
昨
年
２
月
の
ク
ル
ー
ズ
船

「
ダ
イ
ア
モ
ン
ド
プ
リ
ン
セ
ス

号
」
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
集
団
感
染
が
発
生
し
た
時

に
は
、
私
達
一
般
人
は
、
そ
の

後
の
蔓
延
状
況
を
思
い
も
し
な

か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？

９
月
中
旬
に
は
、
東
京

の
感
染
者
数
は
、
毎
日
４
千
人

を
超
え
て
い
ま
し
た
が
、
ワ
ク

チ
ン
接
種
の
進
捗
も
あ
り
、
月

末
に
は
数
百
人
の
レ
ベ
ル
迄
、

減
少
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
私

た
ち
の
日
常
生
活
に
大
き
な
変

化
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。
そ
こ

で
、
普
段
か
ら
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
に
関
わ
っ
て
い
る
、
ど
す

こ
い
倶
楽
部
会
員
の
有
志
10
名

に
、
聞
き
取
り
調
査
を
し
ま
し

た
。

Q1
大
き
な
変
化
は
何
で
す
か
？

旅
行
、
観
劇
、
映
画
、
コ
ン

サ
ー
ト
や
、
デ
パ
ー
ト
へ
買
い

物
等
、
行
か
な
く
な
り
ま
し
た
。

お
墓
参
り
は
殆
ど
行
か
な
く
な

り
、
特
に
遠
方
の
墓
参
り
は
、

県
外
の
車
は
嫌
わ
れ
ま
す
。
友

人
、
家
族
と
の
外
食
は
少
な
く

な
り
、
OB
会
や
同
期
会
は
無
く

な
り
ま
し
た
。
多
人
数
が
参
加

す
る
セ
ミ
ナ
ー
や
イ
ベ
ン
ト
は

中
止
か
、
小
規
模
と
な
り
ま
し

た
。
趣
味
の
習
い
事
は
殆
ど
中

止
に
な
り
ま
し
た
。
マ
ス
ク
着

用
、
手
洗

い
、
家
の

出
入
口
、

テ
ー
ブ
ル
、

椅
子
の
消

毒
等
、
感

染
防
止
対

策
は
家
族

全
員
で
徹

底
し
て
行

う
よ
う
に

な
り
ま
し

た

。
食

事

の
盛
付
は

大
皿
か
ら
、

各
自
の
小
皿
を
使
用
す
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

Q2

変
化
の
無
い
こ
と
は
何

で
す
か
？

健
康
維
持
の
た
め
の
散
歩
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
ラ
ジ
オ
体
操
、

グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
、
テ
ニ
ス
、

日
常
の
買
い
物
は
、
感
染
防
止

対
策
を
し
て
、
継
続
し
て
い
ま

す
。

Q3
コ
ロ
ナ
禍
で
学
ん
だ
こ
と
、

良
か
っ
た
こ
と
は
何
で
す
か
？

常
時
マ
ス
ク
を
す
る
こ
と
で
、

風
邪
を
ひ
か
ず
、
ア
レ
ル
ギ
ー

症
状
も
軽
減
し
ま
し
た
。
巣
ご

も
り
時
間
が
で
き
て
、
家
の
片

付
け
や
、
植
木
の
世
話
を
念
入

り
に
で
き
て

い
ま
す
。
外

出
の
機
会
が

無
く
、
お
小

遣
い
が
溜
ま

り
ま
し
た
。

子
供
た
ち
が

家
事
を
手
伝
っ

て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

孫
と
楽
し
い
時
間
が
持
て
ま
し

た
。
コ
ロ
ナ
蔓
延
の
ニ
ュ
ー
ス

を
家
族
全
員
で
見
る
機
会
が
増

え
て
、
病
気
の
怖
さ
、
感
染
防

止
等
に
つ
い
て
、
話
し
合
う
機

会
が
で
き
ま
し
た
。
医
療
従
事

者
の
方
々
の
現
場
で
の
様
子
が

良
く
分
か
り
感
謝
し
て
い
ま
す
。

（
記
者:

医
療
従
事
者
に
対
し
て

回
答
者
全
員
が
感
謝
を
し
て
い

ま
す
。
）

Q4

代
替
案
で
実
施
し
て
い

る
こ
と
は
何
で
す
か
？

パ
ソ
コ
ン
を
活
用
で
き
る
人

に
限
定
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
サ
ー

ク
ル
活
動
で
健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン

を
し
て
い
た
メ
ン
バ
ー
が
、
現

在
は
ネ
ッ
ト
麻
雀
を
楽
し
ん
だ

り
、
同
期
会
の
メ
ン
バ
ー
と
Ｚ

Ｏ
Ｏ
Ｍ
を
使
用
し
て
、
お
互
い

に
自
宅
で
歓
談
し
て
い
ま
す
。

セ
ミ
ナ
ー

や
意
見
交

換
の
会
場

に
は
行
か

ず
に
、
Ｚ

Ｏ
Ｏ
Ｍ
を

使
用
し
て

自
宅
か
ら

オ
ン
ラ
イ
ン
で
参
加
す
る
人
も

い
ま
す
。
日
本
語
教
育
支
援
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
も
、
Ｚ
Ｏ

Ｏ
Ｍ
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

Q5
コ
ロ
ナ
禍
後
に
、
真
っ
先

に
し
た
い
こ
と
は
何
で
す
か
？

旅
行
、
映
画
、
舞
台
、
コ
ン
サ
ー

ト
に
出
か
け
た
い
！

兄
弟
、

友
人
達
と
会
っ
て
、
思
う
存
分

話
が
し
た
い
！

ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
を
再
開
し
た
い
！

（
記
者
）
体
重
が
増
え
た
方
も

い
ま
し
た
。
き
っ
と
巣
ご
も
り

症
候
群
で
す
ね
。
皆
さ
ん
も
お

気
を
つ
け
く
だ
さ
い
！

Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ:

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ

ホ
を
使
用
し
て
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
経
由
で
、
会
議
や
セ
ミ
ナ
ー

に
自
宅
か
ら
参
加
で
き
る
仕
組

み
で
す
。
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「
コ
ロ
ナ
禍
の
生
活
ス
タ
イ
ル
」
聞
き
取
り
調
査



