
ウ
ク
レ
レ
教
室
の
あ
る
日
、

大
き
な
体
を
斜
め
に
し
て
「
小

錦
さ
ん
」
が
先
生
と
一
緒
に
入
っ

て
こ
ら
れ
ま
し
た
。
〝
ア
ロ
～

ハ
!!
″

シ
ニ
ア
教
室
が
一
瞬
に
し
て

ぱ
っ
と
華
や
い
で
歓
声
が
上
が

り
ま
し
た
。

短
パ
ン
に
カ
ラ
フ
ル
な
T
シ
ャ

ツ
、
頭
頂
部
を
ピ
ン
ク
に
染
め

て
〝
ま
げ
″
の
よ
う
に
結
び
、

笑
顔
い
っ
ぱ
い
で
の
ご
挨
拶
で

し
た
。

ウ
ク
レ
レ
の
先
生
は
小
錦
さ

ん
の
バ
ン
ド
メ
ン
バ
ー
と
し
て

各
地
で
一
緒
に
演
奏
も
し
て
い

ま
す
が
、
今
回
た
ま
た
ま
小
錦

さ
ん
の
希
望
で
授
業
を
見
に
来

ら
れ
ま
し
た
。

こ
れ
で
も
140
kg
は
や
せ
た
と

い
う
大
き
な
身
体
に
ウ
ク
レ
レ

は
ま
る
で
大
木
に
蝉
の
よ
う
で

し
た
が
、
と
て
も
可
愛
い
く
見

え
ま
し
た
。

素
晴
ら
し
い
お
声
で
私
達
と

一
緒
に
ハ
ワ
イ
ア
ン
を
弾
い
て

歌
い
ま
し
た
。「

普
通
Ｈ
ａ
ｗ

ａ
ｉ
ｉ
で
は
日
本

人
は
ハ
ワ
イ
と
発

音
す
る
け
ど
本
当

は
下
唇
を
か
ん
で
ハ
ヴ
ァ
イ
と

い
う
の
が
正
式
で
す
。
ハ
イ
！

皆
さ
ん
ご
一
緒
に
ハ
ヴ
ァ
イ
！
」

‐

‐

有
名
な
ア
ロ
ハ
オ
エ
は
ハ
ワ

イ
王
国
最
後
の
女
王
リ
リ
ウ
オ

カ
ラ
ニ
の
作
詞
作
曲
。
ア
ロ
ハ

は
「
愛
、
こ
ん
に
ち
は
、
さ
よ

な
ら
」
オ
エ
は
「
あ
な
た
の
上

に
」
と
い
う
意
味
で
ア
ロ
ハ
オ

エ
は
「
さ
よ
な
ら
あ
な
た
」
と

い
う
意
味
。

あ
る
少
女
と
軍
人
の
別
れ
の

様
子
を
見
て
作
っ
た
と
い
う
説

も
あ
り
ま
す
が
、
リ
リ
ウ
オ
カ

ラ
ニ
が
王
国
を
守
ろ
う
と
し
な

が
ら
も
滅
亡
が
目
前
に
な
っ
た

当
時
の
状
況
や
女
王
の
心
境
と

あ
ま
り
に
マ
ッ
チ
し
て
い
る
た

め
、
滅
び
ゆ
く
祖
国
の
悲
哀
を

重
ね
合
わ
せ
国
民
へ
の
感
謝
と

惜
別
の
思
い
を
込
め
て
作
っ
た

と
の
説
も
あ
り
ま
す
。

ウ

ク

レ

レ

は

左

手

で

コ
ー
ド
、

右
手
で
メ
ロ
デ
ィ
を
弾
く
動
作

に
60
代
後
半
か
ら
の
レ
ッ
ス
ン

に
は
指
は
な
か
な
か
つ
い
て
い

か
れ
ま
せ
ん
。

そ
れ
に
曲
は
全
部
ハ
ワ
イ
語
、

カ
ナ
を
ふ
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん

と
の
教
え
に
四
苦
八
苦
!!
脳
ト

レ
、
脳
ト
レ
と
80
歳
代
の
人
も

い
る
シ
ニ
ア
ク
ラ
ス
は
一
生
懸

命
。
先
生
も
「
あ
な
た
達
は
天

才
で
す
！
」
と
誉
め
て
下
さ
い

ま
す
が
、
も
う
お
だ
て
ら
れ
て

も
木
に
登
れ
な
い
年
齢
の
私
達

で
も
誉
め
ら
れ
る
こ
と
を
励
み

に
練
習
し
、
年
２
回
の
発
表
会

を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
発

表
会
で
は
ム
ー
ム
ー
ド
レ
ス
、

ア
ロ
ハ
シ
ャ
ツ
、
レ
イ
を
沢
山

首
に
か
け
張
り
切
り
ま
す
。

ウ
ク
レ
レ
を
傍
ら
に
置
い
て

男
性
が
フ
ラ
ダ
ン
ス
を
踊
っ
た

り
、
子
ど
も
の
フ
ラ
ダ
ン
ス
が

あ
っ
た
り
、
又
人
気
者
は
大
向

こ
う
か
ら
の
か
け
声
で
大
盛
り

上
が
り
し
、
演
奏
を
楽
し
ん
で

い
ま
す
。

指
を
使
い
声
を
出
し
、
人
と

ふ
れ
合
っ
て
笑
顔
が
出
る
。
こ

れ
か
ら
も
元
気
で
年
を
重
ね
て

い
き
た
い
で
す
。

豊
か
な
お
声
で
の
小
錦
さ
ん

の
歌
も
お
話
も
Ｈ
ａ
ｗ
ａ
ｉ
ｉ

を
身
近
に
感
じ
ま
し
た
。

マ
ハ
ロ
（
ま
た
ね
）

大
野

昭
子
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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

ウ
ク
レ
レ
の
調
べ
に
ア
ロ
～
ハ
!!



