
子
供
の
頃
、
お
正
月
に
人
形

な
ど
の
絵
が
描
か
れ
た
羽
子
板

で
羽
根
つ
き
を
し
た
思
い
出
を
、

60
歳
以
上
の
方
で
し
た
ら
誰
も

が
持
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

向
島
５
丁
目
に
「
小
さ
な
博

物
館
」
と
し
て
「
羽
子
板
資
料

館
」
が
あ
り
ま
す
。
展
示
販
売

し
て
い
る
店
内
に
入
る
と
、
華

や
か
な
羽
子
板
が
目
に
飛
び
込

ん
で
き
ま
す
。
店
主
で
館
長
の

西
山
鴻
月
（
西
山
和
宏
）
さ
ん

こ
う
げ
つ

（
55
）
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

☆
羽
子
板
作
り
の
道
に
入
ら
れ

た
の
は
？

先
代
で
父
の
鴻
月
（
大
正
10

年
生
）
が
、
昭
和
12
年
、
15
歳

の
時
に
羽
子
板
作
り
の
道
に
入

門
。
19
歳
で
独
立
。
昭
和
30
年

代
前
半
に
現
在
の
地
に
工
房
と

店
舗
を
構
え
ま
し
た
。
家
族
皆

で
仕
事
を
手
伝
う
、
俗
に
い
う

家
内
工
業
で
す
。
で
す
か
ら
小

学
校
高
学
年
に
な
る
と
、
浅
草

の
羽
子
板
市
に
も
手
伝
い
に
行

き
ま
し
た
よ
。
私
が
高
３
の
時
、

丁
度
社
会
的
に
職
人
ブ
ー
ム
が

起
こ
り
、
都
内
百
貨
店
で
第
１

回
職
人
展
が
あ
り
、
大
盛
況
で

し
た
。
職
人
と
い
う
職
業
が
見

直
さ
れ
、
国
内
の
デ
パ
ー
ト
は

も
と
よ
り
、
地
方
か
ら
も
声
が

か
か
り
、
海
外
で
の
実
演
や
テ

レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
の
取
材
を
受
け

る
の
を
見
て
、
本
気
で
仕
事
に

し
よ
う
と
取
り
組
み
ま
し
た
。

☆
押
絵
羽
子
板
と
は
？

女
の
子
が
生
ま
れ
、
初
め
て

の
お
正
月
を
祝
う
ア
イ
テ
ム
で

す
ね
。
魔
除
け
で
あ
っ
た
り
、

祖
父
母
が
孫
の
成
長
を
願
い
プ

レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。
ち
な
み
に

男
の
子
に
は
破
魔
矢
で
す
。

☆
押
絵
羽
子
板
の
制
作
過
程
は
？

下
図
描
き⇢

型
を
作
る⇢

髪

を
作
る⇢

面
相
を
描
く⇢

組
み

立
て
る⇢

裏
面
を
作
る⇢

図
柄

を
取
り
付
け
る

一
体
一
体
作
る
の
で
は
な
く
、

20
～
30
体
位
を
一
度
に
、
目
な

ら
ば
目
だ
け
を
描
く
の
で
、
出

来
上
が
る
時
は
一
度
に
全
部
完

成
し
ま
す
。
押
絵
羽
子
板
は
、

押
絵
師
と
面
相
師
の
二
つ
に
分

業
さ
れ
て
い
ま
す
。

〇
押
絵
師
は
身
体
全
体
を
前
述

の
様
に
パ
ー
ツ
毎
に
作
り
ま
す
。

着
物
の
柄
も
役
柄
に
合
わ
せ
て
、

無
地
に
一
つ
ず
つ
、
柄
を
に
か

わ
が
入
っ
た
ご
ふ
ん
で
描
き
ま

す
。

〇
面
相
師
は
、
た
だ
顔
を
描
く

だ
け
で
な
く
、
役
者
の
表
情
や

藤
娘
の
表
情
と
い
っ
た
も
の
を

描
き
ま
す
。

父
は
面
相
師
で
し
た
の
で
、

私
は
押
絵
の
技
法
を
身
に
つ
け

ま
し
た
。
面
