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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、こんにちは。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 春号 VOL.６を発行いたします。 

皆さんのおかげで、２シーズン目の発行を迎えることになりました。今年も、いろいろな活用

できる情報をお届けしますので、お楽しみください。 

いよいよ、北海道の厳しい冬も終わり暖かな春の季節がやってきましたね。今年は、雪解けも

早かったので、桜の開花も早いかもしれませんね。 

これからの季節は、散歩や買い物等外出の機会も増やし、少しでも体を動かしてください。 

４月１８日（火）から、ニルスの会のサロン活動のひとつである「ニルスファーム」が、いよ

いよ今年も始まります。今年も、いっぱい野菜やフルーツを作り、収穫したいと思いますので、

どうぞお楽しみにしてください。 

今回の「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、山菜の紹介とスイーツのレシピです。是非一度作って食べてみてくだ

さい。 

そして、美味しいものをいつまでも美味しく食べられるよう、お口の健康にも気を付けなくて

はなりませんね。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

体操は、「口の体操」です。是非、自宅でお試しください。 

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エコサイクルコースか

ら、「えこきょうプログラム」の紹介です。風呂敷きの活用の仕方が載っていますので、こちら

も是非、参考にしてください。 

また、今回号より、「ｗacco」さんが、協力してくれることになりました。後ろの方で、紹介

していますので、どうぞよろしくお願いいたします。 

                                                         

私たちも、世界が一日でも早く穏やかになることを願っております。少しづつ暖かくはなって

きますが、季節の変わり目ですので、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。 

 

今年も季節ごとに発行を考えておりますので、次回の夏号の【 ニルカジ 】夏号 VOL.７も

お楽しみに！ 
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脳トレ①（解答は 21 ページ）    漢字パズル問題 

 4つの中で仲間はずれを探して、丸で囲んでみましょう！ 

 

問題 1 

 

  

 

  

 

問題 2 

 

 

 

 狐     月見 

 

問題 3 

 

 

 

 

リコーダー   太鼓 尺八 フルート 

狸 花見 

ようかん カステラ たい焼き 大福 
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脳トレ②（解答は 21 ページ）    

混ざった言葉当てクイズ 

2つの単語が混ざっています！ 
その 2つの単語はなんでしょうか？？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

例）問題 「い ぶ ち ど う ご」 

  回答  

 

い ち ご 
 

ぶ ど う 

②「つ ぐ う め す ば い」 （ヒント:鳥） 

①「さ め ら う く」 （ヒント:植物） 

 

 

③「ふ え で ば つ ぴ こ ん」（ヒント:文房具） 
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脳トレ③（解答は２2 ページ）   

漢字組み立てクイズ 

 バラバラになってしまった漢字を元に戻そう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問題１ 己・日・言             問題 2 日・寺・言・十 

 

 

 

 
 

問題 3 糸・羽・東・白          問題 4 刃・口・心・言・矢 

 

 

 

  

例）日・門・人 

人 間 
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脳トレ④（解答は２2 ページ）   

想像力を働かせる 

「さ」「く」「ら」の各々の言葉で始まる食べ物を 

思い浮かべてみましょう! 

好きな食品、苦手な野菜、得意料理などなんでも、 

いくつでも結構です。 

例えば「さ」は、さつまいも、などです。 

 

「さ」             

                

 

「く」             

                

 

「ら」             
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脳トレ⑤（解答は２3 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？

輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸
輸輸輸 輸輸輸輸輸

輸輸輸輸輸 輸輸輸輸輸
輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸
輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸
輸輸輸輸輸 輸輸輸輸
輸 輸輸 輸輸輸輸
輸 輸輸 輸輸輸輸
輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸
輸輸輸輸輸輸輸輸輸
輸輸輸輸輸輸輸輪輸
輸輸輸輸輸輸輸輸輸

感感感感感感感感感感感感
感感感惑感感感感感感感感
感感感感感感感感感 感
感感 感感感感 感
感感 感感感感感感感
感感 感感感感感感感
感感感感感感感感感感感感
感感感感感感 感感感
感感感感感感 感感感
感感感感感感 感感感

感感感感感感感感
感感感感感感感感

感
感 感

輸
輸

輸輸

輸

感
感



8 

 

