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ニルスの会 活用できる 情報誌 

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

通称【 ニルカジ 】の 秋号 VOL.４を発行することになりました。 

最近、朝夕はひときわ冷え込むようになり、紅葉の季節になりましたが、ニルスの会の「散歩

の会」では、令和４年１０月２６日に、北大のイチョウ並木通りを散策しました。すっかり、紅

葉しており、一面が黄色一色でとてもきれいな景色が見られました。 

また、秋は「食欲の秋」とも言われますが、おでんや鍋が美味しい季節でもありますね。ニル

カジでは、札幌保健医療大学に協力をいただき、季節に合った献立を紹介してもらっています。

今回は、カボチャとサツマイモを使ったレシピです。是非一度作って食べてみてください。 

そして寒くなると、部屋を出たくなくなり、自宅にこもりがちになりますね。そこで、東苗穂

病院のリハビリスタッフに紹介してもらっているフレイル予防体操を是非、自宅で行ってみてく

ださい。自分のペースで無理なくゆっくりと行いましょう。 

今回もう一つ紹介したいものが、市立札幌みなみの杜高等支援学校の方から、「新聞紙を使っ

たエコバック」を紹介して頂いています。 

こちらも是非、挑戦してみてください。 

 

                           

 

 

                            北大イチョウ並木通り 

                              

私たちも、世界が一日でも早く穏やかになること、また、一日も早い新型コロナウイルス感染

症の収束を願っております。いよいよ冬本番を迎えますが、季節の変わり目につき、お体には十

分にお気を付けていただき、元気にお過ごしください。 

 

今後も季節ごとに発行を考えておりますので、次回の冬号の【 ニルカジ 】もお楽しみに！ 
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脳トレ①（解答は 23 ページ）     

 

～ 何という漢字ができるかな？ ～ 

 

 

 

 

漢字足し算クイズ 

               
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① ＋ ＝ 

② ＋ ＝ 

③ 

④ 

＋ ＝ 

＋ ＝ 
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脳トレ②（解答は 23 ページ） 

 

 

ひらがなを並び替えると言葉が現れるクイズ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

例）におとはそ 

１．れとぞいう 

２．いうびょん 

３．みもじ 

４．んどううかい 

５．じつようま 

６．ぎむらわぼしう 

７．ぐきひもうこ 

８．つえいぴろん 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

おにはそと 

          

          

          

          

          

          

          

          

れこぞいう 
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脳トレ③（解答は２4 ページ） 

 

ひらがなの表の 縦・横・斜めの列から生き物の名前を 
6 個 見つけて丸で囲んでください。 
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脳トレ④（解答は２4 ページ） 

 

空欄の中を埋めて単語を完成させてください 

１）      天 

元    質    

          候  

    

 

  

２）    土        

       平   下    

            面 
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脳トレ⑤（解答は２5 ページ）    穴埋めひらがな問題 

        

① ②

く う

ひ ね も か

ま ぎ
③ ④

く か

す こ し じ

ら ら
⑤ ⑥

な す

く り だ ず

び か

２つの単語が完成するように中央の　□　に、ひらがなを入れてください。
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脳トレ⑥（解答は２5 ページ） 

         

 

 

 

 

①ほ れんそ
② う く
③ から も
④ く り ま
⑤ いど う い
⑥ いあ り
⑦ む う
⑧ ず う

共通する文字いれ　問題
　□　に、共通して入るひらがなを入れてください。
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脳トレ⑦（解答例は 26 ページ） 

      

 

 

 

① つ た か む り ➡

② と べ お ん う ➡

③ く は ぶ か ん つ ➡

④ ら ゃ ん か ん し ➡

⑤ い く き ぎ ん す ょ ➡

⑥ て か ょ う い し き ➡

⑦ と だ お ま し ➡

⑧ か る ざ ま ぐ ➡

⑨ ら ん い か ば ん ➡

⑩ つ ゅ く じ わ ふ ➡

⑪ う し ょ う し ゃ ぼ ➡

⑫ だ そ ん う り い じ ➡

ひらがな並べ替え　問題
ひらがなを並べ替えて、単語を完成させてください。
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脳トレ⑧（解答は 26 ページ） 

