
緑
町
４
丁
目
に
お
住
い
の
岩

田

勲
（
83
歳
）
道
子
（
76
歳
）

さ
ん
ご
夫
妻
は
、
墨
田
区
ゲ
ー

ト
ボ
ー
ル
連
合
会
、
墨
田
区
ラ

ジ
オ
体
操
連
盟
の
会
長
と
し
て

活
躍
さ
れ
て
い
ま
す
。
お
二
人

の
活
動
に
つ
い
て
の
お
話
を
伺

い
ま
し
た
。

勲
さ
ん
：
墨
田
区
ゲ
ー
ト
ボ
ー

ル
連
合
会
会
長
に
就
任
し
て
６

年
に
な
り
ま
す
。
ゲ
ー
ト
ボ
ー

ル
は
20
ｍ
×
15
ｍ
の
コ
ー
ト
に

５
人
１
組
２
チ
ー
ム
の
対
抗
戦

で
す
。
各
チ
ー
ム
の
主
将
の
指

示
で
進
め
ら
れ
ま
す
。
現
在
、

墨
田
区
の
会
員
は
約
70
名
、
潜

在
人
口
は
２
０
０
～
３
０
０
名

位
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
モ
ッ

ト
ー
は
「
明
る
く
、
楽
し
く
、

元
気
よ
く
」

で
す
。

最
年
長
は
93
歳
の
方
で
す
が

「
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
で
仲
間
を
つ

く
り
、
生
き
が
い
を
感
じ
て
い

ま
す
。
だ
か
ら
今
日
も
こ
の
会

場
に
来
た
の
で
す
。
」
と
言
わ

れ
ま
し
た
。
ゲ
ー
ム
を
す
る
だ

け
で
な
く
、
目
標
を
持
た
せ
る

こ
と
、
仲
間
を
増
や
す
事
も
大

事
で
す
。

年
間
の
試
合
数
も
多
く
、
毎

月
の
よ
う
に
大
会
に
参
加
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
城
東
ブ
ロ
ッ

