
い
く
つ
に
な
っ
て
も
、
自
分

の
住
み
慣
れ
た
ま
ち
で
暮
ら
し

続
け
た
い
…
そ
う
思
わ
れ
る
方

も
少
な
く
な
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？

た
だ
、
年
を
重
ね
る
ご
と
に
、

身
の
周
り
の
こ
と
を
す
る
の
に
、

人
の
手
助
け
が
必
要
な
場
面
も

増
え
て
く
る
は
ず
。

そ
ん
な
困
っ
た
と
き
、
頼
れ

る
「
助
っ
人
」
が
い
ま
す
。
墨

田
区
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

に
所
属
す
る
「
エ
ン
ジ
ョ
イ
家

援
隊
」
で
す
。

エ
ン
ジ
ョ
イ
家
援
隊
は
、
文

字
ど
お
り
、
楽
し
み
な
が
ら
お

客
様
の
家
事
の
お
手
伝
い
を
す

る
集
団
で
す
。

今
回
は
、
エ
ン
ジ
ョ
イ
家
援

隊
で
地
区
リ
ー
ダ
ー
を
務
め
て

い
ら
っ
し
ゃ
る
、
古
山
智
代
さ

ん
（
74
歳
）
に
様
々
な
お
話
を

聞
き
ま
し
た
。

☆
隊
員
の
様
子
は
？

女
性
の
隊
員
が
多
い
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
と
思
い
ま
す

が
、
男
性
の
隊
員
も
少
な
く
な

い
で
す
。

隊
員
数
は
、
男
女
合
わ
せ
て

１
０
０
人
く
ら
い
で
、
年
齢
は

60
～
70
代
が
一
番
多
い
で
す
。

家
事
援
助
の
プ
ロ
と
し
て
の

自
覚
を
持
つ
た
め
に
、
ユ
ニ
フ
ォ
ー

ム
と
し
て
お
揃
い
の
エ
プ
ロ
ン

を
し
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
「
楽
し
む
こ
と
」

は
欠
か
せ
な
い
モ
ッ
ト
ー
で
す
。

☆
ど
ん
な
援
助
を
し
て
い
ま
す

か
？日

常
生
活
の
中
で
の
、
洗
濯
、

床
掃
除
、
台
所
周
り
・
換
気
扇

の
掃
除
、
買
い
物
代
行
、
ご
み

出
し
、
通
院
の
付
添
い
、
庭
木

の
手
入
れ
等
で
す
。

男
性
隊
員
の
場
合
、
重
た
い

家
具
や
粗
大
ご
み
の
移
動
を
お

手
伝
い
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

☆
隊
員
に
な
る
に
は
？

ま
ず
は
、
会
員
登
録
を
し
て

い
た
だ
き
ま
す
。

そ
し
て
、
必
要
な
研
修
を
受

け
た
の
ち
、
隊
員
と
し
て
活
動

す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

研
修
内
容
と
し
て
は
、
掃
除

機
の
か
け
方
や
窓
ふ
き
、
雑
巾

の
し
ぼ
り
方
等
、
技
術
面
に
関

す
る
も
の
と
、
ク
レ
ー
ム
へ
の

対
処
法
や
、
お
客
様
目
線
の
重

要
性
を
学
ぶ
接
遇
に
関
す
る
も

の
が
あ
り
ま
す
。

☆
古
山
さ
ん
が
シ
ル
バ
ー
に
加

入
し
た
き
っ
け
は
？

私
は
仕
事
が
大
好
き
で
、
40

年
ほ
ど
事
務
の
仕
事
を
し
て
い

ま
し
た
。

定
年
後
も
仕
事
を
続
け
た
い

と
思
い
、
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン

タ
ー
に
登
録
し
た
の
で
す
。

当
初
は
、
各
家
庭
の
ポ
ス
ト

に
配
布
物
を
投
函
す
る
仕
事
を

し
ま
し
た
。

地
図
を
片
手
に
対
象
の
お
宅

を
探
し
、
歩
い
て
回
る
…
健
康

に
も
良
い
し
、
道
も
覚
え
ら
れ

る
し
、
外
に
出
る
こ
と
が
と
て

も
楽
し
か
っ
た
で
す
。

☆
家
援
隊
の
仕
事
で
う
れ
し
か
っ

た
こ
と
は
？

普
段
、
プ
ロ
の
家
事
代
行
サ
ー

ビ
ス
を
利
用
し
て
い
る
方
の
お

宅
を
掃
除
し
た
際
、
「
す
ご
く

丁
寧
に
し
て
い
た
だ
い
て
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
」
と
い

う
お
言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

長
年
培
っ
て
き
た
こ
と
を
活

か
す
こ
と
が
で
き
、
と
て
も
う

れ
し
か
っ
た
で
す
。

☆
家
援
隊
に
興
味
の
あ
る
方
へ

仕
事
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、
健

康
に
気
を
使
う
よ
う
に
な
り
ま

す
し
、
人
と
接
す
る
機
会
も
生

ま
れ
ま
す
。

家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
い
る
よ

り
も
、
生
活
に
ア
ク
セ
ン
ト
が

で
き
ま
す
し
、
仕
事
を
続
け
ら

れ
て
い
る
こ
と
が
自
信
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

