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目 ・間最大

★高齢者( 満60 歳以 上の方) がいる世帯

★子ども(同居する18 歳未満の子、妊娠中を含む) がいる世帯

★障がい者(４級以上の身体障がい又は重度の知的障がい等のある方)がいる世帯

減額!

★子育て・高齢者等世帯を支援する

直系血族又は現に扶養義務を負っ

ている３親等内の親族がいる世帯

※1

※2

UR 都市機構が定めたエリア内の住宅とは、UR 賃貸住宅を含むあらゆる住宅

割引期閻は、入居開始可能日から起算して5 年問です。入居時には近居が成立すること。親族関係を証明する書類

により確認を行います。なお。近居の相手となる世帯の家賃等支払い状況を確認し、家貨を滞納している場合は家

賃の割引は適用されません。また、毎年1回近居状況を確認し､ 近居が成立していない場合には､ 減額を終了します。

＊一部対象外となる団地や住戸があります。

ＵＲ都市 機 構 で は｢ 近 居｣ が 課 題解 決 に役 立 つ か確 認 す るた め、慟 くお母 さ んの 暮 らしの

実態 につ い てのア ンケ ート調査 を行 い まし た。そ の中 から、２つ の 事項 を ご紹 介 します。

「晦くママに閲く 子育てと仕●の両立に屑する詞華｣(20t6 年ＵＲ蜀雨飛禰)より

’ま慧 忿 怒 認 認 恋 ２ 慧? じましたか?

専常に不安を瞭じた　　少し螺じた　t口
Ｕ 認

折民してぃる人　　　　ｌ　％　　　
＝
唇ゆj4
＿jl
痢L-4j ）

Ｓ

近居していない人　　　　　　　　　　　．　　 汗h･1 ’い
二
－8.0Ｓ

● ど んな課題 ・悩み があ ります か ？

1位 疲れている時に子どもを怒ったり．感情的にしかってしまうこと ‥‥‥83.5 ％

2 位 家事が十分に行き届かないこと‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥78,６％

3位 子どもと一緒に過ごす時間をつくること‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥75,6％

４位 子どもとのコミコニケーシ３ン時間をとること‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥74,2 ％

5 位 子どもが急病になった時に仕享を偉む,早退するなどの調整が必要なこと…･74.0 ％

こんな不安や悩みを解決するための選択肢のひとつが､「近居」というライフスタイルです!

呵９ ¶洞

,●lk 子 育 て と 仕 事 の 両 立 ，

7!●!Ｆ｡｡｡｡｡｡｡｡｡｡｡｡｡｡｡ 慟, く,７ ７７,!よ,ど,う 思,う,? ，

0 ％

66.0 ％
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月額900 円(Ｕ)

