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光のデザイン
美しい団地には、“こだわり”がいっ

ぱい。歴史やデザイン、四季折々の

美しい風景を毎号お届けします。

大切な団地の風景

@vidanchi_kansai @vidanchikansai vidanchi.jp/kansai

団地の美を発信しています！

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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嵯峨〈京都市右京区〉

交流の輪つながる　  ひろがる 

◎京福電鉄嵐山本線「鹿王院」駅か
　ら徒歩約3分、またはJR嵯峨野線
　「嵯峨嵐山」駅から徒歩約5分

ACCESS

　少子高齢化にともない、自治会の活動
が縮小していた嵯峨団地。夏祭りなどの
定例行事も減り、住民同士の交流が失わ
れつつありました。そんな中、もっとゆ
るやかに住民同士がつながれる方法は
ないかと、2015年7月から有志によっ
て始められたのが「睦会」です。団地にお
住まいの50代から90歳近い人まで幅
広い年代の方が参加しています。活動の
中心は月に2回集会所で行う運動教室
です。市の地域介護予防推進センターの
協力を得て、運動不足解消や認知症予防
を目的に、20種類ほどの動きを約1時
間かけて行います。椅子に座ったままで
きる運動を中心に、ひざや肩甲骨を動か
したり、ボールを使って足裏の筋肉を

使ったりと、日常生活の動作がスムーズ
になることを目指しています。運動後は
お茶やお菓子を囲んでだんらんタイム。
わいわいと会話に花が咲き、皆が笑顔に
なれる時間です。
　運動教室以外にも、月に1回の書道教
室とカフェ、不定期でものづくり体験も
開催。どれも趣味の集まりとあって敷居
が低く、転入者が参加して会の常連にな
るなど、新しいコミュニティーの核に
なっています。団地在住の男性が「誰か
と自然に顔を合わせられる貴重な機会
なので欠かさず参加しています」と言う
ように、活動開始から3年以上たった今、
睦会の活動はしっかり根付いています。

趣味や運動を通じた

むつみかい

気軽な団地ネットワーク

「睦会」

自治会の会長を経験する中で
「住民の孤立を防ぐ方法はな
いか」と思ったことが、睦会を
立ち上げたきっかけでした。
開催頻度や行事の内容は試行
錯誤して、現在のように落ち
着きました。私の仕事は住民
の皆さんに声をかけること。
新しく引っ越してきた方でも
団地になじめ
るように少し
でも役に立て
ればと活動し
ています。

作業療法士の立場で運動教室をお手
伝いしていますが、当初よりも皆さん
の動きは明らかによくなり、生き生き
とされているのが印象的です。全身運
動なので最初は大変ですが、一度参加
されると楽しくなってくるようです。
「何か新しいことをしたい」という前

向きな気持ちが継
続の鍵です。

睦会 発起人
八田 裕さん

京都市右京区
地域介護予防推進センター
作業療法士

堀 智子さん

作業療法士の声に従っ
て、みんなでエクササ
イズ。年齢層も幅広い
ため、ペースは人それぞ
れ。無理は禁物ですが、
数カ月もすれば少しず
つコツが分かってきま
す。「以前できなかったこ
とができるとうれしい」
という参加者の声も。

こんな活動を
しています！

手芸や小物づくりは女性に人気で、多くの
参加者が集まります。11月末にはクリス
マスブーケづくりも。書道教室は習字の得
意な団地住民が先生となり、毎回15人前
後が参加します。和気あいあいと楽しんで
います。

運動教室

フラワーアレンジメント

ブレスレットづくり
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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。

