
〝
元
気
で
１
０
０
歳
!!
定
年

後
の
生
き
が
い
発
見
‶
を
ス
ロ
ー

ガ
ン
と
し
た
「
て
ー
ね
ん
・
ど

す
こ
い
倶
楽
部
」
の
会
員
と
な
っ

て
、
10
年
ほ
ど
に
な
る
だ
ろ
う

か
、
食
育
支
援
部
に
所
属
し
て

い
る
。

幼
い
頃
は
、
宮
城
県
の
山
奥

で
育
っ
た
。
祖
父
は
鉄
砲
の
名

人
と
誉
め
そ
や
さ
れ
る
こ
と
に

気
を
よ
く
し
て
か
、
キ
ジ
鳥
、

鴨
、
野
ウ
サ
ギ
、
イ
タ
チ
の
肉

ま
で
も
1
人
っ
子
の
孫
娘
に
食

べ
さ
せ
て
く
れ
た
。

囲
炉
裏
の
炭
火
に
渡
し
た
半

円
形
の
五
徳
の
上
に
は
、
毛
皮

を
剥
ぎ
取
っ
た
後
の
細
長
い
イ

タ
チ
が
ゴ
ロ
ン
と
横
た
わ
る
。

軽
く
塩
を
振
っ
た
イ
タ
チ
の
丸

焼
き
で
あ
る
。
４
、
５
歳
の
私

に
は
味
の
記
憶
な
ど
な
い
の
だ

が
、
囲
炉
裏
の
火
に
照
ら
し
出

さ
れ
た
祖
父
の
笑
顔
と
、
焼
け

た
肉
の
プ
チ
ン
と
は
ぜ
る
光
景

は
今
も
蘇
る
。
だ
か
ら
と
い
う

訳
で
も
あ
る
ま
い
が
、
今
で
も

肉
好
き
人
間
な
の
で
あ
る
。

18
歳
で
上
京
し
た
。
給
料
を

手
に
す
る
と
、
浅
草
の
ナ
ガ
シ

マ
に
出
か
け
た
。
今
は
な
く
な
っ

て
し
ま
っ
た
ケ
ー
キ
と
喫
茶
の

店
で
あ
る
。
シ
ョ
ー
ケ
ー
ス
に

並
ぶ
沢
山
の
ケ
ー
キ
の
中
で
、

1
番
の
お
気
に
入
り
は
ピ
ー
チ

メ
ル
バ
で
、
丸
く
く
り
抜
い
た

パ
イ
生
地
の
中
に
カ
ス
タ
ー
ド

ク
リ
ー
ム
が
詰
め
ら
れ
、
黄
桃

の
半
割
が
ポ
ン
と
乗
っ
て
い
た
。

こ
れ
が
東
京
の
味
な
の
だ
と
感

動
し
て
い
た
。

当
時
、
ケ
ー
キ
は
自
分
で
作

れ
る
も
の
だ
な
ん
て
思
い
も
し

な
か
っ
た
。
だ
が
、
現
実
の
も

の
に
な
っ
た
の
は
結
婚
後
の
子

育
て
中
で
あ
る
。
生
ま
れ
た
ば

か
り
の
子
供
は
眠
る
時
間
が
多

い
。
そ
の
子
供
の
寝
て
い
る
間

に
通
信
教
育
で
ケ
ー
キ
作
り
を

学
び
、
ケ
ー
キ
屋
に
な
る
資
格

を
取
得
し
た
。
素
人
ゆ
え
に
投

じ
た
４
千
万
円
は
大
冒
険
で
あ
っ

た
。
12
年
間
の
ケ
ー
キ
屋
生
活

は
厳
し
い
労
働
の
明
け
暮
れ
で

は
あ
っ
た
が
、
ケ
ー
キ
の
評
判

が
良
く
、
充
実
し
た
日
々
と
な
っ

た
。あ

の
頃
を
な
つ
か
し
み
、
今

も
1
人
で
気
楽
な
飲
食
業
を
営

ん
で
い
る
。
料
理
は
、
子
供
、

成
人
、
病
人
な
ど
食
べ
る
相
手

に
よ
っ
て
献
立
を
考
え
る
。
食

材
の
調
達
に
は
適
正
価
格
を
見

極
め
る
目
が
必
要
と
な
る
。
そ

し
て
、
栄
養
、
色
彩
、
味
付
け
、

分
量
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
、
予

算
と
調
理
時
間
も
考
慮
し
、
旬

の
食
材
を
組
み
込
む
。
お
ま
け

に
、
私
流
の
大
豆
と
胡
麻
、
酢
、

生
姜
を
健
康
食
