
東
武
亀
戸
線
「
東
あ
ず
ま
駅
」

を
降
り
、
踏
切
を
渡
る
と
１
階

に
ス
ー
パ
ー
や
商
店
が
入
っ
た

建
物
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
奥
に

6
棟
の
高
層
住
宅
が
あ
り
、
高

い
木
々
に
囲
ま
れ
中
央
部
分
の

公
園
で
遊
ぶ
子
ど
も
た
ち
の
様

子
や
、
プ
レ
イ
グ
ラ
ウ
ン
ド
で

テ
ニ
ス
を
楽
し
む
人
の
姿
が
見

ら
れ
ま
す
。

南
に
は
北
十
間
川
が
流
れ
、

西
の
方
に
目
を
や
る
と
ス
カ
イ

ツ
リ
ー
の
雄
姿
が
見
え
ま
す
。

永
年
、
立
花
一
丁
目
団
地
６

号
棟
の
自
治
会
長
を
務
め
て
い

ら
っ
し
ゃ
る
、
佐
藤
泰
生
さ
ん

（
82
歳
）
を
訪
ね
、
話
を
伺
い

ま
し
た
。

◇
６
号
棟
の
状
況
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

14
階
建
て
西
・
東
棟
１
フ
ロ

ア
に
28
部
屋
、
２
階
～
14
階

（
３
６
４
戸
）
空
き
室
を
除
き

約
３
５
０
世
帯
に
７
０
０
人
程

の
居
住
者
が
い
ま
す
。
３
人
に

２
人
が
高
齢
者
で
す
。
更
に
そ

の
半
数
が
独
居
者
で
す
。

◇
自
治
会
長
に
な
ら
れ
た
経
緯

と
自
治
会
の
役
割
は

昭
和
50
年
11
月
、
６
号
棟
が

建
設
さ
れ
、
12
月
末
自
治
会
が

結
成
さ
れ
ま
し
た
。
副
会
長
当

時
に
会
長
が
体
調
を
崩
さ
れ
代

行
に
な
り
、
そ
の
後
会
長
に
就

任
し
ま
し
た
。
昭
和
62
年
６
月

か
ら
30
年
に
な
り
、
私
は
５
代

目
に
な
り
ま
す
。
各
階
５
名
の

役
員
と
会
長
・
三
役
を
合
わ
せ

執
行
部
と
し
て
頑
張
っ
て
い
ま

す
。
役
員
会
は
月
１
回
、
近
隣

の
施
設
と
の
協
力
、
自
治
会
の

運
営
等
の
役
割
を
担
っ
て
い
ま

す
。

◇
近
所
の
方
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
は

顔
を
合
わ
せ
る
と
「
お
は
よ

う
、
こ
ん
に
ち
は
、
暑
い
で
す

ね
、
寒
い
で
す
ね
」
と
季
節
の

話
題
で
呼
び
掛
け
て
お
付
き
合

い
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

◇
自
治
会
の
活
動
は

防
災
訓
練
、
年
２
回
の
交
通

安
全
、
１
月
の
鏡
開
き
、
８
月

の
団
地
祭
り
、
９
月
は
敬
老
の

日
の
お
祝
い
（
70
歳
以
上
）
、

11
月
に
は
作
品
展
、
年
末
の
餅

つ
き
が
あ
り
ま
す
。

団
地
祭
り
は
１
～
６
号
棟
全

体
で
行
い
ま
す
。
近
隣
か
ら
も

人
が
集
ま
っ
て
、
と
て
も
賑
や

か
で
す
。
11
月
の
作
品
展
は
、

日
頃
か
ら
の
成
果
を
発
表
す
る

機
会
で
す
。
習
字
、
絵
手
紙
、

手
芸
、
写
真
、
絵
画
が
並
び
ま

す
。
一
時
期
は
会
場
の
集
会
室

に
飾
り
切
れ
な
い
程
の
作
品
が

出
品
さ
れ
ま
し
た
が
、
最
近
は

少
な
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

◇
サ
ー
ク
ル
活
動
は

