
香里ヶ丘西
（香里（Ｄ地区））

〈大阪府枚方市〉

デゴイチキララクラブ・すみれ香陽

　2017年、D51棟改修に伴い、バス停から

のアプローチ周辺を花壇などに再整備した

Ｄ51プロジェクト。これをきっかけに生ま

れた園芸サークル「デゴイチキララクラブ」

は、コミュニティガーデン5カ所に350種

類以上の植物を育てて楽しんでいます。サ

ルビアやジニアといった季節の花々から、

カモミールやイチゴといった変わり種まで

勢ぞろい。居住者だけでなく、道行く地域住

民の目も楽しませています。

　花壇のお手入れは毎週1回実施していま

す。花育を第一に考え、3密とマスクなどの

予防対策を徹底することを条件に活動を継

続しています。外出自粛が解けた今、「地域

の皆さまには、日常的に見てもらえる」とメ

ンバーはやる気に満ちあふれています。

　また、サークル「すみれ香陽」は、50代か

ら90代までの幅広い年齢層の方が集い、

「自分のペースで」をモットーに運動をして

います。集会所を利用してストレッチや認

知症予防体操、ひらかた体操などを隔週の

ペースで行っていましたが、春には一時、

活動を自粛しました。しかし、メンバーから

「寂しい」という声が多く上がり、屋外の広

場で社会的距離を保ちながら活動を再開。

90歳を迎える参加者は、「声を合わせて体

を動かすのは生きがい」としみじみ。日々の

暮らしに欠かせないものは人とのつながり

であると、参加する誰もが実感しているよ

うでした。

　かつて私が海外駐在をしていた頃、いつ

の間にか妻がここに引っ越していました

（笑）。自然あふれる団地の近くにはお店や

病院がそろっており、16年間暮らしていま

すが不自由したことはありません。

　花壇づくりがきっかけで色彩豊かな景観

ができました。誰かが提案しては新しい活

動が始まり、カラオケなど趣味のサークル

も充実。私も健康麻雀サークルをつくりまし

た。今後もワイワイ楽しんでいきたいです。

新しい縁と楽しい暮らしに感謝 中島 古志郞さん
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1幹線道路からすぐの場所にも花壇が。通行人と「きれいですね」

という会話がよく交わされる2分からないことは教え合って、皆

で助け合いながら活動している3色とりどりの花と緑があふれる、

バス停からD51 棟へのアプローチ

←撮影のために一時的に

　マスクを外しています

花壇のお手入れ

は大切なガール

ズトークの時間

です→

京阪本線「枚方市」駅、「枚方公

園」駅・「香里園」駅から京阪バ

ス約8～14分、「新香里」・「香

里ヶ丘九丁目」下車徒歩約1分
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緊急事故受付センター ☎0570-004-001
（または☎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

ふれ合うことは、生きることふれ合うことは、生きること
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　買い物困難者の存在が、地域の問題として大きく取り沙