依
頼
主
を
元
気
に
す
る
と
と

も
に
、
自
分
も
元
気
に
な
る
…

そ
ん
な
エ
ン
ジ
ョ
イ
家
援
隊
で

一
緒
に
働
い
て
み
ま
せ
ん
か
？

家
援
隊
に
関
す
る
お
問
い
合

わ
せ
は
左
記
へ
お
願
い
し
ま
す
。

◎
公
益
社
団
法
人
墨
田
区
シ
ル

バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

☎
０
３
‐
３
６
１
６
‐
５
０
４
８

※
家
事
援
助
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

す
る
際
の
単
価
の
目
安
は
、
１
，

０
５
０
円
で
す
（
１
時
間
あ
た

り
）
。

※
換
気
扇
、
エ
ア
コ
ン
清
掃
は

別
料
金
に
な
り
ま
す
。

墨田区のシニア向け情報紙 平成２７年（２０１５年）１１月１５日発行第１４６号

発行 墨田区 編集 ＮＰＯ法人てーねん・どすこい倶楽部

墨
田
の
元
気
な
シ
ニ
ア

エ
ン
ジ
ョ
イ
家
援
隊

第
三
地
区
地
域
実
働
リ
ー
ダ
ー
古
山
智
代
さ
ん



「
出
産
立
会
②
」

案
の
定
、
妻
の
陣
痛
は
明
け
方
の

３
時
と
い
う
時
間
に
や
っ
て
来
ま
し

た
。
ち
ょ
う
ど
前
日
が
産
科
の
定
期

検
診
日
だ
っ
た
の
で
、
担
当
の
先
生

か
ら
「
順
調
で
す
が
、
い
つ
産
ま
れ

て
も
お
か
し
く
な
い
状
態
で
す
。
少

し
で
も
今
ま
で
と
違
う
と
か
、
破
水

が
見
ら
れ
た
場
合
は
、
迷
わ
ず
い
つ

で
も
来
院
し
て
く
だ
さ
い
。
」
と
言

わ
れ
て
い
た
の
で
、
す
ぐ
に
そ
の
通

り
に
し
ま
し
た
。
必
要
な
身
の
ま
わ

り
の
物
は
、
事
前
に
全
て
ひ
と
つ
の

カ
バ
ン
に
詰
め
込
ん
で
い
ま
し
た
し
、

タ
ク
シ
ー
も
手
配
済
み
で
し
た
の
で
、

30
分
後
に
は
出
発
し
て
い
ま
し
た
。

病
院
へ
向
か
う
車
中
で
は
、
妻
の
体

を
気
遣
い
な
が
ら
も
「
今
晩
か
明
日

の
朝
に
は
新
し
い
家
族
と
ご
対
面
か
ぁ
。
」

な
ど
と
の
ん
き
な
も
の
で
し
た
。

病
院
で
は
既
に
準
備
が
整
っ
て
い

て
、
担
当
の
看
護
師
さ
ん
が
待
機
し

て
い
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

す
ぐ

に
診
察
し
て
く
だ
さ
っ
た
の
で
す
が
、

「
ま
だ
か
か
り
そ
う
で
す
ね
。
」
と

の
こ
と
、
分
娩
室
の
隣
の
病
室
で
待

機
と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
病
室
は
一

室
６
床
の
標
準
的
な
タ
イ
プ
で
、
こ

こ
に
一
時
的
に
「
入
院
」
し
て
、
時

期
が
到
来
し
た
ら
分
娩
室
で
出
産
、

と
い
う
シ
ス
テ
ム
に
な
っ
て
い
る
の

で
す
。

時
間
が
経
つ
に
つ
れ
て
同
じ
よ
う

に
出
産
で
来
院
し
た
お
母
さ
ん
た
ち

が
入
っ
て
き
ま
す
。
よ
く
、
病
院
の

待
合
室
で
は
「
患
者
様
の
状
態
で
診

察
の
順
番
が
前
後
す
る
場
合
が
ご
ざ

い
ま
す
の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。
」

と
い
っ
た
張
り
紙
を
目
に
す
る
か
と

思
い
ま
す
。
こ
こ
も
同
じ
で
、
私
た

ち
よ
り
後
か
ら
来
た
お
母
さ
ん
が
、

先
に
分
娩
室
に
入
っ
て
出
産
な
さ
い

ま
し
た
。
妻
は
若
干
不
安
そ
う
で
し

た
が
、
私
は
「
や
っ
ぱ
り
人
間
の
体

だ
し
、
初
め
て
の
子
ど
も
だ
か
ら
時

間
が
か
か
る
か
も
し
れ
な
い
ね
。
」

な
ど
と
楽
観
的
に
つ
ぶ
や
い
て
い
ま

し
た
。

と
こ
ろ
が
次
第
に
、
「
何
か
お
か

し
い
な
。
」
と
感
じ
始
め
ま
し
た
。

そ
う
な
ん
で
す
。
後
か
ら
後
か
ら
何

人
も
の
お
母
さ
ん
た
ち
が
私
た
ち
の

い
る
病
室
で
待
機
す
る
た
め
に
入
っ

て
来
る
の
で
す

が
、
皆
、
私
た

ち
よ
り
先
に
分

娩
室
に
向
か
っ

て
「
無
事
出
産
」

な
の
で
す
。

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 ! ! （２）

「かんたんポトフ」
＜材料：４人分＞ （１人分２１１kcal）

サラダ油 小さじ１

玉ねぎ ３００ｇ

人参 １００ｇ

キャベツ ３００ｇ

じゃが芋 ３００ｇ

ウインナ ４本

水 １０００cc

ロリエ １枚

固形コンソメ １個

干しシイタケ １枚

塩コショー 少々

白ワイン（酒）大さじ１

＜作り方＞
１．玉ねぎは、櫛形切り
２．人参は、乱切り
３．キャベツは、粗くざく切り
４．じゃが芋は、乱切り
５．ウインナは斜め半分に切る
６．厚手鍋に油をひき、玉ねぎと人参を順に加えながら炒

