
三
月
の
大
震
災

以
降
明
る
い
話
題

に
欠
け
て
い
る
様

な
気
が
し
て
い
た
。

そ
ん
な
中
、
日
本

の
な
で
し
こ
達
が

Ｗ
杯
（
サ
ッ
カ
ー 

世
界
大
会
）
で
優
勝
と
い
う

最
高
の
栄
誉
を
、
男
子
サ
ッ

カ
ー
で
も
勝
ち
得
な
か
っ
た

最
高
位
を
、
小
さ
な
体
で
身

体
的
に
も
、
技
術
的
に
も
ハ

イ
レ
ベ
ル
な
米
国
（
世
界
一
）

を
相
手
に
、
粘
り
と
、
夢
を

諦
め
な
い
「
な
で
し
こ
根
性
」

で
打
破
し
、
信
じ
ら
れ
な
い

地
位
を
勝
ち
取
っ
た
。 

 

東
日
本
の
被
災
者
の
皆

さ
ん
は
、
世
界
中
の
人
々
か

ら
物
心
両
面
の
激
励
を
数
え 

き
れ
な
い
程
貰
っ
た
事
と
思

う
。
国
内
で
も
、
励
ま
し
の

詩
「
雨
ニ
モ
マ
ケ
ズ
」
や
唱

歌
「
故
郷
」
等
々
、
人
々
の

目
を
上
に
向
か
せ
て
く
れ
た

も
の
は
幾
つ
も
あ
る
。 

今
夏
最
高
の
激
熱
の
時

期
、
Ｗ
杯
は
ド
イ
ツ
大
会
で

あ
っ
た
。
日
本
大
表
「
な
で

し
こ
ジ
ャ
パ
ン
」
は
初
優
勝

の
快
挙
を
成
し
遂
げ
た
。 

被
災
者
の
懸
命
に
生
き
る

姿
が
選
手
達
を
上
に
向
か

せ
、
選
手
の
躍
動
が
被
災
者

を
上
に
向
か
せ
る
と
い
う
形

で
、
皆
が
、
き
れ
い
に
通
っ

た
心
の
パ
ス
に
酔
い
し
れ
た
。 

目
も
心
も
、
あ
の
瞬
間
に
上

を
向
い
た
人
が
多
か
っ
た
の

で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。 

八
月
一
八
日
に
は
国
民

栄
誉
賞
が
授
与
さ
れ
た
。 

本
来
、
被
災
地
に
希
望
を

与
え
る
の
は
政
府
の
仕
事
で

あ
る
。
自
身
の
献
金
疑
惑
な

ど
で
足
元
が
お
ぼ
つ
か
な
い

菅
首
相
は
、
仕
事
の
一
部
を

肩
代
わ
り
し
て
く
れ
た
な
で

し
こ
達
に
一
抹
の
後
ろ
め
た

さ
を
感
じ
て
い
た
か
も
知
れ

な
い
。
そ
れ
も
束
の
間
８
月

末
日
で
菅
内
閣
は
総
辞
職
、

翌
日
に
は
野
田
佳
彦
氏
が
新

首
相
に
選
出
さ
れ
新
閣
僚
も

決
ま
っ
て
し
ま
っ
た
。 

国
民
の
多
く
に
と
っ
て
は

想
定
外
で
、
期
待
薄
の
新
閣

僚
が
こ
の
ね
じ
れ
国
会
で
ど

こ
ま
で
や
れ
る
か
は
疑
問
で

あ
る
。
血
の
通
っ
た
政
治
を

一
日
で
も
早
く
実
現
し
て
貰

い
た
い
と
願
い
つ
つ
、
お
手

並
み
拝
見
と
い
こ
う
。 

（
ヨ
