
皆
様
に
親
し
ん
で
い
た
だ
い

て
お
り
ま
す
、
特
定
非
営
利
活

動
法
人
「
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ

い
倶
楽
部
」
は
、
今
年
で
11
周

年
を
迎
え
、
私
は
、
こ
の
４
月

の
総
会
で
、
固
く
辞
退
し
た
の

で
す
が
、
入
会
歴
、
年
齢
順
、

理
事
会
の
推
薦
も
あ
り
、
３
代

目
の
理
事
長
を
務
め
さ
せ
て
い

た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

本
倶
楽
部
で
は
、
立
花
ゆ
う

ゆ
う
館
の
管
理
運
営
、
セ
ミ
ナ
ー

や
生
き
が
い
講
座
の
開
催
、
日

本
語
教
育
支
援
、
地
域
団
体
と

の
交
流
、
そ
の
他
様
々
な
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

私
は
入
会
以
来
、
主
に
セ
カ
ン

ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
の
運
営

を
担
当
し
て
き
ま
し
た
。

入
会
を
す
る
き
っ
か
け
は
、

区
役
所
の
ア
ト
リ
ウ
ム
で
開
催

さ
れ
た
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト
に
行
っ

て
、
た
ま
た
ま
隣
り
合
っ
て
座
っ

た
方
が
会
員
さ
ん
だ
っ
た
こ
と

で
す
。
楽
し
い
倶
楽
部
が
あ
る

の
で
と
、
紹
介
さ
れ
た
の
が
縁

で
入
会
し
ま
し
た
。

最
近
、
女
性
の
社
会
進
出
の

ニ
ュ
ー
ス
が
取
り
上
げ
ら
れ
る

こ
と
が
珍
し
く
は
な
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。
私
も
そ
の
一
人
と

し
て
、
女
性
目
線
で
ア
イ
デ
ア

を
出
し
た
り
、
工
夫
を
し
た
り
、

女
性
が
男
性
同
様
に
輝
く
こ
と

で
、
地
域
の
方
々
が
よ
り
一
層
、

健
康
で
生
き
が
い
を
持
っ
て
日
々

を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
務
め
て
行
き
た
い
と
思
い
ま

す
。ど

う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

こ
の
た
び
は
、
太
田
理
事
長

ご
就
任
の
段
、
心
よ
り
お
祝
い

申
し
上
げ
ま
す
。

「
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶

楽
部
」
は
平
素
よ
り
、
元
気
な

シ
ニ
ア
世
代
の
方
々
が
こ
れ
ま

で
培
っ
て
き
た
能
力
を
活
か
し

て
地
域
で
活
躍
す
る
こ
と
を
目

的
と
し
た
、
様
々
な
活
動
を
し

て
お
ら
れ
ま
す
。
少
子
高
齢
化

が
進
む
現
代
の
日
本
に
お
い
て
、

シ
ニ
ア
世
代
の
方
々
が
元
気
に

活
躍
す
る
場
を
設
け
る
こ
と
は
、

シ
ニ
ア
世
代
の
み
な
ら
ず
、
社

会
全
体
に
お
い
て
も
大
き
な
意

味
を
持
ち
ま
す
。
区
と
し
て
も
、

こ
の
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
支
援

事
業
が
い
か
に
重
要
な
役
割
を

担
う
か
を
理
解
し
、
高
齢
者
施

策
の
一
つ
と
し
て
、
よ
り
積
極

的
に
支
援
し
て
い
き
た
い
と
考

え
て
お
り
ま
す
。

今
後
と
も
、
シ
ニ
ア
世
代
の

方
々
が
い
き
い
き
と
元
気
に
活

躍
で
き
る
よ
う
に
働
き
か
け
る

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
積
極
的
に

様
々
な
世
代
の
方
と
の
か
か
わ

り
を
持
ち
、
地
域
の
活
性
化
の

輪
を
広
げ
て
い
っ
て
ほ
し
い
と

考
え
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
そ

う
い
っ
た
中
で
、
太
田
理
事
長

が
お
っ
し
ゃ
る
「
女
性
目
線
で

の
気
づ
き
、
女
性
と
男
性
が
同

様
に
輝
け
る
場
所
づ
く
り
」
に

も
大
き
な
期
待
を
し
て
お
り
ま

す
。新

体
制
と
な
っ
た
「
て
ー
ね

ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
」
の
今

後
ま
す
ま
す
の
会
員
の
獲
得
と

発
展
を
祈
念
い
た
し
ま
し
て
、

挨
拶
に
代
え
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。
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「
新
理
事
長
：
就
任
の
ご
挨
拶
」

