
墨
田
区
の
「
す
み
だ
３
Ｍ
運

動
」
の
地
域
活
性
化
を
図
る
事

業
の
一
つ
に
「
小
さ
な
博
物
館
」

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
一
施
設
で

あ
る
「
Ｎ
Ｔ
Ｔ
ド
コ
モ
歴
史
展

示
ス
ク
エ
ア
」
は
両
国
地
区
で

一
番
高
い
建
物
Ｎ
Ｔ
Ｔ
ド
コ
モ

墨
田
ビ
ル
の
１
階
に
あ
り
ま
す
。

昨
今
の
携
帯
電
話
の
普
及
は

目
覚
ま
し
く
、
私
た
ち
の
生
活

の
あ
ら
ゆ
る
シ
ー
ン
に
欠
か
せ

な
い
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。

携
帯
電
話
・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

の
専
門
の
博
物
館
と
い
う
こ
と

で
、
館
長
の
西
木
貞
之
さ
ん
に

館
内
を
案
内
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

開
設
は
２
０
０
４
年
、
中
に

入
る
と
広
々
と
し
た
館
内
を
一

望
で
き
、
７
つ
の
コ
ー
ナ
ー
が

あ
り
ま
す
。

１
、
歴
史
展
示
コ
ー
ナ
ー
：
船

舶
電
話
か
ら
自
動
車
電
話
～
シ
ョ

ル
ダ
ー
ホ
ン
～
ム
ー
バ
（
ア
ナ

ロ
グ
）
～
デ
ジ
タ
ル
ム
ー
バ

（
第
２
世
代
）
～
ｉ
モ
ー
ド

（
通
話
・
メ
ー
ル
・
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
が
利
用
可
能
）
～
Ｆ
Ｏ

Ｍ
Ａ
（
第
３
世
代
、
テ
レ
ビ
電

話
）
～
Ｘ
i
（
第
４
世
代
Ｌ
Ｔ

Ｅ
・
ス
マ
ホ
の
普
及
）
等
。
移

動
通
信
技
術
の
進
化
の
経
緯
が

そ
の
時
代
の
日
本
の
出
来
事
と

と
も
に
振
り
返
り
な
が
ら
学
べ

ま
す
。

２
、
特
殊
電
話
コ
ー
ナ
ー
：
電

波
の
届
き
に
く
い
場
所
や
自
動

車
・
船
で
使
う
電
話
等
が
展
示

さ
れ
て
い
ま
す
。

３
、
広
告
コ
ー
ナ
ー
：
ド
コ
モ

の
歴
代
の
カ
タ
ロ
グ
を
自
由
に

見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

４
、
新
旧
比
較
コ
ー
ナ
ー
：
初

期
の
携
帯
電
話
と
最
近
の
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
を
比
較
し
な
が
ら
そ

の
違
い
に
つ
い
て
学
べ
ま
す
。

５
、
体
験
コ
ー
ナ
ー
：
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
・
タ
ブ
レ
ッ
ト
や
便

