
本
所
に
住
む
飯
田
道
子
さ
ん

（
72
歳
）
は
、
平
成
27
年
度
の

エ
イ
ジ
レ
ス
・
ラ
イ
フ
（
年
齢

に
と
ら
わ
れ
ず
自
ら
の
責
任
と

能
力
に
お
い
て
自
由
に
イ
キ
イ

キ
と
し
た
生
活
を
送
る
）
実
践

者
と
し
て
内
閣
府
よ
り
表
彰
さ

れ
、
楯
を
贈
呈
さ
れ
ま
し
た
。

今
回
は
、
飯
田
さ
ん
に
そ
の

活
動
の
様
子
等
に
つ
い
て
伺
い

ま
し
た
。

☆
受
賞
対
象
の
活
動
に
つ
い
て

「
年
を
重
ね
た
だ
け
で
は
人

は
老
い
な
い
。
学
ぶ
姿
勢
、
理

想
を
失
う
と
き
に
初
め
て
老
い

が
来
る
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
笑
顔

（
山
本
亨
区
長
に
報

告

）

と
感
謝
の
気
持
ち
で
活
動
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
の
経
験
や

取
得
し
た
資
格
（
後
述
）
を
活

か
し
、
高
齢
者
の
居
場
所
作
り
・

健
康
づ
く
り
な
ど
を
実
施
し
て

い
ま
す
。

☆
経
歴
は

看
護
師
と
し
て
大
学
病
院
に

勤
務
し
、
結
婚
後
は
自
営
業
の

手
伝
い
を
し
な
が
ら
３
人
の
子

育
て
を
し
、
平
成
10
年
に
眼
科

に
勤
務
。
平
成
18
年
に
は
Ｎ
Ｐ

Ｏ
法
人
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い

倶
楽
部
で
「
生
き
が
い
講
座
部
」

を
発
足
、
運
営
を
行
っ
て
き
ま

し
た
。
こ
の
ほ
か
、
区
の
要
介

護
認
定
調
査
員
、
小
学
校
の
ス

ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
、
介
護

予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
、
笑
顔
セ
ラ

ピ
ス
ト
、
認
知
症
ケ
ア
指
導
管

理
士
等
と
し
て
活
動
し
て
き
ま

し
た
。

☆
活
動
の
き
っ
か
け
は

要
介
護
認
定
調
査
員
の
仕
事

を
通
じ
て
、
様
々
な
人
間
関
係
、

家
族
・
夫
婦
関
係
、
経
済
問
題

等
を
見
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
大
勢
の
中
の
孤
独
、

居
場
所
の
な
い
人
た
ち
の
姿
等
、

高
齢
化
社
会
の
現
状
を
学
び
ま

し
た
。

ま
た
、
区
教
育
委
員
会
の
要

請
で
小
学
校
の
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

ル
ー
ム
を
受
け
持
っ
た
時
、
子

ど
も
も
大
人
と
同
様
に
生
き
づ

ら
い
世
の
中
で
あ
る
こ
と
を
感

じ
ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
経
験
が
も
と
に
な

り
、
孤
独
な
人
た
ち
の
居
場
所

を
つ
く
る
た
め
に
、
自
分
の
ス

キ
ル
を
活
か
せ
れ
ば
と
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
道
に
進
ん
だ
の
で
す
。