対面販売ならでは
温かい接客が人気の精肉店

平城第2（奈良市）

雄
オカチュウ

加丑食品
T     PICS団地笑 顔 はじける

　奈良県や大阪府で10店
舗を運営する雄加丑食品
が2014（平成26）年4月に
オープンしたのが、平城第
2団地内にある高の原店。
今では少なくなりつつある
対面販売で、団地内外の住
民に愛される精肉店です。
「近隣の大型スーパーと勝
負するには、値段が大事。質
の高いお肉をお求めやすい値段で提供しています」と胸を張る店長の
濱吉利夫さん。「BBQ用に」「すき焼き用に」といったお客さんの要望
を聞き、予算に合った商品を提供するなど、対面ならではの強みを生
かした販売を心がけているそうです。
　精肉だけでなく、コロッケや若鶏のからあげといった手作りの総菜
も人気。取材時も「17時に取りに来るから、から揚げいつもの量を揚
げといて～！」と常連さんから予約が入っていました。
　店頭での販売とあわせて、近隣の飲食店や病院、ホテル、料理教室な
どにも日々お肉を配達する濱吉さん。温かみのある接客とフットワー
クの軽さが人気の秘けつです。

v o l . 1 1

1「高品質で低価格」。
自 慢 の お 肉 が 並 ぶ
ショーケース 2 ササ
ミカツ 1 枚 70 円から。
総菜のメニューも豊富

1 .講師2人によるデモンストレーションをじっくりと見学 2 .発見者と応援者、2人
一組で実技に挑戦！「貴重な体験ができました」と大満足 3 .消防士さんの指導のも
とで水消火器を体験 4 .アツアツの豚汁で訓練の疲れが癒やされました

1 .トークセミナーでは野菜に関するクイズでも盛り上がりました 2 .プチトマトの
試食では「懐かしい、トマト本来の濃い味がする」といった声が聞かれました 3 .総勢
19人のフラダンスは圧巻！ 4 .多くの親子が参加したフラダンス体験レッスン

1 .頭皮マッサージや肩こり
改善ストレッチのブースも
人気でした 2 .看板娘（？）も
張 り 切 っ て お 手 伝 い 3 .温
かみを感じる、成川さんのフ
リーライブ

1 .個性豊かなパンが並ぶミニパン
まつり。30分で完売になった限定
品も 2 .「サルでもすべりやすい木の
名前は？」などクイズ形式で盛り上
がったおさんぽツアー 3 .約25mと
団地内で一番高く美しい木「メタセ
コイア」 4 . 22号棟のお部屋の内覧会
も好評 5 .秋をテーマにしたウェル
カムボードづくりを楽しみました

1 .映像を用いた、飛田さんの分かりやすい解説 2 .みん
な大きな声で「口の運動」にチャレンジ 3 .チェックシー
トを使って、日ごろの栄養バランスを確認しました

