
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

交
流
が
生
ま
れ
る

場
づ
く
り

団
地
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
活
性
化

千里青山台
（大阪府吹田市）

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

N

千里青山台
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千
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阪
急
千
里
線

青山台小学校

ピ
ー
コ
ッ
ク
ス
ト
ア

保
育
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◉所在地

阪急千里線「北千里」駅か
ら徒歩約 7 分（最短 1 分）

北大阪急行「千里中央」駅
からバス約 10 分

　
自
然
の
森
の
中
の
よ
う
な
暮
ら
し

が
魅
力
の
千
里
青
山
台
団
地
。「
み
ん

な
の
庭
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」は
、「
こ
ん

な
こ
と
で
き
た
ら
い
い
な
、で
も
一

人
で
は
な
か
な
か
で
き
な
い
か
も
」

と
い
う
想
い
や
ア
イ
デ
ア
の
詰
ま
っ

た“
庭
”を
、ご
近
所
さ
ん
や
お
友
達

な
ど
と
一
緒
に
屋
外
空
間
で
作
り
・

育
て
・
楽
し
む
こ
と
で
、住
民
同
士
の

交
流
が
生
ま
れ
る
こ
と
を
願
い
、住

民
の
力
を
引
き
出
そ
う
と
支
援
す
る

活
動
で
す
。

　
建
築
家
・
伊
東
豊
雄
さ
ん
と
U
R

都
市
機
構
と
で
2
0
1
5
年
か
ら
住

民
の
皆
さ
ん
と
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を

重
ね
、「
集
ま
っ
て
楽
し
む
だ
け
で
な

く
、災
害
時
の
炊
き
出
し
に
も
使
え

る
B
B
Q（
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
）台
」の

ア
イ
デ
ア
が
あ
り
、昨
年
12
月
に
集

会
所
の
前
に
完
成
。お
披
露
目
会
で

は
実
際
に
試
食
を
し
ま
し
た
。

　
B
B
Q
台
は
伊
東
さ
ん
の
提
案
で

「
み
ん
な
の
テ
ー
ブ

ル
」と
名
付
け
ら
れ
、

家
族
で
B
B
Q
を
楽

し
ま
れ
た
り
す
る
な

ど
、ち
ょ
っ
と
し
た

暮
ら
し
の
団
ら
ん
の

場
と
な
り
つ
つ
あ
り

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、「みんなの庭プロジェクト」を進める千里青山台団地を紹介します。

み
ん
な
の
庭

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

コミュニティひろば／ いい店みっけ …………… 4・5
美団地
MUJI × UR …………………………………………………6
元気ストレッチ……………………………………………7
みんなの投稿ひろば ………………………………………8

伊
東
豊
雄
×
U
R

住 続 たみ け い

編集・制作　㈱高速オフセット

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

“ハーブの庭”
植え付けイベントを開催

　「住民の皆さんが癒やさ
れるような庭を作りたい、
収穫して分け合ったりで
きたら」という想いを持っ
た仲間が集まり、「ハーブ
チーム」としてハーブを半
年間研究。神戸布引ハーブ園さんとも勉強会を重ね、
4月23日にハーブの庭が生まれました。

　６つの丸いハーブ
の庭が「みんなのテー
ブル」の近くにでき、
「食べる」「飲む」「香
る」をテーマにラベ
ンダー、バジル、レモ
ングラスなど様々な

ハーブが植えられました。イベントではお子さんから
高齢の方まで力を合わせて植え付けを行いました。

　住民の皆さんにとっても初めてのチャレンジとなる
ハーブの庭ですが、みんなで手入れしながら団地に彩
りが添えられるよう楽しんでおり、通りがかった方も
ハーブの庭を見て楽しんでおられます。