☆
生
き
が
い
講
座
と
は

身
近
に
、
年
齢
を
問
わ
ず
学

べ
る
場
所
が
あ
れ
ば
と
の
思
い

で
、
私
は
以
前
か
ら
老
人
大
学

の
構
想
を
持
っ
て
い
ま
し
た
。

こ
の
構
想
を
ベ
ー
ス
に
し
た

の
が
、
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い

倶
楽
部
で
実
施
し
て
い
る
「
生

き
が
い
講
座
」
で
す
。

講
座
の
企
画
に
あ
た
っ
て
は
、

頭
だ
け
で
な
く
身
体
や
手
先
を

動
か
せ
る
内
容
を
意
識
し
て
い

ま
す
。

こ
れ
ま
で
、
折
り
紙
、
手
作

り
絵
本
、
ア
ー
ト
フ
ラ
ワ
ー
、

ダ
ン
ス
、
俳
句
等
の
参
加
型
講

座
と
、
現
在
の
生
活
や
こ
れ
か

ら
の
生
活
に
役
立
つ
講
演
会
を

開
催
し
て
き
ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
な
か
に
は
、
参
加

者
の
要
望
で
自
主
サ
ー
ク
ル
に

発
展
し
た
も
の
も
あ
り
ま
す
。

具
体
的
に
は
、
歌
声
喫
茶
、

フ
ラ
ダ
ン
ス
、
社
交
ダ
ン
ス
、

俳
句
の
会
等
で
す
。

講
座
部
の
目
的
は
、
輝
い
て

生
き
る
こ
と
、
自
分
ら
し
く
生

き
る
こ
と
、
好
き
な
こ
と
、
得

意
な
こ
と
、
や
り
た
い
こ
と
、

や
っ
て
み
た
い
こ
と
を
大
切
に

す
る
こ
と
で
す
。
生
き
が
い
講

座
部
で
は
、
こ
れ
ら
を
通
し
て
、

介
護
の
い
ら
な
い
生
き
方
を
応

援
し
て
い
ま
す
。

☆
シ
ニ
ア
の
方
に
望
む
こ
と
は

皆
さ
ん
は
今
ま
で
は
誰
か
の

た
め
に
生
き
て
き
た
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
？
こ
れ
か
ら
は

自
分
自
身
の
た
め
に
時
間
を
使

い
、
た
く
さ
ん
の
事
を
学
び
、

経
験
し
、
物
事
に
関
心
を
持
ち
、

品
格
を
持
っ
て
生
き
て
ほ
し
い

で
す
ね
。

・
・
・
編
集
後
記
・
・
・

〝
や
れ
ば
で
き
る
″
と
い
う

強
い
信
念
と
パ
ワ
フ
ル
さ
、
努

力
で
た
く
さ
ん
の
資
格
を
取
得
、

そ
れ
を
地
域
に
還
元
し
て
い
く

姿
勢
に
感
心
し
ま
し
た
。
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「
出
産
立
会
①
」