利
な
サ
ー
ビ
ス
を
実
際
に
体
験

で
き
ま
す
。

６
、
Ｃ
Ｓ
Ｒ
コ
ー
ナ
ー
：
ス
ポ
ー

ツ
や
子
ど
も
の
夢
、
社
会
へ
の

貢
献
活
動
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま

す
。

７
、
未
来
コ
ー
ナ
ー
：
未
来
へ

の
取
り
組
み
に
つ
い
て
知
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

こ
れ
ら
の
コ
ー
ナ
ー
を
見
学

し
て
、
初
期
の
携
帯
電
話
か
ら

最
新
の
も
の
ま
で
、
そ
の
歴
史

を
興
味
深
く
見
る
こ
と
が
出
来
、

進
化
の
速
さ
へ
の
驚
き
と
共
に
、

今
後
の
発
展
が
楽
し
み
で
す
。

ま
た
、
２
年
前
か
ら
シ
ニ
ア

向
け
タ
ブ
レ
ッ
ト
教
室
が
毎
月

最
終
水
曜
日
、
午
前
・
午
後
の

２
回
（
月
に
よ
っ
て
は
変
更
が

あ
り
ま
す
。
）
開
催
さ
れ
て
い

ま
す
。
60
歳
以
上
が
対
象
で
、

費
用
は
無
料
で
す
。
定
員
は
各

回
３
名
、
ほ
と
ん
ど
マ
ン
ツ
ー

マ
ン
の
形
で
す
。
電
源
の
入
れ

方
か
ら
指
導
し
て
く
れ
ま
す
の

で
、
初
め
て
の
方
で
も
覚
え
る

こ
と
が
出
来
ま
す
。
内
容
と
し

て
は
、
①
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
ア

ク
セ
ス
方
法
、
②
メ
ー
ル
の
使

い
方
、
③
路
線
、
乗
り
換
え
方

法
、
④
写
真
の
撮
り
方
等
で
す
。

携
帯
電
話
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
を
使

う
の
は
難
し
い
と
考
え
て
い
る

方
も
、
や
さ
し
く
教
え
て
く
れ

ま
す
。
参
加
者
は
70
～
80
歳
代

の
方
が
多
く
、
一
度
だ
け
の
受

講
で
は
な
く
、
何
回
で
も
Ｏ
Ｋ

だ
そ
う
で
す
。
シ
ニ
ア
に
と
っ

て
は
心
強
い
事
で
す
ね
。
（
タ

ブ
レ
ッ
ト
は
貸
与
さ
れ
ま
す
。
）
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「
Ｎ
Ｔ
Ｔ
ド
コ
モ
歴
史
展
示
ス
ク
エ
ア
」

「
小
さ
な
博
物
館
」
訪
問
⑥

「
Ｎ
Ｔ
Ｔ
ド
コ
モ
歴
史
展

示
ス
ク
エ
ア
」
の
案
内

住
所
：
墨
田
区
横
網
１
‐
９
‐

２

Ｎ
Ｔ
Ｔ
ド
コ
モ
墨
田
ビ
ル

１
階

電
話
：
６
６
５
８
‐
３
５
３
５

開
館
時
間
：
午
前
10
時
～
午
後

５
時
（
火
曜
日
～
土
曜
日
）

休
館
日
：
日
曜
日
、
月
曜
日
、

祝
祭
日
、
年
末
年
始

入
館
料
：
無
料
（
10
名
以
上
の

団
体
は
要
予
約
）

交
通
案
内
：
①
Ｊ
Ｒ
総
武
線
各

駅
停
車
両
国
駅
西
口
徒
歩
６
分

②
都
営
地
下
鉄
大
江
戸
線
両
国

駅
Ａ
１
出
口
下
車
徒
歩
３
分



「
保

育

園

⑧
」

手
続
き
は
順
調
に
進
み
、
保
育
施

設
で
使
う
身
の
回
り
の
物
を
準
備
し

て
、
送
り
迎
え
の
分
担
を
決
め
始
め

て
い
た
あ
る
日
の
夜
の
こ
と
で
す
。

も
う
８
時
を
ま
わ
っ
て
夕
食
も
そ
ろ

そ
ろ
終
わ
ろ
う
か
と
い
う
頃
に
、
一

本
の
電
話
が
入
り
ま
し
た
。
出
て
み

る
と
、
「
こ
ち
ら
、
市
役
所
で
す
が
。
」

と
い
う
声
が
聞
こ
え
て
き
ま
し
た
。

正
直
、
「
何
事
か
な
？
」
と
思
い
ま

し
た
。
と
言
う
の
も
、
私
た
ち
家
族

が
住
ん
で
い
る
町
は
政
令
指
定
都
市

な
の
で
、
住
民
票
や
健
康
保
険
、
税

そ
し
て
保
育
施
設
に
関
す
る
こ
と
は
、

「
市
」
の
下
に
位
置
す
る
「
区
」
つ

ま
り
区
役
所
が
行
っ
て
い
ま
す
。
市

役
所
の
存
在
は
も
ち
ろ
ん
知
っ
て
い

ま
し
た
が
、
そ
こ
に
行
く
こ
と
は
皆

無
だ
っ
た
か
ら
で
す
。

市
役
所
の
方
の
お
話
で
は
、
「
実

は
今
年
度
の
保
育
施
設
入
所
申
込
み

で
は
、
ご
希
望
の
施
設
に
は
入
所
が

叶
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
お
住
ま
い

の
区
で
、
以
前
は
市
の
認
可
外
施
設

だ
っ
た
所
が
、
今
年
度
か
ら
認
可
施

設
と
な
っ
た
所
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ

に
は
、
若
干
の
空
き
が
あ
り
ま
す
。

よ
ろ
し
け
れ
ば
、
見
学
な
さ
っ
て
ご

検
討
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
」
と
の
こ
と
。
さ
ら
に
詳
し
く