相
も
20
年
前
か
ら

始
め
て
い
た
の
で
、
結
果
私
は
、

面
相
と
押
絵
の
登
録
無
形
文
化

財
の
認
定
を
墨
田
区
教
育
委
員

会
か
ら
頂
き
ま
し
た
。

☆
ど
の
様
な
も
の
が
人
気
？

歌
舞
伎
が
好
き
な
方
は
、
ひ

い
き
の
役
者
の
演
目
の
も
の
を
、

求
め
ら
れ
る
し
、
羽
子
板
の
型

が
末
広
が
り
で
め
で
た
い
の
で
、

飾
り
物
と
し
て
求
め
る
人
が
多

い
で
す
。
子
孫
の
無
病
息
災
を

願
っ
て
求
め
て
い
く
人
も
い
ま

す
。

☆
ど
の
様
な
歴
史
が
？

押
絵
羽
子
板
は
も
と
も
と
江

戸
で
生
ま
れ
ま
し
た
。
江
戸
歌

舞
伎
が
あ
っ
た
か
ら
で
す
。
押

絵
は
技
法
で
羽
子
板
は
羽
根
を

つ
く
遊
び
道
具
。
こ
れ
ら
は
ど

ち
ら
も
京
都
の
方
か
ら
来
た
も

の
で
す
が
、
の
ち
に
、
江
戸
で

羽
子
板
に
押
絵
を
ほ
ど
こ
し
、

押
絵
羽
子
板
が
出
来
た
の
で
す
。

☆
今
後
の
抱
負
は
？

抱
負
で
す
か
？
先
代
か
ら
の

技
法
と
心
を
大
切
に
作
り
続
け

た
い
で
す
ね
。
〝
万
能
一
心
″

上
手
く
作
っ
て
い
て
も
心
が
な

け
れ
ば
何
の
意
味
も
な
い
と
い

う
事
で
す
。
今
後
も
押
絵
を
大

切
に
守
り
ま
す
。

・
・
・
羽
子
板
資
料
館
・
・
・

住
所
：
墨
田
区
向
島
５-

43-
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電
話
：
３
６
２
３
‐
１
３
０
５

開
館
日
：
木
・
金
・
土
曜
日

開
館
時
間
：
AM
10
時
～
PM
5
時

休
館
期
間
：
11
月
1
日
～

１
月
31
日
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「
羽

子

板

資

料

館
」

「
小
さ
な
博
物
館
」
訪
問
⑧



「
保
育
園
で
の
集
団

生
活
③
」

と
も
あ
れ
、
娘
の
保
育
園
生
活
が

ス
タ
ー
ト
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

計
画
通
り
、
「
初
日
は
午
前
中
」

「
二
日
目
は
お
昼
ご
は
ん
ま
で
」
と

い
っ
た
具
合
で
す
。
娘
も
「
ほ
ん
の

ち
ょ
っ
と
だ
け
遊
ん
で
、
飽
き
た
頃

に
マ
マ
が
お
迎
え
に
来
る
。
」
と
理

解
し
て
い
た
よ
う
で
、
保
育
士
さ
ん

や
子
供
た
ち
と
も
楽
し
く
過
ご
し
て
、

お
や
つ
や
お
昼
ご
は
ん
も
美
味
し
く

い
た
だ
い
て
い
ま
し
た
。
私
の
心
配

は
全
く
の
杞
憂
に
終
わ
ろ
う
と
し
て

い
ま
し
た
。

し
か
し
、
最
初
の
１
週
間
が
終
わ

り
、
本
格
的
に
平
日
の
朝
８
：
30
～

夕
方
５
：
00
ま
で
の
保
育
園
生
活
が

始
ま
る
と
、
様
相
は
徐
々
に
変
わ
っ

て
き
ま
し
た
。

あ
る
日
の
こ
と
で
す
。
４
月
と
言
っ

て
も
私
た
ち
が
住
ん
で
い
る
地
域
は
、

朝
は
寒
く
感
じ
る
日
が
続
き
ま
す
。

家
か
ら
保
育
園
ま
で
歩
い
て
20
分
程

で
す
の
で
、
大
人
に
し
て
み
れ
ば
自

然
に
体
が
暖
か
く
な
っ
て
く
る
距
離

で
す
が
