
今
回
は
、
１
９
８
５
年
に
ス

タ
ー
ト
し
た
墨
田
区
の
「
す
み

だ
３
Ｍ
運
動
」
の
一
つ
「
小
さ

な
博
物
館
」
「
小
林
人
形
資
料

館
」
を
訪
問
し
ま
し
た
。

京
成
押
上
線
八
広
駅
か
ら
徒

歩
２
分
の
所
に
赤
い
建
物
が
見

え
て
き
ま
す
。
そ
の
建
物
の
２

階
が
現
在
「
人
形
資
料
館
」
に

な
っ
て
い
ま
す
。

日
本
人
形
制
作
の
創
業
は
明

治
の
末
で
、
４
代
目
で
あ
る
日

本
人
形
生
地
師
小
林
繁
さ
ん
が

亡
く
な
ら
れ
た
の
ち
、
廃
業
し

ま
し
た
。

貴
重
な
資
料
が
た
く
さ
ん
あ

る
と
い
う
こ
と
で
、
皆
様
に
見

て
い
た
だ
け
る
よ
う
、
３
Ｍ
運

動
当
初
か
ら
資
料
館
と
し
て
、

２
階
に
展
示
室
が
設
け
ら
れ
て

い
ま
す
。
ご
来
館
者
の
名
簿
に

は
広
島
か
ら
来
ら
れ
た
方
の
名

前
も
あ
り
ま
し
た
。

現
在
館
長
で
あ
る
小
林
操
さ

ん
（
81
歳
）
は
、
小
林
繁
さ
ん

の
奥
様
で
、
水
戸
の
出
身
で
す
。

結
婚
を
機
に
墨
田
に
来
て
55
年

程
に
な
り
ま
す
。
操
さ
ん
に
人

形
の
製
造
工
程
、
歴
史
に
つ
い

て
説
明
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

２
階
の
展
示
室
に
は
た
く
さ

ん
の
日
本
人
形
が
飾
ら
れ
て
い

ま
す
。
最
初
に
目
に
入
っ
た
の

は
、
人
形
作
り
に
使
用
し
た
30

～
40
個
は
あ
る
顔
、
手
、
耳
、

足
等
の
大
き
さ
の
違
う
パ
ー
ツ

の
木
型
で
す
。
展
示
さ
れ
て
い

る
人
形
は
懐
か
し
い
も
の
ば
か

り
で
し
た
。
子
供
の
頃
は
何
処

の
家
に
も
一
体
は
あ
り
、
人
形

遊
び
を
し
た
記
憶
が
蘇
っ
て
き

ま
し
た
。
懐
か
し
さ
に
思
わ
ず

手
に
と
り
た
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
中
に
は
「
青
い
目
の

人
形
」
や
そ
の
答
礼
に
贈
っ
た

日
本
人
形
（
複
製
）
、
特
攻
隊

員
が
出
征
す
る
際
に
母
親
の
着

物
で
作
り
、
抱
い
て
出
撃
し
た

と
言
わ
れ
て
い
る
「
ほ
ま
れ
人

形
」
、
戦
後
、
Ｇ
Ｈ
Ｑ
総
司
令

官
マ
ッ
カ
ー
サ
ー
元
帥
に
贈
ら

れ
た
人
形
な
ど
、
歴
史
を
感
じ

さ
せ
る
人
形
も
あ
り
ま
し
た
。

日
本
人
形
に
用
い
ら
れ
る
江

戸
髷
の
雛
形
も
各
種
飾
ら
れ
て

ま
げ

い
ま
す
。
昔
は
髪
形
に
よ
っ
て

身
分
が
分
か
っ
た
と
い
い
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
へ
の
お
土
産
用
と
し

