
各
地
で
ク
リ
ス
マ
ス
ツ
リ
ー

が
点
灯
さ
れ
た
と
い
う
ニ
ュ
ー

ス
が
流
れ
、
ま
ち
が
ク
リ
ス
マ

ス
一
色
に
染
ま
る
今
日
こ
の
頃

…
。皆

さ
ん
は
、
墨
田
区
墨
田
３

丁
目
に
あ
る
墨
田
聖
書
教
会
を

御
存
知
で
し
ょ
う
か
？

こ
ち
ら
の
教
会
の
建
物
は
、

都
内
で
は
今
や
珍
し
い
“
か
ま

ぼ
こ
型
”
を
し
て
お
り
、
昔
な

が
ら
の
佇
ま
い
を
保
っ
て
い
ま

す
。牧

師
の
石
川
良
男
さ
ん
（
56

歳
）
は
、
ア
ー
ト
等
を
通
じ
て
、

積
極
的
に
地
域
の
活
性
化
に
携

わ
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

今
回
は
、
ク
リ
ス
マ
ス
を
控

え
て
お
忙
し
い
中
、
石
川
牧
師

に
次
の
と
お
り
お
話
を
伺
い
ま

し
た
。

☆
牧
師
に
な
る
ま
で
の
経
緯
は
？

墨
田
３
丁
目
で
生
ま
れ
育
ち
、

幼
い
こ
ろ
か
ら
墨
田
聖
書
教
会

に
通
っ
て
い
ま
し
た
。

世
の
中
に
は
不
治
の
病
が
あ

り
「
自
分
の
力
で
は
ど
う
し
よ

う
も
な
い
こ
と
が
あ
る
ん
だ
」

と
知
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で

す
。洗

礼
を
受
け
た
の
は
中
学
生

の
時
で
、
そ
の
後
、
子
ど
も
の

頃
か
ら
好
き
だ
っ
た
「
絵
を
描

く
こ
と
」
を
通
じ
て
神
の
教
え

を
広
め
た
い
と
思
い
、
美
術
系

の
大
学
に
進
み
、
ア
メ
リ
カ
に

も
渡
り
ま
し
た
。

帰
国
後
は
デ
ザ
イ
ン
関
係
の

仕
事
に
就
き
ま
し
た
が
、
先
代

の
牧
師
が
亡
く
な
ら
れ
た
こ
と

を
き
っ
か
け
に
、
神
学
校
に
通

い
、
32
歳
の
と
き
に
牧
師
に
な

り
ま
し
た
。

☆
地
域
で
行
っ
て
い
る
活
動
は
？

地
元
の
若
手
ア
ー
テ
ィ
ス
ト

た
ち
と
一
緒
に
、
墨
田
区
北
部

を
中
心
に
、
「
墨
東
ま
ち
見
世
」

や
「
３
９
ア
ー
ト
」
と
い
っ
た

ア
ー
ト
イ
ベ
ン
ト
を
行
っ
て
い

ま
す
。

ま
た
、
玉
ノ
井
地
区
の
「
寺

島
な
す
」
復
活
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

に
も
参
加
し
、
イ
メ
ー
ジ
キ
ャ

ラ
ク
タ
ー
で
あ
る
「
寺
島
茄
子

乃
介
」
の
デ
ザ
イ
ン
を
手
掛
け

ま
し
た
。

さ
ら
に
、
仲
間
と
「
自
転
車

部
」
を
立
ち
上
げ
、
い
ろ
い
ろ

な
自
転
車
を
作
っ
て
い
ま
す
。

具
体
的
に
は
、
ペ
ダ
ル
を
漕

ぐ
こ
と
で
か
き
氷
が
作
れ
る

「
か
き
氷
自
転
車
」
、
コ
ー
ヒ
ー

豆
が
挽
け
る
「
豆
挽
き
自
転
車
」

と
い
っ
た
作
品
を
こ
れ
ま
で
に

製
作
し
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
ら

の
作
品
は
、
イ
ベ
ン
ト
へ
の
貸

し
出
し
も
行
っ
て
い
ま
す
。

☆
地
域
で
教
会
が
