
　とある団地に引っ越してきた大
家族・団田一家。転勤が多く、家族か
らの「え～、もう引っ越し？」との大
ブーイングをなだめつつ団地ライ
フを満喫する父。UR団地を遊牧民
のごとく転々と引っ越しながら、各
団地ならではの暮らしぶりを描く、
ドタバタヒューマンドラマ。

URの特設サイトで
ご覧いただけます。
みんな、見てね！

え～
もう引っ越し？

…
申
し
訳
な
い

主
演
は
、

団
地
で
す
。

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

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

U Rと住 民 のみなさまをつなぐコミュニティペーパー

UR都市機構では団地の価値を高める取り組みを先導的に実施し、
WEBなどを中心に情報を発信しています。

フォトコンクール結果発表 ／
コミュニティひろば…………………………………… 4・5
なるほどスマイル講座……………………………………6
元気ストレッチ……………………………………………7
みんなの投稿ひろば…………………………………………8

編集・制作　㈱高速オフセット

まどから見える

面へ

とっておきフォトコンクール その他の

受賞作は

第3回

講 評 虹が消えるまでの短時間で判断をして、
シャッターを押す一瞬の画面の切り取り方が絶
妙。全体の調子をハイキーにすることで画面か
ら優しい雰囲気が伝わり、虹の優しい色合いを
より強調するような作品に仕上がっています。

桂田雅春  （アルビス旭ヶ丘）

「夢の階段」

UR
都市機構

　
今
回
、若
い
世
代
に
団
地
の
持
つ
魅

力
を
発
信
す
る
た
め
に
制
作
し
た
団
地

ド
ラ
マ「
引
っ
越
し
先
は
団
地
に
な
り

ま
し
て
」は
、実
力
派
劇
団「
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
企
画
」と
の
連
携
に
よ
る
も
の
。

　

大
阪
府
内
６
つ
の
団
地
を
舞
台
と

す
る
全
12
回（
各
５
分
）の
コ
メ
デ
ィ

風
短
編
ド
ラ
マ
で
、実
際
に
団
地
に
住

む
方
々
や
ク
リ
ー
ン
メ
イ
ト
も
出
演
。

昨
年
12
月
か
ら
関
西
Ｊ
：
Ｃ
Ｏ
Ｍ
な

ど
の
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
放
映
さ
れ

ま
し
た
。

　

現
在
、ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
の
放

映
は
終
了
し
て
い
ま
す
が
、Ｕ
Ｒ
の

特
設
サ
イ
ト
で
無
料
で
視
聴
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。団
地
暮
ら
し
の
魅

力
が
詰
ま
っ
た
ド
ラ
マ
を
ぜ
ひ
ご
覧

く
だ
さ
い
。

配
W でe b

信 中！

あ すじら

引
っ
越
し
先
は

団
地
に
な
り
ま
し
て

コ
メ
デ
ィ
風
短
編
ド
ラ
マ

スマートフォンからも
ご覧いただけます。
QRコードを撮影すれば
簡単アクセス！

結果発表
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講 評 青い空と白い１本の飛行機雲、新緑の木々との
コントラストが目を引き、バランスもいいですね。この
飛行機雲がどこまでつづくのか想像をかきたてます。

講 評 低層階からの景色は目線の高さ
で、なぜか落ち着きます。暖かな日差しを
受けている日常が伝わるひとコマです。

講 評 写真用に吊ったのか、毎年の行事なの
か、一瞬「何の写真？」と審査する手が止まっ
た一枚。季節感が非常によく伝わります。

講 評 生活感を消し去るぐらい画面いっぱい
の白い雪から、寒さが伝わってきます。左側の建
物が画面のアクセントにもなっています。

三原篤  （志染）

川床裕子  （泉北城山台2丁）

角美香  （高見フローラルタウン）

福永文男 （ポートアイランド） 武田喜代美 （平城第一団地）藤田登士子 （千里高野台） 大木康行  （光明池駅前）

「飛行機雲」

「ひなたぼっこ」

「我が家の秋」

「雪の日」

第３回 まどから見えると きおてっ フォトコンクール

今回も魅力的な作品が多数集まり、選考し順位をつける
のにも頭を悩ませました。「まどから見える風景」をテー
マに1年間実施してきたこのコンクールを通し、撮る側の
思いを1枚の写真で伝えることの難しさや、楽しさを感じ
ていただけたのではないかと思います。4月以降も一瞬
を切り取る面白さを追求してください。