　これからも住民の皆さんの団地での楽しい活動を
通して、一つでも多くの笑顔が増えていくようすすめ
ていきます。

M a p

完成したハーブの庭

ハーブの庭の場
所はどこがいい？

みんなで
ハーブの植え付け

「みんなの
テーブル」を囲んで

ハーブの庭づくり勉強会

伊東さんと庭の

アイデアワークショップ
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５
月
15
日
、奈
良
住
ま

い
セ
ン
タ
ー
主
催
の「
デ

ジ
カ
メ
写
真
教
室
」が
、プ

ロ
写
真
家
の
清
水
ミ
サ
コ

さ
ん
を
講
師
に
迎
え
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　
写
真
歴
20
年
以
上
の
ベ

テ
ラ
ン
か
ら
、カ
メ
ラ
の

使
い
方
も
よ
く
わ
か
ら
な

い
と
い
う
初
心
者
ま
で
９

人
が
参
加
。高
の
原
駅
西
、

コ
ン
フ
ォ
ー
ル
か
ぶ
と

台
、奈
良
・
紀
寺
、富
雄
の

４
団
地
を
撮
影
し
な
が
ら

マ
イ
ク
ロ
バ
ス
で
巡
り
ま

し
た
。

　
夏
の
到
来
を
感
じ
る
陽

気
の
中
、参
加
者
た
ち
は

被
写
体
に
応
じ
た
構
図
や

露
出
な
ど
、講
師
か
ら
ア

ド
バ
イ
ス
を
受
け
な
が
ら

じ
っ
く
り
と
撮
影
。特
徴

の
あ
る
建
物
や
オ
ブ
ジ
ェ

な
ど
、普
段
住
ま
れ
て
い

る
団
地
と
は
違
う
風
景
を

フ
ァ
イ
ン
ダ
ー
越
し
に
楽

し
み
ま
し
た
。道
中
で
は

奈
良
な
ら
で
は
の
歴
史
談

義
に
も
花
が
咲
き
ま
し

た
。

　
こ
の
日
に
撮
影
し
た
写

真
は
講
師
と
参
加
者
に
よ

る
品
評
会（
７
月
に
開
催
予

定
）を
経
て
、８
月
に
奈
良

ロ
イ
ヤ
ル
ホ
テ
ル
の
ロ
ビ
ー

で
展
示
す
る
予
定
で
す
。
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中百舌鳥公園（堺市北区）フラワーパークなかもず

藤沢台中央（大阪府富田林市） めぐみ鍼灸整骨院

親子1人ひとりに寄り添い、サポート

地域に愛される整骨院がリニューアル！
　明るく、元気にそしてアットホームな施術をモットーに「痛みが
改善してよかった」「心も体もスッキリ」と地域の方々から愛される
めぐみ鍼灸整骨院。藤沢台地域で開業して10年目の今年6月、藤沢
台中央団地でリニューアルオープン。新しい院内はスペースが広く
なり、治療もゆったりと受けていただけるようになりました。手技に
よる施術や「YP（バイタルリアクトセラピー）」に加え、今後は予防
ケアにも力を入れ“ケガをしない体づくり”にも取り組んでいきた

いとのこと。患者さん
の満足度向上のため、
日々進化しています。

　4月1日にオープンした放課後等デイサービス。小学
生から高校生まで、障がいのある子どもたちが放課後や
学校休業日に通っています。個別指導学習塾との提携に
よる学習支援と、保護者の方と作る支援計画が特徴。社
会に出てから自立できる力を身に付けるため、子ども一
人ひとりに合った支援計画を立て、学力、社会性、生活・
身体スキルの向上を目指しています。また、保護者を対
象にした茶談会も定期的に開催。子育ての悩みや思いに
寄り添い、サポートしています。

長池
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線
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至
な
ん
ば

金
剛

大
阪
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富
田
林

至河内長野金剛高校

藤沢台5丁目

府道森屋狭山線

N 藤沢台
中央

堺市北区中百舌鳥町6-998-3
8号棟107号室
072-258-0301
�通常時（学校がある日）＝13:00～18:00 �
長期休暇時（春夏冬休み）および土曜日＝10:00～17:00 �
※�サービスの利用には市区町村で発行される「障害福祉サービス
受給者証」が必要です。