有
志
が
集
ま
っ
て
、
「
い
き

い
き
ク
ラ
ブ
」
と
し
て
活
動
が

始
ま
り
ま
し
た
。
「
絵
手
紙
ク

ラ
ブ
」
、
「
書
雅
サ
ー
ク
ル
」
、

習
字
の
先
生
の
所
に
集
ま
っ
て

い
た
人
た
ち
が
歌
を
唄
っ
て
い

た
の
が
「
唱
歌
の
会
」
に
な
り

ま
し
た
。
高
齢
者
向
け
の
「
立

花
健
康
教
室
」
も
あ
り
ま
し
た

が
、
現
在
活
動
し
て
い
る
の
は
、

「
唱
歌
の
会
」
と
「
書
雅
サ
ー

ク
ル
」
の
み
で
す
。
「
唱
歌
の

会
」
は
墨
老
連
の
演
芸
大
会
に

出
演
し
て
い
ま
す
。

◇
広
報
紙
に
つ
い
て

広
報
紙
「
立
花
だ
よ
り
」
を

毎
月
発
行
し
て
い
ま
す
。
行
事

の
予
定
、
活
動
の
報
告
、
清
流

会
だ
よ
り
（
老
人
ク
ラ
ブ
）
、

サ
ー
ク
ル
活
動
、
俳
句
、
短
歌

を
掲
載
し
て
い
ま
す
。
最
初
の

頃
は
広
報
部
で
発
行
し
て
い
ま

し
た
が
、
現
在
は
ほ
と
ん
ど
一

人
で
編
集
か
ら
印
刷
ま
で
担
当

し
て
い
ま
す
。
５
５
０
部
印
刷

し
て
各
戸
に
配
布
し
、
残
り
は

希
望
さ
れ
て
い
る
？
他
地
区
の

方
へ
配
っ
て
い
ま
す
。
35
年
以

上
に
な
り
今
年
６
月
号
で
４
４

２
号
に
な
り
ま
し
た
。

・
・
・
訪
問
を
終
え
て
・
・
・

お
話
を
伺
っ
て
い
て
、
そ
の

ご
活
躍
に
驚
き
ま
し
た
。
６
号

棟
の
居
住
者
の
安
全
と
安
心
し

て
暮
ら
せ
る
こ
と
に
心
を
配
ら

れ
て
い
る
こ
と
が
伝
わ
っ
て
き

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ん

の
た
め
に
活
躍
を
期
待
し
て
い

ま
す
。
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墨
田
で
活
躍
の
シ
ニ
ア
を
訪
ね
て

地
域
の
リ
ー
ダ
ー
と
し
て

佐
藤
泰
生
さ
ん

自治会長

佐藤泰生さん



「
保

育

園

⑤
」

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
は
勤
務
と
認

め
ら
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
が
、
申
請
に
必
要
な
書
類
の
他
に
、

現
状
の
勤
務
や
活
動
状
況
を
知
っ
て

も
ら
う
だ
け
で
も
意
義
は
あ
る
と
思

い
ま
し
た
の
で
、
自
分
な
り
に
説
明

を
ま
と
め
た
Ａ
４
サ
イ
ズ
１
枚
の
メ

モ
を
パ
ソ
コ
ン
で
作
成
し
、
「
添
付

資
料
」
と
し
て
提
出
し
ま
し
た
。

結
局
、
初
め
て
の
申
請
で
は
、
保

育
施
設
に
入
園
す
る
こ
と
は
叶
い
ま

せ
ん
で
し
た
が
、
申
請
に
こ
ぎ
つ
け

る
ま
で
の
流
れ
を
学
び
、
周
囲
の
方
々

か
ら
の
援
助
を
い
た
だ
け
た
こ
と
は
、

私
た
ち
夫
婦
に
と
っ
て
プ
ラ
ス
の
経

験
と
な
り
ま
し
た
。

さ
て
さ
て
、
そ
れ
に
し
て
も
、

「
我
が
子
を
ど
こ
に
預
け
よ
う
か
・
・
・
」

と
い
う
問
題
は
解
決
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
幸
い
、
妻
の
勤
務
す
る

