
【
北
東
部
ル
ー
ト
】

今
年
の
冬
は
例
年
に
な
く
寒

い
日
が
続
い
て
い
ま
す
。
外
出

す
る
の
も
億
劫
に
な
り
、
つ
い

つ
い
家
の
中
で
丸
く
な
っ
て
い

る
と
、
テ
レ
ビ
か
ら
梅
が
開
花

し
た
と
の
情
報
が
流
れ
て
き
ま

し
た
。
寒
い
な
ど
と
言
っ
て
い

ら
れ
ま
せ
ん
。

早
速
、
墨
田
区
内
循
環
バ
ス

に
乗
り
出
か
け
る
こ
と
に
し
ま

し
た
。
今
回
巡
る
「
北
東
部
ル
ー

ト
」
、
こ
の
ル
ー
ト
に
も
見
ど

こ
ろ
は
多
い
よ
う
で
す
。
①
押

上
駅
か
ら
乗
車
し
て
、
最
初
に

降
り
た
の
は
④
下
町
人
情
キ
ラ

キ
ラ
橘
商
店
街
入
口
、
明
治
通

り
ま
で
続
く
下
町
情
緒
溢
れ
る

商
店
街
で
す
。
次
は
⑤
緑
と
花

の
学
習
園
・
香
取
神
社
入
口
で

下
車
、
少
し
歩
く
と
緑
化
推
進

の
拠
点
で
あ
る
「
緑
と
花
の
学

習
園
」
に
着
き
ま
し
た
。
園
内

に
は
２
８
０
種
５
，
０
０
０
本

の
植
物
が
植
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

花
壇
に
は
季
節
ご
と
の
花
が
植

え
ら
れ
て
い
て
、
四
季
折
々
の

花
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

今
は
咲
い
て
い
る
花
も
少
な
く
、

ち
ょ
っ
と
寂
し
い
気
も
し
ま
し

た
が
、
こ
れ
か
ら
は
桜
の
花
を

始
め
、
次
々
と
花
が
咲
き
だ
す

こ
と
で
し
ょ
う
。
四
季
折
々
に

何
回
も
足
を
運
び
た
く
な
る
所

で
す
。

学
習
園
を
出
る
と
す
ぐ
に
香

取
神
社
が
見
え
ま
す
。
中
に
は

「
香
梅
園
」
が
あ
り
、
80
種
余

り
１
２
０
本
の
梅
の
木
が
あ
り

ま
す
。
一
部
の
梅
は
咲
き
始
め

て
い
ま
し
た
が
、
満
開
の
梅
が

見
ら
れ
る
の
も
近
日
中
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

次
は
⑥
吾
嬬
神
社
入
口
・
明

源
寺
前
下
車
、
北
十
間
川
に
向

か
っ
て
歩
く
と
、
「
吾
嬬
神
社
」

に
着
き
ま
す
。
祭
神
で
あ
る
日

本
武
尊
（
や
ま
と
た
け
る
の
み

こ
と
）
と
妻
