
「
人
と
の
出
逢
い
、
こ
れ
こ

そ
が
私
の
財
産
で
す
。
」
と
満

面
の
笑
み
を
浮
か
べ
て
話
し
て

下
さ
る
島
田
敏
子
さ
ん
（
72
歳
）
。

東
向
島
３
丁
目
の
外
観
が
古

民
家
風
〝
和
カ
フ
ェ
＆
ギ
ャ
ラ

リ
ー
み
づ
き
″
の
ご
主
人
で
す
。

真
赤
な
大
輪
の
バ
ラ
や
白
い

こ
で
ま
り
、
緑
の
樹
木
の
庭
を

入
っ
た
奥
に
カ
フ
ェ
の
入
口
が

あ
り
ま
す
。
入
口
に
は
三
段
程

の
石
段
が
あ
り
、
そ
の
横
に
車

椅
子
用
の
昇
降
機
が
設
置
さ
れ

て
い
ま
す
。

店
内
に
入
っ
て
感
じ
た
の
は
、

ゆ
っ
た
り
と
落
ち
着
い
た
空
間

見
渡
す
と
書
画
、
色
々
な
物
が

目
に
入
っ
て
き
ま
す
。

店
主
の
島
田
さ
ん
に
人
に
優

し
い
居
心
地
の
良
い
カ
フ
ェ
へ

の
こ
だ
わ
り
の
お
話
を
伺
い
ま

し
た
。

☆
お
店
の
特
徴
は
？

こ
の
カ
フ
ェ
を
開
く
に
当
り
、

福
祉
住
宅
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

科
で
勉
強
し
、
同
時
に
色
々
な

所
を
見
て
、
参
考
に
し
ま
し
た
。

例
え
ば
テ
ー
ブ
ル
で
す
が
、
車

椅
子
で
テ
ー
ブ
ル
に
着
く
時
、

身
体
が
す
っ
と
フ
ィ
ッ
ト
す
る

様
に
、
ア
ー
ル
状
の
ゆ
る
や
か

な
カ
ー
ブ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

一
般
的
に
変
わ
っ
た
デ
ザ
イ

ン
の
テ
ー
ブ
ル
は
あ
り
ま
す
が
、

な
る
ほ
ど
、
こ
の
よ
う
な
発
想

で
作
っ
た
テ
ー
ブ
ル
は
見
た
こ

と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
気
に
な
る

ト
イ
レ
も
広
く
て
、
車
椅
子
が

タ
ー
ン
出
来
、
手
洗
い
の
前
の

鏡
の
高
さ
も
車
椅
子
に
合
わ
せ

て
あ
り
ま
す
。

☆
カ
フ
ェ
の
も
う
一
つ
の
特
徴

は
ギ
ャ
ラ
リ
ー
で
す
。

季
節
に
合
わ
せ
て
、
毎
月
展

示
品
が
か
わ
り
ま
す
。
ま
た
、

絵
手
紙
、
折
り
紙
の
教
室
な
ど

を
17
年
間
続
け
て
い
ま
す
。

島
田
さ
ん
ご
自
身
は
写
真
が

趣
味
で
、
渡
良
瀬
渓
谷
の
写
真

展
を
ギ
ャ
ラ
リ
ー
で
行
っ
た
経

験
の
持
ち
主
で
す
。

☆
出
会
い
と
ギ
ャ
ラ
リ
ー

店
内
の
至
る
所
に
、
今
迄
作

品
展
を
さ
れ
た
方
の
作
品
の
一

部
が
飾
ら
れ
て
い
ま
す
。
ギ
ャ

ラ
リ
ー
を
始
め
て
か
ら
沢
山
の

人
と
出
逢
い
ま
し
た
。
下
町
の

風
景
を
描
き
続
け
る
画
家
の
宇

野
マ
サ
シ
・
書
道
家
の
小
畑
延

子
ご
夫
妻
と
も
、
素
晴
ら
し
い

ご
縁
が
続
い
て
お
り
、
〝
み
づ

き
″
に
も
お
見
え
に
な
る
間
柄

で
す
。
先
日
小
上
が
り
の
和
室

で
寄
席
が
あ
り
、
95
歳
と
93
歳

の
元
気
な
お
ば
あ
ち
ゃ
ま
が
一

番
前
で
手
を
た
た
い
て
、
と
て

も
楽
し
そ
う
で
し
た
。
座
が
と

て
も
盛
り
上
が
り
ま
し
た
ね
。

広
い
駐
車
場
も
あ
る
の
で
、
デ
ィ

サ
ー
ビ
ス
の
利
用
者
さ
ん
と
介

護
士
さ
ん
た
ち
も
見
え
ま
す
。

あ
ん
み
つ
を
食
べ
、
作
品
を
見

な
が
ら
談
笑
し
て
帰
ら
れ
ま
す
。

気
軽
に
サ
ン
ダ
ル
履
き
で
一
人

で
来
ら
れ
る
方
も
い
ま
す
。

☆
夕
方
５
時
で
終
わ
っ
た
後
は
？

童
謡
を
唄
う
会
に
も
使
っ
て

頂
い
て
い
ま
す
。
今
月
、
読
み

聞
か
せ
の
会
も
立
ち
上
が
り
ま

し
た
。
絵
手
紙
、
折
り
紙
な
ど

の
会
も
こ
こ
で
楽
し
ん
で
い
ま

す
。
今
迄
も
こ
れ
か
ら
も
、
私

の
目
的
は
、
女
性
が
い
き
い
き

と
生
活
し
て
ほ
し
い
と
い
う
こ

と
で
す
。

・
・
・
取
材
を
終
え
て
・
・
・

こ
の
カ
フ
ェ
の
魅
力
は
、
ざ

わ
ざ
わ
し
た
世
の
中
で
訪
れ
た

人
を
温
か
く
迎
え
入
れ
て
く
れ

る
小
さ
な
庭
園
と
優
し
い
味
の

甘
味
、
行
き
届
い
た
お
も
て
な

し
の
心
な
の
で
し
ょ
う
。
と
て

も
癒
さ
れ
た
ひ
と
と
き
で
し
た
。

☆
和
カ
フ
ェ
＆

ギ
ャ
ラ
リ
ー
み
づ
き
☆

営
業
日
：
火
曜
～
土
曜

Ａ
Ｍ
11
：
30
～
Ｐ
Ｍ
5
：
00

（
２
月
と
８
月
は
休
み
）
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墨
田
で
活
躍
の
シ
ニ
ア
を
訪
ね

