
年
た
ち
と
知
り
合
い
、
工
房

で
技
術
指
導
も
行
う
こ
と
に
。

帰
国
し
た
車
い
す
の
青
年
は
自

国
で
車
椅
子
の
生
産
を
行
い
、

さ
ら
に
は
、
国
を
も
動
か
し
、

車
椅
子
交
付
制
度
の
開
始
と
い

う
夢
に
結
実
し
ま
し
た
。
こ
の

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
、
多
方
面
か

ら
の
協
力
を
仰
ぎ
な
が
ら
、
Ｎ

Ｐ
Ｏ
法
人
化
し
、
現
在
で
は
、

海
外
の
車
椅
子
ク
リ
ケ
ッ
ト
の

普
及
支
援
に
も
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
２
０
２
０
年
の
東
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ

ク
の
時
期
に
、
国
際
車
椅
子
ク

リ
ケ
ッ
ト
大
会
を
、
こ
の
東
京

で
開
催
す
る
の
が
、
今
の
夢
で

す
ね
。
「
人
生
は
60
才
か
ら
が
、

お
も
し
ろ
い
」
。
そ
ん
な
こ
と

を
実
感
し
な
が
ら
、
毎
日
忙
し

く
走
り
回
っ
て
い
ま
す
よ
。

～
斎
藤
さ
ん
の
夢
の
続
き
を
見

た
い
方
は
～

「
車
い
す
の
さ
い
と
う
工
房
」

「
さ
く
ら
・
車
い
す
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
で
検
索
。
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「
夢
の
チ
カ
ラ
」
が
人
生
を
輝
か
せ
る



「
妊
娠
を
体
験
す
る
」

妻
が
身
ご
も
っ
て
、
夫
で
あ
る
男

性
が
感
じ
る
気
持
ち
は
「
嬉
し
さ
」

「
緊
張
」
、
は
た
ま
た
「
戸
惑
い
」

な
ど
様
々
で
し
ょ
う
が
、
そ
う
し
た

感
慨
と
は
異
な
り
、
妊
娠
と
い
う
も

の
は
全
く
実
感
が
わ
か
な
い
の
が
正

直
な
と
こ
ろ
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

私
も
妻
の
様
子
に
接
し
て
、
「
こ

ん
な
大
き
な
お
腹
だ
っ
た
ら
、
動
く

の
が
大
変
だ
ろ
う
な
ぁ
」
「
つ
わ
り

と
い
う
も
の
は
、
吐
き
気
が
し
て
、

酸
っ
ぱ
い
も
の
を
食
べ
た
く
な
る
こ

と
か
と
思
っ
て
い
た
ら
、
こ
ん
な
に

味
の
好
み
が
コ
ロ
コ
ロ
変
わ
る
の
か
ぁ
」

「
出
産
の
と
き
の
痛
み
は
ど
れ
ぐ
ら

い
な
ん
だ
ろ
う
か
？
」
と
想
定
外
の

疑
問
や
感
想
が
あ
ふ
れ
出
て
き
ま
し

た
。こ

ん
な
こ
と
を
考
え
な
が
ら
、
夫

婦
で
様
々
な
出
産
準
備
の
た
め
の
講

習
会
に
参
加
し
て
い
て
貴
重
だ
っ
た

と
感
じ
た
の
は
、
「
妻
は
ど
う
感
じ

て
い
る
の
だ
ろ
う
？
」
「
赤
ち
ゃ
ん

は
ど
う
思
っ
て
い
る
の
か
な
？
」
と

い
っ
た
、
相
手
の
立
場
を
体
験
さ
せ

て
く
れ
る
よ
う
な
講
習
メ
ニ
ュ
ー
で

し
た
。
お
腹
に
５
～
６
㎏
程
度
の
重

り
を
装
着
し
て
歩
行
し
て
み
た
り
、

実
際
の
赤
ち
ゃ
ん
と
同
じ
よ
う
な
重

さ
、
弾
力
の
あ
る
特
別
な
人
形
を
用

い
て
沐
浴
さ
せ
る
実
習
な
ど
で
は
、

頭
で
考
え
て
い
た
こ
と
と
、
実
際
に

自
分
の
体
を
使
っ
て
や
っ
て
み
る
こ

と
の
落
差
の
大
き
さ
に
シ
ョ
ッ
ク
さ

え
感
じ
ま
し
た
。

も
ち
ろ
ん
、
こ
う
し
た
「
模
擬
体

験
」
で
全
て
が
カ
バ
ー
で
き
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
少
し
で
も
妻