果
た
す
役
割

は
？や

は
り
、
神
を
礼
拝
す
る
こ

と
が
一
番
の
役
割
で
す
。
次
に

イ
エ
ス
キ
リ
ス
ト
の
教
え
を
伝

道
す
る
こ
と
。
（
伝
え
る
こ
と
）

ま
た
、
地
域
の
祝
福
を
祈
る

こ
と
で
す
。

教
会
と
い
う
と
、
中
々
近
寄

り
が
た
い
方
も
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
礼
拝
は
誰
で
も
参

加
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

礼
拝
の
ほ
か
に
は
、
ゴ
ス
ペ

ル
の
コ
ン
サ
ー
ト
や
講
演
会
等

の
イ
ベ
ン
ト
も
行
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
は
、
ギ
タ
ー
や
ウ
ク
レ

レ
の
教
室
を
行
っ
て
お
り
、
幼

稚
園
生
か
ら
60
代
以
上
の
方
ま

で
、
様
々
な
方
が
参
加
を
し
て

い
ま
す
。
楽
器
の
貸
し
出
し
も

で
き
ま
す
の
で
、
是
非
お
気
軽

に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

☆
地
域
活
動
に
興
味
を
持
つ
シ

ニ
ア
世
代
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

実
は
教
会
と
い
う
の
は
、

「
生
き
が
い
」
に
出
会
う

場
所
で
も
あ
り
ま
す
。

神
も
、
人
そ
れ
ぞ
れ
が
個
性

を
活
か
し
、
そ
れ
を
発
揮
し
て

い
く
こ
と
を
望
ん
で
い
る
の
で

す
。シ

ニ
ア
世
代
の
方
々
に
は
、

自
分
自
身
の
情
熱
を
傾
け
ら
れ

る
何
か
を
見
つ
け
て
ほ
し
い
で

す
ね
。
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男
さ
ん



「
出
産
立
会
➂
」

私
た
ち
が
出
産
待
機
の
病
室
に
入
っ

て
か
ら
御
一
緒
さ
せ
て
い
た
だ
い
て

い
た
お
母
さ
ん
や
御
家
族
は
、
や
が

て
皆
さ
ん
、
姿
を
消
し
て
し
ま
い
ま

し
た
。

分
娩
室
に
向
か
っ
た
御
夫
婦
の
中

に
は
、
移
動
さ
れ
て
か
ら
10
分
か
15

分
で
お
子
さ
ん
を
出
産
な
さ
っ
て
、

赤
ち
ゃ
ん
の
元
気
な
産
声
に
続
い
て
、

「
な
ん
だ
か
あ
っ
け
な
い
も
ん
だ
な
ぁ
」

な
ど
と
お
っ
し
ゃ
る
お
父
さ
ん
の
声

ま
で
聞
こ
え
て
来
る
、
な
ん
て
場
合

も
あ
り
ま
し
た
。

や
は
り
、
初
産
か
否
か
で
お
産
の

様
子
に
も
違
い
は
あ
る
よ
う
で
す
。

お
子
さ
ん
た
ち
に
付
き
添
わ
れ
て
い

ら
っ
し
ゃ
っ
た
お
母
さ
ん
方
は
既
に

出
産
経
験
も
お
あ
り
な
の
で
、
初
産

の
お
母
さ
ん
方
に
比
べ
る
と
早
く
出

産
な
さ
っ
て
い
た
よ
う
で
す
。

と
は
言
え
、
病
室
で
待
つ
私
た
ち

夫
婦
は
次
第
に
不
安
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。
陣
痛
は
あ
る
も
の
の
、
い
つ

