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ニルスの会 活用できる 情報誌 

「ニルカジ」 
皆さん、こんにちわ。この度、NPO法人ニルスの会では、「ニルスの会 活用出来る 情報紙」       

通称【 ニルカジ 】を発行することになりました。 

 

新型コロナウイルスの感染拡大の影響で、楽しみにしていた家族や友人との行事や旅行を中止 

するなどの不要不急の外出制限やマスクの着用、ソーシャルディスタンスの確保など私たちの生活 

と健康に大きな混乱と悪い影響を与えています。 

 

そこで、今回は少しでも自宅での生活に役立つ情報や自宅でも楽しめる脳トレなどの情報を少し 

発信できないかと考え、少しではありますが、活用できる情報を提供させて頂きます。 

 

今回のテーマは、【防災食】 【介護予防】 【認知症予防の脳トレ】です。札幌保健医療大学の先 

生、学生さんと東苗穂病院のリハビリスタッフに協力して頂き、「防災食」に関しての役立つ情報、季 

節に合った「幸せレシピ」、「フレイルの予防トレーニング」、楽しい「脳トレ」を作成して頂きました。少し 

でも皆さんの健康に役立てて頂ければ幸いです。 

 

新型コロナウイルス感染症の拡大を防ぐため、外出を控える生活が続いています。 

動かない（生活が不活発な）状態が続くことで体力や気力が低下することが心配されます。 

元気でいるために、自宅でできることを心がけましょう。ご家族やお近くにご友人がいらっしゃいまし 

たら、是非この「ニルカジ」をお勧めください。 

 

私たちも、一日も早い新型コロナウイルス感染症の収束と、皆様のご健康とご多幸をお祈り申し上 

げます。 

 

季節ごとに発行を考えておりますので、次回の春号の【 ニルカジ 】もお楽しみに！ 
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3 

 

脳トレ①（解答は 19 ページ） 

 

野菜の名前かくれんぼパズル        

 下のマスの中に、野菜の名前が隠れています。 

  縦・横・ななめのいずれかの中から探して下さい。 

  野菜は、いくつ隠れているでしょうか? 

 

      

 

 

 

 

 

 

よ 
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脳トレ②（解答例は 19 ページ） 

 

 

想像力を働かせてみよう！ 

  「お」「い」「し」「さ」の各々の文字から始まる食べ物を 

思い浮かべてみましょう。 

好きな食品、苦手な野菜、得意料理など、何でも、いくつでも結構です。 

例えば「お」は、おにぎり、などです。  

 

 

   お ： 

  

 

い ：  

 

 

し ： 

 

 

さ ： 
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脳トレ③（解答は 20 ページ） 

 

魚介類の名前の漢字 

 下の漢字は、魚介類の名前ですが、どれも、左側の「魚偏（うおへん）」が隠れています。 

   何の漢字か分かりますか？ 

  「ヒント」は、このページの下を見てください。  

 

①  利 ②  参  ③  占 

④  包 ⑤  弱 ⑥  秋 

⑦  堅 ⑧  皮 ⑨  喜 

⑩  京 ⑪  里 ⑫  圭 

⑬  交 ⑭  春 ⑮  虎 

 

  

・隠れている「魚偏」を書くと、見慣れた字になるかもしれません。 

・上記の中には、別の漢字も使われている魚介類もあります。 

・①から、五十音順に並んでいます。（①「あ○○」～⑮「し○○」） 

 

 

 

ヒント！ 
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脳トレ④（解答は 20 ページ） 

地図パズル 

 日本地図パズルのピースの一部が、バラバラになってしまいました。 

 さて、落ちているピースは、どこの都道府県でしょうか？  

ピースの向きや大きさも様々です。ページの下に書いている「ヒント」に、 

その都道府県の特産品が、紹介されています。そちらも参考にしてください。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①   桃       ② きりたんぽ     ③じゃが芋 

④ わんこそば    ⑤ にんにく      ⑥笹かまぼこ 

⑦  さくらんぼ   （※ 他にもありますが、代表的な 1 品です。） 

 

 
 

 

 

 

 