て
作
ら
れ
た
も
の
に
は
、
ケ
ー

ス
に
日
本
人
形
１
体
と
着
せ
替

え
用
の
髷
が
３
個
セ
ッ
ト
に
な
っ

て
い
て
、
髷
を
取
り
換
え
て
遊

ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
英
語
の

説
明
書
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
他
に
も
、
「
纏
人
形
」

ま
と
い

「
は
い
は
い
人
形
」
「
お
く
る

み
人
形
」
「
お
さ
な
人
形
」
馬

に
乗
っ
た
「
花
嫁
人
形
」
そ
し

て
面
白
か
っ
た
の
は
「
子
守
人

形
」
で
す
。
表
情
顔
が
３
面
作

ら
れ
て
い
て
、
首
を
回
す
と
〝

に
こ
に
こ
し
た
表
情
〟
、
〝
ベ

ソ
を
か
い
た
表
情
〟
、
〝
子
守

は
嫌
と
い
う
表
情
〟
で
思
わ
ず

笑
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

人
形
を
見
て
い
る
と
、
時
間

が
過
ぎ
る
の
を
忘
れ
て
し
ま
う

程
で
し
た

・
・
・
見
学
を
終
え
て
・
・
・

館
長
さ
ん
の
説
明
に
耳
を
傾

け
な
が
ら
遠
い
昔
の
人
形
遊
び

に
思
い
を
は
せ
ま
し
た
。
ま
た
、

こ
の
地
域
の
変
遷
に
つ
い
て
の

話
な
ど
、
墨
田
に
住
ん
で
い
る

者
と
し
て
興
味
深
い
お
話
を
聴

く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

「
小
林
人
形
資
料
館
」

住
所
：
墨
田
区
八
広
６-

31-

２

電
話
：
３
６
１
２
‐
１
６
４
４

開
館
日
：
土
曜
・
日
曜
日

時
間
：
10
：
30
～
17
：
00

（
要
予
約
）

交
通
：
【
京
成
】
八
広
駅
よ
り

徒
歩
２
分
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「
小

林

人

形

資

料

館
」

「
小
さ
な
博
物
館
」
訪
問
⑦



「
保
育
園
で
の
集
団

生
活
①
」

保
育
園
の
話
題
か
ら
少
し
離
れ
て

い
ま
し
た
の
で
、
再
び
お
話
し
を
保

育
園
に
戻
し
て
み
よ
う
か
と
思
い
ま

す
。以

前
も
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
市

役
所
か
ら
紹
介
し
て
い
た
だ
い
た
保

育
施
設
は
「
家
庭
保
育
室
（
０
歳
か

ら
３
歳
児
の
お
子
さ
ん
を
対
象
に
、

家
庭
的
な
温
か
い
環
境
で
お
子
さ
ん

を
お
預
り
し
て
い
る
）
」
と
い
う
分

類
に
含
ま
れ
る
施
設
で
、
園
庭
は
無

い
も
の
の
、
給
食
や
お
や
つ
は
施
設

内
で
調
理
専
門
の
職
員
の
方
に
準
備

し
て
い
た
だ
け
る
所
で
し
た
。

そ
の
上
、
隔
週
で
幼
児
向
け
の
リ

ト
ミ
ッ
ク
ダ
ン
ス
や
ネ
イ
テ
ィ
ブ
ス

ピ
ー
カ
ー
に
よ
る
英
語
の
歌
教
室
な

ど
、
子
供
た
ち
が
室
内
で
も
体
を
動

か
し
な
が
ら
成
長
期
に
必
要
な
刺
激

を
受
け
ら
れ
る
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ
ム

も
準
備
さ
れ
て
い
て
、
い
ろ
い
ろ
と

工
夫
さ
れ
て
い
る
様
子
が
わ
か
り
ま

し
た
。

と
、
こ
こ
ま
で
は
良
か
っ
た
の
で

す
が
、
「
保
育
園
に
入
る
こ
と
」
に

集
中
し
て
準
備
し
て
い
た
私
た
ち
に
、

決
定
的
な
見
落
と
し
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
う
な
ん
で
す
。
「
実
際
に
保
育
園

に
通
う
娘
自
身
は
ど
う
感
じ
る
か
」

と
い
う
「
本
人
の
視
点
」
が
欠
落
し

て
し
ま
っ
て
い
た
の
で
す
。

私
の
妻
は
、
職
場
の
理
解
も
あ
り
、

出
産
休
暇
だ
け
で
な
く
育
児
休
暇
も

取
得
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
収

入
は
大
幅
に
ダ
ウ
ン
し
て
し
ま
う
も

の
の
、
初
め
て
の
子
ど
も
で
あ
り
、

夫
婦
間
で
話
し
合
っ
た
結
果
、
「
で

き
る
だ
け
母
親
と
過
ご
す
時
間
を
長

く
し
て
か
ら
、
集
団
生
活
に
移
行
さ

せ
よ
う
。
」
と
い
う
こ
と
に
し
ま
し

た
。
し
か
し
、
娘
本
人
に
し
て
み
れ

ば
、
今
ま
で
優
し
く
包
ま
れ
て
い
た

親
元
か
ら
、
い
き
な
り
知
ら
な
い
人

た
ち
の
間
に
放
り
込
ま
れ
る
よ
う
な

も
の
で
す
か
ら
、
き
っ
と
緊
張
の
連

続
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
「
集

団
生
活
に
移
行
さ
せ
る
期
間
を
ど
う

す
る
か
？
」
と
い
う
点
を
私
た
ち
は

ほ
と
ん
ど
考
え
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
こ
で
、
保
育
園
の
先
生
方
か
ら
、

