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落合
〈神戸市須磨区〉

UR落合団地楽しみ隊

　落合団地には自治会組織や子ども会が
なく、住民間の交流があまりありませんで
した。そのような中、須磨区まち育てサポー
ターの呼びかけに応じた有志が「UR落合団
地楽しみ隊」を結成。同じ団地に住む人の縁
を取り持つイベントとして、須磨区役所の
協力も得ながら「第1回ふれあいフリーマー
ケット」を開催しました。
　第1回の開催時はチラシを配布したり、会
場へ誘導する目印を用意したりと、手探り
で準備を進めました。また、周辺の幼稚園や
小学校にも回って宣伝しました。その甲斐
あってか、想像以上の来場者が！　それ以
来、「また開催して」の声に背中を押され、今

回で4回目の開催となりました。
　5月12日に開催した第4回ふれあいマー
ケットでは、綿菓子を持って走り回る子ど
もたちや、「これええなあ」「これはどうで
す？」と掛け合う住民の皆さんでにぎわい
ました。口コミなどで開催を知った周辺住
民も多数集い、どこを見回しても笑顔と楽
しそうな声であふれていました。
　回を追うごとににぎわいを増しています
が、運営するスタッフは不足気味。一緒に盛
り上げてくれる人や「私もやりたいことが
ある！」という人を募集中です。第5回は今
秋ごろに開催予定です。

1 UR 落合団地楽しみ隊を中心に協議を重ね、準備を進めてきまし
た。イベント当日もスタッフが集まって打ち合わせを行いました
2 最近は団地周辺の人も出店するようになり、お互いの触れ合い
の場になっています 3  地域の民生委員の協力によるスーパーボー
ルすくいや、高校生ボランティアによる輪投げ、綿菓子販売など、
子ども向けのブースも！ 4 当日は、特別養護老人ホーム愛の園の
職員と須磨翔風高校の生徒の皆さんもボランティアとして参加して
くれました

　閑静な住宅街。ありきたりかもしれませ
んが、この形容詞がぴったりな団地です。
名谷駅の近くに大型商業施設もあって便
利ですし、住み心地が良いので、気付けば
20年近くになりました（笑）。

　ほっともっとフィールド神戸が近くに
あり、プロ野球の試合開催時には球場で
花火が打ち上げられます。それがとても
よく見えるので、楽しみにしている住民
も多いです。

住み心地が良すぎて、気付けば20年！ 米田哲朗さん 地下鉄西神・山手線「名谷」駅か
ら徒歩約17分、または市バス約
3分「落合団地前」下車すぐ
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緊急事故受付センター（業務受託者：日本総合住生活株式会社）の電話番号が変わりました

緊急事故受付センター
＊お電話はおかけ間違いのないよう、番号をよくご確認ください。

水漏れ・排水詰まり・断水・停電
などの緊急事故時の連絡先

第４回ふれあいフリーマーケット開催第４回ふれあいフリーマーケット開催
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団地がシンボルを取り戻すまで

「旬の駅」発！新鮮な野菜を格安で

　半額市と書かれたのぼりが目
印の「もったいない市場」は、週
に2日、「旬の駅ならやま本店」が
オープンする野菜直売所です。農
家さんの委託販売を手がける本
店では、商品は毎日入れ替えるシ
ステム。残ったものは返品して、
そのほとんどが廃棄されていま
した。これが、「大切に育てられた
野菜や果物が、まだまだ新鮮なの
にもったいなくて」とスタッフの
悩みの種になっていました。なら
ば格安で提供しようと、4月から
本店における売値の半額で販売

 奈良市中登美ヶ丘1-4162-1-D17-107　 070-1367-4216　  水・金曜の9:30～13:00
 近鉄けいはんな線「学研奈良登美ヶ丘」駅から徒歩約12分 、または近鉄奈良線「学園前」駅か
ら奈良交通バス約9分「中登美ヶ丘団地」下車徒歩約5分