・初期費 用(事務手数料・機

器設置代) として６,５９０円

(税抜) が別途必要です。

・約３年に１回の電池交換か

必要となり、別途料金が必

要です。(２,４００円( 税抜)
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価安否通報
）

（ri
）電話確毘

114r 、rｉ状況瞳認

か
電話連絡

；悶
Ｃ

見守りサービスは、コールセンター（ＵＲ都市機構パート

ナー事業者：立山科学工業（株））が住宅内に設置する安否

センサーからの安否通報を受信したときに、お客様に電

話確認し､ 必要に応じて緊急連絡先に電話連絡を行うサー

ビスです。

詳しくは、「見守りサービス利用規程」をご覧ください。

東 京
東京東住まいセンター 酋03,5600,0811 北多犀住まいセンター　 魯042,521-1341 東京北住まいセンター　 音03-5954,4611

南多摩住まいセンター 昔042-373-1711 東京南住まいセンター　f103-5427-5960 城北住まいセンター　　 酋03-3842-4611

千 葉 干葉住まいセンター　 酋043-270-5151 千葉西住まいセンター　 魯047-474-1191 松戸住まいセンター　　 酋047,368-3800

神奈川 横浜住まいセンター　n045,312-1131 神奈川西住まいセンターn0466-26,3110 横浜南住まいセンター　 雲045,835,0061

埼　玉 東埼玉住まいセンター 酋048-941-5311 浦和住まいセンター　　 登048-711-7150 西埼玉住宅管理センター 酋049･263-2111

中 部 名古屋住まいセンター 酋052-332-6711 大曽根住まいセンター　a052-723,1711

関 西

千里住まいセンター　 登06-6871-0515 大阪住まいセンター　　S06,6968-4455 泉北住まいセンター　　 萱072-297-5444

兵庫住まいセンター　 酋078-242-2791 京都住まいセンター　　 酋075-256-3663 崇良住まいセンター　　a0742-71-2401

阪神住まいセンター　 雲06,6419-4522

九　州 福岡住まいセンター　e092-713･9111 北九州住まいセンター　a093-561-3134

Ｃｉ 昼 時闘 ／月 曜 日 ～ 土曜 日 （9 : 111 ～17:40 ） ○ 休 業 日 ／日 塵日 、 祝 日 。12 月29 日 か ら 翌年1 月3 日 ま で

彊見ｇ!フサーピスは､ お 客様の叙吻や独自を約雍する右のではあり ません。

遠見守りサービ スは、ｕｎ攬凋住宅ｅ 重主の方ならとなたでもお申込みできます。（一部､ サ ービ スを擾佃できない住宅がありますのでご了承＜1Ξさい。）

Ｊ－ルセンター
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リ ニ ア･ 鉄 道 館 （名古屋巾港区）

ホ ン モ ノ を 見 て 触 れ て 大 人 も 子 ど も も 大 員 奮!
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:ll山 ○'Jj物1111.161ふI;を はじめ. 川 内jr1人緩り.･践j6 ジオう マや 体 験二j－ ナ

一など 多彩 超41押'1二ｙlj4,j1・ で|11辿5!xlk111ぴlll!vIを 休感したり, 新斡

絢 シミーlレー タで運･2,操n-Iに も姚 戦 できま'j･ 鮑に も鉄道|･1･哨の11,41とや，

安ｔ･,;･:I辿･ljl適を1 どえるしくみなとをり･,･;1な実 物 や 咬ijで 町｡Q 』‘･ともた

･らに:ljりを, 人j､に は懐 かしい 思い 川を 赳んでくllる･cしょう

【MiflE地 】rIIIllり1111港|べ公域ふ頭322 ｓ(s52･389･611Xl

jR1 名I'I･り.I駅かI` ､あおな み睨１･lt､･ 金城ふi･|;駅よ'Jlj μ約2 分

【1:1!ill】10:IM卜17:301j,11 り､ ・17:I χs沁 休・ 目 、'火¶Q'iljl詞gl lαjjQrigj

習ln､111･柚|･･始{12..‘28 ヽ1./|}

{６ １} 人jｕ.i〕〔alj.･i ヽII咄ilh5001･|､ 幼I.･I!μII細 割 １ 就学11j12００111

｢ ゼひこ・ 雁 て1本勾;こ

ふれてくださいJこ

回報 の鉦 固さ･ん

＝ ンヽポンの 城 市 の 急 渚 、

産 業ミュージ アどヽへ６:ごら!
愛知県は日本一のモノづくリ集積jｔ 経済発展をけん引してきた数々の基幹産業が

ここから生まれてい ますｊ云統と革新の歩み｡ 草 創期から現代までの技術の変通…。

建物も魅力的な産業ミュージアムで､ 世 界に誇るメイドイン･ ニッポンの底力にふれ

てみません か，

一 一 一
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-
- - ＿ － 一 一 、 右府

東 海 通年 幹線を 中 心に 在来 線から・ 電 勧ソニアまで1斤|日の実物 象両 かス ラリ

＆ から;『6j 形 買 属気 欄間 ●f95s 型・ 幹 璋 試験・ Ｉ
』

r超電 導りこ ア.Ｍtx01･1_ い;r れ毛|司舵のシンl: ル的 俘６･だ

4= ト ヨ タ 産 業 技 術 記 念 館( 名 占!11 市 西IS)