の
弟
橘
媛
命
（
お

と
た
ち
ば
な
ひ
め
の
み
こ
と
）

に
関
す
る
碑
が
あ
り
ま
す
。
⑥

に
戻
り
、
次
は
⑧
立
花
大
正
民

家
園
入
口
で
下
車
、
旧
中
川
の

土
手
に
出
て
「
立
花
大
正
民
家

園
」
に
向
か
い
ま
し
た
。
大
正

６
年
に
創
建
さ
れ
た
住
宅
で
、

墨
田
区
の
指
定
有
形
文
化
財
に

な
っ
て
い
ま
す
。
庭
園
に
は
七

福
神
の
像
が
一
堂
に
見
ら
れ
、

な
ん
と
、
１
分
間
で
七
福
神
巡

り
が
出
来
ま
す
。
ま
た
、
ひ
な

祭
り
の
時
期
に
は
昭
和
初
期
の

ひ
な
人
形
な
ど
が
飾
ら
れ
ま
す
。

近
く
に
は
東
漸
寺
、
白
髭
神
社

も
あ
り
ま
す
。

少
し
足
を
延
ば
す
と
旧
中
川

の
河
川
敷
。
こ
こ
は
水
辺
公
園

に
な
っ
て
い
て
、
車
を
気
に
せ

ず
気
軽
に
散
歩
を
楽
し
め
ま
す
。

桜
の
名
所
に
も
な
っ
て
い
る
の

で
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
が
待
ち

遠
し
い
で
す
ね
。

⑨
白
髭
神
社
入
口
に
戻
り
、

帰
り
の
バ
ス
に
乗
り
ま
し
た
。

途
中
に
は
⑪
す
み
だ
ス
ポ
ー
ツ

健
康
セ
ン
タ
ー
入
口
、
⑭
八
広

駅
、
⑯
三
輪
里
稲
荷
神
社
入
口
、

⑲
飛
木
稲
荷
神
社
入
口
等
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
東
京
ス
カ
イ

ツ
リ
ー
の
横
を
流
れ
る
北
十
間

川
を
10
分
程
歩
く
と
、
十
間
橋

が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
か
ら
は
逆

さ
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
を
見
る
こ
と

が
で
き
、
人
気
の
ス
ポ
ッ
ト
に

な
っ
て
い
ま
す
。
橋
の
上
か
ら

写
真
を
撮
っ
て
い
る
人
を
多
く

見
か
け
ま
す
。

春
は
そ
こ
ま
で
来
て
い
ま
す
。

バ
ス
に
乗
っ
て
出
か
け
て
み
て

は
い
か
が
で
す
か
。

注

丸
囲
み
数
字
は
バ
ス
停
の

ナ
ン
バ
ー
で
す
。
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「
す
み
だ
ぶ
ら
り
散
策
」

