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1
9
6
2
年
に
入
居
を
開
始
し

た
浜
甲
子
園
団
地
。当
時
は
1
5
0

棟
に
総
戸
数
4
6
1
3
戸
が
暮
ら

す
、関
西
で
も
有
数
の
大
規
模
団
地

と
し
て
知
ら
れ
ま
し
た
。

　
団
地
自
治
会
が
発
足
し
た
の
は

1
9
6
4
年
の
こ
と
。50
年
の
時
を

経
た
今
で
も
、加
入
率
は
約
60
％
を

誇
り
ま
す
。現
在
の
自
治
会
長
・
堤

登
美
子
さ
ん
は「
こ
の
加
入
率
を
維

持
す
る
た
め
に
、団
地
外
の
団
体
と

の
連
携
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
努
力
を

し
て
い
ま
す
」と
話
し
ま
す
。

　
夏
は「
団
地
夏
ま
つ
り
」、秋
は「
は

ま
こ
う
文
化
祭
」、年
末
に
は「
も
ち

つ
き
大
会
」と
各
種
イ
ベ
ン
ト
を
活

発
に
実
施
。特
に
2
日
間
か
け
て
行

わ
れ
る
夏
祭
り
は
、団
地
住
民
だ

け
で
な
く
近
隣
の
高
校
・
大
学
や
、

住
民
も
参
加
す
る「
地
域
の
イ
ベ
ン

ト
」と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

入
居
者
の
高
齢
化
が
進
む
中
、

今
後
の
課
題
は「
防
災
へ
の
取
り
組

み
」と
話
す
堤
会
長
。毎
年
、自
治
会

の
役
員
が
兵
庫
県
広
域
防
災
セ
ン

タ
ー（
三
木
市
）の
講
座
に
出
向
き
、

こ
れ
ま
で
に
3
人
の
役
員
が
防
災

士
の
資
格
を
取
得
し
ま
し
た
。「
3

人
の
防
災
士
を
中
心
に
、（
近
隣
の
）

武
庫
川
女
子
大
学
と
の
連
携
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
可
能
性
を
検
討
し
、

団
地
の
高
齢
者
に
と
っ
て
効
果
的

な
防
災
訓
練
を
考
え
て
い
き
た
い
」

と
、さ
ら
な
る
活
動
の
広
が
り
に
意

気
込
ん
で
い
ま
す
。
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浜甲子園（兵庫県西宮市）
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、
自治会発足から 50年を迎えた浜甲子園団地を紹介します。

自
治
会
活
動
で
団
地
を
元
気
に
！

夏
ま
つ
り
、文
化
祭
、も
ち
つ
き
大
会
…

　7月31日、浜甲子園団地集会
所で阪神住まいセンター主催
の「多世代交流イベント」を開
催しました。当日は団地夏まつ
りの2日目。自治会の協力もあ
り、幼児から高齢者まで大勢の
人出でにぎわいました。
　スマホ世代の子どもたちにはなじみが薄いけん
玉やコマ回し、メンコなど昭和の遊びを体験しても
らい、温かみのあるおもちゃを使った遊びの良さを
感じてもらうことが狙いのイベント。多世代交流の
きっかけとして、遊び方の実演や指南を団地に暮ら
す高齢の方にご協力いただきました。
　コマがうまく回せない子どもにひもの巻き方を教
えたり、メンコでは大人と子どもの熱戦が繰り広げ
られるなど、世代を超えてアツい夏の一日を楽しみ
ました。

多世代交流

イベントを開催

いつまでも

◉ 所 在 地
西宮市枝川町、古川町

団
地 

夏
ま
つ
り 

ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム

自治 会の機関紙は
毎 月発 行し全 戸に
配布。30年以上の歴
史を誇り、通刊500
号を超えました。

おじ

いち
ゃん
と一緒

にバッジ作り

昔を思い出して
コマ回し

西宮東高校ダンスチームや武庫川
学院マーチングバンドが文化祭を
盛り上げます

もちつき大会

昔遊びの後は、
流しそうめん！

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
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コラボ企画in中山五月台

