
相
撲
甚
句
は
、
江
戸
末
期
か

ら
、
明
治
に
か
け
て
、
流
行
歌

と
し
て
定
着
し
た
そ
う
で
す
。

日
本
の
伝
統
的
な
歌
謡
の
一

形
式
と
い
わ
れ
る
甚
句
に
は
色
々

種
類
が
あ
り
、
仕
事
甚
句
、
や

ま
甚
句
、
根
草
刈
甚
句
、
盆
踊

り
甚
句
な
ど
、
こ
の
ほ
か
七
五

調
の
甚
句
も
数
え
切
れ
な
い
ほ

ど
あ
り
ま
す
。

私
は
甚
句
の
甚
の
字
も
わ
か

ら
な
い
時
、
友
人
か
ら
、
区
報

の
「
す
み
だ
」
で
相
撲
甚
句
の

教
室
の
募
集
が
あ
る
の
で
、
応

募
し
て
み
な
い
と
誘
わ
れ
て
、

運
よ
く
当
た
り
ま
し
た
。

月
２
回
の
お
稽
古
で
、
す
み

だ
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
に
６
ヵ

月
通
い
ま
し
た
。
私
を
指
導
し

て
く
だ
さ
る
先
生
は
３
人
、
そ

の
中
の
１
人
は
退
職
す
る
ま
で

花
籠
部
屋
の
呼
び
出
し
「
三
郎
」

師
匠
で
し
た
。

国
技
館
の
土
俵
の
上
で
三
郎

師
匠
が
、
扇
子
を
も
っ
て
歌
っ

て
い
る
の
を
テ
レ
ビ
で
見
た
こ

と
が
あ
り
ま
し
た
が
、
そ
れ
が

相
撲
甚
句
と
は
知
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
そ
の
師
匠
に
ご
指
導
し

て
い
た
だ
け
る
と
は
、
当
日
ま

で
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
の
で
、

知
っ
た
時
は
嬉
し
く
て
ウ
キ
ウ

キ
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

最
初
は
師
匠
が
歌
う
の
を
耳

で
聴
い
て
後
を
つ
い
て
い
く
練

習
で
し
た
。
何
回
か
練
習
し
た

後
、
師
匠
が
「
お
教
室
を
出
た

ら
今
日
習
っ
た
所
を
忘
れ
な
い

で
く
だ
さ
い
」
と
毎
回
注
意
し

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
が
、
、
中
々

う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

２
ヵ
月
３
ヵ
月
た
つ
う
ち
に
、

や
っ
と
自
分
で
も
前
に
出
て
歌

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、

や
は
り
ま
だ
ま
だ
思
う
よ
う
に

歌
え
ま
せ
ん
で
し
た
。
半
年
が

た
ち
卒
業
の
時
、
私
を
誘
っ
て

く
れ
た
友
人
が
千
歳
町
町
会
の

婦
人
部
で
相
撲
甚
句
の
会
を
作
っ

た
の
で
入
会
し
な
い
、
と
誘
っ

て
頂
き
ま
し
た
。
そ
こ
も
ま
た

憧
れ
の
三
郎
師
匠
の
お
稽
古
で

し
た
。
そ
し
て
現
在
ま
で
約
16

年
程
習
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
２
年
に
１
回
は
全
国

大
会
が
あ
り
、
青
森
か
ら
九
州

ま
で
出
か
け
ま
す
。
今
年
は
富

山
が
当
番
会
な
の
で
み
ん
な
で

猛
練
習
を
し
て
行
っ
て
き
ま
し

た
。
会
に
よ
っ
て
は
、
地
方
訛

り
の
人
も
い
て
聴
い
て
い
る
の

も
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。

私
も
最
近
は
、
「
梅
若
ゆ
う

ゆ
う
館
」
で
お
こ
な
わ
れ
て
い

る
一
人
暮
ら
し
の
方
々
の
お
昼

の
食
事
の
お
手
伝
い
に
行
っ
た

際
に
、
相
撲
甚
句
を
聴
い
て
頂

い
て
い
ま
す
。

現
在
で
も
月
１
回
の
お
稽
古

に
行
っ
て
大
き
な
声
を
出
し
て

い
ま
す
。
歳
と
共
に
大
き
な
声

も
で
に
く
く
な
り
ま
し
た
が
、

お
稽
古
の
日
は
皆
で
大
き
な
声

を
出
し
て
い
ま
す
。

帰
り
は
楽
し
く
食
事
を
し
て

今
日
の
反
省
を
し
な
が
ら
ま
た
、

来
月
の
お
稽
古
日
ま
で
元
気
で

ね
と
お
互
い
に
励
ま
し
合
っ
て

帰
っ
て
き
ま
す
。

墨田区のシニア向け情報紙 平成２８年（２０１６年）１１月１５日発行第１５８号
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シ
ニ
ア
世
代
へ

