
「
墨

堤

散

歩
」

「
春
の
う
ら
ら
の
隅
田
川
」

と
歌
に
唄
わ
れ
た
隅
田
川
の
土

手
、
墨
堤
を
散
策
し
ま
し
た
。

一
月
以
上
前
に
は
大
勢
の
花
見

客
で
賑
わ
っ
て
い
ま
し
た
が
、

今
は
す
っ
か
り
葉
桜
に
な
り
、

青
々
と
し
た
葉
が
茂
っ
て
い
ま

す
。隅

田
川
は
墨
田
区
の
西
の
端

を
流
れ
る
一
級
河
川
で
す
。
墨

堤
の
上
に
は
高
速
道
路
（
向
島

線
）
が
走
っ
て
お
り
、
対
岸
は

台
東
区
に
な
り
ま
す
。

隅
田
川
に
は
た
く
さ
ん
の
橋

が
架
か
っ
て
い
ま
す
が
、
今
回

は
区
内
の
白
鬚
橋
か
ら
吾
妻
橋

し
ら
ひ
げ

ま
で
の
間
を
散
策
し
ま
し
た
。

出
発
点
の
白
鬚
橋
の
名
前
の

由
来
は
近
く
に
あ
る
白
鬚
神
社

に
因
る
も
の
と
い
わ
れ
て
い
ま

よ

す
。
白
鬚
橋
か
ら
桜
橋
ま
で
は

川
岸
で
は
な
く
、
墨
堤
通
り
を

歩
き
ま
し
た
。
川
岸
と
墨
堤
通

り
の
間
に
は
、
住
宅
、
公
園
、

倉
庫
な
ど
が
立
ち
並
ん
で
い
ま

す
。
歩
い
て
す
ぐ
、
左
側
に
白

鬚
神
社
の
社
が
見
え
て
き
ま
し

た
。
そ
の
先
に
は
地
蔵
坂
通
り

の
名
前
の
由
来
に
な
っ
て
い
る

子
育
て
地
蔵
が
あ
り
、
坂
を
下
っ

て
い
く
と
、
水
戸
街
道
に
出
ま

す
。
地
蔵
堂
を
通
り
過
ぎ
る
と

右
側
に
名
物
の
草
餅
屋
が
あ
り
、

さ
ら
に
歩
を
進
め
る
と
、
隅
田

公
園
少
年
野
球
場
が
あ
り
ま
す
。

日
本
で
最
初
の
少
年
野
球
場
で
、

多
く
の
少
年
達
が
巣
立
っ
て
い

き
ま
し
た
。
そ
の
す
ぐ
先
に
は

右
手
に
お
団
子
屋
さ
ん
、
左
手

に
桜
餅
の
お
店
が
あ
り
ま
す
。

そ
こ
か
ら
川
岸
に
出
て
、
川

面
を
眺
め
な
が
ら
桜
橋
へ
向
か

い
ま
し
た
。
桜
橋
は
、
１
９
８

５
年
に
完
成
、
Ｘ
字
形
の
特
異

な
形
を
し
た
唯
一
の
歩
行
者
専

用
の
橋
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ

の
辺
り
は
春
の
桜
が
有
名
で
す
。

桜
の
時
期
に
は
川
の
両
岸
に
咲

く
花
を
見
に
多
く
の
人
が
集
ま

り
、
花
の
下
で
仲
間
同
士
集
ま
っ

て
、
宴
が
繰
り
広
げ
ら
れ
て
い

ま
す
。
屋
形
舟
に
乗
っ
て
川
か

ら
の
お
花
見
も
行
わ
れ
ま
す
。

４
月
に
は
伝
統
あ
る
早
慶
レ

ガ
ッ
タ
が
桜
橋
か
ら
新
大
橋
間

で
行
わ
れ
、
楽
し
み
の
一
つ
で

す
。
夏
の
花
火
大
会
も
有
名
で
、

７
月
下
旬
に
行
わ
れ
る
隅
田
川

花
火
大
会
の
第
１
会
場
に
も
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
時
も
多
く
の

