
「
立
花
ゆ
う
ゆ
う
館
」
は
、

墨
田
区
の
高
齢
者
福
祉
セ
ン
タ
ー

で
す
。
墨
田
区
高
齢
者
福
祉
セ

ン
タ
ー
条
例
に
基
づ
き
、
高
齢

者
が
健
康
で
明
る
く
、
住
み
な

れ
た
地
域
で
い
き
い
き
と
元
気

に
暮
ら
せ
る
よ
う
に
、
趣
味
の

生
き
が
い
講
座
や
各
種
相
談
、

介
護
予
防
を
目
的
と
し
た
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
や
筋
力
向
上
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど

の
健
康
増
進
を
目
的
と
し
た
様
々

な
事
業
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
立
花
ゆ
う
ゆ
う
館
で

は
高
齢
者
の
自
主
的
な
サ
ー
ク

ル
活
動
を
積
極
的
に
支
援
し
て

い
ま
す
。
書
道
や
写
真
・
俳
句

や
絵
画
な
ど
の
趣
味
の
活
動
は

も
ち
ろ
ん
、
健
康
体
操
や
太
極

拳
・
ヨ
ガ
や
フ
ラ
ダ
ン
ス
に
囲

碁
・
将
棋
・
カ
ラ
オ
ケ
な
ど
様
々

な
自
主
サ
ー
ク
ル
に
対
し
て
、

基
本
的
に
無
償
で
施
設
や
付
帯

設
備
を
貸
し
出
し
て
い
ま
す
。

区
内
在
住
・
在
勤
で
60
歳
以

上
の
方
が
5
名
以
上
で
構
成
さ

れ
る
団
体
・
サ
ー
ク
ル
で
、
営

利
を
目
的
と
せ
ず
、
一
定
の
要

件
を
満
た
せ
ば
（
登
録
は
必
要
）

ど
な
た
で
も
無
償
で
施
設
（
部

屋
）
を
借
り
る
こ
と
が
出
来
ま

す
。ま

た
、
60
歳
以
上
の
高
齢
者

と
の
多
世
代
交
流
の
た
め
の
活

動
や
地
域
支
援
・
共
助
を
目
的

と
し
た
非
営
利
団
体
で
あ
れ
ば

利
用
の
申
請
が
で
き
ま
す
。

詳
細
は
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
！

平
成
21
年
4
月
か
ら
、
墨
田

区
高
齢
者
福
祉
セ
ン
タ
ー
『
立

花
ゆ
う
ゆ
う
館
』
の
指
定
管
理

者
と
し
て
区
の
選
定
を
受
け
て
、

管
理
・
運
営
を
委
託
さ
れ
て
い

る
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

て
ー
ね
ん
・

ど
す
こ
い
倶
楽
部
は
、
会
社
な

ど
を
退
職
し
た
方
や
子
育
て
を

終
え
た
方
々
で
構
成
さ
れ
て
い

ま
す
。
高
齢
者
が
生
き
が
い
を

持
っ
て
第
二
の
人
生
を
過
ご
す

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
、
自
分

た
ち
の
培
っ
て
き
た
経
験
、
技

能
、
趣
味
、
特
技
な
ど
を
活
か

し
、
高
齢
者
自
身
が
主
体
者
と

な
っ
て
地
域
社
会
に
貢
献
・
参

画
し
、
住
み
良
い
地
域
作
り
を

目
指
す
非
営
利
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
団
体
で
す
。
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齢
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「
夏
休
み
」

今
年
も
暑
い
夏
が
や
っ
て
来
ま
し

た
。
今
回
は
保
育
園
か
ら
少
し
離
れ

て
、
「
夏
休
み
」
と
い
う
テ
ー
マ
で

お
話
し
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

保
育
園
に
は
、
残
念
な
が
ら
小
学

校
の
よ
う
に
長
い
夏
休
み
は
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
れ
で
も
、
「
夏
」
と
い
う