ク
（
墨
田
、
台
東
、
江
東
、
葛

飾
、
江
戸
川
、
荒
川
区
）
の
ブ

ロ
ッ
ク
長
の
役
に
就
い
て
い
ま

す
の
で
、
打
ち
合
わ
せ
等
が
あ

り
、
毎
日
忙
し
い
日
を
送
っ
て

い
ま
す
。
一
時
期
は
か
な
り
隆

盛
で
多
く
の
人
が
楽
し
ん
で
い

ま
し
た
が
、
高
齢
化
の
波
で
競

技
人
口
も
減
っ
て
き
て
い
ま
す
。

趣
味
は
ゴ
ル
フ
と
山
登
り
で
、

日
本
百
名
山
を
踏
破
し
ま
し
た
。

若
い
時
か
ら
運
動
で
鍛
え
た
の

で
今
で
も
元
気
で
過
ご
せ
て
い

ま
す
。
毎
月
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

に
も
参
加
し
て
い
ま
す
。

ま
た
墨
老
連
の
編
集
委
員
も

や
っ
て
い
ま
す
。

道
子
さ
ん
：
昨
年
の
４
月
か

ら
墨
田
区
ラ
ジ
オ
体
操
連
盟
の

会
長
に
就
任
。
も
う
す
ぐ
１
年

に
な
り
ま
す
。

昨
年
、
全
国
ラ
ジ
オ
体
操
連

盟
か
ら
全
国
表
彰
を
受
賞
し
ま

し
た
。
墨
田
区
に
は
34
カ
所
の

ラ
ジ
オ
体
操
会
場
が
あ
り
、
６

時
半
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
年
中

無
休
を
謳
っ
て
い
ま
す
が
会
場

に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。
ラ
ジ
オ

体
操
は
気
軽
に
で
き
る
優
れ
た

健
康
法
で
す
。
誰
で
も
今
日
か

ら
参
加
で
き
ま
す
。
昨
年
の
総

会
で
は
85
歳
以
上
の
方
の
表
彰

が
54
人
で
し
た
。
ど
な
た
も
元

気
で
参
加
し
て
い
ま
す
。
区
民

の
ラ
ジ
オ
体
操
人
口
は
約
１
４

０
０
人
（
昨
年
の
巡
回
訪
問
で

調
査
）
に
な
り
ま
す
。

出
身
は
山
口
県
で
す
。
趣
味

は
合
唱
（
毎
週
水
）
と
映
像
を

使
っ
た
オ
ペ
ラ
鑑
賞
、
講
師
の

解
説
付
き
で
毎
月
１
回
仲
間
が

集
ま
っ
て
、
10
年
以
上
に
な
り

ま
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
と
の
縁
は
中
学

生
の
頃
、
体
操
部
に
所
属
し
、

ラ
ジ
オ
体
操
第
二
の
実
技
を
叩

き
込
ま
れ
ま
し
た
。
高
校
で
は

国
体
に
体
操
選
手
と
し
て
参
加
、

地
元
の
大
学
を
卒
業
後
、
千
葉

県
の
高
校
の
体
育
教
諭
と
し
て

就
職
し
ま
し
た
が
3
年
で
退
職

し
ま
し
た
。

10
年
間

の
専
業
主

婦
の
後
、

非
常
勤
講

師
と
し
て

教
職
復
帰
。

52
歳
の
時
に
は
筑
波
大
学
大
学

院
へ
社
会
人
入
学
を
果
た
し
ま

し
た
。
２
年
間
勉
強
を
し
て
、

修
士
論
文
は
ラ
ジ
オ
体
操
に
関

わ
る
高
齢
者
の
健
康
意
識
を
テ
ー

マ
に
し
ま
し
た
。
現
在
は
二
つ

の
大
学
の
講
師
・
非
常
勤
講
師

を
務
め
て
い
ま
す
。

・
・
取
材
を
終
え
て

・
・

ま
さ
に
体
育
会
系
の
ご
夫
妻

と
感
じ
ま
し
た
。
お
二
人
と
も

に
区
民
の
健
康
に
関
わ
る
事
に

熱
心
に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。

何
時
ま
で
も
お
元
気
で
活
躍
さ

れ
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。
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墨
田
で
活
躍
の
シ
ニ
ア
を
訪
ね
て