見
物
客
が
来
て
、
周
辺
は
大
き

な
賑
わ
い
を
見
せ
ま
す
。

桜
橋
を
過
ぎ
る
と
左
手
に
三

囲
神
社
が
あ
り
、
言
問
橋
に
な

こ
と
と
い

り
ま
す
。
名
前
の
由
来
は
、
在

原
業
平
の
歌
か
ら
取
っ
た
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
諸
説
あ
る

よ
う
で
す
。
関
東
大
震
災
復
興

事
業
と
し
て
架
設
さ
れ
た
橋
で
、

東
京
大
空
襲
時
の
悲
し
い
思
い

出
も
あ
り
ま
す
。
橋
の
袂
に
は

牛
島
神
社
が
あ
り
、
旧
水
戸
藩

下
屋
敷
小
梅
邸
跡
は
隅
田
公
園

に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
先
の

枕
橋
を
渡
る
と
墨
田
区
役
所
の

建
物
が
見
え
て
き
ま
す
。
横
に

は
勝
海
舟
の
銅
像
が
立
っ
て
い

ま
す
。

あ
と
一
歩
で
吾
妻
橋
、
今
回

の
目
的
の
終
点
で
す
。
赤
い
ア
ー

チ
は
夜
に
な
る
と
ラ
イ
ト
ア
ッ

プ
さ
れ
、
美
し
い
姿
を
見
せ
て

く
れ
ま
す
。
橋
の
上
は
、
ス
カ

イ
ツ
リ
ー
の
写
真
を
撮
っ
て
い

る
観
光
客
で
賑
わ
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
橋
は
形
も
色
も

違
い
、
そ
の
違
い
を
見
る
の
は

と
て
も
興
味
深
い
も
の
で
し
た
。

暖
か
い
季
節
に
な
り
ま
し
た

の
で
、
時
間
を
見
つ
け
て
の
ん

び
り
と
散
策
し
て
み
る
の
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。
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「
す
み
だ
ぶ
ら
り
散
策
」