新
た
な
趣
味
、
生
き
が
い
を
見
つ
け
る
た
め
に

相

撲

甚

句

を

習

う



「
赤
ち
ゃ
ん
の
健
康
⑤
」

私
た
ち
は
、
予
防
接
種
の
手
続
き

が
複
雑
だ
と
い
う
印
象
を
持
っ
て
い

た
。
し
か
し
母
子
手
帳
に
は
、
接
種

の
記
録
だ
け
で
な
く
、
予
防
接
種
の

種
類
と
接
種
が
必
要
な
時
期
を
表
に

ま
と
め
て
あ
り
ま
す
の
で
、
そ
れ
を

確
認
す
る
こ
と
。
そ
し
て
接
種
の
時

期
が
来
る
と
、
自
治
体
の
担
当
部
門

か
ら
必
要
な
書
類
と
お
知
ら
せ
が
送

付
さ
れ
て
き
ま
す
の
で
、
き
ち
ん
と

目
を
通
し
て
手
続
き
す
る
よ
う
に
し

た
こ
と
で
、
混
乱
せ
ず
に
済
ま
せ
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
予
防
接
種
に
は
も
う

一
つ
重
要
な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ

れ
は
、
接
種
を
受
け
る
赤
ち
ゃ
ん
本

人
の
健
康
状
態
で
す
。

私
た
ち
夫
婦
は
、
予
防
接
種
を
受

け
る
医
療
機
関
は
か
か
り
つ
け
の
お

医
者
さ
ん
一
つ
に
絞
っ
て
お
く
こ
と

に
し
ま
し
た
。
我
が
子
の
体
の
特
徴

や
病
歴
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の
有
無
、

今
ま
で
受
け
て
き
た
予
防
接
種
後
の

体
の
反
応
な
ど
は
、
継
続
し
て
診
て

く
だ
さ
っ
て
い
る
か
か
り
つ
け
の
お

医
者
さ
ん
で
あ
れ
ば
、
ほ
ん
の
小
さ

な
変
化
に
も
気
付
い
て
く
だ
さ
る
と

考
え
た
か
ら
で
す
。
実
際
に
、
私
た

ち
は
、
か
か
り
つ
け
の
お
医
者
さ
ん

に
予
防
接
種
に
対
す
る
不
安
を
直
接

ぶ
つ
け
ま
し
た
し
、
お
医
者
さ
ん
か

ら
も
専
門
的
な
知
識
を
素
人
に
わ
か

り
や
す
く
説
明
し
て
い
た
だ
く
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
万
が
一
急

激
な
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
（
ア
ナ
フ
ィ

ラ
キ
シ
ー
反
応
）
が
現
れ
た
場
合
を

考
慮
し
て
、
接
種
す
る
た
び
に
接
種

後
30
分
～
１
時
間
は
病
院
内
の
静
か

な
ス
ペ
ー
ス
を
確
保
し
て
静
か
に
過

ご
せ
る
よ
う
な
配
慮
も
い
た
だ
き
ま

し
た
。
予
防
接
種
と
ア
レ
ル
ギ
ー
反

応
の
因
果
関
係
は
ま
だ
は
っ
き
り
し

な
い
こ
と
が
多
い
の
で
若
干
の
心
配

は
あ
っ
た
も
の
の
、
や
は
り
安
心
で

き
ま
し
た
。

何
事
も
不
安
を
１
０
０
％
払
拭
さ

せ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
で
も
、

不
安
を
い
く
ら
か
で
も
和
ら
げ
る
こ

と
は
可
能
で
す
。
自
分
た
ち
で
で
き

る
こ
と
は
自
分
た
ち
で
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
が
、
で
き
な
い
こ
と
は

他
人
に
頼
っ
て
も
構
わ
な
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
健
康
に
関
す
る
不
安
や

不
満
を
素
直
に
ぶ

つ
け
ら
れ
る
専
門

家
を
見
つ
け
て
お

く
こ
と
を
お
勧
め

し
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 ! ! （２）

＜１１月のお惣菜＞

「吹き寄せごはん」（１人分２５９kcal）
＜材料＞４人分
米 ２合
だし汁 ３５０cc
酒 大さじ１
しょう油 小さじ２
塩 小さじ1/3
鶏もも肉 ６０ｇ
酒 小さじ1/2
しょう油 小さじ1/2
しめじ ５０ｇ
人参 ５０ｇ
ゆでぎんなん ４～８個
黄菊 ２～３輪
（酢水） １カップ

