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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 夏号 VOL.1４を発行いたします。 

皆さんのおかげで、４シーズン目の発行を迎えております。これからも、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。 

 

 いよいよ夏シーズンになりましたね。 

NPO 法人ニルスの会では、障がい者の為の「就労継続支援 B 型事業所・D,Factory」を運営し 

ています。先日、HBC の「今日ドキッ」という番組で紹介していただきました。 

職員も利用者さんも少し緊張していましたが、上手にインタビューにもこたえ、なかなかの出来

栄えで、皆満足しています。そのテレビの影響もあり、整備の相談や新規利用のご相談もたくさん

いただき、テレビの影響力の凄さを改めて実感しています。 

またボランティアの方に協力していただいている「ニルスファーム」も今年は、4 月末から開始

しています。月曜日・木曜日の 8：30～11：30 の作業です。早速、新しくボランティアで参加 

したいと言ってくれた方が、３名おり、現在は、１５名で作業をしています。興味のある方は、是

非一度見学等に来てください。大歓迎です！！ 

 

札幌の夏は、一昔前までは、涼しく過ごしやすいイメージでしたが、最近は、気象の変化によ 

り、札幌もかなり暑い日が続いております。日ごろから、水分補給や暑さ対策を万全にしておき 

ましょう。                                                        

季節の変わり目ですので、体調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。 

 

次回の【 ニルカジ 】秋号 シーズン４ VOL.１５もお楽しみに！ 

 

 

 

 

   



2 

 

目 次 

◆脳トレ①～⑧・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・P3～P10 

      作成：札幌保健医療大学生/NPO ニルスの会スタッフ 

◆みなみの杜「ファクトリーコース」の紹介・・・・・・・P11～P12 

作成：市立札幌みなみの杜高等支援学校 ファクトリーコース 

◆健康知恵袋 1 「その一口が、夏を変える？ 

～夏を乗り切るヒントは“夏野菜”にあり！」 

・・・・・・P13～P14 

               作成：札幌保健医療大学生 

◆幸せレシピ１，２・・・・・・・・・・・・・・・・・・P15～P16 

               作成：札幌保健医療大学生 

◆健康知恵袋２ 肩こりのお話・・・・・・・・・・・・・・・・P17 

           作成：東苗穂病院 リハビリスタッフ 

 

◆脳トレ（解答）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・P１８～P2１ 

                  

               



3 

 

脳トレ①（解答は 18 ページ）  混ぜ言葉クイズ 

 

この混ぜ言葉は、2 つの夏の言葉を交互に混ぜたものです。 

元の言葉 2つを当ててください！ 

 

  初級  う ち す わ い か 

  ヒント：片方は食べ物、もう片方は風を送るもの 

 

 中級  は ほ な た び る 

  ヒント：夜空を彩る／夏に飛び交う 

 

 上級  ふ す う だ り ち ん 

  ヒント：音がなる／食べ物 

 

    おまけ  ま う つ り み 

  ヒント：ひとつはイベント、ひとつは場所 
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脳トレ②（解答は 18 ページ） 並び替えクイズ 

 

ひらがなを並び替えて、夏に関する１つの言葉を作りましょう！ 

例：｛り、す、つ、か、い、ー｝ →  すかいつりー（スカイツリー）  

 

問１｛く、ー、と、そ、む、り、ふ｝ 

 ヒント：スイーツ 

 

問２｛わ、ま、が、あ、の｝   

         ヒント：景色 

 

問３｛る、っ、ぱ、ぷ、な、い｝ 

 ヒント：果実 

 

問４＜難問＞｛し、ん、い、る、と、む、に、ひ、つ、な、の、で｝ 

 

 ヒント：ことわざ 
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脳トレ③（解答は 19 ページ）  クロスワード 

 

 

< >   

 

 

 

                1  

            2  

                  

à Ý

Þ

à

àà àÝ

àÞ

à
 

 

 

1  

2 7 8  

4  

5 7 7  

6  

8  

10  

11  
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1   

3   

 

5   

6   

7   

9   

12  

13.  

14.  