「団地が見える風景賞」を新設！

新しい賞として「団地が見える風景賞」
を新設します。背景に団地が写り込ん
だ街並みや公園など、団地ライフが感
じられる写真をご応募ください。

フォトコンクールが変わります！ 応募でポイントを貯めよう！

応募写真1点につき2ポイントを付与。また最優秀賞
…10ポイント、優秀賞・団地が見える風景賞…5ポイ
ント、審査員特別賞…3ポイント、佳作…1ポイントを
それぞれの作者に付与し、年間で最もたくさんのポイ
ントを獲得された方に、クオカード3,000円分をプレ
ゼントします。奮ってご応募ください。

審査委員長松浦稔の
（写真家・JPS会員）

「ベランダから見た餅つき」 「いい事ありそな・2つの橋」
「ベランダから見えた初日の出」

富田（大阪府高槻市）月の舟

住吉（大阪市住之江区）洋菓子工房 左近

新鮮な魚介と
こだわりの地酒が自慢

　3月1日にオープンした和食居酒屋。全国の漁港から直接仕入
れる鮮度抜群の魚料理をリーズナブルな価格で楽しめます。ま
た、全国各地の入手困難な逸品がそろう、店長こだわりの地酒も
自慢。接客はお客さまとの対話を重視し、好みに合わせたお酒や
料理をご提供。500円から味わえるランチも人気のお店です。

オーナーのこだわりが詰まった絶品洋菓子
　住吉団地内で洋菓子を販売していた店舗から移転。
喫茶スペースを設け、2014年10月にオープンしまし
た。独自にブレンドしたクリームやケーキの種類に合わ
せて焼き上げる生地など、いずれもオーナーパティシエ
のこだわりが詰まった逸品ぞろい。特にロールケーキと
シュークリームはオープン当初からの看板商品です。

大阪府高槻市牧田町7番富田団地
54号棟108号室
072-668-2319
11:30～14:00、16:00～22:00、不定休

大阪府大阪市住之江区粉浜西3-1-13-1
06-6675-9970　 10:00～20:00、毎週月曜日、第1・3火曜日休み

笑 キ顔 ラ リ
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。

◉中百舌鳥公園（堺市北区）

◉富田（大阪府高槻市）

手作りの温もりを実感 なかもず雑貨村

「いざ！」に備えて事例を学ぶ

団地防災フォーラムを開催

　
３
月
12
日
、中
百
舌
鳥
公

園
団
地
で
団
地
フ
ェ
ス「
な

か
も
ず
雑
貨
村
」が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。「
小
さ
く
て
か
わ

い
い
お
店
た
ち
と
作
る
お

し
ゃ
れ
な
南
大
阪
」を
コ
ン

セ
プ
ト
に
活
動
し
て
い
る
Ｒ

ｅ
*
Ｑ
と
Ｕ
Ｒ
都
市
機
構

と
の
コ
ラ
ボ
イ
ベ
ン
ト
で
、

春
の
兆
し
が
感
じ
ら
れ
る

陽
気
の
中
、約
2
5
0
0
人

の
来
場
者
が
訪
れ
ま
し
た
。

　

フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
エ

リ
ア
に
は
ハ
ン
ド
メ
イ
ド

雑
貨
や
、パ
ス
テ
ル
ア
ー
ト

の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
な
ど

が
出
展
。近
隣
の
授
産
セ
ン

タ
ー
に
よ
る
雑
貨
販
売
や

　