    

 

漢字間違い探し
一つだけ違う漢字があります。どれでしょうか？

① 零零零零零零零零零零
零零零 零零零零零

零零零零零 零零零零零
零零零零零零零零零零零零
零零零零零零零零零零零零
零零零零零 零零零零
零 零零 零雰零零
零 零零 零零零零
零零零零零零零零零零零零
零零零零零零零零零
零零零零零零零零零
零零零零零零零零零

② 職職職職職職職職職職職職
職職職職職職職職職職職職
職職職職職職職職職 職
職職 職職職職 職
職職 職職職職職職職
職職 職職職職職職職
職職職職職職職職職職職職
職職職職職職 職職職
職職職織職職 職職職
職職職職職職 職職職

職職職職職職職職
職職職職職職職職

職
職

職
職 職

零
零

零零

零
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健康知恵袋１    秋においしい食べ物のこと 

 

１．皆さんにとっては、「“何”の秋？」  

「〇〇の秋」と言えば、何を思い浮かべますか? 

「読書の秋」、「スポーツの秋」などという人もいると思いますが、「食欲の秋」という方も 

多いのではないでしょうか。 

 

 気温が下がると、身体を温めるために身体にエネルギーを蓄えようとして、脳が指令を出し、 

食欲が高まります。また、気温の低くなった今頃に、おいしくなる食べ物が、たくさんあることも、

食欲をそそる理由ですね。 

 

 秋から冬にかけて美味しくなるものは、栗などの種実類や、柿などの果物、さんまなどの魚も 

ありますが、野菜もたくさんあります。 

 みなさんは、どのような野菜が頭に浮かびますか。 

例えば、にんじん、だいこん、かぶ、ごぼう、れんこん、いもなどの根菜類や、小松菜、春菊、

ほうれん草、水菜などの緑黄色野菜、ブロッコリー、カリフラワーなどの花（蕾）野菜、白菜など、

色々あります。 

 

 

２．秋にお勧め！ 根菜類 

 

根菜類とは、文字のとおり、「根」の部分を食べる野菜やいも類のことを言います。近年は産地

や栽培方法の工夫で、通年出回っていますが、これらの野菜は、寒い季節に甘味や味わいが増して

おいしさが増えます。 

また、体を温める働きもあるため、食べることで、光熱費の節約にもなるかもしれませんね。 

手足の冷えが気になる方、肩こり等がしやすく血行があまりよくない方は、根菜類の力を借りる

のも良い方法の１つです。 

 

根菜類が秘めているパワーには、まだほかにもあります。 

① エネルギー源になります 

「エネルギー源」とはいっても、ご飯やパンなどよりは低エネルギーであるため、安心して

たくさん食べやすいです。 

 

② 食物繊維が豊富 

① のこととも関連しますが、食物繊維が豊富なため、ボリュームがあるのに低エネルギー 

です。また、食物繊維は、便秘の予防や、糖分や脂肪分の吸収を抑えるために生活習慣病

の予防にも効果的です。 

 

← 札幌保健医療大学 

の農場で、 

学生が収穫したいも 

（ノーザンルビー） 
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③ 消化に良い 

特に大根や蕪が代表的ですが、消化酵素を多く含みます。そのため、食べた際に消化を促

し、胃炎や胃もたれを防ぐ働きがあります。胃腸が疲れている時や体調不良の時には、特

に意識して食べたいです。 

 

④ ビタミン類（なかでも、ビタミン C）が豊富 

例えば大根や蕪、人参などは、よく食べる根の部分はもちろんですが、葉にも、ビタミン

C をはじめとするビタミン類が多いです。また、いも類に含まれるビタミン C は、でんぷ

んに保護されているため、加熱しても壊れにくいという特徴があります。  

 

