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入
居
者
の
満
足
度
ア
ッ
プ
を
目
指
す
！

団
地
の
魅
力
を
高
め

大開（大阪市福島区）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

　

大
開
団
地
で
は
、「
安
全
・
安
心
」「
居
住
環

境
の
向
上
」「
イ
メ
ー
ジ
の
刷
新
」を
目
的
と

し
た
バ
リ
ュ
ー
ア
ッ
プ
修
繕
工
事
が
進
め

ら
れ
て
い
ま
す
。計
画
的
に
実
施
し
て
い
る

外
壁
修
繕
や
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
改
修
な
ど
の

建
物
部
分
の
工
事
と
あ
わ
せ
て
、「O

biraki 
C

om
fort G

arden

」を
コ
ン
セ
プ
ト
に
、

広
々
と
し
た
屋
外
空
間
も
改
修
を
行
い
、団

地
全
体
の
魅
力
を
高
め
る
計
画
で
す
。

　

ま
た
、住
戸
部
分
で
は
バ
ル
コ
ニ
ー
手
す

り
や
窓
建
具
を
取
り
替
え
る
な
ど
、入
居
者

の
快
適
性
に
も
配
慮
し
た
工
事
と
な
っ
て

い
ま
す
。今
年
の
12
月
に
10
号
棟
、団
地
全

体
は
来
年
９
月
に
工
事
完
了
を
予
定
し
て

い
ま
す
。生
ま
れ
変
わ
る
大
開
団
地
に
ご
期

待
く
だ
さ
い
。

ＵＲ都市機構では団地の価値向上に向けた取り組みを
実施しています。今回は、管理開始から約 40年を迎え
大規模な修繕工事が進む大開団地を紹介します。

フォトコンクール結果発表／コミュニティひろば…
美団地／いい店みっけ………………………………… 4・5
元気ストレッチ……………………………………………7
みんなの投稿ひろば…………………………………………8
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快
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な
団
地
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指
し
て

住 続 たみ け い

編集・制作　㈱高速オフセット

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

　６月30日、大開団地集会所で救命救急講習会が行われ
ました。
　バリューアップ工事従事者と居住者が安全・安心につい
て情報共有し、信頼関係を構築することを目的に、工事事
業者の（株）西日本住宅サービスと阪神住まいセンターの
連携による開催となりました。当日は地域関係者も含めた
約80人が参加。「ＡＥＤ（自動体外式除細動器）の使い方」
や「心肺蘇生法」、「熱中症やけがの対応」についてユーモア
のある講義に、楽しみながら受講していました。
　同団地で毎週月曜に開かれている「ふれあいカフェ」の
スタッフは「昔からある麦茶や麦わら帽子が熱中症予防
に適しているなど、普段の生活に役立つ話が多くて勉強
になりました」と話していました。

救命救急講習会を開催

団地玄関を

格調高くリニューアル

◉所在地
阪神本線「淀川」駅から徒歩約 8 分
阪神本線「野田」駅・大阪市営地下鉄 
千日前線「野田阪神」駅から徒歩約 10 分
JR 東西線「海老江」駅から徒歩約 15 分

面へ

とっておきフォト
コンクール その他の

受賞作は

まどから見える第4回

講 評 画面の切り取り方が面白く、影の短さに夏を感じます。
人物が入ることで大きな木との対比も強調されています。欲を
言えば、日傘を差した女性でも歩いていると、もっと夏らしさが
表現できたかもしれません。

角美香  （高見フローラルタウン）

「初夏の日射し」

結果発表

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

UR まど 検 索

Af ter

Before
パネルゲート、腰壁、サイン
デザイン、景観照明などによ
り出迎え空間を演出します。

エントランス
（10号棟）

改修後イメージパース（10号棟）

O biraki Comfort Garden

最優秀賞
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ビンゴ
大会

講 評 ぱっと目に飛び込んだ新緑と桜のピンク。普段見
ている光景でもなるほどと感じました。題名のイメージ通
り木々のバランスも良く、ひきつけられました。

講 評 普段何気なく見ている交差点から、
カラフルな人々が楽しんで走っている声が
聞こえてきそうです。ビル、道路と人間の大
きさの対比がうまく表現されています。

講 評 くっきりとした太陽が少し欠けて今にも沈ん
でいく様子が見事に伝わってきます。手前のクレーン
などのシルエットもうまく配置されており、サンセッ
トの寂しさが落ち着いた色調で表現されています。

