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社会福祉法人 厚岸町社会福祉協議会 



 

①新型コロナウイルス、重症化しないためには？ 

②日頃からの健康管理 

③自宅でできる運動のススメ～有酸素運動～ 

   ④生活コラム      

⑤脳トレ問題集 

 

答えは社協にあります。気軽にお問い合わせください。 

 

 

 

      問い合わせ先       

    電話 ０１５３－５２－７７５２ 

       （ＩＰ電話も同じ番号です） 

 

    もしくは 社会福祉協議会ホームページまで 

 

 

 

【もくじ】 



前回の脳トレ集では、新型コロナやインフルエンザ等にかからないために

は？という特集を掲載しました。みなさん、感染予防対策は身についてきてい

るでしょうか？ 

 

では、感染予防を意識して実践しても感染症にかかってしまった場合、軽症

ですむ方と重症化する方の違いは何でしょう？今回は重症化しないためにで

きる対策を取り上げていきます。 

 

 

●新型コロナウイルス感染症が重症化しやすい人の特徴として 

✔ 高齢者 

✔ 基礎疾患がある人：糖尿病・心不全 

呼吸器疾患（COPD（慢性閉塞性肺疾患）等）などがあります 

 

●必要なのは、生活習慣病予防＝日ごろからの健康管理です。 

 

 

  
食生活 

禁煙 

適度な運動 

十分な睡眠 

新型コロナウイルス、重症化しないためには？ 



外出しない生活が続くと食欲不振になりやすく「低栄養状態」に陥る危険

があります。こんな時こそ一日三食バランスの良い食事を心がけて、体力や

免疫力を維持しましょう。特に、高齢者は糖質とたんぱく質を積極的に取り

ましょう。 

 

●「一汁三菜」が基本です 

昔から日本で食べられている「一汁三菜」は、主食・主菜・副菜

がそろっているので、自然とバランスの良い栄養がとれます。 

 

 

 

 

 

●間食に「乳製品」や「果物」がおすすめです 

牛乳・ヨーグルト・チーズなどの乳製品や果物を間食にして、不足

がちなカルシウムやビタミンなどの栄養素を補いましょう。 

 

  

日頃からの健康管理～食生活 



●たんぱく質を意識して取りましょう 

外出して買い物をする機会が減ると、肉や魚などの傷みやすい食材を食べる

回数が減りがちです。筋肉の材料となる肉・魚・卵・大豆食品などのたんぱく

質を、毎食取るように意識しましょう。 

 

●毎日１０食品をたべることを目標にしましょう 

さまざまな食材を摂取するために、不足がちな動物性たんぱく質食品を中心

に、つぎのような１０食品を毎日食べるようにすれば、栄養のバランスをとる

ことができます。 

 

 

 

 

 

 
肉類 卵 

高齢期に不足しがちな動物性たんぱく質 

魚介類 牛乳・ 

乳製品 

 

緑黄色
野菜 

大豆 
大豆製品 

海藻類 いも類 

果物 

油を使った
料理 



●自宅での運動のポイント 

①徐々に体を動かし始めましょう 

急にからだを動かすとケガや転倒の原因になります。前回の脳トレ集の準備

運動を行ってから運動を始めると良いでしょう。 

 
②マスクをしているとのどの渇きに気づきにくいので水分補給を忘れずに。 

 
③痛みが起きたら無理をしないようにしましょう。 

 
④ふらつくときや不安がある時、手すりなどにつかまって運動しましょう。 

 
➄息を止めると血圧が上昇します。数を数えながら運動し呼吸しましょう。 

 
⑥継続して運動できるようカレンダーに記録をつけ、達成感を得るのが続け
るコツです。週３回以上の運動を目標にしましょう。 

 

 

●身近な有酸素運動～ラジオ体操  

 単純な動きに見えるラジオ体操ですが、実はわずか 3分ほどの運動の中

で、頭のてっぺんから、前後、左右、上下とひと通り身体を動かすようにで

きています。非常にバランスがとれているすばらしい有酸素運動なのです。 

 

（ラジオ放送～） 

ラジオ体操第１（１０分）6：30 

 ラジオ体操第２（１０分）8：40～、12：00～、15：00～ 

 