める
７．６の鍋に水を加え、ロリエ・コンソメ・干しシイタケ

を入れて煮込む
８．あくをとりながら３のキャベツ、４のじゃが芋も加え

煮込む
９．５のウインナを加えて煮込み、白ワインを入れて味を

確かめ塩コショーする
10．器に盛り付ける

＊寒くなりました。温かい野菜スープを多めに作り置きし

てはいかがですか！ （協力：食育支援部）

手軽にクッキング 62 ＜１１月のスープ＞

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
６

鈴
谷

明



毎
日
、
一
人
で
静
か
に
？
生
活
し

て
い
る
私
の
も
と
に
、
一
年
に
何
回

か
子
供
が
遊
び
に
来
る
。
８
歳
の
男

の
子
と
６
歳
に
な
っ
た
女
の
子
の
兄

妹
二
人
。

こ
の
子
た
ち
は
妹
の
孫
で
、
一
歳

に
な
ら
な
い
頃
か
ら
遊
び
に
来
て
い

る
。
両
親
（
甥
夫
婦
）
と
、
祖
父
母

（
妹
夫
婦
）
と
、
一
番
多
い
の
は
祖

母
と
三
人
で
。

こ
の
子
た
ち
が
我
が
家
に
来
る
よ

う
に
な
っ
た
頃
か
ら
、
こ
の
町
が
大

き
く
変
貌
し
て
い
っ
た
。
一
番
大
き

な
変
化
は
、
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
が

出
来
た
事
。

最
初
は
隅
田
川
の
花
火
見
物
に
来

て
い
た
。
男
の
子
は
花
火
の
音
に
驚

い
て
泣
き
出
し
た
り
、
大
好
き
な
電

車
が
部
屋
か
ら
見
え
る
の
で
、「
あ
っ
、

電
車
が
来
た
」
「
ま
だ
、
電
車
来
な

い
か
な
」
と
か
言
い
つ
つ
飽
き
る
こ

と
な
く
外
を
見
て
い
た
。
大
き
く
な

る
と
、
興
味
の
対
象
も
移
り
、
来
る

度
に
今
は
ど
ん
な
こ
と
が
好
き
な
の

か
な
と
私
自
身
も
関
心
を
持
つ
よ
う

に
な
っ
た
。

妹
が
生
ま
れ
、
そ
の
子
が
２
歳
の

時
、
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
が
開
業
し
た
。

「
大
き
い
ね
ぇ
」
と
言
い
な
が
ら
見

上
げ
て
い
た
の
が
印
象
的
だ
っ
た
。

テ
レ
ビ
に
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
が
映
る

と
「
お
ば
ち
ゃ
ん
の
家
に
も
あ
る
よ

ね
」
と
言
っ
て
い
た
と
い
う
。
最
近

は
そ
れ
が
同
じ
も
の
だ
と
わ
か
っ
た

よ
う
だ
。

二
人
と
も
文
字
が
読
め
る
様
に
な

る
と
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
の
ボ
タ
ン
を

誰
が
押
す
か
で
喧
嘩
を
し
て
い
る
。

家
に
着
く
と
「
お
ば
ち
ゃ
ん
紙
ち
ょ

う
だ
い
」
と
言
う
。
紙
を
渡
す
と
ペ

ン
立
て
に
あ
る
鉛
筆
で
一
時
、
お
絵

か
き
を
す
る
。
文
字
が
書
け
る
よ
う

に
な
る
と
そ
こ
に
手
紙
が
添
え
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
。
「
子
供
は
３
ヵ

月
見
な
い
と
成
長
し
て
い
る
」
と
言

わ
れ
た
こ
と
が
あ
る
が
、
来
る
度
に

成
長
し
て
い
る
の
が
わ
か
る
。

ま
た
、
す
み
だ
水
族
館
の
年
間
パ

ス
ポ
ー
ト
を
持
っ
て
い
る
。
「
お
ば

ち
ゃ
ん
家
に
行
く
」
と
い
う
と
、
パ

ス
ポ
ー
ト
を
首
に
か
け
て
電
車
に
乗
っ

て
来
る
。
私
と
三
人
で
水
族
館
に
行

く
と
、