講 評 子どもの表情、立ち位置と遊具の入れ方
がうまく、手前のラッパから本当に声が聞こえ
てきそうな作品になっています。

大西さゆり  （サンヴァリエ針中野）

石黒薫  （グリーンヒルズ東舞子）

シェパード弥佐 （高の原駅東） 桂田雅春 （アルビス旭ヶ丘）新谷勝 （明石舞子）

荒田由起子  （久御山）

「カラーチェンジ」
「秋晴れの大阪マラソン」

「姫路沖に沈む夕日」

「おーい！応答願いまーす！」

 まどから見える第4回 と きおてっ フォトコンクール

今回は過去最多の応募作品数となり、その中から8点選ぶのは大変
な時間がかかりました。今回の審査で感じたことは、テーマに踏み込
むことの重要性です。撮影者が撮りたいと思った主題にもう一歩踏
み込み、テーマをいかに表現できるか。次回にも期待をしています。

審査委員長松浦稔の
（写真家・JPS会員）

「バルコニーで
　　ピクニックランチ」 「夢の木霊」「癒しのブリッジ」

向ヶ丘第2（堺市西区）酒処 のまのま

北緑丘（大阪府豊中市）少路地域包括支援センター 北緑丘分室

モットーは、気軽に集える場
通称「芝ちゃん」のお店

　「生ビールを楽しみに、一人で来られるのがいい」と、常連さ
んが集う居酒屋。一品280円からで、手作りの日替わりメニュー
もリーズナブルにこだわっています。店主・小百合さんは「お客
さん一人ひとりとお話しするのが楽しみ」と、L字カウンター
の中でニコニコの笑顔。ゆっくりと居心地よく飲めるお店で
す。

介護に関する相談をワンストップで対応
　7月1日、北緑丘団地内にオープン。介護保険
をはじめとするさまざまな制度やサービスの相
談に応じています。高齢者やその家族に気軽にご
利用いただける雰囲気づくりと、困っている方に
寄り添うことに力を入れています。主任介護支援
専門員の下野国明さんは「介護予防教室など、職
員が地域に出向いて、高齢者の方のニーズにきめ
細かく対応していきたい」と意気込んでいます。

堺市西区堀上緑町一丁 8 番
63 号棟 106 号室

18：00 ～ 24：00、毎週日曜日、祝日休み
豊中市北緑丘二丁目１番 22 号棟 102 号室

06-6854-7808 　 月～金 9:00 ～ 18:00

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。

◉伏見納所（京都市伏見区）

◉浜甲子園（兵庫県西宮市） ◉富雄（奈良市）

４年ぶりに夏祭りを開催

　
７
月
17
日
、伏
見
納
所
団

地
で「
納
所
団
地
２
０
１
６

夏
祭
り
」（
主
催
：
納
所
団

地
、協
賛
：
Ｕ
Ｒ
、㈱
Ｕ
Ｒ
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
）が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。「
団
地
の
み
な
さ

ま
ど
う
し
の
親
睦
を
！
」を

テ
ー
マ
に
、バ
ザ
ー
・
ゲ
ー

ム
・
飲
み
物
販
売
・
U
R
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
か
ら
お
菓
子

の
配
布
な
ど
が
行
わ
れ
、雨

上
が
り
の
夏
の
夕
暮
れ
を

楽
し
く
過
ご
し
ま
し
た
。

　

