
千葉県佐倉市

アップル

料理レシピ

５名

２４年７月から１１月まで１６回仲間と一諸に「認知症に強い脳を作る料理のすすめ」

に応募し学びました。

料理の要素の組み合わせからアイディアを得るというまったく初めてのレシピ作り

でした。

そのためアイディアカードを使用することは、とても有効でした。

アイディアカードは、５種類ありそれぞれの色（ピンク、オレンジ、緑、青、黄色）で

区別し食材カード、形状カード、加熱法カード、絡める、浸す、包む食材の形状カード、

味カード等です。

カード別に無作為にカードをとりその要素を取り入れレシピを作成し、試作検討、協力

して、アイディア料理を完成させる過程は、楽しくもあり、大変でもありましたが

これが、脳を刺激活性させるものと感じました。

レシピの紹介

実習１   デザート

食材      豆腐

食材の形状   細長い

加熱法     揚げる

絡める     小麦粉

味付け     黄粉

材料（４人分）

木綿豆腐小   １丁

小麦粉     適宜

黄粉      適宜

揚げ油     適宜

レシピ

１、豆腐を充分水切り（３０分ぐらい）

２、棒状に切り小麦粉をつけてきつね色に揚げる

３、油ぶんをとり黄粉（お好みで砂糖、抹茶を加える）を振りかける

（メインの豆腐料理の残りで、簡単に作ったものです）



実習２ 鮭入りテリーヌ風

食材       鮭

食材の形状    ペースト

加熱法      焼く

絡める      卵白

味付け      塩、コショウ

材料（４人分）

生鮭      ５００g      

赤ピーマン    １ケ       

黄ピーマン    １ケ       

さやいんげん    ７本

卵白          ２ケ分

オリーブオイル    小さじ２

塩コショウ       適宜

レシピ

１、 ピーマン（縦長に切る）、インゲン（半分に斜切）軽く炒め塩、コショウする。

２、 鮭２分の１をフードプロセッサーにかける。

３、 ２に卵白を加えよく練る。

４、 オープンシートに１の野菜をのせる。

５、 ４の上に２と残りの鮭を交互にのせる。

６、 ペーパーを手前からしっかりロール状に巻き両端をしっかり止める。

７、 ６を１７０度のオープンで３０～４０分やく。

２５年度の予定

アップルは２５年から自主活動することになりました。

隔月第２火曜日に集まりミーティングしています。

４月は、テーマをお菓子に決め千葉県の産物、 さつま芋、ピーナツ、ヨモギ等を

使用しておいしいお菓子を作る予定です。





５４



オレンジピールの作り方

材 料: 甘夏みかんの皮    ３個分               

      砂糖        ２５０グラム～３００グラム

作り方: 丸いまま皮の表面を薄くむく ピーラーを使うと簡単

    好みのかたちにカットする  棒状が扱いやすい

    熱湯に３分、冷水に３分  ３回繰り返す 水につけて一晩おく

    無水鍋（厚手の鍋）に砂糖の半量（１５０ｇ）を平にいれ水 100ｃｃを入れ火

にかける。砂糖が溶けたら、水切りした皮をいれる。

    ふたをして一度沸騰させたら、とろ火で３０分煮る。そこへ残りの砂糖をいれ、

様子をみながらさらに２０～３０分煮る。焦げ付きそうなときは水を少し足す。

ぷつぷつしてきたら蓋をとり、鍋をふって乾燥させる。鍋の中でべとべとしてい

た皮が、やがて一本ずつになり鍋を振るとからからと音がするようになったら出

来上がり。乾燥させるのに３０分ぐらいかけるとよい。

・東京都 練馬区

・きらきら８グループ

・パソコンとウォーキング

・８名





     

