
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
          
          
          
    
  

齊藤 彩
さいとうあや 

私たちと一緒に活動をしてくださる「からだ館サポーター」を大募集中です！ 

 
出前講座の様子 

（3月 31 日、於鶴岡市老人福祉センター） 

  

 

 

 

お
昼
寝
と
読
書
と
ヨ
ガ
が
趣
味

の
た
く
さ
ん
食
べ
る
二
児
の
母
で

す
。
得
意
な
ポ
ー
ズ
は
鳩
の
ポ
ー

ズ
！ 

が
み
が
み
か
あ
ち
ゃ
ん
改

め
毎
日
楽
し
く
過
ご
す
こ
と
を
目

標
と
し
て
い
ま
す
。 

皆
様
の
気
持

ち
に
寄
り
添
え
る
よ
う
努
め
て
い

き
ま
す
。 

看
護
師
で
す
が
、
私
も
ま
だ
ま

だ
勉
強
中
。
皆
さ
ん
の
お
話
を
お

聞
き
し
な
が
ら
、
と
も
に
考
え
、

少
し
で
も
お
力
に
な
れ
る
よ
う

に
、
そ
し
て
、
「
あ
り
が
と
う
」

と
言
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に

な
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

ち
な
み
に
、
か
ら
だ
館
ス
タ
ッ
フ

最
年
長
？ 

第 8 号（2010 年４月１５日号）  
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からだ館通信 

バックナンバーは、http://karadakan.jp でお読みいただけます  

5、6 月の行事
詳細は慶應義塾大学からだ館まで 

 