言
葉
を
聞
く
と
「
真
っ
青
な
空
に
入

道
雲
」
「
広
々
と
し
た
海
に
白
く
光

る
波
」
「
緑
萌
え
る
山
々
」
を
連
想

し
て
気
持
ち
が
ワ
ク
ワ
ク
し
て
き
ま

す
。
保
育
園
に
通
う
娘
も
、
漠
然
と

し
な
が
ら
そ
の
よ
う
な
気
持
ち
が
芽

生
え
る
ら
し
く
、
夏
の
お
出
か
け
で

は
い
つ
も
と
は
違
っ
た
明
る
い
表
情

を
見
せ
て
く
れ
ま
す
。
「
さ
て
、
ど

こ
へ
行
こ
う
か
？
」
夏
休
み
に
限
ら

ず
、
家
族
旅
行
の
計
画
を
立
て
る
と

き
、
決
ま
っ
て
私
は
思
い
出
す
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

私
の
父
親
は
旅
行
好
き
で
、
家
族

を
マ
イ
カ
ー
に
乗
せ
て
は
、
い
ろ
い

ろ
な
と
こ
ろ
へ
連
れ
て
行
っ
て
く
れ

ま
し
た
。
今
で
も
父
は
当
時
の
写
真

を
見
な
が
ら
「
あ
そ
こ
に
も
行
っ
た

な
ぁ
、
こ
こ
に
も
行
っ
た
な
ぁ
。
」

と
懐
か
し
そ
う
に
話
し
て
く
れ
ま
す
。

と
こ
ろ
が
私
は
、
「
あ
そ
こ
に
も
行
っ

た
ん
だ
。
こ
こ
に
も
行
っ
た
ん
だ
。
」

と
新
鮮
な
ん
で
す
。
そ
う
、
せ
っ
か

く
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
に
時
間
と
お

金
を
か
け
て
連
れ
て
行
っ
て
も
ら
っ

て
も
、
子
供
の
私
は
小
さ
す
ぎ
て
ろ

く
に
覚
え
て
い
な
か
っ
た
ん
で
す
。

私
た
ち
夫
婦
は
、
娘
が
３
歳
ま
で

は
「
近
所
の
公
園
」
「
地
域
の
児
童

館
や
図
書
館
」
「
博
物
館
」
を
利
用

し
て
い
ま
し
た
。
「
近
所
の
公
園
」

も
好
物
を
詰
め
合
わ
せ
た
重
箱
に
シ
ャ

ボ
ン
玉
セ
ッ
ト
を
持
参
し
て
行
け
ば

楽
し
い
ピ
ク
ニ
ッ
ク
に
な
り
ま
す
。

「
児
童
館
や
図
書
館
」
も
親
子
で
楽

し
め
る
ゲ
ー
ム
や
読
み
聞
か
せ
、
映

画
鑑
賞
会
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
に
参
加

で
き
ま
す
。
「
博
物
館
」
で
は
、
薄

暗
い
照
明
の
中
に
甲
冑
を
ま
と
っ
た

侍
の
実
物
大
の
マ
ネ
キ
ン
に
近
づ
く

だ
け
で
お
っ
か
な
び
っ
く
り
で
す
。

大
人
か
ら
見
れ
ば
「
近
場
で
手
っ

取
り
早
く
済
ま
せ
て
し
ま
う
手
抜
き

旅
行
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
娘
の

キ
ラ
キ
ラ
し
た
笑
顔
や
弾
ん
だ
笑
い

声
は
絶
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
「
よ
く
覚
え
て
は
い
な
い
け

れ
ど
、
み
ん
な
一
緒
で
と
に
か
く
楽

し
か
っ
た
こ
と
は
覚
え
て
い
る
よ
。
」

こ
ん
な
言
葉
が
数
十
年
後
に
聞
け
れ

ば
本
望
で
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）

＜8月のご飯＞

「とうもろこしご飯」

＜材料＞４人分 （１人分２８７kcal）

米 ２合
とうもろこし １/２本
塩 小さじ１/３

＜作り方＞
１．米を洗い、３０分浸水させる
２．とうもろこしの実を包丁で１列ずつとる
３．１の米に塩を加える
４．３の米の上に２のとうもろこしを入れる

実をとった芯も米の上に置く
（注. かきまわさない！）

５．ご飯を炊く
６．炊き上がったら芯を取り除き、かきまぜる
７．器に盛る

＊ゆでた枝豆をちらしてもきれいです。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング 94

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
39

鈴
谷

明



「
沼
」
と
い
う
表
現
が
あ
る
。
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で
主
に
使
わ
れ
る
俗
語

で
、
抜
け
出
せ
な
い
ほ
ど
に
は
ま
っ
て

し
ま
っ
た
趣
味
ジ
ャ
ン
ル
を
指
す
。

「
底
な
し
沼
」
か
ら
転
じ
た
と
言
わ
れ

る
言
葉
だ
が
、
今
ま
さ
に
私
は
「
演
劇
」

と
い
う
「
沼
」
に
は
ま
っ
て
い
る
。

事
の
発
端
は
友
人
か
ら
オ
ス
ス
メ
の

舞
台
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
借
り
た
こ
と
で
あ
る
。

人
に
勧
め
る
こ
と
が
上
手
い
友
人
の
手

に
ま
ん
ま
と
は
ま
り
、
こ
の
半
年
足
ら

ず
で
か
え
っ
て
友
人
の
ほ
う
が
驚
く
ほ

ど
舞
台
に
足
を
運
ぶ
よ
う
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
。
「
マ
チ
ネ
（
昼
公
演
）
」
と

