
緊急事故受付センター TEL.06-6969-2151水漏れ・断水・停電などのトラブルがあった場合
24時間緊急事故時の連絡先

心
豊
か
に
暮
ら
す

地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
中
で

結果発表

富雄（奈良市鳥見町）いつまでも

U Rと住 民 のみなさまをつなぐコミュニティペーパー

　
「
地
域（
C
o
m
m
u
n
i
t
y
）

の
中
で
楽
し
く
暮
ら
せ
る
住

ま
い
」と
い
う
想
い
が
込
め
ら

れ
た「
Co
楽
暮
」は
、Ｕ
Ｒ
が

社
会
福
祉
法
人
協
同
福
祉
会

と
連
携
し
、介
護
の
プ
ロ
の
視

点
を
取
り
入
れ
た
新
た
な
リ

ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
で
す
。中
で
も

最
も
力
を
入
れ
て
い
る
の
が

ト
イ
レ
。ご
本
人
様
だ
け
で
な

く
、介
護
す
る
方
の
使
い
や
す

さ
も
考
慮
し
、高
齢
者
が
い
つ

ま
で
も
自
宅
に
住
み
続
け
ら

れ
る
よ
う
に
改
善
を
し
て
い

ま
す
。

　
そ
の
他
に
も
、お
手
入
れ
が

し
や
す
い
Ｉ
Ｈ
コ
ン
ロ
や
、

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
予
防
の
た

め
の
浴
室
暖
房
を
一
部
住
戸

に
採
用
す
る
な
ど
、入
居
者
の

利
便
性
と
安
全
に
配
慮
し
た

仕
様
と
し
て
い
ま
す
。

UR都市機構では団地ごとの特徴を生かした新たな魅力づくりに取り組んでいます。
今回は、高齢者の暮らしに配慮した安心住宅「C

こ

o楽
ら

暮
ぼ
」への入居が進む

富雄団地を紹介します。

フォトコンクール結果発表／コミュニティひろば… … 4・5
コミュニティづくりの秘けつ
カラダにやさしい今日のごはん…………………………6
元気ストレッチ……………………………………………7
みんなの投稿ひろば…………………………………………8

Co
楽
暮

高
齢
者
向
け
安
心
住
宅

住 続 たみ け い

編集・制作　㈱高速オフセット

http://www.ur-net.go.jp/

まどから見える第１回

とっておきフォト
コンクール

山並みまで広がる雲によって奥行きのある開放感が生まれ、
木々の間を走る列車が構図の中でポイントとなっています。全
体的な色合い、シャープのバランスも整っています。何気ない
風景かもしれませんが、いつまでも見続けたくなる作品です。

申込本人もしくは同居する親族に、満
60歳以上の方、または障がい者（1 ～
4級）を含む世帯であることが条件で
す。その他、詳しくはUR営業窓口まで
お問い合わせください。

UR奈良営業センター
問合せ／ 0742-71-5561

Co楽暮に入居するには…

荒 谷 　 譲
ゆずる

 （郡山駅前）「 雲 と 列 車 」
その他受賞作は
4・5面をご覧
ください

最優秀賞

◉所在地
近鉄奈良線「富雄」駅から
奈良交通バス約10分「公団
管理事務所」下車徒歩１分

足元が広く

車いすでも

使いやすい

キッチン

車いす利用や

介護を想定した

広くフラットな

トイレ

Point

Point富 雄

N
阪奈道路

近鉄
奈良
線

とり
み通
り

「公団管理事務所」
管理サービス事務所
至難波

富雄I.C.

「富雄団地北町」
「ショッピングセンター前」
奈良鳥見郵便局

富雄
公民館

富
雄
川
富雄
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コミュニティ
づくりの

けつ秘けつ

気軽に健康&仲間づくり
　中登美第3では、ラジオ体操を毎朝行っており、今年で
11年目を迎えます。気軽にみんなで健康づくりに励もう
と立ち上げたYUYU会が主体となり、これまで1日も休
むことなく続けてきました。誰でもいつでも自由に参加
でき、45人を超えるメンバーは団地の住民だけでなく、
近隣の方もおられ、夏休みには子どもたちと一緒に体操
の輪を広げています。