ご

夫

婦

で

活

躍

を



「
保

育

園

①
」

子
育
て
を
し
て
い
て
切
っ
て
も
切

り
離
せ
な
い
の
が
「
病
院
」
と
「
学

校
」
、
つ
ま
り
医
療
と
教
育
で
す
。

「
病
院
」
に
つ
い
て
は
、
以
前
お
話

し
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
の
で
、

今
回
は
「
教
育
」
に
つ
い
て
お
話
し

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
の
私
が
思
い
出
す
こ
と
が
で
き

る
一
番
古
い
記
憶
は
、
４
歳
頃
の
出

来
事
で
し
ょ
う
か
。
４
歳
と
言
え
ば
、

幼
稚
園
に
行
き
始
め
た
頃
で
す
が
、

当
時
の
家
庭
は
父
親
が
外
で
働
き
、

母
親
は
家
事
を
切
り
盛
り
し
、
年
長

の
兄
弟
が
母
親
を
手
伝
い
、
年
下
の

兄
弟
の
面
倒
を
見
る
と
い
う
ス
タ
イ

ル
が
多
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
幼
稚

園
に
は
行
か
ず
、
小
学
校
に
あ
が
る

ま
で
は
も
っ
ぱ
ら
家
事
手
伝
い
と
い

う
子
供
も
た
く
さ
ん
い
ま
し
た
。
も

ち
ろ
ん
、
当
時
か
ら
両
親
が
共
働
き

と
い
う
家
庭
も
あ
り
ま
し
た
が
、
日

中
の
子
供
の
面
倒
は
お
じ
い
さ
ん
や

お
ば
あ
さ
ん
が
見
る
こ
と
が
多
く
、

保
育
園
は
あ
っ
た
も
の
の
、
通
っ
て

い
る
子
供
は
少
な
か
っ
た
と
記
憶
し

て
い
ま
す
。

そ
れ
に
引
き
換
え
、
現
在
で
は
女

性
の
社
会
進
出
が
目
覚
ま
し
く
、
両

親
共
々
仕
事
を
持
っ
て
い
る
家
族
が

一
般
的
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
朝
か

ら
晩
ま
で
家
事
に
追
わ
れ
て
い
た
幼

い
こ
ろ
の
私
の
母
親
を
思
い
出
す
と
、

今
の
女
性
が
バ
リ
バ
リ
と
勉
強
や
仕

事
に
頑
張
っ
て
い
る
姿
は
本
当
に
素

敵
で
す
。

一
方
で
核
家
族
化
が
進
み
、
幼
い

子
供
が
い
る
家
庭
で
は
、
両
親
の
仕

事
中
に
子
供
の
面
倒
を
見
て
く
れ
る

身
近
な
大
人
の
存
在
は
少
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
頼
み
の

綱
は
「
保
育
園
」
と
い
う
こ
と
に
な

る
の
で
す
。

私
た
ち
夫
婦
の
場
合
も
共
働
き
で

し
た
の
で
、
や
は
り
保
育
園
に
子
供

を
預
け
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
妻
の

実
家
は
遠
く
、
私
の
実
家
は
近
い
も

の
の
両
親
が
80
歳
前
後
で
体
調
も
思

わ
し
く
な
く
、
子
供
を
任
せ
る
こ
と

で
両
親
に
負
担
を
か
け
て
し
ま
う
と

判
断
し
た
か
ら
で
す
。
し
か
し
、
今

ま
で
直
接
父
親
・
母
親
の
手
で
面
倒

を
見
て
き
た
我
が
子
が
集
団
生
活
に

馴
染
め
る
だ
ろ
う
か
と
い
う
心
配
が

あ
り
ま
し
た
。
そ
の
う
え
、
保
育
園

に
入
り
た
く
て
も
入
れ
な
い
「
待
機

児
童
」
と
呼
ば
れ
る
お
子
さ
ん
た
ち

の
存
在
が
社
会
問
題
と
な
っ
て
い
る

こ
と
も
見
聞
き
し
て
い
ま
し
た
の
で
、

不
安
は
募
る
ば
か
り
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）

＜４月の春ごはん＞

「桜エビと菜の花ごはん」

（１人分２７１kcal）

＜材料＞２人分

米 １５０ｇ

水 １８０cc

昆布 少々

塩 小さじ1/4

酒 大さじ1/2

干し桜エビ ２ｇ

菜の花 少々

＜作り方＞

１．米はといでおく

２．１に、水・昆布・塩・酒を加え、桜エビも加えて

炊く

３．菜の花は、茎の切り口を少し切り落として洗う

４．鍋に水を入れ塩を少々加えて沸騰させ、３をゆで

る

５．ゆであがった４を冷水にとり、絞って３㎝に切っ

ておく

６．炊きあがったごはんは昆布を取り除き、ざっくり

と混ぜ、５の菜の花を加えて全体を混ぜ合わせる

７．１人前を盛り付ける

料理教室のメニュー、春いっぱいの炊き込みごはん

です。お試しください。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 78

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
23

鈴
谷

明



三
木
の
り
平
営
業
部
長
の
口
癖

「
パ
ァ
ー
ッ
と
い
き
ま
し
ょ
う
、
パ
ァ
ー
ッ

と
」
を
き
っ
か
け
に
、
芸
者
を
呼
ん

で
の
料
亭
宴
会
シ
ー
ン
に
な
だ
れ
込

む
。
そ
う
、
ご
存
じ
東
宝
の
ド
ル
箱

映
画
『
社
長
シ
リ
ー
ズ
』
。
小
唄
の

一
節
を
口
ず
さ
む
遊
び
な
れ
た
社
長

は
森
繁
久
彌
、
の