汰されています。特に郊外型の団地では影響が大きく、近隣

の商店がなくなり、車を運転できないために日常品の買い

物に困るケースも。そんな中、地域のニーズに応えて、移動

販売サービスの導入が進んでいます。移動販売車が団地ま

で訪問し、手に取って商品を選べて、顔を見て安心して買い

物ができると利用者が着々と増加中。今回は四つの移動販

売サービスをご紹介します。 （6月末現在）

見て安心、買って満足！

広がりを見せる移動販売車

巡回中に居住者さんに話しかける田渕さん。通勤バスでも

無意識に声をかけてしまい慌てることもあるそう

どんな声であっても拾い上げていきたい

団地暮らしのパートナー

　9年間ゆあ～メイトを勤めた

後、2018年6月に生活支援アド

バイザーになりました。富田団

地は年配の居住者さんも多く、

安心して暮らすための相談役と

して信頼してもらうことが私の

役目です。

　とはいえ、2600戸を越える

団地の隅々までを把握するのは

難しく、定期的な巡回を欠かさ

ないようにしています。道端で

の立ち話から悩みごとをお聞き

することもしばしば。また、１人

暮らしの方が入院されるなど、

「困った」の声を上げられない

ケースもあります。地域包括支

援センターや民生委員、自治会

と積極的に情報共有し、時には

ご自宅に訪問しながら、本人も

周囲の人も安心できる環境にし

ようと日々模索しています。

　週に１回、希望者にお電話を

するあんしんコールは、胸が軽

くなったと喜んでくださる方が

多くいらっしゃいます。電話を切

るときに「田渕さんも気をつけて

ね」と気にかけてもらうことが大

きな励みに。皆さんの「毎日いて

くれるのが分かってるから安心

する」という言葉を活力にして、

今日も皆さんが安心して暮らせ

るように取り組んでまいります。

生活支援アドバイザーを訪ねて

飛沫感染予防とし

て、窓口では透明

のビニールシート

を設置しています

夏祭りや冬のイルミ

ネーションでにぎわ

う広場が田渕さんの

お気に入り

富田（大阪府高槻市）

田渕 珠美さん

第 4回

武庫川（兵庫県西宮市）

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。団 地 Ｔ Ｏ Ｐ Ｉ Ｃ Ｓ笑顔はじける

左記コードを読み取って応募フォームに簡単アクセス

※ 郵送でもご応募いただけます（7ページ下部のあて先へ）。

※応募された写真・写真データは返却しません。

※掲載は次号以降になることがあります。

採用された方に図書カード

（500円分）をプレゼント

パークタウン西武庫（兵庫県尼崎市）

屋外ミニコンサート＆体操教室を開催

　6月6日、団地北地区の中庭において、自治会主催で尼

崎市民交響楽団のサックス四重奏によるミニコンサート

を開催。有名なアニメの主題歌などを、20分にわたり演

奏しました。中庭に音色が響き渡る中、ベランダや廊下か

ら聴き入る人も多く、まるで団地全体がコンサート会場

になったかのようでした。

　続いて、尼崎市スポーツ振興事業団によるエクササイ

ズです。ストレッチやじゃんけん体操など、皆で一緒に体

を動かしました。「友達と誘い合って参加したけど、久々

に屋外の解放感を満喫できた」という言葉が聞かれるな

ど、待望のイベントを大人も子どもも楽しんでいました。

　6月19日、団地内に六つのウオー

キングコース『むこがわだんち・さ

んぽみち』がお目見えしました。い

ずれも全長500メートル前後の程

よい距離で、日々の散歩や気軽な

運動に利用しやすい設定になって

います。地域医療福祉拠点化の取

り組みの一環で整備したもので、

居住者の皆さまが身近で運動する

きっかけとなり、健康に暮らしてい

ただくお役に立てればと思います。

ウオーキングコースをオープン

1 . 白熱の演奏に、手拍子も自然と湧き起こりました  

2 . 参加した人の中には「音が聞こえたので」という人も  

3 . マスコットのスマイルくんが駆けつけました

1 . 総合案内板。しばふ

広場にあり全コースを

案内します

2 . ルート案内板。

コースを回る際の

目印です
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1 . 一面に商品かごが並ぶため「あの商品どこ？」という風景

もちらほら  2 . 冷蔵車には肉や魚などが満載。この日はスイ

カも  3 . お昼時の販売とあって惣菜もよく手に取られる

イオンリテール 有野（神戸市北区）

Infomation  

場　所  B26号棟（集会所）駐車場

日　時  毎週月曜11：15～11：45

支払方法   現金、クレジットカード、WAONカードなど

（店舗と同じ）

取扱商品   約500品目（生鮮食品や惣菜から

ハンドソープなどの日用品まで）

注　文   可（電球から布団に至るまで、店舗

にある商品は取り寄せできます）

塚本 敦雄さん（左）

山下 玉絵さん（右）

店舗と同様にポイントや割引

企画を利用でき、毎月20日・30

日開催のお客さま感謝デーを

はじめ、お客さまワクワクデー、

ありがとうDAY、Ｇ.Ｇ.感 謝

デーなども実施しています。新

鮮な果物や野菜、刺し身などが

人気です。
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1 . 移動販売車の中が売り場になっている  2 . 洗剤や線香、ろ