S H O P  D A T A

富田（大阪府高槻市） 藤沢台第5（大阪府富田林市） 観月橋（京都市伏見区）

みんなで団地内を歩こう！
新緑を楽しむ「ウオーキング大会」

みんな DE ガーデンプロジェトのワークショップ
庭づくりを見て、聞いて、体験して納得！

ルールを守って安全に長生きしよう！
「高齢者のための交通安全教室」を開催

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。

みどりの散歩道グリーンマネージャーと行く

1「カゴいっぱい買っても 1000 円でおつり
がくる」と大好評 2珍しい奈良県産の伝統
野菜も並びます 3「『これからも続けてね』
という、お客さんからのエールに支えられ
ています」

をスタートしたのが「もったいな
い市場」の始まりです。
　午前9時半の開店前には、すで
に20人ほどの列がズラリ。「もの
が良くて安い。言うことなしや
ね」とお客さんも皆、満足げです。
特にイチゴの時期は大にぎわい
で、何パックもまとめ買いをする
人が多いそう。半額であっても、
販売することで農家さんの励み
にもなっている「もったいない市
場」。中登美第3団地で大人気の直
売所の、これからが楽しみです。

団地テナント気になるお店
v o l . 15

　2018年は度重なる台風や豪雨が発生し、私が担当する京都
や滋賀の団地でも被害を受けました。桃山南団地（京都市伏見
区）では、南北に走る名物「ケヤキ並木」が被害を受け、根から
横倒しになった木もあったことから、今後の台風や豪雨によ
る倒木被害にそなえて、危険と思われる木は伐採し、残った木
も棟と同じ高さまで短くすることになりました。
　ケヤキは本来逆さまにしたホウキのようにゆるやかに広
がっていくのがいいとされますが、これまでの「ケヤキ並木」

は密度が高く、上に伸びざるをえない状態でした。
　今は本数が減り、短くなったことで一次的に寂しい状態に
なりましたが、ケヤキらしい樹形の並木風景を再び目指して
いきます。
　とはいえ、木々が弱っているので、まずはしっかり芽を吹か
せて、樹勢を取り戻すことが最優先で、その後剪定をスタート
させていきます。ケヤキらしい姿を取り戻すまで、ぜひ長い目
で見守ってください。

1緑のトンネルのようにメインストリートを彩っていたケヤキが多く失
われました 2被災しなかったケヤキ。比較すると一目瞭然 3佐々木さん
の好きなドウダンツツジは桃山南の名物。「今年はフトコロ（木の内側）ま
で花が咲いてきれい」などと住民の皆さんから愛されています

教えてくれた人
(株)URコミュニティ京都住まいセンター
グリーンマネージャー  佐々木 康光さん

災害と団地の景色第 3歩

もったいない市場
中登美第3（奈良市）

1 . 親子連れやご近所同士など、たくさんの住民が参加  2 . 木々の間をのんびりと歩
きました  3 .「道ばたで見つけたお花でつくったよ！」  4 . 馬やキツネなど、動物た
ちに出合う楽しみも

1 . クワやスコップも併用しながら掘り起こします  2 . お庭づくりの良いきっかけ
になりました！  3 . 自己紹介で交流を深めた休憩時間  4 . レンタル当日は使用方法
の説明など、先生の付き添いがあります

1 . 後出しジャンケンによって脳の活性化を図りました  2 . 写真やイラストで分か
りやすく解説  3 . 自転車のマナーブックを食い入るように見る参加者  4 . 童謡「ウ
サギとカメ」の歌詞を変えた交通ソングを全員で歌いお開きに

団 地 Ｔ Ｏ Ｐ Ｉ Ｃ Ｓ笑顔はじける

鈴蘭台第1（神戸市北区）

1週 1 回の販売を楽しみにたくさんの住民が足を運びます 
2関西スーパーが取り扱う幅広いアイテムがズラリ 3「広場
を拠点に他の場所での販売も検討中です」と野見山店長