（テレビ放送～みんなの体操） 

 E テレ（10分） 6：25～ 

 総 合（５分）  11：30～、14：55～ 

  

自宅でできる運動のススメ ～有酸素運動～ 



生活コラム 
 



簡単！皮むき器で作れるレシピ 

 

【白菜の重ね蒸し】 

 

■材料（2人分） 

・白菜 4～5枚分（180ｇ） 

・にんじん 20ｇ 

・大根 20ｇ 

 

    鶏ひき肉 120ｇ 

A   塩コショウ 少々 

   おろし生姜 少々 

（あん） 

しょうゆ 小さじ 2 

砂糖   小さじ 1/2 

顆粒だし 少々 

水    大さじ 2 

片栗粉  小さじ 1/3 

水（水溶き片栗粉用）適量 

 

  

≪白菜の重ね蒸し・作り方≫ 

①野菜を洗う。白菜は、蒸す時に使

う耐熱容器の大きさに合わせてち

ぎる。にんじんと大根は、皮むき
器で皮ごとスライスする。 

②Aの食材を、よく混ぜ合わせる。 

③耐熱容器に、野菜と②を積み重ね
るように詰めていく。2人前の場

合、白菜→肉→人参・大根の順に

詰めると、2巡ほど入ります。(容
器に食材が直接触れる所は、なる

べく野菜になるようにすると後で
器を洗いやすい) 

④電子レンジで、食材に完全に火が

通るまで加熱する。 
※加熱の目安：600ｗ、8分（使っ

ている機種によって加熱時間が異
なるので、加減しながら行う） 

⑤耐熱容器に、砂糖、しょうゆ、顆
粒だし、水を入れて電子レンジで

加熱する。温まったら水溶き片栗

粉を加えてよくかき混ぜ、再び 5
秒ほどレンジにかけ、よくかき混

ぜる。「5秒レンジ」と「かき混

ぜ」を 3回程度くりかえし、とろ
みがついたら重ね蒸しにかけて完
成！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

脳 ト レ 編

１、国語 

２、算数 

３、間違い探し 

４、三択クイズ 

５、歌穴埋め 

６、三択クイズ答え 

７、間違い探し・ぬり絵（カレンダー） 



①～⑫の旧暦の月の名前が何月なのか、正しいものを下から

選び、線で結びましょう。に漢字を書きましょう。 

 

①さつき  ・      ・ 一月 

②やよい  ・      ・ 二月 

③うづき  ・      ・ 三月 

④むつき  ・      ・ 四月 

➄きさらぎ ・      ・ 五月 

⑥ふみづき ・      ・ 六月 

⑦しもつき ・      ・ 七月 

⑧ながつき ・      ・ 八月 

⑨しわす  ・      ・ 九月 

⑩はづき  ・      ・ 十月 

⑪みなづき ・      ・ 十一月 

⑫かんなづき・      ・ 十二月 

 

         

 
旧暦の月の名前・テスト 



  



 





  



◆次の漢字の読み方を（   ）に書きましょう。 

①依存心（       ） 
 
②一段落（       ） 
 
③会釈 （        ） 
 
④大舞台（       ） 
 
⑤古文書（       ） 
 
⑥御用達（       ） 
 
⑦重複 （       ） 
 
⑧出生率（       ） 
 
⑨出納 （       ） 
 
⑩相殺 （       ） 
 
⑪肉汁 （       ） 
 
⑫年俸 （       ） 
 
⑬汎用 （       ） 
 
⑭諸刃の剣（      ） 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ナンプレ超初心者 問題① 

≪ルールと解き方≫ 

①タテ列の 4マスと、ヨコ列 4マスに、１～４の数字が 1つずつ入る。 

②太い線で区切られた、２×２の４つのブロックの中にも、１～４の数字が

1つずつ入る。  



 クリスマス三択クイズ  

 

 

         

1 
サンタさんはどこから入ってくるでしょう 

①玄関 ②煙突 ③勝手口 
  

2 
サンタさんのそりを引くのは何でしょう 

①うま ②しか ③トナカイ 
  

3 
サンタさんが来るのはいつでしょう 

①1月 1日 ②12月２４日 ③12月２５日 
  

4 

昔のサンタクロースの服の色やデザインは様々でした。1931年に
現在のような赤と白のコスチュームが考案されました。その時にサ
ンタさんが手に持っていたものは何でしょう。 