 

Q  

                                             

 

 

 

         

脳トレ④（解答は 19 ページ）  クイズ：私は誰でしょう？ 

 

ヒント 1. 私は大阪府堺市で生まれました。 

ヒント 2. 夫とともに「明星」などの文学雑誌に関わりました。 

ヒント 3. 『みだれ髪』という詩集を発表し、恋愛や女性の情熱を詠みました。 

ヒント 4. 日露戦争の際、「君死にたまふことなかれ」という詩を発表しました。 

ヒント 5. 旧五千円札の肖像に使用されていました。 
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脳トレ⑤（解答は 20 ページ） 漢字間違い探し（中級） 

                                            

 

 

  

漢字間違い探し
ԁνιΪӸΞḒⱫΥΚϤϘβʻςϦπΰϡΞΤˁ

Ⱬ
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脳トレ⑥（解答は 20 ページ）  ３文字パズル（上級） 

   

 

答え

め み れ

か ろ も

ん ん ん

ご な り 1 あ あ に 1

ば ど う 2 り い け 2

な ん ぶ 3 す す し 3

る し き 1 ひ ま う 1

た ろ お 2 や こ え 2

み た く 3 ち と め 3

③北海道の市の名前 ④日本の県名

3文字パズル

①くだものの名前 ②国の名前

９文字のマスの中に、テーマに関する３文字の言葉が、
３つ隠れています。それぞれ３つお答えください。

例　くだものの名前

１　めろん

２　れもん

３　みかん

→
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脳トレ⑦（解答は 21 ページ） アナグラムクイズ  

 

 

 

嘘宴会 演奏会

例 う そ え ん か い → 答 え ん そ う か い

9人リーグ

① く に ん り ー ぐ → 答

未だ遅延

② い ま だ ち え ん → 答

置こう！焼こう！

③ お こ う や こ う → 答

皆、同じさ！

④ み な お な じ さ → 答

寄付倶楽部さ

⑤ き ふ く ら ぶ さ → 答

文字を入れかえると出てくる６文字の言葉は？
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脳トレ⑧（解答は 21 ページ）  ３択雑学問題 
    

 

 

 

問題１

１．土を押し込むようにまっすぐ下に成長している

２．回転しながら成長している

３．土を押し上げるように上に向かって成長している

１．カメ ２．うさぎ ３．クジラ

●「おかき」と「せんべい」の違いは何でしょうか？

１．重さ

２．大きさ

３．原料
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Ậ Ṻ ᷈ ằ̻Ϲᶡ ‫ ῝β 

 

 

 ϋᶡ 7 ⅝ ᶡ ỸὌ ᶺ Ỗ Ḁ Ϲᶡ ˢу

6 6 ḽ Ṕ ╚‫ 7 ⅝Ỗ ᶏ ♬

ᶏ֥ Ạ ♬  

 ϧ Ӫ Ṗקּ

― ѕ ᶳ  

 

 

 

 

 

 

 

 

Ỏ  

 ˢ ʸ☺ ˋủ Ỏᵖ ◦ ặ KYT Ѭᴹ

ͽ ᶏ ἪẰ ͒һᾐ Ϲ  

ʸ☺ כֿ ╟ Ὕ ṥ Ἢ Ạ Ἢ ἐ е

╕ ӣ˟ ᵅ ϹὌ ҁ  

 

 

 

 

 

 

 

 

ˢ ͒һᾐ ᶼḹ      ᵅ ϹὌ —ῺуӨ ʸ☺Ӱ˟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

      SDGs ╕         ᶡϑ ỸὌ ╗ ╪ 

Ⱶ ỡ◦ ͫ  

ˋ  

ṃ ʻ ˫Ῠ  

ͫ е ―  

Ԝ ͫ е “

е  
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ẚỎ Ỹ┴  

 ᶏ ԃ ѾѮδ ἧ ᶺ ᶡ כֿ ˃ е ˋủ ͒

ᶡ caf e ‗Ѯ ‗֥ γ ᶒ ̓ ắ

ỗεˀ᷅ γ Ḛᵭ cafe Instagram  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 ᴘ 1 ε        ∟ ˢ           PR  

