
テ
レ
ビ
や
映
画
を
見
て
い
る

と
き
に
、
知
っ
て
い
る
風
景
を

見
か
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。

そ
の
風
景
が
私
た
ち
の
住
む
町

だ
と
映
像
の
世
界
が
身
近
に
感

じ
ら
れ
ま
す
。
区
内
を
撮
影
す

る
時
に
支
援
を
行
っ
て
い
る

「
す
み
だ
フ
ィ
ル
ム
コ
ミ
ッ
シ
ョ

ン
」
の
存
在
を
知
り
、
墨
田
区

観
光
協
会

担
当
の
斉
藤
亜
裕
美

さ
ん
を
訪
ね
、
お
話
を
伺
い
ま

し
た
。

☆
す
み
だ
フ
ィ
ル
ム
コ
ミ
ッ
シ
ョ

ン
と
は
？

区
内
で
ロ
ケ
を
行
う
窓
口
と

し
て
、
い
ろ
ん
な
ロ
ケ
地
の
相

談
に
の
っ
て
い
ま
す
。
主
に
行

政
施
設
、
区
内
の
公
園
、
河
川

敷
等
を
撮
影
で
使
用
し
た
い
場

合
の
窓
口
に
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
以
外
に
も
イ
メ
ー
ジ
に
合
っ

た
物
件
の
情
報
提
供
や
、
撮
影

現
場
に
立
ち
会
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
墨
田
区
が
舞
台
の
作
品

や
、
墨
田
区
の
Ｐ
Ｒ
に
な
る
も

の
に
対
し
て
は
積
極
的
に
支
援

を
し
て
お
り
、
撮
影
の
条
件
に

合
っ
た
案
件
に
関
し
て
は
、
許

可
申
請
の
手
続
き
の
案
内
も
し

て
い
ま
す
。

☆
す
み
だ
フ
ィ
ル
ム
コ
ミ
ッ
シ
ョ

ン
の
役
割
（
フ
ィ
ル
ム
コ
ミ
ッ

シ
ョ
ン
推
進
に
あ
た
っ
て
）

フ
ィ
ル
ム
コ
ミ
ッ
シ
ョ
ン
が

で
き
る
前
ま
で
は
、
ど
こ
に
問

い
合
わ
せ
て
よ
い
か
わ
か
ら
な

い
と
い
う
声
が
多
く
、
現
在
は

ロ
ケ
地
の
調
整
役
と
し
て
、
窓

口
を
フ
ィ
ル
ム
コ
ミ
ッ
シ
ョ
ン

に
一
本
化
し
て
い
ま
す
。
ロ
ケ

を
活
用
し
た
町
お
こ
し
、
イ
メ
ー

ジ
ア
ッ
プ
、
認
知
度
を
上
げ
て

い
く
と
い
っ
た
役
割
も
担
っ
て

い
ま
す
。
墨
田
の
魅
力
を
発
信

し
た
う
え
で
「
す
み
だ
フ
ィ
ル

ム
コ
ミ
ッ
シ
ョ
ン
」
自
体
を
制

作
会
社
に
知
っ
て
も
ら
う
こ
と

が
問
い
合
わ
せ
に
繋
が
っ
て
い

き
ま
す
。

☆
こ
れ
ま
で
の
実
績

先
月
は
50
件
以
上
の
問
い
合

わ
せ
が
あ
り
、
実
際
に
撮
影
が

行
わ
れ
た
の
は
月
12
～
13
件
で

す
。数

年
前
に
は
、
向
島
地
区
が

舞
台
と
な
っ
た
、
漫
画
が
原
作

の
ド
ラ
マ
で
は
、
随
所
に
実
際

に
存
在
す
る
店
舗
や
風
景
な
ど

が
登
場
し
て
お
り
、
撮
影
終
了

後
に
は
ロ
ケ
地
マ
ッ
プ
を
作
成

し
ま
し
た
。

現
在
放
映
中
の
テ
レ
ビ
ド
ラ

マ
で
は
、
京
島
地
区
で
撮
影
が

行
わ
れ
、
商
店
街
や
神
社
な
ど

も
実
名
で
登
場
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
以
外
に
も
墨
田
区
は
多
く