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案
し

た
想
い
は
？

収
穫
の
秋
で
す
。
根
菜
類
、
き
の

こ
類
な
ど
秋
の
食
材
は
大
地
の
恵
み

が
た
っ
ぷ
り
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。
身

体
の
調
子
を
整
え
る
成
分
が
含
ま
れ

る
の
で
、
旬
を
食
べ
て
、
訪
れ
る
冬

に
備
え
ま
し
ょ
う
。
き
の
こ
は
低
カ

ロ
リ
ー
で
食
物
繊
維
が
豊
富
な
β
グ

ル
カ
ン
と
い
う
免
疫
機
能
を
活
性
化

す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

Q2

き
の
こ
は
洗
う
？
洗
わ
な

い
？き

の
こ
は
、
基
本
的
に
水
洗
い
せ

ず
に
使
い
ま
し
ょ
う
。
き
の
こ
を
水

に
つ
け
る
と
、
食
感
が
変
わ
っ
た
り

風
味
が
落
ち
た
り
し
ま
す
。
土
な
ど

の
汚
れ
が
気
に
な
る
時
は
、
ペ
ー
パ
ー

な
ど
で
軽
く
ふ
き
取
り
ま
し
ょ
う
。

き
の
こ
は
、
半
端
に
残
っ
た
き
の
こ

を
集
め
て
400
ｇ
で
作
っ
て
も
Ｏ
Ｋ
で

す
。

Q3

作
っ
た
物
は
ど
の
位
保
存

で
き
ま
す
か
？

冷
蔵
庫
で
２
週
間
ほ
ど
保
存
可
能

で
す
。
冷
凍
庫
な
ら
、
１
ヶ
月
位
で

す
。
冷
凍
の
際
は
、
ジ
ッ
プ
ロ
ッ
ク

な
ど
に
入
れ
て
平
ら
に
し
て
冷
凍
し

ま
す
。
食
べ
る
分
だ
け
割
っ
て
解
凍

し
ま
す
。

Q4

余
っ
た
き
の
こ
は
？

き
の
こ
の
保
存
は
、
冷
凍
が
お
す

す
め
で
す
。
冷
凍
す
る
と
、
加
熱
調

理
の
過
程
で
う
ま
み
成
分
が
生
成
さ

れ
、
お
い
し
さ
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

菌
床
栽
培
な
の
で
清
潔
、
値
段
も
安

定
し
て
い
て
嬉
し
い
食
材
で
す
。

Q5

ど
の
よ
う
に
食
べ
る
と
良

い
で
す
か
？

他
の
食
材
に
プ
ラ
ス
し
て
、
い
ろ

い
ろ
味
わ
っ
て
く
だ
さ
い
。

◆
ご
は
ん
、
う
ど
ん
、
そ
ば
、
ス

パ
ゲ
テ
ィ
ー
等
に
の
せ
る

◆
大
根
お
ろ
し
、
豆
腐
、
茹
で
野

菜
、
蒸
し
鶏
肉
、
ハ
ン
バ
ー
グ

等
に
の
せ
る

◆
卵
焼
き
に
混
ぜ
る

家
族
と
私
の
コ
メ
ン
ト

簡
単
な
め
た
け
は
、
秋
の
新
米
に

あ
わ
せ
る
と
ご
は
ん
が
進
む
の
で
、

食
べ
過
ぎ
に
要
注
意
で
す
。
き
の
こ

の
風
味
と
し
ょ
う
油
、
と
う
が
ら
し

の
ピ
リ
辛
が
う
ま
い
具
合
に
合
っ
た

味
で
す
。
も
う
１
品
欲
し
い
時
に
、

便
利
な
つ
く
り
お
き
惣
菜
と
好
評
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）

「つくりおき 簡単・なめたけ」

＜大さじ１杯分の栄養価＞

・エネルギー 15～16kcal

・塩分 0.3ｇ～0.4ｇ

＜材料＞

生しいたけ 100ｇ（正味1袋）

えのきだけ 100ｇ（正味1袋）

まいたけ 100ｇ（正味1袋）

しめじ 100ｇ（正味1袋）

水 １カップ（200cc）

Ａ 酒 １カップ（200cc）

昆布 ５ｇ（10cm）

赤とうがらし １本

みりん 80cc

しょう油 80cc

※ 材料は半分量でもできます。お試しください。

＜作り方＞

１．Ａの昆布は細くはさみで切り、赤とうがらしは、種を取

り細く輪切り。鍋に水と酒と一緒に入れる。

２．しいたけは薄切り。えのきだけは根元を切り落とし３㎝

長さに切りほぐす。まいたけは細かくほぐす。しめじは

根元を切り落とし、大きいものは縦半分に切る。

３．１の鍋にきのこをすべて入れ、ふたをして中火にかける。

４．きのこに火が通ったらふたをとり、みりん・醤油を加え

水分がなくなるまで煮上げる。

(協力：食育支援部 Ｎ.Ｅ)

＜１０月のお惣菜 ＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

132

食
育
支
援
部

「
便
利
な
つ
く
り
お
き
の
お
惣
菜
」

ごはんや豆腐にのせて



日
本
の
神
話
に
よ
れ
ば
「
三
種
の
神

器
」
と
は
、
「
鏡
、
つ
る
ぎ
、
ま
が
た

ま
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
時
代
が
移
り
、

昭
和
の
高
度
成
長
期
に
な
る
と
、
電
化

製
品
の
「
洗
濯
機
、
冷
蔵
庫
、
白
黒
テ

レ
ビ
」
が
三
種
の
神
器
に
な
り
、
そ
の

後
、
デ
ジ
タ
ル
機
器
の
「
Ｄ
Ｖ
Ｄ
レ
コ
ー

ダ
ー
、
デ
ジ
タ
ル
カ
メ
ラ
、
薄
型
テ
レ

ビ
」
と
変
遷
し
て
き
ま
し
た
。

そ
れ
は
さ
て
お
き
、
10
年
前
か
ら

「
ス
ピ
ー
ド
式
体
温
計
、
手
首
式
血
圧

計
、
パ
ル
ス
オ
キ
シ
メ
ー
タ
ー
」
が
、

私
に
と
っ
て
「
三
種
の
神
器
」
と
な
り

ま
し
た
。
き
っ
か
け
は
、
定
年
退
職
後
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
て
い
た
と
こ

ろ
、
あ
る
日
か
ら
疲
労
感
を
覚
え
、
就

寝
時
に
も
咳
が
止
ま
ら
ず
、
１
週
間
程

様
子
を
み
ま
し
た
が
、
症
状
は
悪
化
す

る
ば
か
り
で
、
近
所
の
医
者
に
診
て
も

ら
う
と
風
邪
薬
を
処
方
し
て
く
れ
ま
し

た
が
、
そ
の
日
の
夜
、
突
然
、
呼
吸
困

難
に
な
り
救
急
車
を
呼
び
ま
し
た
。
各

種
の
検
査
結
果
か
ら
、
肺
炎
の
末
期
症

状
で
、
心
臓
も
弱
っ
て
い
る
こ
と
が
判

明
し
て
、
更
に
専
門
の
病
院
に
搬
送
さ

れ
て
、
Ｉ
Ｃ
Ｕ
に
２
週
間
、
一
般
病
棟

で
２
週
間
、
そ
の
後
１
年
間
の
リ
ハ
ビ

リ
生
活
を
送
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
の
今
で
す
と
、
救
急
車
を
呼