プロムナーデ関目（大阪市城東区）公文式古市教室

東豊中第2（大阪府豊中市）行商わらく

きめ細かい教室運営で着実な成果
　2歳児から高校生まで約160人が学ぶ古市教室。指導
者の小谷部孝美先生が「子どもと保護者との信頼関係を
大切に、一緒に悩んで解決することがモットー」と話すよ
うに、定期的な懇談の実施や子ども一人ひとりに合った宿
題の出し方など、きめ細かい教室運営が特徴です。英検準
会場資格登録会場になっている古市教室では、英語が特
に人気。小学生でも英検に積極的に挑戦しており、2016
年度第１回は16名、2015年度は1年間で46名が合格と
なるなど、着実に成果が出ています。

“和んで楽しむ”憩いの八百屋
　8月1日オープン。地元大阪産の新鮮な青
果を中心に、全国各地のこだわり食材の店頭
販売や宅配を手掛けています。「世の中が便
利になり、何でもモノがそろう時代。コミュニ
ケーションが希薄になっているからこそ、ア
ナログにこだわる」と話す店主の吉野伸一さ
ん。資材の調達から手掛け、2か月かけて手作
りで仕上げたという店構えは吉野さんのこだ
わりと手作りの温かみが感じられます。「これ
でも店づくりは未完成。いずれは店先にテー
ブルとベンチを置いて、地域の方が気軽に立
ち寄れる憩いの場にしたい」と意気込みます。

大阪市城東区古市三丁目
8番7号棟108号室
080-5631-3372
�火・金＝15:00～20:30

　水・木＝15:30～18:30

豊中市東豊中町五丁目2番132号棟102号室
06-6841-5900　 月～土 9:00～18:00

「芸術の秋」
カメラを片手に
紅葉狩りで団地めぐり

季節を感じる風景あふれる団地には、お住まいの方々が
行っているイベントもたくさんあります。
そんな季節の出来事を中心に、
団地で見られる四季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

　待ちに待った「芸術の秋」到来！もともとの自然や土地の形、
立地を生かして植栽計画が練られているURの団地は豊かな自
然がいっぱい。日々の暮らしの中で、ふと窓の外に目を向けるだ
けでも四季の移り変わりを感じることができます。これからの
季節は紅葉が色づき始め、色とりどりの風景を楽しめます。
　住棟よりも高いメタセコイアが色づくさまが圧巻の富田団地、
空に向かって伸びる真っ赤なタイワンフウが印象的な泉北竹城
台団地など、ひと口に紅葉と言ってもその姿は団地によってさま
ざま。赤からオレンジ、黄色まで、しっとりと美しいグラデーショ
ンに彩られた団地は、いつもと違う魅力にあふれています。
　お散歩するのに、ぴったりなこの季節。カメラを片手に、さま
ざまな団地で紅葉狩りを楽しむのもいいかもしれませんね。

富田（高槻市）
泉北竹城台（堺市南区）

富田

泉北竹城台

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。
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幼児向けの図書コーナー。
学習後はここで本を読んで
お迎えを待ちます。

地元大阪で

採れる色とりどり

の新鮮野菜

笑 顔 キ 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。

◉白鷺（堺市東区）◉泉北竹城台一丁（堺市南区） ◉中山五月台（兵庫県宝塚市）

“ワカモノ”と住民が交流

フリーマーケットを開催
住民同士のつながり、より強く

竹城台一丁団地祭りを開催
日用品の買い物をサポート

コープこうべ「移動店舗」がスタート

　