人

と

の

出

会

い

が

私

の

財

産

＊
ギ
ャ
ラ
リ
ー
展
示
予
定
＊

５
月
２
日
～
６
月
３
日
森

田
睦
短
詩
集
（
詩
・
画
・
書

展
）
、
７
月
第
一
寺
島
小
の

卒
業
生
の
絵
画
展
、
９
月
切

絵
展
、
10
月
カ
ッ
パ
の
陶
人

形
展
示
販
売
、
11
月
小
物
展

示
販
売
、
12
月
ク
リ
ス
マ
ス

に
向
け
た
立
体
カ
ー
ド
の
展

示
販
売



「
保

育

園

②
」

「
保
育
園
の
申
請
は
、
希
望
す
る

保
育
園
に
行
け
ば
い
い
の
か
な
？
」

私
た
ち
の
最
初
の
認
識
は
こ
ん
な
程

度
の
も
の
で
し
た
。

幸
い
ご
近
所
に
、
お
子
さ
ん
を
保

育
園
に
通
わ
せ
て
い
た
ご
家
族
が
い

ら
っ
し
ゃ
っ
た
こ
と
や
、
妻
の
勤
務

先
に
働
く
お
母
さ
ん
方
が
た
く
さ
ん

い
ら
っ
し
ゃ
っ
た
こ
と
な
ど
か
ら
、

申
請
に
は
ま
ず
役
所
（
区
役
所
や
市

役
所
）
に
行
っ
て
、
所
定
の
申
請
書

類
を
入
手
し
て
か
ら
始
ま
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
、
毎
月

配
布
さ
れ
る
市
報
に
目
を
通
し
、
子

育
て
支
援
や
保
育
園
申
請
に
関
す
る

ペ
ー
ジ
を
確
認
し
、
役
所
の
担
当
窓

口
と
申
請
書
類
の
配
布
開
始
時
期
を

確
認
し
ま
し
た
。

私
た
ち
が
住
ん
で
い
る
の
は
、
東

京
都
に
隣
接
す
る
県
に
あ
る
政
令
指

定
都
市
で
す
の
で
、
市
の
下
に
設
置

さ
れ
て
い
る
各
区
の
区
役
所
が
申
請

の
窓
口
に
な
り
ま
す
。
区
役
所
へ
は

納
税
や
住
民
登
録
、
婚
姻
届
そ
の
他

で
何
度
も
足
を
運
ん
で
い
ま
し
た
が
、

保
育
園
に
つ
い
て
は
初
め
て
で
し
た

し
、
待
機
児
童
の
問
題
も
頭
を
よ
ぎ
っ

た
の
で
不
安
は
拭
え
ま
せ
ん
。
で
も
、

い
ざ
窓
口
に
来
て
、
担
当
の
方
に
お

話
し
す
る
と
、
親
切
に
丁
寧
に
対
応

い
た
だ
い
た
の
で
「
と
に
か
く
で
き

る
こ
と
を
や
っ
て
み
よ
う
か
」
と
い

う
気
持
ち
に
な
っ
た
の
を
覚
え
て
い

ま
す
。

申
請
書
類
を
受
け
取
る
ま
で
は
、

「
複
写
式
の
Ａ
４
サ
イ
ズ
の
紙
が
１

セ
ッ
ト
あ
る
の
だ
ろ
う
」
な
ど
と
の

ん
き
に
考
え
て
い
ま
し
た
が
、
窓
口

で
い
た
だ
い
た
の
は
、
記
入
す
べ
き

用
紙
の
束
と
記
入
要
領
や
申
請
可
能

な
保
育
施
設
の
一
覧
が
記
載
さ
れ
て

い
る
立
派
な
１
冊
の
冊
子
で
し
た
。

表
紙
の
「
平
成
Ｏ
Ｏ
年
４
月

保
育

施
設
入
所
申
込
み
の
て
び
き
」
と
い

う
タ
イ
ト
ル
の
下
に
は
、
新
年
度
の

４
月
か
ら
の
入
園
申
請
に
必
要
な
各

種
書
類
提
出
期
限
や
選
考
日
程
が
細

か
く
印
刷
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

「
役
所
へ
出
す
書
類
は
複
雑
で
間