１
日
２
～
３
時
間
の
保
育
か
ら
始
め

る
「
慣
ら
し
保
育
」
と
い
う
プ
ラ
ン

を
提
案
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
つ

ま
り
、
初
日
と
２
日
目
は
午
前
中
２

～
３
時
間
程
度
だ
け
預
け
る
、
３
日

目
と
４
日
目
は
お
昼
ご
飯
ま
で
、
５

日
目
は
お
昼
寝
ま
で
、
と
い
う
よ
う

に
、
少
し
ず
つ
保
育
園
の
リ
ズ
ム
に

慣
れ
さ
せ
て
い
く
計
画
で
す
。

（
本
文
の
保
育
園
は
墨
田
区
で
は
あ

り
ま
せ
ん
）

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月のおかず＞

「グリーンポテトサラダ」

＜材料＞２人分 （１人分１６０kcal）

じゃが芋 大１個

きゅうり 1/３本

玉ねぎ １０ｇ

アボカド 1/２個

マヨネーズ 大さじ１

無糖ヨーグルト 大さじ１

酢 小さじ１

砂糖 ひとつまみ

塩 ひとつまみ

レタス １枚

＜作り方＞

１．じゃが芋は皮をむき一口大に切り、水にさらし

てから、塩をひとつまみ加えた沸騰湯で茹でる

２．柔らかくなったら茹で汁をすて、鍋を再び火に

かけてじゃが芋の水分を飛ばす

３．きゅうりはスライスし、塩少量をふっておき、

水気を絞る

４．玉ねぎはみじん切りにし、塩少量を振っておき、

水気を絞る

５．アボカドは真半分にぐるりと包丁目を入れ、両

手でひねり、二つに割る

６．アボカド1/２個分を皮むきし、フォークでつぶ

す

７．アボカドとその他の調味料をあわせる

８．２・３・４の材料を加えて和える

９．器にレタスを敷き、盛り付ける

＊お馴染みのポテトサラダ、変化をお楽しみくださ

い。 （協力：食育支援部）

手軽にクッキング 90

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
35

鈴
谷

明



厳
し
い
寒
さ
か
ら
解
放
さ
れ
、
春

の
暖
か
さ
と
共
に
、
時
に
「
夏
か
」

と
思
わ
せ
る
日
も
あ
る
季
節
と
な
っ

て
き
て
い
ま
す
。

さ
て
、
今
回
の
テ
ー
マ
は
、
〝
季

節
の
ヘ
ア
ケ
ア
〟
と
題
し
ま
し
た
。

来
月
５
月
か
ら
始
め
る
ヘ
ア
ケ
ア
を

記
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ヘ
ア
ケ
ア
と
い
え
ば
夏
で
す
が

「
何
故
、
５
月
？
」
と
お
思
い
で
し
ょ

う
。
そ
れ
は
、
５
月
は
、
日
差
し
の

中
に
含
ま
れ
る
紫
外
線
が
急
激
に
高

ま
る
一
方
、
夏
に
比
べ
る
と
過
ご
し

や
す
い
為
に
、
う
っ
か
り
髪
の
ケ
ア

を
忘
れ
が
ち
に
な
る
か
ら
で
す
。
そ

の
為
、
５
月
の
早
い
時
期
か
ら
準
備

を
始
め
夏
に
向
け
た
ヘ
ア
ケ
ア
対
策

を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

紫
外
線
と
は
、
髪
を
傷
め
る
原
因

の
一
つ
で
す
。
髪
が
紫
外
線
を
浴
び

る
と
、
髪
の
表
面
が
乾
燥
し
て
カ
サ

カ
サ
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
髪
の

毛
の
内
部
の
メ
ラ
ニ
ン
色
素
と
い
う

髪
の
毛
を
黒
く
見
せ
て
い
る
色
素
が

分
解
さ
れ
始
め
、
髪
の
中
か
ら
メ
ラ

ニ
ン
色
素
が
流
れ
出
し
黒
い
は
ず
の

髪
が
茶
に
変
色
し
ま
す
。
こ
れ
が
い

わ
ゆ
る
「
髪
の
日
焼
け
」
で
す
。

こ
れ
ら
を
予
防
す
る
為
に
、
髪
の

日
焼
け
止
め
ク
リ
ー
ム
や
ス
プ
レ
ー

を
つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ

以
外
に
帽
子
を
被
る
・
日
傘
を
差
す

な
ど
直
接
髪
に
紫
外
線
を
当
て
な
い

事
が
ご
自
分
で
出
来
る
「
ヘ
ア
ケ
ア
」

と
い
え
ま
す
。
他
に
も
、
シ
ャ
ン
プ
ー

後
に
ド
ラ
イ
ヤ
ー
で
乾
か
す
前
に
ト

リ
ー
ト
メ
ン
ト
オ
イ
ル
を
つ
け
る
と
、

髪
の
表
面
に
被
膜
を
つ
く
り
直
接
的

な
ダ
メ
ー
ジ
を
軽
減
す
る
事
が
出
来

ま
す
。
５
月
か
ら
始
め
９
月
の
終
