
ブ
ラ
ジ
ル
の
リ
オ
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
、
４
年
後
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
。
そ
し
て
、
こ
こ
墨
田
区
に

あ
る
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
で
、
今
ま

で
以
上
に
多
く
の
外
国
の
方
々

と
出
会
う
機
会
が
増
え
ま
す
。

外
国
人
の
方
々
の
お
も
て
な

し
や
、
お
困
り
の
際
に
、
お
手

伝
い
で
き
る
語
学
力
を
身
に
つ

け
て
交
流
で
き
る
こ
と
を
喜
び

に
つ
な
げ
た
い
と
、
シ
ニ
ア
世

代
の
方
々
も
、
語
学
教
材
を
手

に
と
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？

で
も
、
シ
ニ
ア
世
代
が
英
語

の
勉
強
に
費
や
し
た
文
法
や
読

み
書
き
よ
り
、
こ
れ
か
ら
は
実

用
英
会
話
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
日
本
語
に

無
い
発
音
を
学
ぶ
必
要
が
あ
り

ま
す
。
英
会
話
の
先
生
に
つ
い

て
学
ぶ
の
が
ベ
ス
ト
で
す
が
、

自
習
す
る
の
で
あ
れ
ば
、
手
鏡

を
持
っ
て
、
辞
書
の
発
音
記
号

に
表
記
さ
れ
て
い
る
口
の
形
と

舌
の
位
置
を
確
認
し
な
が
ら
発

音
の
練
習
を
さ
れ
る
と
い
い
で

す
ね
。
初
歩
の
段
階
で
は
発
音

が
で
き
て
い
る
と
自
己
満
足
し

が
ち
な
の
で
、
先
生
に
チ
ェ
ッ

ク
し
て
も
ら
う
の
が
理
想
で
す
。

又
、
英
語
の
単
語
に
は
ア
ク
セ

ン
ト
（
強
く
発
音
す
る
位
置
）

が
あ
り
、
ぜ
ひ
そ
れ
ら
の
記
号

に
も
注
意
し
て
発
音
し
た
り
、

聞
き
取
り
に
耳
を
す
ま
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

会
話
を
練
習
す
る
時
は
、
そ

の
会
話
の
シ
ー
ン
を
想
像
し
て

演
技
者
に
な
っ
た
つ
も
り
で
感

情
を
込
め
て
、
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー

も
つ
け
て
言
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

き
っ
と
生
き
た
会
話
の
流
れ
が

表
現
で
き
ま
す
。

こ
れ
か
ら
は
街
中
の
案
内
表

示
等
に
多
く
英
語
が
併
記
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
も
し
分

か
ら
な
い
単
語
が
あ
れ
ば
興
味

を
持
っ
て
、
辞
書
を
調
べ
た
り
、

語
彙
を
増
や
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ご

い

レ
ス
ト
ラ
ン
の
メ
ニ
ュ
ー
等
に

も
英
語
が
併
記
さ
れ
て
い
る
こ

と
が
多
く
な
り
、
英
語
を
勉
強

す
る
機
会
が
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
ね
。

も
し
、
実
際
に
街
で
お
困
り

の
外
国
人
を
見
か
け
た
り
、
あ

る
い
は
話
し
か
け
ら
れ
た
時
、

あ
な
た
の
お
手
伝
い
し
た
い
姿

勢
を
、
今
持
っ
て
い
る
語
学
力

で
対
応
す
る
に
は
、
勇
気
が
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
思

い
切
っ
て
「
メ
イ
ア
イ
ヘ
ル
プ

ユ
ー
？
」
と
声
を
か
け
て
み
ま

し
ょ
う
。
相
手
は
き
っ
と
ホ
ッ

ト
な
さ
る
で
し
ょ
う
。
自
分
か

ら
次
の
英
語
が
出
て
こ
な
く
て

も
、
相
手
は
大
抵
、
地
図
や
パ

ン
フ
レ
ッ
ト
を
持
っ
て
い
て
、

駅
は
ど
こ
か
、
こ
の
お
店
は
ど

こ
か
等
、
い
ろ
い
ろ
聞
い
て
く

る
と
思
い
ま
す
。
全
部
は
聞
き

取
れ
な
く
て
も
、
相
手
が
何
を

知
り
た
い
か
は
、
お
お
む
ね
分

か
る
と
思
い
ま
す
の
で
、
正
確

な
文
章
に
は
な
ら
な
く
て
も
知
っ

て
い
る
単
語
を
使
い
、
身
振
り
、

手
振
り
、
愛
嬌
で
対
応
し
て
あ

げ
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
で
も
分
か
っ

て
も
ら
え
な
い
時
は
、
誰
か
英

語
の
分
か
る
人
を
探
し
て
橋
渡

し
を
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

見
知
ら
ぬ
外
国
人
と
短
時
間

で
も
意
思
の
疎
通
が
で
き
る
こ

と
は
、
と
て
も
楽
し
い
も
の
で

す
。
そ
れ
が
き
っ
か
け
で
本
格

的
に
英
会
話
の
勉
強
が
し
た
く

な
れ
ば
、
そ
れ
こ
そ
大
き
な
生

き
が
い
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
で
は
、
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「
英