　木曜午後3時過ぎ、「とくとく、とーく、
とくし丸……」と団地内に流れる軽快な
テーマソング。移動スーパー「とくし丸」
の到着を楽しみに、少しずつ広場に人が
集まり始めます。
　徒歩10分ほどのところにスーパーが
ある鈴蘭台第1団地。しかし、居住者の高
齢化に伴い「歩いて行くのが大変」という
切実な声が増えてきたそう。そこで、UR
と関西スーパーが協力して、5月から団
地内でお買い物ができるように移動スー
パーの運営を始めました。
　野菜や果物、お惣菜から日用雑貨まで、

軽トラックには約400アイテム・1200点
という圧巻の品ぞろえ。「今日はトマトが
100円引き」「そのスイカ甘いよ」と、店長
の野見山健一さんも気軽に声をかけて
くれます。普段は店舗で買い、牛乳やトイ
レットペーパーなど重いものやかさばる
ものは「とくし丸」でと、上手に使い分け
をしているという方も。希望の品を気軽
にオーダーできるのもうれしいシステム
です。「買い物カゴを手に、世間話に花が
咲くようですね」と自治会長さんもにっ
こり。毎週木曜午後のひとときは、居住者
同士の憩いの場にもなっています。

幅広い品ぞろえで毎週大にぎわい！
便利な移動スーパーで気軽にお買い物

コミュニティニュース
イベントカレンダー

近日中に団地で開催されるイベントをご紹介します！

中登美第3団地 夏祭り　中登美第3（奈良市）・集会所前広場

広場を人が埋め尽くす圧巻の盆踊りをはじめ、多くの出店や演奏、パフォーマ
ンスが楽しめる恒例の夏祭りです。

 8月31日(土)16：00 ～ 21：00　※小雨決行。雨天の場合は9月1日(日)に開催 
 0742-41-5541（アンティーム）

まどのHPでは紙面に掲載できなかったイベントも掲載中！
https://www.ur-mado.net/event/event.php

小・中学生向け わくわくどきどき「ミルク教室」
浜甲子園なぎさ街（兵庫県西宮市）・集会所

日本乳業協会から講師をお招きし、優れた栄養素について学べるセミナーや、
牛乳を使ったドリンクづくりの体験を行います（要予約）。

 8月20日(火)13：00 ～ 14：00　 無料　  06-6419-4522ガイダンス③（UR
コミュニティ 阪神住まいセンター）

ちょっと「お釈迦さまの時間」　武庫川（兵庫県西宮市）・12号棟集会所

真宗大谷派 念佛寺（兵庫県西宮市）の土井紀明住職による説話です。
 9月9日(月)13：30 ～ 14：30　 無料　  0798-49-3534（武庫川団地管理

サービス事務局 生活支援アドバイザー窓口）

　住民の皆さんのガーデンライフをサポートする「みんな DE ガーデ
ンプロジェクト」。庭づくりに関するアンケートで最も多く寄せられ
た悩みごとは、雑草対策と土の掘り起こしでした。こうした問題を解
決するために、藤沢台第5団地では園芸道具のレンタルを開始。5月
18日、新しく仲間入りした耕うん機やスコップなどの活用法を学ぶ
ワークショップを開催しました。
　まずは、機器の使い方のレクチャーから。ガーデンコーディネー
ターの杉本先生の説明を聞きながら参加者が順番に操作し、草の生い
茂った空間がスッキリと生まれ変わりました。続いて、実際にお住ま
いの庭を使って、「抜いて、耕して、植える」という一連の流れに挑戦。
雑草を取り去った後は、水はけ用の石と堆肥を耕うん機で混ぜ合わせ
るという土壌改良についても学びました。
　休憩時間は、集会所でお茶を飲みながらほっとひと息。「専用庭がい
いなと思って引っ越しました」「耕うん機を借りるのが楽しみです」な
ど、参加者同士で庭づくりへの思いを共有。園芸道具のレンタルは、毎
月1回実施している「お庭の相談会」の日に同時に行っています。ワー
クショップ終了後に、さっそく予約表を記入する姿も見られました。