5 月 7（金） からだ館 にこにこ倶楽部 （鶴岡市女性センター） 

がん患者さんとご家族のためのサロン 
 

5月22（土） からだ館 料理教室 （鶴岡市女性センター） 
「海の幸をおいしく食べよう」 
 

6月4日（金） からだ館 にこにこ倶楽部 
 
6月5日（土） からだ館 勉強会（にこ♥ふる） 

「ストレスと上手につきあおう！」 

新
年
度
、
私
た
ち
慶
應
義
塾
大
学
「
か

ら
だ
館
が
ん
情
報
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」
に

は
、
新
た
な
仲
間
が
加
わ
り
ま
し
た
。
一

同
、
力
を
合
わ
せ
て
、
地
域
の
皆
様
に
「
元

気
」
を
お
届
け
し
て
い
き
ま
す
。 

メ
ン
バ
ー
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
か

ら
だ
館
に
は
新
し
い
書
籍
も
増
え
ま
し

た
。
今
月
は
食
事
に
関
す
る
彩
り
豊
か
な

本
、
さ
ら
に
庄
内
在
住
の
著
者
の
本
を
ご

紹
介
し
て
い
ま
す
。 

ち
ょ
う
ど
、
お
隣
の
鶴
岡
公
園
の
桜
も

ほ
こ
ろ
び
始
め
ま
し
た
の
で
、
お
花
見
つ

い
で
に
、
ぜ
ひ
お
気
軽
に
お
立
ち
寄
り
く

だ
さ
い
。 

自
分
が
が
ん
患
者
で
す
か
ら
そ

の
経
験
を
活
か
し
な
が
ら
、
他
の

が
ん
患
者
さ
ん
の
ち
か
ら
に
な
れ

る
よ
う
に
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。
が
ん
患
者
会 

「
に
こ
に
こ
倶
楽
部
」
を
も
っ
と

広
め
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 

得
意
技
は
「
枯
れ
た
オ
ヤ
ジ
の

独
り
言
」
で
す
。 

からだ館の新しい面々です 

日下部 ゆき
くさかべ 

企
画
や
催
し
も
盛
り
だ
く
さ
ん
で
す
。

毎
回
、
楽
し
く
学
べ
る
「
か
ら
だ
館
勉
強

会
」
、
次
回
は
ス
ト
レ
ス
解
消
を
ご
一
緒

に
実
践
し
ま
し
ょ
う
。 

が
ん
患
者
さ
ん
と
ご
家
族
の
お
し
ゃ

べ
り
の
場
「
に
こ
に
こ
倶
楽
部
」
は
毎
月

第
一
金
曜
日
。
お
菓
子
と
お
茶
で
ホ
ッ
と

一
息
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
く
だ
さ
い
。 

庄
内
の
旬
の
食
材
を
生
か
す
「
か
ら
だ

に
や
さ
し
い
料
理
教
室
」
は
季
節
毎
に
開

催
（
詳
細
は
裏
面
）
。 

ま
た
、
コ
ミ
セ
ン
な
ど
各
地
に
お
届
け

す
る
「
出
前
講
座
」
も
随
時
受
け
付
け
て

い
ま
す
。
テ
ー
マ
は
が
ん
予
防
や
食
生
活

な
ど
リ
ク
エ
ス
ト
に
お
答
え
し
ま
す
。 

（
か
ら
だ
館
リ
ー
ダ
ー 

秋
山
美
紀
） 

  

佐藤 聡
さとうさと 

加藤 正志
かとうまさし 

 

 

何
も
特
技
な
ど
な
い
「
普
通
の

母
ち
ゃ
ん
」
で
す
が
、
人
に
は
「
肝

っ
玉
母
ち
ゃ
ん
」
と
言
わ
れ
ま
す
。

こ
ん
な
私
で
も
、
誰
か
の
何
か
の

お
役
に
立
て
れ
ば
と
い
う
思
い

と
、
人
と
の
出
会
い
を
大
切
に
小

さ
な
こ
と
か
ら
コ
ツ
コ
ツ
と
頑
張

っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。

も
り
だ
く
さ
ん
！
新
年
度
の
か
ら
だ
館 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                         
レシピはからだ館に 

 揃えてあります。 

 
 
 
 

 
  
 
 

春、免疫力をつけて元気に過ごそう
第六回 からだにやさしい料理教室 

 
か
ら
だ
館
で
は
三
月
二
十
七
日
（
土
）、

鶴
岡
市
女
性
セ
ン
タ
ー
に
於
い
て
「
か
ら

だ
に
や
さ
し
い
料
理
教
室
」
を
開
催
し
ま

し
た
。 

 

男
性
二
名
を
含
む
、
十
八
名
の
参
加
者

で
行
わ
れ
た
今
回
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
豚
肉

と
春
菊
の
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
・
ア
ー
モ
ン
ド

ソ
ー
ス
和
え
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
と
人
参
の

白
和
え
、
あ
さ
り
の
ク
ラ
ム
チ
ャ
ウ
ダ
ー 

お
か
ら
と
バ
ナ
ナ
の
ケ
ー
キ
で
し
た
。 

 

新
陳
代
謝
を
高
め
る
食
材
を
ふ
ん
だ
ん

に
使
い
、
一
日
に
必
要
な
野
菜
の
摂
取
量

も
実
際
に
見
て
確
認
し
ま
し
た
。 

特
に
、
お
か
ら
入
り
の
ケ
ー
キ
は
、「
し

っ
と
り
し
て
お
い
し
い
」「
か
お
り
も
気
に

な
ら
な
い
」
と
好
評
で
し
た
。 

 

