
地
蔵
坂
通
り
に
面
し
た
貝
澤

つ
き
さ
ん
（
93
歳
）
の
お
宅
を

訪
問
し
、
元
気
で
長
生
き
の
秘

訣
を
伺
い
ま
し
た
。

つ
き
さ
ん
は
、
大
正
13
年
茨

城
県
大
子
町
に
生
ま
れ
、
70
年

前
に
東
向
島
（
以
前
は
寺
島
町
）

の
こ
の
地
に
嫁
ぎ
ま
し
た
。

〇
故
郷
大
子
町
は
？

日
本
三
大
瀑
布
の
１
つ
、
袋

田
の
滝
が
あ
り
ま
す
。
四
度
の

滝
と
い
わ
れ
、
四
段
に
な
っ
て

流
れ
落
ち
、
と
て
も
素
晴
ら
し

い
滝
で
す
。
私
の
自
慢
の
１
つ

で
す
。

〇
折
り
紙
を
教
え
て
い
る
と
伺

い
ま
し
た
が
？

月
１
回
町
会
会
館
で
老
人
会

の
人
達
（
15
人
位
）
へ
、
折
り

紙
を
教
え
て
い
ま
す
。
私
は
主

人
が
亡
く
な
っ
て
、
水
道
工
事

店
の
仕
事
を
や
め
て
か
ら
、
50

の
手
習
い
で
、
折
り
紙
、
ち
ぎ

り
絵
、
墨
絵
、
ペ
ン
習
字
を
習

い
始
め
ま
し
た
。
（
つ
き
さ
ん

の
墨
絵
、
ち
ぎ
り
絵
の
大
作
が

水
道
工
事
店
だ
っ
た
店
舗
の
壁

に
数
点
飾
ら
れ
て
い
ま
す
。
）

〇
折
る
も
の
は
ど
の
様
に
し
て

決
め
る
の
で
す
か
？

（
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
置
い
て
あ

る
ノ
ー
ト
を
手
に
取
り
）

こ
の
ノ
ー
ト
に
折
り
方
の
見

本
が
①
か
ら
順
番
に
貼
っ
て
あ

る
の
で
、
こ
の
ノ
ー
ト
を
見
な

が
ら
考
え
て
い
ま
す
。
ノ
ー
ト

は
数
十
冊
あ
り
ま
す
。
難
し
く

も
な
く
、
優
し
く
も
な
い
、
い

い
塩
梅
の
も
の
、
そ
し
て
季
節

も
。
（
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
は
折

り
か
け
の
赤
い
椿
の
折
り
紙
が

あ
り
ま
し
た
。
）

〇
ち
ぎ
り
絵
も
教
え
て
い
る
の

で
す
か
？

月
１
回
自
宅
で
６
人
位
で
楽

し
ん
で
い
ま
す
。
毎
年
11
月
に
、

学
習
セ
ン
タ
ー
で
老
人
会
の
展

示
会
が
あ
り
ま
す
の
で
、
そ
ろ

そ
ろ
作
品
を
作
り
始
め
よ
う
か

と
考
え
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

〇
健
康
に
気
を
つ
け
て
い
る
事

は
？夕

食
は
毎
日
、
仲
間
3
～
4

人
で
、
お
し
ゃ
べ
り
し
、
大
笑

い
し
な
が
ら
頂
き
ま
す
。
私
が

作
っ
た
物
や
、
誰
か
の
手
作
り

を
持
ち
寄
っ
た
り
し
て
、
賑
や

か
に
食
事
を
し
て
い
ま
す
。
毎

日
な
ん
で
す
よ
、
も
う
10
年
位

続
い
て
い
ま
す
。
（
素
晴
ら
し

い
こ
と
で
す
ね
。
）
不
思
議
な

事
に
一
人
来
ら
れ
な
く
な
る
と
、

必
ず
誰
か
が
入
っ
て
来
ま
す
。

主
は
変
わ
ら
ず
で
す
け
ど
ね

（
笑
い
）
。
私
の
所
に
来
客
が

あ
る
時
は
中
止
で
す
。

〇
壁
に
飾
っ
て
あ
る
お
写
真
は
？

私
の
兄
弟
、
姉
妹
で
、
毎
年

栃
木
県
馬
頭
町
の
同
じ
旅
館
に

旅
行
し
て
い
た
時
の
写
真
で
す
。

今
は
私
も
足
が
悪
く
な
り
、
長

兄
も
姉
も
亡
く
な
り
ま
し
た
の

で
、
途
切
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

こ
の
何
年
か
前
か
ら
は
、
お

正
月
は
佐
倉
に
住
ん
で
い
る
長

男
の
家
に
次
男
の
家
族
も
来
て
、

皆
で
集
ま
り
ま
す
の
で
楽
し
い

で
す
よ
。
幸
せ
で
す
。

〇
メ
ー