　7月3日、団地集会所で「高齢者のための交通安全教室」を開催し、
安全な日々の暮らしに不可欠な交通マナーについて、団地にお住まい
の24人の参加者が学びました。
　観月橋団地のそばには、高齢者の交通事故が増えている国道24号
が南北に走ります。しかし、団地からの道路と国道24号が交わる交
差点は、横断禁止にも関わらず渡る人が絶えず、その危険性が指摘さ
れてきました。こうした中、桃山交通安全推進委員会と観月橋団地自
治会の共催によって、伏見警察署から講師をお招きし、守るべき交通
ルールや日常で注意するポイントをお話しいただきました。
　写真やイラストがふんだんに使われた紙芝居を見て、ゲームやクイ
ズ形式で各自が考えながら答えを得ていくスタイルで進行しました。
講師が「時速60キロの車は1秒間で17メートル進むんですよ」と言
うと、「そんなに!?」と驚きの声が上がるなど、身近なテーマだけに参
加者も皆、興味津々。参加者からは「よっぽど足が速い人でないと、車
道を横断することは無謀だと分かった」という声が聞かれ、事故を未
然に防ぐためにそれぞれが大きな学びを得ていました。

　「四季折々の豊かな自然を楽しみながら健康づくりを」との思いか
ら、敷地内に三つのウオーキングコースが誕生した富田団地。晴天に
恵まれた5月4日、そのお披露目も兼ねて自治会主催によるウオーキ
ング大会が開催されました。
　連休中にも関わらず、当日は100人を超える住民の皆さんが参加。
自治会のスタッフ陣も力を合わせ、安全で楽しいウオーキングを見守
りました。午前10時、まきたセンター前に集合。全員で準備体操をした
後、いよいよ出発です。「ゆっくり自分のペースで」「水分補給を忘れず
に」とアドバイスをいただきながら、それぞれの歩みを楽しみました。
　案内板や黄色いラインで分かりやすく誘導された「並木のみち」。
コース内にある倉庫の壁には、12種類の動物たちがいきいきと描か
れています。春には「お花見会」でにぎわう桜公園で、ちょっとひと息。
木の幹に隠された番号札を探す宝探しもワイワイと盛り上がりまし
た。無事にゴールし、参加賞や景品を手にした参加者は「普段は団地内
を一周することはないので楽しかったです」と満足げ。自治会長の澁
谷哲男さんも「これからも健康のために活用してもらえたら」と笑顔
で語ってくださいました。

団地の美を発信中！
@vidanchi_kansai @vidanchikansai

vidanchi.jp/kansai祭りの灯り
パークタウン西武庫
（兵庫県尼崎市）
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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 賃貸ショップ天六
〒 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/

冷蔵室上段

冷蔵室中段

冷蔵室下段

冷凍庫

野菜室

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

☎0570-004-001
（または☎06-6969-2151）

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／ 9：30 ～ 17：30
●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／ 9：30 ～ 17：30
●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／ 9：30 ～ 17：30
●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／ 9：30 ～ 17：30
●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／ 9：30 ～ 17：30
●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／ 9：30 ～ 17：30
●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／ 9：30 ～ 17：30
●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。

第3回　冷蔵庫収納を見直してエコ＆健康
　あなたの冷蔵庫は、扉を開けたら全てのものが見渡せます
か？　冷蔵庫の収納も目指すは8割収納です。詰め込みすぎ
ると電気代がかさむだけでなく、食材の賞味期限切れやカビ
の発生につながり、家族の健康にも関わります。まずは冷蔵庫
の使い方を確認しましょう。どんな食事をよくつくり、よく買
う食材、常備食材は何かを確認します。食材は何日おきに、ど
れくらいの量を買っているかもチェック。薬などの食材以外の
保管物を踏まえると、必要なスペースが分かります。
　一般的に冷蔵室、冷凍庫、野菜室と並びますが、冷蔵室の
上段は空間をムダにしがちなゾーン。便利なグッズをうまく
活用しましょう。また、突然ケーキやフルーツをいただいた
り、冷やしてつくる料理もあったりするので、冷蔵室下段にお
鍋一つ分のスペースを空けておくのが理想的です。
　冷凍庫や野菜室の基本は、「重ねない」「立てる工夫」「混ぜ
ない」の3原則です。上から見てぱっと把握できれば、「いつ
買ったか分からないものが埋もれている」なんてこともなく
なります。透明の収納ケースやフリーザーバッグを使って、
空間を使い切ることを意識しましょう。