臨 場 感 あ ふ れ る 展 示 で モノ づ くり の 神 髄 に ふ れ る

】･FIクゲ1レー ツ 梵ｎ‘6･)廸.111c11111紡隔 晩JUjlQ.411 111 り呻に,17.‘.'.近 代114 の11jl･1

を ｌえた 縦 縞機 械と,｜】ぷのお・ll であ る|･lj･11111技伴jの 変泄をl'1rrL てい ま寸 鵬 川

感 あ ふllる114,』1!liまる で|.j嘔) 一匈 にいるか のよう 砦,li･ねlii'al ｘ 夕･･,'ﾉか実 演を

女え わかりや すく.1111してくれｔs' II!ｗll;人の 旅hl 】二｣ミサ イト;卜り･り‘わ･ ドバ イザ

ー. ９)|･,lgl.17･n;;4･31.1μ|;II‘1で ｌｐ にｓ.i･ねたのも納り の£ 仁pj.
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建篆字的にもｎｌ な乖レンカの建苅をｇｘ遊浬として保存･店用

18 如 年. 豊日 佐 占か 梵明し4聊屁l を

取 徊し た 豊皿 式 木 亀人力 織機．

片手 で簡111に 樟作 てき･るｌ 子を 火演

初代 クうワン,カロ ーう･ セルシ４ なと

各SI 代をlt ＆ｆ るトヨタ 摩を 展示

イペント て戮池内 をｌ ることも

泰 司

?III,Ji!11!を咄 むゆとりある９!l!にｊ 、ケう.17ンドや

ｉ･喊 硲,Ｑか 充実II･|心23 り や217 り へもｙ ツセ ｘI‘4

QI ｘ－js－ などjl｣|刳& ａ に ぞ.忠 まれてい１,ｔ

● りμi:咆.'?IIII･り,11111｛4jL411jｓ-55

●j･ツセ ス.III･パ ｘilii叫jLu,li}･IF!倅より吐･ゆ;1;j

Ｆ 幹嘆の安 全速ii を 支える

トクターイ・ ロ ーに む出会える

ｑｉ シ;Fラ 々Is='ｓ 洒の241! 間かｉ －マ.

ll 為ｊｉ 畔眼Ｊ)沿緯ｉｌ Ｑと･をll 亀lこ再刄

ま;ｓ 剣の 禽Å２ なalL 々,･うｉ 喘すのなｌ しい

jｼ ＩＮ Ａ Ｘ ラ イ ブ ミ ュ ー ジ ア ム( 愛 知 県 常 溺 ゐ)

土 と 鏡 き 物 の 世 界 を 体 感 する 参 加 型 ミ ュー ジ ア ム

11.1t,11511･世1!｣,1人 り}|Ixll. か. 辿 さIｗ ｓi･lai Ic=!? ノ･パ|μ 屁･をl｡ えるためxnQlili･に ｹﾞｰ5
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｢窯 のゐａＥ 喝･gs!i 鮪Iで|ぶ士 喫1か 暁かt1 てい た

大11 時 代のｇ･il 塑･ 大埋契 を保f? 公 同

ぎ愕憑
ミューｙ アx､ ショップで 人 気の7r リシ ナルクy ス

モ ザイクアート キ タト｢右|は 体隈 町ｉ でも 制 作可 喩

哨 洽中 頃|ご｡つくら れた染 付 悒ａ

岡と白のｌ や かな 誂卜| ぶ便ｌ の

･fﾒｰ-ｼ ・ ９ えたと｡ う

'2!ｇ の タイル時 栖 畝;:こは 紀 元卜りか ら近代i での

タイrレコむ,クシｉンド?iμｘMi を肌 示

「建 応陶gs のはし.:Fり峡｣|しIJ

お;isig) タイル とテ･シコ･り で 装 恥さ･れ た
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| 乱国g1 恥ﾚIE 弥 陀j の11 型 か

