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「
理
念
」

共
に
ふ
れ
あ
い

語
り
あ
い

生
き
る

謹
ん
で
新
年
の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
希
望
に
満
ち
た
新
春
を
お
迎

え
の
こ
と
と
心
よ
り
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

旧
年
中
は
、
当
施
設
の
運
営
に
ご
理
解
と
ご
協
力
を
い
た

だ
き
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

昨
年
は
、
感
染
症
の
影
響
が
長
引
く
中
、
面
会
制
限
等
皆

様
に
ご
不
便
を
お
か
け
す
る
こ
と
も
ご
ざ
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
皆
様
の
温
か
い
ご
理
解
と
ご
協
力
に
よ
り
、
利
用
者
様

が
安
心
し
て
快
適
に
過
ご
せ
る
環
境
を
維
持
で
き
た
こ
と
を
、

心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
職
員
一
同
、
利
用
者
様
へ
の

「
感
謝
」
と
「
敬
意
」
を
胸
に
、
日
々
業
務
に
励
ん
で
ま
い

り
ま
し
た
。

本
年
も
、
利
用
者
様
お
一
人
お
ひ
と
り
の
尊
厳
を
大
切
に

し
、
き
め
細
や
か
な
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
に
努
め
て
ま
い

り
ま
す
。
ま
た
、
地
域
社
会
と
の
連
携
を
更
に
深
め
、
施
設

が
地
域
の
一
員
と
し
て
貢
献
で
き
る
よ
う
、
積
極
的
に
活
動

し
て
ま
い
り
ま
す
。

ク
レ
イ
ン
で
は
、
利
用
者
様
が
生
き
が
い
を
感
じ
、
心
豊

か
な
毎
日
を
送
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、
常
に
サ
ー
ビ
ス
の

質
の
向
上
を
目
指
し
て
ま
い
り
ま
す
。
皆
様
に
と
っ
て
、
当

施
設
が
「
第
二
の
家
」
と
し
て
心
安
ら
ぐ
場
所
で
あ
り
続
け

る
よ
う
、
職
員
一
同
、
よ
り
一
層
精
進
し
て
ま
い
り
ま
す
の

で
、
変
わ
ら
ぬ
ご
支
援
と
ご
指
導
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

結
び
に
、
皆
様
の
ご
健
康
と
ご
多
幸
を
心
よ
り
お
祈
り
申

し
上
げ
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

令
和
八
年

元
旦

社
会
福
祉
法
人
鶴
寿
会

理
事
長

鶴
田
善
徳
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【バスで来所される場合】
西武新宿線田無駅北口より、１番乗り場「南沢五丁目経由ひばりが丘駅行き」に
乗車して頂き、西原グリーンハイツ前で下車して頂きますと、西原ファミリーマー
ト前です。すぐ手前の信号機を含み、２つ信号を戻り（５０～６０メートル）右
へ曲がって頂き、直ぐ右側に建物が見えます。【グリーンの屋根】バス停から約
２分程度で。※西武池袋線ひばりが丘駅からもご利用できます。

【車で来所される場合】
新青梅街道を新宿方面から走行した場合、左に家具センターニトリ・右側に日

産自動車販のショールームのある信号機を右折（右折ラインあり）「西原自然通

り」へ入り、最初の信号機を左折しますとすぐに右側に建物があります。【グリー

ンの屋根がクレインです】

クレインケアマネジメントセンタークレインヘルパーステーション

毎月第２木曜日開催のクレインウエストカフェでは、
ボランティア様を随時募集しております。

30分から1時間ほどのお時間ですが、ご協力していただける
方がいらっしゃいましたら、よろしくお願いいたします。
もちろん、お茶飲みだけでも大歓迎。予約なしでどなたで
も参加可能です。