語

に

ト

ラ

イ

」

吉
田
ヤ
ス
コ

シ
ニ
ア
世
代
へ

新
た
な
趣
味
、
生
き
が
い
を
見
つ
け
る
た
め
に

Let’s
try,everybody!



「
赤
ち
ゃ
ん
の
健
康
①
」

子
育
て
を
し
て
い
て
縁
が
切
れ
な

い
の
が
「
病
院
」
で
す
。
も
ち
ろ
ん

大
人
も
そ
う
で
す
が
、
そ
こ
に
通
う

頻
度
が
違
い
ま
す
。
私
は
数
年
に
一

度
、
風
邪
を
引
く
程
度
の
人
間
で
し

た
の
で
、
病
院
に
お
邪
魔
す
る
の
は

国
民
健
康
保
険
の
特
定
健
康
診
断
の

受
診
ぐ
ら
い
で
し
た
。
そ
れ
が
、
子

育
て
を
始
め
て
か
ら
と
い
う
も
の
、

子
供
の
風
邪
や
怪
我
で
ほ
ぼ
１
か
月

お
き
に
病
院
に
お
世
話
に
な
る
と
い

う
生
活
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

生
ま
れ
て
か
ら
約
半
年
間
と
い
う

も
の
、
娘
は
不
思
議
な
こ
と
に
風
邪

と
は
無
縁
の
生
活
を
送
っ
て
い
ま
し

た
。
こ
れ
は
母
親
の
母
乳
か
ら
免
疫

を
得
て
い
る
か
ら
だ
そ
う
で
す
が
、

残
念
な
が
ら
こ
の
免
疫
も
だ
ん
だ
ん

と
弱
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
う
な
る

と
赤
ち
ゃ
ん
は
自
分
が
病
気
と
接
触

す
る
こ
と
で
免
疫
を
獲
得
し
て
い
か

な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
「
発
熱
」
「
咳
」

「
鼻
水
」
御
三
家
の
オ
ン
パ
レ
ー
ド

と
な
る
わ
け
で
す
。
人
は
誰
で
も
、

人
生
で
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
経
験
し
、

厚
み
の
あ
る
人
間
に
成
長
し
て
い
く

よ
う
に
、
赤
ち
ゃ
ん
の
体
も
母
親
か

ら
離
れ
て
、
様
々
な
病
気
を
経
験
し

な
が
ら
強
く
な
っ
て
い
く
の
で
す
ね
。

し
か
し
、
頭
で
は
わ
か
っ
て
い
て

も
、
我
が
子
が
熱
や
下
痢
で
ぐ
っ
た

り
し
て
い
た
り
、
咳
込
ん
で
夜
も
十

分
に
寝
ら
れ
な
か
っ
た
り
、
緑
色
の

濃
厚
な
鼻
水
を
垂
ら
し
た
り
し
て
い

る
状
態
を
目
の
当
た
り
に
し
て
、
平

然
と
し
て
い
ら
れ
る
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
私
た
ち
夫
婦
も
、
通
勤
時

の
電
車
内
や
職
場
で
風
邪
を
う
つ
さ

れ
な
い
よ
う
に
神
経
質
な
ぐ
ら
い
気

を
つ
け
、
帰
宅
し
た
ら
真
っ
先
に
二

の
腕
か
ら
指
先
ま
で
の
手
洗
い
と
う

が
い
薬
た
っ
ぷ
り
の
お
水
で
の
う
が

い
を
欠
か
さ
な
く
な
り
ま
し
た
。

こ
う
し
た
涙
ぐ
ま
し
い
努
力
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
子
供
が
成
長
す
る
に

つ
れ
、
そ
の
活
動
範
囲
は
広
が
り
、

子
供
に
接
触
す
る
家
族
以
外
の
方
々

も
増
え
て
き
ま
す
。
ま
し
て
や
、
子

供
が
保
育
園
や
小
学
校
に
通
う
よ
う

に
な
れ
ば
、
親
だ
け
が
ど
ん
な
に
頑

張
っ
て
も
病
気
や
怪
我
は
防
げ
る
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、
近
所
に
頼
れ
る
「
か
か