⑤ カリウムが豊富で、塩分の排泄をお手伝い 

寒い季節は血圧上昇も気になるところですね。この血圧と関係するものの１つが塩分です。

そして、体内の余分な塩分を体外に排泄するお手伝いをしてくれるのがカリウムです。 

カリウムは水溶性のため、煮たり、ゆでたりすると、汁の中にカリウムが溶け出ます。 

そこで、味噌汁などのように汁ごと飲むことが、カリウム摂取の点でもお勧めです。 

３．「おいしい」ものって、どんな味？ 

  甘いものが好き、塩辛いものが好きなど、好みは人それぞれですね。 

その「おいしさ」の好みは、何で決まっているのでしょうか。「味覚」、つまり、甘味・塩味・

酸味・苦味・旨味という基本の五味の組合せで決まるように感じますが、実は、それで出来上が

った「味」というのは、自分が感じている「味」の、ほんの一部です。 

  味というのは、その他に、辛味・渋味など素材の味（＝刺激）が加わり、「嗅覚」（香り・匂

い）が加わります。また、温度、歯ごたえ、舌触り、のどごしといった「触覚」や、色・彩り、

光沢、形状、季節感といった「視覚」、液体を注ぐ音、煮込む音、咀嚼音など、耳からの刺激＝

「聴覚」も重要です。 

 

 加えて、「環境」も重要です。環境には以下のような条件が入ります。 

  ・外部環境（雰囲気、温・湿度、季節、天候、行事食） 

  ・過去の状態（食経験、嗜好） 

  ・生体内環境（健康度、歯の健康状態、姿勢、心理状態） 

  ・食物の条件（調理形態、食べやすさ）          など 

 

  食べ物を味わって「おいしさ」を感じることが、とても複雑で素敵なことだと感じていただけ

ましたでしょうか。食べることは、脳をたくさん刺激する「脳トレ」なのです。 

  是非、今年の秋は、色々な人と様々な環境で、食欲の秋を楽しんでみてください。 

 かぼちゃ と さつまいもを使った おやつ 2 品を紹介します。 

“食欲の秋”にぴったりの 簡単スイーツ です。 
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幸せレシピ１ 

 

簡単！レンジで かぼちゃプリン 
 

◎材料（100ml 容器（ココットなど） 6 個分） 

 

かぼちゃ（種・わたを除いて）… 200g 

溶き卵 … 2 個分 

砂糖  … 60g 

牛乳  … 200ml 

 

◎作り方 

① かぼちゃは洗って、水気を軽く切る。 

② ラップでふんわりと包み、600w のレンジで 5 分ほど加熱する。 

③ 粗熱をとって、果肉をスプーンなどでかきとり、ボウルに入れてなめらかになるまで潰す。 

かぼちゃペーストの完成。（皮は捨てずにとっておいてください：下記参照）。 

④ 別のボウルに溶き卵と砂糖を入れて、砂糖が溶けるまで混ぜる。 

⑤ ③のかぼちゃペーストに、④を加えて、全体がなじむまで混ぜる。 

⑥ ⑤に、牛乳を少しずつ加え、混ぜながらプリン液を作る。 

⑦ 器（レンジ調理が可能な器。ココットなど）6 個に、プリン液を均等に流し入れる。 

⑧ ラップをせずに 600w のレンジで 1 つずつ 1 分ほど加熱する。 

（加熱不足の様であれば、10～20 秒ほど足してください）。 

⑨ 粗熱を取ってから、冷蔵庫で冷やして完成！（温かいままで食べられます。） 

 

※ 電子レンジではなく、鍋で 6 個まとめて蒸すこともできます。 

その方法は、p14 の蒸し方を参考にしてください。 

 

＜残った皮の利用方法＞ 

  皮を好きな大きさに切って、プリンの上にトッピングしたり、 

卵焼きやハンバーグなどの具の 1 つとしたり、そのままキンピラ風の味付けにして 

食べることなどもお勧めです。是非、皮も捨てずにお好みでお使いください。 
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幸せレシピ２ 
 

 