最
近
は
、
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
症

状
が
み
ら
れ
る
お
子
さ
ん
が
増
え
て

い
る
よ
う
で
す
。
中
に
は
急
激
な
ア

レ
ル
ギ
ー
反
応
（
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー

反
応
）
を
起
こ
し
て
、
命
が
危
険
に

さ
ら
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
か
ら
、

親
と
し
て
は
大
変
心
配
で
す
。

私
た
ち
夫
婦
は
、
娘
の
離
乳
食
が

始
ま
る
と
調
味
料
は
極
力
使
わ
な
い

よ
う
に
し
て
、
「
肉
・
野
菜
・
果
物
・

穀
物
」
を
単
品
で
少
量
ず
つ
与
え
、

体
の
反
応
を
観
察
し
て
い
き
ま
し
た
。

娘
が
口
に
し
た
も
の
が
体
に
何
ら
か

の
影
響
を
与
え
て
い
る
の
か
否
か
を
、

正
確
に
見
極
め
た
い
と
思
っ
た
か
ら

で
す
。

し
か
し
、
食
べ
物
で
ア
レ
ル
ギ
ー

が
出
た
か
ら
と
言
っ
て
、
そ
の
食
べ

物
が
生
涯
に
わ
た
っ
て
食
べ
ら
れ
な

い
と
い
う
訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
赤

ち
ゃ
ん
の
頃
に
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
が

顕
著
だ
っ
た
も
の
が
、
成
長
す
る
に

つ
れ
て
反
応
が
見
ら
れ
な
く
な
っ
た

と
い
う
こ
と
も
多
い
よ
う
で
す
し
、

改
善
が
見
込
め
な
い
場
合
も
、
ア
レ

ル
ギ
ー
の
原
因
と
な
る
食
べ
物
を
正

確
に
把
握
し
て
お
け
ば
、
そ
れ
ら
を

避
け
る
こ
と
で
健
康
な
生
活
を
お
く

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
は

食
べ
物
由
来
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。例

え
ば
、
私
た
ち
の
娘
の
体
に
は
、

時
々
、
蕁
麻
疹
が
現
れ
ま
す
。
で
も

そ
の
蕁
麻
疹
は
２
時
間
近
く
お
昼
寝

を
し
た
後
や
、
お
風
呂
に
入
っ
て
さ
っ

ぱ
り
し
た
後
な
ど
、
食
事
と
は
関
係

な
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
現
れ
る
の
で
す
。

あ
る
と
き
は
腰
か
ら
お
尻
に
か
け
て

腫
れ
あ
が
っ
て
し
ま
い
、
気
が
動
転

し
て
休
日
診
療
所
に
駆
け
込
ん
だ
こ

と
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
時
診
察
し

て
く
だ
さ
っ
た
お
医
者
さ
ん
に
よ
る

と
、
ア
レ
ル
ギ
ー
は
食
べ
物
だ
け
で

な
く
、
私
た
ち
の
身
の
回
り
に
存
在

す
る
ホ
コ
リ
や
花
粉
、
化
学
物
質
な

ど
の
他
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
精
神
的
な

要
素
が
複
雑
に
絡
み
合
っ
て
現
れ
る

も
の
で
、
原
因
が