オリジナル体操でさらに元気
　YUYU会では、従来のラジオ体操とともに、自分たちで
考案したオリジナル体操も取り入れ、爽やかな汗を流して
います。肩や足腰など筋力が衰えやすい高齢者のために考
えた約5分間の全身ストレッチ中心の体操です。早起きを
して集まってもらっている皆さんにより元気になってほ
しいと思い、始めました。「体操のおかげで生活にリズムが
生まれた」「背筋がぴんと伸び姿勢が良くなった」など参加
者からの評判も上々です。
　私（白石）は、全国ラジオ体操連盟認定の1級ラジオ体
操指導士を昨年取
得、他に8人のメン
バーも指導員の資
格を取りました。健
康維持と増進のた
めに、この会をいつ
までも続けていき
たいです。

◉泉北城山台二丁・三丁（堺市南区）

◉金剛（富田林市）

さまざまな団地で行われた
イベント活動をお知らせします。

居住者交流イベントも開催 救急カプセルをＰＲ

脳トレで頭をフル回転 健康講座＆落語を開催

年中無休で 11年目
元気の素はラジオ体操

ハイキングやウォーキングなどを催し、親交を深
めています。（6 月22日、生駒山あじさい園にて）

同会はラジオ体操の普及に
取り組んできた活動が評価
され、平成 23、25 年度ラジオ
体操優良団体等表彰を受賞。

笑 顔 キ ラ リ

コミュニティ活動に取り組んでいる
団地の中から、他団地の参考になる
取り組み、イベントを紹介します。

中登美第 3（奈良県奈良市）

YUYU 会
会長 白石雅紀さん

写真をヒントに
団地名を当ててみよう。
ヒント：�大阪市阿倍野区の�

団地内です。�

頭文字はサ

犬猫等の
飼育は禁止

音に対する
心配りを

団地内の
路上駐車は
禁止

ごみの
出し方を
守りましょう

▶▶ 答えは８面下に掲載

クイズ

黄色い
すべり台が
鮮やか！

快適な暮らしを作るルールとマナー

住環境をより良くするために、ご協力をお願いします。

船と建物がバランスよく構図に収まっており、奥行きのある景色
を写し出しています。空の濃度が出ていれば、橋の色と明度の差
が生まれ、鮮明に仕上がったと思います。

風景写真が多い中、他とは違うかわ
いらしい写真に目を引かれました。
被写体を傾けたことで写真に動きが
出て、撮影者の意図も感じられます。
次回以降にも期待しています。第

1
回
の
フ
ォ
ト
コ
ン
ク
ー
ル
に
は
約
100
作
品
の
応
募
が
あ
り
ま
し

た
。「
団
地
の
窓
か
ら
は
こ
ん
な
風
景
が
広
が
っ
て
い
る
の
か
」と
い

う
驚
き
を
感
じ
な
が
ら
選
ん
だ
8
作
品
で
す
。今
回
の
審
査
で
は「
主

題
が
わ
か
り
に
く
い
」「
タ
イ
ト
ル
に
も
う
一
工
夫
を
」と
い
う
理
由

で
選
か
ら
漏
れ
た
作
品
が
い
く
つ
か
あ
り
ま
し
た
。第
2
回
に
向
け
て

は「
伝
え
た
い
こ
と
が
表
現
さ
れ
て
い
る
か
」と
い
う
こ
と
を
意
識
し

な
が
ら
、冒
険
心
や
遊
び
心
の
あ
る
写
真
に
挑
戦
し
て
く
だ
さ
い
。

舞台の幕が開いていくような広がりを感じさせる幻想的な一枚
です。黒い雲の間からのぞく太陽の光をタイミング良く撮影さ
れており、うまく仕上がっています。

建物にあたる日差しと虹のコントラストが美しく、雨上り
のドラマチックな光景をとらえています。手前がよりアン
ダー（暗め）なら、明るさの対比が際立ったと思います。 石 黒  一 郎  （グリーンヒルズ東舞子）

杉 本  美 雪  （富田）

安 積  利 範  （泉北桃山台一丁）

和田 恵津奈 （森之宮第二）

新
田 

恭
子 

（
逆
瀬
川
）

濱
野 

武
志 

（
浜
甲
子
園
）

石
井 

保
子

　
　（
明
石
舞
子
）

「明石海峡大橋と淡路島が展望できる団地」

「ホワイト元旦」

「
団
地
を
囲
う
虹
」

「 神 秘 的 な 朝 」

「城 と 月 」

「
雨
あ
が
り
」

「
暮
れ
る
日
」

まどから見える

総 評

優 秀 賞

結 果 発 表

審査委員長
松浦稔の
（写真家・JPS会員）

佳　作

第１回 とっておきフォト
コンクール

審 査 員
特 別 賞

　
６
月
16
日
、泉
北
城
山
台
二
丁
団

地
集
会
所
で
救
急
カ
プ
セ
ル
の
Ｐ

Ｒ
イ
ベ
ン
ト
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
救
急
カ
プ
セ
ル
と
は
持
病
や
血

