
「
あ
の
人
歌
が
上
手
ね
。
私
も

あ
ん
な
風
に
素
敵
に
歌
い
た
い

わ
。
ど
う
し
た
ら
上
手
に
歌
が

歌
え
る
の
か
し
ら
？
」
と
思
う

人
が
た
く
さ
ん
い
る
と
思
い
ま

す
。
王
道
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

い
く
つ
か
コ
ツ
を
お
教
え
い
た

し
ま
し
ょ
う
。

歌
う
と
い
う
こ
と
は
、
大
き

な
声
や
高
音
が
で
れ
ば
良
い
と

い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

個
性
は
「
個
声
」
で
す
の
で
そ

れ
を
大
事
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
声
は
声
帯
で
発
せ
ら
れ
ま

す
が
声
帯
も
筋
肉
の
一
種
で
す
。

身
体
は
全
部
繋
が
っ
て
ま
す
の

で
柔
ら
か
く
声
が
響
く
身
体
を

作
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
運
動
す
る

前
に
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ

チ
を
し
ま
す
。
そ
れ
と
同
じ
様

に
、
歌
う
前
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を

し
ま
し
ょ
う
。
カ
ラ
オ
ケ
に
行

き
、
急
に
大
声
を
出
し
て
歌
い

は
じ
め
る
と
声
帯
が
悲
鳴
を
上

げ
て
し
ま
っ
て
咳
が
出
た
り
喉

が
痛
く
な
っ
た
り
し
ま
す
、
注

意
を
し
ま
し
ょ
う
。
で
は
始
め

ま
し
ょ
う
。

首
・
肩
・
お
腹
・
屈
伸
運
動
。

声
を
響
か
す
た
め
に
全
身
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
ま
し
ょ
う
。
時

間
が
無
い
場
合
は
、
首
か
ら
上

の
リ
ン
パ
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
ま

し
ょ
う
。
こ
れ
は
美
肌
や
小
顔

効
果
も
あ
る
の
で
一
石
二
鳥
で

す
。
そ
れ
か
ら
発
声
練
習
。
自

分
の
音
域
の
高
音
か
ら
低
音
ま

で
を
一
通
り
。
次
は
、
ロ
ン
グ

ト
ー
ン
で
何
秒
間
声
を
出
し
続

け
ら
れ
る
か
。
「
そ
ん
な
の
面

倒
く
さ
い
」
と
い
う
方
は
「
欠

伸
」
を
す
る
の
が
一
番
。
喉
の

奥
を
大
き
く
開
け
て
空
気
を
い
っ

ぱ
い
吸
い
込
む
。
何
回
か
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

さ
て
、
い
よ
い
よ
選
曲
で
す
。

自
分
の
好
き
な
歌
を
決
め
て
音

程
を
意
識
し
て
最
初
は
全
て
の

歌
詞
を
ハ
ミ
ン
グ
で
歌
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。
そ
れ
か
ら
歌
詞
を