、
ベ
ビ
ー
カ
ー
に
乗
っ
て
い

る
小
さ
い
子
供
に
し
て
み
れ
ば
、
寒

さ
が
身
に
染
み
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

厚
め
の
洋
服
と
ズ
ボ
ン
、
そ
の
上
に

コ
ー
ト
を
着
せ
、
帽
子
を
被
ら
せ
、

膝
に
は
風
よ
け
の
薄
い
毛
布
を
か
け

て
出
発
で
す
。

自
宅
を
出
て
し
ば
ら
く
は
、
お
話

し
な
が
ら
進
ん
で
い
き
ま
し
た
が
、

保
育
園
が
近
づ
く
に
つ
れ
、
娘
は
無

口
に
な
り
、
表
情
が
硬
く
な
っ
て
き

ま
し
た
。
「
お
や
？
ど
う
し
た
の
か

な
？
」
と
思
っ
て
い
る
う
ち
に
、
保

育
園
の
建
物
が
見
え
る
所
ま
で
や
っ

て
く
る
と
、
急
に
震
え
出
す
始
末
。

最
初
は
「
や
っ
ぱ
り
寒
い
の
か
な
？
」

と
か
「
お
熱
か
な
？
」
な
ど
と
考
え

ま
し
た
が
、
出
発
前
の
検
温
も
平
熱

で
し
た
か
ら
、
「
わ
か
ら
な
い
な
ぁ
」

と
思
い
な
が
ら
、
私
が
娘
を
抱
き
上

げ
て
保
育
士
さ
ん
に
手
渡
し
た
瞬
間

に
「
パ
パ
が
い
い
っ
！
」
と
叫
ん
で

泣
き
出
し
ま
し
た
。

「
そ
う
か
、
今
ま
で
こ
の
子
は
小

さ
い
な
り
に
我
慢
し
て
い
た
ん
だ
。

気
が
付
か
な
く
て
悪
か
っ
た
な
ぁ
。
」

こ
ん
な
小
さ
な
体
で
、
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
な
が
ら
も
健
気
に
頑
張
っ
て
い

る
こ
と
に
感
心
し
な
が
ら
も
、
長
い

時
間
を
親
か
ら
離
れ
て
過
ご
さ
ざ
る

を
得
な
い
境
遇
に
娘
を
置
い
て
し
ま
っ

て
い
る
こ
と
に
申
し
訳
な
い
気
持
ち

で
一
杯
に
な
り
ま
し
た
。

＊
保
育
制
度
は
、
自
治
体
に
よ
っ
て

異
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

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 ! ! （２）

＜６月のサラダ＞

「梅ソースサラダ」
＜材料＞４人分 （１人分５７kcal）

キャベツ 1/4個

梅干し 大１個

マヨネーズ 大さじ１

ごま油 小さじ1/2

パセリ 少々

＜作り方＞

１．キャベツはよく洗い、千切りにする

２．キャベツの半量を電子レンジにかける(１～２分)

３．梅干しは種をとり、細かくたたく

４. 梅干し・マヨネーズ・ごま油を順番に合わせ、

ソースを作る

５．２のキャベツを４のソースで和える

６．残り半量のキャベツと更に合わせ、全体をなじま

せる

７．器に盛り、刻みパセリを散らす

＊キャベツの半量を電子レンジにかけるのは、食べや

すさの工夫です。お試しください。

（５月の食育料理教室より～協力：食育支援部）

手軽にクッキング 92

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
37

鈴
谷

明



花
が
咲
き
、
若
葉
が
一
番
き
れ
い

な
季
節
を
迎
え
て
、
公
園
の
遊
具
も

小
さ
な
子
供
で
い
っ
ぱ
い
の
光
景
が

見
ら
れ
ま
す
。

公
園
デ
ビ
ュ
ー
と
い
う
言
葉
、
私

達
ジ
ジ
・
バ
バ
の
時
代
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
孫
が
育
つ
頃
は
、
そ
の