液
型
な
ど
、救
急
搬
送
時
の
治
療

に
必
要
な
情
報
を
記
入
し
た
シ
ー

ト
を
入
れ
て
お
く
カ
プ
セ
ル
の
こ

と
。各
家
庭
の
冷
蔵
庫
で
保
管
し

て
お
く
こ
と
で
、い
ざ
と
い
う
と

き
に
救
急
隊
員
が
適
切
な
処
置
を

施
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。近
年
、

一
人
暮
ら
し
の
高
齢
者
が
増
え
て

い
る
こ
と
か
ら
、城
山
台
校
区
ま

ち
づ
く
り
協
議
会
と
協
力
し
て
、

泉
北
城
山
台
二
丁
・
三
丁
団
地
で

配
布
を
始
め
ま
し
た
。

冷蔵庫で保管しておく

カプセルと安心連絡シート

　
当
日
は
大
阪
い
ず
み
市

民
生
協
の
ご
協
力
に
よ
る

居
住
者
交
流
イ
ベ
ン
ト

「
お
い
し
い
珈
琲
で“
ほ
っ

と
”し
ま
し
ょ
う
」を
開
催

し
、参
加
者
に
救
急
カ
プ

セ
ル
と
防
災
マ
ッ
プ
を
配

布
し
ま
し
た
。小
川
珈
琲

（
京
都
市
）の
ス
タ
ッ
フ
か

ら
コ
ー
ヒ
ー
の
基
礎
知
識

や
お
い
し
い
い
れ
方
を
学

ん
だ
後
、実
演
・
試
飲
を
し

　

６
月
29
日
、金
剛
団
地

第
４
集
会
所
で
60
歳
以
上

を
対
象
と
し
た
健
康
講
座

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
約
40
人
の
参
加
者
た
ち

は
、近
年
増
え
つ
つ
あ
る

高
齢
者
の「
認
知
症
」に
つ

い
て
症
例
ご
と
の
接
し
方

や
対
応
の
ポ
イ
ン
ト
を
学

ん
だ
後
、映
像
を
使
っ
た

脳
ト
レ
ゲ
ー
ム
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
。正
解
、不
正
解
に
一

喜
一
憂
し
な
が
ら
も
、講

師
の「
間
違
っ
て
も
大
丈

夫
。考
え
る
過
程
が
大
事

で
す
」と
い
う
励
ま
し
を

受
け
、真
剣
に
取
り
組
ん

で
い
ま
し
た
。

　

講
座
の
後
は
、桂
福
丸

さ
ん
に
よ
る
落
語「
笑
っ

て
騙
さ
れ
な
い
」で
ユ
ー

ま
し
た
。約
20
人
の
参
加

者
は
豆
に
よ
る
味
の
違
い

を
確
認
し
な
が
ら「
毎
日
飲

ん
で
い
る
コ
ー
ヒ
ー
も
、い

れ
方
で
こ
れ
ほ
ど
味
が
変

わ
る
こ
と
に
驚
い
た
」「
今

度
は
ア
イ
ス
コ
ー
ヒ
ー
に

も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
い
」と

話
し
て
い
ま
し
た
。

モ
ア
た
っ
ぷ
り
の
話
術
を

楽
し
み
ま
し
た
。

　
イ
ベ
ン
ト
を
主
催
し
た

Ｊ
Ｓ
日
本
総
合
住
生
活
株

式
会
社
の
生
活
支
援
ア
ド

バ
イ
ザ
ー
田
井
中
奈
緒

美
さ
ん
は「
団
地
の
高
齢

化
が
進
む
中
、コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
の
活
性
化
の
た
め
に

年
に
２
回
イ
ベ
ン
ト
を
開

催
し
て
い
ま
す
。他
団
地

の
取
り
組
み
も
参
考
に
し

な
が
ら
、今
後
は
子
育
て

世
代
も
含
め
た
取
り
組
み

も
広
げ
て
い
け
た
ら
」と

話
し
て
い
ま
し
た
。

今ま
でのいれ方と全然違って、

目からウロコね！

お湯の注ぎ方で
コーヒーの味わいは変わります

午前６時半、団地集会所前の広場で
行われているラジオ体操。

笑うことでも、脳が
活性化されるんですよ

指導員のみなさん
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豚肩ロース肉（カツ用）………2枚
下味
濃口醤油、酒…………各小さじ2