お
話
を
伺
う
と
、
各
区
の
申
請
状
況

を
と
り
ま
と
め
、
入
所
が
叶
わ
な
か
っ

た
ご
家
庭
に
空
き
が
あ
る
施
設
を
連

絡
し
、
少
し
で
も
多
く
の
お
子
さ
ん

が
施
設
に
入
れ
る
よ
う
に
し
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
今
ま

で
、
役
所
の
方
々
の
真
面
目
な
対
応

に
は
接
し
て
い
ま
し
た
が
、
こ
こ
ま

で
丁
寧
に
き
め
細
か
く
対
応
し
て
い

た
だ
い
て
い
る
と
は
考
え
も
し
て
い

な
か
っ
た
の
で
、
感
謝
の
気
持
ち
で

一
杯
で
し
た
。

急
遽
、
妻
か
ら
会
社
に
は
事
情
を

説
明
し
て
社
内
手
続
き
を
中
止
し
て

も
ら
い
、
改
め
て
市
役
所
か
ら
紹
介

し
て
い
た
だ
い
た
施
設
を
見
学
さ
せ

て
も
ら
う
こ
と
に
し
ま
し
た
。
そ
の

施
設
は
、
前
回
お
話
し
し
た
い
ろ
い

ろ
な
施
設
の
中
の
「
家
庭
保
育
室

（
０
歳
か
ら
３
歳
児
の
お
子
さ
ん
を

対
象
に
、
家
庭
的
な
温
か
い
環
境
で

お
子
さ
ん
を
お
預
り
し
て
い
る
。
）
」

に
該
当
す
る
も
の
で
、
自
宅
や
児
童

公
園
に
も
近
く
、
そ
の
う
え
、
施
設

内
で
給
食
や
お
や
つ
も
調
理
し
て
い

た
だ
け
る
と
い
う
こ
と
で
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）

＜１１月のごはん＞

「まいたけご飯」
＜材料＞２人分 （１人分３５１kcal）

米 １合

だし昆布 少々

酒 大さじ１

しょう油 小さじ１

塩 少々

鶏ひき肉 ３０ｇ

酒 小さじ１

油揚げ 1/３枚

人参 ２０ｇ

まいたけ 1/2パック

だし汁 １００cc

みりん 小さじ１

しょう油 小さじ１

＜作り方＞

１．米はといで浸水させ、昆布を入れておく

２．まいたけ・人参・油揚げを適宜カットし鶏肉と一緒

に調味料で煮る

３．２の煮汁ごと１の米に加える。ただし煮汁の量の分

だけ、１の水を控える（捨てる）

４．３の米に調味料を加え、味を確かめて炊く

５．器に盛り付ける

＊深まる秋は、きのこご飯の味わいを！しめじご飯でも

いいですね。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 85

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
30

鈴
谷

明



「
亀
戸
天
神
菊
ま
つ
り
」
の
チ
ラ

シ
に
つ
ら
れ
、
久
し
振
り
に
足
を
運

び
ま
し
た
。
10
年
位
前
（
？
）
は
、

菊
花
展
も
盛
ん
で
、
武
将
や
動
物
の

菊
人
形
も
飾
ら
れ
、
足
を
延
ば
し
て

見
に
行
っ
た
覚
え
が
あ
り
ま
す
。
最

近
は
〇
〇
大
臣
賞
な
ど
華
や
か
な
菊

花
展
が
少
な
く
な
っ
た
と
思
う
の
で

す
が
、
そ
う
思
う
の
は
私
だ
け
で
し
ょ

う
か
。

少
し
肌
寒
く
、
色
づ
い
た
葉
が
カ

サ
カ
サ
と
風
で
舞
う
、
ど
ん
よ
り
と

し
た
空
は
、
今
に
も
降
り
出
し
そ
う

な
気
配
。
こ
ん
な
土
曜
日
の
昼
な
の

で
、
人
出
は
ま
ば
ら
で
あ
ろ
う
と
思
っ

て
い
た
の
で
す
が
、
七
・
五
・
三
の

衣
装
を
身
に
ま
と
っ
た
主
役
と
共
に
、

お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
、
お
じ
い
ち
ゃ

ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
家
族
揃
っ
て

お
参
り
に
何
組
も
来
て
い
ま
し
た
。

華
や
か
な
雰
囲
気
が
漂
っ
て
い
ま
し

た
が
、
少
し
物
足
り
な
さ
を
感
じ
た

の
は
、
屋
台
が
出
て
い
な
い
か
ら
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

神
社