脳トレ⑥（解答は２3 ページ）   県名さがし 
         

4文字（2県）と 3文字（2県）と 2文字（1県）の県があります。 

探してみてください。 

＊文字は全部使います。また、1度使った文字は使えません。 

          

 

4文字の県  ○○○○県 と ○○○○県 

3文字の県  ○○○ 県 と ○○○ 県 

2文字の県  ○○  県 

県名さがし NO4

４文字(2県）と３文字（２県）と２文字（1県）の県があります。

探してみてください。

（文字は、全部使います。また、一度使った文字は使えません）

くいめあ

ふがたま

えもたき

にとぎひ
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脳トレ⑦（解答例は 24 ページ）   文字さがし 

3つの言葉が隠されています。 

それぞれの言葉は、関連した 3文字の単語になります。 

＊文字は全部使います。また、1度使った文字は使えません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１． ○○○  

２． ○○○ 

３． ○○○ 
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脳トレ⑧（解答は 24 ページ）  穴あきしりとり（3文字編） 
       

空白に 3文字の言葉を入れて、しりとりを完成させてください。 

 

 

 

         問題１         問題２ 
 

サ ン マ    ケ ー キ 
 

 

     

 

 

         

 
 

     

 

 

ク ル ミ    ネ ン ド 
 

 

     

 

 

         
 

 

     

 

 

バ ナ ナ    ツ ク シ 
 

 

     

 

 

         
 

 

     

 

 

フ ス マ    ポ ス ト 
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健康知恵袋１      春は、山菜の季節です 

今年は、春の訪れがとっても早いですね。急いで春の旬を味わってください。 

自分で採取できる方はもちろん、スーパーなどで見つけた時には 

是非、味わって下さい。山菜独特のほろ苦さが、体を 

シャッキとめざめさせてくれます。 

その中でも代表的で調理が簡単な 4 品をご紹介します。 

＜うど＞ 

 特徴：香りがよく、噛み切りやすい歯ごたえと生食可能な点が魅力的 

 下処理：皮は厚めにむく 

あく抜きは、「酢水（＝水＋酢少々）」に２分ほど浸すだけ。 

 お勧め調理方法：生でそのまま、サラダへ。かき揚げや、卵とじの具へ。 

皮は捨てずに、甘辛い味付けで、つくだ煮やきんぴらへ。 

＜たけのこ＞ 

 特徴：ほのかな苦みと、独特の歯ごたえが魅力的 

 下処理：米ぬか１/２カップ（または米大さじ１）と唐辛子１本、水、洗って皮 

付きのたけのこを鍋に入れ、火が通るまで（竹串を刺して確認）中火で 

ゆで、そのまま冷ます。皮をむいて、米ぬかを洗い流す。 

（米ぬかと唐辛子には、アクを取り除く役目があります） 

 お勧め調理方法：硬めの根本は、油やベーコンと一緒に炒め物、やわらかい穂先

は、味噌汁や和え物の具へ。中ほどは、肉や野菜と一緒に煮物へ。 
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＜たらの芽＞ 

特徴：山菜の中では、苦みが控えめ。先端が緑色なのも、料理に使いやすい。 

 下処理：下の方の硬い部分（はかま）は、ゆでても口に残りやすいため、 

くるっと１周、皮をむく要領で取り外す。 

 お勧め調理方法：アクが少ないため、ゆでて和え物（ごま和え、おかか和え等）              

炒め物、揚げ物、何でもどうぞ。 

＜ふきのとう＞ 

特徴：独特のほろ苦さと香りが魅力的で、“山菜らしい山菜”と言われる。 

 下処理：花が開ききっていない硬いつぼみの状態を選んだ方が、より香りが豊か。

下ごしらえは不要。そのまま、お好みの調理へ。 

 お勧め調理方法：刻んで炒めて、みりん・砂糖・みそで「ふきのとうみそ」へ。 

         肉で巻いて焼いて「肉巻き」へ。揚げ物、炒め物はお勧め。 

ほろ苦さがあるため、味付けをしっかりと付けたり、肉などの 

脂のある物と一緒に調理すると、苦さがまろやかになります。 

 

 

   

 

 