漬け汁
ダイコン… …………………3㎝
ショウガ（薄切り）… ………2枚
青ネギ… ……………………1本
塩吹き昆布（細切り）… …… 5g
レモン果汁、濃口醤油
… ……………各大さじ1と1/2
みりん… ……………大さじ1/2

カボチャ（薄切り）… …………6枚
トマト………………………1/2個
サラダ油…………………大さじ1

※�豚肉を漬け汁に漬け
る時間は除く

ご入居中のお問い合わせ先 空室情報のお問い合わせ先

千里 住まいセンター
〒 560-0082

大阪府豊中市新千里東町 1-4-2
（千里ライフサイエンスセンタービル19階）
☎ 06-6871-0515

●営業時間／9:15～17:40
●定休日／日・祝日

大阪 住まいセンター
〒 536-8522 

大阪府大阪市城東区森之宮 2-9-204

☎ 06-6968-4455
●営業時間／ 9:15 ～ 17:40
●定休日／日・祝日

泉北 住まいセンター
〒 590-0105

大阪府堺市南区竹城台 1丁 1

☎ 072-297-5444
●営業時間／ 9:15 ～ 17:40
●定休日／日・祝日

兵庫 住まいセンター
〒 651-0087

兵庫県神戸市中央区御幸通 7-1-15
（三宮ビル南館 4 階）

☎ 078-242-2791
●営業時間／ 9:15 ～ 17:40
●定休日／日・祝日

阪神 住まいセンター
〒 660-0861 

兵庫県尼崎市御園町 5
（土井ビル5階）

☎ 06-6419-4522
●営業時間／ 9:15 ～ 17:40
●定休日／日・祝日

奈良 住まいセンター
〒 631-0805 

奈良県奈良市右京 1-4
（サンタウンひまわり館2階）
☎ 0742-71-2401

●営業時間／ 9:15 ～ 17:40
●定休日／日・祝日

京都 住まいセンター
〒 604-8171

京都府京都市中京区烏丸御池下ル虎屋町 566-1
（井門明治安田生命ビル 4 階）
☎ 075-256-3663

●営業時間／ 9:15 ～ 17:40
●定休日／日・祝日

広島県住宅供給公社
〒 730-0051

広島県広島市中区大手町 2-11-15
（新大手町ビル）

☎ 082-248-2272
●営業時間／ 9:00 ～ 17:00
●定休日／土・日・祝日

岡山：株式会社ジャーネットシステム・
株式会社ＵＲサポート共同体

〒 540-6014 
大阪府大阪市中央区城見 1-2-27
☎ 06-6585-0378

●営業時間／ 9:30 ～ 17:00
●定休日／土・日・祝日

和歌山：株式会社ジャーネットシステム・
株式会社ＵＲサポート共同体

〒 640-8471 
和歌山県和歌山市善明寺 641
☎ 073-455-9500

●営業時間／ 9:00 ～ 16:30
●定休日／土・日・祝日

高知：株式会社ジャーネットシステム・
株式会社ＵＲサポート共同体

〒 761-0113 
香川県高松市屋島西町 2475-1
☎ 087-843-2185

●営業時間／月・水・金9:30～12:30

香川：株式会社ジャーネットシステム・
株式会社ＵＲサポート共同体

〒 761-0113 
香川県高松市屋島西町 2475-1
☎ 087-843-2185

●営業時間／月・水・金9:30～12:30

記載の他、年末年始等の休業日があります。

夜間・休日の緊急連絡先
緊急事故受付センター
☎06-6969-2151

70120-23-3456
UR 梅田営業センター

〒 530-0001 
大阪市北区梅田 2 丁目 2 番 22 号

（ハービスエントオフィスタワー 12階）
☎06-6346-3456
●営業時間／午前9時30分～午後7時
●定休日／ 12/29 ～ 1/3
●JR「大阪駅」から徒歩約2分
●地下鉄御堂筋線「梅田駅」から徒歩約5分

UR なんば営業センター
〒 542-0076 

大阪市中央区難波 4 丁目1番 15 号
（近鉄難波ビル 7階）

☎06-6636-2903
●営業時間／午前9時30分～午後7時
●定休日／水曜日・12/29 ～ 1/3
●地下鉄「なんば駅」から徒歩約2分
●近鉄「大阪難波駅」から徒歩2分