イスフム1S 式 の タイ１４ リド －i､ 天紅 か鮮 や む~

④ 展 示 館 ブ ラ ザ ー コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス ペ ー ス

ミ シ ン か ら 発 展 し た 多 彩 な 技 術 の 広 が り を 紹 介

ブ ー汽F･一 が101 μi･i･こり たりj114-,で き た-c ／･.Ｋ りＪ}| 爪 Ａを, 名弓 な 麗1111゙I.|ふji を.;j し て

紹r 卜 じ ンQ}II119･fL ｕ411 り, 夕 仁

||･1代 を 吋IぐjIII 赳 飢1 機 器 や191 劈 随 分111fへ とｔll しr:･ むみ か わ 乙･|ば す1 りII ｓ

II･|かL･,q刈, し た ア ンｆr － ￥ミッ ン や'/ ロ ザ ーof り2 釣 ミシ ン を･1111 に 配 し７:叩 は

ij･･5 1j て 随 一,に-95しめ61 参加 ソ ー ン ーaj､ 刺 繍 や 寸.－ ム シ ーJMIIII い･ljIc』.11｣・ な ど

を|･|ljlに 楽 しめｉ す

11111fllaJtIIII り,IIljll¶･1411j､|･｣515 ｓi 〕5292,12227
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ホデー試作のコーナーては.

AI・ 試作頁川皿のホデーか

手叩 きてつくられる様子を再現

トヨタ自動１ ●j裏ａ･ｌ 睡l扁一ｓ か

困 霧に 立ち９ かい囚 曜rl 勧 皿事業 を

成功 さ せる まて･を象 佃同 なシ ーンでJq 現

動力の忿にある片突遺阻

207Sｔ､ 豪fj妁策で咄・ を

庭り下げた刄に発咀された

(名占脛巾瑞穂区)

則 武

廸 ド鉄駅 までi･11↓j1分?1 駅 エリアへ のil 勁 に11 桟ａ の 町 匈ｔc す1 ヽ:11a

に巾4･|14.り,jliか 入り, 小･111.1μ1 や 病院 も近く'1:,jμljll叶IFに恵 ま11'こい ます

●jirjljt!／乞,占l､jlli巾Ｈ 区 竹唱町36･31

● ｙ クセｘ｡ 地 卜践柘 運座11･ 村卜ill,41.1はl)14jp1 ９

ハトカ ー･フォー クリフト･ 消防 皿なと

6 台を展示 する企 函宸を 間 催

期間 中は 皿両 火 演も 行な わ れる

⑤ ト ヨ タ 博 物 館( 愛 知 県 長 久 手4j)

自 動 車 の 歴 史･ 文 化 を さ まざ ま な 角 度 か ら 発 僧

ガソリン1‘1111･|り3jjl= から川 代 ま‘GJIII 動11･!,腿'i･xfﾋ のleJI如)り･とを,11!界の 代

＆ 的 なll(l●釣160 台を辿して 紹rr l･ ヨ々l･|勅llゆjの‘IXI･･?J東J11･lil･ヨ グ,いI剽 レ

･･ノリカJ.T‘slj7=t－卜, ｘホー ツカー. レー シングカーまでか･ やに!,‘恥･ ます また11

本のモー タIJセー ジ:lンの 峯刄を.lj, り･xlb･3 食凛とともに 解,:Q a14 代 の11らしの

ti l゙ ･を,j､` 4人lﾋ 貞･６ 杓2j 】圓 点もＭ, 』･･さわ1､|.応えかあります

【IりIE哨 】礎ljl刮1∂,r･･!i 仙沼･11･11M 】i 凱1561･63･5151

【 文ji】･ial;lil竣鰍リニ モ; 二 人i!1駅.II･:･l夕1!11;９･b'|.･JI卜･|{iJいむ59

【!11al】9.:10ヽ 17 胡丿剛 冪‘り, 舶16:3(ll;ｼJII 哨I休み{411 のjl;,'Ｍ,μ;1!ll
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１ 帆.I;切＆ り4

ぎ懸４軸

に] よ?