富田林市藤沢台1-4-11-111号室　 0721-29-8275
�月～金＝9:00～12:30、16:00～21:00 �
土＝9:00～12:30　日曜・祝日は休み

心地よい川のせせらぎが
人々の心にダイレクトに響く

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

奈良市の「平城第2団地」は、団地内の遊歩道沿いに川が設けら
れた“せせらぎの団地”として住民に親しまれています。
川が流れるのは夏季だけですが、流れを絞ったり、小さな段差を
設けたり、設計に工夫が凝らされており、変化に富んだ心地よい
音色が聴く人の心にダイレクトに響きます。
約100種・6700本もの樹木と川を中心とした自然豊かな空間は、
お住まいの方の交流の場として活発なコミュニティ活動の源泉
にもなっています。特に、毎年開催される夏祭りは駅前に垂れ幕
が掲げられるほどのビッグイベント。団地周辺の人たちも含め、
多くの人出で賑わいます。
暑さが厳しくなるこれからの季節、水辺で潤いや心地よさを感
じてみませんか。

平城第2（奈良市右京）

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。

◉奈良住まいセンター ◉中登美第３（奈良市） ◉泉南一丘（大阪府泉南市） ◉白鷺（堺市東区）

初夏の団地をファインダー越しに切り取る

団地デジカメ写真教室
３Ｄアートを歩いて見に行こう！

しかまろくんとウォーク
「がんばろう熊本」

地震募金を実施
お披露目イベントに大興奮

URワカモノ応援プロジェクト

モデルルーム見学も

同時開催されました！

　

３
月
26
日
、中
登
美
第

３
団
地
で「
し
か
ま
ろ
く

ん
と
ウ
ォ
ー
ク
」が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　
今
年
１
月
に
Ｃ
２
棟
と

Ｃ
７
棟
の
壁
面
に
描
か

れ
、団
地
内
外
で
目
を
引

く
３
Ｄ
ア
ー
ト
の
お
披
露

目
を
兼
ね
た
こ
の
イ
ベ
ン

　

４
月
に
発
生
し
た
熊
本

地
震
を
受
け
、泉
南
一
丘
団

地
自
治
会
で
は
４
月
29
日

に
団
地
住
民
を
対
象
に
し

た
募
金
活
動
に
取
り
組
み

ま
し
た
。

　

当
日
は
午
前
10
時
か
ら

午
後
４
時
ま
で
の
６
時
間
、

自
治
会
役
員
、自
治
会
員
な

ど
11
人
が
団
地
内
の
ス
ー

パ
ー
前
や
集
会
所
前
で
募

金
を
呼
び
か
け
ま
し
た
。

１
０
０
人
以
上
の
方
々
か
ら

13
万
１
０
０
０
円
も
の
募
金

が
集
ま
り
、中
に
は「
お
金
だ

け
で
な
く『
頑
張
ろ
う
』と
い

　
一
流
の
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
・

ク
リ
エ
イ
タ
ー
を
目
指
す

若
者
が
、白
鷺
団
地
で
暮
ら

し
な
が
ら
住
民
と
の
交
流

な
ど
を
通
じ
て
団
地
の
活

性
化
や
再
生
に
も
取
り
組

む「
Ｕ
Ｒ
ワ
カ
モ
ノ
応
援
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
」。

　

漫
画
家
志
望
の「
ク
リ

エ
イ
タ
ー
」、音
楽
イ
ベ
ン

ト
や
ギ
タ
ー
教
室
で
地
域

ト
。ア
ー
ト
の
モ
チ
ー
フ

に
な
っ
た
奈
良
市
観
光
協

会
マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク

タ
ー
の
し
か
ま
ろ
く
ん
も

会
場
に
駆
け
つ
け
、参
加

し
た
親
子
約
80
人
と
と
も

に
桜
が
咲
き
始
め
た
団
地

内
を
散
策
し
ま
し
た
。

　