場所別収納法とおすすめグッズ

住まいづくりのプロである吉本とも子さんが、限られた
スペースに物を上手に収めるコツを紹介します。

すっきり収納Navi収納Naviすっきり

ラベリングでもっと便利に！
マグネットで冷蔵庫に付けられるマスキングテープ
ホルダーを、ノック式のマーカーとセットしておきま
す。冷蔵庫に入れると
きに購入日を記入し
たり、「早く食べて」な
どと伝言することも
ササッとできます。

吉本 とも子
一般社団法人日本ライフオーガナイザー協会理事、認定トレーナー
片付けからインテリアまで相談はhttps://www.wf-stile.com/

冷蔵室上段
食材を忘れがちな見づらい場所なので、飲み物
や粉物など賞味期限が長いものを収めましょ
う。ペットボトルや透明な密閉容器「フレッシュ
ロック」を横に倒して保存する
とスペースにムダがありませ
ん。取っ手付きトレーは出し入
れが楽チンなのでおすすめ。

冷蔵室中段
保存（ストック）する食材置き場に使いましょう。
細かいものは透明なトレーにまとめましょう。

冷蔵室下段
１番使い勝手のよい場所です。よく使うものは目
の高さに、賞味期限が近いものは手前に置いて
なるべく使い切りましょう。また、朝食に必要な
食材などをカゴ一つにまとめておけば、お子さん
でも自分でテーブルに出すことができます。

扉ポケット
調味料は別の容器に入れ替えるよりも、同じような
サイズの商品を選びましょう。チューブのものは立
てたり、ピンチを使ってつるす収納もおすすめです。

野菜室
積み重ねないために「立てる収納」が
大切です。ペットボトルでつくった収納
ケースでも構いませんが、最近出回って
いる野菜スタンドがあれば小さな野菜
も見失わないのでおすすめです。

フレッシュロック取っ手付きトレー

野菜スタンドマスキングテープホルダー

2019年（令和元年）8月



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

湯船に浸かって
肩甲骨にアプローチ
手のひらを体の内側に向けた
まま、両手を体の前でクロス
させて、さらにもう一度クロ
スさせます。肩甲骨周りを意
識しながら、組んだ手をゆっ
くりと上下させましょう。クロ
スする両手の上下を逆にし
て、もう一方も同様に。

〒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」

https ://www.ur-mado.net/

はがきに郵便番号、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。

団地暮らしで起こった、心あたたまるお話を
お寄せください。はがきに郵便番号、住所、氏
名、年齢、電話番号、お住まいの団地、エピソー
ド（200字以上）を書いて、下記「あて先」へ。

あて先

応募方法 応募方法

■パソコンからの応募は UR まど 検 索

� � � � � �

� � �

�� ��

�� ��
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�� ��

A

B

̙

C

ヨコ、タテ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。

二重マスを
ならべると

A B C D

9月20日 消印有効

正解者の中から抽選で10人に
図書カード（500円）をプレゼント 採用者に図書カード（1000円）をプレゼント
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10
本
の
足
を
持
ち
、墨
を
は
く