UR 天王寺営業センター
〒 545-0052 

大阪市阿倍野区阿倍野筋 1丁目 3 番 21号
（岸本ビル5階）

☎06-6624-2281
●営業時間／午前9時30分～午後7時
●定休日／水曜日・12/29 ～ 1/3
●近鉄「大阪阿部野橋駅」西改札口すぐ
●JR「天王寺駅」から徒歩約2分

UR 千里営業センター
〒 560-0082 

豊中市新千里東町 1丁目 4 番 2 号
（千里ライフサイエンスセンタービル19階）
☎06-6871-0612
●営業時間／午前9時30分～午後6時
●定休日／水曜日・12/29 ～ 1/3
●�北大阪急行「千里中央駅」（北口）

から徒歩約2分

UR 泉北営業センター
〒 590-0115 

堺市南区茶山台 1-2-1
（泉ヶ丘センタービル1F）

☎072-290-6900
●営業時間／午前9時30分～午後6時
●定休日／水曜日・12/29 ～ 1/3
●�泉北高速鉄道「泉ヶ丘駅」改札を

出て右方向へ徒歩約2分

UR 神戸営業センター
〒 651-0096 

神戸市中央区雲井通 5 丁目 3 番 1号
（サンパル 4階）

☎078-251-4075
●営業時間／午前9時30分～午後6時
●定休日／水曜日・12/29 ～ 1/3
●JR「三ノ宮駅」から東へ徒歩約5分

UR 京都営業センター
〒 604-8171 

京都市中京区烏丸御池下ル虎屋町 566-1
（井門明治安田生命ビル 1階）
☎075-255-0499
●営業時間／午前9時30分～午後6時
●定休日／水曜日・12/29 ～ 1/3
●�地下鉄「烏丸御池駅」4-1出口か

ら徒歩約1分

UR 奈良営業センター
〒 631-0805 

奈良市右京 1丁目 4 番地
（サンタウンプラザひまわり館 2階）
☎0742-71-5561
●営業時間／午前9時30分～午後6時
●定休日／水曜日・12/29 ～ 1/3
●�近鉄京都線「高の原駅」から西へ

徒歩約4分

UR 枚方営業センター
〒 573-0032 

枚方市岡東町 14-41

☎072-861-5355
●営業時間／午前10時～午後7時
●定休日／水曜日・12/29 ～ 1/3
●�京阪本線「枚方市駅」南口から徒

歩約1分

UR 森之宮営業センター
〒 536-8550 

大阪市城東区森之宮 1丁目 6 番 85 号
（都市再生機構西日本支社 1階）
☎06-6968-8298
●営業時間／午前9時30分～午後5時40分
●定休日／ 12/29 ～ 1/3
●JR環状線「森ノ宮駅」から東へ徒歩約4分
●地下鉄「森ノ宮駅」から東へ徒歩約4分

UR 高槻営業センター
〒 569-0803 

高槻市高槻町 9 番 24 号
（スクエアビル 1階）

☎072-686-5533
●営業時間／午前10時～午後7時
●定休日／水曜日・12/29 ～ 1/3
●JR「高槻駅」から徒歩約2分
●阪急「高槻市駅」から徒歩約5分

UR 賃貸プラザ天六
〒 530-0041 

大阪市北区天神橋 6 丁目 4-20
（大阪市立住まい情報センター4階）
☎06-6881-6733
●営業時間／
　平日・土：午前9時30分～午後7時
　日・祝：午前10時～午後5時
●定休日／火曜日・祝日の翌日
●�地下鉄「天神橋筋六丁目駅」
　3号出口から連絡

●営業時間：9:30AM ～ 7:00PM ●定休日：12/29 ～ 1/3 ●携帯電話からもご利用いただけます。

UR 賃貸　関西 検索 www.ur-net.go.jp/kansai/

まどから見える第2回

とっておき

応募資格

どなたでも応募できます

応募規定 �

◦お一人様４点まで応募可
◦�作品サイズは2L（127×178mm ）サイズのプリン
ト、またはデジタルデータ（1点につき5MB以下 ）
◦�入賞および掲載作品の著作権、使用権は主催者
に帰属します
◦作品の返却はいたしません
◦�団地建物や周辺の風景などが入った、団地で撮っ
たことがわかるもの
◦誌面スペースの都合上、組み写真での応募は不可
◦�プリントの場合、絵柄の上下がわかるようにして
ください