２
月
11
日
、富
田
団
地
集

会
所
で「
団
地
防
災
フ
ォ
ー

ラ
ム
」が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
団
地
に
お
け
る
防
災
活
動

の
促
進
に
向
け
、先
進
的
に

取
り
組
ん
で
い
る
団
地
の
活

動
事
例
や
最
新
情
報
の
共
有

を
目
的
と
し
、当
日
は
関
西

の
23
団
地
か
ら
約
80
人
が
出

席
し
ま
し
た
。

　
冒
頭
、ア
ル
ビ
ス
緑
丘
、富

雄
、富
田
の
３
団
地
が
避
難

訓
練
の
手
法
や
防
災
セ
ミ

ナ
ー
の
実
施
な
ど
、日
頃
の

取
り
組
み
を
紹
介
。後
半
は

　
２
月
21
日
、尼
崎
市
中
央
体
育
館

で「
関
西
エ
リ
ア
団
地
対
抗
卓
球
大

会
」が
開
催
さ
れ
、千
里
・
大
阪
・
阪

神
３
住
ま
い
セ
ン
タ
ー
管
轄
の
６

団
地
と
Ｕ
Ｒ
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
合

わ
せ
た
10
チ
ー
ム
38
人
が
参
加
し
、

腕
を
競
い
ま
し
た
。

　
ル
ー
ル
は
５
チ
ー
ム
ご
と
の
総
当

た
り
戦
で
予
選
リ
ー
グ
が
行
わ
れ
、

１
～
３
位
の
Ａ
カ
ッ
プ
と
同
４・５

位
の
Ｂ
カ
ッ
プ
に
分
か
れ
て
決
勝

リ
ー
グ
が
始
ま
り
ま
し
た
。Ｂ
カ
ッ

プ
は
日
ご
ろ
の
練
習
の
成
果
が
光
っ

た
新
豊
里
Ｂ
チ
ー
ム
が
優
勝
。

　
Ａ
カ
ッ
プ
の
決
勝
戦
は
、と
も
に

予
選
リ
ー
グ
を
全
勝
で
勝
ち
上
が
っ

て
き
た
武
庫
川
Ａ
チ
ー
ム
と
武
庫
川

Ｂ
チ
ー
ム
の
組
み
合
わ
せ
と
な
り
ま

し
た
。同
じ
団
地
で
あ
り
、手
の
内
を

知
り
尽
く
し
た
選
手
同
士
の
試
合
は

一
進
一
退
。選
手
は
プ
レ
ー
に
熱
が

本
格
的
な
グ
ル
メ
が
味
わ

え
る
ブ
ー
ス
も
含
め
、約
90

も
の
ブ
ー
ス
で
に
ぎ
わ
い

ま
し
た
。

　

会
場
で
は
、D
I
Y
の

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
も
開
催
。

壁
紙
屋
本
舗
に
よ
る
リ

フ
ォ
ー
ム
体
験
や
、K
u
m
e 

M
a
r
i
さ
ん
に
よ
る
輸
入

壁
紙
を
使
っ
た
オ
リ
ジ
ナ
ル

ス
ツ
ー
ル
制
作
に
親
子
で
挑

戦
す
る
姿
も
見
ら
れ
ま
し

た
。ま
た
、近
隣
の
白
鷺
団
地

へ
の
団
地
探
検
で
は
双
子
の

読
者
モ
デ
ル
と
し
て
人
気
の

F
u
m
i
&
A
m
i
が
ガ
イ

ド
役
と
し
て
参
加
。イ
ベ
ン

ト
に
華
を
添
え
ま
し
た
。

富
田
団
地
内
に
設
置
さ
れ
て

い
る
防
災
倉
庫
や
防
災
用
雨

水
タ
ン
ク「
ミ
ニ・
ダ
ム
」を
見

学
。倉
庫
内
に
整
然
と
並
ぶ

防
災
グ
ッ
ズ
に「
ど
こ
に
何
が

あ
る
か
、ひ
と
目
で
わ
か
り
や

す
い
」と
い
う
声
が
上
が
っ
て

い
ま
し
た
。

　