ゲ
ー
ム
を
心
待
ち
に
し

て
い
た
子
ど
も
た
ち
は
目
を

輝
か
せ
て
挑
戦
。保
護
者
や

周
り
の
大
人
は
ス
ー
パ
ー

ボ
ー
ル
す
く
い
で
ア
ド
バ
イ

ス
し
た
り
、ス
ト
ラ
ッ
ク
ア

ウ
ト
で
は
ボ
ー
ル
が
的
に

当
た
る
た
び
に
歓
声
を
上

げ
た
り
し
て
い
ま
し
た
。輪

　
鳥
取
県
産
の
農
産
物
な

ど
を
販
売
す
る「
ま
る
ご
と

鳥
取
市
場
」が
６
月
25
日
、

浜
甲
子
園
集
会
所
に
オ
ー

プ
ン
し
ま
し
た
。地
元
農
家

か
ら
前
日
に
出
荷
さ
れ
た

新
鮮
な
ピ
ー
マ
ン
や
ト
マ

ト
、メ
ロ
ン
が
並
べ
ら
れ
、

開
店
前
か
ら
詰
め
か
け
た

多
く
の
住
民
が
次
々
と
買

い
求
め
、初
日
を
飾
る
に
ふ

さ
わ
し
い
盛
況
ぶ
り
と
な

り
ま
し
た
。普
段
あ
ま
り
お

目
に
か
か
れ
な
い
大
き
な

一
玉
キ
ャ
ベ
ツ
を
手
に
取

り
重
み
を
確
か
め
る
女
性

や
、配
ら
れ
た
試
食
の
ス
イ

カ
を
お
い
し
そ
う
に
頬
張

る
子
ど
も
た
ち
な
ど
、に
ぎ

や
か
に
買
い
物
を
楽
し
む

姿
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

奈
良
市
西
部
の
丘
陵

地
に
広
が
る
富
雄
団
地
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス「
富

ウ
ォ
ー
ク
」が
完
成
し
ま

し
た
。距
離
・
所
要
時
間
・
消

費
カ
ロ
リ
ー
に
応
じ
て
３

つ
の
コ
ー
ス
を
設
定
。案
内

表
示
や
ベ
ン
チ
な
ど
も
設

投
げ
で
は
子
ど
も
た
ち
に

交
じ
っ
て
高
齢
者
が
童
心
に

帰
っ
て
遊
び
、U
R
主
催
の

ビ
ン
ゴ
大
会
で
は
約
１
０
０

人
の
参
加
者
が
数
字
を
発

表
さ
れ
る
た
び
に
一
喜
一
憂

す
る
大
盛
況
ぶ
り
で
し
た
。

ま
た
、夏
祭
り
の
前
後
に
は

紙
ナ
プ
キ
ン
を
使
っ
た
石
け

ん
の
デ
コ
バ
ー
ジ
ュ
体
験
・

運
だ
め
し
・
大
抽
選
会
な
ど

も
自
治
会
員
限
定
で
催
さ

れ
ま
し
た
。

　
参
加
者
か
ら
は「
年
齢
に

関
係
な
く
、た
く
さ
ん
の
人

が
集
ま
っ
て
、見
て
い
る
だ

け
で
心
が
弾
む
」「
普
段
の

生
活
で
大
人
が
子
ど
も
を

見
守
る
き
っ
か
け
に
な
っ
て

ほ
し
い
」と
の
声
。自
治
会

長
の
大
北
功
さ
ん
は「
予
想

以
上
の
人
が
集
ま
っ
て
く

れ
、団
地
の
全
階
段
に
告
知

チ
ラ
シ
を
掲
示
し
た
か
い

が
あ
り
ま
し
た
。今
後
も
団

地
住
民
全
体
で
楽
し
め
る

イ
ベ
ン
ト
を
行
っ
て
、住
民

同
士
の
絆
を
深
め
た
い
で

す
」と
語
っ
て
い
ま
し
た
。

　
こ
の
市
場
は
、住
民
交
流

を
通
じ
て
県
産
の
特
産
物
の

魅
力
を
発
信
し
よ
う
と
、阪

神
住
ま
い
セ
ン
タ
ー
の
協
力

の
も
と
、Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
鳥

取
と
鳥
取
県
が
運
営
。７
月

23
日
に
も
同
集
会
所
で
2

回
目
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

今
後
は
住
民
の
要
望
を
聞
き

な
が
ら
、海
産
物
や
乳
製
品

も
販
売
す
る
予
定
で
す
。

置
さ
れ
、気
軽
に
健
康
づ

く
り
に
取
り
組
め
る
道
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　
７
月
９
日
に
は
、近
隣
の