９
月
11
日
、白
鷺
団
地

集
会
所
前
広
場
で
フ
リ
ー

マ
ー
ケ
ッ
ト
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。

　
じ
っ
と
し
て
い
る
だ
け
で

も
汗
が
噴
き
出
す
よ
う
な

快
晴
の
下
、団
地
内
外
か
ら

26
の
ブ
ー
ス
が
出
店
。古
着

や
手
作
り
の
小
物
な
ど
バ

ラ
エ
テ
ィ
ー
豊
か
な
商
品
が

並
び
ま
し
た
。11
時
の
オ
ー

　
９
月
24
日
、泉
北
竹
城
台一

丁
団
地
で
初
め
て
と
な
る
団

地
祭
り
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
堺
市
で
唯
一
、連
合
自
治

会
が
な
く
、団
地
自
治
会
も

会
員
数
が
減
る
中
、地
域
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
形
成
し
将
来

世
代
に
引
き
継
い
で
い
く
た

め
に
企
画
さ
れ
た
こ
の
イ
ベ

　

中
山
五
月
台
団
地
で
、

コ
ー
プ
こ
う
べ
の「
移
動
店

舗
」が
始
ま
り
ま
し
た
。初

日
の
８
月
19
日
は
厳
し
い

残
暑
の
中
で
し
た
が
、開
始

前
か
ら
行
列
が
で
き
る
盛

況
ぶ
り
。開
店
後
も
来
客
は

途
切
れ
ず
、予
定
時
間
を
超

え
る
ほ
ど
の
に
ぎ
わ
い
と

な
り
ま
し
た
。

　
ト
ラ
ッ
ク
の
荷
台
を
店
舗

に
改
装
し
た「
移
動
店
舗
」の

店
内
。品
ぞ
ろ
え
は
、野
菜
や

果
物
な
ど
の
生
鮮
食
品
か

ら
お
惣
菜
、菓
子
類
ま
で
さ

プ
ン
を
待
ち
き
れ
ず
に
買
い

物
す
る
方
や
、買
い
物
帰
り

の
家
族
連
れ
な
ど
多
く
の

来
場
者
で
に
ぎ
わ
い「
毎
月

開
催
し
て
く
れ
た
ら
い
い
の

に
」と
い
う
声
も
。

　

今
年
４
月
か
ら
白
鷺
団

地
で
ス
タ
ー
ト
し
た「
U
R

ワ
カ
モ
ノ
応
援
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」。一
流
の
ア
ー
テ
ィ
ス
ト

や
ク
リ
エ
イ
タ
ー
を
目
指
す

若
者
た
ち
が
一
年
間
団
地
に

住
み
な
が
ら
、夢
の
実
現
を

ン
ト
。団
地
自
治
会
と
民
生

委
員
会
か
ら
な
る
実
行
委

員
会
を
中
心
に
、地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
や
関
西
大

学
、地
元
の
ス
ー
パ
ー
、商
店

会
、介
護
老
人
保
健
施
設
、

泉
北
住
ま
い
セ
ン
タ
ー
が
今

年
１
月
か
ら
毎
月
会
議
を

重
ね
て
実
現
し
ま
し
た
。

　

和
太
鼓
サ
ー
ク
ル「
拓ひ

ら
く」

ま
ざ
ま
で
す
。魚
や
精
肉
は

そ
の
日
の
朝
に
仕
入
れ
た
も

の
で
、シ
ョ
ー
ケ
ー
ス
を
の

ぞ
く
住
民
は「
買
っ
て
す
ぐ

に
冷
蔵
庫
に
入
れ
ら
れ
る

の
が
い
い
ね
、ど
れ
に
し
よ

う
」と
、新
鮮
な
食
材
に
目
を

配
っ
て
い
ま
し
た
。

　

買
い
物
を
楽
し
ん
だ
後

は
、U
R
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
阪

神
住
ま
い
セ
ン
タ
ー
の
協
力

目
指
し
て
い
く
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
で
、今
回
の
フ
リ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
も
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
メ