会
社
が
、
極
め
て
小
規
模
な
が
ら
も

託
児
室
を
運
営
し
て
い
て
、
空
き
も

あ
る
と
の
こ
と
だ
っ
た
の
で
、
そ
こ

で
預
か
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
手
続

き
を
進
め
る
こ
と
に
決
め
、
早
速
子

供
も
伴
っ
て
見
学
さ
せ
て
も
ら
う
こ

と
に
し
ま
し
た
。

私
た
ち
は
託
児
室
の
見
学
に
あ
た
っ

て
、
確
認
し
て
お
き
た
い
項
目
を
メ

モ
に
ま
と
め
、
そ
の
メ
モ
を
基
に
見

学
や
質
問
を
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と

に
し
ま
し
た
。
い
く
ら
事
前
に
見
学

の
予
約
を
入
れ
て
い
る
と
は
い
え
、

忙
し
い
保
育
士
さ
ん
や
小
さ
な
お
子

さ
ん
た
ち
が
集
ま
っ
て
い
る
と
こ
ろ

に
長
居
は
で
き
ま
せ
ん
。
大
切
な
こ

と
を
メ
モ
に
ま
と
め
て
お
け
ば
、
短

時
間
で
必
要
な
情
報
を
確
認
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

そ
の
メ
モ
で
す
が
、
私
た
ち
は

「
外
か
ら
内
へ
」
つ
ま
り
、
立
地
条

件
か
ら
施
設
の
建
物
と
い
っ
た
「
外

側
」
か
ら
、
お
部
屋
の
中
の
設
備
や

子
供
た
ち
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
、
お
昼

ご
は
ん
の
メ
ニ
ュ
ー
と
い
っ
た
「
内

側
」
へ
、
と
い
う
順
番
で
項
目
を
ま

と
め
て
い
き
ま
し
た
。

ま
ず
は
立
地
で
す
。
ど
ん
な
に
良

い
施
設
で
も
、
家
と
勤
務
先
か
ら
の

送
り
迎
え
に
不
便
で
は
大
変
で
す
。

何
し
ろ
、
晴
れ
の
日
も
雨
の
日
も
、

真
夏
も
真
冬
も
、
ほ
ぼ
毎
日
行
き
来

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
幸
い
、

勤
務
先
も
託
児
室
も
Ｊ
Ｒ
線
の
駅
か

ら
徒
歩
で
10
分
以
内
に
あ
り
ま
し
た

の
で
、
立
地
条
件
は
ク
リ
ア
で
き
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）

＜８月のつけ麺＞

「冷やしきつねうどん」
＜材料＞２人分 （１人分４５０kcal）

うどん玉 ２玉
油揚げ １枚
だし汁 １００ｇ
砂糖 小さじ１
しょう油 小さじ２
だし汁 ４００ｇ
しょう油 大さじ１
麺つゆ 大さじ１
塩 １つまみ
玉ねぎ ６０ｇ
人参 ２０ｇ
鶏こま肉 ４０ｇ
酒・しょう油 少々
青菜 ３０ｇ
ゆで卵 １個
ねぎ・七味 少々

＜作り方＞

１．うどん玉は湯がいて、冷やしておく
２．油揚げは湯がいてから６等分し、煮ておく
３．玉ねぎは薄切りし、人参は半月切りにする
４．鶏こま肉は、酒・しょう油をふりかけておく
５．青菜は２㎝にカットし、ゆがいておく
６．ゆで卵を作り、半分にカットする
７．鍋にだし汁を入れ３の野菜を入れて煮る
８．７の野菜が煮えたら味付けし、鶏肉を加えて更に煮