※撮影を行う際のご注意
◦�撮影の際は、公共のルール、マナー、プライバシーを遵守してくだ
さい。
◦�被写体に人物や団地のお部屋が
入り、個人が特定できる場合は、
必ず本人に承諾を得たうえでご
応募ください。

応募方法 �

■ ��郵送の場合
　 ��作品と必要事項（住所、氏名、ふりがな、年齢、性
別、電話番号、作品のタイトル）をご記入のうえ

　 ��〒530-0001 大阪市北区梅田3-4-5毎日新聞ビル
６階㈱高速オフセット内「まど編集室」まで

■ �パソコン・スマートフォンの場合…
「まど」ホームページ　http://www.ur-mado.net/

発　　表

��「まど」2015年12月号紙面、ホームページにて

審 査 員 ��

松浦 稔（写真家・JPS会員）

賞　　品 �

◦最優秀賞　　　１名（クオカード5,000円分）…
◦優秀賞　　　　３名（クオカード1,000円分）…
◦審査員特別賞　１名（ホテルお食事券 １組２名様分）…
◦佳作　　　　　３名（図書カード1,000円分）

応募締切
2015年11月2日（月）まで 

消印有効
フォト
コンクール

作り方
1  �豚肉は身と脂の間を包丁で数か所切って筋切りし、下味の調味料をふって
10分程度おく。

2 �漬け汁を作る。ダイコンはすりおろして軽く汁気を切る。ショウガは千切
り、青ネギは小口切りにし、その他の材料と混ぜ合わせる。

3 �2の漬け汁に1を入れ、30分以上おく。

4 ��豚肉を漬け汁から取り出してサラダ油を熱したフライパンに入れる。両面を焼き、
中まで火を通して取り出す。豚肉の横でカボチャもソテーして取り出しておく。

5 �4のフライパンに漬け汁を入れて少し煮詰める。

6 �豚肉を食べやすく切って器に盛り、カボチャのソテーとくし形に切ったト
マトを添える。肉の上に煮詰めた漬け汁をかければ出来上がり。

レシピ提供 ： エ・キュッヒェ
http://ekuche.web.fc2.com/

材 料 （2 人分）　

豚肉のおろし焼き

カラダにやさしい

404
kcal
 （1人分）

調理時間
約20分 

本紙の名前でもある「まど」にちなみ、『あなたがお住まいの

お部屋のまど』から撮影した団地生活の素敵な風景を募集

します。皆さまのご応募をお待ちしています。



ポイント
夏バテの主な原因は、自律神経の乱れと冷たい飲み物の取り過ぎによ
る内臓の疲れと言われています。多くの神経が集まる背骨を柔らかく
することで自律神経の働きを整えます。

ポイント
　  内臓の血行を促進し疲れを解消するストレッチです。呼吸と動作を合わせて
行うことを心がけましょう。

背骨のストレッチ

両足を横に倒し、腰をね
じります。視線は倒した
足と逆側に向けます。

熱中症は、高温や多湿な環境に長くいることで、徐々に体内の水分や塩分のバランスが
崩れ、体温が急上昇することによって起こります。屋外だけでなく室内でも発症し、特
に乳幼児や高齢者の死亡率が高くなっています。

視線を天井に向けて頭を
上げ、胸を張ります。

両手を肩幅の間隔で広げて
四つんばいになり、背中全
体を丸めます。

息を吸いながらお腹と胸を反らせま
しょう。できるだけ口を閉じ鼻呼吸で。 息をゆっくりと吐きなが

ら足を倒し、吸いながら
１の状態に戻します。

3年前から住んでいます。お年寄りの方も多
いですが、子育て世代の私たちのことを温
かく見守ってくれます。

（鈴蘭台第2　40代女性）

団地の生活は暮らしやすく、楽しい。「まど」
で他の団地の情報を知るのも楽しみです。ク
ロスワード大好きです。

（落合　40代女性）

高齢化により空室も目立っています。自治会
活動に参加して、みなさんと元気を守って
います。

（新千里東町　70代女性）

バス通りには緑の並木、千里川には散歩道
の周りに松の大木があり、緑の美しさに住
まいを移しました。

（北緑丘　80代女性）

お腹のストレッチ

両腕を床に広げ仰向けに
なります。両足を曲げて
上げます。

１日３分で
すっきり 元気ストレッチ 夏バテを解消する

1 12 2

こまめな水分補給を心がけて

vol.3　熱中症

セルフケア

　症状は
症状はめまいや疲労感、頭痛、失神、血圧の低下、意識障害、全身の臓器の機能不全など。
軽い症状でもそのままにしておくと重症化することもあります。必ず医療機関を受診し
てください。