①キリストの血を象徴する赤ワイン ②サンドイッチ ③コカ・コーラー 

  

5 
クリスマスツリーの原型が出来たのはどこの国でしょう 

①インド ②日本 ③ドイツ 
  

6 
クリスマスカードはどこの国でできたでしょう 

①イギリス ②アメリカ ③マレーシア 
  

7 
サンタのそりを引くのは全部で何頭でしょう 

①６頭 ②9頭 ③１１頭 
  

8 

フランスの薪の形のクリスマスケーキ「ブッシュドノエル」が作られる元と
なったものはどれでしょう。 
①薪を彼女にプレゼントして愛を誓ったことから 
②森の妖精が切り株の上で踊る姿から 
③キリストが教えを説くときに腰かけていた木をイメージして作られた 

  

9 

欧米でサンタさんがプレゼントを持ってくる前に行う習慣は何でし
ょう。 

①タオルをテーブルに置いておく 
②去年のお礼の手紙を書いて置いておく 
③牛乳とクッキー（ビスケット）を準備しておく 
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お
正
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も
う
い
く
つ
ね
る
と
お
正
月 

お
正
月
に
は 

つ
い
て 

お
い
ば
ね

遊
び
ま
し
ょ
う 

は
や
く
こ
い
こ
い
お
正
月 

数
え
歌 

い
ち
じ
く 

に
ん
じ
ん 

さ
ん
し
ょ
に 

し
い
た
け 

ご
ぼ
う
に 

む
く
ろ
じ
ゅ 

な
な
く
さ 

は
つ
た
け 

き
ゅ
う
り
に 

と
う
が
ん 

 

二
番
の
歌
詞
の
「
お
い
ば
ね
（
追
い
羽
根
）
」
と
は
、
か
つ
て
の
正
月
遊
び

「
羽
根
つ
き
」
の
こ
と
。
二
人
が
向
か
い
合
い
、
羽
根
を
落
と
さ
な
い
よ
う
に

羽
子
板
で
相
手
の
方
へ
打
ち
上
げ
て
、
一
方
が
失
敗
す
る
ま
で
続
け
ら
れ
、
失

敗
の
罰
と
し
て
、
顔
に
墨
（
書
初
め
用
の
墨
汁
）
で
バ
ツ
を
書
か
れ
る
こ
と
も

あ
っ
た
。 

ち
な
み
に
、
羽
根
の
根
元
に
は
、
か
つ
て
は
ム
ク
ロ
ジ
科
の
落
葉
樹
の
黒
い

実
が
使
わ
れ
て
い
た
。
わ
ら
べ
う
た
『
い
ち
じ
く
に
ん
じ
ん
』
で
は
、
数
字
の

「
６
（
ろ
く
）」
を
表
す
「
む
く
ろ
じ
ゅ
」
と
し
て
歌
わ
れ
て
い
る
。 

ム
ク
ロ
ジ
は
漢
字
で
「
無
患
子
」
と
書
く
。
こ
れ
が
「
子
が
患
（
わ
ず
ら
）

わ
無
い
」
と
解
釈
で
き
る
た
め
、
女
児
へ
の
無
病
息
災
の
願
い
を
込
め
て
、
江

戸
時
代
に
は
女
児
の
い
る
家
庭
に
縁
起
物
の
歳
暮
と
し
て
羽
子
板
が
年
の
暮

れ
に
贈
ら
れ
て
い
た
。 

 



   

   

   

   

  

  

   

年
の
始
め
の 

と
て 

終
（
お
わ
り
）
な
き
世
の 

め
で
た
さ
を 

た
て
て 
門
ご
と
に 

祝
（
い
お
）
う
今
日
こ
そ 
楽
し
け
れ 

の
ひ
か
り 

さ
し
い
で
て 

四
方
（
よ
も
）
に
輝
く 

今
朝
の
そ
ら 

君
が
み
か
げ
に
比
（
た
ぐ
）
え
つ
つ 

こ
そ 

尊
（
と
お
）
と
け
れ 

 

 