①  ② ③ 

④ 
⑤ 

⑥ 

⑦ 

ヒント！ 
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脳トレ⑤（解答は 21 ページ） 

◇間違いやすい熟語です。A とB、正しいと思う方を〇で囲ってください。 

①  A.完璧  B.完壁   ⑲ A.矛盾  B.予盾 

②  A.防害  B.妨害   ⑳ A.裁縫  B.栽縫 

③  A.応待  B.応対   ㉑ A.勧迎  B.歓迎 

④  A.快適  B.快的   ㉒ A.粉末  B.紛末 

⑤  A.遇然  B.偶然   ㉓ A.担根  B.垣根 

⑥  A.研修  B.研習   ㉔ A.水滴  B.水適 

⑦  A.専問  B.専門   ㉕ A.貨幣  B.貨弊 

⑧  A.待偶  B.待遇   ㉖ A.簿記  B.薄記 

⑨  A.重復  B.重複   ㉗ A.貯蓄  B.貯畜 

⑩  A.粉失  B.紛失   ㉘ A.削徐  B.削除 

⑪  A.分析  B.分折   ㉙ A.苦脳  B.苦悩 

⑫  A.指適  B.指摘   ㉚ A.苦渋  B.苦汁 

⑬  A.機嫌  B 気嫌   ㉛ A.徹底  B.撤底 

⑭  A.成積  B.成績   ㉜ A.一諸  B.一緒 

⑮  A.過ち  B.誤ち   ㉝ A.烏龍茶 B.鳥龍茶 

⑯  A.洒落  B.酒落   ㉞ A.未青年 B.未成年 

⑰  A.相槌  B.合槌   ㉟ A.不仕末 B.不始末 

⑱  A.発掘  B.発堀   ㊱ A.勘違い B.勧違い 
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脳トレ⑥（解答は 21 ページ） 

 



9 

 

脳トレ⑦（解答例は 22 ページ） 

 

ピラミッドクイズ 
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脳トレ⑧（解答は 22 ページ） 

国立公園とは日本を代表する自然の風景地で、環境省が指定し、国が管理する公園のことで、 

  北海道には６つあります。それぞれどこの国立公園でしょうか？ 

  下記より、写真の国立公園名を選んでください。 

       

    １（                       ）     ２（                    ） 

     

       

    ３（                            ）     ４（                      ） 

     

          

    ５（                       ）     ６（                      ） 

 

 

 

 

・利尻礼文サロベツ国立公園   ・知床国立公園   ・阿寒摩周国立公園 

・釧路湿原国立公園       ・大雪山国立公園  ・支笏洞爺国立公園 
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健康知恵袋１ 「防災食」の備えは、大丈夫でしょうか? 

 

皆さんは、災害に備えて、どんな準備をしていますか? 

行政から支援物資が来るから・・と、安心してはいませんか? 

被災者の手元に食料が支給されるのは、時には 3 日間程かかることもありますし、好みの食品や

必要な品物が必要なだけ届くとは限りません。 

また、災害時に支給される食品の代表例としては、エネルギー補給を重視した食品(主食)が多く、 

おかず（主菜・副菜）が足りていないため、たんぱく質やビタミンなどの栄養素が不足しがちです。 

そこで、各ご家庭に、以下の備え（防災食）をご提案します。備える目標は「3 日分」です。 

 

ローリングストック法による食料の確保 

ローリングストック法とは、日常的に災害に向けた食品（防災食）を 

食べて、食べたら買い足すという行為を繰り返しながら、常に家庭に 

新しい防災食を備蓄する方法のことです。具体的には、「水」「缶詰」 

「レトルト食品」「乾物」などです。 

例えば、缶詰を家族の人数分、3 日分程度、数種類を組み合わせて 

購入し、時々食べては新しいものを買い足し、常に 3 日分は家庭に 

備えている状態を作る方法です。 

日頃から食べ慣れた食品を災害時に食べられることは、心の栄養にもつながります。 

 

火や水を節約できるレシピの蓄積 

火を使わすに食べられる食品（加熱不要食品、 

調理済食品）を使ったレシピや、短時間で 

作れるレシピなどを、いざという時のために 

たくさん知っておきましょう。 

特に、調理済の缶詰やレトルト食品を 

そのまま食べるだけでなく、料理の素材の 

1 つとして使用すると、よりおいしく 

食べることができます。右の写真は、 

農林水産省が紹介している「1 日分の備え」 

の例です。是非、参考にしてみてください。 

また、今回、水を節約しながら栄養素が補える 

「ポリ袋クッキング」を 12 ページに紹介します。 

災害時に初めて作るのではなく、是非、お時間のある時に一度作って味わってみてください。 

※ ポリ袋を使った調理方法は、以下の点からもお勧めです。 

・袋ごとゆでるため、調理に使う水を使いまわすことができます。 

・調理器具が少ないため、汚れ物（洗い物）を減らすことができます。 

 