ン
バ
ー
の
発
案
に
よ
る
も

の
。メ
ン
バ
ー
の
ひ
と
り
で

ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
の
シ
ョ
ウ

ジ
さ
ん
は「
定
期
的
に
団
地

の
集
会
所
で
演
奏
な
ど
を

し
て
い
ま
す
が
、見
に
来
て

く
れ
る
人
と
お
話
を
す
る

機
会
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。今
回
の
フ
リ
ー

マ
ー
ケ
ッ
ト
で
、団
地
の
み

な
さ
ん
と
ゆ
っ
く
り
お
話
を

す
る
こ
と
が
で
き
て
よ
か
っ

た
」と
話
し
ま
す
。他
の
メ
ン

バ
ー
も
バ
ー
ス
デ
ー
パ
ー

テ
ィ
ー
グ
ッ
ズ
や
洋
服
・
雑

貨
の
販
売
、無
料
の
キ
ャ
ラ

ク
タ
ー
似
顔
絵
な
ど
で
住
民

の
み
な
さ
ん
と
交
流
を
深
め

て
い
ま
し
た
。

の
勇
壮
な
太
鼓
演
奏
で
祭

り
は
ス
タ
ー
ト
。絵
本
の
読

み
聞
か
せ
や
、健
康
体
操
な

ど
、幅
広
い
年
齢
、性
別
の

方
が
楽
し
め
る
企
画
が
盛

り
だ
く
さ
ん
。締
め
く
く
り

は
Ｕ
Ｓ
Ｊ
の
ペ
ア
チ
ケ
ッ

ト
な
ど
が
当
た
る
お
楽
し

み
抽
選
会
で
大
い
に
盛
り

上
が
り
ま
し
た
。

　

自
治
会
長
で
祭
り
の
実

行
委
員
会
委
員
長
の
伊
吹

肇
さ
ん
は「
初
め
て
開
催
し

た
イ
ベ
ン
ト
で
し
た
が
、子

ど
も
た
ち
や
高
齢
の
方
な

ど
多
く
の
住
民
の
方
に
参

加
し
て
い
た
だ
い
て
ひ
と

安
心
。団
地
内
の
横
の
つ
な

が
り
や
世
代
間
の
交
流
の

き
っ
か
け
に
な
っ
て
く
れ

た
ら
う
れ
し
い
」と
目
を
細

め
て
い
ま
し
た
。

に
よ
る
流
し
そ
う
め
ん
を
つ

る
り
。セ
ミ
の
声
と
風
鈴
の

音
を
聞
き
な
が
ら
、涼
や
か

な
お
昼
の
ひ
と
と
き
を
楽
し

ん
で
い
ま
し
た
。

　
「
移
動
店
舗
」は
毎
週
金

曜
日
、午
前
11
時
55
分
ご
ろ

か
ら
30
分
間
開
店
し
ま
す
。

ま
だ
来
た
こ
と
が
な
い
方

も
、リ
ピ
ー
タ
ー
の
方
も
、

皆
さ
ん
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ

さ
い
。

流しそうめん

で涼やかな

ひととき

早く
オープン
しないかな

卵や野菜

牛乳が

人気

豊富な品ぞろえ
にビックリ！

たくさん買いました

迫力ある和太鼓が盛り上げました！

祭りのた
めに

スタッフ
Ｔシャツ

も

作りまし
た！

集会所では、情感豊かな絵本の読み聞かせや
腹話術も

縁日や子ども遊びでは

関大生が大活躍

長蛇の列ができた
野菜の詰め放題

かわいく描いて
もらったよ！

スーパーボールすくい、上手だね

似顔絵
ブースも

大人気！

子供
服は
大人気

！

特賞当選

おめでとうございます！

かわいい苔玉づくりも
体験しました

　宝塚屈指のビュースポット中山五月台団地で、吉本興業所属の
YouTube芸人・グッピーこずえさんによる「DIYコラボ企画in中山五
月台」が9月1日から始まりました。
　グッピーさんが毎週DIYをしながら2か月でひと部屋、1年間で団
地内の6部屋をリフォームする企画。工具片手に奮闘する様子を毎週
YouTubeで配信しています。
　「DIYはほとんど経験したことがない」と話すグッピーさんですが、