と
同
じ
状
況
を
体
験
す
る
こ
と
で

「
具
合
が
悪
い
の
か
な
」
と
か
「
疲

れ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
ち
ゃ
っ
た
の
か
な
」

な
ど
と
相
手
を
慮
る
習
慣
が
身
に
つ

い
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

核
家
族
化
が
当
た
り
前
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
現
在
、
身
ご
も
っ
た
妻
に

一
番
近
い
存
在
は
夫
で
す
。
「
男
は

仕
事
」
で
一
家
を
支
え
る
と
い
う
考

え
方
は
否
定
し
ま
せ
ん
。
で
も
、
男

だ
か
ら
こ
そ
「
男
は
家
事
も
」
で
妻

を
応
援
し
て
い
こ
う
と
私
は
思
い
ま

し
た
。

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）

「めざし天・芋天・野菜天」 （１人分２２０kcal）

＜材料：２人分＞

めざし ４尾

さつま芋 １００ｇ

玉ねぎ 1/4個

人参 少々

ピーマン １個

干し海老 少々

＊天ぷら衣（天ぷら粉・水）

＊揚げ油

＊天つゆ

＜作り方＞

１．めざしは頭とはらわたをカットする

２．さつま芋は斜め切りしさっと水洗いしておく

３．玉ねぎは薄切り

４．人参・ピーマンは千切り

５．揚げ油を熱し、天ぷらの衣を作り、芋を揚げる

６．カットした野菜に干し海老を加えて揚げる

７．１で処理しためざしを揚げる

８．器に盛りつけ、天つゆを添えていただく

＊焼くと煙が部屋中に充満！の“めざし”を天ぷらにして

みたら、食べやすいです。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 60 ＜９月のお惣菜＞

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
４

鈴
谷

明



「
ラ
ス
ト
ラ
ン
」
と
い
う
言
葉
を

耳
に
す
る
こ
と
が
多
い
。
乗
り
物
に

関
し
て
は
運
行
終
了
と
か
廃
止
と
い

う
意
味
ら
し
い
。

テ
レ
ビ
で
よ
く
目
に
す
る
の
は
、

引
退
す
る
列
車
を
前
に
「
撮
り
鉄
」

と
い
わ
れ
る
人
々
が
集
ま
り
（
に
わ

か
撮
り
鉄
も
多
い
の
で
は
）
、
列
車

が
出
発
す
る
ホ
ー
ム
、
到
着
す
る
ホ
ー

ム
で
、
最
後
の
雄
姿
を
カ
メ
ラ
に
収

め
て
い
る
姿
で
あ
る
。

私
が
そ
の
輪
の
中
に
入
る
こ
と
は

決
し
て
な
い
と
思
っ
て
い
た
が
、
先

日
、
思
い
が
け
ず
そ
の
場
面
に
遭
遇

し
た
の
だ
。
テ
レ
ビ
で
見
る
、
ホ
ー

ム
に
溢
れ
ん
ば
か
り
の
人
と
は
違
い
、

ひ
っ
そ
り
と
し
た
も
の
だ
っ
た
が
・
・
・
。

今
年
の
３
月
31
日
、
こ
の
日
、
知

人
と
曳
舟
文
化
セ
ン
タ
ー
で
演
劇
を

観
て
、
そ
の
後
近
く
で
食
事
を
す
る

こ
と
に
な
っ
て
い
た
。
観
劇
を
終
え
、

外
に
出
る
と
目
の
前
に
バ
ス
停
が
あ
っ

た
。
両
国
駅
と
堤
通
に
あ
る
東
京
都

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院
を
結
ぶ

バ
ス
路
線
だ
。
時
刻
表
を
見
る
と
両

国
行
き
の
バ
ス
が
２
～
３
分
後
に
来

る
、
そ
れ
も
今
日
で
廃
止
に
な
る
最

終
バ
ス
。
ま
さ
に
ラ
ス
ト
ラ
ン
だ