鳥
見
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン

タ
ー
ふ
ら
っ
と「
ま
ん
ま
」

で
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
。近
隣
住
民
も

含
め
幅
広
い
世
代
の
約
50

人
が
集
ま
り
ま
し
た
。

　
当
日
は
朝
か
ら
雨
が
降

り
し
き
る
あ
い
に
く
の
天

候
。当
初
予
定
さ
れ
て
い
た

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
の

除
幕
式
は
中
止
に
な
り
ま

し
た
が
、奈
良
県
立
大
学

の
学
生
と
Ｕ
Ｒ
-Ｄ
Ｉ
Ｙ

部
に
よ
る
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ「
万
華
鏡
＆
メ
イ
ソ
ン

ジ
ャ
ー
ラ
ン
プ
づ
く
り
」を

楽
し
み
ま
し
た
。

「富
と み

ウォーク」オープニングイベントを開催
いつまでも健康な団地暮らしを

ストラック
アウト

バザー

スーパー

ボール
すくい

新鮮
野菜
、買い

に来てね

甘くて
おいしいね

観月テラスから京都五山を一望
夜空を焦がす送り火に感嘆の声

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

　毎年8月16日に行われ、祇園祭と並ぶ京都の夏の風物詩として親しま
れている「京都五山の送り火」。東山如意ケ嶽の「大文字」をはじめ、金閣寺
付近の大北山の「左大文字」、松ケ崎西山と東山の「妙法」、西賀茂船山の「船
形」および上嵯峨仙翁寺山の「鳥居形」がありますが、現在、五つの山をそ
ろって見ることができるポイントは京都市内でも少なくなっています。
　ここ、西京極駅前市街地住宅では、平成27年度春に実施したリノベー
ションで“現代の川床”をイメージした観月テラスを屋上に整備しました。
スポットライトとフットライトを使用した中央テラス部分から見上げる
満点の星空は幻想的。京都五山の送り火もほぼすべての山が見渡せる絶好
のロケーションで、毎年8月16日は夜空を焦がす送り火に住民のみなさん
の感嘆の声が上がります。

西京極駅前市街地住宅（京都市右京区）

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。

冷たい一杯を

どうぞ！

スタッフが懇切
丁寧に対応します

電話相談も
受け付けています

総評

新鮮野菜を毎月販売

まるごと鳥取市場

おっきい
スイカ、
うれしいな

僕だけの
万華鏡が
できたよ！

いら
っし
ゃーい

ガラス瓶に蓄光塗料を塗って…

ブラックライト
を当てると…

メイソン
ジャーランプ

わかりやすい

案内表示

佳　作

審査員
特別賞

団地が
見える
風景賞

輪投げ

優秀賞
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についてのお問い合わせは下記の各営業センターまで

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/
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ポイント
冷たい飲み物や、クーラーにより内臓が冷えると、血行が悪くなり、体調不良に
つながります。腹部を動かし、伸ばすストレッチで血行を促しましょう。

ポイント
　  腰、背中、腹部をリラックスさせるストレッチです。
また、足を上げることで、たまっていたリンパや血液
の流れをよくし、むくみをやわらげます。

あおむけになり両足を
上げて壁につけます。

両足を曲げてあおむけになります。うつぶせになり、腰をひねります。

お腹をねじるストレッチ
枕や座布団を使いましょう

ゆっくりと大きく呼吸し、
約30秒姿勢をキープ。

ゆっくりと大きく呼吸し、
約30秒姿勢をキープ。

胸、お腹を伸ばすイメージで
約30秒姿勢をキープ。

4月に引っ越してきました。初めての団地暮らしに不
安もありましたが、公園は手入れが行き届き、ごみ出
しもキチンとされているので快適です。

（泉北庭代台二丁　女性）

南向きで日当たりがよく、風もよく通るので快適で
す。住む階層にもよりますが、防犯面も安心。鍵一
本で管理できる点がいいです。

（男山　女性）

腰、背中のストレッチ

１日３分で
すっきり 元気ストレッチ 夏の疲労をリフレッシュ

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。 生活ヨガ研究所
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  自己検診のやり方
■目で確認
鏡の前で腕を上げ下げしながら
・乳房にくぼみやひきつれ、高さ・形など左右の非対称がないか
・乳頭にくぼみやただれがないか

■しこりを探す
・４本の指の腹で乳房を優しくなで、しこりがないか
・乳頭をつまんで分泌物がないか
入浴の際、手にせっけんをつけて行うと、しこりの有無がわかりやすくなります。

乳房の上部外側に注意
乳がんは、特に乳房の上部外側からわきの下にかけてできやすいので、念入りに
チェックしましょう。自己検診で乳房に異常を感じたら、すぐに医療機関を受診し
ましょう。 

乳がんは早期に発見できれば比較的治りやすいといわれています。
月に１度は自己検診を行い、年に1度は集団検診を受けましょう。

早期なら乳房を残す手術も可能
以前は乳がんと診断されたら、胸の筋肉を含めて、乳房をすべて切除する方法
が取られていましたが、現在ではできるだけ乳房を残す手術が主流になって
います。ただし、この手術は比較的早期のがんに限られます。

