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社会福祉法人 厚岸町社会福祉協議会 

①自宅でできる運動をしてみましょう 

②新聞紙で作るゴミ袋 

③缶詰で簡単料理 

④脳トレ問題 

 

 

 

 

 

答えは社協にあります!(^^)!気軽にお問合せください。 

 

 

      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】 



●自宅での運動のポイント 

①急にからだを動かすとケガや転倒の原因になります。第３版脳トレ集

の準備運動等を行うなど徐々に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。数を数え呼吸しながら運動しましょ

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。 

 

≪背中の筋トレ≫ 

①浅めに座り、背筋を伸ばしお腹に力を入れます。 

②両肘をゆっくりひき、肩甲骨を寄せていきます。 

③その姿勢で１０秒数えます。 

④３～５回繰り返しましょう。 

 

【注意点】 

呼吸を止めないように数を数えながらおこないましょ

う。肩甲骨を中央に寄せることを意識しておこないま

しょう。背中を反らさないようにお腹に力を入れまし

ょう。肩があがらないようにしましょう。 

 

用意するもの：安定した椅子 



≪片足立ち≫ 

①机や椅子などを持ち、内側の足（椅子に近い方）を上げ 

ます。 

②腰が反らないようお腹に力を入れ、左右それぞれの足で  

６０秒間片足立ちをおこないます（以上を１セットとし 

す）。 

③１～２セットおこないましょう。 

【注意点】 

最初は短い時間から始めましょう。必ず支えがあるところ

でおこない、転倒しないように注意しましょう。 

 

 

≪左右体重移動≫ 

①両脚をこぶし一つ分開 

いて座り、両手を横に 

広げます。 

②右に体重を移動させ、   

左のお尻をあげます。 

③左に体重を移動させ、 

右のお尻をあげます。 

 

 

④「右移動に２秒・戻るに 2 秒」、「左移動に２秒・戻るに２秒」を繰り返し

左右合計１０回おこないましょう。（以上を１セットとします） 

【注意点】 

椅子から転落しないように、はじめは無理のない範囲で左右に移動しましょ

う。 

バランス保持のためには、股関節まわりの筋肉の保持が必要です。 

用意するもの：安定した椅子 



 

 

≪体側のストレッチ≫ 

①両手を組み耳の横まで上げます。 

②ゆっくりと真横に傾けて１５秒静止します。 

③左右一回ずつおこなうのを１セットとして、２

セットおこないましょう。 

【注意点】 

横に倒すときにお尻が浮かないようにしましょ。 

足は軽く開いて安定した態勢でおこないましょ。 

 
 

≪ももの裏のストレッチ≫ 

①浅めに座り、片足を前に伸ばしましょう。 

②胸を張ったまま上体を前に傾けて１５～３０  

秒静止しましょう。 

③左右一回ずつおこなうのを１セットとして、

２セットおこないましょう。 

【注意点】背中を丸めず、お尻を突き出すよう

におこないましょう。 

  

関節可動域の減少は歩行速度の低下や転倒のリスクとなります。また不良

な姿勢での坐位時間増加による胸部・大腿部の柔軟性低下を予防する事が

重要です。 

用意するもの：安定した椅子 
   体が温まった状態でおこないましょう。 

   呼吸を止めず、リラックスした状態でおこないましょう。 



新聞紙やチラシなど どんな紙でも

作れる超便利なゴミ袋の折り方・作

り方を紹介します。この紙の袋をゴ

ミ箱の内側にセットすれば、もうビ

ニール袋は必要なくなるというとて

も便利なごみ袋です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②点線で 矢印の方向

に折ります。 

⑤裏返します。 

③矢印の方向に折り、 

折り目をつけます。 

 

①矢印の方向に折り、 

折り目をつけます。 

 

④点線で 矢印の方向

に折ります。 

⑥点線で 矢印の方向

に折ります。 

⑦点線で 矢印の方向

に折ります。 

⑧完成です。 



 

  

【作り方】 

1. トマトは皮を湯むきしてへたを取り、粗く刻みま

す。青じそは細切りにします。 

2. ボウルに油を切ったシーチキンマイルドとトマト、

青じそを入れて、オリーブ油、めんつゆであえま

す。塩、こしょうで味をととのえ、冷蔵庫で冷やし

ます。 

3. そうめんをゆでてざるに取り、そうめんが冷えるま

で水洗いをし、水けをきります。 

4. 器にそうめんを盛り、２ をかけます。 

材料 [ ２人分 ] 

 ツナ缶 

1 缶 

トマト 

中２ 

青じそ 

５枚 

そうめん 

乾 ３束 

オリーブオイル 

大さじ３ 

めんつゆ（３倍希釈） 

大さじ４と１/2 

 

塩 こしょう  

各少々 

 