ル
は
ど
な
た
と
？

近
く
に
住
ん
で
い
る
孫
娘
か

ら
毎
朝
「
行
っ
て
き
ま
す
！
」

メ
ー
ル
が
来
る
ん
で
す
。
私
も

朝
起
き
る
と
長
男
夫
婦
、
次
男

夫
婦
、
孫
な
ど
に
「
お
は
よ
う
！

今
日
も
元
気
で
す
。
」
と
メ
ー

ル
を
す
る
ん
で
す
け
ど
、
１
時

間
位
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
孫
娘
は
顔
を
出
し
、
買

い
物
も
し
て
く
れ
る
の
で
、
日

常
生
活
は
全
く
困
り
ま
せ
ん
。

近
所
の
方
も
、
私
が
病
院
に
行

く
時
は
お
世
話
し
て
下
さ
る
の

で
、
助
か
り
ま
す
。

・
・
・
取
材
を
終
え
て
・
・
・

に
こ
に
こ
し
な
が
ら
「
私
は

幸
せ
者
で
す
。
」
「
近
所
の
人

も
皆
良
く
し
て
く
れ
ま
す
。
本

当
に
幸
せ
で
す
。
」
と
幸
せ
そ

う
に
話
さ
れ
ま
し
た
。
い
つ
ま

で
も
お
元
気
で
、
ま
た
、
ち
ぎ

り
絵
を
見
せ
て
下
さ
い
。
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墨
田
で
活
躍
の
シ
ニ
ア
を
訪
ね
て

「
と
っ
て
も
幸
せ
」

貝
澤

つ
き
さ
ん



「
保

育

園

④
」

役
所
で
配
布
さ
れ
る
必
要
書
類
の

中
に
、
「
勤
務
（
稼
働
）
証
明
書
」

は
２
枚
セ
ッ
ト
さ
れ
て
い
ま
す
。
つ

ま
り
、
父
親
の
勤
務
先
と
母
親
の
勤

務
先
の
合
計
２
か
所
と
い
う
こ
と
で

す
ね
。
妻
は
正
社
員
と
し
て
会
社
で

勤
務
し
て
い
ま
す
の
で
、
書
類
は
１

か
所
で
発
行
し
て
も
ら
え
ば
Ｏ
Ｋ
で

す
。
と
こ
ろ
が
、
私
は
「
非
常
勤
講

師
」
と
し
て
複
数
の
教
育
機
関
で
勤

務
し
て
い
る
た
め
、
そ
れ
ぞ
れ
の
勤

務
先
か
ら
証
明
書
を
発
行
し
て
も
ら

う
必
要
が
あ
る
の
で
す
。
結
局
、

「
日
本
語
学
校
」
「
大
学
」
「
市
教

育
委
員
会
」
の
３
か
所
で
発
行
し
て

も
ら
い
ま
し
た
が
、
そ
れ
に
つ
い
て

は
、
追
加
で
書
類
の
フ
ォ
ー
マ
ッ
ト

を
役
所
で
も
ら
い
、
各
職
場
で
も
迅

速
に
対
応
し
て
い
た
だ
け
た
の
で
、

特
に
問
題
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

若
干
の
「
面
倒
」
を
感
じ
な
が
ら

も
「
こ
れ
も
ひ
と
つ
の
勉
強
だ
な
」

と
考
え
れ
ば
、
書
類
の
作
成
や
、
そ

の
作
業
を
通
じ
て
関
わ
り
合
っ
た
方
々

と
の
や
り
と
り
は
、
む
し
ろ
「
楽
し

い
」
も
の
で
し
た
。

そ
の
中
で
た
だ
ひ
と
つ
だ
け
、
と

て
も
残
念
に
感
じ
た
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
。

そ
れ
は
、
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
」

に
対
す
る
理
解
が
十
分
で
は
な
か
っ

た
と
い
う
こ
と
で
す
。

私
は
週
に
１
回
、
外
国
人
へ
の
日

本
語
指
導
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
従

事
し
て
い
ま
す
。
活
動
場
所
は
自
宅

か
ら
離
れ
て
い
て
、
し
か
も
活
動
し

て
い
る
時
間
帯
が
午
前
中
か
ら
夜
に

か
け
て
ほ
ぼ
１
日
と
な
る
た
め
、
そ

の
日
は
子
供
の
面
倒
を
み
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。
私
の
認
識
で
は
「
日