うそくも取り扱う  3 . 販売車のなかは商品がぎっしり

津久野南（堺市西区）大阪いずみ市民生協

Infomation  

場　所  ６号棟集会所裏

日　時  毎週水曜11：30～12：00

支払方法  現金

取扱商品   約800品目（肉や生魚、刺身などの生鮮食品

をはじめ、店内加工の惣菜やベーカリーパン、

日用品など）

注　文   可（食料品を中心に台所用品など店舗にある

商品は取り寄せできます）

北辻 寛さん

牛乳やお米など重い物をお店ま

で買いに行くのが大変という方

はぜひご利用ください。「コープ

のお買物便」では予約もお受け

していますので、探しものがあ

れば気軽にお声掛けください。
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1 . 毎週利用しているという方もおり大盛況  

2 . 声をかけて、探している商品を手渡し。自

然と会話が弾む  3 . スナック菓子もぎっしり

で「どれにするか迷っちゃう」

とくし丸（近商ストア） 中登美第3（奈良市）

Infomation  

場　所  D-18棟（管理サービス事務所）横広場

日　時  毎週水・土曜10：30～11：00

支払方法  現金

取扱商品   約400品目（野菜や果物からばんそうこう、

セロハンテープなどの日用品まで）

注　文  可（個別注文は当日9時まで対応）

福井 淳子さん

皆さんとのコミュニケーション

で作り上げていく小さなスー

パーを目指しています。欲しい

物があれば、遠慮なく「あれが

欲しい！」と伝えてください。買

い物をしなくても、見るだけの

お客さんも大歓迎です。
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ダイエー

Infomation  

場　所   1号棟裏広場、4号棟・5号棟間の裏広場、8号棟

前広場

日　時  毎週金曜9：50～10：10、10：20～10：40、

 10：50～11：10

支払方法  現金、クレジットカード、商品券など（店舗と同じ）

取扱商品   約300品目（生鮮食品からトイレットペー

パーなどの生活必需品まで）

注　文   可（酒・タバコ・店内加工商品以外で、店舗に

取り扱いのある商品は取り寄せできます）

渡邉 香理さん（左）

野澤 俊庸さん（中央）

神谷 歩さん（右）

津久野南団地は敷地が広いので、３カ所を巡回して誰

もが買い物しやすいように工夫しています。店舗と同じ

ようにポイントをためたり使ったりできるのも特徴。バ

ナナなどのお買い得商品が人気を集めています。

1 . 到着前から人が集まり、開店と同時ににぎわいをみせる  

2 . 定期的に並ぶ商品を変え、飽きが来ないように工夫  3 . 利

用者とのコミュニケーションは欠かさない
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日常の一コマやオススメの風景、季節

のイベントなど、団地暮らしの楽しさを

表現した素敵な写真が届きました。

テレワークの日々で日課に

なった夕方の散歩。団地内の

緑と、たまに出合える夕焼け

空に癒やされています。

総持寺　しろさん

鮮やかに咲くアジサイは梅雨時の楽しみのひと

つです。子供は初めてのアジサイにニッコリ。

大久保東第3　まるまるさん

Danching Photo



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●Osaka 
Metoro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

● Osaka Metoro「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
●Osaka Metoro「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／ 10：00～17：00
●定休日／火・水・祝日の翌日・12/29 ～ 1/3