つ
け
て
歌
い
ま
す
。
歌
は
３
大

要
素
、
メ
ロ
デ
ィ
ー
・
リ
ズ
ム
・

ハ
ー
モ
ニ
ー
に
の
せ
て
強
弱
と

音
色
（
地
声
と
フ
ァ
ル
セ
ッ
ト
）

で
情
緒
を
醸
し
出
し
ま
す
。
感

情
が
入
る
と
魅
了
さ
れ
ま
す
よ

ね
。
但
し
感
情
を
入
れ
す
ぎ
る

と
大
根
役
者
み
た
い
に
な
り
ま

す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。
自

分
が
思
っ
て
い
る
声
と
他
人
が

聞
い
て
い
る
自
分
の
声
は
違
う

の
で
一
度
自
分
の
歌
っ
た
声
を

録
音
し
て
み
る
の
も
良
い
方
法

で
す
。
録
音
し
た
自
分
の
声
を

初
め
て
聞
く
と
凄
く
シ
ョ
ッ
ク

を
受
け
ま
す
。
私
も
そ
う
で
し

た
。
私
は
も
っ
と
上
手
な
筈
!?
っ

て
（
笑
）
。
自
分
の
歌
が
他
人

に
ど
の
よ
う
に
聞
こ
え
て
い
る

か
を
客
観
的
に
知
る
こ
と
で
、

歌
い
方
や
表
現
の
仕
方
な
ど
を

工
夫
し
て
自
分
の
理
想
の
歌
い

方
に
近
づ
け
ま
し
ょ
う
。
言
葉

の
意
味
を
理
解
し
メ
ッ
セ
ー
ジ

を
伝
え
ら
れ
れ
ば
、
あ
な
た
も

上
手
の
道
を
一
歩
進
ん
だ
こ
と

に
な
り
ま
す
。
音
を
楽
し
む
で

音
楽
。
も
っ
と
楽
し
く
上
手
に

な
る
コ
ツ
を
知
り
た
い
方
は
、

セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー

（
年
４
回
、
６
・
9
・
12
・
３

月
に
開
催
）
へ
足
を
お
運
び
く

だ
さ
い
。
毎
回
「
歌
の
コ
ー
ナ
ー
」

で
１
つ
ず
つ
コ
ツ
を
お
話
さ
せ

て
頂
い
て
ま
す
。

で
は
、
笑
顔
と
魅
力
的
な
声

で
楽
し
く
歌
い
ま
し
ょ
う
♪
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「
歌

上

手

あ

れ
・
こ

れ
」
吉
岡
リ
サ

シ
ニ
ア
世
代
へ

新
た
な
趣
味
、
生
き
が
い
を
見
つ
け
る
た
め
に



「
赤
ち
ゃ
ん
が
泣
く
意
味
」

私
た
ち
が
夫
婦
二
人
き
り
だ
っ
た

と
き
は
、
互
い
の
休
暇
時
期
を
う
ま

く
調
整
し
て
、
旅
行
や
趣
味
な
ど
自

分
た
ち
の
時
間
を
満
喫
し
て
い
ま
し

た
。
し
か
し
、
子
宝
を
授
か
っ
て
か

ら
は
、
そ
う
し
た
生
活
は
一
変
し
ま

し
た
。
「
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
て
か

ら
３
か
月
間
は
、
外
出
や
来
客
を
控

え
た
ほ
う
が
良
い
。
」
と
聞
い
て
い

ま
し
た
し
、
出
産
は
７
月
だ
っ
た
の

で
、
酷
暑
の
中
を
出
て
歩
く
こ
と
は

言
わ
れ
る
ま
で
も
な
く
無
理
な
こ
と

で
し
た
。

と
は
言
う
も
の
の
、
一
日
中
家
の

中
に
い
る
だ
け
の
生
活
が
続
く
こ
と

は
親
に
と
っ
て
大
き
な
ス
ト
レ
ス
と

な
り
ま
す
。
お
ま
け
に
、
一
緒
に
い

る
相
手
は
、
ま
だ
泣
く
こ
と
で
し
か

自
分
の
感
情
を
表
現
で
き
な
い
赤
ち
ゃ

ん
な
の
で
す
か
ら
察
す
る
に
余
り
あ

り
ま
す
。

で
も
、
「
赤
ち
ゃ
ん
が
泣
く
」
理

由
は
私
た
ち
大
人
の
よ
う
に
「
悲
し

い
」
「
怒
る
」
「
感
激
す
る
」
と
い
っ

た
感
情
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
大
人
で

あ
れ
ば
言
葉
や
態
度
で
表
現
す
る

「
欲
し
い
」
「
面
白
く
な
い
」
「
痛

い
」
「
か
ゆ
い
」
「
気
持
ち
悪
い
」

と
い
っ
た
欲
求
や
体
調
に
か
か
わ
る

も
の
で
す
。

そ
し
て
、
訴
え
た
い
内
容
で
泣
き

声
も
違
っ
て
き
ま
す
。
「
ミ
ル
ク
が

欲
し
い
」
「
お
む
つ
を
換
え
て
く
だ

さ
い
」
「
暑
い
」
「
寒
い
」
と
い
っ

た
日
常
的
な
欲
求
の
と
き
と
、
「
痛

い
」
「
苦
し
い
」
「
怖
い
」
と
い
っ

た
非
日
常
的
な
感
情
表
現
の
と
き
で

は
明
ら
か
に
異
な
り
ま
す
。
よ
く

「
火
が
付
い
た
よ
う
に
泣
く
」
と
い

う
言
い
方
を
し
ま
す
が
、
そ
ん
な
と

き
は
、
「
緊
急
事
態
発
生
！
」
と
ば

か
り
に
、
ト
イ
レ
で
用
を
足
し
て
い

て
も
中
断
し
て
駆
け
つ
け
た
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
。

つ
ま
り
、
赤
ち
ゃ
ん
に
と
っ
て

「
泣
く
」
の
は
「
お
話
し
す
る
こ
と
」

す
な
わ
ち
「
言
葉
」
な
の
で
す
。
で

す
か
ら
親
は
、
赤
ち
ゃ
ん
の
泣
く
こ

と
の
意
味
を
く
み
取
っ
て
、
赤
ち
ゃ

ん
の
「
言
葉
」
を
聞
い
て
あ
げ
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
１
歳
を
過
ぎ
る