これなら つくれる！！ ちゃぶ台献立

ちゃんと作って、食べることは、認知症予防の基本の一つです。

このメニューは、献立に困った時や、手間をかけずに自分の都合に合わせて作れるものを選びました。

食材、調味料は、大抵の家にあるものをと考えました。又、○人前・○○グラム・匙○杯等は省きまし

た。自分の生活に合った味付けや、経済に合わせ、柔軟に工夫応用して、“我が家流”を創りましょう。

        

① 牛肉と玉ねぎ炒め（粒マスタード味）

牛うす切りを適宜に切り、塩・胡椒をし、小麦粉をまぶす。サラダ油でサッと炒め、肉を周りによ

けて、中央で玉ねぎのうす切りを炒めてから肉と混ぜる。粒入りマスタード大匙１を、醤油小匙２

の割合で溶いて加えまぜあわせる。

② キャベツのシュウマイ

豚ひき肉に生姜絞り汁・醤油・酒・塩・胡椒を入れて粘りがでるまでしっかり練る。玉ねぎと生椎

茸（きのこ類）をミジン切りにして混ぜ込み、好みの個数に軽く丸めておく。キャベツは茹でて水

気を切り、適当な大きさに切るか、重ね合わせ、ひき肉団子に片栗粉をまぶして中におき、包む。

上部に肉が見えていても良い、そこに、グリンピースか、粒コーンなど、片栗粉をまぶして乗せ、

飾りにする。大きさにもよるが 5から 7分蒸す。

③ 納豆とラッキョウの和え物

ラッキョウ大 6粒を刻んで、納豆 1パックと混ぜ、青紫蘇（大葉）の線切りをトッピングにする。

④ 豆腐とザーサイ

木綿豆腐は、少し水気を切って、大きいまま大皿に盛る。ザーサイは出来るなら、塊のままのもの

がよい。ザーサイと長ネギを細かくみじんに切りにして、豆腐の上にタップリかける。醤油と酢を

合わせて上から回しかけ、食卓で混ぜ合わせる。

⑤ 里芋サラダ  味噌マヨネーズ

★ 味噌マヨネーズ  味噌・醤油・砂糖少々・マヨネーズ

  里芋は茹でて、つぶし、味噌マヨネーズで和える。さらし葱・ワカメ・根生姜・柚子の皮の千切り・

ラッキョウなどを、加えても良い。

⑥ キャベツのラザーニア風

キャベツを鍋に敷きこみ、玉ねぎを刻んで混ぜたひき肉、またその上にトマトやセロリ、薄く切っ

たジャガイモなどを載せる。コレを繰り返して重ね、コンソメや、ケッチャップ、塩・胡椒などで

煮込み、切り分けて食べる。（大勢が集まった時の食事に）

⑦ はんぺんのマヨネーズ焼き

はんぺんの片面に、醤油を塗り、その上にマヨネーズをぬって、オーブントースターで 3，4 分焼

き、角切りにし、貝割菜・青海苔などを、かける。

・東京都 世田谷区

・認知症予防しようねット

・9名



⑧ レタスとベーコンの和え物 胡麻マヨネーズ

★胡麻マヨネーズ  摺り白ゴマ・醤油・マヨネーズ

レタスは適当にちぎり、ベーコンは一口大に切って湯通しをする。このほか、ミズナや白菜の葉先・

トマト・キャベツなどを加えるのも良い。

⑨ 大根葉とじゃこ炒め

大根の葉（カブの葉など）を荒みじんに切ってごま油で炒め、ちりめんじゃこを加えて更に炒め、

醤油・酒・みりんで味を付ける。

⑩ かぼちゃのサラダ

南瓜は適当に小さめに切って茹でる。湯を切って鍋を揺すり、粉ふき薯のように、水気をよくとば

す。薄く切って水にさらしておいた玉ねぎを搾り、貝割れ菜も加えて、ドレッシングで和える。あ

れば、レーズンを入れると美味しい。ドレッシングは、お好みでどうぞ。