● Osaka Metoro「天神橋筋六丁目駅」
　3号出口から連絡

上記の営業時間等は変更となる場合
がございます。また臨時で休業させて
いただく場合がございます。

●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/

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

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

第 8 回　散らかりやすい

 洗濯機周りをすっきり

　洗濯機がある洗面所は、身支度や化粧、衣類の

乾燥、掃除用品の収納など、たくさんのことを行

う場所です。使う物の種類が多いので、どうして

も散らかってしまいます。狭い空間ですから収納

を置く場所も限られています。例えば、右図①～

④のようにちょっとした空間があれば、グッズを

使って有効活用できるように工夫してみましょう。

　また、見た目をすっきりさせるポイントは以下

の二つです。

1．置いてある物の大きさをそろえる

2．色を統一する

　形や色が異なる物は、できるだけ収納ケースに

入れてまとめて収納しましょう。こうすることで、

いつも使う物を洗濯機の上などに出しっぱなしに

しても、すっきりと見えます。

　新しい収納グッズを購入する場合は、壁や洗濯

機が白ならば、色を合わせて白い物を選びましょ

う。タオルなどは好きな色やかわいいと思う色の

物を選ぶことで、アクセントカラーとして使うこ

とができます。

　これらのポイントを参考に、整理整頓された洗

濯機周りを目指してください。

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納めるコツを紹介します。

すっきりすっきり収納Navi

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/

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

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

場所別収納法と グッズ
イチ押し

両側が壁なら突っ張り

棒や突っ張り棚で棚収

納を増やせるかも。中

身を忘れないように半

透明な取っ手付きの収

納を使いましょう。突

っ張り棒にはタオルや

ハンガー、スプレー式

ボトルの引き金をひっ

かけることができます

①洗濯機の上

側面や正面にマグネット式のサイ

ドラックを取り付ければ、バスブ

ーツや小物を収納できます。フッ

クで脱衣用の収納バッグを付ける

とスペースを有効に使えます

④洗濯機本体

ねじを使わなくて

も取り付けられる

フックや収納ボック

スを使えば、洗濯

ネットや洗濯ばさ

み、ティッシュボック

スを収納できます

② 壁

洗濯機と壁や洗面台

の隙間にはホースが

あり使えないことが多

いですが、洗濯パンと

ホースを隠すグッズ

を使うことで、上に隙

間ラックやごみ箱を置

くことができます

③ 隙 間

❷

❶

❹

❸

2020年（令和2年）8月



監修：生活ヨガ研究所　家での健康を応援する、オンラインヨガクラス開催中。 生活ヨガ研究所

座ったまま 膝を曲げ伸ばし

体操座りをして、指先で太ももの後ろの筋肉を触りな

がら、膝をゆっくりと屈伸します。膝を伸ばしたところ

で足首を回すとさらに

効果大。屈伸させる足

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 索検 索

1 2 3 4 5 6

7 8

9 10 11

12 13

14

15 16 17

18 19

CBD

A

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円分）をプレゼント 採用者に図書カード（1000円分）をプレゼント

 １　スピードを落としてゆっくりと進むこと。

 ５　薄く平らな形をした物。特に木材を加工した物。

 ７　人や物を目的地に運ぶこと。運搬。

 ９　 新しい草がよく生えるように、早春に枯れ草に火を

つけて野を焼くこと。

10　 フランスの作家モーリス＝ルブランの推理小説に登

場する怪盗。

12　 地球の表面で、水におおわれていない部分のこと。陸地。

13　レジで金額などを印字された紙。領収書。

14　過失や事故のないこと。健康で元気なさま。

15　拍子と節をつけて歌う言葉の総称。

16　現金や重要書類を入れておく頑丈な入れ物。

18　ある方面に知識が欠けること。「○○の知」。

19　立ったままで料理を食べること。「○○○○蕎麦」。

応募あて先
左 記コードを読 み

取って簡単アクセス

クロスワードパズルクロスワードパズル

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

ヨコヨコ ののカギカギ

２　

 

文
章
な
ど
の
要
点
を
と
り
ま
と
め

る
こ
と
や
ま
と
め
た
物
。

３　

 

飽
き
ず
に
物
事
を
長
く
や
り
続
け

る
気
力
。

４　

 

事
実
で
な
い
こ
と
。
人
を
だ
ま
す

た
め
の
偽
り
。

６　

 