ま
で
経
っ
て
も
赤
ち
ゃ
ん
が
顔
を
出

そ
う
と
し
な
い
の
で
す
か
ら
。
「
こ

れ
は
病
気
じ
ゃ
な
い
ん
だ
か
ら
。
」

「
定
期
検
査
で
も
順
調
だ
っ
た
ん
だ

か
ら
。
」
と
お
互
い
に
言
い
聞
か
せ

た
り
も
し
ま
し
た
が
不
安
は
払
拭
で

き
ま
せ
ん
。
ま
し
て
や
妻
は
、
周
り

の
お
母
さ
ん
方
よ
り
も
年
上
で
し
た

の
で
ど
う
し
て
も
い
ろ
い
ろ
な
心
配

が
頭
を
よ
ぎ
り
ま
す
。
し
か
し
、
心

細
く
、
苦
し
い
妻
の
傍
ら
で
、
付
き

添
い
の
私
ま
で
「
ど
う
し
よ
う
、
ど

う
し
よ
う
」
じ
ゃ
妻
も
一
層
心
も
と

な
く
な
る
ば
か
り
で
す
。
私
は
妻
が

イ
ラ
つ
か
な
い
程
度
に
冗
談
を
言
っ

て
み
た
り
、
妻
に
出
さ
れ
た
食
事
を

代
わ
り
に
私
が
平
ら
げ
て
呆
れ
ら
れ

て
み
た
り
、
動
じ
な
い
様
子
を
見
せ

る
の
に
あ
れ
こ
れ
思
案
し
て
実
践
し

て
い
ま
し
た
。

看
護
師
さ
ん
に
も
ア
ド
バ
イ
ス
を

い
た
だ
き
な
が
ら
、
妻
の
姿
勢
を
変

え
た
り
、
廊
下
を
ゆ
っ
く
り
歩
い
た

り
を
繰
り
返
し
て
病
院
に
入
っ
て
か

ら

丸

一

日

が

経

過

し

た
頃
、
定
期
検
診
で
診
て
い
た
だ
い

て
い
た
主
治
医
の
先
生
が
い
ら
し
て

上
手
に
処
置
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

お
か
げ
で
、
そ
れ
か
ら
は
順
調
に

分
娩
室
へ
と
進
む
こ
と
が
で
き
ま
し

た
が
、
そ
こ
は
、
ま
さ
に
神
秘
的
な

空
間
だ
っ
た
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 ! ! （２）

「鶏ささみのガーリックソテー」
（１人分１７５kcal）

＜材料：２人分＞

サラダ油 大さじ１

にんにく １かけ

鶏ささみ（小） ４枚

塩コショー 少々

小麦粉 少々

レタス

ポン酢

＜作り方＞

１．ニンニクはスライスする

２．鶏ささみは筋をとり、中央を３㎝横に切り込みを入れ、

手綱こんにゃくのようにささみの端をもち、くるりと

ねじ入れる

３．２を塩コショーし、小麦粉を振る

４．フライパンに油をしき、１のニンニクをこんがりい

ためて取り出す

５．４のフライパンに３のささみを入れて炒め、ふたを

する

６．５のささみを裏返して焼き色をつける

７．皿に盛り、ささみの上にニンニクをのせる

８．彩りの良い野菜を添える

＊風邪をひかないように、年末を乗り切ってください。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 63 ＜１２月の主菜＞