材
と
考
え
メ
ニ
ュ
ー

に
加
え
る
の
で
、
け
っ
こ
う
な

脳
活
と
な
る
。

近
頃
は
ま
っ
て
い
る
の
は
温

泉
と
道
の
駅
だ
。
夫
の
運
転
で

関
東
近
県
の
温
泉
に
一
泊
し
、

道
の
駅
に
立
ち
寄
る
。
地
元
で

採
れ
た
新
鮮
な
野
菜
が
申
し
訳

な
い
よ
う
な
値
段
で
売
ら
れ
て

い
る
。
あ
れ
も
こ
れ
も
と
、
つ

い
買
い
込
ん
で
し
ま
う
。
月
１

回
の
女
房
孝
行
と
、
荷
物
運
び

を
買
っ
て
出
る
夫
が
、
10
歳
も

年
下
で
よ
か
っ
た
と
思
う
瞬
間

で
あ
る
。

ス
ー
パ
ー
の
は
し
ご
を
し
、

栗
を
見
か
け
れ
ば
、
も
う
秋
か

～
。
カ
ズ
ノ
コ
、
伊
達
巻
き
が

並
び
、
お
正
月
を
迎
え
る
。
確

実
に
季
節
は
移
り
来
て
年
齢
も

重
ね
て
い
く
。

料
理
は
食
べ
る
人
を
喜
ば
せ
、

か
つ
生
活
の
手
段
と
考
え
て
い

た
。
と
こ
ろ
が
実
は
、
自
分
が

喜
び
、
自
分
自
身
の
元
気
が
出

て
く
る
源
な
の
だ
と
思
え
る
よ

う
に
な
っ
た
。

〝
元
気
で
１
０
０
歳
!!
″
、

も
し
や
・
・
・
い
け
る
ん
じ
ゃ

な
い
、
ウ
フ
フ
。
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「
ち
ょ
っ
と
一
息
」

保
育
園
の
お
話
が
続
い
て
い
る
の

で
、
今
回
は
気
分
転
換
の
意
味
で
話

題
を
ち
ょ
っ
と
変
え
て
み
た
い
と
思

い
ま
す
。

こ
の
コ
ラ
ム
を
担
当
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
か
ら
も
う
32
回
と
な
り
ま
し

た
。
時
が
経
つ
の
は
本
当
に
早
い
も

の
で
す
。
私
た
ち
夫
婦
も
、
新
婚
当

初
は
２
人
だ
け
で
ゆ
っ
く
り
と
休
日

を
過
ご
す
こ
と
が
出
来
て
い
た
の
で

す
が
、
子
供
が
生
ま
れ
て
か
ら
と
い

う
も
の
は
一
変
し
ま
し
た
。
次
か
ら

次
へ
と
起
こ
る
様
々
な
育
児
の
問
題

に
驚
き
、
慌
て
、
う
ろ
た
え
、
悩
み
、

そ
れ
で
い
な
が
ら
、
喜
び
、
笑
い
、

楽
し
み
、
感
動
す
る
と
い
っ
た
こ
と

を
繰
り
返
し
て
い
る
う
ち
に
、
１
年

と
い
う
時
間
が
飛
び
去
っ
て
い
く
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

子
供
の
病
気
、
役
所
や
勤
務
先
へ

の
育
児
に
関
す
る
諸
申
請
、
保
育
園

の
行
事
参
加
、
や
っ
と
休
日
に
な
っ

た
か
と
思
う
と
「
さ
て
さ
て
子
供
を

ど
こ
に
連
れ
て
い
こ
う
か
な
ぁ
」
等
々

と
、
気
が
付
け
ば
子
供
関
係
の
予
定

ば
か
り
が
先
に
立
っ
て
し
ま
い
、
私

た
ち
夫
婦
だ
け
の
時
間
を
過
ご
す
こ

と
は
皆
無
に
な
る
始
末
。
最
近
で
は
、

保
育
園
の
「
お
楽
し
み
会
」
の
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
を
確
認
し
て
い
て
、
当
日