わ

り
ま
で
少
し
ず
つ
行
う
事
で
、
秋
冬

の
髪
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
い
つ
も

と
は
違
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
ま
た
、
美
容
院
で
行
う
ト

リ
ー
ト
メ
ン
ト
も
と
て
も
効
果
的
で

す
。
ご
自
宅
に
あ
る
物
と
比
べ
る
と

髪
へ
の
吸
着
の
強
さ
、
効
果
の
持
続
、

保
湿
効
果
が
違
い
ま
す
。
手
触
り
の

改
善
も
し
な
が
ら
紫
外
線
の
予
防
も

出
来
ま
す
。

今
ま
で
や
っ
て
い
な
か
っ
た
り
、

こ
れ
か
ら
始
め
る
方
も
一
つ
一
つ
コ

ツ
コ
ツ
と
「
毎
日
」
行
う
事
が
と
て

も
重
要
に
な
り
ま
す
。
今
回
述
べ
た

事
を
全
て
や
ろ
う
と
す
る
と
長
く
続

か
な
い
ケ
ー
ス
が
多
い
の
で
、
続
け

ら
れ
る
事
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
通
っ

て
い
る
美
容
院
に
相
談
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

始
め
る
事
と
続
け
る
事
が
ヘ
ア
ケ

ア
の
第
一
歩
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 )

「
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

「
季
節
の
ヘ
ア
ケ
ア
」

デ
ラ
イ
ト
柳
生

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
。



ふれあい収集

お住まいの地域の燃やすごみの収集曜日（週２回）

に、すべてのごみ・資源物を収集します。

ごみ・資源物が出されていない場合は、お声かけ

を行います。

〇ご利用までの流れ
①申し込み・・・すみだ清掃事務所に電話でお申込みください。 ☎０３－５６０８－６２１３
②面 談・・・ 日程を調整させていただき、ご自宅にうかがいます。
③決 定・・・ 後日、『ふれあい収集』の承認書を送付します。
④収集開始・・・収集開始日は、面談の際にお伝えします。
〇 ごみ・資源物の出し方 それぞれ別の袋に入れるか、ひもでしばってお出しください。
・燃やすごみ 袋に入れてください。 ・燃やさないごみ 袋に入れてください。
・資源物 ペットボトル・びん・缶（中をすすいでから、それぞれ別の袋に入れてください。）
・古紙（新聞・雑誌・段ボール・牛乳パック・雑がみに分けて、それぞれひもでしばってください。）
・食品トレー（よく洗ってから、袋に入れてください。）

※キャップやラベルなどは、はずしてください。（プラスチックは燃やすごみ・金属類は燃やさないごみ）

編集 NPO法人てーねん・どすこい倶楽部
〒131-0032 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

今
年
の
桜
は
遅
い
の
で

は
な
い
か
と
、
呑
気
に
構

え
て
い
た
ら
、
早
く
咲
い

て
、
散
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
名
残
惜
し
い
よ
う
な

も
の
寂
し
い
よ
う
な
気
が

し
ま
す
。

ご 利 用 く だ さ い ♪

身体的な理由等により、ごみ・資源物を集

積所まで持っていくことが困難で、次のい

ずれかに該当する世帯です。

●６５歳以上の高齢者のみの世帯

●障害者のみの世帯

※ ご利用にあたっては、緊急連絡先の

登録が必要です。

地域の集積所で収集をしている

ごみ・資源物と同じです。

※ 分別はしっかりとお願いします。

※ 出し方は、下記をご覧ください。

● 燃やすごみ

● 燃やさないごみ

● 資源物 ペットボトル・びん・缶

古紙・食品トレー

利用できるのは？ 収集するものは？ 申し込むには？ 収集する日は？

曜 日 燃やすごみ地域

月・木
両国・亀沢・石原・横網・千歳・緑・立川

太平・横川・菊川・江東橋・錦糸

火・金
本所・東駒形・吾妻橋・向島・押上・京島

業平・東向島1～3丁目・堤通1丁目・文花1丁目

水・土
墨田・立花・東墨田・八広・文花2～3丁目

東向島4～6丁目・堤通2丁目

すみだ清掃事務所

☎０３-５６０８-６２１３まで

ご連絡ください。

●介護認定を受けている場合は、ケア

マネジャーにご相談のうえ、お申込み

ください。

●６５歳以上の方は、高齢者支援総合

センター、高齢者みまもり相談室で

もご相談を受け付けています。