　8月1日、団地集会所に奈良市消防局の

消防士2人を迎え、救命救急講習を開催。

AEDを使った処置などについて座学で

学んだ後は「道端で倒れている人を救助

する」デモンストレーションを実施。胸骨

圧迫の強さやリズムについてレクチャー

を受けた後は、いよいよ住民の皆さん2

人一組での実技へ。終了後には「皆さん

120点の出来でした」とお褒めの言葉を

いただき、盛りだくさんの講習会は終了と

なりました。　　　　　　　　　　　                   

　9月2日には防災訓練も開催。水消火

器や隔壁板破壊の体験、煙避難体験、防

災マニュアルに沿った座学など盛りだく

　今年、団地集会所のリニューアルを行

い、そのお披露目を兼ねたイベントが10

月27日に開催されました。　　　　　　    

　第1部は、20年以上にわたって熊本県

産有機野菜の通販を手掛ける（株）土のめ

ぐみの土田賢一さんを講師に迎え、トーク

セミナー「食とこころのウラ話」を開催。呉

服の営業マンだった土田さんがなぜ野菜

の通販を始めるようになったのかといっ

た話から、おいしい野菜の見分け方まで、

軽妙な話術に約40人の参加者は熱心に

耳を傾けていました。 　　　　　　　                    

　第2部は阪神間でフラダンス教室を主

宰する「フアリ オ ケアロヒケア」により、貼

　さわやかな秋空が広がる11月3日、集

会所前広場でフリーマーケット「登美の

市」が開かれ、団地内外から多くの人出

でにぎわいました。　　　　　　　　                          

　4月の「お花見フリーマーケット」に続

き2回目となる今回は、肩こり改善スト

レッチの施術コーナーや、飲食、子ども向

けの縁日といったブースを拡大。主催者

の一人で中登美アンバサダーの加来真

紀さんは「前回の経験をもとに、モノを買

うだけでなくゆっくり滞在していただけ

るフリーマーケットになるよう工夫しま

した」と話します。　　　　　　　                        

　各ブースにはオープン前から掘り出

し物を求める来場者が列をつくるほどの

大盛況。「モノを買うだけでなく、体験で

　今年2月に改修工事を終えた中央集

会所で、11月4日に「秋のどんぐり山ま

つり」が開催され、たくさんの住民や地

域の皆さんが足を運びました。　   　　     

　クイズ形式で団地の魅力にふれる「団

地おさんぽツアー」は、各回約20人の参

加者でにぎわいました。グリーンマネー

ジャーによる木々や植物の説明に、熱心

にメモをとるチビっ子たち。毎月第3日

曜のみ開放されるどんぐり山に登り、ボ

ランティアの皆さんの活動についても

知ることができました。　　　　                       

　他にも、広々とした集会室には、米粉

100％のパンやベトナムのサンドイッチ

など、大阪府内外から13軒のおいしい

パン屋さんやコーヒーショップが大集

　10月10日、中央集会所でキューピー

（株）食育推進チームの飛田昌男さんを

講師に迎え、講演会「楽しく食べて、健

康に！」を開催。シニア世代に必要な栄

養素など、食生活で留意すべきことや

食事を楽しむことの大切さを団地にお

住まいの高齢者約30人が学びました。

　「70歳以上の高齢者の4人に1人が

栄養失調状態と言われています。たん

ぱく質が不足すると健康リスクの増加

にもつながります。バランスよく栄養

をとることを心がけましょう」と話す

飛田さん。加齢とともに日ごろ粗食を

心がけているという参加者の皆さんは

団地テナント

気になるお店

懐かしい風景、暮らしの一場面など、みなさんがお持ちの思い出の写真をお寄
せください。紙面に掲載させていただいた方にはクオカード（3,000円分）を進
呈します。
※対象は「日本住宅公団」「住宅・都市整備公団」など、UR都市機構の団地に限
らせていただきます。
詳しい応募方法は7ページをご覧ください。

団地に歴史あり
団地とともに歩んだ60年

針中野公団（大阪市東住吉区）

懐かしい団地写真を募集しています！

1985（昭和60）年、当時住
んでいた1階のベランダ
から撮った写真です。長女
が生後5カ月のころに引っ
越してきたこの団地。おい
しい柿がなる木があった
ことを覚えています。
（サンヴァリエ針中野・
大西さゆり）

�奈良市右京1-3-1平城第2団地5-102
0742-71-7760　 ��火曜～日曜10:00～19:00　 月曜
�アクセス：近鉄京都線「高の原」駅から徒歩約9分

S H O P  D A T A

さんのプログラム終了後、近隣の消防署長から

「今後もさらに団結力を深めていってください」

と温かいエールをいただきました。炊き出し訓

練として大鍋でつくった具だくさんの豚汁やお

菓子のつかみ取りのサプライズも大盛況で、夏

休み最後の日曜日を笑顔で締めくくりました。    

り替えられたダンス用フローリングやミラーを

使用してのフラダンスショーを開催。計7曲の踊

りに、集会所は南国ムードに包まれました。イベ

ント終了後は希望者によるフラダンス体験レッ

スンも開催。小さなお子さんから年配の方まで、

楽しみながらフラダンスの基礎を学びました。                       

驚いている様子でした。　　　　　　　　                 

　講演会の途中では咀嚼に役立つ口の運動

や、チェックシートを使った日ごろの栄養

チェックなども実施。健康で長生きするた

め、食事の大切さを感じるひとときとなり

ました。　　　　　　　　　　　　　　　                     

平城第2（奈良市右京）

いざ！という時きっと役立つ

救命救急講習と防災訓練を開催

1 .コンセントとプラグの隙間にほこりがたまって起こる「トラッキング現象」のデモンストレーション 
2 .熱心な様子で聞き入る参加者 3 .錠剤の仕組みを図示しながら「なぜ薬をかんではいけないのか？」
に答えます 4 .認知症への初期集中支援を行う大正区北部地域包括支援センターのオレンジチームが
支援の流れを説明。他にも、URコミュニティによる見守りサービスの説明などがありました