る
９．８の煮汁に砂糖を１つまみ加え（かくし味）氷水で

冷やしておく
10．丼を冷やしておき、１のうどんを盛り付ける
11．９の煮汁を上からかけ、油揚・青菜・ゆで卵を盛り

付ける
12．薬味のねぎ・七味を添える

＊１日３回の食事で、猛暑を乗りきってください。
（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 82

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
27

鈴
谷

明



「
退
い
て
！
退
い
て
！
」
大
声
と

同
時
に
私
の
右
腕
を
か
す
め
て
若
い

女
性
の
自
転
車
が
猛
ス
ピ
ー
ド
で
走

り
去
っ
た
。
と
う
き
ょ
う
ス
カ
イ
ツ

リ
ー
駅
の
横
を
抜
け
浅
草
通
り
に
至

る
言
問
通
り
横
の
歩
道
、
30
ｍ
程
先

の
ガ
ー
ド
下
は
特
に
歩
道
の
幅
が
狭

く
、
辛
う
じ
て
人
の
擦
れ
違
い
が
出

来
る
程
度
。
こ
の
自
転
車
が
ガ
ー
ド

下
に
差
し
掛
か
っ
た
頃
、
大
き
な
音

と
共
に
女
児
の
大
き
な
泣
き
声
、
走

り
寄
っ
て
見
た
も
の
は
幼
稚
園
児
と

思
わ
れ
る
女
児
が
歩
道
に
投
げ
出
さ

れ
て
泣
い
て
居
り
、
傍
に
母
親
が
倒

れ
た
自
転
車
を
起
そ
う
と
す
る
が
何

処
か
痛
め
た
ら
し
く
な
か
な
か
立
ち

上
が
れ
な
い
。

私
は
女
児
を
抱
き
上
げ
怪
我
の
有

無
を
調
べ
た
が
、
幸
に
も
右
腕
の
擦

り
傷
に
血
の
滲
ん
で
い
る
だ
け
の
様

子
。
立
ち
上
が
っ
て
起
こ
し
た
母
親

の
自
転
車
は
前
輪
が
大
き
く
曲
が
っ

て
、
余
程
烈
し
く
橋
脚
に
激
突
し
た

も
の
と
思
わ
れ
る
。
事
故
の
原
因
に

な
っ
た
で
あ
ろ
う
若
い
女
性
は
、
直

接
に
接
触
し
た
訳
で
も
無
い
故
か
、

一
度
は
振
り
返
っ
た
も
の
の
「
私
は

関
係
無
い
わ
！
」
と
ば
か
り
走
り
去
っ

て
し
ま
っ
た
。

こ
の
事
故
は
私
が
一
部
始
終
を
目

に
し
て
い
た
の
で
、
大
半
は
こ
の
母

親
に
責
任
有
り
。
と
い
う
の
は
母
親

が
ガ
ー
ド
に
沿
っ
た
両
側
の
見
通
し

の
利
か
な
い
道
路
を
押
上
方
面
か
ら

浅
草
方
面
へ
と
か
な
り
の
ス
ピ
ー
ド

で
走
り
、
一
時
停
止
も
ス
ピ
ー
ド
も

落
と
さ
ず
左
折
し
よ
う
と
し
た
所
を

目
前
を
猛
ス
ピ
ー
ド
で
通
過
す
る
自

転
車
に
驚
い
て
左
に
急
ハ
ン
ド
ル
を

切
っ
た
た
め
に
起
こ
っ
た
事
故
で

「
自
損
事
故
」
で
あ
る
が
、
狭
い
歩

道
を
猛
ス
ピ
ー
ド
で
走
り
抜
け
た
若

い
女
性
に
も
大
き
な
責
任
が
あ
る
。

こ
の
歩
道
は
普
段
か
ら
八
時
～
九

時
位
の
間
は
、
子
供
を
乗
せ
た
母
親

の
疾
走
す
る
姿
が
数
多
く
、
赤
信
号

も
全
く
無
視
し
て
我
が
物
顔
に
走
り

去
る
の
を
見
て
、
他
人
事
な
が
ら
ヒ

ヤ
リ
と
し
な
が
ら
見
送
っ
て
い
る
。

主
婦
の
朝
の
忙
し
さ
は
理
解
出
来

る
も
の
の
、
交
通

違
反
も
さ
る
こ
と

な
が
ら
子
供
を
前

後
に
乗
せ
、
万
が

一
に
も
車
と
の
接

触
事
故
を
起
こ
し

た
ら
親