ッ
チ
ャ
ン
） 

 弥
生
美
術
館
・
竹
久
夢
二
美

術
館 本

郷
菊
富
士
ホ
テ
ル
を
模

し
た
建
物
で
有
る
。
高
畠
華

宵
の
作
品
を
中
心
に
竹
久
夢

二
、
蕗
谷
虹
児
、
加
藤
ま
さ

を
、
中
原
淳
一
ら
に
加
え
、

小
村
雪
岱
、
木
村
荘
八
、
河

村
通
勢
ら
の
作
品
を
公
開
し

て
い
る
。 

男
の
子
が
い
な
い
綱
吉

は
、
家
宣
を
世
継
ぎ
と
定
め
、

甲
府
屋
敷
に
根
津
神
社
を
移

し
、
宝
永
三
年
（
一
七
〇
六
）

こ
こ
に
壮
麗
な
根
津
神
社
を

建
て
た
。
権
現
造
り
と
言
う
。

 

本
殿
と
拝
殿
を
結
ぶ
幣
殿

を
一
つ
の
屋
根
で
結
ん
だ
独

特
の
建
築
様
式
で
唐
門
、
楼

門
を
含
め
社
殿
は
す
べ
て
重

要
文
化
財
で
あ
る
。 

根
津
神
社
の
祭
り
は
、
壮
大

な
「
天
下
祭
り
」
と
し
て
知

ら
れ
る
、
元
来
は
社
殿
の
完

成
を
祝
っ
て
家
宣
が
祭
り
を

行
う
よ
う
命
じ
た
も
の
だ
が
、

綱
吉
の
生
母
桂
昌
院
の
死
去

で
延
期
、
更
に
続
い
て
本
人

自
身
が
亡
く
な
っ
て
し
ま
っ

た
。
そ
こ
で
死
後
の
正
徳
四

年
（
一
七
一
四
）
に
盛
大
な

祭
り
が
執
り
行
わ
れ
た
。
綱

吉
の
出
し
た
希
代
の
悪
法

「
生
類
憐
み
の
令
」
が
、
家
宣

の
手
に
よ
っ
て
廃
止
さ
れ
た

こ
と
へ
の
庶
民
の
喜
び
が
、

祭
り
と
言
う
形
で
爆
発
し
た

と
も
言
わ
れ
る
。 

社
殿
左
手
の
赤
い
鳥
居
を

く
ぐ
る
と
、
家
宣
の
胞
衣
塚

や
庚
申
塔
が
あ
る
。
珍
し
い

物
で
は
、
水
飲
み
場
の
土
台

が
砲
弾
で
、
陸
軍
医
監
、
森

林
太
郎
の
名
前
が
彫
ら
れ
て

い
る
。
又
こ
こ
は
甲
府
屋
敷

時
代
に
上
州
か
ら
移
転
さ
れ

た
つ
つ
じ
の
名
所
で
も
あ
る
。 

（
続
く
）

 
 

 
 

 

           
 
 
 

 
 

 
 

 
 

根
津
神
社 

此
処
は
も
と
も
と
甲
府
中

納
言
徳
川
綱
重
（
五
代
将
軍

綱
吉
の
兄
）
の
屋
敷
で
あ
っ

た
。
こ
こ
で
綱
豊
（
後
の
六

台
将
軍
家
宣
）
が
生
ま
れ
た
。

そ
こ
で
北
に
有
る
団
子
坂
上

に
根
津
神
社
が
産
土
神
（
幼

児
の
守
護
神
）
と
な
っ
た
。

こ
の
こ
と
か
ら
、
こ
の
団
子

坂
上
の
北
（
通
称
保
健
所
通

り
近
辺
）
を
、
地
元
の
人
は

「
元
根
津
」
と
呼
ん
で
い
る
。 

 
 

 

 