　11月1日、千島団地で「60代からの

役立つお話」として、家庭内での火災予

防対策やお薬の特徴・飲み方をテーマ

にセミナーを開催し、団地にお住まい

の約20人が耳を傾けました。　　　　

　セミナーは大阪市消防局による電

気火災の危険性啓発から始まりまし

た。模型を使った実演を交えて、たこ

足配線や半断線の事例・対策方法につ

いて分かりやすくレクチャー。リアリ

ティーあふれるお話に、参加者はしき

りにうなずいていました。　　　　  　                   

　続いて、㈱阪神調剤薬局の薬剤師に

よる錠剤の種類や飲み方についての基

礎講座です。普段意識しない服用回数や服

薬時間について、スライドを使ってきめ細

かく解説いただきました。他にも講演内容

は盛りだくさんで、参加した方からは「火事

にならないよう、帰ったら家を掃除します」

という声も聞かれ、学びの秋にふさわしい

実り多い１日になりました。　　　　　　                                

千島（大阪市大正区）

火事の怖さや健康情報を学ぶ

暮らしに役立つセミナーを開催

酉島リバーサイドヒルなぎさ街（大阪市此花区）

集会所リニューアルイベント

トークセミナーとフラダンスショーを開催

中登美第3（奈良市）

“滞在型”フリーマーケット

「登美の市」が大盛況！
シャレール東豊中（大阪府豊中市）

新しくなった中央集会所に大集合！

盛りだくさんの「秋のどんぐり山まつり」

パークタウン西武庫（兵庫県尼崎市）

高齢者こそしっかり食べよう！

講演会「楽しく食べて健康に！」を開催

きるブースもできて楽しめた」「今度は私も出

店してみようかな」と話す方もおられました。                  

　お昼どきにはギタリスト・成川正憲さんのフ

リーライブも行われ、会場はアコースティック

ギターの優しい音色に包まれました。　　　                                     

合。また、山で採れた松ぼっくりやどんぐりが

主役の「ウェルカムボード」のワークショップ

も開催し、ドライフラワーやカラーチョークも

使って個性豊かな作品が誕生するなど、生ま

れ変わった集会所は活気にあふれました。　        

トークセミナーとフラダンスショーを開催

2018年（平成30年）12月 2018年（平成30年）12月



■利用時間
　午前9時～午後10時
■�利用できる方
　�団地にお住まいの方であれば、どなたでも利用できます（団地にお住
まいの方と一緒なら、お友だちも利用できます）。

■利用料金
　部屋の大きさに応じて、1時間あたり
　240円・300円・360円・420円・480円
※�上記の金額は、営利を目的とされない利用に限ります。�実費程度を超える
会費を徴収される教室等の場合は利用料が変わります。

集会所を利用したいときは…？

集会所を利用する場合は、あらかじめ管
理サービス事務所にて「集会所使用願」
にご記入いただき、使用の承諾を受けて
ください（管理サービス事務所が無い団
地は管理連絡員が受け付けます）。
利用可能な日などを含め、詳しくは管理
サービス事務所、管理連絡員などにお
たずねください。

ご入居中のお問い合わせ先
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

空室情報のお問い合わせ先 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」、近鉄「大阪難波

駅」21号出口からすぐのビル

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

出て東へ徒歩約1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
　　　　  12/29 ～ 1/3
● 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/chintai/kansai/

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
〒599-8236

大阪府堺市中区深井沢町 3257 番地
☎ 072-276-7123

●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
〒 660-0881 

兵庫県尼崎市昭和通 3-95
（アマックスビル8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：株式会社第一ビルサービス
〒732-0827