出
産
の
立
会
は
、
半
世
紀
近
い
私

の
人
生
の
中
で
も
１
，
２
を
争
う
強

烈
な
経
験
で
し
た
。

「
出
産
の
立
会
」
と
い
う
と
、

「
女
性
は
病
院
の
分
娩
室
で
苦
し
み

悶
え
、
男
性
は
病
院
に
駆
け
つ
け
る

も
の
の
、
分
娩
室
の
前
で
ヤ
キ
モ
キ

し
つ
つ
、
や
が
て
産
声
を
耳
に
す
る
」

と
い
っ
た
、
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
や
映
画

の
中
で
よ
く
見
ら
れ
る
シ
ー
ン
を
想

像
し
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
実
際

は
そ
ん
な
「
気
軽
」
な
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。

「
気
軽
」
と
い
う
と
語
弊
が
あ
り

ま
す
が
、
出
産
す
る
当
の
女
性
の
感

覚
を
男
性
と
し
て
も
経
験
す
る
に
は

「
分
娩
室
の
前
で
ヤ
キ
モ
キ
」
で
は

な
く
て
、
出
産
そ
の
も
の
の
場
面
に

立
ち
会
う
こ
と
無
し
に
は
難
し
い
と

思
い
ま
す
。
そ
の
う
え
、
「
立
ち
会

う
」
に
は
事
前
の
準
備
も
い
ろ
い
ろ

必
要
で
あ
る
こ
と
も
痛
感
し
ま
し
た
。

ま
ず
、
「
手
続
き
」
で
す
。
出
産

す
る
病
院
に
立
ち
会
い
に
同
意
す
る

旨
の
書
類
を
提
出
し
、
簡
単
な
「
研

修
」
を
受
け
ま
し
た
。
そ
こ
で
は
、

立
ち
会
う
心
構
え
だ
け
で
な
く
、
出

産
に
必
要
な
衣
類
、
保
険
証
、
入
院

手
続
き
書
類
、
母
子
手
帳
、
現
金
な

ど
、
か
ば
ん
ひ
と
つ
に
ま
と
め
て
準

備
し
て
お
く
指
導
も
受
け
ま
し
た
。

特
に
、
出
産
に
か
か
る
費
用
は
大
変

で
す
が
、
加
入
し
て
い
る
医
療
保
険

か
ら
出
産
育
児
一
時
金
が
支
給
さ
れ

ま
し
た
の
で
、
私
た
ち
自
身
が
支
払
っ

た
金
額
は
予
想
し
て
い
た
範
囲
内
に

収
ま
り
ま
し
た
。
ま
た
、
一
時
金
申

請
の
手
続
き
も
「
出
産
育
児
一
時
金

等
の
医
療
機
関
等
へ
の
直
接
支
払
制

度
」
で
病
院
が
請
求
手
続
き
を
代
行

し
て
く
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
、

面
倒
な
思
い
を
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
。

次
に
交
通
手
段
の
手
配
で
す
。
私

は
自
家
用
車
を
持
っ
て
い
ま
せ
ん
。

陣
痛
が
始
ま
っ
た
状
態
で
、
ま
さ
か

電
車
や
バ
ス
に
乗
せ
る
わ
け
に
は
い

き
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
タ
ク
シ
ー
を
手

配
す
る
こ
と
に
し
た
の
で
す
が
、
地

元
に
妊
婦
さ
ん
優
先
に
配
車
し
て
く

れ
る
タ
ク
シ
ー
会
社
が
あ
っ
た
の
で
、

そ
こ
に
予
約
を
入
れ
て
お
き
ま
し
た
。

今
考
え
て
み
る
と
面
倒
な
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
が
、
当

時
は
一
生
懸
命
で
し

た
の
で
、
あ
ま
り
苦

労
を
感
じ
ま
せ
ん
で

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）

「豆腐ステーキきのこソース」

＜材料：２人分＞ （１人分１６１kcal）

焼き豆腐 １丁（２５０ｇ）

片栗粉 少々

サラダ油 大さじ１

しめじ ２０ｇ

えのきだけ ２０ｇ

生シイタケ １枚

みりん 小さじ１

砂糖 少々

しょう油 大さじ１

だし汁 １００cc

片栗粉 小さじ１

ねぎ 少々

＜作り方＞

１．焼き豆腐を横４枚にカットする

２．軽く水切りし、粉を軽くふる

３．フライパンに油をしき、両面焼く

４．しめじは根をとり、房を外す

５．えのきだけは根をとって、半分に切る

６．生シイタケは石づきをとり、薄切りにする

７．ねぎはしらがねぎにする

８．調味料を合わせ４・５・６の茸をさっと煮る

９．片栗粉でとろみをつけ、豆腐にかける

10．白髪ねぎをのせる

＊崩れやすい豆腐は、焼き豆腐を利用すると失敗しません。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 61 ＜１０月のお惣菜＞