国 内 旬教の ミシンコレクシ コンは しめ、

ミシンの 嶼ｉ や・ ｓ･のメカ ニズ£･Ｑ４･を紹ｎ

ｉ 弔犀･ｉ 裂品を柘 介１ る価ｌ ゾーン

９ 邸Ｓ● テ･Iｘフレーr･工; ｘ゙ カワター:11ゼLr 霞むたい

｀きり,=

ヽ － 一 一

町や かなT の 文７ かFIiL こ映Ｘる

12 次世ｗ人戦４から川代に至る日本の自匂ｌ 呻農の価みを、 黎明哨わヽら1950 年代ｉ ての世界の自勣皐をii示

名社の代ａ棄権で旧介

明るく閃 放 惑のあるスペ ースlj

フラ17 －と 市SI冴 つ!i ぐ 交滴の叫 て･むゐi，

高揚同かﾗjt ヶy ス･iム

iXXTiOUNDJ もフ7t7 －SQ

’
Ｌ

ｉ

192a侭l!03苛｡jiこ佃暁･ｓ 死された

r麦りら● 子製辺隅珊哺 ’ｊ「。、２ｙン

ａ遅ｌ 一14j旧 本貝Ｓ？ 会･吸ｇｌ 琴２７Ｄ

切めて6RQTHER の即 ●が甕むれた

3 分で完成
ｆ

―
ｆ

七口l｣の堡を411勁利Jlj火を腿わないため

Ｑにうれしい･IIII,でオ ビー ルや|'|｢メイン

にｔ!μIHI:

F-=I -

1材 料】

セ ロ リの 堅･--1 本 分

･li血 の イカ 哨 薫 製･--30g

オリーブ オ イ ル･一一小 さじ1,5

塩-‥ひとっ ま み

- -

I迎 香久山花の雨

り,salｔj･6jkIIIII･illM址 をは1jめ. 公lalや

ｇ に 恚 まｎ たi口･匈 ｘ 一 八一 心とl μli隋

腿,ｊ も配lj:して･.･ま１･，

●IIlili･砲 丿| 進Ili行χ|||･1.2djl.19

●フ シセ χ,.･1ﾋ!l一叙 咀|||御!11!列ｉ 溥!| 一

巾.?I 靫jaill･111,11 よ 叫t ｌ,1分

ヨシｙ や 編輯 でlgQ £こ祁 術を

元:に1961 割X Ξ 庖･さt1 た

｢jPI-||| 政 変タイブうイター｣

安 くて商!｜ 卜は アメリカ 市 頃で火 人匍 こ

セロリ葉とイカ薫の和え物

【作り方I

J･セロリの 蛎をちぎｰ･ｔ よく洗い, 水気を11 い･ご

3clllくらいの1;さに剣む

?･･ .1･に イカの仙泗をil;せる

３.jzを オりープオイ応と以でalえる

t･イカ の・ Ｍ に 心 分 があ る の で.･１ を み なが ら塩

J』|IMしてください. ９ くﾋjリつ たセ1 μjのｉ を 混 ぜ

でもXI 味Ｌ い です

ご ．ａylillllへ７ 々 セ ｘ141MI MIIII･ りs･jｌ

駅|･lll,には哨 発ｓ; 励 哨 富

● 耐| 巨g,II･!,･IIJS 赳iりil:l!阿27･15 随

●７７七14.MI, り1!||･l;よIJiILiｙi.

!l l･践P, 唄 籾:lSilll･S41Xi･1 ψS り
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四ｊ
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料理ビギナーでもささっとできる

簡単おいしいレシピ。

お酒のおつまみにもなる

おかずとご飯ものを

交互に紹介していきます。



一

一
一

一
一

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 嘸

● ● ● ● ● ■ ● ●・ ● ●
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携帯ラジオも忘れずに。

災害への備えは万全です
■●●●●●●●●･●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●・ ●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●・ ●・ ●