10月9日（木）

（日本舞踊） 五寿美会 藤川

様ご一行様

五寿美会様は、毎回素敵な御着

物で、しなやかな舞を披露してく

ださいます。最後は、自由参加で

盆踊り（東京音頭や田無音頭）を

踊って体を動かし楽しみました。

11月13日（木）

（三味線） 渡邊 様

三味線でいろいろな曲を演奏して
くださいました。皆さまの良く知っ

ている曲もあり歌集を見ながら参

加者の方々と何曲か一緒に歌い楽

しみました。飛び入りで民謡を歌っ

てくださる方もいらっしゃり自慢

の喉を披露してくださいました。

12月11日（木）

（エレクトーン・ギター）二子石

様 他１名

今回は、12月ということもあり、

最初にクリスマスにちなんだ曲を

演奏してくださいました。その他

歌謡曲や、ギター奏者による古賀

政男メロディーまで幅広いジャン

ルを歌集を見ながら歌い楽しく過

ごすことができました。

【白菜】

白菜の旬は11月から2月頃。この時期は、白菜の甘
味も栄養価も増して最もおいしくなります。また、
葉が締まり、歯ごたえも良くなります。白菜にでき
る黒いブツブツは栄養（ポリフェノール）を多く吸
収した証拠。食べても問題なく、むしろ栄養たっぷ
りです。水分が95％ですが、食物繊維やビタミンC、
カリウムを含み、特にビタミンCはリンゴの約5倍も
あります。今回はそんな白菜の簡単レシピをご紹介
します。作り置きをしておくと便利です。

豚バラ白菜の重ね蒸し

材料
• 豚バラ薄切り肉 200g
• 白菜 1/8個
• 小松菜 1/2束
• 酒 大さじ2
• A 味噌 大さじ2
• A 鶏ガラスープの素 小さじ1
• A すりおろしにんにく 少量
• A 水 50ml

作り方

・白菜は芯の部分は1cm幅に、葉の部分は3～4cm幅
に切る。小松菜は3～4cm幅に切る。豚肉は一口大に
切る。
・フライパンに、白菜と小松菜の芯の部分、豚肉半
量、葉の部分、残りの豚肉の順番に重ねる。酒を振っ
て蓋をし、5分蒸す。
・Aを合わせて回し入れ、蓋をして肉の色が変わるま
で5分ほど加熱する。

ア ク セ ス



10
月
14
・
15
日
に
運
動
会
を
開

催
し
ま
し
た
。
競
技
は
聖
火
リ

レ
ー
と
巻
き
巻
き
綱
引
き
で
、

皆
さ
ん
日
頃
の
体
操
の
成
果
が

見
え
、
元
気
い
っ
ぱ
い
競
技
に

参
加
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
職
員

の
椅
子
取
り
ゲ
ー
ム
も
大
盛
り

上
が
り
で
し
た
。
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特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

ク
レ
イ
ン

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
ク
レ
イ
ン

10
月
か
ら
12
月
ま
で
に
ご
協
力
頂
き

ま
し
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
様
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

ロ
ー
ズ
ウ
ッ
ド
様
（
コ
ー
ラ
ス
）

テ
ン
テ
ィ
ン
キ
ャ
ン
様
（
ギ
タ
ー
）

自
衛
消
防
審
査
会

運

動

会

赤
い
羽
根
共
同
募
金

令
和
7
年
度
の
赤
い
羽
根
共
同
募
金

に
今
年
も
施
設
に
募
金
箱
を
設
置
し
、

募
金
の
協
力
致
し
ま
し
た
。

田
無
第
三
中
学
校
の
生
徒
の

皆
さ
ん
が
入
所
者
の
方
々
に

今
年
も
年
賀
状
を
頂
き
ま
し

た
。毎

年
心
の
こ
も
っ
た
年
賀
状
を

頂
戴
し
て
お
り
、
大
変
あ
り
が
た
い

で
す
。

令
和
７
年
９
月
29
日
に
西
東
京
市
自

衛
消
防
審
査
会
に
参
加
し
ま
し
た
。
11

月
11
日
に
西
東
京
消
防
署
よ
り
表
彰
状

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

11
月
は
、
初
の
試
み
「
お
や
つ
バ

イ
キ
ン
グ
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

ゼ
リ
ー
や
プ
リ
ン
、
ケ
ー
キ
な
ど

を
一
口
サ
イ
ズ
に
カ
ッ
ト
し
た
も

の
を
た
く
さ
ん
ご
用
意
し
、
好
き

な
物
を
好
き
な
だ
け
！
選
ん
で
い

た
だ
き
ま
し
た
。
皆
さ
ん
楽
し
そ

う
に
迷
い
な
が
ら
、
い
ろ
い
ろ
な

味
を
楽
し
ま
れ
、
大
変
喜
ん
で
く

だ
さ
い
ま
し
た
。

12
月
24
・
25
日
は
ク
リ
ス
マ
ス

会
を
開
催
し
ま
し
た
。
皆
さ
ん
で

ケ
ー
キ
を
作
っ
て
い
た
だ
い
た
後

は
、
毎
年
恒
例
の
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム

で
、
さ
さ
や
か
な
プ
レ
ゼ
ン
ト
を

ご
用
意
し
ま
し
た
。
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デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
ク
レ
イ
ン

お
や
つ
バ
イ
キ
ン
グ

ク
リ
ス
マ
ス
会