⑪ 鯵の南蛮漬け

酢・だし・砂糖・醤油・みりん・塩で漬け汁をつくり、千切りにした玉ねぎ・人参・ピーマン等を

入れておく。鯵は内臓を取って洗い、水気を拭いてから、小麦粉をまぶして、油で揚げる。油をき

ったらすぐ漬け汁に漬ける。タカノツメを入れても良い。半日から２，３日置いて食べる。（骨が酢

で柔らかくなる）

⑫ 肉と豆腐のすき焼き風

長葱（またはタマネギ）白滝・茸類などを適宜に切り、醤油・砂糖・みりん・水または出し汁少々

で煮、薄切りの牛肉（豚や鶏でもよい）と木綿豆腐を加える。

○ 始めに、肉を炒め（肉のあぶらだけで）いったん取り出して、そこへ野菜と調味料をいれ

後で肉を戻しても良い。 ○ 汁を多い目に作り、ご飯にかけて、すき焼き丼にするのも良い。

⑬ 熟したトマトのバタ炒め

熟しすぎたトマトがあったら、適当に輪切りにし、バターで炒め、塩・胡椒する。でた汁はそのま

ま飲んでもいいし、シチュー・ボルシチ・野菜のスープ煮に加えてもいい。

⑭ 味噌袋の味噌漬け

味噌を使い切った時、袋の中に味噌がくっついている。この袋に酒か味醂を少し入れて

揉み、肉か、魚を入れて置けば、味噌漬けが出来る。野菜・うど・山芋・胡瓜も良い。

⑮ しらす飯

ご飯は、炊き立てでも、冷ご飯、冷凍でも良い。冷と冷凍は酒を少し振りかけて温める。

ご飯に寿司酢を隠し味程度に加え、しらす・刻んだ大葉・あれば古漬けの胡瓜・沢庵・

紅生姜などをまぜこむ。

“認知症予防しようねット“は、世田谷区と東京都老人総合研究所の

共同プログラムを実践して、その有用性を体験した者と、賛同者の

集まりです、メンバーの殆どが、７５才以上です。

各自、それぞれが自分にできること、出来そうなことに手を出し、手

伝い、自然に和やかに、７年間継続している楽しいグループです。

     ＮＰＯ認知症予防サポートセンターには、最初から大変お世話になっています。



東京都世田谷区

料理グループ

砧くちなし会

N氏の健康 10品目

我がグループの会員 大正 14 年生まれの N 氏は未だ

気力、体力ともに 老いることを知らず矍鑠としていま

す。そこで私たちは彼の毎日食べているという 10品目の食品を使って献立をた

てることにし、2回にわたって料理を考え実践してみました。

1． 2．

3．

4．

5．

納豆入りの

しゃぶしゃぶ用

つけ汁

メニュー 1

1. ピーナッツごはん

2. 豚冷しゃぶ

3. トマトサラダ

4. 味噌汁

5. 豆乳入りヨーグルトムース

N 氏の 10 品

①ﾋﾟｰﾅｯﾂ ⑥ｱｰﾓﾝﾄﾞ

②納豆 ⑦トマト

③豆乳 ⑧玉ねぎ

④梅干 ⑨大根

⑤乳製品 ⑩ゴマ



＜砧くちなし会メンバーの言葉＞

◎毎日の食事は健康と脳機能活性化のため、効果のある食品を続けて、取

ることが良いのですが、中々難しいものです。でも自分のために心掛け

ようと思います。まずは実行 ‼

◎普段の家庭料理では無くちょっとオシャレな献立を作るのが楽しみです。

◎軽い認知症の方たちが料理に挑戦レシピを考え調理まで終える作業を続

けたら、認知症が改善されたというニュースを見たが、それに引き換え、

私は一生懸命の認知症予防活動をしているのに一向にその効果はみられ

ない、“困ったものだ ”