。

そ
こ
で
、
そ
の
バ
ス
に
乗
っ
て
両

国
に
行
き
、
両
国
で
食
事
を
す
る
こ

と
に
し
た
。
バ
ス
の
乗
客
は
10
数
名
、

い
つ
も
の
様
子
と
変
わ
ら
な
い
。
前

の
行
先
の
表
示
は
赤
く
な
っ
て
い
る

が
、
こ
ん
な
も
の
な
の
か
と
思
っ
て

い
た
。

バ
ス
が
終
点
に
着
く
と
、
そ
こ
に

20
人
ほ
ど
の
若
者
が
カ
メ
ラ
を
構
え

て
い
た
。
彼
ら
は
バ
ス
の
写
真
を
撮

り
、
本
当
に
最
後
に
な
る
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
病
院
行
き
の
バ
ス
に
乗

り
込
ん
で
い
っ
た
。

私
は
、
そ
の
路
線
を
あ
ま
り
利
用

す
る
こ
と
は
な
か
っ
た
が
、
両
国
付

近
の
病
院
に
通
う
の
に
利
用
し
た
り
、

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院
に
行
く

の
に
も
利
用
し
た
こ
と
は
あ
っ
た
。

本
所
地
区
の
人
た
ち
に
と
っ
て
は
、

す
み
だ
女
性
セ
ン
タ
ー
、
曳
舟
文
化

セ
ン
タ
ー
、
す
み
だ
生
涯
学
習
セ
ン

タ
ー
（
ユ
ー
ト
リ
ヤ
）
、
向
島
百
花

園
等
に
行
く
の
に
便
利
だ
っ
た
よ
う

だ
。
ま
た
、
逆
方
向
の
人
た
ち
に
と
っ

て
も
同
じ
だ
っ
た
と
思
う
。
３
年
ほ

ど
前
か
ら
本
数
が
減
り
、
１
時
間
に

１
本
の
運
行
に
な
り
、
不
便
だ
と
い

う
声
を
聴
く
こ
と
が
多
か
っ
た
。

代
行
の
路
線
と
し
て
、
錦
糸
町
か

ら
南
千
住
間
を
走
る
バ
ス
が
新
た
に

運
行
さ
れ
て
い
る
。

地
方
で
唯
一
の
足
と
し
て
の
鉄
道

や
バ
ス
路
線
が
廃
止
さ
れ
る
ニ
ュ
ー

ス
を
見
る
が
、
今
ま
で
生
活
の
足
と

し
て
利
用
し
て
い
た
人
達
に
と
っ
て

は
大
き
な
問
題
だ
と
思
う
。

こ
れ
ら
の
存
続
を
願
う
姿
を
テ
レ

ビ
等
で
目
に
し
た
こ
と
は
あ
る
が
、

身
近
な
出
来
事
と
し
て
、
こ
の
時
初

め
て
経
験
し
た
。

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

№
123

☆ 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
？

ラ
ス
ト
ラ
ン

栗

山

由

子



平成２７年度 第３回 生きがい講座

脳 医 学 の 専 門 家 が 語 る

中高年も脳を伸ばせる！！脳の強化法

脳は、体の中で唯一未熟な状態で生まれ、生涯成長し続けます。

ただ、年齢を理由にやりたいことをやめたり、脳の特性を知らない

まま日常生活を送ることで、次第に衰えてしまいます。

今回は、講師に主に以下の点についてお話いただきます。

■脳を成長させる秘訣

■人生１００年間を前提とした毎日の脳習慣と強化法

■脳を成長させるための心得等

株式会社 脳の学校 代表/加藤プラチナクリニック院長

医学博士 加藤 俊徳 氏
と し の り

日時：平成２７年１０月２８日 （水 ）

午後１時３０分～午後３時３０分

場所：曳舟文化センター ２Fホール

（墨田区京島１-３８-11）

費用 ：無料

定員：６０名

対象：おおむね５５歳以上

申込・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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