を
バ
ッ
ク
に
パ
チ
リ
、
赤
い

太
鼓
橋
の
上
で
ハ
イ
ポ
ー
ズ
、
菊
の

花
で
作
ら
れ
た
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の
前

で
全
員
集
合
し
た
所
で
、
カ
メ
ラ
マ

ン
を
頼
ま
れ
〝
チ
ー
ズ
″
（
ち
ゃ
ん

と
撮
れ
た
か
、
ち
ょ
っ
と
心
配
）
。

亀
戸
天
神
社
は
、
菅
原
道
真
公
を

お
祀
り
し
て
い
ま
す
。
学
問
の
神
様

と
し
て
敬
わ
れ
、
受
験
シ
ー
ズ
ン
と

な
る
と
、
多
く
の
親
子
連
れ
や
、
学

生
が
神
妙
な
顔
で
お
参
り
し
、
絵
馬

に
合
格
祈
願
を
書
い
て
い
る
姿
が
ほ

ほ
え
ま
し
く
、
い
つ
の
時
代
で
も
変

ら
な
い
光
景
で
す
。

私
も
折
角
来
た
の
で
す
か
ら
、
お

賽
銭
を
入
れ
、
お
み
く
じ
を
買
い
ま

し
た
。
〝
大
吉
″
や
り
ま
し
た
。

亀
戸
天
神
で
は
、
う
そ
か
え
神
事

が
一
月
二
十
四
～
二
十
五
日
頃
行
わ

れ
ま
す
。
愛
ら
し
く
可
愛
い
「
う
そ

鳥
」
は
、
人
の
心
を
和
ま
せ
て
く
れ

ま
す
。

亀
戸
天
神
で
い
た
だ
い
た
チ
ラ
シ

の
裏
面
に
は
「
い
ま
ま
で
の
あ
し
き

も
う
そ
と
な
り
、
吉
に
鳥
か
え
ん
と

の
こ
こ
ろ
に
て
、
う
そ
か
え
と
い
ふ
」

と
あ
り
、
勉
学
に
励
む
人
々
の
お
守

り
と
し
て
、
人
気
が
あ
る
そ
う
で
す
。

春
に
は
境
内
一
面
に
咲
く
藤
の
花

は
、
そ
れ
は
見
事
で
す
。
参
詣
に
来

た
人
の
心
を
和
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。

来
年
は
藤
ま
つ
り
に
行
っ
て
み
ま

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

№
143

「

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

「
菊

ま

つ

り

」

染
谷

恵
美

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
ご
連
絡
下
さ
い
。



平成２９年度第３回

セカン ドステー ジ セ ミナ ー

日 時：平成２９年１２月２０日（水） 午後２時から４時まで

内 容：第１部 ◇舞踊 燁の会の皆さん
あき

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

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

☆ ど な た で も 、 お 気 軽 に お 越 し く だ さ い ☆

平成２９年度 墨田区民医療フォーラム

つながる・すみだ 健康長寿のまちづくり
～オールすみだで支えるフレイル（老化による衰え）予防～

フレイル予防について専門医のミニ講義と地域の関係者による寸劇で楽しく学べます。
日 時：平成２９年１１月２６日（日）午後１時３０分～３時３０分

場 所：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）

対 象：墨田区在住・在勤の方 定 員：２００名 費 用：無料

申込み：氏名・住所・連絡先明記のうえ「墨田区医師会・墨田区民フォーラム参加申し

込み係」へ１１月１７日（金）（消印有効）までにハガキ又はＦＡＸでお申込み

ください。

〒１３１－００３２ 墨田区東向島２－３６－１０ 東京東信用金庫本店ビル６階

ＦＡＸ：３６１６－７１８５

主 催：公益社団法人墨田区医師会 墨田区

問合せ：墨田区保健計画課 電話：５６０８－６５０６

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
(受付時間：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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観
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