専
門
コ
メ
ン
テ
ー
タ
ー
と

し
て
参
加
し
た
国
営
東
京
臨

海
広
域
防
災
公
園
の
山
崎
純

一
セ
ン
タ
ー
長
か
ら
は
住
ま

い
の
中
の
家
具
配
置
の
見
直

し
や
、感
震
ブ
レ
ー
カ
ー
設
置

の
重
要
性
に
つ
い
て
解
説
が

あ
り
ま
し
た
。

　
参
加
者
か
ら
は「
他
の
団
地

の
事
例
を
参
考
に
、こ
れ
か
ら

の
防
災
活
動
に
活
か
し
た
い
」

と
い
っ
た
感
想
が
寄
せ
ら
れ

ま
し
た
。

こ
も
っ
て
か
け
声
が
大
き
く
な
り
、

ギ
ャ
ラ
リ
ー
は
一
打
ご
と
に
歓
声
を

上
げ
ま
す
。最
終
試
合
に
誰
も
が
固

唾
を
の
ん
で
注
目
す
る
中
、10
対
10

の
デ
ュ
ー
ス
か
ら
16
対
18
で
武
庫
川

Ａ
チ
ー
ム
が
勝
利
。場
内
か
ら
は
長

時
間
戦
い
続
け
た
選
手
を
称
え
る

拍
手
が
送
ら
れ
ま
し
た
。

第１回 関西エリア団地対抗卓球大会
真剣勝負で観客を魅了

オリジナル
スツール
制作

壁紙
リフォーム

体験

団地
探検

フリー
マーケット

エリア

質疑応答では
時間が足りないほど、
活発な意見交換が
行われました

分解すると
担架になるベンチ

富田団地の
活動事例報告

団地間の交流が
深まりました！

優勝した
武庫川A
チーム

大阪芸術大学と連携し
アートプロジェクトを実施

美団地は、季節を感じる風景にあふれ、住まわれている方々と
一緒に行っているイベントもたくさんあります。
団地で見られる季節の移り変わりを紹介します。

暮らしの風景、写真とともに

UR賃貸屋外環境の
魅力を伝えます 　自治会活動が非常に活発な富田団地で、大阪芸術大学とURが協同で行っ

ているアートプロジェクト「思い出の鯉のぼりづくり」が行われました。
　このプロジェクトでは団地にお住まいのみなさまから、着ることのなく
なった衣服や思い出の詰まった布を集め、子どもから大人まで団地にお住
まいの方々の手でつなぎ合わせて、全長5ｍのこいのぼりを作っていきます。
　毎年富田団地の自治会が、隣接する小学校の入学式に合わせこいのぼ
りをあげる3月27日に向けて、まず集められた布を生地の種類や色ごと
に分類。その後1ヶ月ほどかけて約20人ほどの住民さんと、布を一緒に縫
い合わせてこいのぼりを作り上げました。
　「心の故郷である団地の象徴として、お住まいの方や子ども達の想い出
に残る風景になってほしい」という願いが込められたこいのぼりは、今日
も富田団地の大空を泳いでいます。

富田（大阪府高槻市）

ホームページはこちら
美団地

フェイスブックページもチェック！
美団地に住もう。

店主こだわりの

料理と地酒

総評
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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リンケージ共同体

〒 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リンケージ共同体

〒 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リンケージ共同体

〒 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リンケージ共同体

〒 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／ 9：30～19：00
●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／ 9：30～19：00
●定休日／水・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」から徒歩約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／ 9：30～19：00
●定休日／水・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／ 9：30～18：00
●定休日／水・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丁 2 番 3
（南専門店街ビル 1階）

☎072-290-6900
●営業時間／ 9：30～18：00
●定休日／水・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3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／ 9：30～18：00
●定休日／水・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／ 9：30～18：00
●定休日／水・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／ 9：30～18：00
●定休日／水・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／ 10：00～19：00
●定休日／水・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／ 9：30～17：40
●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／ 10：00～19：00
●定休日／水・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9：30～19：00
　　　　　　日・祝10：00～17：00
●定休日／火・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／ 9：30 ～ 19：00 ●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/