◎世界の料理もできるので楽しいです。

◎みんなで仲良くわいわいガヤガヤお茶を飲みながらとレシピを作り、一

人では敬遠しがちな、様々な料理、調理法に挑戦しています。

◎グループに参加して 3 年たちました。毎回みんなで和気あいあいと楽し

くやっています。いつまでも前向き健康第一に過ごしたいです。

多少メンバーの変更はあるものの私達は１０年近くこの活動を楽しく続けています。

※2012 年 6月と 7月にわたって実施したものです。

1．

2．

3．

4．

5．

6．

メニュー２

1.サフラン ピラフ 4.トマトサラダ

2.鶏手羽元の梅干煮 5．豆乳スープ

3.小松菜の胡麻和え 6．フルーツゼリー



東京都町田市

創作料理教室

工夫した料理を作り食事を楽しむ

５名



【食材】       １

トマト

【絡める・・・形状】   ３

、牛乳など）

【絡める・・・形状】   ２

液体

（スープ、だし、牛乳など）

【絡める・・・形状】   １

液状

（スープ、だし、牛乳など）

【形状】       ３

液体

【形状】       ２

液体

【形状】       １

液状

【 加 熱 法 】       

３

生

【 加 熱 法 】       

２

生

【加熱法】       １

生

【味】         ３
【味】        ２

【味】        １

バター

アイディアカード





宮崎県美郷町

フラワーズ

















東京都練馬区

華容会

この多目的広場のジョギングコースには１００メートル毎の表示があり、しかも一周６

００メートルと言う区切りの良さはウォーキングを楽しむのに色々と便利です。例えば身

長１６２センチの自分の歩幅は普通の歩きで７２センチですが、大股で頑張れば８４セン

チなので、６００メートル割る０．８４は７１４歩だから、１周を７１４歩で歩くように

心がける楽しみが出てきます。ひと月も歩いていればプラスマイナス５歩位の誤差で歩け

るようになるので楽しいですよ。又、１秒で２歩を意識して歩くようにすれば（難しいよ

うですが右足だけを数えれば２歩で１秒です）７１４/2=３５７秒（約６分）で丁度１周で

きるので、715 歩目がピタリ、スタートマークを踏んだときは結構うれしいものです。こん

な感じで楽しんでいるうちに２４年４月～２５年３月の１年間で１８０万歩、１４４０キ

ロ、東京～青森を往復したことになったようです。

歩幅を知るには、街路の両サイドの※L 型（６０センチ）の上を１０歩あるいてみて１３枚

半なら６０×１３＋３０＝８１０を、１０（歩）で割れば８１センチ、１３枚と１/3 枚な

ら６０×１３＋２０＝８００だから１歩では８０センチです。１０歩で丁度１１枚なら６

０×１１＝６６０で、歩幅は６６センチと言うことになります。

                             華蓉会  花城紀六

  ＊L 型                                 ※びくに公園      

60ｃｍ



東京都世田谷区

パソコングループ

スターダスト

私のウォーキングは 4月 1日から自

転車を捨てて、歩きだした事に始まる。

脳を鍛える活動に参加することで歩

数計を購入、一万歩を歩くことを目標

とした。

家庭医に、血糖値が高いから、そろ

そろ糖尿病の薬を飲むように勧めら

れたが拒否した意地もあり、有酸素運

動をする必要がある。

目的もなく歩くことは無味乾燥、頭

の中で歩数を数えながら歩くのみ。

買い物を積極的に行くようにした。

初めて買物の難しさを知った。生鮮

食料品の選択には、特に感じた。値の

高い物を買って、よく女房に叱られた。

それからは、魚は自分が食べたいと思

っても買うのは止めた。

   －ウルトラマン商店街―

用も無く歩くのは、やはり祖師谷商店