広島市南区稲荷町4-5尾崎ビル4階
☎ 082-568-8177

●営業時間／月～金 8：30 ～17：30
●定休日／土・日・祝日

岡山：株式会社第一ビルサービス
〒 700-0975

岡山市北区今4丁目9番23号
 大本今ビル8階

☎ 086-241-0757
●営業時間／月～金 8：30 ～ 17：30
●定休日／土・日・祝日

広島・岡山：夜間・休日の緊急連絡先

株式会社第一ビルサービス
ヘルプデスク

☎ 082-244-4824

和歌山：日本総合住生活株式会社
〒 640-8471

和歌山市善明寺 642-2
☎ 073-455-9500

●営業時間／月～金   9：00 ～ 12：00
　　　　　　　　　　13：00 ～ 16：30
●定休日／土・日・祝日

香川：日本総合住生活株式会社
〒 761-0113

高松市屋島西町 2475-1
☎ 087-843-2185

●営業時間／月・水・金 9：30～12：30
●定休日／火・木・土・日・祝日

平成30年度10月1日より 和歌山・広島・岡山・香川地区は、管理会社（団地管理業務受託者）が変わりました。

  団地にお住まいの方なら、
  どなたでもご利用いただけます  

　URの多くの団地では、入居者の集いの場所として集
会所を設けています。
　集会所は会議や、行事、親睦（料理、手芸、生け花などの
講習、囲碁、俳句の会など）の会場として使用することが
できます。広いお部屋で子どもを遊ばせ、ママはお茶と
いった使い方や、おけいこごと、新年会の出しものの練習
といった使い方もOK！ただし、特定の政治活動や宗教
活動、これらに類する行為のための使用はできません。
　利用にあたっては、「集会所使用規則」をよく守り、騒音
などで他の方に迷惑をかけないよう注意してください。
　また、利用後は、机や椅子などの片づけ、掃除を行い、
火気や戸締りの確認をしてください。

団地生活にまつわる疑問やお困りごとを解決 !!
皆さんのくらしに役立つ情報もご紹介します。教えて

！ 快適団地L I FEラ
フ

イ

今 の モ月 ギ ン

アイデア次第で使い方は自由自在！

★ 気の合うご近所さんとの茶話会★ クリスマス会

★ コーラスの練習会 ★ ヨガの練習会 ★ 映画鑑賞会 など

★ 読書会

団地の集会所って、

わたしも使えるの？

2018年（平成30年）12月



ここに効く！

監修：生活ヨガ研究所　70歳からのシニアのヨガクラス（大阪・天満橋）を開講。 生活ヨガ研究所★いずれの動作もゆっくり、痛くない範囲で行ってください。

膝は伸ばした
状態で

椅子に座った
状態でも可

足指をほぐした
後、ふくらはぎも
マッサージすると
より効果的です

床に座布団を敷いて座り、右足の指の間に左手の指を
入れて少し強めに握ります。そのままぐるぐると回転
させたり、上下に伸ばしたりして、2分ほど足指をほぐ
しましょう。左足も同様に。

あおむけになり、タオルを右足の指の付け根あたりに
引っかけて、足を持ち上げます。Ⓐつま先を上に伸ば
す・息を吸うⒷかかとを上に伸ばす・息を吐く。この動
作を10セット、左足も同様に行います。

②の体勢で右手をタオルから離し、足を左側の床に付け
て体をねじります。右手も床に付けてリラックスし、約1
分間、深呼吸をしましょう。右足も同様にしたら、足をそ
ろえて床の上でしばらく休み、日常動作に戻ります。

①末端の血流を促進する ②太ももの裏の筋肉を動かす ③お尻～足の側面を伸ばす

Ⓑ

体が柔らかい人
は、タオルを使
わず両手で足を
つかんでもOK

腹式呼吸を意識して

姿勢を戻すときは、体をゆっくりと動かして

Ⓐ

1住所・氏名・年齢・電話番号・お住まいの団地
2写真を撮った（写っている）団地名と撮影した年代
3 �被写体に関する思い出（150文字程度）をご記入く
ださい。

〒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 https ://www.ur-mado.net/

※郵送またはパソコン、スマートフォンからご応募ください。
※�郵送の場合は輸送中に折れないよう、写真に当て紙などを添えてお送り
ください。お送りいただいた写真は弊社でデータ化した後返却します。
※掲載は次号以降になることがあります。