海
の
生
き
物
。

�１　隠れ家。秘密基地。
�４　四字熟語「一念○○○」。
�７　立ち居振る舞い。○○○○不審。
�９　マロン。モンブランケーキに使う実。
10　切ると涙が出る丸い野菜。オニオン。
12　半袖でカラフルな色彩の○○○シャツ。
14　英語の「おいしい」。
17　起立、○○、着席。
19　わずかなあき時間。○○○を惜しんで勉強する。
20　主に女性がはく衣服。プリーツ○○○○。
21　情けは人の○○ならず。

応募あて先 左記コードを撮影
すれば簡単アクセス

クロスワードパズル

クロスワードパズル ほっこり団地エピソード
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スマートフォン
からも応募可能！

愛おしい隣人（鳥？）たち
　私が住む団地は比較的郊外にあるためか、
都会ではあまり耳にしない鳥の鳴き声が聞こ
えます。春に「ホ～ホケキョ！」というウグイ
スの声が聞こえた時は、思わず笑い出してし
まいました。
　また、たまにベランダに雀が遊びに来ま
す。とても臆病なので私たちに気付くとすぐ
に飛び去ってしまいますが、チュンチュンと
とても可愛らしいです。この間は、小さな親
子で来てくれました。ささやかな癒やしのひ
とときです。

（鈴の宮　ライラックさん）

団地はぼくの帰る場所
　団地で暮らし始めて37年目となり、かつ
ての5人家族も今ではひとり暮らしです。3
人の子どもたちはすでに別の場所で家庭を
持っていますが、「団地がぼくたちの故郷や」
と孫を連れて時々帰ってきます。孫を連れて
近所の公園に行っては、「パパが遊んでいた
ブランコだよ」「こ
の木に登って叱ら
れたんだ」などと
懐かしそうに話し
ています。最近は
若い家族の入居も
多く、子どもの声
が多く聞けてうれ
しいです。

（落合　M.Hさん）
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ほっこり
団地エピソード

読者のひろばみんな集まれ！

忙しかったり、おっくうになったりで、
運動を毎日欠かさず行うのは難しいもの。
そこで、何かをしながらでもできるカン
タンなヨガの動きをご紹介します。

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。

ながら ヨガde
空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる

バスチェアで
臀部の柔軟
ふとももの上に片足を乗
せて、そのまま体を洗った
りシャンプーをしたりしま
す。股関節や臀部のスト
レッチになり、末梢神経の
緊張を緩めてくれます。膝
に乗せる足を逆にして同
様に。

膝に乗せた片足の指を
マッサージしても効果大

ひじを上下させることがポイント

髪を拭きながら
体幹トレーニング
片足の甲の上に、もう一方の足を置い
て力を抜きます。接地している足の親指
の付け根（拇指
球）、小指の付け
根（小指球）、か
かとの3点を意
識して、下腹に
力をいれます。
乗せる足を逆に
して同様に。

左右でバランスが違う
ので苦手な方を念入りに

お風呂に入りながら

2019年（令和元年）8月



団 地 の ご ち そ う を 訪 ね て

毎朝取るだしのうま味が決め手 浪花そば
弱冠28歳の3代目が受け継ぐ、創業58年の名物そば屋。天然の
サバとウルメから毎朝取った澄んだだしは、すっきりして魚の
うま味たっぷり。
コシと喉ごしの
良いそばに良く
合います。創業当
初からの変わら
ない味わいに常
連が多数。

皆さんが愛してやまない団地界隈の飲食店を教えてください。はが
きに郵便番号・住所・氏名・年齢・電話番号・お住まいの団地と、そのお
店での思い出や好きな理由を100字程度でご記入いただき、下記「あ
て先」まで。採用された方には図書カード（500円分）を進呈します。

※建替に伴い8月末に近隣に移転予定。移転後も電話番号は変わりません

あなたのごちそう大募集

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！

2
名様 1

名様

3
名様

1. 2. 3.