散
策
は
ウ
ォ
ー
ク
ラ

リ
ー
形
式
に
な
っ
て
お

り
、コ
ー
ス
内
に
設
置
さ

れ
た
６
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド

を
全
て
正
解
し
た
参
加
者

に
は
し
か
ま
ろ
く
ん
グ
ッ

ズ
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
。「
次

の
キ
ー
ワ
ー
ド
は『
く
』

や
！
」「
答
え
、わ
か
っ
た

～
」と
い
っ
た
子
ど
も
た

ち
の
元
気
な
声
が
団
地
内

に
響
き
ま
し
た
。

う
気
持
ち
も
熊
本
に
届
け
て

く
だ
さ
い
」と
い
っ
た
声
も

贈
ら
れ
ま
し
た
。

　

日
頃
か
ら
消
防
訓
練
な

ど
防
災
へ
の
備
え
を
定
期

的
に
実
施
し
て
い
る
泉
南

一
丘
団
地
。募
金
を
呼
び
か

け
た
自
治
会
長
の
成
田
政

彦
さ
ん
は「
阪
神
・
淡
路
大

震
災
、東
日
本
大
震
災
に
続

き
、団
地
で
の
募
金
活
動
は

３
回
目
。被
災
さ
れ
た
熊
本

の
皆
さ
ん
を
支
え
る
た
め
、

今
後
も
頑
張
っ
て
い
き
た

い
」と
話
し
て
お
ら
れ
ま
し

た
。

を
盛
り
上
げ
た
い
と
意
気

込
む「
ギ
タ
リ
ス
ト
」、作

詞・振
り
付
け・演
劇・モ
デ

ル
な
ど
の
多
彩
な
才
能
を

も
っ
た「
ダ
ン
サ
ー
」の
３

人
が
今
年
４
月
に
入
居
し
、

夢
の
実
現
に
向
け
て
日
々

奮
闘
し
て
い
ま
す
。

　

４
月
23
日
に
は
団
地
内

集
会
所
で
お
披
露
目
イ
ベ

ン
ト
を
開
催
。マ
ン
ガ
展

示
や
ダ
ン
ス
ラ
イ
ブ
、バ
ン

ド
ラ
イ
ブ
、ラ
イ
ブ
ペ
イ
ン

テ
ィ
ン
グ
な
ど
、３
人
の
み

ず
み
ず
し
い
感
性
に
訪
れ

た
方
々
も
大
興
奮
の
一
日

で
し
た
。

　
今
後
も
白
鷺
団
地
か
ら

新
た
な
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
を

起
こ
す
イ
ベ
ン
ト
を
、定

期
的
に
開
催
し
て
い
き
ま

す
。

上
手

に
撮れ
ていま

すね！

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。笑 キ顔 ラ リ

あんじゅ
ダンサー・モデル

子どもたちに大人気の

しかまろくん。記念撮影

の列も絶えません

参加者
全員で

宮原 リョウ
クリエイター／漫画家志望

ショウジ／ゼノ

ギタリスト・ミ
ュージシャン

ライブペイン

ティングで

会場も華やかに

泉南一丘では、
今後も熊本地震
で被災された方
への支援を続け
ていきます

たくさんの方
からの募金と
エールを

受け取りました

キッチンカー
も登場

全問正解！

やったね！

魅力的な被写体がいっぱい！

とっておきの
一枚を狙って

リニューアルを

機に施術台も増床

富田林市で唯一の
「YP（バイタルリアク

トセラピー）」。自律神
経に働きかけ、頭痛、
耳鳴り、めまいなどの
症状に対応します。

指導訓練室。約100㎡の
ゆったりスペースで、

のびのびと過ごせます

外光が
差し込む
明るい待合室

３人がブログで情報を発信中！ URワカモノ応援プロジェクト



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/

　
2
0
1
4
年
4
月
に
入
居
さ
れ
た
お
二
人
。奥
様
は「
収
納
が
少
な
く
、

当
初
は
入
居
に
反
対
だ
っ
た
」そ
う
で
す
が
、リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
や
モ
ノ