他
に
も
、「
水
に
と
か
な
い
で
と
ろ
み
を 

つ
け
ら
れ
る
米
粉
は
、
便
利
で
こ
れ
か
ら
も
使

っ
て
み
た
い
」「
豆
乳
の
種
類
も
い
ろ
い
ろ
あ
る

の
が
わ
か
り
、
工
夫
し
て
役
立
て
た
い
」
と
の

声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。 

会
食
の
前
は
、
前
回
同
様
、
「
免
疫
力
と
は
」

「
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
と
は
」
な
ど
ク
イ
ズ
形

式
で
学
び
、「
物
知
り
に
な
り
、
頭
も
心
も
豊
か

に
な
り
ま
し
た
」
と
の
う
れ
し
い
感
想
も
い
た

だ
き
ま
し
た
。 

次
回
は
、
『
海
の
幸
を
お
い
し
く
食
べ
よ
う
』

の
テ
ー
マ
で
、
五
月
二
十
二
日
開
催
。
受
付
開

始
は
、
五
月
十
日
か
ら
。 

参
加
者
の
皆
さ
ん
の
あ
た 

た
か
い
声
に
励
ま
さ
れ
、
ス 

タ
ッ
フ
一
同
多
く
の
方
の
参 

加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

（
佐
藤 

聡
） 

海藤道子のからだ館レシピ        

～おからとバナナのケーキ～      

<材料 オーブンプレート１枚分>       

小麦粉・・・・カップ１     プレーンヨーグルト・…カップ１ 

おから・・・・・カップ１    ベーキングパウダー・・・大さじ１ 

バナナ・・・・・４本       卵（室温に戻す）・・・・・４個 

砂糖・・・・・・・大さじ５    バニラエッセンス・・・・少々 

塩・・・・・・・・・ひとつまみ 

<作り方>                                 

１おからは、軽く乾煎りし、冷ます。 

２小麦粉とベーキングパウダーは合わせてふるっておく。 

３バナナはフォークでつぶしておく。 

４ボールに１と２以外の材料を入れてよく混ぜ合わせ、次に２のバ

ナナ 、最後にふるった粉をさっくり混ぜ合わせる。 

５オーブンプレートに生地を流し、180℃で３０～４０分焼く。 

に
こ
に
こ
倶
楽
部

 

次
回
の
料
理
教
室
は
五
月
二
十
二
日
（
土
） 

お
申
し
込
み
方
法
は
、
か
ら
だ
館
ま
で 

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。 

 
 

 
 

が
ん
患
者
さ
ん
と
そ
の
ご
家
族
が

お
互
い
の
経
験
を
話
し
合
い
、
分
か
ち
合

う
第
五
回
の
「
に
こ
に
こ
倶
楽
部
」
が
四

月
二
日
に
女
性
セ
ン
タ
ー
で
行
わ
れ
ま
し

た
。 

当
日
は
寒
の
戻
り
で
若
干
参
加
者
が
少
な

か
っ
た
の
で
す
が
、
ス
タ
ッ
フ
の
海
藤
さ
ん

の
手
作
り
桜
シ
フ
ォ
ン
ケ
ー
キ
と
「
に
こ
に

こ
倶
楽
部
」
ス
ペ
シ
ャ
ル
ブ
レ
ン
ド
の
コ
ー

ヒ
ー
を
飲
み
な
が
ら
、
話
に
花
が
咲
い
て
い

ま
し
た
。 

会
話
の
な
か
で
一
番
に
盛
り
上
が
っ
た
の

は
「
鶴
岡
の
有
名
人
」
の
方
の
話
で
し
た
。

有
名
人
の
「
と
な
り
」
に
住
ん
で
い
る
と
色
々

な
「
事
件
」
が
起
こ
っ
た
り
、
外
国
の
方
と

友
達
に
な
っ
た
り
と
私
た
ち
に
は
わ
か
ら
な

い
ご
近
所
の
「
ご
苦
労
」
が
垣
間
見
ら
れ
ま

し
た
。
今
回
も
沢
山
の
に
ぎ
や
か
な
会
話
が

そ
こ
か
し
こ
で
広
が
っ
て
い
ま
し
た
。 

「
に
こ
に
こ
倶
楽
部
」
で
は
み
な
さ
ん
の

体
験
談
以
外
で
も
様
々
な
会
話
で
日
ご
ろ
の

ス
ト
レ
ス
が
発
散
出
来
る
場
で
す
。 

次
回
は
五
月
七
日
（
土
）
。
会
費
は
お
茶
と

お
菓
子
代
で
三
〇
〇
円
で
す
。
ぜ
ひ
興
味
の

あ
る
方
は
ご
参
加
く
だ
さ
い
。 

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
（
加
藤 

正
志
） 

原 正幸編集長 ありがとうございました         

「からだ館」スタッフで、ニューズレターの編集後記担当の我らが編集長・ 
原正幸さん。楽しく、また食いしん坊なコラムで楽しませてくれました。 
病気療養中でしたが、いつも明るく、温かく私たちスタッフにも色々なことを  
笑顔いっぱい教えてくれるカッコいい原さんです。  
しかし、残念なことに平成 22 年 3 月 28 日にご逝去されました。 
原さんはこれからもずっと、仲間です。教えて頂いたことをみんなで 
発信していきます！原さん、空の上からずっと力を貸して下さいね。 

第
五
回 