災害や非常事態は突然やってきます｡各家庭で必要な防災グ･ｙズはリユ･ｙクやケース

に入れ,いざ･という時すぐ持ち出せるようひとまとめにしておきましょう，

まずは水｡必要な目安は１人１日3j 。最低31ﾖ 分の常備が理想｡持ち運ぴには500mJe

ボト1ﾚが便利です｡数年間保存可能なものから期限の短いものまであるので｡日句をチ

ェックしましょう。

次に懐中電灯･ロウソク･マッチ･予備の電池･携帯ラジオを準備｡普段あまり使わない

懐中電灯は電池切れに注意しましょう｡手回しやソーラー充電タイプiランタンタイプ･な

ど各種揃えておくのもおすすめ｡できれば１人１個ご用藪ください, 災客時に活躍する

8月下旬から9月下句は｢防災週間｣。

毎年夏から秋は､暴風雨災害をもたらす台風が発生しやすい時期です、

また予期せず起こる地震に対しても万全の備えを怠りなく。

台風時にはテレビ･ラジオ･インターネットなどのニュースをこまめにチェックし､以下

の対策をとつでおきましょう。

●バルコニーでは

厦が強くなる前にパルコニーの植木鉢や空き箱などを取り込み､物干し竿はフックや

バルコニーの｢さん｣に結んで固定｡ また排水口が詰まらないよう､あらかじめ掃除して

おきましょう。

●恩や出入り口では

.IJ窓や出入り口の戸締まりを厳重にして､隙問をビニールテープ･タオル･雑巾などで塞

ぎます｡建具( 窓枠) 下部に外側からガムテーブく荷造り用テープ〕を貼り付け､内側か

らサッシの敷居部分をタオルなどで抑えるとさらに効果があります、

｡21台風時に外出する場合は弩に戸締まりを振垂にし、1･･の対応をしておきましょう｡風雨

の激しい時は隙問から漏れた水で畳が濡れたり､階下Cこ漏水して迷惑をかけることが

あるのでご注意ください。

地震への備え

地震の時にあわてて廊下や階段に飛び出すと､かえって危険な場合かあります､まず

は以下の注意事項を念頭において避難しましょう。

●チェックしておくこと

.11出入り口の場所{避雛経路}

よ･外に出てから避難する方向

3.服寄りの剔難所の場所

ｊ.家只の固定゛

＊地震で家具が転倒し思わぬ事故につながる危険があるので.ご注慧ください｡UR 都

市機構で4ま家具の転倒防止のための鴨居補強など､工作物設置の模様替え基準を定

めています｡S¥しくは住まいセンター等にお問い合わせください.

●地震鴫の避難

.ll身を守るため桐の下などに隠れる

フドアなどを開けて出入り口を確保

･.3火を使っている場合は速やかに消火.ガスコンロの元栓も閉める

･j･･靴を履くか足場をつくる

j?落下物に註意しながら歩く

8 月 Ｓ

こ

:;

月

１

８
1
5
22

29

火

２

９

16

23
30

水

3

10
17

24

○

木

４

11

18

＠

金

5

12
19

26

±

6

13

20

27

支払い期日か25 日の方･‥8月25 日(木)に引き落と

しとなりますので8月24 日(水)までに

支払い期日が末日の方‥･8 月31 日(水)に引き落と

しとなりますので8月30日( 火)までに

9 月 Ｓ

?，

;:

○ は口座振替日

月　火 水 木

5

12

19
＠

6

13

20

27

金

2
9

1
8

７

14

21

28

15

22
29

;t

＠

±
3

10

17

24

支払い期日か25日の方‥･9月26 日(月)に引き落と

しとなりますので9月23 日(金)までに

支払い期日が末日の方･‥9 月30日(金)に引き落と

しとなりますので9月29 日(木)までに

r!; でｒl･ μ1 年ぞ石 囃,降｀i■闘;ｌｊ そ・lg

口 座 残 高 ・入 金 の 確 認 を

お 忘 れ な く!

家 賃 等 の 振 替 日は カレ ン ダ ー の 通 りで す，

前 日 まで に 入 金 を お 願 い しま す。

※口座振替日は｢毎月25日｣もしくは｢毎月月末｣です，

お手持ちの賃貸借契約書等をご確認ください。
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掃除･洗濯･収納･炊事など､暮らしの中の小さな″困った″を解決する

ヒントをご紹介｡これで今日から家事の達人?

