
最
近
マ
ス
コ
ミ
で
も
少
し

ず
つ
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
「
音
楽
療
法
」
で

す
が
、
よ
く
わ
か
ら
な
い
と

い
う
方
に
、
歌
唱
を
例
に
と
っ

て
ご
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

病
気
や
怪
我
を
す
れ
ば
病

院
に
行
っ
て
手
術
を
し
た
り

治
療
を
し
た
り
し
ま
す
が
、

音
楽
療
法
は
医
療
の
補
助
的

な
役
割
、
「
補
完
代
替
医
療
」

で
予
防
的
手
段
の
ひ
と
つ
で

す
。
ま
た
、
一
口
に
音
楽
療

法
と
言
っ
て
も
、
対
象
者
に

よ
っ
て
方
法
は
い
ろ
い
ろ
あ

り
ま
す
。
高
齢
者
に
関
し
て

は
、
認
知
症
予
防
、
口
腔
ケ

ア
、
摂
食
嚥
下
の
リ
ハ
ビ
リ
、

歩
行
訓
練
な
ど
、
生
体
機
能

に
と
て
も
良
い
影
響
を
与
え

ま
す
。

私
は
、
認
知
症
予
防
に
対

し
て
回
想
法
を
用
い
て
ま
す
。

い
き
な
り
歌
う
こ
と
は
せ
ず
、

五
感
を
使
っ
て
行
う
歌
唱
法

で
す
。
い
つ
、
何
処
で
、
誰

と
、
何
を
し
た
？
匂
い
や
色

は
？
な
ど
、
歌
の
中
に
い
ろ

ん
な
イ
メ
ー
ジ
を
膨
ら
ま
せ

ま
す
。
そ
れ
ら
を
意
識
す
る

こ
と
で
歌
の
世
界
観
が
広
が

り
脳
が
活
性
化
す
る
の
で
す
。

発
声
は
、
口
腔
機
能
訓
練

に
な
り
ま
す
。
母
音
と
子
音
、

破
裂
音
等
を
意
識
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。
舌
、
喉
、
頬
、

顎
等
の
頸
部
の
筋
肉
を
動
か

す
開
口
訓
練
に
な
り
、
滑
舌

も
良
く
な
っ
て
、
咀
嚼
嚥
下

を
も
促
し
ま
す
。
ま
た
、
深

く
長
く
呼
吸
を
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
血
流
も
良
く
な
り
ま