言
葉
も
全
盛
で
、
あ
ち
ら
こ
ち
ら
の

公
園
に
親
子
で
デ
ビ
ュ
ー
し
て
い
ま

し
た
。

デ
ビ
ュ
ー
な
ど
お
し
ゃ
れ
な
言
葉

を
使
う
も
の
だ
と
感
心
し
て
い
ま
し

た
が
、
近
頃
は
状
況
が
大
分
変
わ
っ

て
き
て
い
る
と
、
孫
の
世
代
が
小
さ

い
、
シ
ニ
ア
の
方
か
ら
伺
い
ま
し
た
。

本
名
を
名
乗
ら
な
い
！
住
所
を
言

わ
な
い
！
Ｔ
Ｅ
Ｌ
番
号
も
教
え
な
い
！

な
ど
個
人
情
報
保
護
法
に
配
慮
し
、

名
前
も
○
○
公
園
の
Ａ
ち
ゃ
ん
、
○

○
公
園
の
Ｂ
ち
ゃ
ん
と
、
そ
の
公
園

で
の
呼
名
に
さ
れ
て
呼
ば
れ
て
い
る

よ
う
で
す
。
驚
き
で
す
。

親
も
本
人
も
、
自
分
の
名
前
と
公

園
で
の
呼
名
に
と
ま
ど
っ
て
い
る
と

の
こ
と
。
あ
ち
ら
こ
ち
ら
の
公
園
で

遊
ば
せ
て
い
る
親
は
、
公
園
ご
と
の

呼
名
を
覚
え
て
使
い
分
け
、
Ａ
ち
ゃ

ん
、
Ｂ
ち
ゃ
ん
と
面
倒
な
こ
と
で
す
。

ず
い
ぶ
ん
む
ず
か
し
い
時
代
に
な
っ

た
と
感
じ
ま
す
。
覚
え
る
よ
り
も
忘

れ
る
事
が
早
く
多
く
な
っ
た
年
寄
り

世
代
に
は
な
か
な
か
追
い
つ
け
ま
せ

ん
。
孫
と
公
園
で
遊
ぶ
の
に
二
の
足

を
踏
み
そ
う
で
す
。

そ
ん
な
中
、
可
愛
い
光
景
に
出
会

い
ま
し
た
。
公
園
の
ベ
ン
チ
で
母
親

に
抱
か
れ
た
赤
ち
ゃ
ん
を
、
そ
ば
を

通
り
か
か
っ
た
２
～
３
歳
の
男
の
子

が
近
寄
っ
て
き
て
の
ぞ
き
込
み
、
ふ
っ

く
ら
と
し
た
手
足
を
〝
か
わ
い
い
″

と
さ
わ
り
な
で
て
い
る
と
、
赤
ち
ゃ

ん
も
嬉
し
そ
う
に
ニ
コ
ッ
と
笑
っ
た

の
で
す
。
何
と
ほ
ほ
え
ま
し
い
光
景
！

撫
で
て
い
る
男
の
子
を
見
て
思
わ
ず

「
ボ
ク
も
可
愛
い
よ
！
」
と
言
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
。
彼
は
恥
ず
か
し
そ

う
に
マ
マ
を
見
上
げ
て
い
ま
し
た
。

昔
の
懐
か
し
い
情
景
が
思
い
出
さ
れ

ま
す
。

ほ
っ
こ
り
し
た
気
分
に
さ
せ
て
く

れ
て
あ
り
が
と
う
。
い
つ
ま
で
も
バ

イ
バ
イ
！
と
手
を
振
っ
て
く
れ
る
ボ

ク
に
、
そ
し
て
マ
マ
達
に
あ
り
が
と

う
。さ

わ
や
か
さ
が
い
つ
ま
で
も
残
っ

て
い
る
公
園
を
後
に
し
ま
し
た
。

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

№
149

「

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

「
公

園

の

風

景

」

大
野

昭
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 生きがい講座

笑いながら、脳に汗をかく２時間！

認知症予防トレーニング
・ ・ ・ ・ ・

認トレ教室
◎認知症予防を目的とした「身体的トレーニング」と「知的トレーニング」を

組み合わせたプログラムを、認トレインストラクターと一緒に行います。

◎‟喜楽”に笑って、動いて、考えて・・・楽しく脳を若返らせます！！

【認トレ教室とは・・・】

ＭＣＩ・認知症の早期発見・早期治療に取り組む「ひろかわクリニック院長/広川慶裕

（京都大学医学部卒：日本精神神経学会精神科専門医・指導医）先生」が監修する

「認知症予防トレーニング教室」です。

■申込み・問合せ：NPO法人てーねん・どすこい倶楽部

電話：０３－５６３１－２５７７

（受付時間：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
〒131-0032 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 １ ０ ０ 歳 ! ! 墨 田 で生 き よ う ! ! 定 年 後 の大 き な 生 き がい 発 見 ! !

編

集

後

記

（ 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
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季
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【日 時】平成30年7月18日（水）午後1：30～午後3：30

【会 場】すみだ女性センターホール（墨田区押上2-12-7-111）

【費 用】無料 【定 員】40名

【対 象】おおむね55歳以上の方

【服 装】軽い運動のできる軽装

【持 物】タオル（トレーニング用）