サ
ト
ー
ハ
チ
ロ
ー
旧
居
跡
「
ち

い
さ
い
秋
見
つ
け
た
」 

の
歌
詞
を
作
っ
た
サ
ト
ー
ハ 

チ
ロ
ー
の
旧
居
が
こ
こ
に
あ 

っ
た
。 

東
京
生
ま
れ
の
ハ
チ
ロ
ー 

は
詩
人
と
し
て
デ
ビ
ュ
ー
し

た
が
、
ユ
ー
モ
ア
小
説
や
歌

の
作
詞
な
ど
多
彩
な
分
野
で

活
躍
し
た
。
此
処
に
昭
和
十

二
年
か
ら
四
十
八
年
に
没
す

る
ま
で
住
ん
だ
。
自
宅
は
没

後
、
房
枝
夫
人
に
よ
り
記
念

館
と
し
て
生
原
稿
、
手
紙
、

色
紙
、
愛
用
の
小
物
な
ど
が

公
開
さ
れ
た
。
平
成
七
年
閉

館
、
翌
年
岩
手
県
北
上
市
に

移
っ
た
。
ち
い
さ
い
秋
に
歌

わ
れ
た
は
ぜ
の
木
と
記
念
碑

が
た
つ
。 

 

◆
編
集
委
員
会
よ
り 

お
願
い
で
す 

「
あ
お
い
通
信
」
は
、
皆

様
か
ら
の
原
稿
を
募
集
し

て
い
ま
す
。
担
当
飯
島
迄
お

申
し
出
く
だ
さ
い
。 

     
 

 
 

 
 

 
 

 

    
                     

葵は「心と身体のリハビリ」で元気な「笑顔」を作ります 

 

あおい  通信 第 77 号 

第７７号 平成２３年１０月１日 

リハビリテーション 
デイサービス葵・編集委員会 
練馬区東大泉３－１７－５ 

カトウビル３Ｆ 
電話 ０３－３９７８－０９１９ 

東 

京 

江 

戸 

散 

歩 

そ
の
三
十
五 

 

本
郷
周
辺 

⑥ 

写真・文 七海邦夫 

世評・時評 

食物の幸（シリーズ） キッチン担当 （T・Ｋ） 

＜オクラ＞ 

オクラは、カロテンやカルシュウム、食物繊維に富んだ緑黄色野菜
です。原産地はアフリカ東部と言われ〝オクラ〟の名も現地語に由来
しています。粘り気の元になっているのはペクチン、ルチン、という
成分、ペクチンは血液中のコレステロール値や血糖値を下げる働きを
持っています。野菜には抵抗力を高め病気に負けない体を作る栄養素
が沢山入っています。野菜を見直してください。 
＜オクラとチキンのトマト煮込み＞ 
材料（２人分） 

オクラ……６本   鶏もも肉……150g  塩、胡椒……少々 
玉ねぎ……1/4個  サラダ油……大１  トマト………250g 
ケチャップ…大１  調味料（砂糖・大２ 塩・小 1/4） 

作り方 
① オクラは塩で表面をこすりさっと洗う。 
② フライパンにサラダ油を入れ、玉ねぎ、鶏肉を炒め、ざく切り 

トマト、ケチャップを加え 4 分炒め、オクラと調味料を入れ混
ぜ、1 分加熱して完成。 

 

根津神社の建物はほとんどが重要文化財指定   上：唐門 

 



 

 