よ
く
わ
か
ら
な
い

こ
と
の
方
が
多
い
と
い
う
こ
と
で
し

た
。親

が
出
来
る
こ
と
は
、
今
、
目
の

前
で
起
き
て
い
る
子
ど
も
の
ア
レ
ル

ギ
ー
反
応
が
食
べ
物
由
来
の
も
の
な

の
か
、
ま
た
は
そ
れ
以
外
の
原
因
か

ら
起
き
て
い
る
も
の
な
の
か
を
把
握

す
る
こ
と
か
ら
始
め
て
、
専
門
家
に

相
談
し
な
が
ら
改
善
し
て
い
く
こ
と

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

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）

＜１２月のお惣菜＞

「酒かす汁」（１人分 １１５kcal）

＜材料＞２人分

大根 ４０ｇ

人参 ２０ｇ

ごぼう ２０ｇ

ごま油 小さじ１

じゃがいも 半個

ねぎ 少々

だし汁 ２００cc

味噌 ２０ｇ

酒かす ２０ｇ

＜作り方＞

１．大根・人参はいちょう切りにする

２．ごぼうはささがきにし水でさらし、ざるにあげる

３．じゃが芋は皮をむき、角切りにする

４．ねぎは小口切りにする

５．鍋に油をひき、ごぼうを炒める

６．大根・人参を加え、だし汁を加えて煮る

７．じゃが芋を入れ、更に煮る

８．野菜が柔らかく煮えたら、味噌と酒かすを加える

９．ねぎを散らし、椀に盛る

＊１２月の料理教室メニューから取り入れました。

寒い時期、身体が温まります。

（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

19
鈴
谷

明

「
子
供
の
食
事
・

ア
レ
ル
ギ
ー
」



「
旅
行
に
行
き
た
い
な
！
」
っ
て
、

無
性
に
思
う
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
か
？

旅
番
組
を
見
た
り
、
折
り
込
み
広

告
の
チ
ラ
シ
を
見
た
り
し
て
、
こ
の

コ
ー
ス
は
料
理
が
良
さ
そ
う
と
か
、

有
名
な
場
所
や
建
物
を
廻
る
コ
ー
ス

だ
と
か
、
い
ろ
い
ろ
想
い
を
巡
ら
せ

ま
す
。
何
処
へ
行
き
た
い
の
か
？
日

帰
り
な
の
か
、
二
泊
、
三
泊
で
き
る

の
か
？
外
国
旅
行
な
ら
・
・
・
と
、

ど
ん
ど
ん
想
い
は
広
が
っ
て
ゆ
き
ま

す
。
外
国
は
ひ
と
ま
ず
置
い
て
お
い

て
、
国
内
で
行
き
た
い
所
を
考
え
ま

し
た
。
最
近
日
本
の
マ
チ
ュ
ピ
チ
ュ

と
注
目
を
あ
び
「
雲
海
が
観
ら
れ
る

竹
田
城
跡
と
昨
年
真
白
に
塗
り
終
え

た
姫
路
城
、
天
橋
立
ウ
オ
ー
ク
」
が

目
に
つ
い
た
の
で
チ
ョ
イ
ス
。

出
か
け
る
時
期
は
？
雲
海
が
一
番

見
ら
れ
る
と
い
う
９
月
末
の
二
泊
三

日
の
コ
ー
ス
に
参
加
し
ま
し
た
。

一
日
目
、
真
白
な
姫
路
城
へ
、
白

く
輝
く
大
天
守
の
姿
は
白
い
鷺
が
舞

い
立
つ
様
に
見
え
る
の
で
「
白
鷺
城
」

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
５
年
を
か

け
て
漆
喰
壁
の
塗
り
替
え
、
屋
根
瓦

の
葺
き
直
し
が
昨
年
終
り
ま
し
た
。

ま
た
、
60
年
後
に
塗
り
替
え
る
そ
う

で
す
。

二
日
目
、
朝