「ペンキがちょっとはみ出しても、自分が塗った場所だから愛着がわ
く。部屋をどう改装して、どこに何を置こうかと考えながら作業する
のがDIYの面白さ」とも。「最初は100均で買った板に色を塗る程度の
ことからでも、始めてみるとどんどん面白くなってくる。YouTubeで
DIYの楽しさが伝われば」と意気込んでいます。
　今後は「こんな部屋が見たい」「こんな工夫を」といったYouTube視聴
者からのコメントにグッピーさんが挑戦する“双方向型DIY”も計画中。
どんなDIYの部屋が誕生するか、特設サイトでチェックしてください！

中山五月台
（兵庫県宝塚市）

“経験ゼロ”からの
DIYをYouTubeで配信

「グッピーこずえのDIYチャンネル」
http://www.ur-net.go.jp/kansai/nakayama_diy/

動画の撮影は
ミラーレスカメラ
での自撮りが基本。
その場で編集することも。

押入れの仕切りを外してソ
ファーを置こうと計画中。「ここ
にソファーを置けば、ゆったりと
夜景が楽しめる…はず！」

今はホームセンターのDIYコー
ナーも充実していて、ペンキや
工具は何でもそろいます。買っ
たその場で工具を借りて、小物
を作ることもできるんですよ！

大阪国際空港を離発着する
飛行機が見える抜群の眺望！

■お問い合わせ
「中山五月台 現地案内所兼モデルルーム ４号棟202号室」 
　 0797-88-7900 　【営業日時】 土・日・祝/午前１０時～午後５時



ご入居中のお問い合わせ先 空室情報のお問い合わせ先
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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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

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
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かかとの上げ下げを
繰り返します。

足の指の間に手の指を入れ、
足首をゆっくり回します。

左右の足をかえ
て、20回ほど回
しましょう。

膝をしっかり
伸ばします。

かかとを上げるとき
はつま先にしっかり
力を入れます。

足指と足首のストレッチ

高台にある団地なので、平地よりも2～3度気温
が低く、夏は涼しく過ごせます。鳥のさえずりも
素晴らしいです。

（ひよどり台　女性）

まど8月号「みんなの投稿ひろば」に掲載されて
いた「60代、まだいけます！」の写真がユニーク
で元気をもらいました。

（香里　女性）

足指とふくらはぎのストレッチ

１日３分で
すっきり 元気ストレッチ 転倒を予防する

監修：大阪府医師会

ポイント 加齢や運動不足により、室内で転倒する高齢者が少なくありません。つま先か
ら足首、ふくらはぎを効果的にほぐすストレッチで転倒を予防しましょう。ふ
くらはぎの運動は血行促進につながり、むくみも和らげます。自宅でテレビを
見ながら、寝る前にベッドの上で…暮らしの中に取り入れてみましょう。

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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　脳梗塞とは
脳梗塞は、脳の血管が細くなったり、血管に血栓（血のかたまり）が詰まったりし
て、脳に酸素や栄養が送られなくなるために、脳の細胞が障害を受ける病気です。

　前触れ発作に注意
発症する前に兆候が見られることがあります。いったん発作を起こすと、1週間～
1カ月以内に本格的な発作を起こす危険性が高くなります。以下の症状に気づいた
ら、すぐに専門医を受診するようにしましょう。

　予防には
・生活習慣を見直す
　高カロリー・高脂肪の食事、運動不足は脳梗塞のリスクを高めます。
・水分補給を正しくする
　体内の水分が減ると血液が濃くなり、血栓ができやすくなります。
・冬場は寒暖差をなくす工夫を
　�暖かい部屋から寒い場所に行くと、血管が収縮し脳梗塞が起きやすくなります。
脱衣所に暖房器具を置き、就寝中のトイレには上着を羽織るなど寒暖差をなる
べく減らしましょう。