街・ウルトラマン商店街である。商店

街を歩いて新ためて、町の変化に気が

付いた。小売店は少なくなり、飲食店

の多さ、スーパー、コンビニが目に付

く。昔ここは何屋さんだったか思い出

せない。50 年以上通っている理髪店

の 2代目から聞き出している。小学校

の同窓生がいた果物屋、肉屋、魚屋、

八百屋全て無くなって、友人が行方不

明、同窓会でも会えない友人がいる。

4月は花見の季節、女房に誘われて、

初めての皇居、新宿御苑、千鳥が淵と

歩き、お登りさん気分。お陰で4月は、

平均 1日 1万 1千歩を歩いて目標達成。

しかし、何も残らない。

5 月に入り歩く方向を変え、好きな

自然を求めて、仙川を新ためて歩いた。

昔、仙川に入りドジョウすくい、フナ

釣りをした思い出に較べ、今は無残な

三面張り。川辺に下りることができる

のは、祖師谷公園の一部のみ。上流の

下水処理水が流されているので、水量

は多く見た目はきれいで澄んでいる。

川でなく排水溝だと云う人もいる。

―仙川―

しかし利点はある。野良猫が川辺にい



ないので鳥が来る。特に冬場は、鴨の

種類の多さは、不忍池に負けない。仙

川に比し、野川は素晴らしい。野川の

自然景観は私の宝物と思っている。野

川まで歩くには約３０分

4,000 歩近くかかる。自転車に丁度良

い距離。この野川の川辺を歩くと心は

癒され、散歩と感じる。

―野川―

ウォーキングで血糖値は 188～199に

Ａ１c は、7,1 から 6,２医者も驚いて

いる。万歳！

ウォーキングでなく、今後は散歩を

長く続けていきたい。

野川には多くの魚がいる。                                                          

―野川に住んでるオイカワ―

  ―キツネノカミソリ―

            井上純三













① やどり木 植物の本には、ここの写真が使われているそうです。

② 花木園   薔薇が綺麗です。

③ ムクロジ 羽子板の羽の玉になる実が生る木です。

④ 駒形下公園 この辺は朝廷の馬場だったようです。

⑤ ムクノキ 300年の長生きの木です。

⑥ 駒形公園 仔馬を飼育しています。

⑦ 善生寺   七福神の大黒天様です。

⑧ 若宮神社  歴史のある神社です。

⑨ 黒川清流  カワセミがみられるかもです。

⑩ あずまや  鯉が泳いでいます。

⑪ 山王下公園 小さい公園で由緒ありそうです。

【日野の浅川を歩く】



























・東京都港区

・南麻布ウオーキンググループ

・ウオーキング

・5名

   秋の半日 港区・麻布地区の街歩き

日時：平成 24年 11月 9日（金）（曇り）

   9時 30分～11時 30分

集合場所：港区立飯倉いきいきプラザ（9：30）
行程：9：40 飯倉いきいきプラザ出発

桜内邸→アメリカンクラブ→日本経緯度原点着

9：50頃（国立天文台 OBから当所の由来・

歴史等の説明・印刷物配布）→経緯度原点

10：00発→ロシア大使館→狸穴坂下る→

狸穴公園鼠坂、植木坂→ブリジストン美術館

通過 10：20→松山善三・高峰秀子邸

10:25→永坂下る→麻布十番稲荷到着→

鳥居坂下まで早歩き→けやき坂→六本木ヒルズ

→六本木ルーテル教会到着 11：00頃→

教会内を見学、牧師の講話を聞く

ルーテル教会前解散 11：30

日本経緯度原点標板

ブリジストン美術館分館
六本木ルーテル教会



日本経緯度原点

日本経緯度原点の原点数値（経度・緯度・原点方位角）は、

明治 25 年(1892 年)に東京天文台の経緯度観測の観測台である

子午環の中心に定められました。その後、大正 12 年(1923 年)

の関東大地震より子午環が崩壊したため、昭和 36 年(1961 年)