一
番
で
竹
田
城
跡
へ

ト
ラ
イ
し
ま
し
た
が
、
昨
夜
か
ら
の

雨
は
一
向
に
止
み
そ
う
も
あ
り
ま
せ

ん
。
雲
海
を
楽
し
み
に
し
て
い
た
の

に
と
、
そ
れ
で
も
勇
気
を
出
し
て
登

り
ま
し
た
が
、
雨
で
煙
っ
て
何
も
見

え
ま
せ
ん
。
城
跡
だ
け
を
確
認
。
皆

様
に
素
晴
ら
し
い
雲
海
を
お
伝
え
出

来
な
く
て
残
念
。

午
後
雨
も
上
が
り
、
遊
覧
船
に
乗

り
伊
根
の
舟
屋
を
眺
め
る
。
舟
が
港

を
離
れ
る
と
我
先
き
に
と
数
十
羽
の

カ
モ
メ
が
エ
サ
を
求
め
て
追
い
か
け

て
来
ま
す
。
可
愛
い
い
も
の
で
す
ね
。

伊
根
湾
に
は
漁
師
の
家
「
舟
屋
」

（
二
階
建
て
の
舟
の
ガ
レ
ー
ジ
で
、

一
階
は
舟
置
き
場
、
二
階
は
住
居
）

が
湾
を
囲
む
よ
う
に
230
軒
程
あ
り
ま

す
。三

日
目
、
天
橋
立
を
文
殊
側
か
ら

傘
松
側
へ
、
松
並
木
を
１
時
間
ウ
オ
ー

ク
。
対
岸
へ
渡
り
ケ
ー
ブ
ル
で
傘
松

公
園
へ
行
き
、
「
股
の
ぞ
き
」
で
龍

が
天
に
舞
い
上
が
る
様
な
景
観
を
の

ぞ
い
た
り
「
幸
せ
」
を
願
い
、
か
わ

ら
投
げ
。
丸
い
所
を
通
ら
な
い
の
で

幸
せ
は
遠
く
へ
。

二
泊
三
日
も
あ
っ
と
い
う
間
。
旅
っ

て
、
仲
間
と
あ
れ
こ
れ
行
き
先
を
話

し
て
い
る
時
か
ら
始
ま
っ
て
い
る
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
次
は
何
処
へ
行

こ
う
か
な
？

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

№
134

「
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

旅

中
川
千
古



平成二十八年度 第五回 生きがい講座

ＤＶＤ上映＆グループワーク

平和について考えるきっかけとなる貴重な記録映像

[すみだの今に感謝して生きる]

生の声 真実を知り

すみだの悲しい歴史 戦争の残酷性

改めて考えてみてはいかがでしょうか

世界の平和 日本の平和は

長く続かなくてはいけない

風化されてゆく史実を語りあいませんか

講 師 スミダＳＧＥＰ 戦後７０年を記録する会
ス ゲ ッ プ

会長 多田井 利房 氏

日時：平成２９年１月１８日（水）午後１時３０分～午後４時

場所：すみだ女性センター 第２、第３会議室

（墨田区押上２－１２－７－１１１）

費用：無料 定員：５０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 FAX５６３１－２５７８

（受付時間 平日午前１０時～午後４時）

企画・運営： NPO法人 てーねん・どすこい倶楽部

主催：墨 田 区

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
電話 03-5608-6168

本
当
に
一
年
が
早
く
感
じ

ら
れ
て
き
ま
す
ね
。

十
二
月
に
な
っ
て
、
あ
っ

と
い
う
間
に
新
し
い
年
に
な

り
、
年
齢
を
重
ね
て
し
ま
い

ま
す
。
一
時
一
時
を
大
事
に

し
な
く
て
は
い
け
な
い
の
に
、

な
ん
と
な
く
過
ご
し
て
し
ま

い
ま
す
。