□ 片方の目が見えない
□ 視野の半分が欠ける
□ �ろれつが回らなくなり言葉が出
なくなる

□ 突然のめまい
□ �手足に力が入らない、
麻痺して動かせない

□ 体の片側がしびれる、感覚がない

足のつま先を伸ばす、手前に引
く動きを交互に繰り返します。
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【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。

【ヤマノヒ】 

１　それ以上聞くのは〇〇だよ。
３　大化の改新の中心人物、中臣〇〇〇〇。
７　サザエさんの夫、〇〇〇さん。
９　明治時代のスローガン、〇〇〇強兵。
10　ヨルダンにある世界遺産、〇〇〇遺跡。
12　ボックス。
14　ペン。衣装。収納。
16　通行規制のため〇〇〇する。
18　混雑した様子、〇〇の子を洗う。
20　早口言葉では桃の仲間。
21　脚とプロペラが特徴の小型飛行機。
22　頭隠して〇〇隠さず。
23　ステーション。

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

図書カード（500円
）

抽選で10人に
プレゼント
11/20 締切り

読者からの声をお届けします

A B C D

プレゼント・投稿作品

応募あて先 ※�11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」

■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
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みんなの投稿ひ ば
ろ

カラダにやさしい

Present

1.
3.

chouette
グッドヘルシーチョコレート
森の恵 chouette １箱12枚入 

株式会社 タニタ 
緊急ホイッスル付き
3D センサー搭載歩数計

「歩イッスル」 

株式会社 洛歩

スキンケア石鹸 a
ア レ イ

lley
40g（約一ヶ月分） 

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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）写真はスマートフォンからもOK

お兄ちゃんと散歩
（寝屋川）

トマト収穫したよ〜！！

（今津浜パークタウン）

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10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  �サバは皮の中央に包丁で切り
目を入れ、味の染み込みをよ
くする。

2 �タマネギは厚さ1㎝の半月切り、
ショウガは粗みじんに切る。

3 �鍋に煮汁の材料を合わせて火
にかけ、煮立ったらサバとタ

マネギを並べ入れ、ショウガ
も加える。

4 �再び煮立ったら中火にして水
で濡らした落としぶたをの
せ、約10分煮る。

5 �器に盛って煮汁も適量かけれ
ば出来上がり。

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

サバ (切り身 )… …………… 2切れ
タマネギ………………………小1個
ショウガ…………………薄切り2枚

材 料 （2 人分）　

さばのカレー煮

262
kcal
 （1人分） 調理時間

約12分 

煮
汁

めんつゆ�
( ストレート )…… 1/2 カップ
砂糖……………… 大さじ1/2
カレー粉………… 小さじ1/2

幻の薬用植物「エゾウコギ」と高級カ
カオとの奇跡の出逢い！免疫力を高め
るパワフルな効能で俄然注目される
エゾウコギエキスをポリフェノールを
たっぷり含む上質カカオ豆で丹精込
めたチョコレートに初めて配合した”
心とカラダに優しい”チョコレート。

お肌の再生と修復を助けるマカダミ
アナッツオイルを100％使用した上
質なオーガニック石鹸。汚れだけを
きちんと落とし、うるおいはしっかり
キープ。無添加なので、乾燥肌・敏感
肌などお肌に不安を感じている方も
安心してご利用いただけます。

いつも持ち歩く歩数計に防災
用緊急笛（ホイッスル）機能を搭
載。弱い息でも100dB以上の大
きな音（住宅用火災警報器より
も大きい音）が鳴る設計で緊急・
災害時にも安心です。

 FB-738 イエロー

応募方法は7面をご覧ください。

5
名様2

名様

無添加・無着色

2.5
名様

締切
迫る
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