にその位置に金属標を設置し、日本経緯度原点を再現しました。

昭和 24 年(1949 年)に、原点数値は測量法施行令で規定され、

我が国における経緯度の基準として測量、地図作成等に使用さ

れています。1918(大正 7)年 9 月の文部省告示によって、      旧子午儀跡に設けられた

東京天文台の子午環中心位置の経緯度が、             日本経緯度原点標 （昭和 34 年）

  東経 139°44′40.5020″、北緯 35°39′17.5148 （日本測地系(1918 年)

平成 13 年に測量法が改正され測量の基準として、世界測地系を

採用することになり、金属標の十字の交点が日本経緯度原点の地

点となりました。原点の経度、緯度及び方位角の数値は、最新の

宇宙技術を用いて定めたものです。日本測地系から世界測地系へ

の移行に基づいて、原点の位置も再設定されました。

東経 139°44′28″.8759、 北緯 35°39′29″.1572

方位角  32° 20′44.″756

現行の測量法では「地理学的経緯度は世界測地系に従つて

測定しなければならない」と定めていますので、原点の位置

もこれに基づいて再設定されました。

さらに、平成 23年（2011 年）東北地方太平洋沖地震の影響に

よる地殻変動が観測されたため、平成 23 年 10月 21 日に、

次の数値に改定されました。

経 度： 東経 139°44′28″.8869

緯 度： 北緯 35°39′29″.1572

方位角： 32°20′46″.209

（つくば超長基線電波干渉計観測点に対する値）

ちなみに、東北地方太平洋沖地震により日本経緯度原点（金属標）が真東に 27ｃｍ移動しました。

(経緯度 1 秒は日本周辺で約 30ｍにあたります。 1/10,000 秒（0.0001″）は約 3ｍｍにあたります)

麻布における東京天文台

東京天文台は明冶 21年（1888 年）、麻布飯倉の旧海軍観象台(約 2,500 坪)の地に設立、寺尾寿は初代の

東京天文台長に任命された。その年、内務、海軍、文部の天象観測事業統合の結果、海軍省、内務省の

天文観測機械類は飯倉三丁目の海軍観象台の建物と共に文部省に移され東京天文台が使用することになっ

た。また、12 月 5 日の勅令第 81 号により、東京天文台は文部大臣の所管となった天象観測、暦書編製に

当たることになった。このようにして天象台時代は終りを告げ、麻布の東京天文台時代が始まった。

明冶 23 年（1890 年）から子午儀室、太陽写真儀室、赤道儀室、経緯度儀室、第二子午儀室、天体写真儀

室が次々と増築された。さらに、明冶 34 年（1901 年）からは 30cm シーデロスッタト（太陽観測用）、

20cm ゴーチェ子午環、テッパー分光太陽写真儀、シュタインハイル太陽写真儀が購入され、順次設備が

充実された。



  

麻布・東京天文台正門 明治 40 年（東京写真帖）     麻布・東京天文台のドーム

       

  麻布・天体写真儀室     麻布・トロートン・シムス赤道儀    麻布・レプソルド子午儀

麻布飯倉・東京天文台の用地は 2,500 坪ではあったが、そのうちの傾斜地を除けば 1,500 坪にすぎず、

諸観測室の建設に伴って次第に余地が乏しくなった。さらに周辺地区の市街化が進み観測条件の悪化し、

明冶42年(1909年)に東京府北多摩郡三鷹村大沢の民有地等を購入。天文台の建設工事は大正3年(1914年)

から始まり、大正 13 年(1924 年 9 月)に移転が一段落した。麻布の天文台用地に残された建物・観測器械

は理学部天文学教室の所属となり学生の講義・実習に充てられた。昭和 20 年(1945 年)5 月戦災で焼失した

跡にはバラックが建てられ、昭和 35 年(1960 年)4 月の本郷移転まで、天文学教室はこの地に存続した。

     

現役頃のゴーチェ子午環    現在のﾚプソルド子午儀 （国立天文台に展示） トロートン・シムス赤道儀  

（重要文化財に指定）      (国立科学博物館に展示)