墨
田
区
内
循
環
バ
ス
に乗

っ
て
出
か
け
よ
う



「
お

正

月
」

去
年
の
お
正
月
は
、
北
国
の
妻
の

実
家
で
過
ご
し
た
「
思
い
出
に
残
る
」

お
正
月
で
し
た
。

一
方
の
今
年
は
、
「
記
憶
に
残
る
」

お
正
月
で
し
た
。
「
思
い
出
に
残
る
」

と
い
う
と
、
「
楽
し
い
」
「
懐
か
し

い
」
と
い
っ
た
良
い
イ
メ
ー
ジ
が
先

行
し
ま
す
が
、
「
記
憶
に
残
る
」
と

い
う
と
「
大
変
だ
っ
た
な
ぁ
」
と
い

う
意
味
合
い
が
含
ま
れ
て
き
ま
す
。

そ
う
な
ん
で
す
。
大
変
だ
っ
た
の
で

す
。昨

年
の
暮
れ
か
ら
今
年
の
年
明
け

に
か
け
て
の
我
が
家
の
冬
休
み
は

「
地
元
で
ゆ
っ
く
り
と
過
ご
そ
う
。
」

と
決
め
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
、

お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の

お
家
で
手
作
り
の
美
味
し
い
お
正
月

料
理
を
食
べ
た
り
、
水
族
館
で
イ
ル

カ
の
シ
ョ
ー
を
見
た
り
、
シ
ョ
ッ
ピ

ン
グ
モ
ー
ル
を
散
策
し
て
外
食
を
楽

し
ん
だ
り
、
な
ど
と
楽
し
い
計
画
を

た
て
て
い
ま
し
た
。

仕
事
納
め
の
日
、
勤
務
も
保
育
園

も
無
事
終
了
し
て
、
一
家
全
員
元
気

に
帰
宅
し
ま
し
た
。
明
日
か
ら
我
が

家
の
冬
休
み
の
開
始
で
す
。

と
こ
ろ
が
で
す
。
午
前
中
の
大
掃

除
で
、
は
し
ゃ
ぎ
な
が
ら
窓
ふ
き
を

手
伝
っ
て
く
れ
て
い
た
娘
が
、
昼
を

過
ぎ
る
と
だ
る
そ
う
に
し
て
電
気
カ
ー

ペ
ッ
ト
の
上
に
寝
転
が
っ
て
い
ま
す
。

「
お
昼
寝
で
も
し
よ
う
か
」
と
抱
っ

こ
す
る
と
「
ん
？
熱
い
な
」
。
お
熱

を
出
し
て
い
た
の
で
す
。

最
初
は
37
℃
過
ぎ
だ
っ
た
体
温
が
、

38
℃
、
39
℃
と
ど
ん
ど
ん
上
昇
し
て

い
き
ま
す
。
「
普
通
の
風
邪
は
熱
が

出
て
も
37
℃
台
。
39
℃
以
上
だ
っ
た

ら
、
今
の
季
節
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

を
疑
っ
て
病
院
を
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。
」
と
市
の
運
営
す
る
子
ど
も
急

患
電
話
相
談
の
看
護
師
さ
ん
か
ら
も

ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
き
、
正
月
早
々
、

市
の
休
日
急
患
診
療
所
へ
駆
け
込
み

ま
し
た
。
結
果
は
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
Ｂ
型
」
。
幸
い
娘
に
食
欲
が
あ
り
、

食
事
で
水
分
や
栄
養
を
補
給
す
る
こ

と
が
で
き
た
の
で
、
１
週
間
程
度
で

快
復
し
ま
し
た
。
そ
の
代
り
、
予
定

の
ほ
と
ん
ど
は
キ
ャ
ン
セ
ル
と
な
り
、

ま
さ
に
「
寝
正
月
」
と
な
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。

「
せ
っ
か
く
の
お
正
月
に
わ
ざ
わ

ざ
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
な
る
な
ん
て
。
」

と
最
初
は
夫
婦
で
う
な
だ
れ
て
し
ま

い
ま
し
た
が
、
元
気
に
な
っ
た
娘
の

姿
を
見
る
と
「
記
憶
に
残
る
お
正
月

に
な
っ
た
ね
ぇ
」
と
冗
談
も
言
え
る

よ
う
に
な
り
ま
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）

＜２月のごはん＞

「肉 野 菜 丼」
＜材料＞２人分 （１人分５０３kcal）
ごはん ３００ｇ
豚薄切り肉 １２０ｇ
酒 少々
生姜汁 少々
サラダ油 少々
もやし 1/2袋
ピーマン １個
塩コショー 少々
しょう油 大さじ１
みりん 大さじ１
中濃ソース 小さじ１
ケチャップ 小さじ１
みそ ひとつまみ
水 大さじ２
玉ねぎすりおろし 少々

＜作り方＞
１．肉に酒・生姜汁をかけておく
２．もやしは洗ってさっと湯がいておく
３．ピーマンは種をとり千切りにする
４．フライパンに油をひき、野菜を炒めて塩コショー