す
。ヨ

ガ
の
呼
吸
法
と
リ
ン
パ

の
手
法
で
身
体
を
リ
ラ
ッ
ク

ス
さ
せ
、
自
然
に
楽
し
み
な

が
ら
機
能
向
上
改
善
を
目
指

し
ま
す
。
医
学
的
見
地
か
ら

み
て
も
、
歌
う
前
と
後
の
血

流
や
唾
液
の
量
等
の
改
善
が

み
ら
れ
た
と
い
う
科
学
的
デ
ー

タ
が
あ
り
ま
す
。

さ
て
、
こ
こ
で
私
が
介
入

し
た
事
例
を
一
つ
ご
紹
介
し

ま
し
ょ
う
。
60
才
代
男
性
、

脳
疾
患
で
半
身
不
随
、
胃
婁

い

ろ

う

造
設
。
初
対
面
で
は
、
車
椅

子
、
要
介
護
の
認
定
を
受
け

て
い
て
、
顔
に
も
麻
痺
が
み

ら
れ
話
も
不
自
由
で
、
や
っ

と
聞
き
取
れ
る
と
い
う
状
況

で
し
た
。
グ
ル
メ
な
方
で
、

ど
う
し
て
も
自
分
の
口
か
ら

食
べ
た
い
と
の
強
い
願
望
が

あ
り
、
音
楽
療
法
を
始
め
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
本
人

の
努
力
と
家
族
の
協
力
も
あ

り
、
一
年
半
後
に
は
胃
婁
抜

去
、
自
分
の
口
か
ら
少
し
ず

つ
食
事
が
で
き
る
ま
で
に
な

り
ま
し
た
。

ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
映
画

「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ソ
ン
グ
」
で

は
、
音
楽
を
通
し
て
認
知
症

の
方
が
実
際
に
記
憶
を
呼
び

覚
ま
す
様
子
が
映
し
出
さ
れ

て
い
ま
す
。

日
常
生
活
の
中
で
音
楽
は
、

い
ろ
い
ろ
な
場
面
で
効
果
を

発
揮
し
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、

初
対
面
の
人
と
一
緒
に
同
じ

歌
を
歌
う
こ
と
で
、
す
ぐ
に

仲
良
く
な
れ
た
り
（
社
会
的
）
、

懐
メ
ロ
を
聞
い
た
ら
懐
か
し

い
気
持
ち
に
な
っ
て
心
が
安

ら
い
だ
り
（
心
理
的
）
、
こ

こ
一
番
の
頑
張
り
所
で
気
持

ち
を
高
ぶ
ら
せ
た
り
（
生
理

的
）
と
い
う
こ
と
な
ど
で
す
。

人
生
百
年
と
言
わ
れ
る
時

代
、
心
と
身
体
の
健
康
維
持

の
た
め
に
歌
い
ま
し
ょ
う
。

楽
し
い
と
自
然
と
笑
顔
に
な

り
ま
す
。

あ
な
た
の
笑
顔
が
幸
せ
の

輪
を
広
げ
ま
す
。
自
然
に
楽

し
く
継
続
で
き
る
音
楽
療
法
。

さ
ぁ
、
ご
一
緒
に
歌
い
ま
し
ょ

う
。
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音
楽
療
法
に
つ
い
て
（
歌
唱
編
）

吉
岡

リ
サ

（
音
楽
療
法
）



「
保
育
園
で
の
集
団

生
活
⑦
」

今
年
の
夏
は
本
当
に
暑
か
っ
た
で

す
ね
。
で
も
、
そ
ん
な
夏
に
も
そ
ろ

そ
ろ
退
場
し
て
い
た
だ
い
て
、
こ
れ

か
ら
は
心
も
体
も
過
ご
し
や
す
い
秋

の
登
場
で
す
。
と
は
言
っ
て
も
、
季

節
に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
特
色
が
あ
っ
て
、

「
暑
い
」
だ
の
「
寒
い
」
だ
の
と
文

句
を
言
い
な
が
ら
も
、
私
た
ち
は
季

節
を
ち
ゃ
っ
か
り
と
楽
し
ん
で
い
る

も
の
で
す
。
そ
し
て
、
私
た
ち
の
生

活
に
季
節
ご
と
の
様
々
な
イ
ベ
ン
ト

が
あ
る
よ
う
に
、
保
育
園
の
生
活
も

１
年
の
間
に
は
実
に
様
々
な
行
事
で

彩
ら
れ
て
い
ま
す
。

現
在
、
娘
が
お
世
話
に
な
っ
て
い

る
市
立
の
保
育
園
で
も
、
小
さ
い
な

が
ら
盛
り
だ
く
さ
ん
の
行
事
が
あ
り

ま
す
。
４
月
の
入
園
か
ら
主
だ
っ
た

も
の
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

４
月:

新
入
・
進
級
式

５
月:

子
ど
も
の
日
集
会

６
月:

健
康
診
断
（
内
科
・
歯
科
）
、

ゴ
ミ
ス
ク
ー
ル
、
消
防
署
見

学
、
星
の
鑑
賞
会

７
月:

プ
ー
ル
開
き
、
夏
祭
り
、
七

夕
集
会

８
月:

プ
ー
ル
じ
ま
い

９
月:

十
五
夜
集
会

10
月:

運
動
会
、
芋
ほ
り
、
健
康
診

断
（
内
科
・
歯
科
）

11
月:

勤
労
感
謝
の
日
、
保
護
者
会

主
催
の
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト

12
月:

わ
く
わ
く
発
表
会
、
お
楽
し

み
会

１
月:

新
年
集
会

２
月:

節
分
集
会

３
月:

ひ
な
ま
つ
り
、
卒
園
式
、
お

別
れ
遠
足
、
お
別
れ
会

ざ
っ
と
、
こ
の
よ
う
な
感
じ
で
す

が
、
こ
れ
ら
以
外
に
も
春
・
秋
・
年

明
け
に
は
、
担
任
の
保
育
士
の
先
生

と
保
護
者
の
懇
談
会
も
行
わ
れ
ま
す

し
、
毎
月
末
に
は
園
児
の
お
誕
生
会

も
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
、

「
Ｏ
Ｏ
集
会
」
と
銘
打
っ
た
行
事
で

は
、
古
く
か
ら
営
ま
れ
て
い
る
伝
統

的
な
行
事
（
端
午
の
節
句
、
七
夕
、

十
五
夜
、
節
分
な
ど
）
を
取
り
上
げ
、

子
ど
も
た
ち
で
も
楽
し
み
な
が
ら
、

行
事
の
由
来
が
学
べ
る
よ
う
な
工
夫

が
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
行
事

は
、
毎
月
発
行
さ
れ
る
「
園
だ
よ
り
」

に
詳
し
く
記
載
さ
れ
て
い
て
、
私
た

ち
も
「
な
る
ほ
ど
！
」
と
思
う
よ
う

な
知
識
が
掲
載
さ
れ
て
い
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
「
行
事
」
と
名

付
け
る
ほ
ど
の
活
動
で
は
な
い
に
し

て
も
、
園
庭
で
育
て
た
花
や
野
菜
の

収
穫
、
近
隣
の
野
原
や
川
で
捕
ま
え

た
生
き
物
（
カ
ブ
ト
ム
シ
、
ス
ズ
ム

シ
、
ザ
リ
ガ
ニ
な
ど
）
の
飼
育
も
活

発
で
す
。

＊
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）

「かぼちゃと生揚げのそぼろあんかけ」

＜材料＞４人分 （１人分１９８kcal）

かぼちゃ １／４カット

生揚げ １枚

水 ２００ｃｃ

人参（型抜き） ２㎝
鶏ひき肉 １００ｇ

油 小さじ１

麺つゆ 大さじ１

酒 大さじ２

砂糖 大さじ１

(あん)
水 １５０ｃｃ

麺つゆ 大さじ２

片栗粉 大さじ１

＜作り方＞

１．かぼちゃは小さめの一口大にカットする

２．生揚げは、湯がいて油抜きし、一口大にカットする

３．人参は薄切りにして紅葉型で型抜き、又はいちょう切り

４．フライパンに油をひき、鶏ひき肉を炒めて、調味料で味付けす

る

５．肉を皿に取り出し、４で残った汁に水２００ccを加える

６．５の煮汁で、１のかぼちゃと２の生揚げと３の人参を、弱火で

蓋をして煮る

７．あんを作る。鍋に水と麺つゆを入れて火にかけ、煮立ったら水

溶き片栗粉を入れる

８．７に、５のひき肉を戻し入れて、そぼろあんを作る

９．６で煮たかぼちゃと生揚げを皿に盛りつけ、８のそぼろあんを

かけ、人参を散らす

※１０月の料理教室のメニューです。お試しください。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング ９７