私
は
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
を

発
症
し
て
二
十
一
年
目
に
な

る
。
症
状
は
、
担
当
医
師
に

よ
る
と
、
比
較
的
緩
や
か
に

進
行
し
て
い
た
ら
し
い
。
た

だ
二
～
三
年
前
に
、
別
の
医

師
に
、
今
後
は
階
段
を
転
げ

落
ち
る
よ
う
に
悪
化
す
る
か

も
し
れ
な
い
と
指
摘
さ
れ
不

安
に
な
っ
た
。 

そ
の
不
安
が
現
実
の
も
の

と
な
っ
た
。
こ
の
半
年
で
転

ぶ
回
数
が
増
え
は
じ
め
、
杖

無
し
で
人
混
み
に
出
る
の
が

た
め
ら
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、

や
が
て
杖
無
し
で
は
歩
け
な

く
な
っ
て
し
ま
っ
た
。 

そ
し
て
最
近
、
杖
が
あ
っ

て
も
転
ぶ
よ
う
に
な
り
、
そ

の
転
び
方
も
派
手
に
転
倒
す

る
と
い
う
感
じ
で
、
顔
面
を

強
打
す
る
こ
と
数
回
、
倒
れ 

だ
一
言
だ
と
思
っ
て
い
る
。

特
に
現
在
の
日
本
の
状
況 

を
見
る
と
、
勤
勉
質
素
、
忍 

耐
な
ど
の
昔
な
が
ら
の
よ
き 

道
徳
心
が
欠
如
し
て
来
て
い 

る
気
が
し
て
仕
方
な
い
。
今 

こ
そ
こ
の
様
な
精
神
的
な
教 

育
が
必
要
な
の
で
は
な
い
か 

と
思
う
こ
の
頃
で
あ
る
。 

※
「
中
庸
」
四
書
の
一
つ
、

孔
子
の
孫,

子
思(

し
し)

の
作

と
い
う
儒
教
を
総
合
的
に
解

明
し
た
書
で
天
人
合
一
を
説

き
中
庸
の
徳
を
強
調
す
る
。 

※
か
た
よ
ら
ず
穏
当
な
さ

ま
、
中
世
中
道
、
ほ
ど
よ
く

調
和
が
と
れ
て
い
る
こ
と「
旺

文
社
国
語
辞
典
よ
り
」 

 

教
え
て
い
ま
し
た
。
葵
で
お

友
達
が
で
き
て
喜
ん
で
い
ま

す
。 

      
村
石 

一
枝
（
月
、
金
） 

父
親
の
影
響
で
小
さ
い
頃

か
ら
音
楽
に
親
し
ん
で
い
ま

し
た
。
仕
事
で
バ
ン
ド
を
組

み
、
ド
ラ
ム
を
た
た
い
て
い

ま
し
た
。 

      林 

桂
子
（
月
、
土
） 

運
動
は
好
き
で
い
ろ
い
ろ

や
っ
て
い
ま
し
た
が
、
社
交

ダ
ン
ス
は
何
十
年
も
や
っ
て

い
ま
し
た
。
男
性
の
ス
テ
ッ

プ
も
覚
え
、
男
性
役
も
や
り

ま
し
た
。 

      加
藤 

シ
ゲ
子
（
水
） 

手
芸
が
好
き
で
仲
間
で
集

ま
っ
て
い
ろ
い
ろ
作
っ
て
い

ま
し
た
。
葵
で
は
楽
し
く
過

ご
し
て
い
ま
す
。 

         

も
前
に
進
め
な
く
な
る
。
腰

掛
け
れ
ば
多
少
改
善
さ
れ
る

の
で
、
座
る
場
所
を
見
つ
け

よ
う
と
す
る
が
、
そ
れ
は
至

難
の
技
だ
。
い
つ
も
困
っ
て

い
た
。
と
こ
ろ
が
、
そ
れ
も

簡
単
に
解
決
し
て
し
ま
っ
た
。

な
ぜ
な
ら
手
押
し
車
に
は
椅

子
が
つ
い
て
い
る
か
ら
だ
。

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
座
る
こ

と
が
で
き
る
。
こ
れ
は
想
像

以
上
に
便
利
だ
っ
た
。 

    

こ
の
手
押
し
車
を
通
し
て

私
は
、
最
初
か
ら
拒
否
せ
ず

に
何
で
も
試
し
て
み
る
べ
き

だ
と
深
く
反
省
し
た
。
勝
手

な
思
い
込
み
は
人
生
を
つ
ま

ら
な
く
す
る
。
で
き
る
だ
け

長
く
、
自
立
し
た
生
活
を
し

た
い
。
そ
の
た
め
に
は
ど
う

し
た
ら
よ
い
か
？
ま
ず
は
試

し
て
み
る
こ
と
だ
。 

        

 
 

 
 

  
 

 
 

 
  

 
 

 
 

 

吉
野 

波
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富
寿
郎 

 
 

 
 

 
 

       
 

 
 

 
 