を
増
や
し
す
ぎ
な
い
と
い
っ
た
工
夫
に
よ
り
、M
U
J
I
ら
し
い
シ
ン

プ
ル
で
機
能
的
な
部
屋
づ
く
り
が
実
現
し
ま
し
た
。

収納の工夫が随所に凝らさ
れたキッチンまわり。シンク
下のラックには鍋や調味料
などが整然と収められ、壁
には調理器具が置ける棚も。

玄関に設置されたシューズラック。
玄関スペースにキッチリ収まるラック
は備え付けと見まちがうほど。整然
と並ぶ靴は、美しさすら感じさせます。

　
シ
ン
プ
ル
か
つ
機
能
に
忠
実
に
デ
ザ
イ
ン
さ
れ

た
無
印
良
品
の
商
品
が
昔
か
ら
好
き
だ
っ
た
と
い

う
ご
主
人
。引
っ
越
し
を
考
え
て
い
た
タ
イ
ミ
ン

グ
に
駅
の
ポ
ス
タ
ー
で「
M
U
J
I
×
U
R
」の
広

告
を
見
か
け
、「
あ
、こ
ん
な
と
こ
ろ
に
住
ん
で
み

た
い
な
」と
直
感
的
に
思
い
、入
居
さ
れ
ま
し
た
。

　「
の
び
や
か
で
明
る
く
、自
然
素
材
の
床
材
と

相
ま
っ
て
と
て
も
心
地
よ
い
」と
、白
基
調
の
リ
ビ

ン
グ
が
お
気
に
入
り
。「
キ
ッ
チ
ン
の
デ
ザ
イ
ン
も

か
っ
こ
い
い
し
、備
え
付
け
の
ダ
イ
ニ
ン
グ
テ
ー

ブ
ル
も
好
き
な
向
き
に
ア
レ
ン
ジ
で
き
る
の
が
い

い
」と
も
。

　
ダ
イ
ニ
ン
グ
ス
ペ
ー
ス
の
本
棚
に
は
建
築
士
と

し
て
働
く
ご
主
人
の
本
が
ズ
ラ
リ
。「
本
当
は
オ
ー

プ
ン
シ
ェ
ル
フ
の
本
棚
を
置
き
た
い
ん
だ
け
ど
、

部
屋
が
狭
く
な
っ
ち
ゃ
う
し
、『
モ
ノ
を
増
や
し
す

ぎ
な
い
こ
と
』を
心
が
け
て
い
ま
す
」。シ
ン
プ
ル

な
部
屋
の
中
で
目
を
引
く
の
が
、と
こ
ろ
ど
こ
ろ

に
飾
ら
れ
た
木
彫
り
の
人
形
な
ど
の
ユ
ニ
ー
ク
な

置
き
物
。「
部
屋
全
体
は
端
正
に
ま
と
め
な
が
ら
、

ち
ょ
っ
と
し
た
遊
び
心
を
プ
ラ
ス
」が
部
屋
づ
く

り
の
こ
だ
わ
り
だ
そ
う
で
す
。

　
千
里
青
山
台
団
地
が
あ
る
吹
田
市
は
緑
が
多

く
、ま
ち
全
体
が
ゆ
っ
た
り
と
作
ら
れ
て
い
る
の
で

快
適
。自
治
会
活
動
も
活
発
で「
人
の
つ
な
が
り
を

実
感
で
き
る
こ
と
が
団
地
な
ら
で
は
の
魅
力
」と
、

M
U
J
I
×
U
R
の
暮
ら
し
を
満
喫
し
て
い
ま
す
。

M
U
J
I
と
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
で

機
能
的
な
部
屋
づ
く
り

千里青山台団地
Оさんの家

interview　2016.4.10
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前号の答え

１  

す
ね
あ
て
。

２  

ど
ん
ぐ
り
が
は
ま
っ
て
大
変
。

３  「
○
○
○
の
七
日
間
戦
争
」（
宗
田
理
）。 

４  

５
月
に
行
わ
れ
た
○
○
○
○
サ
ミ
ッ
ト
。

６  

風
船
。よ
う
か
ん
。び
っ