はがきに住所、氏名、年齢、電話番号、お住ま
いの団地、クロスワードパズルの答えを書い
て下記「あて先」へ。

応募
方法

応募
方法

あて先

UR まど 検 索
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1 2 3 4 5

6 7

8 9
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12 13

14 15 16

17 18

C

D

A

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。

図書カード
（500円）
をプレゼント

二重マスを
ならべると

A B C D Voiceヴォイス

乾燥する冬場に起こりやすい「静電気」。衣
服の素材を見直すだけでも防ぐことができ
ます。ポリエステルと綿、ウールとポリエス
テルなどのように異素材の服を重ね着する
ことで、静電気は溜まっていきます。コット
ンニットとコットンシャツのように「同素材
ファッション」を心がけると大幅に静電気
を抑えられます。 　　　　　　　　　　　 

冷え性を改善する

秋色に染まった団地の木々の中をコミ
ュニティバスが走り抜けていきます。
私も健康のために公園内の側溝のふ
た1枚を一歩として、毎日ウオーキン
グしています。気持ちいいですよ。
� （保津川　女性）

今年開催されたサッカーワールドカ
ップでのこと。日本代表チームが真
夜中にゴールした瞬間、団地全体か
らワーッと声が聞こえてきました。み
んなと一体になれたような気がして
うれしかったです。

（あかしあ台ハイツ　男性）
俳句、短歌、川柳など、皆さまからの投稿をお待ちしています。
採用された方には図書カード（500円分）を進呈します。
応募のあて先は下記参照

1月20日 消印有効

正解者の中から
抽選で10人に
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16�

三
人
寄
れ
ば
文
殊
の
○
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。

�１　アンデルセン童話「みにくい○○○のこ」。
�３　魚＋堅＝？
�６　裁縫に使う針と○○。
�７　とっておきの策。最後の手段。
�８　口と胃の間にある消化器官。
10　頭隠して○○隠さず。
11　春夏秋冬。
12　湯のみの中で立つと縁起がいいと言われます。
14　小さく切った新鮮な魚介類。別名「おつくり」。
15　お正月に食べる○○○料理。
17　ギターやバイオリンなどの○○楽器。
18　人の○○見て我が○○直せ。
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前
号
の
答
え

イヤな静電気を
衣服の素材で防ぐ

無理なく元気にカンタン体操
2018年（平成30年）12月
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2018年（平成30年）12月

彩りレシピ Recipe : 11

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！

1.

2.

3.

PRESENT 読者プレゼント アンバサダーが教える
団地暮らしのいいトコロ

vol.4 大阪府下の「URアンバサ
ダー」が団地暮らしのひと
コマやその魅力を発信。
SNSも要チェックです！

調理時間 約20分  （冷やし固める時間は除く） エネルギー 154kcal

すぐに完成・ もう一品！ キャロットゼリー

材 料 2 人分

材 料 2 人分

調理時間 約25分 エネルギー 662kcal（1人分）

鶏モモ肉……………………… 1枚
塩、コショウ………………… 少々
サラダ油…………………大さじ1
　　…オリーブ油… ………大さじ3
　　…トウガラシの輪切り…… 5～6個
　　…ニンニク… ……… 1/2 カケ
　　…トマト… ………………小1個
　　…タマネギ… ………… 1/4個
　　…ウスターソース… …小さじ2
　　…酢… …………… 大さじ1/2
　　…粒マスタード… ……大さじ1
　　…塩、コショウ…………… 少々

チキンソテー オニオンソース

〒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」

はがきに「プレゼント希望番号」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 今後掲載してほしい情報　
4団地暮らしでのエピソード