勝
手
知
っ
た
る
○
○
と
ば
か

り
に
自
由
に
動
き
回
っ
て
い
る
。
特

に
お
気
に
入
り
は
館
内
で
行
わ
れ
て

い
る
「
イ
ベ
ン
ト
コ
ー
ナ
ー
」
、
毎

回
違
う
事
が
行
わ
れ
て
い
る
の
で
必

ず
参
加
し
て
、
作
品
作
り
に
熱
中
し

て
い
る
。

魚
は
も
ち
ろ
ん
だ
が
、
ペ
ン
ギ
ン

が
好
き
で
、
水
槽
の
前
で
じ
っ
と
動

き
を
見
て
い
る
。
水
族
館
の
中
で
約

一
時
間
の
時
を
過
ご
し
、
水
族
館
を

出
る
と
必
ず
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
を
食

べ
る
。

帰
っ
た
後
、
妹
が
子
供
た
ち
に

「
お
ば
ち
ゃ
ん
の
家
楽
し
か
っ
た
」

と
聞
く
と
「
う
ん
、
楽
し
か
っ
た
」

と
の
返
事
が
返
っ
て
く
る
と
い
う
。

「
お
姉
さ
ん
良
い
と
こ
ど
り
ね
」
と

い
わ
れ
る
が
、
今
は
〝
俄
か
ば
ば
″

に

わ

を
楽
し
ん
で
い

る
。今

度
は
何
時

遊
び
に
来
て
く

れ
る
の
だ
ろ
う

か
と
楽
し
み
に

し
て
い
る
。

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

№
125

☆ 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

「
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
？

子

ど

も

内
山

由
美
子



平成２７年度 第３回

古典からモダンまで！
皆で歌って踊ろう日本舞踊

元気で100歳!!今年も墨田で粋に暮らそう!!
日 時：平成２７年１２月９日（水）午後２時～午後４時
内 容：第１部 出演：燁の会（会主 那寿野燁甫）の皆さん

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 （墨田区役所内）

参加料：無 料 / 定 員：２００名 どなたでもお気軽に

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

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 ! !

編

集

後

記

（ 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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。
昔
行
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た
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懐
か
し
く
な
り

ま
し
た
が
、
各
地
、
階
段

が
多
く
苦
労
し
ま
し
た
。

以
前
は
気
に
な
ら
な
か
っ

た
の
に
、
年
を
取
っ
た
証

拠
で
す
ね
。

平成２７年度 第４回 生きがい講座

楽しい粘土フラワー講座
型紙に合わせて粘土で花びらを作り、組み合わせれば、

イメージ画像のような薔薇の花が出来ます。
コーヒーカップに素敵な薔薇の花を咲かせてみませんか？

デコ・クレイフラワー講師 小泉 泰江 先生
日 時：平成２７年１２月１６日（水）

午後１時３０分～３時３０分 （イメージ画像）

場 所：すみだ女性センター 第２会議室（墨田区押上2-12-7-111）

費 用：材料費1,000円 定 員：２０名 対 象：おおむね５５歳以上

申込み・問合せ：NPO法人てーねん・どすこい倶楽部

電話：5631-2577 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

コ ー ヒ ー カ ッ プ に 素 敵 な 薔 薇 を