本
語
指
導
」
と
い
う
点
で
は
勤
務
も

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
内
容
は
同
じ
な
の

で
、
当
然
、
考
慮
し
て
い
た
だ
け
る

も
の
と
考
え
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ

が
、
役
所
の
窓
口
で
お
話
を
伺
う
と

「
残
念
な
が
ら
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

は
保
育
が
で
き
な
い
根
拠
に
は
含
ま

れ
な
い
」
と
の
こ
と
で
し
た
。

「
働
き
方
の
改
革
」
と
い
う
言
葉

が
巷
で
は
脚
光
を
浴
び
て
い
ま
す
。

で
も
、
「
働
く
」
と
い
う
こ
と
は

「
お
給
料
を
も
ら
う
こ
と
」
だ
け
な

の
で
し
ょ
う
か
。
お
給
料
が
も
ら
え

な
く
て
も
、
何
か
の
役
に
立
つ
と
考

え
て
行
動
す
る
こ
と
も
、
ぜ
ひ
「
働

く
」
範
疇
に
入
れ
て
い
た
だ
き
た
い

も
の
で
す
。
「
働
き
方
の
改
革
」
は

「
仕
事
に
対
す
る
考
え
方
の
改
革
」

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

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）

＜７月のパスタ＞

「冷製 ホタテと大根のパスタ」

＜材料＞２人分 （１人分 ２５７kcal）

帆立缶（フレーク） 1/2缶

大根 ５０ｇ

1.4mmスパゲッティ ８０ｇ

マヨネーズ 大さじ２

コショー 少々

白だししょう油 大さじ1.5

大葉 少々

レタスの葉 ２枚

ゆで卵 1/2個

＜作り方＞

１．スパゲッティは半分に折り、３０分前に水に浸し

ておく

２．ゆで卵を作っておく

３．大根は薄めの輪切りにし、更に千切りにする

４．レタスは丁寧にはがしてそのまま水洗いする

５．大葉は千切りにする

６．沸騰した湯に、水を切ったスパゲッティを入れ、

柔らかく茹でたらざるにとり、冷水で冷やし、水

切りする

７．ゆで卵は、黄身と白身を分け、白身は細長く切り、

黄身はそぼろ風につぶす

８．ボールに、６のスパゲッティと７の白身、３の大

根と帆立缶1/2を汁ごと入れる

９．調味料の白だししょう油、マヨネーズ、コショー

で味付けし、７の黄身を加えてよく混ぜる

10．皿にレタスの葉を敷き、その中にこんもりと盛り

付け、大葉を散らして出来上がり

男性だけの料理教室のメニューです。好評でした。

冷製パスタ！お試し下さい。 （協力：食育支援部）

手軽にクッキング 81

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
26

鈴
谷

明



「
儀
礼
的
無
関
心
」
と
い
う
言
葉
、

知
っ
て
い
ま
す
か
？
ゴ
フ
マ
ン
と
い

う
社
会
学
者
が
考
え
た
概
念
だ
そ
う

で
す
。
見
知
ら
ぬ
人
が
多
く
集
ま
る

公
共
空
間
に
お
い
て
、
互
い
の
尊
厳

と
場
の
秩
序
を
維
持
す
る
た
め
に
、

相
手
を
あ
か
ら
さ
ま
に
じ
ろ
じ
ろ
見

た
り
、
話
し
か
け
た
り
し
な
い
で
、

ま
る
で
そ
こ
に
人
間
が
い
な
い
か
の

よ
う
に
ふ
る
ま
う
こ
と
だ
そ
う
で
す
。

一
番
わ
か
り
や
す
い
の
は
、
電
車
の

中
で
す
ね
。
知
ら
な
い
人
同
士
が
乗

り
合
わ
せ
る
電
車
の
中
で
は
、
相
手

の
顔
を
じ
ろ
じ
ろ
見
た
り
し
ま
せ
ん

し
、
と
な
り
の
人
が
打
っ
て
い
る
携

帯
メ
ー
ル
を
の
ぞ
き
込
ん
だ
り
も
し

ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
態
度
を
儀
礼

的
無
関
心
と
い
い
、
礼
儀
正
し
い
振

舞
い
方
の
一
つ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、
先
日
、
勤
務
先
の
大

