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さあ！作ってみましょう！

“ ふっくらふかし万十 ”

※ 材料 （２０個分）

ミックス粉 ２．３カップ

薄力粉 ０．７カップ

Ａ 酒 大さじ１

水 １６０ｃｃ

砂糖 小さじ１

※Ａの材料は混ぜ合わせておく

❶ ミックス粉と薄力粉をボールに入

れる⇒混ぜ合わせたＡの材料を、少

しずつ入れてやさしくこねる。

❷ こねた種を２０等分する。半分→

半分→半分で均等に分けていくとき

れいに分かれる。 注）パットにミック

ス粉をふっておくと良い

❸ 分けた種を手に取り、中央は厚く

して周りを薄くのばし、餡子を入れて

徐々に端を伸ばしながら餡子を包ん

でいく

❹ 蒸し器にクッキングシートを敷

いて、写真のような間隔で蒸し器に

並べる。 注）蒸し布だとくっついて

仕上がりが悪くなるのでクッキング

シートがベスト

❺ お湯が沸騰してから並べた饅頭を鍋に

かけて１０分間蒸す ⇒ 完成

拝
啓
、
花
畑
の
お
花
が
見
頃
を
迎
え
て
い
ま
す
が
、
皆
さ
ま
に

お
か
れ
ま
し
て
は
お
変
わ
り
ご
ざ
い
ま
せ
ん
か
？

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
防
止
の
た
め
に
、
不
要
不
急

の
外
出
自
粛
や
イ
ベ
ン
ト
の
中
止
・延
期
な
ど
で
、
当
社
会
福
祉

セ
ン
タ
ー
も
３
月
よ
り
休
館
が
続
い
て
お
り
、
皆
様
方
に
は
大
変
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迷
惑
を
お
か
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て
お
り
ま
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。

ま
た
、
地
域
の
サ
ロ
ン
や
寄
り
合
い
の
場
な
ど
も
中
止
や
延
期
が

相
次
ぎ
、
地
域
の
中
で
も
合
う
機
会
が
少
な
く
な
り
、
改
め
て
、

「ふ
れ
あ
う
人
」や
「ふ
れ
あ
え
る
場
所
」が
あ
る
こ
と
の
有
り
難
さ

と
大
切
さ
を
感
じ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

と
は
い
え
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
の
現
在
の
窮
地
を
乗
り

越
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
地
域
ぐ
る
み
で
、
一
人
ひ
と
り
が

で
き
る
対
策
で
収
束
に
向
け
て
頑
張
って
い
き
ま
し
ょ
う
。

今
月
号
の
「か
か
し
」は
、
ご
自
宅
で
じ
っと
過
ご
す
こ
と
で
生
活

不
活
発
化
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
ご
家
庭
で
で
き
る
料
理
や
体

操
な
ど
の
ご
紹
介
を
掲
載
い
た
し
ま
し
た
。
ぜ
ひ
、
ご
活
用
く
だ

さ
い
。

一
日
も
早
く
、
元
気
に
集
え
る
日
が
来
る
と
よ
い
で
す
ね
。
そ
の

日
を
楽
し
み
に
待
ち
ま
し
ょ
う
。
何
か
お
困
り
ご
と
な
ど

ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
社
協
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。敬