り
平
と
の
か
く
し

芸
大
会
は
毎
回
楽
し
み
だ
っ
た
。

小
学
生
の
頃
、
隅
田
川
を
渡
れ
ば

葭
町
、
柳
橋
と
黒
板
塀
の
粋
な
世

よ
し
ち
ょ
う

界
が
ま
だ
そ
こ
に
あ
り
ま
し
た
。
日

本
テ
レ
ビ
の
寄
席
中
継
で
、
「
東
宝

名
人
会
」
に
出
て
い
る
柳
家
三
亀
松

の
都
々
逸
を
聴
い
た
の
は
中
学
生
の

ど

ど

い

つ

頃
。
訳
わ
か
ら
ず
と
も
艶
っ
ぽ
さ
に

惹
か
れ
た
。
「
花
街
」
に
は
ず
っ
と

憧
れ
て
い
た
が
、
料
亭
で
の
お
座
敷

遊
び
の
経
験
は
一
度
も
あ
り
ま
せ
ん
。

せ
め
て
「
紙
」
の
世
界
で
オ
ツ
な
雰

囲
気
を
味
わ
い
た
い
。

雑
誌
『
花
柳
界

創
刊
号
』
（
１

９
５
５
年
、
住
吉
書
店
）
を
古
書
展

で
見
つ
け
て
驚
い
た
。
こ
ん
な
好
み

の
雑
誌
が
出
て
い
た
ん
だ
。
「
東
京

花
街
特
集
」
と
あ
り
、
グ
ラ
ビ
ア
ト
ッ

プ
は
花
柳
章
太
郎
か
ら
贈
ら
れ
た
帯

を
締
め
、
自
宅
の
庭
で
た
た
ず
む
新

橋
の
染
福
姐
さ
ん
。
葭
町
の
二
郎
さ

ん
が
撮
影
さ
れ
た
の
は
、
隅
田
川
そ

ば
に
あ
っ
た
中
州
の
料
亭
「
三
田
」
。

な
ん
と
窓
の
外
に
は
清
洲
橋
が
写
っ

て
い
る
。
他
に
も
九
段
、
芝
浦
、
白

山
、
大
塚
、
王
子
な
ど
の
芸
者
さ
ん

が
登
場
。
あ
そ
こ
に
も
花
街
が
あ
っ

た
と
は
。
銀
座
コ
ロ
ン
バ
ン
や
京
橋

千
疋
屋
の
旦
那
が
出
席
す
る
、
座
談

せ
ん
び
き
や

会
「
今
の
芸
者
・
昔
の
芸
者
」
な
ど

読
み
物
も
楽
し
い
で
す
。

『
京
の
舞
妓
』
（
１
９
５
４
年
、
都

出
版
社
）
は
書
籍
で
は
な
く
、
英
語

の
説
明
が
付
い
て
い
る
土
産
用
の
写

真
集
。
お
座
敷
で
の
舞
姿
な
ど
、
可

愛
ら
し
い
舞
妓
は
ん
た
ち
が
写
っ
て

い
ま
す
。
写
真
の
横
に
は
、
た
ぶ
ん

初
め
て
手
に
入
れ
た
方
が
鉛
筆
で
書

い
た
の
で
し
ょ
う
、
舞
妓
た
ち
の
名

前
が
。
「
祇
を
ん

二
三
丸
」
と
サ

イ
ン
ら
し
き
も
の
も
書
か
れ
て
い
る

の
で
、
祇
園
の
お
茶
屋
に
で
も
上
が
っ

て
芸
妓
に
た
ず
ね
た
の
で
す
か
ね
。

な
ん
か
野
暮
だ
け
ど
、
ウ
ラ
ヤ
マ
シ

イ
。

（
私
設
図
書
館
「
眺
花
亭
」
主
人
）

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

№
136

「
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
が
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

「
あ
ん
な
本
、
こ
ん
な
雑
誌

④
」
渡
辺
信
夫



１０年後、２０年後も元気でいましょう！ 平成29年度墨田区介護予防普及啓発事業

この教室では、「柔道整復師」が講師となって、加齢による運動機能や筋力の低下を予防し、

生き生きと生活するため、介護予防に役立つ講義や筋力トレーニングを中心とした無理のない

体操を行います。

「柔道整復師」は、ほねつぎ・接骨師・整骨師として広く知られ、厚生労働大臣の下で打撲、

捻挫、挫傷（筋、腱の損傷）、骨折、脱臼などの施術をする職業の正式名称です。

丁寧に指導いたしますので、今まで体操教室にご参加されたことのない方も大丈夫です。

一緒に身体を動かして、10年後、20年後も元気でいるために今から介護予防を始めましょう。

◆日時 ※各会場とも同一内容で、全８日制です。
※お申し込みの際に希望の会場を１つ、お選びください。

日 程 会 場

[１日目] ５月３０日・ [２日目] ６月 ６日 曳舟文化センター

[３日目] ６月１３日・ [４日目] ６月２０日 （京島1-38-11）

[５日目] ６月２７日・ [６日目] ７月 ４日 ２階・レクリエーションホール

[７日目] ７月１８日・ [８日目] ７月２５日

※いずれも火曜日

[１日目] ６月 ２日・ [２日目] ６月 ９日 本所地域プラザ

[３日目] ６月１６日・ [４日目] ６月２３日 （本所1-13-4）

[５日目] ６月３０日・ [６日目] ７月 ７日 １階・イベントスペース

[７日目] ７月１４日・ [８日目] ７月２８日

※いずれも金曜日

＊時間はいずれも午後1時10分から2時40分まで（受付・体調チェックは午後0時50分から）

①区内在住の65歳以上で、医師から運動を制限されていない方

◆対象 ②本教室の未受講の方

③個別の支援を必要としない方（目安：一人で会場へ往復できる方）

＊参加前に血圧や既往歴について、お伺いします

◆定員 各会場30人（抽選） ◆費用 無料

◆申し込み ５月１０日（水）までに
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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 ）
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元気生き生き体操教室

指導（公益社団法人）東京都柔道整復師会墨田支部