と
駄
々
を
こ
ね
て
泣
く
場
面
も
出
て

き
ま
す
か
ら
、
そ
の
時
は
毅
然
と
し

た
態
度
で
接
す
る
こ
と
も
必
要
に
な

り
ま
す
が
、
そ
れ
ま
で
は
赤
ち
ゃ
ん

が
泣
い
て
も
親
は
一
呼
吸
入
れ
て
、

「
何
か
言
い
た
い
ん
だ
な
ぁ
」
と
考

え
な
が
ら
対
応
で
き
れ
ば
、
イ
ラ
イ

ラ
も
緩
和
さ
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

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 ! ! （２）

＜６月のお惣菜＞
「さば味噌煮缶のチーズ焼き」

（１人分１８１kcal）

＜材料＞４人分

さば味噌煮缶 １００ｇ

厚揚げ １枚

マヨネーズ 大さじ２

ねぎ 大さじ２

生姜 大さじ１

鯖缶の汁 適量

ピザ用チーズ 適量

お弁当ホイル！

＜作り方＞

１．厚揚げは熱湯がけして油抜きする

２．ねぎ・生姜はみじん切り

３．鯖缶は、身と汁を分けておく

４．ボールにマヨネーズ・ねぎ・生姜・鯖缶の汁で

のばして、ソースをつくる

５．厚揚げは、横半分に二つに切りわけ、更に４等分

し、８個に切る

６．５をお弁当ホイルに一個ずつ置く

７．６の厚揚げの上にソースをぬり、その上に鯖缶の

身をほぐしてのせる

８．７にチーズをちらして、グリル（トースター）で

焦げ目をつける

９．皿に盛り付ける

＊今月の料理教室のメニューです。とても簡単で美味

しくいただきました。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 69

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
13

鈴
谷

明



一
つ
に
な
っ
た

日
本
語
支
援
ス
タ
ッ
フ

６
月
20
日
の
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ

セ
ミ
ナ
ー
に
出
演
が
決
ま
っ
て
か
ら
、

毎
週
金
曜
日
、
皆
早
く
か
ら
来
て
練

習
し
て
い
る
ら
し
く
、
横
川
３
丁
目

に
あ
る
日
本
語
支
援
の
教
室
は
、
フ
ィ

リ
ピ
ン
の
生
徒
さ
ん
が
い
っ
ぱ
い
。

皆
介
護
の
現
場
で
働
い
て
い
る
人
た

ち
で
す
。
ヘ
ル
パ
ー
２
級
の
資
格
を

持
ち
介
護
福
祉
士
を
目
指
し
て
頑
張
っ

て
い
ま
す
。
夜
勤
明
け
で
疲
れ
て
い

て
も
、
勉
強
に
来
ま
す
。
漢
字
の
読

み
書
き
、
意
味
を
一
字
ず
つ
、
て
い

ね
い
に
書
い
て
い
ま
す
。
（
赤
エ
ン

ピ
ツ
で
○
を
つ
け
100
点
と
書
か
れ
る

と
と
て
も
嬉
し
そ
う
）

そ
ん
な
生
徒
さ
ん
た
ち
が
、
何
か

皆
で
出
来
る
事
が
な
い
か
日
頃
か
ら

話
し
合
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
立

ち
上
げ
た
の
が
「
ア
ボ
ッ
ト
・
カ
マ

イ
」
と
い
う
名
称
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
を
す
る
グ
ル
ー
プ
で
す
。
15
人

程
の
仲
間
が
い
ま
す
。

ア
ボ
ッ
ト
カ
マ
イ
の
第
一
回
目
の

行
事
が
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー

の
出
演
で
す
。
疋
島
ヘ
ル
ミ
ニ
ア
さ

ん
（
介
護
福
祉
士
）
と
西
田
マ
イ
さ

ん
（
介
護
福
祉
士
）
の
二
人
が
中
心

に
な
り
、
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
踊
り
と
唄

を
披
露
。
ま
た
、
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
美

し
い
風
景
数
点
と
介
護
の
現
場
で
働

く
姿
を
見
て
頂
き
た
い
と
映
像
で
紹

介
し
ま
す
。

〝
手
を
取
合
う
、
助
け
合
う
〟
小

さ
か
っ
た
友
達
の
輪
が
、
幾
重
に
も

重
な
り
、
大
き
な
輪
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。
友
を
呼
び
ペ
ル
ー
、
タ
イ
の