の
メ
デ
ィ
ア
に
取
り
上
げ
ら
れ

て
い
ま
す
。

☆
フ
ィ
ル
ム
コ
ミ
ッ
シ
ョ
ン
が

も
た
ら
し
た
町
の
変
化

メ
デ
ィ
ア
に
取
り
上
げ
ら
れ

る
こ
と
に
よ
っ
て
、
町
の
認
知

度
が
上
が
り
、
地
域
の
活
性
化

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
墨
田
区

で
は
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の
建
設
当

初
か
ら
注
目
が
集
ま
り
、
た
く

さ
ん
の
テ
レ
ビ
や
雑
誌
を
き
っ

か
け
に
多
く
の
人
が
集
ま
っ
て

来
て
い
ま
す
。

☆
今
後
の
方
向
性

墨
田
区
は
春
の
桜
、
夏
の
花

火
と
い
っ
た
四
季
折
々
に
魅
力

が
あ
る
町
で
す
。
区
内
で
ロ
ケ

地
を
探
し
や
す
く
す
る
た
め
に
、

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
整
備
を
し
、

情
報
発
信
を
常
に
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

・
・
・
取
材
を
終
え
て
・
・
・

取
材
に
答
え
て
い
た
だ
い
た

斉
藤
さ
ん
は
「
墨
田
が
好
き
」

と
地
域
に
対
す
る
愛
情
が
感
じ

ら
れ
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
墨
田
を
大
い
に
Ｐ

Ｒ
し
て
く
だ
さ
い
。
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「
す
み
だ
フ
ィ
ル
ム
コ
ミ
ッ
シ
ョ
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―

休

息

―

暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
。
昼
す

ぎ
に
感
じ
る
強
い
眠
気
。
気
持
ち
よ

く
つ
い
眠
っ
て
し
ま
っ
た
日
の
夜
、

な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
…
…
そ
の
よ

う
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

今

回
は
休
息
に
つ
い
て
考
え
て
み
た
い

と
思
い
ま
す
。

睡
眠
に
は
、
深
い
眠
り
の
ノ
ン
レ

ム
睡
眠
と
浅
い
レ
ム
睡
眠
が
あ
り
、

交
互
に
繰
り
返
さ
れ
ま
す
。
深
い
眠

り
の
時
に
は
疲
労
回
復
を
は
じ
め
生

体
に
不
可
欠
な
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ

れ
る
の
で
、
規
則
正
し
く
、
質
の
よ

い
睡
眠
が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

睡
眠
不
足
や
疲
労
感
が
強
い
際
に

は
、
お
ぎ
な
う
た
め
に
昼
寝
を
活
用

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
リ
ラ
ッ
ク

ス
す
る
と
、
体
を
養
生
す
る
働
き
を

す
る
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
た

め
、
心
身
の
疲
労
の
回
復
が
は
か
ら

れ
る
か
ら
で
す
。
け
れ
ど
も
眠
り
す

ぎ
て
本
来
の
リ
ズ
ム
を
乱
さ
な
い
よ

う
に
す
る
工
夫
が
必
要
に
な
っ
て
き

ま
す
。

で
は
ど
の
よ
う
な
方
法
が
望
ま
し

い
の
で
し
ょ
う
か
。
以
下
に
い
く
つ

か
ご
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

○
時
間
帯
に
気
を
つ
け
、
午
後
の
三

時
く
ら
い
ま
で
に
行
っ
て
お
く

○
眠
り
こ
ん
で
し
ま
う
と
起
き
に
く

く
な
る
の
で
、
深
い
睡
眠
に
入
る
前

に
切
り
上
げ
る
。
リ
ズ
ム
に
は
個
人

差
が
あ
る
が
、
十
五
分
か
ら
二
十
分
、

長
く
て
も
三
十
分
か
ら
六
十
分
以
内

を
目
安
と
す
る

○
楽
な
体
勢
を
と
る
。
布
団
や
ベ
ッ

ド
に
横
に
な
る
場
合
に
は
、
タ
イ
マ
ー

や
目
覚
ま
し
時
計
を
活
用
し
て
深
い

睡
眠
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
。
椅

子
に
よ
り
か
か
っ
た
り
、
机
に
う
つ

ぶ
せ
た
り
す
る
と
深
い
眠
り
に
な
り

に
く
い

○
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
よ
う
に
ベ
ル

ト
を
ゆ
る
め
、
靴
を
脱
ぐ
な
ど
、
体

の
し
め
つ
け
を
と
る

○
起
き
た
ら
光
を
あ
び
て
、
軽
い
ス

ト
レ
ッ
チ
を
す
る
こ
と
で
メ
リ
ハ
リ

を
つ
け
る

夏
の
疲
れ
が
出
て
く
る
季
節
、
上

手
に
休
息

を
と
り
な

が
ら
乗
り

こ
え
て
い

き
ま
し
ょ

う
。

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 ! !