太
田

雅
子

「
理
事
長
就
任
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」

高
齢
者
福
祉
課



「
保
育
園
で
の
集
団

生
活
④
」

毎
朝
の
こ
と
な
が
ら
、
寝
床
で
の

ん
び
り
し
て
し
ま
っ
た
代
償
で
、
出

勤
前
の
身
支
度
は
ま
さ
に
「
非
常
事

態
」
の
よ
う
な
忙
し
さ
で
す
。
保
育

園
へ
「
ご
出
勤
」
の
我
が
娘
も
、
朝

食
、
歯
磨
き
、
検
温
、
お
着
換
え
と

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
が
詰
ま
っ
て
い
る
状

況
で
す
。
大
人
は
優
先
順
位
を
決
め

て
何
と
か
時
間
の
帳
尻
を
合
わ
せ
る

こ
と
は
で
き
ま
す
が
、
小
さ
い
子
供

は
そ
う
は
い
き
ま
せ
ん
。
好
ま
し
い

事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
大
人
の
ペ
ー

ス
に
合
わ
な
い
か
ら
と
い
う
理
由
で
、

つ
い
つ
い
き
つ
い
口
調
で
急
か
し
て

し
ま
う
こ
と
も
度
々
で
す
。
や
っ
と

の
こ
と
で
ベ
ビ
ー
カ
ー
に
娘
を
乗
せ
、

気
が
付
く
と
、
飛
脚
が
街
道
を
走
り

抜
け
て
い
く
よ
う
に
し
て
保
育
園
ま

で
送
り
届
け
て
い
ま
し
た
。

保
育
園
に
我
が
子
を
預
け
る
理
由

は
、
仕
事
で
日
中
は
ど
う
し
て
も
子

供
た
ち
の
面
倒
が
見
ら
れ
な
い
か
ら

で
す
。
で
も
、
保
育
園
の
前
で
緊
張

し
て
震
え
て
い
る
我
が
子
を
見
て
、

「
私
は
ど
う
し
て
仕
事
を
し
て
い
る

の
か
な
」
と
改
め
て
考
え
て
み
ま
し

た
。
「
自
分
自
身
の
生
き
が
い
の
た

め
」
「
家
族
の
生
活
の
た
め
」
な
ど
、

人
そ
れ
ぞ
れ
に
理
由
は
い
ろ
い
ろ
あ

る
と
思
い
ま
す
。
で
も
、
大
人
の
都

合
で
小
さ
い
子
供
に
し
わ
寄
せ
が
来

て
し
ま
う
の
は
如
何
な
も
の
で
し
ょ

う
か
。
幸
い
、
私
は
早
起
き
が
苦
手

で
は
な
か
っ
た
の
で
、
今
ま
で
よ
り

１
時
間
早
く
起
き
て
、
朝
の
準
備
を

始
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
も
ち
ろ

ん
、
私
一
人
で
は
意
味
が
な
く
、
妻

も
子
も
道
連
れ
に
す
る
必
要
が
あ
る

の
で
、
軌
道
に
乗
る
ま
で
１
か
月
以

上
は
か
か
り
ま
し
た
が
、
こ
の
１
時

間
は
大
き
い
で
す
ね
。
こ
な
さ
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
は
従

来
通
り
な
の
に
、
出
来
た
余
裕
は
有

り
余
る
ぐ
ら
い
で
し
た
。
お
か
げ
で

保
育
園
ま
で
の
道
中
は
、
道
端
の
草

花
や
畑
の
野
菜
、
川
を
ゆ
っ
た
り
と

泳
ぐ
コ
イ
や
甲
羅
干
し
を
し
て
い
る

カ
メ
、
そ
し
て
水
辺
に
集
う
カ
モ
や

サ
ギ
を
娘
と
一
緒
に
愛
で
な
が
ら
、

ゆ
っ
く
り
と
時
間
を
か
け
て
行
く
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
感
じ
で
、
の
ん
び
り

と
ベ
ビ
ー
カ
ー
を
押
し
な
が
ら
、
お

し
ゃ
べ
り
を
し
て
、
そ
の
中
に
さ
り

げ
な
く
保
育
園
の
話
題
を
織
り
交
ぜ

る
こ
と
で
、
娘
の
緊
張
も
少
し
ず
つ

ほ
ぐ
れ
て
い
っ
た
よ
う
で
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 ! ! （２）