　昨年11月から奈良、兵庫、京都で実施してき
た「独立行政法人都市再生機構暴力団対策協
議会」の総会・研修会を2月26日に大阪でも開
催しました。
　研修会では、民事介入暴力及び弁護士業務
妨害対策委員会副委員長による講演「反社会
的勢力との契約に関する判例及び裁判例を踏
まえた法的対応」を実施。
　府内の警察関係者を招いての総会では、会長
である大阪住まいセンター長の挨拶にはじま
り、各住まいセンター渉外役が「当年度の活動
概況」を発表。「暴力団の入居状況」や「警察等と
連携し、対応した事案」などを報告しました。
　次年度の活動計画では、「捜査協力の積極的
な推進」「不正入居防止」「暴力団等反社会的勢
力の現状認識と的確な対応能力の向上を推
進」などが発表されました。
　昨年夏の巨大暴力団組織分裂以来、各地で
抗争が増加傾向にある中、暴力団追放３ない運
動である「暴力団を恐れない」「暴力団に金を出
さない」「暴力団を利用しない」の徹底と、より
一層の推進に向けての強い決意を確認した総
会となりました。

暴力団対策協議会を
大阪地区で開催
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ポイント
姿勢が悪い状態が続くと、内臓や肺が圧迫され呼吸が浅くなり血行不良に
つながります。ストレッチで正しい姿勢を保ちましょう。座ったままできる
ストレッチは、パソコンなど事務作業をしている方にもおすすめです。

ポイント
　  胸を開き、深い呼吸を促すストレッチです。手の平を床につけず、背中の筋肉
を意識して上半身を反ることがポイントです。

体をねじるストレッチ

脇をしっかり締め、上半身
を反ります。

息を吐きながら、上半身を
ねじります。

椅子に座り足を組みます。

背中を丸めず、
視線は斜め後
ろに。

10秒間、このままの姿勢をキープ。

毎号読んでいますが、私の住んでいる団地の記事
が載ったのは初めてでとても嬉しかったです。私も
「ふれあいカフェ」に行ってみようと思います。

（逆瀬川　女性）

健康情報や家賃のことなど「まど」にはずいぶ
ん助けられています。足が弱くなり、外出も
ままならないときに「まど」が届くと嬉しくなり
ます。 （シャレール東豊中　女性）

入居してもうすぐ一年。冬場の部屋の暖かさには
ビックリしました。一度も暖房をつけることなく、毛
布一枚で寝られるなんてとても快適です。

（ベルマージュ堺弐番館　女性）

小学校・中学校・高校に囲まれた団地です。子
どもは通学に便利だし、いつも子どもたちの
声が聞こえて、にぎやかでホッとします。

（コンフォールかぶと台　女性）

背中のストレッチ

腕を曲げて手の平を床に
つけます。

１日３分で
すっきり 元気ストレッチ 姿勢を整える

1 12 2

vol.7　１年に一度は定期健診を

セルフケア

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）を開催。5/3（火・祝）、4（水・祝）、中之島公園でアウトドアヨガイベントを催します（荒天中止）。 生活ヨガ研究所
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　定期的な健診が大切
健診結果を蓄積し、自分の健康な状態のデータを把握しておけば、異常があった時にすぐ
に対応できます。また結果の推移から、将来かかる可能性の高い病気の予防や改善の傾向
を確認できます。かかりつけの医療機関に相談してみましょう。

自分の体の状態を知る方法のひとつとして健診があります。自
覚症状のないときこそ健診を受けて体の状態を確認しましょ
う。その結果から自分の生活習慣を振り返り、見直すことが病
気予防の第一歩です。年に１回、ぜひ健診を受けましょう。