 

 

 ḣӪ + ⁮

◦ ˢ ˢ ᶺ ˋ ꞈἪ Ⱶ ẚỎ χ −Љ

Ἢ ᶺ  

 ᴘ 27 ᶡḾ ϋḼ Ὼ

ᾬ Ἢ ᶡ  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ќӕ Ạ  

∟ṗ ╚ᴁ ỡ ᶳ  

¥005- 0012 

Ṻ Ậ ֜‴֤ ῲ Ö 7- 1 

Ậ Ṻ ŎĹŎĽ ᷈ ằ̻Ϲᶡ 

ʇ 011- 596- 0451 

Ậ Ṻ ŎĹŎĽ ᷈ ằ̻Ϲᶡ HP 

cafe  

ṥ→ ʸ☺ֶ ֶ  
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その一口が、夏を変える？ 
 

 

「地球温暖化」の影響により北海道でも気温の高い日が続くようになりました。 

札幌市の 2024 年 6〜9 月は高気温が25℃を超える日がこれまで以上に多く記録

されました。また、北海道民は暑さに慣れていないことから、熱中症にかかる割合が

多く、2023年 5〜10 月の熱中症による搬送者は全道で 3,000人を超え、札幌市

では 562 人でした。特に、子どもは体温調節機能が未発達であり、身長が低く地表

の熱の影響を受けやすいため熱中症になりやすいです。また高齢者も体の水分貯蔵機

能や体温調整能が低下していること等から、熱中症になりやすいと言われています。 

暑い季節を快適に過ごすためには、住まいや服装に工夫が大切ですが、「食」の視

点からも涼しくなる方法があります。その 1 つが「夏野菜」です。 

 

夏野菜とは？ 

 夏が旬のため、鮮度が良く、おいしい上に、安価な野菜の総称です。 

暑い日に食べたくなるものと言えば、「アイス」、「そうめん」、「すいか」などが浮

かぶと思います。それらが食べたくなる理由に「体を冷やしたい」、「喉が渇くから」

などが挙げられますが、夏野菜には、体を冷やしたり水分を補ったりと体の調子を整

える役割があるため、体調を崩しやすい夏にしっかり食べたい物の１つです。 

 

β∆ אל   
～ 夏を乗り切るヒントは“夏野菜”にあり！

～ 
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暑さで起こる体の変化 

 個人差があり、変化の程度に多・少の違いはありますが、次のようなことが起こり

がちです。「脱水」、「食欲低下」、「易疲労感」、「熱中症」です。 

 

夏野菜の種類と特徴 

夏野菜について、夏に役立つ嬉しい特徴と共に、水分量を紹介します。これらの野

菜には水分がとても多く含まれていることが分かります。 

野菜を食べてしっかり「水分補給」をして、元気に暑い夏を乗り切りましょうね。 

 

100g 当たりに 

含まれる水分量 

 

特に夏に役立つ特徴 

レタス ９６ｇ 
切り口から出る白い液体：サポニン様物質は、暑さからくる 

イライラ感を鎮める働きもあります 

キュウリ ９５ｇ 
方湯に含まれるカリウムには、身体にたまった熱を冷ます力が

あります 

ズッキーニ ９５ｇ 
かぼちゃの仲間にも関わらず、低エネルギーのため、たくさん

食べられる野菜です 

トマト ９４ｇ 
赤色の成分：リコピンは、夏の疲れや紫外線から体を守る働き

もあります 

ゴーヤ ９４ｇ 
苦み成分：モモルデシンには、胃の調子を整え、食欲アップの

作用があります 

ナス 
 

９３ｇ 紫色の成分：アントシアニンは体を冷やす働きがあります 

ピーマン ９３ｇ 
緑色よりも完熟した赤や黄色のピーマン(又はププリカ)の方が

各種の栄養素が豊富です 

えだまめ ７２ｇ 

枝豆は成長すると大豆になりますが、大豆にはほとんど含まれ

ないビタミンＣやβカロテン(ビタミンＡの働き）が豊富です 
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OK  

 

 

 

 

                             

 

 

 

 

⃰   Ẏ  

  

 

冷凍野菜ミックス   50 g 

大豆ドライパック  30 g 

豚ひき肉              70 g 

サラダ油            小さじ 1 

カレー粉            小さじ 1/2 

コンソメ               2 g 

醤油                  小さじ 1/2 

ケチャップ           小さじ 1 

卵(目玉焼き)       お好みで 

 

 

1.  