 



12 

 

「防災食」を作って食べてみよう～ポリ袋クッキング 

ツナ缶オムレツ［主菜］ 

■材料（２～3 人分） 

ツナ缶    1 缶 

お好みの具材 適量 

（写真は冷凍したきのこ、ほうれん草） 

卵    ２～3 個 

塩、こしょう、ケチャップはお好みで 

※ ポリ袋も用意 

 

■作り方 

①ボウルにポリ袋を入れ、その中に、具材を入れ、袋の上から卵をつぶして混ぜ合わせる（写真①） 

② ①の袋の空気をしっかり抜いてから、袋の口を縛り、袋ごと、熱湯に入れる（写真②） 

卵に火が通るまで加熱して（15 分程度）、完成 

③ 皿に盛る時は、袋の口を開け、袋をそのままのせるようにすると皿が汚れない（写真③） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

切干大根の塩昆布和え［副菜］ ※水分がお茶しかない時でも作れる料理です。 

■材料（２～3 人分） 

切干大根（乾燥）      ３０ｇ 

塩昆布      大さじ１（15g） 

お茶飲料（ペットボトル飲料）100ml 

（お茶は麦茶、ほうじ茶、ウーロン茶などお好みで） 

 

■作り方 

ボウルにポリ袋を入れ、その中に具材を入れ、袋の上から混ぜ合わせ、全体がなじんだら完成。 

 

 

 

 

 

②  

①  

 

 

 

③ 
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健康知恵袋２ 「フレイルの予防」 
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上半身の運動編 

 

１．準備運動を忘れずに 

 フェイスタオルを使っての準備運動です。 

 

 

 

 
 

◆無理のないストレッチでケガ予防を!! 

 

https://jishu-tre.online/%e9%a0%b8%e9%83%a8%e3%81%ae%e3%82%b9%e3%83%88%e3%83%ac%e3%83%83%e3%83%81%ef%bc%88%e5%81%b4%e5%b1%88%ef%bc%89/
https://jishu-tre.online/%e3%83%87%e3%82%a3%e3%83%bc%e3%83%97%e3%83%aa%e3%83%95%e3%83%ac%e3%82%af%e3%82%b7%e3%83%a7%e3%83%b3/
https://jishu-tre.online/%e8%82%a9%e9%96%a2%e7%af%80%e4%bc%b8%e5%b1%95%e3%83%88%e3%83%ac%e3%83%bc%e3%83%8b%e3%83%b3%e3%82%b0/
https://jishu-tre.online/%e4%bd%93%e5%b9%b9%e3%81%ae%e5%81%b4%e5%b1%88%e9%81%8b%e5%8b%95/
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ペットボトル運動 

 

２．無理のない運動を選んで身体の調子を整えましょう。 

準備するものは 500ml のペットボトルです。 

中身の入っているものを準備して下さい。 

 

  

 
 

◆途中じんわりと汗をかいてきたら、水分補給を忘れずに！ 

 

https://jishu-tre.online/%e8%82%a9%e7%94%b2%e5%b8%af%e3%81%ae%e5%ae%89%e5%ae%9a%e6%80%a7%e5%90%91%e4%b8%8a%e3%83%88%e3%83%ac%e3%83%bc%e3%83%8b%e3%83%b3%e3%82%b0/
https://jishu-tre.online/%e8%82%a9%e9%96%a2%e7%af%80%e3%81%ae%e6%b0%b4%e5%b9%b3%e5%a4%96%e8%bb%a2%e9%81%8b%e5%8b%95/
https://jishu-tre.online/%e8%82%a9%e9%96%a2%e7%af%80%e3%81%ae%e5%b1%88%e6%9b%b2%e9%81%8b%e5%8b%95/
https://jishu-tre.online/%e8%82%a9%e3%81%ae%e6%8c%99%e4%b8%8a%e9%81%8b%e5%8b%95/
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幸せレシピ １ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆様こんにちは。札幌保健医療大学栄養学科 3 年生です。 