と
し
て
ど

の
様
に
責
任
を
と
る
の
か
。
最
近
、

特
に
目
に
つ
く
女
性
の
自
転
車
走
行

の
マ
ナ
ー
の
悪
さ
、
男
性
と
の
違
い

は
交
通
法
規
を
全
く
知
ら
な
い
事
と
、

社
会
に
甘
え
た
自
己
中
心
の
人
が
増

え
た
か
ら
で
は
な
い
か
と
考
え
る
。

数
日
前
に
も
曳
舟
川
通
り
で
サ
イ

ク
ル
ナ
ビ
の
表
示
の
あ
る
所
を
右
側

通
行
で
逆
走
し
信
号
を
横
断
中
の
歩

行
者
と
接
触
し
た
の
を
見
て
、
ふ
と
、

か
つ
て
の
バ
イ
ク
の
暴
走
族
を
思
い

出
し
た
。
も
は
や
、
こ
の
様
な
暴
走

族
ま
が
い
の
人
達
に
正
し
く
安
全
に

利
用
し
て
も
ら
う
に
は
自
動
車
の
免

許
同
様
に
、
毎
年
の
交
通
法
規
の
受

講
を
義
務
化
す
る
か
、
交
通
違
反
を

も
っ
と
厳
し
く
取
り
締
ま
ら
な
い
と
。

ス
マ
ホ
片
手
の
走
行
や
雨
の
日
の
雨

傘
を
差
し
て
の
走
行
は
無
く
な
ら
な

い
の
で
は
と
考
え
る
こ
の
頃
で
あ
る
。

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 )
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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
？

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

「
暴
走
自
転
車
に
思
う
」

藤
井

俊
雄



平成２９年度 第２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～

日 時 ： 平成２９年９月２０日（水）午後２時から午後４時まで

内 容 ： 第１部 ◇歌 吉岡リサ氏（歌手）

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２回 生きがい講座

人気ハンドメイド作家によるブレスレット創り！

世界で一つだけのオリジナルアクセサリーを創ろう！

【日 時】平成２９年８月３０日（水）午後１：３０～午後３：３０
【会 場】すみだリバーサイドホール会議室（区役所に併設）
【費 用】１，０００円（材料費） 【対 象】おおむね５５歳以上の方
【定 員】２０名

【野口清香：講師プロフィール】
＊「ミンネ」や「クリーマー」などのサイトで、ハンドメイドアクセ
サリー作家として活躍するかたわら、講師としても様々な教室や
ワークショップを主宰する人気作家。
墨田区在住で、ストリートアカデミーの登録講師も務める。
今回は夏色ビーズのブレスレットとコットンパールのイヤリングを
セットでつくります。
■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（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

♫ 歌手 吉岡リサ氏 ♬
カンツォーネから演歌までお楽しみに♪

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

最
近
、
時
間
の
経
過
が

本
当
に
早
く
感
じ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

つ
い
、

昨
年
と
比
べ
て
し
ま
い
ま

す
。体

力
と
能
力
は
間
違
い

な
く
落
ち
て
き
て
い
ま
す
。

も
う
一
度
、
身
体
と
脳

を
鍛
え
直
さ
な
い
と
い
け

ま
せ
ん
。