が
実
は
結
婚
記
念
日
だ
っ
た
こ
と
に

気
づ
き
、
夫
婦
で
ハ
ッ
と
し
た
、
な

ん
て
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

「
こ
の
ま
ま
じ
ゃ
、
ま
ず
い
な
」

と
思
い
始
め
た
も
の
の
、
平
日
は
お

互
い
仕
事
が
あ
り
ま
す
し
、
週
末
は

子
供
と
一
緒
で
す
。
そ
こ
で
、
私
た

ちが工夫してみたのは「昼

食
」
で
し
た
。

妻
は
会
社
勤
務
で
す
か
ら
、
平
日

は
朝
か
ら
晩
ま
で
仕
事
で
す
が
、
毎

日
昼
休
み
が
１
時
間
あ
り
ま
す
。
私

は
仕
事
の
関
係
で
、
出
勤
時
間
が
午

後
に
な
る
日
が
週
に
１
回
あ
り
ま
す
。

そ
の
機
会
を
利
用
し
て
、
２
人
で
ラ

ン
チ
を
と
る
こ
と
に
し
た
の
で
す
。

た
っ
た
１
時
間
で
す
が
、
外
食
を
楽

し
み
な
が
ら
２
人
だ
け
の
時
間
を
過

ご
す
こ
と
で
、
相
当
気
分
が
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
夫
も
妻
も
、
子
育
て
に
手
間
を