　健診の主な内容

心電図検査
　不整脈や虚血など心臓の異常。 

胸部エックス線検査
　心臓や肺の異常。

腹部造影エックス線検査
　�食道・胃・十二指腸の潰瘍やポリー

プ、がんなど。

血液検査
　�血液の病気のほか、全身の状態。肝

臓や腎臓の異常、糖尿病や動脈硬
化など。 

尿検査
　�尿中の血液や糖、たんぱくの有無。

糖尿病や腎臓、尿路系の病気。 
大腸検査
　大腸のポリープやがん。

前号の答え

１  

カ
エ
ル
の
子
ど
も
。

２  

自
動
○
○
。回
転
○
○
。○
○
マ
ン
。

３  

⇔

分
母
。 

４  

大
胆
で
豪
放
○
○
○
○
な
性
格
。

６  

同
じ
話
の
繰
り
返
し
で
、耳
に
○
○
が
で
き
る
。

８ 

関
ケ
原
の
戦
い
後
、真
田
昌
幸
・
幸
村
父
子

が
隠
棲
し
た
、○
○
山
。 

10  

⇔

和
裁
。

12 
人
力
ま
た
は
自
転
車
で
引
く
荷
台
つ
き
の

車
。

14  

○
○
○
の
よ
う
に
入
り
組
ん
だ
路
地
。

16  「
白
湯
」の
読
み
方
は
？

18  

硫
黄
の
元
素
記
号
。
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テ
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い
て
マ
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目
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埋
め
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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。

【ワカサギ】 

１   前菜。
５   モンゴメリ作『赤毛の○○』。
６   エビで釣れる？
７   開く。閉まる。切れる。
９   チョコレートをフランス語で？
11   �自分にレンズを向けて「はい、セルフィー！」
13   「流鏑馬」の読み方は？
15   義兄は吉田松陰、○○○玄瑞。
17   「はい」か「○○○」でお答えください。
19   ビジネス。バレエ。スパイク。
20   時間を無駄に過ごす、タイム○○。

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
5/20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
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プレゼント・投稿作品

応募あて先
※5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 団地暮らしのいいところ 

〒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！

1

読者プレゼント
株式会社ピエトロ
ピエトロ ノンオイル 和風しょうゆ＆レモン
ピエトロドレッシング 濃い味 和風しょうゆ＆生姜 
ピエトロパスタソース 魚介のブイヤベース風 スープ仕立て
のセット 【5名様】

ピエトロ定番の“和風しょうゆ”シリーズ
から、さっぱり軽やかな「ピエトロ ノンオイ
ル 和風しょうゆ＆レモン」、濃厚な味わいが
特徴の「ピエトロドレッシング 濃い味 和風
しょうゆ＆生姜」が新登場。パスタソースに
は、贅沢な具材をふんだんに使用した「魚
介のブイヤベース風 スープ仕立て」が新発
売！3点セットにしてプレゼントします。

※プレゼント希望番号や氏名が書かれていないはがきが増えています。投函前にいま一度ご確認をお願いいたします。

応募
方法

あて先

UR まど 検 索

3 図書カード 500円分
【10名様】

まどから見える第4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 �◦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 
　　　　　◦紙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」2016 年 8 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　	 　２名（クオカード1,000円分） 
◦団地が見える風景賞　１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）

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。

応募締切◦ 2016年6月30日（木）まで 消印有効
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写真はスマートフォンからもOK

ママに高い高いを
してもらってま〜す♡

（武庫川）

夢の中でもなかよし

（アルビス寺本）

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）

2

作り方
1  �豚肉は身と脂の間に包丁の先で少し切

り目を入れて筋を切る。

2 �※の材料を混ぜ合わせ、バットなどに入
れる。1の豚肉を広げ入れ、全体に絡む
ようにして5 ～ 6分おく。

3 �付け合わせのキャベツはざく切りにし、
赤パプリカは薄切りにする。共に熱湯で
さっとゆで、ザルに上げて水気を切る。

4 �フライパンにごま油を入れて熱し、汁気
を切った豚肉を並べ入れ、中火で焼く。

5 �焼き色が付いたら裏返して火を通し、
残った漬け汁を加えて絡める。

6 �豚肉と3の野菜、パセリを盛り付ければ
出来上がり。

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

ごま油…………………… 大さじ1/ 2

豚肉（しょうが焼き用）……180g（約6枚）

付け合わせ

※

みりん 、酒 、濃口醤油 
    ………………… 各大さじ 1
オイスターソース 
  … ……………… 大さじ1/ 2
おろしショウガ…… 大さじ1
小麦粉…………… 1/ 2 カップ

キャベツ………………… 1枚
赤パプリカ…………… 1/ 8 個
パセリ…………………… 少量

材 料 （2 人分）　

豚肉の中華風しょうが焼き

カラダにやさしい 343
kcal
 （1人分） 調理時間

約20分 

パナソニック株式会社
頭皮エステ（サロンタッチ 
タイプ） 【1名様】
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