2.  

3.  

4. ( )  

   , 
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A  

 

9 ₩  

 

 

 

 

 

 

 

⃰    

 2  

 160g 

               4 

                2 

                 1/2 

 

1.  

2. 1  

 

  

3.   

  



17 

 

                 ᴲĢřĽęľĹĦ 

 

 

 

1. ᾊχ ΫᴞΫ 

 

 

 

 

 

2. ᾊᵕΰ 

 

 

 

 

 

3. ᾊ ₃Ϭ Τβ 

 

 

 

 

 

Ϙρϛ 

 

 

 

 

 

 

β∆ אל   

【やり方】 

1. 両肩を耳に近づけるように持ち上げ、ストン

と力を抜く 

2. 10 回を 2 セット実施 

【やり方】 

1. 両手を肩に当てる 

2. 前に回すのをゆっくり 10 回 

3. 後ろに回すのをゆっくり 10 回 

4. 上記を 2 セット実施 

 

【やり方】 

1. 肩甲骨の動きを意識して、イラストのように

外側→内側→外側のように肩甲骨を動かす 

2. 10 回を 2 セット実施 
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脳トレ①解答  混ぜ言葉クイズ 

  初級の  答え：うちわ + すいか 

         どちらも体を涼しくするために役立ちます。 

 中級の  答え：はなび +ほたる 

         “夜空の花火”、“ほのかな灯りのほたる”、どちらがお好きですか? 

 上級の  答え：ふうりん + すだち 

         風鈴の音を聞きながら、すだち入りそうめんを食べる…美味しいですね。 

    おまけの  答え：まつり + うみ 

どちらに行くのがお好きですか? 

 

 

脳トレ②回答     並び替えクイズ 

 

問１：そふとくりーむ（ソフトクリーム） 

 

問２：あまのがわ  （天の川） 

 

問３：ぱいなっぷる （パイナップル） 

 

問４：とんでひにいるなつのむし（飛んで火に入る夏の虫） 

 

 

               ・・・・ 夏に関係する言葉を集めてみました。 

                             全問正確出来ましたか? 
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脳トレ③解答   クロスワード 

 
「赤いマス→青いマス→黄色いマス→緑のマス」の答え： ひ ま わ り  

 

àδϭ ά Ξ ψ Ýσό

ϭ ν

ϑ ÞϋϞ ΰ κ ϟ Ξ Τ

Ξ β ϐ

θΦ δϙ ήρ Ξ Φό

σ ϭ Ϛ ϝ

ω βΜ ΰ ϭ

θ Φ ààΞ

έ κ

à σνϘνϤ

àÞΣΦσϩ

àÝϑ˔ϥ

à Τ

 

 

 

 

脳トレ④解答   

 

答え：与謝野 晶子 （よさの あきこ）  

与謝野晶子は、情熱的な恋愛短歌で有名ですが、実は当時としては珍しく、13 人の子どもを 

育てながら文学活動を続けたパワフルな女性でした。「君死にたまふことなかれ」は、戦時中に 

母の立場から平和を訴えた、今でも語り継がれる名詩です。 

  

 

 

クイズ：私は誰でしょう？ 
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脳トレ⑤（解答） 

   

脳トレ⑥（解答） 

        