テ
レ
ビ
に
出
演
す
る
歌
手
・
俳

優
・
司
会
者
や
文
化
人
な
ど
。
英

語
で
「
才
能
」
。

８　

 

触
る
と
か
ぶ
れ
る
こ
と
が
あ
る
落
葉

樹
。
そ
の
樹
液
か
ら
で
き
た
塗
料
。

９　

 

進
ん
で
や
っ
て
み
よ
う
と
す
る
気

持
ち
で
あ
る
こ
と
。
気
乗
り
。

11　

 

駐
車
す
る
こ
と
。
ま
た
、
駐
車
場
。

13　

金
額
な
ど
を
計
算
・
記
録
す
る
機
械
。

14　

 

イ
ノ
シ
シ
を
改
良
し
た
家
畜
の
こ
と
。

15　

 

中
の
ほ
う
。
家
。
自
分
が
活
動
し

て
い
る
と
こ
ろ
。

16　

 

行
動
の
基
点
と
な
る
場
所
。
「
秘

密
○
○
」
。

17　

強
く
相
手
に
ひ
か
れ
る
こ
と
。恋
愛
。

タ
テ
タ
テ

のの

カ
ギ
カ
ギ

ク

ダ

イ

ア

イ

ソ

カ

ツ

ゲ

ア

オ

ト

ア

マ

キ

キ

ユ

ウ

ア

ヒ

ア

ー

ア

ル

ア

サ

ラ

キ

ア

メ

シ

ツ

カ

イ

ミ

ウ

キ

ア

ゴ

ア

シ

ド

ア

キ

ユ

ウ

メ

ン

リ

【
ツ
ユ
イ
リ
】 

前
号
の
答
え

スマートフォン
からも応募可能！

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

頭を押し上げて 背中をリラックス

両手の指を絡めて、頭蓋骨と首のあたりに手を当て、そのま

ま空に向かって両肘を押し上げます。顔を上向きのまま5秒

くらい押し上げると、

背中の筋肉がほぐれ

て楽になります。

手で筋肉のこわばりを

感じながらゆっくり行

いましょう

自律神経の乱れに

寝転んだままマッサージ

足を開いて寝転んだ状態で両足裏を合わせ

て、下腹部と足の付け根であるそけい部を

マッサージします。時計回りの向きにさする

と骨盤内の血流が促進され、おなかの冷えが

取れるほか、自律神経の乱れに効果的です。

寝付きがよくなるの

で夜に行うとグッド

ゆっくりと息を吸いながら

行い、5セットを目安に

ずっと友情が続きますように

　ある日、エレベーターに手作りのブロー

チが落ちていました。持ち主が気付くよう

にようにと、掲示板の隅に置きました。何

日かたって掲示板を見ると、「友人が作っ

てくれた大切なブローチを拾ってくれて

ありがとう」と書いた便せんが。私宛ての

メッセージだとすぐに分かり、「手元に戻

ってよかったです。これからも大切に」と

返事を書いて、掲示板に戻しました。ご友

人と今でも強い絆で結ばれているのだろ

うなと、思いをはせています。

 （ベルマージュ堺弐番館　T.Sさん）

読者のひろばみんな集まれ！

ほほっこりっこり

団地エピソード団地エピソード

賃貸倉庫・トランクルーム利用者募集中！！ 

一部の団地では居住者専用の賃貸倉庫やトランクルームを設けてい

ます。リーズナブルにご利用いただけますので、空き状況を管理サー

ビス事務所にお問合せください。

詳細はhttps://www.ur-net.go.jp/chintai_portal/kyojyusha/

倉庫がある
団地はこちら
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を
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し

ま
す
。
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1.