さつまいも たっぷり蒸しパン 

材料（直径７cm×高さ４ｃｍの容器:ココットなど：6 個分） 

 

  さつまいも      ・・・ 1/2 本(120g)  

    ホットケーキミックス ・・・ 150g 

  卵          ・・・ 1 個 

  砂糖         ・・・ 大さじ 3 

  牛乳         ・・・ 100ml 

  サラダ油       ・・・ 大さじ 2 

  水（蒸す用）     ・・・ 適量 

 

◎ 作り方 

 ① 蒸し器の準備をします。蒸し器の蓋に、さらしを巻いておきます。 

② さつまいもは皮付きのまま 1cm 角に切ります。 

③ 耐熱ボウルに②を入れてラップをかけ、600W の電子レンジで 2 分 30 秒加熱し、 

粗熱を取ります。 

④ 別のボウルに卵を割り入れ、砂糖を加えて泡だて器でよく混ぜます。 

⑤ 牛乳、サラダ油を④に加えて混ぜ合わせます。 

⑥ ホットケーキミックスを⑤に加えて混ぜ合わせ、③のいもを加えてゴムベラでさっくりと 

混ぜ合わせます。 

⑦ クッキングシートを敷いた器に流し入れます。 

⑧ 蒸し器用の鍋に、3cm ほどの高さまで水を注ぎ、沸騰させます。 

⑨ ⑦をのせ、蓋をして弱火で 15 分ほど蒸します。 

竹串で刺して生地が付かなければ、完成です！ 

＜蒸し器を使わずに、鍋で蒸す方法＞ 

   ココットや、湯飲み茶わんのような高さのある器（高さ 4cm 以上）を用意し、 

鍋に３ｃｍ程の高さまで湯を沸かし、湯を入れた鍋に器ごと並べて、そのまま 

ゆでるように加熱すると、蒸すことが出来ます。 

※高さが低い器や、鍋に入れる湯の量が多いと、器の中に水が入りますので、 

ご注意ください。また、この方法は、蒸し器よりも蒸し時間が少し短縮されます。 
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健康知恵袋２    「フレイル予防体操」 

フレイルとは？ 

フレイルとは健康と要介護・寝たきりの間を指し、簡単にいうと「加齢によって心身が老い衰え、

社会とのつながりが減少した状態」のことです。 

 「Frailty（虚弱）」が語源となっており、2014 年に日本老年医学会によって提唱されました。 

要支援・要介護の前段階の状態であるフレイルは、単なる身体的機能の衰えだけではなく、精神的

脆弱や社会性低下なども生じることが特徴です。 

 改善をせずにそのまま放置すると介護が必要な状態になる可能性が高く、早期発見と適切な予

防・改善をしていくことが大切になります。 

体幹の運動編 １ 

●準備運動を忘れずに 

しっかりとストレッチをしてケガ予防をしましょう。 

         

         

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/%e4%bd%93%e5%b9%b9%e5%9b%9e%e6%97%8b%e9%81%8b%e5%8b%95%ef%bc%88%e6%a4%85%e5%ad%90%ef%bc%89/
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体幹の運動編 ２ 

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/%e5%a3%81%e3%81%a4%e3%81%9f%e3%81%84%e8%83%8c%e4%bc%b8%e3%81%b3%e9%81%8b%e5%8b%95/
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●無理のない運動を選んで身体の調子を整えましょう。 

椅子などに座ってながら運動をしてみましょう。 

 

      

 

 

      
 

https://jishu-tre.online/%e8%85%b9%e5%bc%8f%e5%91%bc%e5%90%b8/
https://jishu-tre.online/%e8%85%b9%e7%ad%8b%e3%83%88%e3%83%ac%e3%83%bc%e3%83%8b%e3%83%b3%e3%82%b0/
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＊片足が難しい方は両足をつけて行なってみて下さい。 

 

 

 