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
42

鈴
谷

明

＜１１月のお惣菜＞



私
は
若
い
こ
ろ
か
ら
池
波
正
太
郎

を
愛
読
し
て
お
り
、
中
で
も
『
鬼
平

犯
科
帳
』
や
『
剣
客
商
売
』
は
江
戸

け
ん
か
く
し
ょ
う
ば
い

の
下
町
の
風
情
が
何
と
も
言
え
ぬ
タ
ッ

チ
で
描
写
さ
れ
て
お
り
、
何
度
も
読

み
返
し
た
も
の
で
あ
る
。

そ
こ
で
今
回
思
い
立
っ
て
『
鬼
平

犯
科
帳
』
に
出
て
く
る
火
付
盗
賊

改

方
の
長
谷
川
平
蔵
が
市
中
見
回
り

あ
ら
た
め
か
た

で
歩
き
回
っ
た
で
あ
ろ
う
「
三
囲
神

み
め
ぐ
り

社

」
界
隈
や
、
『
剣
客
商
売
』
の

秋
山
小
兵
衛
が
後
妻
の
お
春
と
隠
居

あ

き

や

ま

こ

へ

え

し
た
鐘
ヶ
淵
に
い
た
る
地
域
に
点
在

す
る
、
隅
田
七
福
神
を
訪
ね
て
み
る

こ
と
に
し
た
。

幸
い
天
気
も
よ
く
、
押
上
の
駅
を

基
点
と
し
て
歩
き
始
め
る
こ
と
と
す

る
。
言
問
橋
東
交
差
点
に
来
る
と

「
見
番
通
り
」
と
い
う
標
識
が
立
っ
て

い
る
。
広
い
道
で
は
な
い
が
な
か
な

か
落
ち
着
い
た
閑
静
な
道
で
、
程
な

く
左
側
に
「
三
囲
神
社
」
が
見
え
て

く
る
。
こ
こ
は
三
井
寺
の
僧
源
慶
が

げ
ん
け
い

弘
法
大
師
創
建
の
由
来
を
持
つ
荒
れ

た
祠
を
再
建
し
た
も
の
と
鳥
居
の
横

の
説
明
書
き
に
あ
っ
た
。
こ
こ
に
は

七
福
神
の
恵
比
寿
神
と
大
国
神
が
祀

ら
れ
て
い
て
二
倍
有
難
い
所
だ
。

「
三
囲
神
社
」
か
ら
５
分
ほ
ど
歩
く

と
「
弘
福
寺
」
の
前
に
出
る
。
こ
こ

に
は
布
袋
尊
が
お
い
で
に
な
る
。
こ

の
お
寺
は
黄
檗
宗
で
中
国
風
な
特
色

お
う
ば
く
し
ゅ
う

を
も
つ
禅
宗
建
物
で
あ
る
。
咳
の

爺
婆
尊
像
は
、
風
外
和
尚
が
修
行
中

じ
じ
ば
ば

ふ
う
が
い

に
両
親
を
偲
ん
で
刻
ん
だ
も
の
で
、

風
外
の
石
像
だ
か
ら
風
邪
に
も
強
か

ろ
う
と
風
邪
除
け
の
ご
利
益
が
あ
る

そ
う
で
あ
る
。

「
弘
福
寺
」
の
す
ぐ
先
に
「
長
命
寺
」

が
あ
る
。
こ
こ
は
三
代
将
軍
家
光
が

鷹
狩
り
の
途
中
の
腹
痛
を
寺
内
の
井

戸
水
で
薬
を
服
用
し
快
癒
し
た
こ
と

か
ら
、
長
命
水
の
名
を
貰
い
、
寺
号

も
「
長
命
寺
」
と
し
た
。
剣
客
の
小

兵
衛
も
こ
の
水
を
飲
ん
で
百
歳
近
く

ま
で
長
寿
を
全
う
し
た
の
だ
ろ
う
か
。

こ
こ
に
は
弁
財
天
が
祀
ら
れ
て
お
り
、

弁
財
天
は
河
（
水
）
の
神
と
い
う
こ

と
か
ら
蛇
が
お
使
い
と
し
て
選
ば
れ
、

巳
の
日
に
参
拝
す
る
風
習
が
生
ま
れ

た
と
の
こ
と
で
あ
る
。

さ
て
、
紙
面
が
尽
き
て
き
た
た
め
、

こ
の
辺
で
本
稿
の
筆
を
置
き
、
福
禄

寿
、
寿
老
神
、
毘
沙
門
天
の
神
さ
ん

達
は
次
の
機
会
に
回
す
こ
と
に
す
る
。

（
そ
の
二
は
一
月
発
行
号
に
掲
載
予
定
）

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

№
154

「

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

「
隅
田
七
福
神
今
昔
（
そ
の
一
）
」
林

康
秀

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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元 気 で １０ 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
の
夏
は
猛
暑
で
し

た
の
で
、
「
冬
は
寒
い

よ
」
と
言
わ
れ
ま
す
が
、

紅
葉
は
ど
う
で
し
ょ
う

か
？近

い
所
で
御
岳
山
や
、

高
尾
山
な
ど
の
山
歩
き

で
気
分
転
換
!!