く
り
。

７  

６
月
の
第
３
日
曜
日
は
○
○
の
日
。

８  「
修
羅
」の
読
み
方
は
？ 

10  

自
動
車
の
ア
イ
ド
リ
ン
グ
、○
○
○
運
転
。

11  
最
低
は
キ
リ
、最
高
は
？

12  
羊
→
牛
→
○
○
○
→
蟹
→
獅
子
。

13  

市
場
で
行
わ
れ
る
売
買
。

14  

雨
上
が
り
に
か
か
る
七
色
の
橋
。

16  

料
理
の
深
み
や
う
ま
み
。

1 2 3 4

5 6

7 8

9 10

11 12

13 14 15 16

17

A

D

C

B

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。

【ドライブ】 

１   タテ14を英語で？
５   東尋坊（福井県）や三段壁（和歌山県）が有名。
６   出○○、夜○○、○○番。
７   別名「五目ずし」「ばら寿司」。
９   大分県＝かぼす、徳島県＝？
11   元来はトルコ料理の洋風炊き込みご飯。
13   人のせいにする、○○○○転嫁。
15   関西では夏至に食べる。
17   運動会でおなじみの曲、「天国と○○○」。

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
7/20 締切り

読者からの声をお届けします

vol.8　女性に多い片頭痛

セルフケア日常の気になる
状症

そよかぜ

A B C D

プレゼント・投稿作品

応募あて先 ※�7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！

※ 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

ポイント
血液、リンパの流れを促し代謝が高まると、体にたまった老廃物を排出し
やすくなります。お腹の筋肉を伸ばすストレッチは代謝アップに加え、
骨盤や背骨のゆがみを整えます。

ポイント
　  バランスを保ちながら、足、お尻、お腹周りを引き締め、筋肉の柔軟性を高める
ストレッチです。支えが必要な場合は、椅子などにつかまって行いましょう。

お腹を伸ばすストレッチ

片足を上げ、ゆっくりと
上半身を前に倒します。

両腕を前に伸ばし、
体をゆっくり倒します。

太ももを開き、正座をします。

上下半身のストレッチ

両腕を上げて
足を前後に
広げます。

1 12 2

　予防には
規則正しい生活を心掛けることが第一です。寝不足、深酒は禁物。また、空腹時に起
きやすいので、きちんと食事を取りましょう。

　片頭痛とは
片頭痛は脳の血管が何らかの理由で拡張し、その周りの神経が刺激されて起こり
ます。通常、片側のこめかみを中心に脈に合わせて痛みますが、約４割の患者さん
は両側性の痛みを経験しています。頭痛に伴って吐き気を催したり、光や音に敏感
になったりします。また、頭痛の前兆としてキラキラした光が見えたり、半身の脱
力感やしびれ、言語障害などの神経症状を伴ったりすることもあります。身体を動
かしたり、力んだりすると痛みがひどくなる場合もあります。

慢性の頭痛にはさまざまな種類がありますが、片頭痛は女性に多く、
成人の約8%に見られます。

　なぜ起こる？
はっきりとした原因は不明ですが、ストレスや食べ物がきっか
けで起こることがあります。
・ストレスやホルモンの変化
・食べ物（チョコレート、赤ワイン、チーズ、柑橘類、ナッツなど）
カフェインの取り過ぎも注意しましょう。