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
７

鈴
谷

明



安
藤
鶴
夫
を
憶
え
て
い
ま
す
か
。

演
芸
評
論
家
・
小
説
家
で
あ
り
亡
く

な
っ
て
46
年
が
経
つ
。
安
藤
を
知
る

よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
永
六
輔
の
影

響
で
あ
る
。
学
生
の
頃
は
ラ
ジ
オ
の

深
夜
放
送
が
全
盛
で
、
土
曜
日
の
夜

は
Ｔ
Ｂ
Ｓ
の
「
パ
ッ
ク
イ
ン
ミ
ュ
ー

ジ
ッ
ク
」
を
よ
く
聴
い
て
い
た
。
パ
ー

ソ
ナ
リ
テ
ィ
が
永
六
輔
だ
。
小
さ
い

頃
か
ら
落
語
な
ど
の
演
芸
が
好
き
だ
っ

た
の
で
、
芸
や
芸
人
に
つ
い
て
色
々

な
話
題
が
出
て
く
る
永
さ
ん
の
ト
ー

ク
に
引
き
込
ま
れ
て
、
つ
い
つ
い
睡

眠
時
間
を
削
る
こ
と
に
。
そ
ん
な
中

で
親
交
の
あ
っ
た
安
藤
鶴
夫
の
こ
と

も
話
さ
れ
た
。
四
谷
の
鯛
焼
き
屋
の

そ
れ
を
、
し
っ
ぽ
に
ま
で
餡
が
入
っ

て
い
る
と
感
激
し
て
い
た
と
か
。
豊

竹
山
城
少
掾
の
義
太
夫
が
分
か
ら
な

い
と
言
っ
た
ら
、
日
本
人
で
な
い
と

怒
ら
れ
た
と
か
。

そ
ん
な
安
藤
に
興
味
を
お
ぼ
え
、

直
木
賞
受
賞
作
『
巷
談
本
牧
亭
』

（
１
９
６
９
年
、
角
川
文
庫
）
を
読

ん
だ
の
は
１
９
７
１
年
だ
っ
た
。
当

時
、
上
野
広
小
路
近
く
に
あ
っ
た
寄

席
、
本
牧
亭
を
舞
台
に
実
在
し
た
講

釈
師
桃
川
燕
雄
が
主
人
公
の
小
説
だ
。

そ
の
頃
は
学
生
運
動
が
収
ま
り
つ
つ

あ
っ
た
が
、
世
の
中
に
は
残
り
火
の

よ
う
な
熱
気
が
ま
だ
感
じ
ら
れ
た
。

と
こ
ろ
が
講
談
、
新
内
、
娘
義
太
夫
、

そ
ん
な
超
然
と
し
た
世
界
が
本
牧
亭

に
は
あ
る
よ
う
に
書
か
れ
て
い
る
。

上
野
広
小
路
へ
向
か
い
、
本
牧
亭
を

さ
が
し
た
。

大
き
な
幟
が
目
印
の
こ
じ
ん
ま
り

と
し
た
木
造
二
階
建
て
の
寄
席
だ
っ

た
。
は
っ
ぴ
を
着
て
ね
じ
り
鉢
巻
き

の
元
気
な
下
足
番
の
お
じ
さ
ん
が
出

迎
え
て
く
れ
る
。
二
階
に
上
が
る
と

広
い
畳
敷
き
の
客
席
に
お
爺
さ
ん
が

数
人
。
そ
れ
も
皆
さ
ん
壁
に
寄
り
か

か
っ
て
座
っ
て
い
る
。
や
が
て
開
演

し
て
も
目
を
閉
じ
た
ま
ま
で
、
寝
て

い
る
の
か
聴
い
て
い
る
の
か
分
か
ら

な
い
。
若
い
学
生
に
は
身
の
置
き
所

が
な
く
困
惑
。
こ
れ
が
初
め
て
の
講

談
定
席
で
す
。

安
藤
は
１
９
４
６
年
か
ら
４
９
年

ま
で
雑
誌
『
苦
楽
』
（
苦
楽
社
）
で

聞
書
き
「
落
語
鑑
賞
」
を
連
載
。
こ

の
雑
誌
は
１
９
４
６
年
創
刊
、
表
紙

を
鏑
木
清
方
が
描
い
て
い
て
執
筆
者

に
は
大
仏
次
郎
、
長
谷
川
伸
、
平
山

蘆
江
ら
が
並
ぶ
ぜ
い
た
く
な
趣
味
雑

誌
で
あ
る
。
連
載
を
ま
と
め
て
『
落

語
鑑
賞
』
（
１
９
４
９
年
、
苦
楽
社
）

が
刊
行
さ
れ
て
い
る
。
木
村
荘
八
が

装
丁
を
し
て
お
り
、
実
に
凝
っ
て
い

る
本