「
保
育
園
で
の
集
団

生
活
②
」

「
慣
ら
し
保
育
」
に
つ
い
て
保
育

園
の
先
生
方
と
相
談
し
、
実
行
に
移

す
時
期
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

正
直
言
っ
て
、
妻
よ
り
も
私
の
方

が
「
娘
は
集
団
生
活
に
馴
染
ん
で
く

れ
る
だ
ろ
う
か
？
」
と
い
う
点
で
心

配
し
て
い
ま
し
た
。
と
い
う
の
も
、

今
か
ら
数
十
年
も
前
の
私
自
身
が
、

集
団
生
活
が
大
の
苦
手
だ
っ
た
か
ら

な
ん
で
す
。

当
時
、
私
と
両
親
は
東
京
に
隣
接

す
る
県
の
一
都
市
に
住
ん
で
い
ま
し

た
。
そ
の
頃
の
私
の
周
り
の
ご
家
庭

は
、
ま
だ
ご
両
親
が
共
に
家
の
外
に

働
き
に
行
く
と
い
う
ス
タ
イ
ル
よ
り

も
、
父
親
が
外
で
働
き
、
母
親
が
お

家
で
家
事
を
取
り
仕
切
る
ス
タ
イ
ル

が
一
般
的
で
し
た
。
例
え
ご
両
親
が

お
仕
事
を
な
さ
っ
て
い
て
も
、
「
自

営
業
」
と
い
う
形
が
多
か
っ
た
の
で
、

お
子
さ
ん
の
い
る
お
宅
に
は
誰
か
し

ら
保
護
者
の
方
々
が
い
ら
っ
し
ゃ
っ

た
の
で
す
。
で
す
か
ら
、
就
学
前
の

子
供
た
ち
の
ほ
と
ん
ど
は
幼
稚
園
や

保
育
園
に
は
行
か
ず
、
日
中
は
近
所

で
遊
ん
だ
り
、
家
の
お
仕
事
の
お
手

伝
い
を
し
た
り
し
て
い
ま
し
た
。
そ

れ
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
我
が
家
は

「
子
供
の
教
育
」
と
い
う
こ
と
に
目

覚
め
て
い
た
の
か
ど
う
か
は
知
り
ま

せ
ん
が
、
決
し
て
裕
福
な
家
で
も
な

い
の
に
、
当
時
は
珍
し
か
っ
た
制
服

や
カ
バ
ン
を
一
式
揃
え
て
私
を
幼
稚

園
に
通
わ
せ
る
こ
と
に
し
た
の
で
す
。

当
初
、
私
は
幼
稚
園
が
何
た
る
も

の
な
の
か
知
る
由
も
な
か
っ
た
の
で
、

親
に
言
わ
れ
る
ま
ま
に
毎
日
通
っ
て

い
ま
し
た
が
、
も
と
も
と
他
人
と
行

動
を
共
に
す
る
こ
と
が
苦
手
な
性
質

だ
っ
た
こ
と
が
災
い
し
、
毎
日
が
苦

痛
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
「
ど
う
し

て
、
一
列
に
並
ば
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
の
か
」
「
ど
う
し
て
、
み
ん
な
と

一
緒
に
歌
を
歌
う
の
か
」
「
ど
う
し

て
、
お
絵
か
き
の
と
き
、
空
の
色
は

青
で
、
雲
の
色
は
白
で
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
の
か
」
「
ど
う
し
て
、
粘
土

細
工
の
動
物
は
大
き
く
て
、
一
匹
だ

け
に
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
か
」

「
ど
う
し
て
、
食
べ
た
く
な
い
昼
ご

飯
を
気
持
ち
悪
く
な
る
ま
で
食
べ
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
の
か
」
こ
ん
な
疑

問
に
答
え
て
く
れ
る
方
は
誰
も
い
な

く
て
、
た
だ
「
大
人
の
言
う
こ
と
を

聞
か
な
い
と
、
と
ん
で
も
な
い
こ
と

に
な
る
」
と
い
っ
た
、
漠
然
と
し
た

恐
怖
心
だ
け
で
通
っ
て
い
た
の
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 ! ! （２）

＜５月のおかず＞

「あじの風味焼き」

＜材料＞２人分 （１人分１５９kcal）

あじ ２尾

小麦粉 小さじ１

サラダ油 小さじ２

しょう油 大さじ１

酒 大さじ１

ねぎ １０センチ

生姜 １個

白いりごま 少々

レタス ２枚

ミニトマト ４個

＜作り方＞

１．あじは３枚におろす（魚屋さんで３枚におろしてもら
う！）

２．ねぎの半分を残してみじん切り、生姜もみじん切りに
する

３．２に、しょう油・酒・いりごまを加えて調味液を作る
４．１のあじを３の調味液に１０分位漬けて、汁気を切り、

表面に小麦粉をつける
５．フライパンに油を敷いて両面焼く
６．器にレタスを敷き５を盛り付け、ミニトマトを飾る
７．調味液が残ったら、大さじ１の水を加えて煮立たせ、