木々がたくさんあり、池のほとりを通って買い物に。
自然と生き物に出会える幸せ。千里中央は最高に
いいところです。

（新千里東町　女性）

団地の子どもたちの仲が良く、わが家の子どもたち
も連れだして団地内の公園で遊んでくれます。公園
のある団地に引っ越してよかったと毎日感謝です。
 （すずかけ台ハイツ　女性）

監修：大阪府医師会

くも膜下出血や脳腫瘍などの重篤な病気が潜んでいる場合もあります。突然の激しい痛みを感じる、
原因不明の頭痛が続く場合は、速やかに脳神経外科などの専門医を受診するようにしましょう。

１日３分で
すっきり 元気ストレッチ 代謝アップで美ボディづくり

タ
マ
ジ
ヤ
ク
シ

オ
ア
ク
ド
ア
サ
ユ

ー
ア
ア
リ
ヤ
カ
ー

ド
ン
シ
ア
ブ
ア
ズ

ブ
ア
ヨ
ウ
サ
イ
ア

ル
タ
コ
ア
メ
イ
ロ

ア
イ
ラ
ク
ア
エ
ス

ラ

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。 生活ヨガ研究所

お腹を大きく動かして呼吸を
繰り返します。 背筋を伸ばし10秒キープ。
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Present

1. 2. 3.
株式会社ネイチャーズウェイ
ナチュラグラッセ
メイクアップ クリーム
25ml／SPF30 PA++ 

株式会社サンギ
アパガードプレミオ

（医薬部外品・薬用歯みがき）

キリンビバレッジ株式会社
キリン 生茶
525ml・1ケース24本入 

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 �◦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�
　　　　　◦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

■ �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ポイントを付与し、年間でポイントを最も多く獲得した
方の中から抽選でお１人にクオカード3,000円分をプレゼント！

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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イングリッシュローズガーデン

（中百舌鳥公園）

私だけの特等席
（泉北城山台２丁）

お風呂で
プカプカ
（久御山）

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）

読者プレゼント

まど６月号はいかがでしたか？ アンケートにお答えいただいた方の中から、抽選でご希望の商品をプレゼント！

作り方
1  �Aの材料はすべて細切りにする。

2 �白いりゴマをすり鉢に入れてよ
くする。サバのみそ煮缶を汁ごと
加えてざっとすり混ぜ、だし汁で
のばしてBで味付けする。

3 �2に1の材料を加えて混ぜ、冷蔵
庫に入れて冷やしておく。

4 �そうめんをゆでて冷水で洗い、水
気を切って3に加えて混ぜ、汁ご
と器に盛り分ける。イチョウ切り
にしたトマトをのせれば出来上
がり。 レシピ提供�：�エ・キュッヒェ

http://ekuche.web.fc2.com/

白いりゴマ�……………… 大さじ2
そうめん�……………………… 2束
トマト�………………………1/4個

サバのみそ煮（缶詰）�………… 1缶
だし汁�…………… 1と1/2 カップ

A

B

キュウリ�…………… 1/2本
ショウガ�……… 薄切り2枚
オオバ�………………… 4枚
ミョウガ�……………… 1個

みりん�………… 小さじ1/2
濃口醤油�………… 大さじ1

材 料 （2 人分）　

さばの冷や汁そうめん

カラダにやさしい 471
kcal
 （1人分） 調理時間

約20分 

締切
迫る

日差しが気になるこれからの季節にピッタ
リ。「化粧下地」「日焼け止め」「保湿美容液」
「ライトファンデーション」がひとつになっ
た1本4役の多機能ベースクリームです。

8月1日は（株）サンギが制定した「歯が
命の日」！歯本来の白さを引き出す美白
歯みがき「アパガードプレミオ」は、独自
成分「薬用ハイドロキシアパタイト」でむ
し歯を予防します。

発売16周年を迎え、今年の春にリ
ニューアルした「生茶」。今までに
ない深いコクと、軽やかな余韻が
続く、新しい緑茶の味わいをお楽
しみください。

3
名様

10
名様

3
名様

応募方法は7面をご覧ください。
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