だ
。
本
文
表
紙
が
「
く
ら
く
亭
」

の
行
灯
が
掲
げ
ら
れ
た
寄
席
の
入
口
。

表
見
返
し
が
木
戸
風
景
、
扉
が
寄
席

の
中
、
裏
見
返
し
が
楽
屋
。
そ
し
て

裏
表
紙
が
楽
屋
出
口
と
、
寄
席
の
世

界
が
カ
ラ
ー
で
美
し
く
広
が
る
。
手

に
取
る
た
び
に
こ
ん
な
寄
席
で
落
語

を
聴
き
た
か
っ
た
と
、
思
わ
せ
る
本

で
す
。

（
私
設
図
書
館
「
眺
花
亭
」
主
人
）

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

№
126

「
あ
ん
な
本
、
こ
ん
な
雑
誌

①
」

渡
辺
信
夫



介護予防のための

口 腔 ケ ア 講 演 会
こ う く う

～ 元 気 な お 口 で 毎 日 楽 し く イ キ イ キ 生 活 ！ ～
● 口腔機能は足腰の筋力と同じように、あまり使わないでいると次第に衰えていきます。

「よく噛まずに物を食べる」「人との会話が少ない」といった事が続けば、口腔機能の
衰えがきっかけで、身体や他の機能の低下につながる危険があります。

● いつまでも食べ物をおいしく味わう、会話を楽しむ、声を出して笑うといった、いきいき
とした生活を続けていくために「口腔機能の大切さ」や「正しいお口のお手入れの方法」、
「健口美体操」などについて学びましょう。

【日程・会場・内容】
＊１回制の講演会で、各会場とも同じ内容です。お近くの希望会場をお選びください。

【時間】午後２時から４時（受付は午後1時半から） 【費用】無 料
【対象】区内在住の65歳以上で初めて受講される方
【定員】各会場先着30人（事前に申込みが必要）＊定員になり次第締め切ります。
【講師・指導】公益財団法人ライオン歯科衛生研究所 歯科衛生士
【申込み】墨田区高齢者福祉課地域支援係
１２月２１日（月）午前９時から電話で 電話５６０８－６１７８へお申し込みください。

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
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「
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
？

☆ 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

日 程 会 場

第１

会場

1月２７日

（水曜日）

家庭センター
【ホール（５階）】
（亀沢3-24-2）

第２

会場

２月９日

（火曜日）

すみだ中小企業センター

【会議室２・３（５階）】

（文花1-19-1）

第３

会場

２月２４日

（水曜日）

曳舟文化センター

【第１会議室（２階）】

（京島1-38-11）

内 容
★議題

パンフレット等を活用しながら、口腔機能
の維持向上の必要性をお話しします。また、
参加者の皆さんに口腔機能をチェックしてい
ただき、その結果に対する口腔機能の維持
向上方法をお伝えします。
★お口の体操
「口の周り」「かむ力」「飲み込む力」など
お口の元気度を高めるための体操を学びます。
「健口美体操」を教材として用います。

十
二
月
は
ノ
ー
ベ
ル

ウ
イ
ー
ク
が
あ
り
ま
す
。

今
年
は
日
本
人
が
二
人

受
賞
さ
れ
ま
し
た
。
授

賞
式
の
様
子
を
テ
レ
ビ

で
何
回
も
見
て
感
激
し

ま
し
た
。

街
で
は
、
ク
リ
ス
マ

ス
ツ
リ
ー
が
点
灯
さ
れ
、

な
ん
と
な
く
、
華
や
い

だ
気
分
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。

ま
た
、
お
正
月
を
迎

え
る
準
備
も
あ
り
、
忙

し
い
日
が
続
き
そ
う
で

す
。

編

集

後

記