春と言えば、アレルギーの季節！ 今年の講演会は以下のとおり行います。 

事前申し込み・参加費不要です。 是非、ご参加ください。 

テーマ 『食物アレルギーの正しい理解と対応』  

札幌保健医療大学栄養学科 板垣 康治 教授 

日 時 ： 6 月 24 日（土） 14:00～15:30 

場 所 ： 札幌保健医療大学 4308 多目的室  

（東区中沼西４条２丁目１番１５号） 

※詳細は、後に載せている別紙のチラシをご覧ください。 
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幸せレシピ１ 

 

 

 

 

 

 

 
作り方 

 
＜苺ソース＞ 

① 苺をよく洗い、水気をふく。ヘタを取って 2 等分にする(大きめのものは 4 等分に)。 

② 深めの耐熱容器に苺、グラニュー糖、レモン汁を入れてラップをせずに 

電子レンジ 500ｗで 2 分加熱する。 

③ 取り出して表面のあくを取り除き、ひと混ぜする。 

再び電子レンジでラップをせずに 1 分加熱し、あくを取る。 

④ 粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。 

＜パンナ・コッタ＞ 

⑤ 水にゼラチンを振り入れてしばらくおく。 

⑥ 鍋に牛乳、生クリーム、砂糖を入れて火にかけ、沸騰直前で火をとめる。 

⑤を加えて混ぜて、溶かす。 

⑦ ざるなどで、こしながらボウルに入れる。ヨーグルトを加えて混ぜる。 

カップに流し入れ、冷蔵庫で冷やす。 

⑧ パンナコッタの上に、④の苺ソースをのせて、出来上がり♪ 

 
パンナ・コッタ って、何？  

   北イタリア発祥のお菓子で、パンナ＝生クリーム、コッタ＝煮たという意味です。 

つまり、生クリームを使ってゼラチンで固めたお菓子です。 

 

いちごを使ったデザートはいかがですか？ 

～苺のパンナ・コッタ～ 

〈パンナ・コッタ〉 

・牛乳     100mL 

・生クリーム  100mL 

・ヨーグルト  200ｇ 

・砂糖     50ｇ 

・水      大さじ 2 

・粉ゼラチン  5ｇ 

〈苺ソース〉 

・苺      120ｇ 

・グラニュー糖 35ｇ 

・レモン汁   小さじ１ 

・トッピング苺 お好みの

量 

 

材料 (3 個分) 
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幸せレシピ２ 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

①  水にゼラチンを入れてふやかしておきます。 

②  ☆（梅酒と水）を小鍋に入れ火にかけ沸騰寸前で火からおろします。 

③  1 のゼラチンを入れよく混ぜ溶かします。 

④ ３の粗熱が取れたらお好みのカップに入れ冷蔵庫で冷やし固めて出来上がり♪ 

 

 ポイント 

 

・ゼラチンは「ふやかし不要のもの」(直接、振り入れることが出来る)を使うと 

楽チンです！ 

 

 ・梅酒はアルコール飲料です。十分加熱してアルコールを飛ばすと、お子様でも 

召し上がれますが、加熱の程度によってはアルコールが残ることがありますので、 

アルコールの飲めない方は、ご注意ください。 

 

 

 

材料（４個分） 

 

ゼラチン      ５g 

水         大さじ２ 

梅酒   ☆    １００ml 

水         ３００ml 

砂糖(グラニュー糖) 大さじ５ 

大人のほろよいスイーツ 

 ～晩春梅酒ゼリー～ 
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 健康知恵袋２     
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           こんにちは。みなみの杜高等支援学校エコサイクル 

コースです。私たちは、『地球に優しく、人に優しく』  

を理念に用途済の物を再活用し、生活と心を豊かに 

するエコサイクル活動に取り組んでいます。 

今回は「ふろしきの活用」についてご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

えこきょうプログラム４ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

１．左すみを右すみの上にして交差させる。  ２．上の左すみを一周させて右すみに絡ませ

る。 

 

 

 

 

    

 

 

３．左すみを右すみの上にして交差させる。  ４．右すみを一周させて右すみに絡ませる。 

 

結んで、方向が縦にならなければ完成! 