skinvill 

ホット＆クール
クレンジングジェル（夏限定）

ライム＆ハーバルミントの香り

温感ジェルがメークを自然に包み込み、冷感
ジェルが肌をキュッと引き締め、毛穴汚れをしっ
かりケアしてくれます。夏に肌トラブルが多いと
いう人にぴったりの、新感覚のクレンジングジェ
ルです。

https://skinvill.jp/

3
名様

近年、新型コロナウイルス感染予防のため、外出を控え、通販やオン

ラインショッピングを利用する方も多いのではないでしょうか。 

PUDOステーションは、24時間いつでも、非対面で荷物を受け取っ

たり、メルカリやYahoo!オークションで購入・落札された商品を

送ったりすることができる宅配ロッカーです。URでは、以下の団地

に「PUDOステーション」が設置されました。ぜひご活用ください。

1、 クロネコメン
バーズに登録

　総持寺（大阪府茨木市、高槻市）

　アルビス五月ヶ丘（大阪府池田市）

　奈良・学園前（奈良市）

2、 希望の受け取
り場所として
地図から選択

http://www.kuronekoyamato.co.jp/ytc/
customer/pudo/

詳しくはこちら▶

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！

3
名様

2.

PRESENT 読者プレゼント

Main

Sub

食卓を鮮やかに 彩りレシピ

調 理 時 間 約10分

エネルギー 238kcal

材 料 2人分

ご飯（温かいもの）
    茶わんに2 杯分
昆布茶    小さじ1/ 2
サクラエビ     2 g
青のり粉   小さじ1/ 2
白いりゴマ   小さじ1
サラダ油    小さじ 1
醤油      小さじ2

鶏団子としめじの豆乳煮

磯おやき

調 理 時 間 約20分

エネルギー 222kcal

作り方

1  タマネギはみじん切りにし、シメ
ジは石づきを切り落としてほぐ
す。

2    鶏肉ミンチに塩を加えて粘りが
出るまで混ぜ、1のタマネギと鶏
団子のその他の材料を加えて混
ぜる。

3  鍋にサラダ油を熱してシメジを炒
め、少ししんなりしたらAを加えて
煮る。

4  煮立ったら2の生地をひと口大
に丸めて落とし入れ、再び煮立っ
たら中火にして5 ～ 6分煮る。

5  豆乳を加えて弱火で約3分煮る。
汁とともに器に盛りざく切りにし
たミツバを散らす。

宅配便ロッカーで
暮らしが豊かに！

を設置スタート

（プドー）

作り方

1  ご飯にAの材料を加えてしゃもじ
で手早く混ぜ合わせる。

2 1を6等分して丸め、平たくする。
3  フライパンにサラダ油を熱して2

のご飯を並べ入れ、中火で両面を
焼く。

4  カリッと焼けたら醤油をハケで
塗って裏返し、もう一面にも醤油
を塗って香ばしく焼き上げる。

Recipe:21

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

HARIO

フィルターインボトルトロピカル
ハワイアングリーン

注口部分にフィルターがセットされているの
で、そのまま注げる水出し茶ボトルです。低温
で時間をかけてじっくり抽出することで、甘
み成分「テアニン」やうま味成分「アミノ酸」が
引き立ちます。※グラスは付きません

https://www.hario.com/cold_brewed_
tea.html

3
名様

3.

クナイプ

グーテナハト バスソルト
ホップ＆バレリアンの香り

ヨーロッパで「眠りのハーブ」として知られ
るハーブ「ホップ」と「バレリアン」を配合し
たバスソルト。心休まるリラックスできる
香りで、就寝前にぴったりです。たっぷり使
えるボトル入りタイプ。

https://www.kneipp.jp/bathsalt/

材 料 2人分

鶏肉ミンチ       120g
塩         小さじ1/4
タマネギ        1/4個
ショウガ（すりおろし）  小さじ1/2
溶き卵        大さじ1
醤油        大さじ1/2
かたくり粉      大さじ1

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

シメジ      1 パック
サラダ油     小さじ1
ダシ汁    1/2 カップ
みりん、醤油  各小さじ2
豆乳     1/2 カップ
ミツバ        4本

ステーション

使い方はカンタン！

設置団地（6月末現在）

鶏
団
子

A

A

（

（ 総持寺

2020年（令和2年）8月