 
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

橋
本 

廣
子 

 
 

 
 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 泉 

貞
子 

る
時
、
地
面
に
咄
嗟
に
手
を

付
く
の
で
突
き
指
、
擦
り
傷

が
絶
え
間
な
く
、
ひ
ざ
の
痛

み
も
涙
が
出
る
ほ
ど
だ
っ
た
。

 

し
か
し
も
う
限
界
だ
っ
た
。

道
を
歩
け
ば
見
知
ら
ぬ
人
に

助
け
ら
れ
、
家
を
出
て
か
ら

戻
る
ま
で
に
一
体
何
人
の
腕

を
お
借
り
し
た
だ
ろ
。 

日
本
人
は
親
切
な
ど
と
感

心
ば
か
り
も
し
て
い
ら
れ
な

く
な
っ
た
。
そ
し
て
意
を
決

し
て
手
押
し
車
を
購
入
し
た
。 

な
ぜ
、
も
っ
と
早
く
か
ら
使

お
う
と
考
え
な
か
っ
た
の
だ

ろ
う
か
？
「
転
ば
ぬ
先
の
手

押
し
車
」
だ
。 

な
ん
と
い
う
優
れ
も
の
！

も
う
転
ぶ
こ
と
は
な
く
な
っ

た
。
時
間
を
ず
い
ぶ
ん
無
駄

に
し
て
し
ま
っ
た
。 

私
は
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の

ほ
か
に
も
う
一
つ
厄
介
な
病

気
を
抱
え
て
い
る
。
そ
れ
は

腰
椎
分
離
症
だ
。
１
０
ｍ
も

歩
け
ば
、
脚
が
痺
れ
て
一
歩 

自
謙
に
よ
っ
て
、
心
学
は
甲

斐
信
濃
な
ど
に
広
く
普
及
。

 
安
政
八
年(

一
七
九
六
年)

に
は
、
松
目
で
最
初
に
名
取

五
右
衛
門
が
入
門
し
た
。
以

後
松
目
を
中
心
に
門
人
が
増

え
文
化
七
年(
一
八
一
〇
年)

に
京
都
明
倫
社
よ
り
「
時
中

舎
」
の
舎
号
が
下
付
さ
れ
た
。

名
前
の
由
来
は
儒
教
の
教
典

で
あ
る
「
中
庸
」（
チ
ュ
ウ
ヨ

ウ
）。
徳
の
高
い
君
子
は
、
そ

の
と
き
ど
き
に
与
え
ら
れ
た

社
会
の
状
況
に
対
応
し
て
適

切
な
行
動
を
、「
中
庸
」
※
の

態
度
を
と
る
と
こ
ろ
か
ら
来

て
い
る
。 

毎
年
二
月
に
、
村
の
公
民

館
で
、
学
校
の
先
生
や
お
寺 

長
野
県
諏
訪
郡
富
士
見
町

松
目
の
出
身
。 

「
石
門
心
学
、
時
中
舎
」
享

保
十
四
年(

一
七
二
九
年)

に

京
都
で
「
石
田
梅
巌
」
に
よ

り
始
ま
っ
た
石
門
心
学
は
、

神
、
儒
、
仏
、
の
三
教
を
融

合
し
、
正
直
、
堪
忍
、
な
ど

の
実
践
道
徳
を
、
解
り
易
く

説
い
た
庶
民
教
育
で
、
手
島

堵
庵
、
中
沢
道
二
、
に
伝
え

ら
れ
た
。
道
二
は
安
永
八
年

(

一
七
七
九
年)

江
戸
に
参
前

社
を
お
こ
し
、
二
代
目
舎
主
、

信
州
頼
沢
新
田
出
身
の
植
松 

利
用
者
さ
ん
の 

紹
介
コ
ー
ナ
ー 

自
画
像 

介
護
職 

信
賀 

京
子 

 