具

★長期間、家の中でじっとして過ごすと起こるリスク
・ 身体活発量が減り、筋力が衰え血行も悪くなる

・ 特に下肢の筋肉が落ちやすく、やがて歩きにく

さを感じて転倒しやすくなる

・ 心理面、認知機能面へ影響する
☟

せめて、家の中でできる体操やストレッチをして筋力を落とさない！

しっかり栄養をとり、十分な睡眠で免疫力をアップしましょう！

山国「よりあ」に参加されて

いる方が教えてくれました

材料・分量にこだわりが・・・。

３つの『密』を避けましょう！！
①換気の悪い密閉空間 ②多数が集まる密集場所
➂間近で会話や発声をする密接場面

危険です！尊い命を守りましょう！まず、自分から・・・・。

ふっくら、おいしい

万十のできあがり～！
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参考資料：厚生労働省啓発資料より

パタカラ体操

『パタカラ体操』では、歌の歌詞をパ・タ・カ・ラに置き換え

ます。意識して口を動かして歌うことで、顔の筋力アップや飲

み込んだり吸ったりする力もつき、誤嚥予防になります。ご自

分の好きな歌でも代用できるので、楽しみながら口の体操をし

てみませんか。

パ…大きく破裂するように発音する

タ…歯切れよくタッタッ

カ…舌をのどに押し付けるように発音する

ラ…舌を巻いて発音

～お口の体操～

♪黒 田 節 (上級編)
さ け は の め の め

パーパパーパー タータータータ

の む な ら ば

カーカーカーカーラー

ひのもと いちの

パーパターターカカラーラー

このやりを

パタカラカー

のみとる ほ ど に

パーパパーパー タータータータ

の む な ら ば

カーカーカーカーラー

こ れ ぞ まこと の

パーパターター カカラーラー

くろだぶし

パタカラカー

4月から山国で働くことに

なりました。山国を知り、

よく動き、よく学び、よく笑

う毎日にしたいと思って

います。頑張りますので、

よろしくお願いします。

地域福祉推進係

正木貴美

心配ごと相談

日 時 5月 13日（水） ９時～１２時

場 所 山国社会福祉センター 打合せ室

山国地区民生児童委員さんが、色々な心

配ごとの相談に応じます。お電話でも相談でき

ます。お気軽にご相談ください。

ほっとテラス（医師による相談）

日 時 ５月 1３日（水）午後２時～４時

場 所 中津市教育福祉センター

精神科医が相談に応じます。予約制になっ

ていますので、相談を希望する方は事前に予

約をお願いいたします。

ハイターを使った次亜塩素酸ナトリウム消毒液の作り方

アルコール消毒液が品薄になってきています。食器・手すり・ドアノブなど身近

なものの消毒には、アルコールよりも、熱水(80℃に10分間さらす)や塩素系漂

白剤が有効だそうです。ご自宅でも簡単にでき、掃除のときに使える消毒液の作

り方をご紹介します。

１リット ２５ｍ

♪ふるさと (初級編）
うさぎ おいし かのやま

パパパ パパパ タタタタ

こぶな つりし かのかわ

カカカ カカカ ララララ

ゆ め は いまも めぐりて

パタカラ パタカラ ララララ

わすれ がたき ふるさと

パパパ タタタ パタカラ

【ハイター消毒液の作り方】
①１リットルのペットボトルに水を入れる。

②商品付属のキヤップ1杯（２５ｍｌ）のハ

イターを入れる。

③しっかり混ぜる。

太ももの筋肉を鍛えましょうの

太ももの外側を鍛える

上の足をまっすぐ伸ば

し床と平行になるまで

上げ、キープ

太ももの内側を鍛える 太ももの前側を鍛える

床に座り、両膝で枕を

強く挟む

椅子に座り、片足をまっす

ぐ伸ばして上げ、キープ

この筋トレは膝の痛みだけでなく、腰痛や内臓疾患の予防にもなるので、生活習慣化

することが大事です。ご家庭でも始めてみませんか？

注：自分の体力に合わせて、無理のないように行ってください。
※参考資料：HP「おとなの安心倶楽部」筋力をつけることで緩和ｰ予防できる「膝の痛み」よりり

△ドアノブなどの消毒には0.05%が推奨されています。

△「ハイター」をご使用ください。「ワイドハイター」は酸素系

漂白剤なので、消毒液にはできません。

△金属を拭いたあとは、二度拭きをしましょう。

△皮膚の弱い方はゴム手袋をしてください。

△次亜塩素酸ナトリウムを主成分とする商品の例です。

※商品によって濃度が異なります。

△作った消毒液はその日のうちに使い切ってください。

相談日のお知らせ
ひとりで悩まないで・・・

一緒に解決の糸口を見つけましょう

異動してきました

異動しました

堀 秀徳 →自立相談支援係

在職中は、皆さまに何かとお世話になりました。この場

を借りてお礼申し上げます。山国は食べ物が美味しい

です！サロンで皆さんの美味しいお漬物を頂きながら、

お話ができて楽しかったです。ありがとうございました。

くれぐれもお体にお気をつけください。

身のまわりを

清潔にしよう

「コロナウィルス追放」五月人形

が社会福祉センターの玄関で

応援してくれています。

地域の方が作って持ってきてく

ださいました。ありがとうござい

ます。 (地域福祉推進係山国)
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