　予防するには
暑さを避ける
【室内では】
・扇風機やエアコンで温度調節。
・遮光カーテン、すだれを利用。

【外出時には】
・日傘や帽子、風通しのよい衣服を着用。
・日陰へ移動し、こまめに休憩。

こまめに水分補給
渇きを感じなくても、ス
ポーツドリンクなどでこ
まめに水分と塩分を補給。

　熱中症になったら？
涼しい場所へ
冷房の効いた場所や風通しの良い場所へ
運ぶ。

体を冷やす
保冷剤、氷、冷たいタオルなどで体を冷や
す（特に首の周り、両わきの下、足のつけ
根など）。同時に水分と塩分を補給。

自力で水が飲めない、意識がはっきり
しない場合などは、すぐに救急車を呼
びましょう。

監修：大阪府医師会

監修：生活ヨガ研究所　男性も気軽に参加できるヨガ教室（大阪・天満橋）のほか、中之島公園などでアウトドアヨガを開催。 生活ヨガ研究所
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息をゆっくり吐きながら、視線
はおへそ辺りへ。

前号の答え

１  

○
○
○
○
立
て
。○
○
○
○
花
火
。蚊
取
り

○
○
○
○
。

２ 

五
月
雨
を
あ
つ
め
て
早
し
○
○
○
○
○

（
奥
の
細
道
）。

３  

責
○
○
。担
○
○
。○
○
務
。

４  

い
ま
。

6  

江
戸
時
代
の
高
知
県
の
呼
び
名
、○
○
藩
。

8  
雨
が
降
っ
て
き
た
の
で
軒
下
に
避
難
。

10  
模
様
や
図
柄
を
浮
き
出
す
、
○
○
○
○
加

工
。

11  

小
説「
○
○
の
踊
り
子
」。

13  

豆
乳
か
ら
つ
く
る
膜
。

14  「
鳶
」の
読
み
方
は
？

1 2 3 4

5 6

7 8

9 10

11 12

13 14

15

A

B

C

D

タ
テ
、ヨ
コ
の
カ
ギ
を
解
い
て
マ
ス
目
を

埋
め
、ア
ル
フ
ァ
ベ
ッ
ト
の
Ａ
～
D
の
順

に
文
字
を
並
べ
る
と
答
え
が
で
ま
す
。

【応募方法】 はがきに住所、氏名、年
齢、電話番号、お住まいの団地、答
えを書いて、〒530-0001大阪市北
区梅田3丁目4番5号毎日新聞ビル
6階（株）高速オフセット内「まど編
集室」へ。

【ハナヨメ】 

１   式典。
５   ○○かけ。○○望。祈○○。
６   ブラック＝無○○。ビター＝微○○。
７   嗜好。○○○のタイプ。
８   ○○・昼・晩。
９   質量の単位「γ」の読み方は？
11   山＋石＝？
12   大家に○○○を払う。
13   冬至の日に風呂に入れる柑橘類。
14   ○○のつまり。
15   迷宮。迷路。

二重マスを
ならべると

■パソコンからの応募は UR まど 検 索

クロスワードハズル

図書カード（500円
）

抽選で10人に
プレゼント
9/20締切り

日常の気になる

読者からの声をお届けします

状症

そよかぜ

A B C D

7 2015年（平成27年）8月 ま　　ど 第224号



プレゼント・投稿作品

応募あて先
※9月20日到着分まで有効 QRコードを撮影すれば簡単アクセス

はがきにプレゼント希望番号か、投稿作品のいずれかを 
ご記入いただき、アンケートにお答えください。

1 住所・氏名・年齢・電話番号・お住まいの団地　2 今月号で興味を持った記事　
3 今後掲載して欲しい情報　4 お住まいの団地で行われるイベント予定

大阪市阿倍野区阿倍野筋1丁目3番21号（岸本ビル5階）
TEL. 06-6624-2281　［営業時間］午前9時30分～午後7時 （祝日を除く水曜日・12/29～ 1/3は休み）

〒530-0001 大阪市北区梅田3丁目4番5号 毎日新聞ビル6階 
（株）高速オフセット内「まど編集室」

■パソコンからの応募は http://www.ur-mado.net/

スマートフォン
からも応募可能！

21

読者プレゼント

9.29（火）まで実施中UR天王寺営業センターへGO!