心と身体が「幸せ」になるように、電子レンジを活用した 

体の芯から温まる料理をご提案したいと思います。 

「和風ミルクポトフ」 
■材料（1 人分） 

・じゃがいも……1 個（120ｇ） 

・ほうれん草……小さめのもの 2 束（40ｇ） 

・キャベツ………小さめのもの 1 枚（60ｇ） 

・にんじん………20g 

・ソーセージ……3 本（60ｇ） 

・牛乳……………200ml  

・顆粒和風だし…小さじ１杯（３ｇ） 

 

■作り方 

①じゃがいもは皮、芽を取り除いてくし切りにする。 

 にんじんは食べやすい大きさに切る。 

 キャベツはざく切り、ほうれん草は５㎝ほどの大きさに切りそろえる。 

 ソーセージには切り込みを入れる。 

②耐熱の器にじゃがいも、キャベツ、にんじんを入れて 600ｗの電子レンジで 

３分ほど加熱する。 

③ ②で加熱した器にソーセージとほうれん草を入れる。 

④牛乳、顆粒和風だしを加え、600w の電子レンジで６分ほど加熱する。 

 材料が加熱されたら完成！ 

 

 

 

今回は家にあった食材を使ったのでこの材料ですが、たまねぎや 

ブロッコリーなど、お好きな材料を入れてもおいしいです！ 

お肉もソーセージではなく、鶏肉や豚肉などに変更してもよいです

が、その場合は、その場合はお好みで塩を少し足してください。 

 

 

ポトフは温かいスープとたっぷりの根菜で体の芯からぽかぽかになります。 

 野菜もたっぷりとれて、牛乳を使っているのでカルシウムも豊富に摂取できます。 

 今回は 1 人分なので電子レンジで調理しましたが、お鍋でもできます。 

野菜に火が通るまで、コトコト弱火で煮るだけでポトフができますよ！ 

また、今回のレシピは、スープに麺を入れたりご飯を入れたりと、アレンジも 

しやすいです。どんなアレンジがお好みでしょうか。是非お試しください。 

 

 

今回は家にあった食材を使ったのでこの材料ですが、たまねぎやブロ

ッコリーなど、お好きな材料を入れてもおいしいです！ 

お肉もソーセージではなく、鶏肉や豚肉などに変更してもよいです

が、その場合は、お好みで塩を少し足してください。 
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幸せレシピ ２ 
 

■材料（1 人分） 

 

 

 

 

 

■作り方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カップ茶碗蒸し 
レンジで簡単 

 

・卵          …1 個 

・水       …100ml 

・白だし   …大さじ１ 

・冷凍むきエビ…2尾 

・かまぼこ    …1 枚 

・しめじ  …4本程度 

・三つ葉     …3cm 

A 

B 

①B を器に入れる。 

★この時にエビ・かまぼこ・三つ葉が上にあると彩りが良くできます。 

②A を混ぜたものをこし器でこす。 

★混ざりきらなかった卵白を取り除くと口当たりがよいです。 

③②を静かに①の器に注ぐ。 

④器にラップをかけ、爪楊枝で数か所穴をあける。 

⑤電子レンジで加熱する。（200w…7 分 または、500w…3 分 が目安） 

★A は時間がたつと分離して固まりづらくなるので混ぜたら早めに加熱してください。 

★電子レンジで加熱後の出汁が透き通ったら火が通っているサインです。 

火の通りが悪かった場合は、３０秒ずつ様子を見ながら再加熱してください。 

★加熱後の器は大変熱いのでやけどに注意してください！ 

※ 今回は、出し汁と調味料が入っている「白だし」（市販品）を使いましたが、お好みのだし汁

に調味料を入れて作ることもできます。卵 1 個に対して、だし汁(水のみでも可)１００ｍｌ

に、塩小さじ 1/10（0.5ｇ）＋しょうゆ小さじ１が目安です。 

※ 茶碗蒸しは、電子レンジでなくても、蒸し器でも作れます。蒸し器で作る場合は、はじめは

強火で、蒸気が出たら蓋を少しずらして、弱火で 25 分程蒸して完成です。 

蒸し器ではなく、鍋の中のお湯を入れて（器の高さの半分以下）、器ごと湯の中で湯煎して 

作る方法もあります。その際は、沸騰した湯に器ごと入れて蓋をし、弱火で 7 分程度かけ、

その後、火を消して 7 分程度蒸らします。作りやすい方法でお作りください。 

※ 具は、冷蔵庫に入っている食品やお好みの食品にアレンジしてお作りください。 
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脳トレ①（解答） 