り
つ
け
の
お
医
者
さ
ん
」
が
必
要
と

な
っ
て
く
る
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）

＜７月のお惣菜＞

「ねばねば酢の物」（１人分３５kcal）

＜材料＞２～３人分

長芋 ５０ｇ

オクラ ２本

きゅうり 1/2本

モロヘイヤ 少々

みょうが １個

味付けもずく １パック

塩 少量

＊三杯酢

（しょう油大さじ１/２・酢大さじ１・だし汁大さじ１・砂糖

大さじ1/2・塩少々）

＜作り方＞

１．オクラは茹でて小口切り

２．きゅうり・みょうが薄切り

３．モロヘイヤは葉をさっと湯がいたら、ざるに揚げ冷水

にとる。水気をしぼったら、千切りにしておく

４．長芋は千切りし、すぐに三杯酢に漬けていろの変色を

止める

５．ボウルに１・２・３を入れ、もずくを加えてよく混ぜ

る

６．４の長芋を加えて、全体に混ぜ合わせる

７．器に盛り付ける

＊今月の料理教室のメニューです。ねばねばで暑さを乗り

切ってください。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 70

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
14 

鈴
谷

明



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 )

メルマガ希望者募集

☆ 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
？

知っておきたい認知症の豆知識
第２回 認知症は治らない？

■はじめに…
結論から言うと、現代の医学では認知症を完治させることはできません。
ただし、治療や家族のかかわり方で病状の進行を遅らせたり、症状を軽減させたり

することはできます。
認知症の症状が少しでもおさまれば、本人の生活が改善されるだけではなく、介護

者の負担も軽減することにも繋がります。
以下、認知症への代表的な対処法を見ていきましょう！

■治療
治療には薬物療法があります。薬物療法を行うことで、認知症の進行を抑えたり、

脳の機能低下を遅らせたりすることが可能です。（認知症のお薬には、飲み薬だけで

なく、貼り薬もあります。その方の状態や状況に応じて医師より処方されます。）

■リハビリテーション

認知症のリハビリテーションは、脳の様々な機能に刺激を与えることが目的で、
症状に合わせて適切な方法を選択します。主なリハビリテーションの手段は以下の通

りです。
・簡単な計算や音読、字を書き写すなど
・昔の話を思い出し、話す回想法

・脳に刺激を与える音楽療法、芸術療法

■家族のかかわり方

治療と並び重要な役割を果たしているのが、毎日の生活における家族のかかわり
方です。
認知症の症状が出てくると、ついきつい言葉で本人を叱りつけたりしてしまうことが

あります。すると、本人の気持ちも不安定になり、症状が悪化する場合もあります。
家族の方がまず認知症という病気をしっかりと理解したうえで、本人にとってストレ
スのない対応をするように心掛けましょう。

■さいごに…

認知症の症状が出る原因の病気はいろいろあります。原因の病気を治療することで、
認知症の症状が改善する場合があります。認知症を疑ったらまずかかりつけ医へ相談し
ましょう。



平成２８年度 第２回 生きがい講座

い つ ま で も お 酒 を 楽 し む た め に

人 と お 酒 の い い 関 係

〈知っておこう お酒の上手な飲み方〉

お酒は私たちの生活に、潤いや安らぎを与えてくれます。
正しい知識をもって、 楽しく長く付き合いたいもの。
お酒を飲んで酔うとは、体の中でどんな変化が起こるのでしょう？
酔いのメカニズムや、日常生活で気をつけたいことを学んでいきま
しょう。

アサヒビール株式会社 社会環境部

講 師：窪 田 仁 彦 氏
くぼ た よし ひこ

日 時：平成２８年８月３日（水）

午後１時３０分～午後３時３０分

場 所：すみだ女性センター第２、第３会議室

（墨田区押上2-12-7-111）

費 用：なし

定 員：４０名

対 象：おおむね５５歳以上

申込み・問合せ：NPO法人てーねん・どすこい倶楽部

電話：5631-2577 ＦＡＸ 5631-2578

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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後
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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

七
月
は
10
日
の
参
議
院

議
員
選
挙
、
31
日
の
東
京

都
知
事
選
挙
と
２
回
の
選

挙
が
あ
り
ま
す
。

今
回
か
ら
18
歳
以
上
に

選
挙
権
が
得
ら
れ
、
多
く

の
若
者
が
初
め
て
の
選
挙

に
行
か
れ
た
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

夏