違
い
や
す
く
、
作
成
す
る
の
に
一
苦

労
だ
。
」
と
い
っ
た
声
を
と
き
ど
き

聞
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
私
も
区
役

所
で
申
請
書
類
を
手
に
し
な
が
ら
、

頭
の
中
で
そ
ん
な
台
詞
を
つ
ぶ
や
い

せ
り
ふ

て
い
ま
し
た
。

元気で１００歳 ! ! 墨田で生きよう ! ! 定年後の大きな生きがい発見 ! ! （２）

＜５月の和え物＞

「青菜の辛子ごまマヨネーズ和え」

＜材料＞３～４人分 （１人分88kcal）

青菜 １束３００ｇ

＊ソース

白いりごま 大さじ１

マヨネーズ 大さじ２

練り辛子 少々

しょう油 小さじ１

＜作り方＞

１．青菜はよく洗って、食べやすく２～３㎝にカット

する

２．湯がいて冷水にとり、水切りしておく

３．ごまをすり鉢ですり、調味料を混ぜて用意してお

く （すりごまを使ってもよいです）

４．青菜を絞り、食べる直前に和えて器に盛り付ける

今月の料理教室のメニュー。青菜以外に人参やもや

しを入れても彩り野菜がたっぷり取れます。お試し

下さい

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 79

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
24

鈴
谷

明



11
月
に
其
処
へ
来
て
か
ら
、
４
ヵ

月
、
漸
く
雪
も
消
え
て
小
さ
な
庭
に

何
か
を
植
え
た
い
と
思
い
掘
り
起
こ

し
て
み
る
と
、
そ
こ
に
は
表
面
の
20

セ
ン
チ
程
と
は
全
く
ち
が
う
大
き
な

石
や
瓦
礫
と
、
驚
く
ば
か
り
の
ガ
ラ

ク
タ
が
で
て
く
る
！
古
墳
や
塚
で
も

な
い
の
に
！
町
の
中
心
地
か
ら
バ
ス

で
30
分
位
は
な
れ
た
新
興
住
宅
地
。

新
し
く
開
発
さ
れ
た
団
地
な
の
で

し
た
。
と
云
っ
て
も
、
ま
わ
り
は
こ

の
団
地
以
外
に
は
道
ら
し
き
区
画
が

さ
れ
て
い
る
だ
け
で
、
広
い
区
画
の

中
に
家
が
ポ
ツ
ン
ポ
ツ
ン
と
、
遠
く

に
何
軒
か
見
え
る
だ
け
。
団
地
の
向

こ
う
側
に
あ
る
用
水
路
、
そ
の
向
う

は
も
う
田
園
地
帯
が
ど
こ
ま
で
も
続

い
て
い
て
、
冬
は
一
面
真
っ
白
。

春
が
来
て
黒
い
地
面
が
見
え
始
め

る
と
、
日
中
は
田
園
の
耕
作
が
始
ま

り
、
耕
作
機
械
の
音
が
あ
ち
ら
こ
ち

ら
か
ら
響
き
わ
た
り
、
夕
方
遅
く
ま

で
つ
づ
く
。

そ
の
音
が
少
し
ず
つ
小
さ
く
な
っ

て
く
る
頃
は
、
田
園
の
よ
う
す
も
変

り
始
め
る
。
黒
っ
ぽ
い
一
面
だ
っ
た

所
に
は
用
水
路
か
ら
じ
ゅ
ん
じ
ゅ
ん

に
水
が
流
さ
れ
て
、
今
度
は
一
面
が

空
を
映
す
鏡
の
よ
う
に
変
り
、
そ
の

頃
は
又
、
あ
ち
ら
こ
ち
ら
で
田
植
が

始
ま
る
。
そ
の
頃
は
ま
だ
人
の
手
植

え
作
業
が
主
体
で
二
週
間
程
は
、
地

域
の
人
々
が
家
族
も
総
出
の
相
互
大

作
業
の
助
け
合
い
が
繰
り
広
げ
ら
れ

る
の
で
し
た
。
植
付
け
ら
れ
た
小
さ

な
苗
は
、
広
い
大
地
の
恵
み
と
暖
か

な