＜作り方＞

１．米はといでおき、分量のだしを加え３０分以上置く

２．鶏もも肉は、１㎝角に切り下味をつける

３．しめじは、根元を切りほぐす

４．人参は皮をむき、３～４㎜厚さの輪切りにし、も

みじ型で抜く

５．黄菊は花びらを摘み、酢水を煮立てさっと湯がく。

水にとり水切りする

６．１の米を調味料で味付けしひと混ぜしたら、鶏肉・

しめじ・人参をのせ、そのまま混ぜずに炊く

７．６の炊き終わりに、ぎんなんを加えてむらす

８．盛り付け前に、人参とぎんなんは取り出しておく

９．８に黄菊を加え、さっくり混ぜて茶碗に盛る

10．茶碗に、人参とぎんなんを飾る

＊ １０月の料理教室のメニューです。深まる秋の味覚

をお楽しみ下さい。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 74

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の

18
鈴
谷

明



現
在
、
高
齢
化
が
進
み
、
平
均
寿

命
も
延
び
、
生
涯
の
持
ち
時
間
が
長

く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

特
に
リ
タ
イ
ア
後
は
以
前
と
比
べ

も
の
に
な
り
ま
せ
ん
。
一
日
の
大
半

を
仕
事
に
使
っ
て
い
た
時
間
が
、
全

て
自
由
に
過
ご
せ
る
の
で
す
。
想
像

以
上
の
時
間
の
多
さ
に
驚
く
と
思
い

ま
す
。
ま
た
、
子
育
て
の
終
わ
っ
た

方
も
自
由
な
時
間
が
出
来
ま
す
。

年
を
重
ね
て
い
く
と
、
こ
の
時
間

を
ど
の
様
に
過
ご
す
か
が
大
き
な
問

題
と
な
り
ま
す
。

生
涯
現
役
で
、
常
に
生
き
が
い
の

あ
る
人
も
い
ま
す
が
、
多
く
の
人
は

老
後
の
あ
り
余
る
時
間
を
ど
の
様
に

過
ご
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

現
役
時
代
か
ら
仕
事
以
外
の
生
き

が
い
や
趣
味
を
持
っ
て
い
た
人
は
思

い
切
り
そ
れ
ら
に
時
間
を
使
え
ま
す

が
、
大
半
の
人
は
、
リ
タ
イ
ア
後
に

考
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

私
の
身
近
な
方
た
ち
の
例
を
参
考

に
、
こ
こ
で
、
い
く
つ
か
老
後
の
過

ご
し
方
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

◇
今
ま
で
な
か
な
か
参
加
で
き
な
か
っ

た
地
域
の
活
動
に
参
加
す
る
。
新
し

く
ご
近
所
付
き
合
い
も
始
ま
り
ま
す
。

◇

習
い
事
を
始
め
る
。
興
味
を
持
っ

て
い
た
が
、
時
間
が
な
く
て
で
き
な

か
っ
た
事
、
思
い
切
っ
て
始
め
ま
し
ょ

う
。
目
標
が
あ
れ
ば
な
お
よ
い
と
思

い
ま
す
。

◇
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
す
る
。

◇
自
分
の
ス
キ
ル
を
活
か
し
て
人
に

教
え
る
。
人
様
に
教
え
る
こ
と
は
、

自
分
自
身
の
勉
強
に
も
な
り
ま
す
。

◇

楽
し
み
に
思
い
っ
き
り
使
う
。

行
き
た
か
っ
た
海
外
旅
行
も
時
間
を

気
に
す
る
こ
と
な
く
行
け
ま
す
ね
。

友
人
達
と
の
お
食
事
会
。
街
歩
き
。

経
済
的
余
裕
が
あ
れ
ば
楽
し
み
は
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

そ
の
他
に
も
探
せ
ば
た
く
さ
ん
あ

り
ま
す
。

私
の
場
合
は
、
最
初
に
取
り
組
ん

だ
の
が
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
、
住
居

の
自
治
会
の
役
員
、
こ
の
た
め
に
ご

近
所
さ
ん
と
の

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
多
く

と
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
の
は
思

い
が
け
な
い
事

で
し
た
。

年
に
一
度
の
海
外
旅
行
、
月
一
回

の
お
食
事
会
、
新
し
く
ト
ラ
イ
し
た

こ
と
も
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

高
齢
に
な
る
と
、
若
い
時
に
は
考

え
ら
れ
な
い
程
、
体
力
、
能
力
が
落

ち
て
来
ま
す
。
そ
れ
に
上
手
に
付
き

合
い
な
が
ら
、
無
理
せ
ず
楽
し
く
過

ご
し
た
い
で
す
ね
。

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

№
133

「
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
に
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

老
後
を
ど
の
よ
う
に
過
ご
し
ま
す
か
？

石
山

杏
子



平成２８年度 第３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 ２８年 １２月 ２１日 （水 ）午 後 ２時 ～ 午 後 ４時 まで
内 容 ： 第 １部 ◇ 能 楽 師 狂 言 方 吉 田 信 海 氏 、田 熊 力 也 氏

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

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
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す
っ
か
り
寒
く
な
り
、

急
速
に
冬
が
や
っ
て
き
ま

し
た
。

十
一
月
は
紅
葉
の
便
り

が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

ま
た
、
酉
の
市
も
開
催

さ
れ
、
今
年
も
残
り
少
な

く
な
っ
て
き
た
こ
と
を
実

感
さ
れ
ま
す
。