学
で
、
あ
る
先
生
が
「
儀
礼
的
無
関

心
に
つ
い
て
日
常
生
活
と
関
連
さ
せ

て
論
ぜ
よ
」
と
い
う
課
題
を
出
し
ま

し
た
。
こ
の
難
し
い
レ
ポ
ー
ト
課
題

に
取
り
組
ん
だ
学
生
の
一
人
が
次
の

よ
う
な
話
を
私
に
し
て
く
れ
ま
し
た
。

「
東
京
は
、
旅
行
者
に
対
し
て
も

儀
礼
的
無
関
心
を
と
る
ん
で
す
ね
ぇ
。

多
分
、
日
本
各
地
や
世
界
各
国
か
ら

い
ろ
い
ろ
な
人
が
集
ま
っ
て
く
る
の

で
、
『
来
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
』

と
い
う
気
持
ち
が
な
い
ん
で
し
ょ
う

ね
ぇ
。
人
が
東
京
に
来
る
の
が
当
た

り
前
に
な
っ
ち
ゃ
っ
て
い
る
ん
で
す

よ
。
で
も
、
私
の
田
舎
（
山
陽
地
方

だ
っ
た
か
、
四
国
だ
っ
た
か
・
・
・
。

『
す
っ
ご
い
田
舎
で
す
』
と
笑
い
な

が
ら
、
言
っ
て
い
ま
し
た
。
）
で
は
、

儀
礼
的
無
関
心
を
と
る
人
は
少
な
い

で
す
よ
。
旅
行
者
を
見
る
と
、
お
せ
っ

か
い
を
焼
く
お
ば
さ
ん
ば
か
り
・
・
・
・
。

私
の
田
舎
に
は
、
旅
行
者
な
ん
て
な

か
な
か
来
な
い
か
ら
、
旅
行
者
を
見

る
と
『
来
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
』

と
い
う
気
持
ち
に
な
っ
て
、
『
困
っ

て
い
る
こ
と
が
あ
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
』

『
助
け
が
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
』
と

い
ろ
い
ろ
心
配
に
な
っ
て
し
ま
い
、

つ
い
つ
い
じ
ろ
じ

ろ
見
た
り
、
話
し

か
け
た
り
し
ち
ゃ

う
ん
だ
と
思
い
ま

す
。
」

い
い
話
だ
な
と
思
い
ま
し
た
。

２
０
２
０
年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
で
は
、
ぜ
ひ
儀
礼
的
無
関
心
と
い

う
礼
儀
正
し
さ
を
無
視
し
て
、
「
来

て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
」
精
神
で
、

見
に
来
て
く
れ
た
人
に
か
か
わ
っ
て

い
き
た
い
と
思
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 !!( 3 )

エ
ッ
セ
イ

№
139

「
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

「
来
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
」
精
神

伊
藤

実
子



夏季に増える、高齢者の方の熱中症を予防するには、水分補給は
もちろん、涼しいところで過ごすことが大切です。
お近くの猛暑避難所「涼み処」（すずみどころ）をご利用いただき、
暑い夏を元気でお過ごしください。
「涼み処」とは 区内公立施設等で、高齢者の方々が暑さを避けて
涼しく過ごせる「猛暑避難所」です。

～ 涼み処一覧 ～

※開所時間等については、直接施設へお問い合わせください。一部施設は、利用に当たり、

登録が必要な場合がございます。

なお、涼み処では、市販飲料や食料品等の提供はしておりません。

担当 墨田区福祉保健部高齢者福祉課地域支援係 ＴＥＬ：５６０８－６１７０

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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す

高齢者福祉課からのお知らせです

猛暑避難所「涼み処」、はじめました
どころ

施 設 名 住 所 電 話 番 号

梅若ゆうゆう館 墨田１－４－４ ５６３０－８００８

立花ゆうゆう館 立花６－８－１ ３６１３－３９１１

いきいきプラザ 文花１－３２－２ ３６１８－０９６１

なりひらホーム 業平５－６－２ ５８１９－３７４１

本所地域プラザＢＩＧＳＨＩＰ 本所１－１３－４ ６６５８－４６０１

八広地域プラザ吾嬬の里 八広４－３５－１７ ６６５７－０４７１

東墨田会館 東墨田２－１２－９ ３６１２－０２８６

地区会館長寿室 菊川分室 菊川３-２１-６-１０２ ３６３１－８７９５

地区会館長寿室 向島言問会館 向島２－１７－１１ ３６２５－８６９２

地区会館長寿室 京島会館 京島２－１５－５ ３６１７－０１６１

東向島集会所和室 東向島４－８－１２ ３６１６－６７３７

横川三丁目集会所和室 横川３－１２－１２ ３６２５－８６８０

すみだ生涯学習センター（ユートリヤ）別館和室 東向島２－２８－５ ３６１４－４５５７

みどりコミュニティセンター集会室 緑３－７－３ ５６００－５８１１

社会福祉会館高齢者娯楽室 東墨田２－７－１ ３６１９－１０５１

６月１日（木）から９月３０日（土）開設期間（平成２９年度）