「
ソ
ワ
レ
（
夜
公
演
）
」
と
い
う
今
年
初

め
て
知
っ
た
演
劇
用
語
も
、
今
で
は
す
っ

か
り
頭
に
馴
染
ん
で
い
る
。

演
劇
に
付
随
す
る
文
化
も
初
め
て
知

る
よ
う
に
な
っ
た
。
も
し
か
す
る
と
小

劇
場
な
ら
で
は
の
文
化
な
の
か
も
し
れ

な
い
が
、
私
が
驚
い
た
の
は
「
写
真
く

じ
」
と
「
チ
ェ
キ
」
で
あ
る
。

「
写
真
く
じ
」
と
は
、
「
く
じ
」
と
付

く
通
り
、
購
入
し
て
中
を
見
る
ま
で
ど

の
役
者
の
写
真
が
入
っ
て
い
る
の
か
分

か
ら
な
い
ブ
ロ
マ
イ
ド
販
売
の
こ
と
で

あ
る
。
ト
レ
ー
デ
ィ
ン
グ
カ
ー
ド
に
近

い
も
の
が
あ
り
、
こ
れ
も
言
わ
ば
小
さ

な
「
沼
」
で
あ
る
。
ま
た
「
チ
ェ
キ
」

は
役
者
と
の
記
念
写
真
で
あ
る
。
券
を

購
入
し
て
ス
タ
ッ
フ
に
撮
影
し
て
も
ら

う
。
サ
イ
ズ
が
少
し
小
さ
な
ポ
ラ
ロ
イ

ド
写
真
を
想
像
し
て
頂
く
と
分
か
り
す

い
。「

チ
ェ
キ
」
に
つ
い
て
、
私
は
、
デ

ビ
ュ
ー
前
の
女
性
ア
イ
ド
ル
が
小
劇
場

同
様
の
小
さ
な
会
場
で
フ
ァ
ン
と
撮
影

す
る
写
真
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
し
か
持
っ

て
い
な
か
っ
た
。
そ
の
た
め
最
初
に
劇

場
の
受
付
で
「
チ
ェ
キ
券
」
と
い
う
単

語
を
見
た
時
は
面
食
ら
っ
た
も
の
で
あ

る
。
役
者
と
の
近
す
ぎ
る
距
離
感
か
ら

当
初
は
敬
遠
し
て
い
た
「
チ
ェ
キ
」
だ

が
、
別
の
友
人
か
ら
「
つ
い
さ
っ
き
観

劇
し
た
感
想
を
伝
え
た
い
役
者
さ
ん
に

直
接
伝
え
ら
れ
る
機
会
で
も
あ
る
ん
だ

よ
」
と
聞
か
さ
れ
、
膝
を
叩
い
た
。
そ

の
一
言
か
ら
た
め
ら
い
が
取
り
払
わ
れ
、

今
で
は
一
回
は
券
を
購
入
し
、
感
想
を

伝
え
る
よ
う
に
し
て
い
る
。

今
は
知
っ
た
ば
か
り
の
文
化
に
ミ
ー

ハ
ー
に
は
し
ゃ
い
で
い
る
状
態
だ
が
、

そ
の
間
に
も
新
し
い
舞
台
の
情
報
は
ど

ん
ど
ん
流
れ
て
く
る
。
た
と
え
上
演
期

間
中
に
行
け
な
か
っ
た
と
し
て
も
、
舞

台
に
よ
っ
て
は
運
が
良
け
れ
ば
Ｄ
Ｖ
Ｄ

化
さ
れ
る
も
の
も
あ
る
。
し
か
し
、
や

は
り
生
の
感
動
に
は
敵
わ
な
い
。

今
年
も
下
半
期
に
突
入
し
、
年
末
を

見
据
え
る
と
気
が
遠
く
な
る
思
い
が
す

る
の
だ
が
、
そ
れ
で
も
な
る
た
け
機
会

を
作
っ
て
観
に
行
く
こ
と
が
出
来
れ
ば
、

と
考
え
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
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「

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

「
マ
チ
ネ
で
お
会
い
し
ま
し
ょ
う

」

石
河

冴
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
ま
で

ご
連
絡
下
さ
い
。
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今
年
の
暑
さ
は
異
常
で
す
ね
。

体
温
よ
り
高
い
３
８･

３
度

と
日
本
列
島
真
赤
に
な
っ
て

い
ま
す
。
細
め
に
水
分
補
給

し
、
涼
し
い
所
で
身
体
を
休

め
る
事
が
大
切
で
す
。