ん
で
も
な
か
な
か
来
な
い
、
運
が
良
く

来
て
も
、
入
院
先
が
無
く
て
、
自
宅
療

養
に
な
り
、
病
状
が
急
変
し
て
も
対
応

不
能
と
な
り
そ
う
で
す
。

こ
の
よ
う
な
経
験
か
ら
、
普
段
か
ら

自
分
の
体
調
管
理
が
必
要
で
あ
る
と
痛

感
し
て
、
昔
か
ら
使
用
し
て
い
る
体
重

計
の
他
に
、
こ
れ
ら
の
「
三
種
の
神
器
」

を
手
元
に
準
備
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

そ
れ
以
来
、
毎
日
、
朝
、
昼
、
晩
の
３

回
は
計
測
し
て
い
ま
す
。
先
日
、
朝
か

ら
、
頭
が
ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
と
し
て
、
も

し
か
し
て
コ
ロ
ナ
に
感
染
し
た
か
も
し

れ
な
い
と
心
配
し
ま
し
た
が
、
幸
い
、

い
ず
れ
の
神
器
の
数
値
も
問
題
無
く
、

少
な
く
と
も
コ
ロ
ナ
感
染
の
可
能
性
は

低
い
と
感
じ
て
、
そ
の
日
は
早
め
に
就

寝
し
た
と
こ
ろ
、
翌
朝
に
は
、
頭
痛
は

消
え
ま
し
た
。
こ
の
と
こ
ろ
涼
し
く
な
っ

て
、
寝
冷
え
で
も
し
た
の
か
と
思
っ
て

い
ま
す
。

自
然
災
害
と
同
じ
様
に
、
い
つ
病
が

襲
っ
て
く
る
か
分
か
り
ま
せ
ん
の
で
、

普
段
か
ら
自
分
の
体
調
を
確
認
し
て

お
く
と
、
早
め
に
対
処
で
き
る
と
思

い
ま
す
。
皆
さ
ん
、
元
気
で
長
生
き

し
ま
し
ょ
う
ね
！

◆
ス
ピ
ー
ド
式
体
温
計:

私
は
、
腋

の
下
で
15
秒
で
計
測
で
き
る
も
の
を

使
用
し
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
に
な

り
、
非
接
触
式
電
子
体
温
計
も
あ
り

ま
す
が
、
こ
れ
で
あ
れ
ば
手
の
ひ
ら

で
も
、
額
で
も
数
秒
で
計
測
で
き
ま

す
。

◆
手
首
式
血
圧
計:

家
庭
用
と
し
て

各
種
の
製
品
が
あ
り
ま
す
が
、
私
は
、

手
首
で
測
れ
る
小
型
の
血
圧
計
を
使

用
し
て
い
ま
す
。
寝
床
で
も
計
測
で
き

て
便
利
で
す
。

◆
パ
ル
ス
オ
キ
シ
メ
ー
タ
ー:

指
先

に
挟
ん
で
酸
素
飽
和
度
を
検
知
す
る
も

の
で
、
爪
の
下
に
流
れ
て
い
る
血
液
の

中
に
含
ま
れ

て
い
る
酸
素

の
濃
度
を
調

べ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

同
時
に
脈
拍

数
と
血
液
の

流
れ
を
グ
ラ

フ
で
表
示
も

で
き
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 !!( 3 )

エ
ッ
セ
イ

№
189

「

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
？

私
に
と
っ
て
の
「
三
種
の
神
器
（
さ
ん
し
ゅ
の
じ
ん
ぎ
）
」

吉
田

修



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 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 FAX 03-5608-6404

東
京
の
コ
ロ
ナ
感
染
者
が
、

一
日
で
５
千
人
を
超
え
た
日
は
、

本
当
に
心
配
に
な
り
ま
し
た
。
そ

の
後
、
数
百
名
ま
で
減
少
し
ま
し

た
が
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
効
果
な

の
か
、
あ
る
い
は
連
日
の
報
道
で
、

入
院
先
の
空
き
が
無
い
現
実
が
、

全
世
代
の
心
に
響
い
た
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
で
、
峠
を
越
し

た
こ
と
に
な
れ
ば
と
願
わ
ず
に
は

い
ら
れ
ま
せ
ん
。