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
５

鈴
谷

明



毎
朝
5
時
半
頃
起
き
、
洗
濯
や
植

木
の
水
や
り
を
す
ま
せ
、
ワ
ン
コ
と

桜
橋
に
向
か
う
。

す
で
に
橋
の
上
に
は
お
馴
染
み
の

犬
た
ち
が
数
頭
集
ま
っ
て
、
ラ
ジ
オ

体
操
帰
り
の
お
じ
さ
ん
や
お
ば
さ
ん

た
ち
が
お
や
つ
を
く
れ
る
の
を
待
っ

て
い
る
。

70
代
に
入
っ
て
、
私
は
生
ま
れ
て

初
め
て
犬
を
飼
っ
た
！
き
っ
か
け
は
、

結
婚
し
て
東
京
に
暮
ら
す
同
い
年
の

友
人
が
、
「
犬
飼
っ
た
の
。
癒
さ
れ

る
よ
!!
飼
う
な
ら
今
が
限
度
よ
！
」

と
再
三
の
電
話
。
そ
の
言
葉
に
、
年

齢
を
考
え
飼
う
の
を
あ
き
ら
め
て
い

た
私
の
気
持
ち
が
刺
激
さ
れ
誘
惑
に

負
け
た
の
だ
っ
た
。

急
い
で
ペ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
プ
を
回
り
、

迷
っ
た
末
に
生
後
４
カ
月
の
ブ
ラ
ッ

ク
の
ト
イ
プ
ー
ド
ル
を
お
迎
え
し
た
。

小
型
で
毛
が
抜
け
な
く
て
躾
が
し
や

す
く
、
初
め
て
の
人
に
も
飼
い
や
す

い
と
い
う
。
そ
し
て
…
私
の
毎
日
の

生
活
が
一
変
し
た
！

初
め
は
ト
イ
レ
訓
練
が
大
変
だ
っ

た
！
部
屋
の
あ
ち
こ
ち
を
這
い
ず
り

回
っ
て
、
失
敗
し
た
お
し
っ
こ
を
拭

き
、
周
り
に
置
い
て
あ
る
ク
ッ
シ
ョ

ン
や
靴
、
パ
ー
カ
ー
な
ど
の
フ
ァ
ス

ナ
ー
の
金
具
を
噛
ん
で
壊
す
イ
タ
ズ

ラ
に
手
を
焼
い
た
。
精
神
的
な
イ
ラ

イ
ラ
と
肉
体
的
な
疲
れ
で
、
ワ
ン
コ

を
飼
っ
た
こ
と
へ
の
後
悔
が
頭
を
よ

ぎ
っ
た
。

し
か
し
、
や
っ
と
ト
イ
レ
の
場
所

を
覚
え
、
躾
の
期
間
が
終
わ
る
と
、

朝
夕
の
散
歩
や
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
、
シ
ャ

ン
プ
ー
な
ど
の
ケ
ア
を
す
る
こ
と
が
、

次
第
に
私
の
生
活
の
中
に
習
慣
と
な
っ

て
組
み
込
ま
れ
て
い
っ
た
。
そ
し
て

よ
う
や
く
、
こ
の
や
ん
ち
ゃ
で
甘
え

ん
坊
の
ち
っ
ち
ゃ
な
同
居
人
（
犬
？
）

と
落
ち
着
い
て
暮
ら
せ
る
よ
う
に
な
っ

た
。し

ば
ら
く
し
て
、
友
人
に
勧
め
ら

れ
て
ブ
ロ
グ
を
始
め
た
。
更
新
が
面

倒
で
は
あ
る
が
、
ワ
ン
コ
の
成
長
記

録
と
し
て
残
せ
る
し
、
読
ん
で
く
だ

さ
る
友
人
や
動
物
好
き
の
親
類
の
人

な
ど
に
画
像
と
と
も
に
近
況
を
伝
え

る
こ
と
も
で
き
、
楽
し
み
が
増
え
た
。

ご
近
所
の
ワ
ン
コ
た
ち
と
一
緒
に

散
歩
し
た
り
ド
ッ
グ
カ
フ
ェ
へ
行
っ

た
り
の
お
付
き
合
い
が
増
え
、
マ
ン

シ
ョ
ン
住
ま
い
で
、
そ
れ
ま
で
挨
拶

く
ら
い
し
か
し
な
か
っ
た
方
た
ち
や
、

お
子
さ
ん
た
ち
と
も
気
軽
に
話
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
た
。

飼
い
始
め
た
と
き
は
心
配
で
、
次

の
日
に
死
ん
で
い
る
の
で
は
な
い
か

と
ケ
ー
ジ
を
覗
き
込
ん
だ
も
の
だ
が
、

お
陰
様
で
こ
れ
ま
で
順
調
に
育
ち
、

こ
の
12
月
で
４
歳
に
な
る
。
ワ
ン
コ

の
い
な
い
暮
ら
し
は
考
え
ら
れ
な
く

な
っ
た
。
こ
れ
か
ら
も
１
人
と
１
匹

で
お
互
い
健
康
で
長
生
き
し
よ
う
ね
！

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

№
124

☆ 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
？

「
ペ
ッ
ト
が
い
る
暮
ら
し
」

立
木
十
二
愛



入場無料！

すみだ消費生活展２０１５
ひろげよう安全安心 豊かなくらし

[日時] １０月２４日（土） ・ ２５日（日）
１３時～１６時 １０時～１５時
（入場は１５時３０分まで） （入場は１４時３０分まで）
オープニングセレモニー12時40分から
（すみだ少年少女合唱団による合唱）

[会場]すみだリバーサイドホールイベントホール
（墨田区吾妻橋1-23-20墨田区役所併設２階）

先着プレゼント 福引きスタンプラリー

24日 12：30～ クイズ 産直野菜市
25日 9：40～ ～ブースを回って

引換券配布 景品をゲット！～

マイバッグご持参ください

主 催 すみだ消費生活展実行委員会 ・墨田区

事務局 墨田区産業観光部生活経済課 電話 03-5608-6184

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
電話 03-5608-6168
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消 費 者 団 体 展 示 コ ー ナ ー
■食卓の笑顔は食の安全から
■よく落ちる 地球にやさしい洗剤を使おう
■休憩処
■着物や布地を使った楽しいリメイク
■“もったいない”を布の再利用から考える
■エコで作ろう 美しい部屋 豊かな心
■シルクの文化と現状・端布も宝もの
■もったいないを生かし 手作りを楽しむ
■悪徳商法に気をつけて！

協力団体展示コーナー
暮らしに役立つ 情報満載！

ゲームもあるよ！ どなたでも！

骨密度測定
25日 12：30～14：30
対象 19歳以上 先着 定員制
測定の際、素足になりますので脱ぎや
すい靴下でお越しください。

出 前 寄 席
24日 15：15～15：30 漫 才

25日 11：00～11：15 コント

25日 14：15～14：30 漫 才