お悩み

いざという時に

消火器が使えるか不安…

事前に使い方を予習しておきましょう

家庭に消火器を備えていても､うまく使える自信がない方は多いと思いま

す｡いざという時あわてないよう､事前に使い方を予習しましょう､まず消火

器ラベル｢ 形式｣のところにある″ABC の゙ 文字をチェック｡A は木材･紙･ 繊維

の火災､B は液体油の火災､C は℡気設備の火災｡ABC と記してあれば､どの

火災にも対応します｡操作は次の手順で｡ぷ上部の取っ手を押さえ黄色の 安

彙ビンを引き抜く､②ホースの先を持ち火元に向ける､ ②レバーを強< 握っ

て噴射する｡ポイントは嘴射前に初めてピンを抜き､ノズルは炎でなく火元

に向けること､本体表示の噴射時間や距離も確認しておきましょう、
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同じ食材でも切り方や調理手順一保存法などによつで暗に差が･･･。　
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知っておいて損はないおいしさuP の秘訣をご紹介しま孔　　　　　

●

●　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ●

忿
ス イ カ は 切 り 方 次 第 で 美 味 し く な る1 ，

S　　
夏はやっぱリスィカ｡暑さで疲れた身体を癒してくれますね｡選ぷ時は皮　X

,llｺﾆ:
お こ こ に こ こ に; ご Ｓ

●　 部分が平等に行き渡るよう,切り方を工夫しましょう｡まず爽ん中から縦２つ　
毎

●　
に切ります｡半分にしたものをさら　　　｡｡｡-　　　　　　　　　　　　　　　

●

1
に翼ん中から縦にカット｡4分の|　　　　:II　。4. ’ ･ 。　

‘:
，

●　 になった実の中心に包丁を当て，　　　　ﾐi.,／　● ●
゛
｀･　　　　 ●

令　 放射状に切っていきます,これでど　

マ

・

１ こをとってもハズレなし!　　　　　　　　゙ 　　　
二 １

●
●匈 ● ｅ ● ●ａ ● ● 剱 ● ● 争 ● ｅ ● ● ●ａ ● ● ●・ ○.J

●

ぺ ｀ ・　.　　　　　　　　　 ・ ‘I ジ ……4,-”
・ －… …… ｔ 一 二 ‾ 一一,9 －………

誰もが手に入れたい心と体の健康｡ジム通いやサプリと無縁で、

お金のかからない日常の中のヘルシー習慣を提案します。

ラジオ体操を見直そう
夏休みになると各地で開催さ れるラジオ体繰､子どもの頃に覚えたこと

は意外と体に染み付いていて､あの音楽が鳴ると自然に手 足か動き出しそ

うですね｡健康ブームでさIまざまな運動法が生まれては消えていく中､ラジ

オ体操は不動｡ 全身をくまなく使って休幹

を鍛えら れる､道具かいらない､ 時間･ 場

所･年齢を問わない､ ケガのない安全な動

作､といいことづくめ｡ スポーツ医学的に　　
１

も､よく考えられているそうです｡曲げ 伸ば

しなど体の隅々まで 意識して行えば､けっ

こう汗が出てメタポ予防も期待できます。
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'l， 不 審 者 を 門 前 払 い1　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1

１　 カ メ ラ 付 イ ン タ
ー
ホ ン で　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　J ｀

’l
，

不 審 者 を 門 前 払 い1　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1

●　　
の い い 季 節 で す､ き ち ん と ド ア を 施 錠 して い て も､ ピ ン ポ ー ン の 音 で す ぐ 解 錠 は や め ま しよ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

●

|;

i　　
う｡ 悪 質 な 訪 問 販 充 や 勧 誘 の 被 害 は 後 を 絶 ち ま　　　　　　　　　　　 。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　:
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り
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身 長 は 夜 に 縮 むってポ ンド!?

岡じ人間なのに旧の闘で身長か仲ぴ縮みするなん

てバカ忿!7と思いますよね､冥は硯と比べて夜に測っ

た身艮は､なんと2caも縮んでIいる蝸合が! これには

槍閥薮が聞係しています､背骨と背骨の間でク･フショ

ンの勧きをするｾﾞﾘ一獣の軟骨で､禰になった呵は佃　　．・

ぱされていたのが.起きて活動を始めると徐 に々輦力

月jl ヽ こ
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