人
も
交
え
て
、
つ
な
が
っ
て
い
っ
て

い
ま
す
。
６
月
20
日
の
目
的
の
日
に

向
い
、
一
つ
に
な
り
ま
し
た
。
田
島

ジ
ェ
イ
ン
さ
ん
は
フ
ィ
リ
ピ
ン
で
本

格
的
に
踊
り
、
西
田
マ
イ
さ
ん
は
構

成
を
担
当
、
二
人
の
指
導
の
も
と
、

振
り
付
け
、
衣
装
も
出
来
上
が
っ
て

き
ま
し
た
。
当
日
の
出
来
は
ど
う
で

し
ょ
う
か
？
（
雨
が
降
ら
な
い
と
い

い
の
で
す
が
）

日
常
生
活
や
仕
事
で
は
悩
み
も
多

い
と
思
う
の
で
す
が
、
天
性
の
明
る

さ
で
乗
り
切
っ
て
い
る
様
で
す
。

仕
事
の
休
憩
時
に
は
入
院
し
て
い

る
利
用
者
さ
ん
の
所
に
行
っ
て
、
教

室
の
宿
題
を
教
え
て
も
ら
っ
て
い
ま

す
。
持
っ
て
行
か
な
い
と
利
用
者
さ

ん
の
方
か
ら
「
勉
強
し
な
い
と
駄
目

よ
」
と
言
わ
れ
た
り
し
て
、
利
用
者

さ
ん
も
楽
し
み
に
し
て
い
る
よ
う
で

す
。
（
笑
）

目
標
は
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
、
パ

ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

す
る
こ
と
だ
そ
う
で
す
。
介
護
福
祉

士
の
試
験
も
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
み
ん

な
頑
張
っ
て
下
さ
い
。

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

№
130

☆ 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
？

原
稿
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

ど
す
こ
い
か
わ
ら
版
で
は
３
面
の

エ
ッ
セ
イ
に
あ
な
た
の
原
稿
を
募
集

し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、
ご
投
稿
く
だ
さ
い
。
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ど
す
こ
い
か
わ
ら
版
を
一

緒
に
作
る
方
も
募
集
し
て
い
ま
す
。

原
稿
、
編
集
作
業
に
興
味
に
あ
る

方
は
、
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽

部
情
報
紙
部
ま
で
連
絡
下
さ
い
。

日本語は難しい、合

格に向け頑張って勉強

しています。



介護予防自主グループ募集

～介護予防サポーターが立ち上げ時に体操指導します～

ー墨田区通いの場支援事業とはー

地域の高齢者の皆さんが自主的な介護予防活動を始める際に、介護予防
サポーターがお伺いして体操や運動指導を行い介護予防の通いの場づくりを
応援する制度です。自主グループ活動などを始めたい団体は、ぜひご相談
ください。

自主的な介護予防活動を行うグループで、活動内容に

運動器の機能向上プログラムを取り入れるもの
※下記のすべてを満たすグループであることが必要です。

①区内在住で６５歳以上の方で１０人以上で構成されている。

②活動の拠点を区内に置いている。

③責任者を特定することができる。

④会則、規約等及び構成員名簿を備えている。

⑤原則、新規に立ち上げるグループである。

介護予防サポーターが運動器の機能向上のための体操・運動

指導等を行います（概ね１時間くらいの内容です）

同一の自主グループについて、立上げ時６回まで

墨田区高齢者福祉課地域支援係（墨田区吾妻橋一丁目23番20号）

又は最寄りの高齢者支援総合センターにご相談ください

※相談後、申込書をご提出いただきます。

※申込書の内容を審査の上、支援の可否を決定します。

※申込時に添付書類（会則・名簿）が必要です

電話５６０８－６１７８

墨田区高齢者福祉課地域支援係（墨田区吾妻橋一丁目23番20号）

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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電話 03-5608-6168
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対象団体

支援内容

利用回数

利用方法等

問 合 せ

♪ # 介護予防サポーターとは ♭♪
区の養成講座を修了した区民の皆さんが、区の介護予防教室や

地域での介護予防自主グループで、体操指導やサポート活動を行っ
ています。