┤┤┤┤┤┤┤┤┤┤ ṜṜṜṜṜṜṜṜṜṜṜṜ

┤┤┤ ┤┤┤┤┤ ṜṜṜṜṜṜṜṜṜṜṜṜ

┤┤┤┤┤ ┤┤┤┤┤ ṜṜṜṜṜṜṜṜṜ Ṝ

┤┤┤┤┤┤┤┤┤┤┤┤ ṜṜ ṜṜṜṜ Ṝ

┤┤┤┤┤┤┤┤┤┤┤┤ Ṝ ṜṜṜṜṜṜṜ

┤┤┤┤┤ ┤┤┤┤ ṜṜ ṜṜṜṜṜṜṜ

┤ ┤┤ ┤┤┤┤ ṜṜṜṜṜṜṜṜṜṜṜṜ

┤ ┤┤ ┤┤┤┤ ṜṜṜṜṜṜ ṜṜṜ

┤┤┤┤┤┤┤┤┤┤┤├ ṜṜṜṜṜṜ ṜṜṜ

┤┤┤┤┤┤┤┤┤ ṜṜṜṜṜṜ ṜṜṜ

┤┤┤┤┤┤┤┤┤ ṜṜṜṜṜṜṜṜ

┤┤┤┤┤┤┤┤┤ ṜṜṜṜṜṜṜṜ

┤
┤

Ṝ

Ṝ
┤┤

Ṝ
┤ Ṝ Ṝ

ご な り あ あ に

ば ど う り い け

な ん ぶ す す し

る し き ひ ま う

た ろ お や こ え

み た く ち と め

①くだものの名前 ②国の名前

①くしろ
②きたみ
③おたる

①とやま
②えひめ
③こうち

③北海道の市の名前 ⑥日本の県名

①ばなな
②りんご
③ぶどう

①しりあ
②すいす
③けにあ
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脳トレ⑦（解答例）      

            
 

脳トレ⑧（解答） 

       

9人リーグ クリーニング

① く に ん り ー ぐ → 答 く り ー に ん ぐ

未だ遅延 一円玉

② い ま だ ち え ん → 答 い ち え ん だ ま

置こう！焼こう！ 親孝行

③ お こ う や こ う → 答 お や こ う こ う

皆、同じさ！ 幼馴染

④ み な お な じ さ → 答 お さ な な じ み

寄付倶楽部さ 桜吹雪

⑤ き ふ く ら ぶ さ → 答 さ く ら ふ ぶ き

問題１

大根は土の中でドリルのように回転しながら成長しています。

1日で約6度回転するとされており、

約60日で大根は一回転することになります。

鯛焼きは発売当初、カメの形をしていました。

しかし、売り上げがイマイチだったため、

縁起物で高級魚のタイの形にしました。すると、

大ヒットしたため、タイの形で作られるようになりました。

もち米で作られたものが「おかき」で、

うるち米で作られたものが「せんべい」です。



 

 



1 

  



2 

   



3 

  



4 
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豊生会グループ紹介 

●社会医療法人豊生会   

札幌市東区東苗穂 3 条 1 丁目 2-18    ἤ011-784-1121 

●社会福祉法人豊生会   

札幌市東区東雁来 12 条 4 丁目 1-15  ἤ011-790-1400 

●株式会社おいらーく  

札幌市東区東苗穂 9 条 3 丁目 1-30    ἤ011-790-5311 

●NPO 法人ニルスの会 

          札幌市東区東雁来 12 条 4 丁目 1-6      ἤ011-374-8760 
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「ニルカジ」作成者一覧 

札幌保健医療大学 

 ・表紙塗り絵  栄養学科４年 西村 榛那 

・脳トレ①～④ 看護学科 1 年  神田 桜花、笹原 凪夏 

・健康知恵袋１ 栄養学科４年   川村 梨乃 

・幸せレシピ  栄養学科３年 東 彩加、貫田 遥、渡邊 優 

 

東苗穂病院 

・健康知恵袋２   リハビリスタッフ 

     市立札幌みなみの杜高等支援学校 

・みな杜ファクトリーコースの紹介 ファクトリーコース 

ニルスの会 

・脳トレ⑤～⑧   D．factory スタッフ 

 

 

 ＜ お問い合わせ先 ＞ 

 NPO法人ニルスの会 事務局 

住所：札幌市東区東雁来 12条 4 丁目１－６ 

 TEL：０１１－３７４―８７６０  

 FAX：０１１－３７４－８７６７                     

 

  

令和７年 7 月 1 日発行 

 