野菜の名前かくれんぼパズル 

 

 

 

 

脳トレ②（解答例） 

 想像力を働かせてみよう！ 

※ あくまでも、以下は一例です。 

お： 大葉、オクラ、おかひじき、おでん、おはぎ、お好み焼き、おむすび、 

オムライス、オムレツ、オイスターソース、お節料理、おふくろの味 など 

  

い： いちご、いちじく、いんげん豆、いか刺、いか飯、いせえび、いわし、 

石狩鍋、いりこ、いなり寿司、いくら丼、石焼き芋、岩のり、板チョコ など 

 

し： 紫蘇、春菊、生姜、椎茸、しお、しょうゆ、柴漬け、しめさば、ししゃも、しらす干し 

シーチキン、白和え、食パン、ショートケーキ、シュークリーム白玉団子、 

シャーベット、シロップ など 

 

さ： 砂糖、酒、酒かす、酒蒸し、酒まんじゅう、鮭、サーモン、さんま、さば 

三平汁、さくらでんぶ、ささみ、サイコロステーキ、サーロインステーキ、 

さつま揚げ、サラダ、里芋、サニーレタス、さやえんどう、さやいんげん、 

さんしょう、サンドイッチ、笹団子 など 

 

左記のとおり、８つ 隠れていました。 

・だいこん      ・なす 

・アスパラガス ・ごぼう 

・トマト    ・にんじん 

・きゅうり   ・ほうれん草 

よ 
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脳トレ③（解答） 

魚介類の名前の漢字 

 

①  鯏 あさり ②  鯵 あじ ③  鮎 あゆ 

④  鮑 あわび ⑤  鰯 いわし ⑥  鰍 かじか 

⑦  鰹 かつお ⑧  鮍 かわはぎ ⑨  鱚 きす 

⑩  鯨 くじら ⑪  鯉 こい ⑫  鮭 さけ 

⑬  鮫 さめ ⑭  鰆 さわら ⑮  鯱 しゃち 

  

 

 

 

脳トレ④（解答） 

地図パズル 

    

①  福島県   ② 秋田県     ③ 北海道 

④ 岩手県     ⑤ 青森県     ⑥ 宮城県 

  ⑦ 山形県                        
 

  北海道と東北地方でした！ 
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脳トレ⑤（解答） 

①   A.完璧  B.完壁    ⑲   A.矛盾  B.予盾 

②   A.防害  B.妨害    ⑳   A.裁縫  B.栽縫 

③   A.応待  B.応対    ㉑   A.勧迎  B.歓迎 

④   A.快適  B.快的    ㉒   A.粉末  B.紛末 

⑤   A.遇然  B.偶然    ㉓   A.担根  B.垣根 

⑥   A.研修  B.研習    ㉔   A.水滴  B.水適 

⑦   A.専問  B.専門    ㉕   A.貨幣  B.貨弊 

⑧   A.待偶  B.待遇    ㉖   A.簿記  B.薄記 

⑨   A.重復  B.重複    ㉗   A.貯蓄  B.貯畜 

⑩   A.粉失  B.紛失    ㉘   A.削徐  B.削除 

⑪   A.分析  B.分折    ㉙   A.苦脳  B.苦悩 

⑫   A.指適  B.指摘    ㉚   A.苦渋  B.苦汁 

⑬   A.機嫌  B.気嫌    ㉛   A.徹底  B.撤底 

⑭   A.成積  B.成績    ㉜   A.一諸  B.一緒 

⑮   A.過ち  B.誤ち    ㉝   A.烏龍茶 B.鳥龍茶 

⑯   A.洒落  B.酒落    ㉞   A.未青年 B.未成年 

⑰   A.相槌  B.合槌    ㉟   A.不仕末 B.不始末 

⑱   A.発掘  B.発堀    ㊱   A.勘違い B.勧違い 

脳トレ⑥（解答） 
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脳トレ⑦（解答例） 

            

 脳トレ⑧（解答） 

 



  



  
 



 



1 

  



2 

 

 



3 

 

 

15 



4 

 

 



memo 
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