太
陽
の
光
を
受
け
、
日
に
日
に
成

長
し
て
ゆ
く
の
が
目
に
見
え
る
よ
う

に
育
ち
、
六
月
か
ら
七
月
に
は
、
一

面
が
鮮
や
か
な
み
ど
り
色
に
衣
替
を

し
て
行
く
の
が
旭
川
の
郊
外
、
永
山

町
で
し
た
。

み
ど
り
一
面
の
国
道
三
十
九
号
線

は
観
光
地
の
層
雲
峡
へ
と
続
く
道
な

そ
う
う
ん
き
ょ
う

の
で
す
。
秋
に
は
黄
金
色
一
面
に
実

る
稲
を
待
ち
か
ね
た
収
穫
作
業
と
日

に
日
に
変
る
そ
の
風
景
は
、
五
十
年

程
前
に
住
ん
で
い
た
風
景
で
、
季
節

ご
と
に
色
を
変
え
て
行
く
大
雪
山
連

邦
と
空
と
大
地
は
忘
れ
ら
れ
な
い
、

小
さ
な
風
で
す
。

元気で１００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

№
137

「
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
。

編
集
作
業
に
興
味
が
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
。

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

小

さ

な

風

並

木

景

子



平成２９年度 第１回 セカンドステージセミナー
～元気で100歳 今年も墨田で粋に暮らそう～

歯切れのよい 落語でおたのしみ
日 時 ： 平成２９年６月２１日（水 ）午後２時～午後４時まで

内 容 ： 第１部 ◇落語 林家 時蔵氏

第２部 ◇簡単なストレッチ体操 押野康代氏（理学療法士）

◇みんなで一緒に歌いましょう 吉岡 リサ氏（歌手）

会 場 ： すみだリバーサイドホール２階イベントホール（墨田区役所併設）

参加費 ： 無 料 定 員 ： ２００名

☆ どなたでも、お気軽にお越しください ☆
申込み ： NPO法人 てーねん・どすこい倶楽部 事務局

電話 ５６３１－２５７７ （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

平成２９年度 第１回 生きがい講座

笑いながら、脳に汗をかく２時間！『認トレ』

認知症 予防トレーニング
＊専門のインストラクター林氏と一緒に、「知的作業」と「身体的トレー ニング」を
組み合わせた認知症予防プログラムです。

＊笑って、動いて、考えて・・・ 楽しく脳を若返らせます！！
日 時：平成２９年６月１４日（水）午後１時30分～午後3時30分

会 場：すみだ女性センターホール（墨田区押上2-12-7-111）

費 用：無 料 対 象：おおむね55歳以上の方 定 員：４０名

服 装：軽い運動のできる軽装 持ち物：タオル（トレーニング用）

申込み・問合せ：NPO法人てーねん・どすこい俱楽部

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
ホームページ http://tehnendosukoiclub.jpn.org/

元気で１００歳 ! ! 墨田で生きよう ! ! 定年後の大きな生きがい発見 ! !（ ４ ）

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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【認トレ教室とは・・・】

ＭＣＩ・認知症の早期発見・早期治療に取り組む「ひろかわクリニック院長/
広川慶裕先生が監修する「認知症予防トレーニング教室」です。