い

き

い

き

と

健

康

に

17

大

室

ゆ

み

（ ２ ）

生揚げのゴーヤチャンプルー
（１人分：約２２９kcal）

＜材料：約4人分＞

生揚げ １枚

ゴーヤ（中） １本

豚肉肩ロース １００ｇ

酒 大さじ1/2

生姜汁 大さじ1/2

しょう油 大さじ1/2

ごま油 大さじ1

塩コショー 少々

酒 大さじ1

麺つゆ 大さじ1/2

卵 １個

おかか 少々

＜作り方＞

１．生揚げはゆがいてから、一口サイズに角切りカットする

２．ゴーヤは縦半分に切り、種を取り除く

３．２を斜め薄切りにし、さっと熱湯をかけると扱いやすい

４．豚肉は一口大にカットし、調味料をふっておく

５．フライパンにごま油を入れ、豚肉を炒める

６．更に３のゴーヤを加えて炒め、１の生揚げも加える

７．塩コショー、酒、麺つゆで味付けする

８．卵を割りほぐして７にかけまわし、軽く炒める

９．器に盛り、上からおかかを振りかける

＊崩れやすい豆腐チャンプルーを生揚げで～。１０分で完

成します。夏場は豚肉を利用してビタミンB群を摂りまし

ょう。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング47 ＜８月のお惣菜＞



む
か
ー
し

昔

大
横
川

水
馬

二
十
五
年
前
、
佐
渡
で
初
め
て
の

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
大
会
が
開
か
れ
た
。

参
加
者
の
殆
ど
は
、
そ
れ
ま
で
レ
ー

ス
経
験
が
無
か
っ
た
。

早
朝
、
真
野
湾
に
ウ
エ
ッ
ト
ス
ー

ツ
姿
が
並
ん
だ
。
こ
れ
か
ら
約
四
キ

ロ
を
泳
ぐ
。
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
と
錦
糸

町
を
往
復
す
る
距
離
だ
。
沖
に
浮
か

ぶ
折
り
返
し
点
の
黄
色
い
ブ
イ
は
、

ゴ
マ
粒
に
し
か
見
え
な
い
。
無
事
に

帰
っ
て
来
ら
れ
る
の
か
。
皆
、
極
度

の
緊
張
で
神
経
が
昂
ぶ
っ
て
い
た
。

八
百
十
余
名
が
一
斉
に
沖
の
一
点

に
向
か
う
。
水
し
ぶ
き
が
あ
が
る
。

泳
ご
う
と
し
て
も
前
が
閊
え
て
進
め

つ
か

な
い
。
後
ろ
か
ら
押
さ
れ
る
。
足
を

掴
ま
れ
る
。
腹
を
蹴
ら
れ
る
。
頭
を

つ
か殴

ら
れ
る
。
人
と
人
と
が
重
な
る
。

背
中
に
乗
ら
れ
て
体
が
海
に
沈
む
。

所
々
で
争
い
が
起
き
た
。
ゴ
ー
グ

ル
を
し
た
顔
は
目
が
吊
上
が
っ
て
い

る
。
声
を
出
す
と
息
が
吸
え
な
い
。

口
を
大
き
く
開
け
て
の
無
言
の
掴
み

合
い
。
鬼
か
般
若
か
凄
い
形
相
。
脱

げ
た
ス
イ
ム
キ
ャ
ッ
プ
が
、
ゆ
っ
く

り
と
沈
ん
で
い
く
の
が
見
え
た
。
こ

れ
を
、
バ
ト
ル
ロ
イ
ヤ
ル
と
呼
ん
だ
。

足
を
掴
ま
れ
背
中
を
叩
か
れ
、
顔

を
蹴
ら
れ
て
ゴ
ー
グ
ル
が
外
れ
、
目

に
海
水
が
入
っ
た
と
し
て
も
、
こ
の

際
だ
。
止
む
を
得
な
い
。
許
す
。

だ
が
、
故
意
に
圧
し
か
か
っ
て
私

の

を
沈
ま
せ
、
体
を
乗
り
越
え
て
ま
で

先
を
急
ご
う
と
す
る
輩
は
許
さ
ん
。

一
旦
水
中
に
潜
り
、
先
に
泳
が
せ
て

お
い
て
両
足
首
を
し
っ
か
り
と
掴
む
。

図
体
が
で
か
く
て
も
、
ア
ス
リ