応募
方法

あて先

プレゼント応募あて先 ※1月20日
　 消印有効

■ パソコンからの応募は UR まど 検 索
https://www.ur-mado.net/

QRコードを
撮影すれば
簡単アクセス

ニンジン………………… 100g
砂糖…………………………40g
水……………………… 1カップ
オレンジジュース（果汁100％）
………………………1/2 カップ
　　…粉ゼラチン… …………10g
　　…水… ……………1/2 カップ
　　…ヨーグルト（無糖）…… 100g
　　…ハチミツ… ……… 小さじ1

ルネッサンス リゾート ナルト
ペア宿泊券 （1泊2食付）

鳴門海峡が目の前に広がり、絶景
が楽しめるリゾートホテル。激流
にもまれて身が引き締まった鳴門
鯛をふんだんに使った料理や、阿
波踊りなどの体験プログラムも充
実しています。

桃谷順天館
マクレール クレヨン
アイシャドウ 

〈コーラルオレンジ〉

パナソニック株式会社
ストレートアイロン
ナノケア

まぶたにぴったり密着するアイ
シャドウで、微粒子ラメが立体感
あるグラデーションを実現。汗水
に強いウォータープルーフタイプ
なので夜まで理想のメークをキー
プできます。

ストレートヘアのスタイリングが
手軽にできるヘアアイロン。独自
技術「ナノイー」によって髪に水分
が浸透して、キューティクルのケ
アもしっかりできます。3

名様

3
名様

2
組様

https://panasonic.jp/hair/

http://www.e-cosmetics.co.jp/j/
macouleur/

https://renaissance-naruto.com/

#散歩  #yellow  #青空

#ため池  #夕暮れ  #風景 #椿と団地  #12月

#団地の灯り  #団地暮らし

泉北栂・美木多駅周辺地区のURアン
バサダーです。素敵な風景に出会う
たびに、益々地元が好きになります。

@hekishuuu
instagram

泉北原山台一丁団地
今月の団地

は

@urambassador

https://www.instagram.
com/urambassador/

URアンバサダーの
公式アカウントもご覧ください！

敷地内の公園のほか、「原山公園」も隣接
している緑豊かな団地。駅と公園がすぐ
近くにある利便性と快適性の共存が、こ
の団地の大きな魅力のひとつです。

@hekishuuu のインスタを Check!

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

作り方
1 …ニンジンは小切りにして鍋に入れ、砂糖と水（1
カップ）を加えてやわらかく煮る。

2 …Aの水に粉ゼラチンをふり入れて混ぜ、ふやかす。
3 …1にオレンジジュースを加えてミキサーにかけ、
鍋に戻して温める。

4 …3に2を加えて溶かし混ぜ、粗熱が取れれば流し
缶に入れて冷蔵庫で冷やし固める。固まれば取り
出して角切りにし、器に盛る。混ぜ合わせたヨー
グルトソースをかければ完成。

作り方 1 …オニオンソースを作る。トウガラシ・ニンニクはみじん切りにする。トマトは皮を湯むきして横半分に切り、種の部分を取り除
いてみじん切り、タマネギはすりおろす。

2 …フライパンにオリーブ油とトウガラシ、ニンニクを入れて熱し、香りが出たらトマトとタマネギを加えて弱めの中火で煮る。
ウスターソースを加えて煮立てば火を止め、酢・粒マスタードを加えて混ぜ、塩・コショウで味を調える。

3 …ホウレンソウはゆでて長さ4cmに切る。
4 …鶏肉はフォークで全体を突き、かるく塩・コショウをふる。サラダ油を熱したフライパンに、鶏肉を皮目から入れて焼き、香ば
しい焼き色が付いたら裏返して火を通す。

5 …フライパンの空いたところでホウレンソウを炒めておく。
6 …焼いた鶏肉を切り分けて器に盛り、ホウレンソウとミニトマトを添え、2のオニオンソースをかければ出来上がり。

ホウレンソウ……… 1/2袋
ミニトマト………………4個

使用期間：…2019年2月15日(金)
～2019年7月19日(金)…
※土曜・祝前日、4月27日～5月5日
　及び満室日除く