か
け
る
の
は
当
然
」
と
い
う
の
が
私

た
ち
夫
婦
の
共
通
認
識
で
す
。
だ
か

ら
と
い
っ
て
「
す
べ
て
を
子
供
の
た

め
に
！
」
で
は
、
夫
婦
共
倒
れ
に
な
っ

て
し
ま
い
、
結
局
、
そ
の
し
わ
寄
せ

が
大
切
に
し
て
い
る
は
ず
の
子
供
に

来
て
し
ま
う
の
で
す
。

子
供
の
た
め
に
も
「
ち
ょ
っ
と
一

息
」
は
大
切
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 ! ! （２）

＜１月のおかず＞

「魚のホイル焼き・みそマヨ風味」

＜材料＞２人分 （１人分１５９kcal）

たら ２切

酒 少々

サラダ油 少々

玉ねぎ １２０ｇ

人参 ２０ｇ

ピーマン ２０ｇ

しめじ ２０ｇ

コショー 少々

みそ 小さじ２

みりん 大さじ１

マヨネーズ 大さじ１

ゆずの皮 少々

＜作り方＞

１．魚に酒をかけておき、フライパンで半焼きする

２．玉ねぎは薄切りにする

３．人参・ピーマンは千切りにする

４．しめじは根をカットし、ほぐす

５．フライパンに油を少々ひき、野菜を炒めてコショー

する

６．みそだれの調味料を合わせておく

７．アルミホイルを３０センチにカットする（２枚）

８．ホイルに１の魚と５の野菜を重ね、６の調味料を

かける

９．８にゆず皮をのせて、ホイルを包み込む

10．フライパンに蓋をして、弱火で約１０分焼く

11．器に盛る

＊１日３回しっかり食べて、今年も元気にお過ごし

ください。 （協力：食育支援部）

手軽にクッキング 87

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
32

鈴
谷

明



私
に
は
小
学
生
の
娘
が
い
ま
す
。

娘
が
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
、
私
が
仕
事

で
遅
く
な
る
日
は
、
都
内
に
住
む
祖

父
母
が
我
が
家
に
来
て
、
娘
の
世
話

を
し
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。

小
さ
い
こ
ろ
は
大
の
マ
マ
っ
子
で

お
留
守
番
を
嫌
が
っ
て
い
た
の
で
、

祖
父
母
は
な
ん
と
か
楽
し
い
お
留
守

番
に
し
よ
う
と
、
孫
の
た
め
に
い
ろ

い
ろ
作
戦
を
練
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

頻
繁
に
使
わ
れ
た
の
が
「
食
べ
も
の
」

大
作
戦
で
す
。
祖
母
は
、
煮
物
・
肉

団
子
・
シ
ュ
ウ
マ
イ
・
た
け
の
こ
ご

は
ん
・
栗
ご
は
ん
・
春
巻
き
・
お
で

ん
と
季
節
に
合
わ
せ
て
い
ろ
い
ろ
手

作
り
し
て
娘
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま

し
た
。
祖
父
も
昭
和
の
男
に
し
て
は

珍
し
く
料
理
を
す
る
の
で
、
ハ
ン
バ
ー

グ
・
餃
子
・
魚
の
マ
リ
ネ
と
面
倒
な

料
理
を
せ
っ
せ
と
手
作
り
し
て
く
れ

ま
し
た
。
孫
を
気
遣
っ
て
添
加
物
を

な
る
べ
く
避
け
て
、
手
作
り
の
味
で

祖
父
母
が
わ
が
娘
の
舌
を
鍛
え
た
結

果
・
・
・
11
歳
に
な
っ
た
娘
は
手
作

り
大
好
き
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
大
嫌
い
・
・
・

と
い
う
ワ
ー
キ
ン
グ
マ
マ
に
と
っ
て

は
手
が
か
か
る
娘
に
育
ち
ま
し
た
。

冷
凍
庫
か
ら
出
す
料
理
も
「
マ
マ
が

作
り
置
き
し
た
お
か
ず
の
冷
凍
品
」

な
ら
好
き
な
の
で
す
が
、
買
っ
て
き

た
冷
凍
食
品
を
見
つ
か
ら
な
い
よ
う

に
こ
っ
そ
り
解
凍
し
て
出
し
て
も
、

「
マ
マ
、
こ
れ
は
イ
ン
ス
タ
ン
ト
だ

ね
・
・
・
」
と
し
っ
か
り
見
破
っ
て

き
ま
す
。

と
い
う
わ
け
で
、
我
が
家
は
冷
凍

食
品
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
は
ほ
と

ん
ど
使
え
な
い
の
が
、
忙
し
い
私
に

と
っ
て
は
ち
ょ
っ
と
困
り
も
の
な
の

で
す
が
・
・
・
。
娘
の
食
育
は
祖
父

母
の
お
か
げ
で
大
成
功
し
た
と
思
っ

て
い
ま
す
。
レ
ス
ト
ラ
ン
の
よ
う
な

味
で
は
な
い
け
れ
ど
、
祖
父
母
が
一

生
懸
命
作
っ
た
も
の
を
孫
が
美
味
し

そ
う
に
た
く
さ
ん
食
べ
る
と
、
祖
父

母
が
う
れ
し
く
な
っ
て
た
く
さ
ん
孫

を
ほ
め
て
く
れ
て
、
食
卓
に
い
る
皆

が
な
ん
だ
か
う
れ
し
く
な
る
。
そ
う

い
う
雰
囲
気
の
中
で
食
事
を
し
て
き

て
、
手
作
り
は
い
い
な
、
と
感
じ
る

よ
う
に
な
っ
た
の
で
は
な
い
か
・
・
・

と
思
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
食
育

と
は
何
を
作
る
か
だ
け
で
は
な
く
て
、

ど
ん
な
気
持
ち
に
つ
な
が
る
か
・
・
・

で
も
あ
る
の
で
し
ょ
う
ね
。
祖
父
母

の
想
い
を
受
け
て
、
作
っ
た
人
も
食

べ
る
人
も
両
方
が
う
れ
し
く
な
る
食

事
を
た
く
さ
ん
経
験
し
て
、
手
作
り

料
理
大
好
き
に
な
っ
た
娘
に
今
度
は

母
の
味
も
覚
え
て
も
ら
お
う
と
思
う

の
で
す
が
…
。

先
日
、
祖
父

母
の
味
は
い
く

つ
で
も
あ
げ
ら

れ
る
娘
に
、
母

の
味
は
な
ん
だ
？

と
聞
い
て
み
た

と
こ
ろ
、
「
マ
マ

の
料
理
？
う
ー
ん
、
マ
マ
の
料
理
か
ー
。

う
ー
ん
、
な
ん
だ
ろ
？
」
と
つ
れ
な

い
返
事
。
私
の
娘
へ
の
食
育
は
ま
だ

ま
だ
始
ま
っ
た
ば
か
り
で
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 !!( 3 )
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「

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
？

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

「
食

育

と

は
」

伊
藤

実
子



平成２９年度 第６回 生きがい講座

終活カウンセラーに聞く、人生のしまい方講座

エンディングノートやお墓のこと・・
終活の秘訣！

【講師プロフィール：武藤 頼胡】
む と う よ り こ

●一般社団法人終活カウンセラー協会 代表理事

●リンテアライン株式会社 代表取締役社長

●明海大学ホスピタリティツーリズム学科 外部講師

●「終活カウンセラー」の生みの親であり、テレビ、ラジオ、新聞や雑誌など様々な

メディアの取材を受けるかたわら終活フェアやセミナーの講師として全国を飛び

回る人気の終活カウンセラー。

■申込み・問合せ：NPO法人てーねん・どすこい倶楽部

〒１３１－００３２ 墨田区東向島１－１７－８

電 話：０３－５６３１－２５７７ FAX :０３－５６３１－２５７８

（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

【日時】平成３０年２月２１日（水） 午後１：３０～３：３０

【会場】すみだ女性センター ホール （押上２－１２－７－１１１号）

【費用】無料 【定員】４０名（申込先着順）

【対象】おおむね５５歳以上の方

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
(受付時間：平日午前１０時～午後４時）
メールtehnendosukoiclub@jcom.home.ne.jp
ホームページ http://tehnendosukoiclub.jpn.org/

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
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