ー
ト

の
足
首
は
細
い
。
う
つ
伏
せ
で
泳
ぐ

か
ら
顔
が
上
が
ら
な
い
。
少
し
海
水

を
飲
ん
で
い
た
だ
く
。
そ
し
て
、
追

い
詰
め
な
い
程
度
に
手
を
離
す
。
こ

れ
は
個
別
的
自
衛
権
の
行
使
だ
ろ
う
。

陸
で
の
争
い
は
腕
力
の
強
い
者
が

お
か

有
利
だ
が
、
海
で
は
勝
手
が
違
う
。

さ
て
、
仮
定
の
話
だ
。
バ
ト
ル
の

最
中
、
相
手
に
仲
間
が
加
わ
っ
て
私

を
襲
っ
た
ら
、
ど
う
す
る
か
。

新
た
に
参
戦
し
て
き
た
奴
に
遠
慮

は
無
用
。
海
水
を
腹
一
杯
ご
馳
走
し

よ
う
。
さ
も
な
い
と
、
尻
馬
に
乗
っ

た
新
た
な
敵
が
現
れ
る
だ
ろ
う
。
集

団
的
自
衛
権
と
は
こ
う
し
た
も
の
で

は
な
い
か
。
問
題
は
単
純
じ
ゃ
な
い

し
、
戦
争
経
験
も
無
い
け
れ
ど
、
一

旦
ち
ょ
っ
か
い
を
出
せ
ば
引
き
返
せ

ず
に
泥
沼
に
陥
る
の
は
分
か
る
。

レ
ー
ス
は
第
二
回
、
第
三
回
と
回

を
重
ね
る
毎
に
参
加
者
自
身
が
賢
く

な
っ
た
。
水
泳
の
後
に
は
自
転
車
と

マ
ラ
ソ
ン
が
続
く
。
余
計
な
こ
と
で

体
力
を
消
耗
し
て
は
な
ら
な
い
。

佐
渡
は
美
し
い
所
。
バ
ト
ル
を
す

る
た
め
に
来
た
の
で
は
な
い
。
沿
道

の
応
援
も
温
か
い
。
こ
の
日
を
心
待

ち
に
練
習
し
た
日
々
を
思
い
出
し
て

レ
ー
ス
を
楽
し
ん
だ
。

と
こ
ろ
で
、
今
の
佐
渡
は
ど
う
だ

ろ
う
。
バ
ト
ル
ロ
イ
ヤ
ル
と
い
う
言

葉
は
も
う
、
死
語
だ
ろ
う
か
。

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 )

エ
ッ
セ
イ

№
110

☆ 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、お名前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
？



平成２６年度 第２回

セカンドステージセミナー

“ 三味線と小唄で
楽しいひとときを”

元気で100歳!!今年も墨田で粋に暮らそう!!

日 時：平成２６年９月１２日（金）午後２時から４時まで

内 容：第１部 音曲師 春風亭美由紀氏

第２部 簡単なストレッチ体操

押野康代氏（すみだ福祉保健センター 理学療養士）

みんなで一緒に唄いましょう 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（墨田区役所隣接）

参加費：無 料 定 員：２００名

対 象：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」事務局へ

電話５６３１－２５７７（平日午前10時から午後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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今
年
も
暑
ー
い
暑
ー
い

夏
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

各
地
で
盆
踊
り
が
始
ま

り
、
踊
り
の
輪
が
広
が
っ

て
い
ま
す
。

浴
衣
姿
で
外
の
風
に
当

た
り
な
が
ら
、
踊
る
の
も

楽
し
い
で
す
ね
。