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

■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

読者からの声をお届けします

前号の答え

１��

高
校
球
児
の
憧
れ
の
舞
台
。

２��「
帝
王
」と
称
さ
れ
た
オ
ー
ス
ト
リ
ア
の
指
揮
者
。

３ �

正
月
に
回
し
て
遊
ぶ
。�

４ �

大
き
な
ア
ゴ
が
自
慢
。

５��

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
漢
字
で
表
す
と
？

７��

体
の
前
後
に
吸
盤
を
持
ち
、動
物
の
血
を
吸
う
。

９��
赤
い
夏
野
菜
。

12��
ワ
イ
ン
の
原
料
。

14��「
供
養
」の
読
み
方
は
？

15��

本
体
に
加
わ
っ
た
余
分
な
も
の
、話
に
○
○
○
が

つ
く
。

16��

豆
乳
＝
○
○
ミ
ル
ク
。

18��

方
位
磁
石
で
Ｎ
の
方
向
。

1 2 3 4 5

6 7
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16 17 18
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D
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を
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ト
の
Ａ
～
D
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順

に
文
字
を
並
べ
る
と
答
え
が
で
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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。

【シンジュ】 

１���「枯渇」の読み方は？
３���漢字の読み書きを学ぶ教科。
６ ��○○面。○○番組。路地○○。
７���夏に咲く黄色い花。
８���バドミントンの羽根。
10���一○○。○○力。○○帯。
11���地獄で人を裁く○○○大王。
12���○○に真珠。
13���僧侶になるための出家の儀式。
17���中国。美女。ライチ。
19���婚約成立に○○○○を交わす。
20���腰に巻く剣道の防具。

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

vol.9　乳がん　月に 1 度は自己検診を

セルフケア日常の気になる
状症

そよかぜ

A B C D

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
いの団地の魅力�

〒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」
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Present

1. 2.
3.

モランボン株式会社
“なすラタトゥイユソース＆
かんたんピクルスの素”２点セット

株式会社ダイヤコーポレーション
ダイヤ そうめん製氷皿

有限会社白水舎乳業

牛乳あまざけ 百
ひゃく

白
びゃく

糀
こうじ

8本入（プレーン４本・生姜４本） 

まどから見える第5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

■ �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　� 　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10月31日（月）まで�消印有効

フォト
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目
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君
を　

思
い
出
す

（
鈴
の
宮
　
S
u
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）写真はスマートフォンからもOK

60 代、まだいけます！

（サンヴァリエ針中野）

お兄ちゃん離して～
（ポートアイランド）

紫
陽
花

（
泉
北
城
山
台
二
丁
）

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8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  �チリソースのタマネギ・ナス・トマト
は粗めのみじん切りにしてサラダ油
で炒め、しんなりしたらブイヨンとケ
チャップを加えて汁気がなくなる程度
に煮る。一味トウガラシを加えてチリ
ソースを作る。

2 �ホットドッグ用パンに切り込みを入れ
てオーブントースターで軽く焼き、切
り込みにバターを塗る。

3 �キャベツは千切りにして塩をふり、手
でもむ。しんなりしたら水気を絞る。

4 �ソーセージをサラダ油でソテーして
キャベツとともにパンに挟み、チリソー
スをかけてパセリをふれば出来上がり。

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

※パイナップルと
ミニトマトは除く

ホットドッグ用パン�………… 2個
バター�…………………………10g
キャベツ�……………………… 1枚
塩�………………………………少量
パセリのみじん切り�…………少量

ウインナーソーセージ（長いもの）�… 2本
サラダ油�………………小さじ1/2

チ
リ
ソ
ー
ス

タマネギ�…………… 1/4個
ナス�………………… 1/2本
トマト�……………… 1/2個
ブイヨン�……… 1/4 カップ
ケチャップ�……… 大さじ2
サラダ油�………… 小さじ1
一味トウガラシ�………少量

材 料 （2 人分）　

チリドッグ

カラダにやさしい 341
kcal
 （1人分） 調理時間

約15分 

濃厚で風味豊かなラタトゥイユ
ソースと、ビネガーとハーブの風
味を効かせたピクルスの素。簡
単調理で本格的な味わいが楽し
めます。夕食の「あと一品」に、晩
酌のおともに、また、「作りおき」
のおかずとしても重宝します。

水を注いで冷凍庫に入れておくだ
けで、可愛いシロクマがデザインさ
れた氷のお皿を簡単に作ることが
できます。そうめんの他にも、お刺身
やフルーツ、サラダを盛りつけると、
見た目にも楽しく、食材をより豪華
に引き立てます。

糀とミルクからできた、新感覚の発
酵乳飲料。無加糖なのにミルキーで
優しい甘み。筋力・免疫力を高める
“遊離アミノ酸”が豊富に含まれてお
り、インナービューティーに、仕事や
スポーツ後のエネルギー補給にもお
すすめです。

100％
国内産原料使用

応募方法は7面をご覧ください。

10
名様

3
名様

10
名様
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