「レイコップふとんクリーナー」プレゼントキャンペーン

ダスキン
家事お手伝いサービス
1時間　【2名様】

とろけるような心地よさ
エネタンピロー フェミニン
【5名様】

優しくフィットするゆる
やかなカーブが心地よ
い、天然よもぎ配合の
マシュマロ枕です。

つい後回しになるお掃除、た
まりがちなお洗濯、アイロンが
け、面倒な食器洗いなど、お客
様のご要望に応じて、サービ
スさせていただきます。

色は
ピンク

【
川 

柳
】

 

赤
ん
ぼ
の　

顔
を
な
が
め
て　

ほ
ほ
ゆ
る
む

（
東
豊
中
第
2
　
匿
名
希
望
）

【
俳 

句
】

 

あ
さ
が
お
も 

朝
露
あ
び
て 

涼
し
顔

（
鈴
の
宮
　
小
林
綾
子
さ
ん
）

 

夜
明
け
待
つ　

百
舌
の
塒
の　

樟
若
葉

（
南
港
し
ら
な
み
　
匿
名
希
望
）

おじいちゃんと凧揚げ
（富田）

古代へタイムスリップ

（エルト桜井）

抱っこでごきげん

（びわ湖美空）

写真はスマートフォンからもOK

みんなの投稿 ひ ば
ろ

俳句や川柳、お子さんや風景な
どお気に入りの写真（タイトル
も）をぜひスマホ、はがき、ホー
ムページからお送りください。

採用者には図書カード（500円）

４・５面のクイズの答え　サンヴァリエ西田辺

当選発表 厳正な抽選のうえ、賞品の発送をもって発表にかえさせていただきます。
賞品の発送は、締切後、1～ 2ヶ月後を予定しています。

期間中、天王寺営業セン
ターにご来場のうえ、ア
ンケートにお答えいた
だいた方を対象にノベ
ルティを進呈。

ご契約者の中から抽選で4名様に

「レイコップ
ふとんクリーナー」を
プレゼント！

応募
方法

あて先

UR まど 検 索

3 クオカード 500円分
【10名様】

地下鉄御堂筋線「天王寺」駅

地
下
鉄
谷
町
線「
天
王
寺
」駅

天王寺駅前

近鉄前

近鉄南

あべちか

天王寺動物園

中央改札口

天王寺MIO

あべのnini

あべのＱ’ｓタウン

あべの
ハルカス

●ローソン

●三井住友信託銀行

Hoop

●マクドナルド

JR「天王寺」駅

近鉄「大阪
阿部野橋」駅

東改札口

岸
本
ビ
ル

UR天王寺
営業センター
岸本ビル5階

近鉄百貨店

西改札口

お得・その 1 お得・その 2
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今年で開園100周年を迎えた天王寺動物園（大阪市天王寺区）。
約11ヘクタールの園内に、約200種900点の動物が飼育されています。
8～9月はUR天王寺営業センターもイベント開催中です。

〒543-0063  大阪市天王寺区茶臼山町1-108
天王寺動物公園事務所TEL. 06-6771-8401 
開園時間：9:30～ 17:00（入園は16:00まで）
休園日： 毎週月曜（休日にあたる場合は翌平日。 

8月10日は臨時開園）・年末（12/29～ 12/31）
http://www.jazga.or. jp/tennoj i/

京都市動物園、神戸市立王子動物園と合同で、三園の
スタンプラリーを実施中。期間中に三園をまわられた
方には、オリジナルタオルマフラーをプレゼント！

バフィンとモモの母娘。
もうすぐ9カ月になるモモは
おもちゃで遊ぶのが大好き！
いつも元気に走り回っているよ。

第8回 京阪神動物園めぐり

この夏は、ご家族揃って天王寺エリアへ！

天王寺動物園へGO!

ホッキョクグマ

9月29日まで開催中！

開園
100周年！

人懐っこくて甘えん坊の
虎
こ

ニ
じ

郎
ろう

。天王寺動物園の
人気ナンバー 1！

トラ

大きな口で美味しそうに
おやつを食べる表情が
カワイイ、テツオくん。

カバ

現在、46歳（推定）のラニー博子。
大きなお鼻はとっても
器用なんだよ。

アジアゾウ
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