＜７月のスープ＞

「トマトのスープ」

＜材料＞２人分 （１人分７９kcal）

ベーコン ２０g

玉ネギ １００g

人参 ２０g

コンソメ １/２個

水 ３００cc

完熟トマト １００g

塩コショー 少々

＜作り方＞

１．ベーコンは千切りにする
２．玉ネギは薄切りにする
３．人参は短冊切りにする
４．トマトは湯むきして皮とへたをとり除き、角切りにす

る
５．鍋にベーコンを入れ、弱火で炒める
６．玉ネギを入れ、更によく炒める
７．水とコンソメを入れ、人参を加えて煮込む
８．最後に４のトマトを加え、ひと煮立ちさせる
９．塩コショーで味を整え火を止める

（トマトは煮過ぎないよう注意する）

＊完熟トマトを見つけたら、どうぞお試しください。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 93

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
38

鈴
谷

明



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

№
150

「

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

「
真
夏
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
ま
で

ご
連
絡
下
さ
い
。

今
年
は
平
年
よ
り
早
く
梅
雨

明
け
と
な
り
、
本
格
的
な
夏
が

や
っ
て
き
ま
し
た
。

４
月
号
で
「
季
節
の
ヘ
ア
ケ

ア
」
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
し

た
が
、
夏
は
、
特
に
髪
や
頭
皮

が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
や
す
い
の

で
そ
の
対
策
に
つ
い
て
お
話
し

を
し
ま
す
。

◆
紫
外
線
（
日
光
）
の
影
響

髪
は
紫
外
線
を
受
け
る
と
乾

燥
し
表
面
の
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル

が
開
い
て
し
ま
い
、
パ
サ
つ
き

や
手
触
り
が
悪
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
髪
の
色
素
が
紫
外
線

で
分
解
さ
れ
る
た
め
、
髪
の
色

が
変
色
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
さ
ら
に
、
紫
外
線
は

頭
皮
の
奥
の
細
胞
に
も
影
響
を

与
え
、
シ
ミ
や
シ
ワ
、
痒
み
、

た
る
み
、
フ
ケ
、
抜
け
毛
等
の

原
因
に
な
り
、
健
康
な
髪
の
成

長
を
阻
害
し
ま
す
。

◆
対
策
１

そ
こ
で
、
外
出
時
は
髪
用
の

Ｕ
Ｖ
ス
プ
レ
ー
や
ト
リ
ー
ト
メ

ン
ト
を
つ
け
る
よ
う
に
し
ま
す
。

ま
た
、
外
出
時
は
か
な
ら
ず
帽

子
を
被
り
、
日
傘
を
さ
し
直
接

太
陽
の
光
を
浴
び
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

◆
気
温
の
影
響

気
温
が
高
く
な
る
と
、
汗
を

か
き
、
毛
穴
か
ら
皮
脂
が
分
泌

さ
れ
そ
こ
に
空
気
中
の
チ
リ
や

ホ
コ
リ
が
付
着
し
て
し
ま
い
ま

す
。
そ
う
な
る
と
、
ご
自
身
の

通
常
の
シ
ャ
ン
プ
ー
で
は
、
な

か
な
か
き
れ
い
に
洗
い
上
げ
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

◆
対
策
２

そ
こ
で
い
つ
も
行
き
つ
け
の

美
容
院
で
「
ヘ
ッ
ド
ス
パ
」
を

一
度
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
毛
穴
が
詰
ま
り
負

担
の
か
か
っ
た
頭
皮
は
、
マ
ッ

サ
ー
ジ
で
血
流
を
良
く
し
、
汚

れ
を
し
っ
か
り
落
と
し
て
健
康

的
な
頭
皮
に
し
ま
し
ょ
う
。

◆
私
は
、
美
容
師
と
し
て
青
山

か
ら
浅
草
に
勤
務
が
変
わ
り
、

お
客
様
の
雰
囲
気
や
髪
へ
の
関

心
は
地
域
で
多
少
違
う
こ
と
に

気
づ
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
お
客
様
の
「
ヘ
ア

ケ
ア
」
の
知
識
は
未
だ
十
分
で

は
な
い
の
で
、
機
会
が
あ
れ
ば
、

皆
さ
ん
か
ら
の
お
悩
み
相
談
に

も
対
応
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。
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眠
い
目
を
こ
す
り
な
が
ら
、

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
を
観
戦

し
た
方
も
多
い
と
思
い
ま

す
。
日
本
代
表
の
選
手
に
、

お
疲
れ
様
と
伝
え
た
い
で

す
。