PRESENT 読者プレゼント

vol.3

Main

Sub

食卓を鮮やかに 彩りレシピ

調 理 時 間 約20分

エネルギー 364kcal（1人分）

調 理 時 間 約10分 エネルギー 467kcal（1人分）

材 料 2人分

食パン（サンドイッチ用）
………………………… 4枚
卵……………………… 2個
サラダ油………大さじ1/2
ハクサイキムチ………80g
バター…………………20g
マヨネーズ……… 大さじ2
パセリ…………………少々

韓国風根菜のスープ

キムチサンド

作り方

作り方 1 �牛肉は半分に切る。サトイモは皮付きのままポリ袋に入れ、電子レンジで約3分加熱して皮をむく。
レンコンは厚さ1cmの半月切りにする。

2  ��ニンニクはみじん切りにしてゴマ油と共に鍋に入れて熱し、香りが出たら牛肉を加えて焼き付け
るように炒める。

3 �次にサトイモ・レンコンを加えて軽く炒め、水（3カップ）とダシ昆布も加えて煮る。
4 �サトイモとレンコンに火が通ったらダシ昆布を取り出し、Aで味付けする。仕上げにぬるま湯で

洗ったナメコと青ネギの斜め切りを加えてさっと煮る。

夏に人気の天ざる
980円

  大阪府東大阪市小阪 
1-9-1-116

 06-6781-7823
   11:30～15:00、 

17:00～20:30
木曜、第2・4金曜

   近鉄奈良線「河内小阪」駅徒
歩約3分

小阪駅前団地の1号棟１階にあります。
庶民的な外観と値段のお店ですが、味は老舗の高級店と遜
色ありません。特にそばはどれも最高です。最近は評判が広
まり、行列ができることも。（I.Mさん）

1 �サラダ油を入れて熱した卵焼き鍋
に、溶き卵を流し入れて平たい卵焼
きを作り、半分に切る。

2  ��食パンの片面にバターを塗り、うち2
枚の片面にはバターの上にマヨネー
ズを塗る。マヨネーズを塗ったパン
の上に卵焼き1枚とキムチの半量を
のせ、バターだけを塗ったパンを重
ねる。同様にもう1組作り、食べやす
く切って盛り、パセリを添える。

Recipe : 15
小阪駅前（大阪府東大阪市）界隈

9月20日消印有効

〒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郵便番号・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

スマートフォンからも応募可能！

■ パソコンからの応募は
https://www.ur-mado.net/

URまど 検 索

プレゼント応募あて先

和平フレイズ
IH対応ガラス蓋付グリルパン

「Dish&Chill」（27×27cm）

パナソニック
ジェットウォッシャー ドルツ

チアフル
「jiwajiwa」お風呂のハーブ
（バスハーブ3種のギフトセット）

軽いアルミニウム製で熱ムラが少なく、
表面に特殊ふっ素樹脂加工を施している
ためにお手入れも楽チン。オンザテーブ
ルしやすいよう取っ手を短くするなど、
「鉄スキレットは手入れが難しそう」とお
悩みの方におすすめです。

ジェット水流で口内をすみずみまでケア
してくれる口腔洗浄器。歯ブラシでは磨
きづらい歯周ポケットや歯間、歯茎に超
音波水流がしっかり届いて、お口の健康
をサポートしてくれます。

古来から受け継がれる植物の恵みを生か
したバスハーブブランド「jiwajiwa」。奈良
吉野のひのき、大和高原のゆず、深吉野の
よもぎなど、奈良県の原材料のみを一つ
ひとつ手作業で巾着に仕上げました。手軽
に自宅でハーブ湯をお楽しみください。

http://wahei-j.jp/brand/4 https://panasonic.jp/teeth/http://shop.jiwajiwa.jp/

推薦者のひとこと

A

材 料 2人分

牛肉（焼き肉用）……… 100g
サトイモ………………… 6個
レンコン…………………3cm
ナメコ………………… 100g
ニンニク……………… 1カケ
青ネギ…………………… 1本
ゴマ油……………… 小さじ1
ダシ昆布…………3cm角1枚
　　酒…………………大さじ1
　　塩…………… 小さじ1/2
　　醤油…………… 大さじ1

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

2019年（令和元年）8月