歌
詞
の
意
味
・
現
代
語
訳 

一
年
の
初
め
の
恒
例
行
事 

終
わ
り
な
き
御
代
の
目
出
度
さ
を 

家
々
に
門
松
を
飾
り 

み
な
で
祝
う
正
月
は
実
に
楽
し
い 

初
日
の
出
の
光
が 

四
方
に
輝
く
正
月
の
空
を 

天
皇
陛
下
の
お
姿
に
な
ぞ
ら
え
て 

仰
ぎ
見
る
こ
と
は
尊
き
こ
と
だ 

『
一
月
一
日
』（
い
ち
げ
つ
い
ち
じ
つ
／
い
ち
が
つ
い
ち
じ
つ
）
は
、1893

（
明
治26

）
年
に
文
部
省
よ
り
発
表
さ
れ
た
日
本
の
唱
歌
。 

作
詞
は
、
島
根
県
・
出
雲
大
社
の
宮
司
を
し
て
い
た
千
家
尊
福
（
せ
ん

げ 

た
か
と
み
）。 

 
出
雲
大
社
は
縁
結
び
の
神
様
と
し
て
も
知
ら
れ
、
神
在
月
（
神
無
月
）

に
は
全
国
か
ら
八
百
万
の
神
々
が
集
ま
り
神
議
が
行
わ
れ
る
。 

「
一
月
一
日
」
の
歌 

 

穴
あ
き
ク
イ
ズ 

 



 クリスマス三択クイズ 答え 
   

1 
サンタさんはどこから入ってくるでしょう 

①玄関 ②煙突 ③勝手口 
①煙突 

2 
サンタさんのそりを引くのは何でしょう 

①うま ②しか ③トナカイ 
③トナカイ 

3 
サンタさんが来るのはいつでしょう 

①1月 1日 ②12月２４日 ③12月２５日 
②１２月２４日 

4 

昔のサンタクロースの服の色やデザインは

様々でした。1931年に現在のような赤と白の

コスチュームが考案されました。その時にサン

タさんが手に持っていたものは何でしょう。 

①キリストの血を象徴する赤ワイン      

②サンドイッチ ③コカ・コーラー 

③ １９３１年にコカ・コーラ社がクリスマス

用の広告として商標カラーの赤と白を使った

コスチュームを考案しました。サンタが手に持

っていたのは、「コカ・コーラ」でした。 

5 

クリスマスツリーの原型が出来たのはどこの

国でしょう 

①インド ②日本 ③ドイツ 

①ドイツ １６世紀頃にできた 

6 
クリスマスカードはどこの国でできたでしょう 

①イギリス ②アメリカ ③マレーシア 

①イギリス １８４３年イギリスのヘンリー

コール卿が最初に作った 

7 

サンタのそりを引くのは全部で何頭でしょ

う 

①６頭 ②9頭 ③１１頭 

②９頭 ルドルフ（赤鼻のトナカイ）を先頭

にダッシャー、ダンサー、ブランザー、ビス

クン、コメット、キュービット,ダンダー、ブ

リッツェン 

8 

フランスの薪の形のクリスマスケーキ「ブッシ

ュドノエル」が作られる元となったものはどれ

でしょう。 

①薪を彼女にプレゼントして愛を誓ったことか

ら 

②森の妖精が切り株の上で踊る姿から 

③キリストが教えを説くときに腰かけていた木

をイメージして作られた 

① フランスの薪の形をした「ブッシュドノ

エル」は昔、クリスマスプレゼントを買えな

い貧しい青年が、「僕にできる精いっぱいの

こと」と言って、彼女に「一束の薪」をプレ

ゼントしたのに対し、彼女が「あなたのハー

トのように暖かい炎で私を暖めてくれるの

ね」と答えたことから生まれたという。 

9 

欧米でサンタさんがプレゼントを持ってくる前

に行う習慣は何でしょう。 

①タオルをテーブルに置いておく 

②去年のお礼の手紙を書いて置いておく 

③牛乳とクッキー（ビスケット）を準備しておく 

③ 実際は、子どもが眠ってから親が牛乳を

飲んでクッキー（ビスケット）をかじってお

きます。翌朝、「サンタさんが夜中にミルク

を飲んで、クッキーをかじったね」と言っ

て、サンタさんの存在を信じ込ませます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  