する
５．４のフライパンで、１の肉を炒める
６．たれの調味料を合わせ、電子レンジで３０秒加

熱する
７．丼にご飯を盛る
８．４の野菜をのせ、その上に５の肉をのせる
９．たれをかけてできあがり

＊しゃぶしゃぶ用の肉などは食べやすいと思います。
お試し下さい。 （協力：食育支援部）

手軽にクッキング 88

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
33

鈴
谷

明



〝
ち
り
め
ん
細
工
の
今
昔
〟
と
題

し
て
、
横
川
１
丁
目
の
「
た
ば
こ
と

塩
の
博
物
館
」
で
作
品
展
を
開
催
し

て
い
る
の
を
知
り
、
亡
き
母
が
元
気

な
時
に
吊
し
雛
を
作
っ
て
孫
に
送
っ

た
り
、
お
世
話
に
な
っ
た
方
に
差
し

上
げ
た
り
し
て
い
た
の
を
思
い
出
し
、

見
に
行
っ
て
来
ま
し
た
。

私
は
ち
り
め
ん
細
工
を
手
掛
け
た

こ
と
は
有
り
ま
せ
ん
。
母
が
作
っ
て

い
る
の
を
「
良
く
こ
ん
な
に
細
か
い

物
を
作
れ
る
も
の
だ
」
と
感
心
し
て

見
て
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
し
た
。
好

き
な
こ
と
を
し
て
い
る
時
は
、
肩
こ

り
、
目
の
疲
れ
も
忘
れ
て
出
来
る
の

で
し
ょ
う
ね
。

ち
り
め
ん
は
「
し
ぼ
」
（
細
か
い

凸
凹
状
）
を
持
つ
優
し
い
絹
織
物
で
、

江
戸
時
代
か
ら
現
在
に
至
る
ま
で
、

日
本
の
着
物
の
素
材
と
し
て
愛
さ
れ

て
き
ま
し
た
。
そ
の
着
物
の
残
り
の

布
を
利
用
し
て
作
ら
れ
た
細
工
物
を

「
ち
り
め
ん
細
工
」
と
呼
ん
で
い
ま

す
。
江
戸
時
代
の
後
半
、
日
本
女
性

の
教
養
の
１
つ
に
も
な
っ
た
程
で
す
。

ち
り
め
ん
細
工
の
あ
れ
こ
れ
を
頂

い
た
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
の
中
か
ら
抜
粋

し
て
載
せ
て
み
ま
し
た
。
ち
り
め
ん

は
経
糸
（
た
て
い
と
）
に
よ
り
の
な

い
生
糸
、
緯
糸
（
よ
こ
い
と
）
に
強

い
よ
り
を
か
け
た
生
糸
を
用
い
て
平

織
り
し
、
精
練
し
て
布
の
表
面
に

「
し
ぼ
」
を
出
し
た
絹
織
物
で
す
。

ち
り
め
ん
細
工
に
は
、
様
々
な
技

法
が
あ
り
、
小
さ
く
て
も
残
り
布
は

無
駄
に
せ
ず
、
配
色
や
、
形
、
美
し

さ
に
合
わ
せ
て
使
わ
れ
ま
す
。
袋
物

や
小
箱
、
懐
中
物
は
「
押
絵
」
「
き

り
ば
め
細
工
」
「
つ
ま
み
細
工
」
の

技
法
で
作
ら
れ
、
見
え
な
い
部
分
に

ま
で
工
夫
が
凝
ら
さ
れ
て
い
ま
す
。

な
か
で
も
「
き
り
ば
め
細
工
」
技
法

に
は
、
松
竹
梅
、
鶴
亀
な
ど
の
吉
祥

文
様
や
、
四
季
の
花
鳥
風
月
文
様
を

表
現
し
た
も
の
が
多
く
あ
り
ま
す
。

作
り
方
は
下
絵
に
従
っ
て
、
縫
い
代

を
つ
け
て
布
を
裁
ち
、
絵
を
描
く
様

に
縫
い
合
わ
せ
て
作
り
ま
す
。

会
場
に
は
、
「
押
絵
」
「
つ
ま
み
細

工
」
の
技
法
で
作
ら
れ
た
物
も
あ
り

ま
す
。
５
月
の
空
に
泳
ぐ
鯉
の
ぼ
り

や
鎧
兜
、
金
太
郎
な
ど
四
季
を
表
す

物
も
華
や
か
に
飾
ら
れ
て
い
ま
す
。

外
の
寒
さ
も
忘
れ
て
し
ま
い
、
暖
か

い
春
を
感
じ
ま
し
た
。

こ
の
イ
ベ

ン
ト
は
４
月
８
日
ま
で
開
催
し
て
い

る
の
で
足
を
運
ん
で
み
て
は
如
何
で

す
か
。
ホ
ッ
コ
リ
し
ま
す
よ
。

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

№
146

「

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

「
ち
り
め
ん
細
工
」

中
川

あ
や

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
ご
連
絡
下
さ
い
。



平成２９年度第４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～

三味線と小唄で
楽しいひとときを

【日時】平成３０年３月１４日（水） 午後２時から４時まで

【内容】 第１部 ◇三味線 柳澤 恵津子氏

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
(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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