 

https://jishu-tre.online/%e7%89%87%e8%b6%b3%e3%81%8a%e5%b0%bb%e4%b8%8a%e3%81%92/
https://jishu-tre.online/%e3%83%92%e3%83%83%e3%83%97%e3%83%aa%e3%83%95%e3%83%88/
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＊このふたつは難易度が高い運動です。出来る方はお試しください。 

 

 

     

  

 

    

https://jishu-tre.online/%e3%83%97%e3%83%a9%e3%83%b3%e3%82%af/
https://jishu-tre.online/%e3%82%ad%e3%83%a3%e3%83%83%e3%83%88%e3%82%a2%e3%83%b3%e3%83%89%e3%83%89%e3%83%83%e3%82%b0/
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脳トレ①（解答） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

脳トレ②（解答） ひらがなを並び替えると言葉が現れるクイズ 

例）におとはそ 

１．れとぞいう 

２．いうびょん 

３．みもじ 

４．んどううかい 

５．じつようま 

６．ぎむらわぼしう 

７．ぐきひもうこ 

８．つえいぴろん 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

➡ 

おにはそと 

 れいぞうこ       

 びょういん       

 もみじ       

 うんどうかい         

 つまようじ         

 むぎわらぼうし         

 ひこうきぐも         

 いろえんぴつ      

 

 

漢字足し算クイズ 

               
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① ＋ ＝ 

② ＋ ＝ 

③ 

④ 

＋ ＝ 

＋ ＝ 

  

畑 

  

林 

  

特 

  

岩 

れこぞいう 
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脳トレ③（解答） 

 
 

 

 

脳トレ④（解答） 

 

１）   天      

     元 気 質       

       候  

       

２）   土        

     平 地 下    

       面                        
 

1. うさぎ 
2. さる 
3. きりん 
4. わに 
5. からす 
6. めだか 

 

 

生き物の名前 
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脳トレ⑤（解答） 

               

 

 

脳トレ⑥（解答）  

              

 

 

 

① ② ③

く う く

ひ る ね も な か す じ こ

ま ぎ ら
④ ⑤ ⑥

か な す

し め じ く す り だ い ず

ら び か

① ほ う れ ん そ う

② う く れ れ

③ ち か ら も ち

④ く り す ま す

⑤ す い ど う す い

⑥ た い あ た り

⑦ む ち う ち

⑧ み ず う み
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脳トレ⑦（解答例） 

    

 脳トレ⑧（解答） 

  

① つ た か む り ➡ か た つ む り

② と べ お ん う ➡ お べ ん と う

③ く は ぶ か ん つ ➡ は く ぶ つ か ん

④ ら ゃ ん か ん し ➡ か ん ら ん し ゃ

⑤ い く き ぎ ん す ょ ➡ き ん ぎ ょ す く い

⑥ て か ょ う い し き ➡ か て い き ょ う し

⑦ と だ お ま し ➡ お と し だ ま

⑧ か る ざ ま ぐ ➡ か ざ ぐ る ま

⑨ ら ん い か ば ん ➡ か い ら ん ば ん

⑩ つ ゅ く じ わ ふ ➡ ふ く わ じ ゅ つ

⑪ う し ょ う し ゃ ぼ ➡ し ょ う ぼ う し ゃ

⑫ だ そ ん う り い じ ➡ そ う り だ い じ ん

① ②

零零零零零零零零零零 職職職職職職職職職職職職

零零零 零零零零零 職職職職職職職職職職職職

零零零零零 零零零零零 職職職職職職職職職 職

零零零零零零零零零零零零 職職 職職職職 職

零零零零零零零零零零零零 職職 職職職職職職職

零零零零零 零零零零 職職 職職職職職職職

零 零零 零雰零零 職職職職職職職職職職職職

零 零零 零零零零 職職職職職職 職職職

零零零零零零零零零零零零 職職職織職職 職職職

零零零零零零零零零 職職職職職職 職職職

零零零零零零零零零 職職職職職職職職

零零零零零零零零零 職職職職職職職職
職

零
零

職

職
零零

職
職零



  

 

 



1 

 

 



2 

  



3 

   



4 

 

 



5 

 

 



memo 
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