魚にかける
８．２で残したねぎは縦に細切り、白髪ねぎを作り、水に

さらす
９．魚の上に、水切りした白髪ねぎをあしらう

＊お好みで、調味液に酢を少々加えてもさっぱりした味に

なります。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 91

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
36

鈴
谷

明



一
月
程
前
に
「
後
期
高
齢
者
医
療

被
保
険
者
証
」
が
届
け
ら
れ
た
。
出

か
け
よ
う
と
し
て
ド
ア
を
開
け
た
ら

そ
こ
に
配
達
の
人
が
立
っ
て
い
た
の

で
驚
い
た
も
の
だ
。
封
筒
を
差
し
出

し
「
ブ
ザ
ー
を
鳴
ら
し
た
の
で
す
が
」

と
言
っ
て
、
後
期
高
齢
者
医
療
被
保

険
者
証
を
手
渡
さ
れ
た
。
友
人
に
聞

い
て
い
た
が
、
い
ざ
受
け
と
る
と
、

な
ん
だ
か
い
っ
ぺ
ん
に
年
寄
り
に
な
っ

た
気
に
な
る
。
高
齢
に
な
る
と
、
年

齢
の
節
目
で
制
度
が
変
わ
る
こ
と
も

こ
の
時
実
感
し
た
。
私
は
今
月
末
に

75
歳
の
誕
生
日
を
迎
え
る
。
後
期
高

齢
者
の
仲
間
入
り
す
る
こ
と
も
充
分

に
承
知
し
て
い
た
が
、
実
際
に
体
験

し
な
い
と
実
感
も
わ
か
な
い
も
の
で

あ
る
。

退
職
後
は
国
民
健
康
保
険
に
加
入

し
た
が
、
保
険
制
度
も
よ
く
理
解
し

な
い
ま
ま
、
保
険
証
を
持
っ
て
病
院

に
行
っ
て
い
た
。
い
つ
の
頃
か
ら
か
、

２
枚
の
保
険
証
を
提
出
し
て
医
療
を

受
け
て
い
た
が
、
あ
る
時
、
１
枚
で

よ
い
と
勝
手
に
判
断
し
て
国
民
健
康

保
険
被
保
険
者
証
の
み
提
出
し
た
こ

と
が
あ
る
。
す
る
と
窓
口
の
人
に

「
も
う
一
枚
あ
り
ま
せ
ん
か
」
と
言

わ
れ
た
の
で
、
急
い
で
今
し
ま
っ
た

ば
か
り
の
「
国
民
健
康
保
険
高
齢
受

給
者
証
」
を
窓
口
に
提
出
し
た
。
こ

れ
が
な
い
と
医
療
費
負
担
の
割
合
が

高
く
な
る
こ
と
を
そ
の
時
始
め
て
知
っ

た
。10

年
前
か
ら
75
歳
以
上
の
健
康
保

険
制
度
「
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
」

が
発
足
し
た
こ
と
で
、
そ
の
名
が
知

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
よ
う
で
あ
る
。

65
歳
か
ら
74
歳
ま
で
を
前
期
高
齢
者
、

75
歳
か
ら
を
後
期
高
齢
者
と
区
別
す

る
の
は
そ
れ
な
り
の
理
由
が
あ
る
よ

う
だ
。
自
分
が
そ
の
年
に
な
る
ま
で
、

あ
ま
り
気
に
か
け
て
い
な
か
っ
た
。

し
か
し
、
こ
の
年
に
な
っ
て
も
、

気
分
は
若
い
つ
も
り
で
い
る
。
身
体

的
に
は
徐
々
に
衰
え
て
い
る
の
は
感

じ
て
い
て
も
、
口
で
は
も
う
年
だ
か

ら
と
言
い
つ
つ
、
自
分
で
は
本
当
は

そ
れ
程
思
っ
て
い
な
い
の
だ
。
ま
だ

ま
だ
、
10
年
・
15
年
は
元
気
で
い
よ

う
ね
と
い
う
同
じ
年
齢
の
友
に
、

「
私
は
だ
め
よ
、
そ
ん
な
に
付
き
合

え
な
い
わ
」
と
言
い
つ
つ
、
何
処
に

出
か
け
よ
う
と
か
、
お
い
し
い
も
の

を
食
べ
に
行
き
た
い
と
か
、
お
し
ゃ

れ
も
し
た
い
と
か
、
け
っ
こ
う
夢
は

持
っ
て
い
る
。

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

№
148

「

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

「
後

期

高

齢

者

」

市
毛

喬
子

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３０年度 第１回

セカンドステージセミナー

日 時：平成３０年６月１３日（水）午後２時～午後４時

内 容：第１部

◆ 歌とバンブーダンス ヘルミニア疋島さん・他の皆さん
ひきしま

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
（墨田区役所内）

【参加料】無料/【定 員】２００名
【申込み】NPO法人てーねん・どすこい倶楽部

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

私たちは、皆介護の仕事に就いています。出身国はフィリピン・タイと

様々ですが、「すみだ日本語教育支援の会」で介護福祉士を目指して勉強

している仲間です。

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

近
頃
、
世
界
の
情
勢
が

大
き
く
変
わ
る
動
き
が
あ

り
ま
す
。
平
和
な
世
の
中

に
な
っ
て
、
安
心
し
て
生

活
で
き
る
こ
と
を
願
っ
て

い
ま
す
。

～元気で100歳!!今年も墨田で粋に暮らそう～

～フィリピンの言葉で・助け合い・手を取り合う～

ABOT・KAMAY（アボット・カマイ）