基本の結び方 真結び 
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その１ ウェストポーチ 

《用意するふろしきのサイズ》 

  ５０ｃｍの小さなふろしき 

（大判のハンカチや、スカーフ 

でも代用できます）      

   

 

 

               

１．ズボンのベルトとおしにふろしきをとおす。    ２．上下で真結びにする。 

 

  

        ３．左も同じように結び、かたちを整えて完成！ 
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その２ インスタントバッグ 

《用意するふろしきのサイズ》 

７０ｃｍ～100ｃｍの中ふろしき 

（大判のスカーフでも代用できます） 

 

       

１．裏返しに見える向きで三角に折る。        ２． 右端を小さく玉結びにする。 

 

            

３．左端も同じようにする。      ４．両端を結ぶとこんな感じ。 

       

5. 肩にかけて真結びをする。     ６．出来上がり！ 

  

 

 

 

       



21 

 

脳トレ①解答 

問題 1：リコーダー、太鼓、フルートは、吹いて鳴らす楽器（管楽器）ですが、 

太鼓だけは打つ・こすることによる振動で音を鳴らす楽器（打楽器）です。 

 

 

 

 

 

 

問題 2：キツネ、タヌキ、月見は「うどん・そば」の名前に使われていますが、花見だけ 

使われていません。 

 

 

問題 3：近年では様々な味が増えてはいますが、ようかん、大福、たい焼きは基本的には餡子

を使います。カステラは餡子を使いません。 

 

 

 

 

   

脳トレ②解答 

① 「さ め ら う く」→「さくら」「うめ」 
 

② 「つ ぐ う め す ば い」→「うぐいす」「つばめ」 

 

③ 「ふ え で ば ん ぴ こ ん」 

→「ふでばこ」「えんぴつ」 

リコーダー 太鼓 尺八 フルート 

狐 狸 月見 花見 

ようかん たい焼き 大福 

 

 

カステラ 
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脳トレ③解答  

問題 1    己・日・言   問題２ 日・寺・言・十 

    ＝           ＝ 

          

問題 3 糸・羽・東・白   問題 4 刃・口・心・言・矢 

    ＝           ＝ 

 

 

 

脳トレ④解答例 

 

「さ」：サーモン、サーロインステーキ、サイダー、さきいか、 

桜えび、桜肉、桜餅、さくらんぼ、さざえ、等… 

 

「く」：串カツ、くさや、葛切り、クッキー、グラタン、 

クラッカー、栗、クリームコロッケ、グリンピース、等… 

 

「ら」:ラーメン、ライチ、ライ麦パン、ラザニア、ラタトゥ

ユ、落花生、ラフランス、ラム肉、ラムネ、等… 

 

 

日 記

録 

時 計 

練

習 

習

字 

認

知 

知

る 
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脳トレ⑤（解答） 

              

 

 

脳トレ⑥（解答）  

                  

 

 

輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸 感感感感感感感感感感感感

輸輸輸 輸輸輸輸輸 感感感惑感感感感感感感感

輸輸輸輸輸 輸輸輸輸輸 感感感感感感感感感 感

輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸 感感 感感感感 感

輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸 感感 感感感感感感感

輸輸輸輸輸 輸輸輸輸 感感 感感感感感感感

輸 輸輸 輸輸輸輸 感感感感感感感感感感感感

輸 輸輸 輸輸輸輸 感感感感感感 感感感

輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸輸 感感感感感感 感感感

輸輸輸輸輸輸輸輸輸 感感感感感感 感感感

輸輸輸輸輸輸輸輪輸 感感感感感感感感

輸輸輸輸輸輸輸輸輸 感感感感感感感感

輸
輸

感

感
輸輸

感
輸 感 感

県名さがし　　（答え）

く い め あ ４文字　くまもと　にいがた

ふ が た ま ３文字　あきた　えひめ

え も た き ２文字　ぎふ

に と ぎ ひ
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脳トレ⑦（解答） 

    

  ラーメンに関する言葉でした。 

  れんげ 

  めんま 

  なると 
 

  脳トレ⑧（解答例） 

  

            

サ ン マ ケ ー キ

マ ス ク キ ツ ネ

ク ル ミ ネ ン ド

ミ ツ バ ド イ ツ

バ ナ ナ ツ ク シ

ナ イ フ シ ッ ポ

フ ス マ ポ ス ト



 

 



1 

 

 



2 

  



3 

   



4 

  



5 

 

 



6 

 

 



7 

 

 



8 
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memo 
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