六
月
下
旬
か
ら
お
世
話
に

な
っ
て
い
ま
す
。
趣
味
は
音

楽
鑑
賞
で
す
。
主
に
洋
楽
を

聴
き
ま
す
が
、
ジ
ャ
ン
ル
や

年
代
を
問
わ
ず
幅
広
く
聴
く

よ
う
に
心
掛
け
て
い
ま
す
。

古
い
年
代
の
曲
は
レ
コ
ー
ド

盤
で
聴
い
た
り
し
ま
す
。
毎

回
皆
様
と
楽
し
く
「
心
と
身

体
の
リ
ハ
ビ
リ
」
が
で
き
る

よ
う
に
頑
張
り
ま
す
。
ど
う

ぞ
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

               

  

  
 

 

葵は「心と身体のリハビリ」で元気な「笑顔」を作ります 

 

昨
年(

平
成
二
十
一
年)

十
二
月
の
誕
生
日
に
、
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
葵
で
バ
ー
ス

デ
イ
・
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
し

て
さ
や
え
ん
ど
う
の
種
と

小
鉢
を
頂
き
ま
し
た
。 

丁
度
、
寒
い
時
期
で
し

た
の
で
、
今
年
二
月
の
末

頃
に
種
を
二
日
間
水
に
漬

け
て
か
ら
、
鉢
に
埋
め
ま

し
た
。
数
日
後
芽
が
出
た

か
な
と
覗
い
て
み
た
ら
、 

私
の
故
郷
自
慢 

 
 

河
角 

進 

優
れ
も
の 

 
 
 
 
 

大
沼 

孝
子 

 
 

の
住
職
と
云
っ
た
方
々
に
話

を
し
て
も
ら
い
村
中
の
人
達

が
集
ま
っ
て
こ
の
話
を
き
い

た
。
稀
に
は
東
京
の
高
名
な

方
が
来
て
下
さ
る
こ
と
も
あ

る
。 現

在
は
、
松
目
区
、
原
之

茶
屋
区
と
町
が
一
緒
に
な
っ

て
開
か
れ
て
い
る
。
今
年
は

二
百
二
回
目
、
二
百
年
以
上

連
綿
と
続
い
て
い
る
。
私
も

子
供
の
頃
か
ら
何
回
か
聴
講

し
て
い
る
が
、
特
に
記
憶
に

あ
る
の
は
、
会
場
の
内
部
に

展
示
さ
れ
て
い
る
掛
軸
の
中

の
一
つ
に
「
見
て
ゐ
る
ぞ
」

と
大
書
し
て
あ
っ
た
軸
の
中

の
言
葉
が
今
で
も
忘
れ
る
こ

と
の
出
来
な
い
含
蓄
に
富
ん 

 

高
井 

房
子 
（水
） 

葵
さ
ん
に
伺
う
様
に
な
っ

て
か
ら
運
動
も
良
く
で
き
る

様
に
な
り
、
お
友
達
も
出
来

て
楽
し
く
喜
ん
で
お
り
ま
す
。

介
護
士
さ
ん
に
感
謝
し
て
お

り
ま
す
。 

      河
角 

進
（
火
、
金
） 

十
二
月
で
八
十
二
才
に
な

り
ま
す
。
火
金
と
毎
回
楽
し

く
励
ん
で
い
ま
す
。
趣
味
は

俳
句
で
す
。「
妻
在
り
て
こ
そ

の
余
生
や
、
根
深
汁
」
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

      杉
原 

秀
夫
（
土
） 

仕
事
で
電
話
機
の
取
り
付

け
を
し
て
全
国
を
飛
び
歩
い

て
い
ま
し
た
。
Ｐ
Ｂ
Ｘ
と
い

う
資
格
が
必
要
な
ん
で
す
よ
。

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

      島
田 

富
美
子
（
金
） 

四
年
前
に
奈
良
か
ら
東
京

へ
引
っ
越
し
て
き
ま
し
た
。 

レ
ザ
ー
ク
ラ
フ
ト
の
教
室
で 

 

葵
友
の
会
広
報
コ
ー
ナ
ー 

は
お
休
み
で
す
。 