 

調理時間 １５分 

はごろもフーズ レシピ ホームページより引用   https://www.hagoromofoods.co.jp/recipe/ 



  

脳 ト レ 編

１、たなばたクイズ 

２、国語 

３、算数 

４、間違い探し 

ぬりえ 

 

 



 

 

第１問 

「たなばた」とは元々何のことでしょうか？ 

第２問 

織姫と彦星はなぜ離れ離れになってしまったのでしょうか？ 

  

第３問 

織姫と彦星が出会うための手助けをしてくれる鳥は何という鳥でしょうか？ 

 

 第４問 

短冊等は『笹の木』に飾りますが、それはなぜ？ 

  

第５問 

七夕にお供えする食べ物は何でしょうか？  

 

第６問 

七夕に関係している花があります。その花の名前は？ 

  

 

1 

 



 

第７問 

短冊は全部で何色でしょうか？またその色をすべて答えなさい 

第８問 

短冊の色にも意味があります。赤の短冊はどんな意味があるでしょうか？ 

 第９問 

さまざまな色の短冊がありますが、紫・黒の短冊に込められた意味は何でしょ

うか？ 

  

第１０問 

七夕飾りに「投網（網飾り）」がありますが、どんな意味があるでしょうか？ 

第１１問 

織姫の仕事は何でしょうか？ 

第１２問 

では彦星の仕事は何でしょうか？ 

  

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第１問 織り機 

着物を織る機械のことを「たなばた」といいます。「棚機」とも書きます 

第２問 一緒に遊んでばかりで働かなくなったから 

2 人は結婚してからというものの遊んでばかりで働かなくなってしまいました。 

そこで天の神様が 2 人を引き離したのです。 

 第３問 カササギ 

夏の大三角形はデネブ、アルタイル、ベガという星でできています。 

アルタイルが彦星で、ベガが織姫、デネブが白鳥座です。その白鳥座のことをカササギ

と昔の人は表現しました。 

第４問 厄除けのため 

笹や竹は神聖なものとされており、葉には殺菌作用も含まれているので厄除けになると

されていました。 

第５問 そうめん 

昔はお供えすると無病息災に良いとされていました。織姫の織っている糸に見立てたと

もされています。暑い日にそうめんを食べるとさっぱりしますよね。 

 第６問 朝顔（あさがお） 

あさがおは別名「牽牛花（けんぎゅうか）」と呼ばれています。 

七夕の頃に咲くので、織姫と彦星が出会えたことのあらわれとされています。 

  

 

 



第７問 赤、青、黄、白、黒で五色。 

古代中国の陰陽道において自然（木、火、土、金、水）を表す「五行説」が由来と

されています。 

 第８問 ご先祖様や両親に向けての感謝 

ご先祖様にはいつも見守ってくださりありがとうございます。両親にはいつまでも

長生きしますようになどと書くそうです。 

 第９問 学業の向上  

苦手な勉強の克服や試験に合格するなど書くと効果的とされています。 

第１０問 幸運をたぐり寄せる 

七夕飾りには 1 つ 1 つ意味があります。網の形から「幸せをたぐり寄せる」との意

味があります。もともとは漁師たちの大漁を祈願しましたが、それが転じて、食べ

物に一生困らないように…との意味もあります。 

第１１問 はた織り  

織姫は機織りの名手でいつも天の神様を喜ばせていたそうです。 

第１２問 牛飼い 

とても働き者な牛飼いの彦星は天の神様の目に

止まって織姫の結婚相手として選ばれたので

す。 

今でいうお見合い結婚ですね！ 

   



 

 

⑴悪化   （      ） 

⑵着席   （      ） 

⑶禁止   （      ） 

⑷伝統   （      ） 

⑸戦争   （      ） 

⑹否定   （      ） 

⑺下山   （      ） 

⑻失敗   （      ） 

⑼心配   （      ） 

⑽敗北   （      ） 

反対の意味の言葉を（  ）に書きましょう。 

      の中から、選んでください。 

平和・好転・圧勝・許可・肯定・革新・登山・勝利・起立・成功 

 



  

  



  







  



 

  

①さんたすごひくに 

②ろくかけるしち 

③じゅうごひくきゅう 

④はちわるよん 

⑤いちたすろくひくさん 

⑥にじゅうひくじゅう 

⑦きゅうひくいちたすに 

⑧きゅうかけるさん 

⑨じゅうななひくはち 

⑩さんたすぜろ 

⑪じゅういちひくよん 

⑫じゅうひくきゅうたすに 

⑬ごたすろくひくいち 

⑭はちたすよんひくご 

⑮きゅうひくいちひくに 

 

 

数字をひらがなで記入した計算問題です。 

答えは数字で書いてください。 



  





  



 



 



 


