
花など

団地内の自然

A

BB

C
立地・景観立地・景観

D
その他

vol.8

毎回テーマを決めて、「まど」読者からご意見を募るコーナーです。皆さんから

の投稿に共感したり、プロのアドバイスを暮らしのヒントにしたり……。

より楽しい団地ライフに向けて、あなたも一緒に考えてみませんか。

毎号テーマを決めてご意見を募集します。コメントが写真と

一緒に紹介された方には図書カード（500円）をプレゼント！

皆さんの声を聞かせてください！

投稿

大募集 !

詳しくは7ページ下部をご覧ください

「A. 花など団地内の自然」と回答した方はどんな団地に
お住まい？

「B. ご近所付き合い」と

回答した方のエピソードは？

「D. その他
」と

回答した方
のご意見は

？

「C.立地・景観」と
回答した方から送られた
お写真をご紹介！

みんなの団地自慢団地自慢! こんな意見が

ありました♪

皆さんがお住まいの団地。

それぞれに個性あふれる団地の魅力を数多くの投稿の中からまど編集部が選んでお届けします。Q.Q.
お住まいの団地の好きなところは？

四季折々の植物がきれい

で、気持ちよく生活ができ

ます。ピカピカの一年生に

なった子どもと団地内の公

園の桜と！

（グリーンヒルズ鷹取
ハニーさん）

息子の小学校入学式の日に、団地内の桜

の木がたくさん花を咲かせていて、とて

もいい日を迎えられました！

（白鷺　あきroseさん）

四季折々の花が楽しめる。春

は桜が咲き、秋には赤や黄色

の枯れ葉がじゅうたんのよう

で、まるでおとぎの国にいる

みたいです。

（武庫川　ミャーさん）

2歳の息子は砂遊びが大好きで

す。団地内の砂場によく遊びに

行くのですが、いつもきれいに

整備されているので安心です。

（光明池駅前　はるさん）

私の団地は木が多くて子供の公園があって

自然が多いです。子供が仲良く遊んでいる

ところを見るとほっこりします。

（プロムナーデ関目　すみっこぐらしさん）

ベランダから見える前の棟の風景が好きで、特に夜

のライトアップは桜、新緑共に心が落ち着く。緑を左

右に感じながら通るのが私のお気に入りです。

（千里山　チコちゃん５歳さん）

お天気の日には団地の公園で

旦那さんとシャボン玉！　これ

から生まれる息子と一緒にシャ

ボン玉をするのが楽しみです♪

（男山

ムーミンさん）

読書の秋、スポーツの秋、食欲の秋。あなたの

秋の過ごし方を教えてください！

秋をどう楽しむ？

10 月号のテーマ

団地にある公園の桜。下から撮ると、団地も

一緒に。みんながカメラを上に向けている

姿はとてもほほ笑ましい。ここに住んでよ

かったな。　（泉北鴨谷台三丁　みちゃこさん）

子育て中です

が、いつも隣近

所の皆さんにや

さしく見守られて

いると感じます。あ

たたかく声を掛けて

もらえて、励みになっ

ています。

（明石舞子　M.Yさん）

DIYしてもOKの部屋を借りてい

ます。あれこれ気にせず住みよく

できて、団地生活満喫中です！

（千島　とんかち丸さん）

夏本番の8月。あなたの夏の楽しみ方や暑さの

乗り切り方を教えてください！

夏の楽しみ！

8 月号のテーマ

団地内の中庭がとても

広く、自然がいっぱい。

中庭で子どもの自転

車の練習をしました。

（さざなみプラザ　Y.Oさん）

リッチなホテルのように、すてきな

夜景が毎日楽しめて、夏には花

火も見られます。宝石のように

輝く夜景がとてもきれい。

（武庫川　りんごママさん）

とにかく眺めが最高。日の出

も拝めて、真っ赤な夕日も。こ

こに住み始めた頃の感動は忘

れられません。

（アミティ中宮北町
junjunさん）

編集・制作　㈱高速オフセット

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

DANCHI TIMES ／気になるお店 ���

気ままに団地ナビ／お宅拝見！ ����

ぐっすり おや睡眠／おうちヨガ ���  

子育て相談室／快適 100 均ライフ  ��  

今日もお弁当日和／プレゼント ����  

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
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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。DANCHI TIMES

生活支援アドバイザーを訪ねて生活支援アドバイザーを訪ねて

団地暮らしの団地暮らしのパートナーパートナー

お宅拝見！ 自慢のわが家を大公開眺めて

楽しい！

vol .8

アドバイザー通信はサークルやイベントの

案内を掲載しているので、チェックしてくだ

さいね！

SHOP

I N F O

サークル立ち上げで活気ある団地に！

千島（大阪市大正区）

山下 親
み き え

起江さん

第 15回

大阪府枚方市御殿山南町3-53-105　 072-808-8810

 ランチ11:30～14:30、ディナー17:30～21:00（L.Oは30分前）　 水曜、不定休

京阪本線「御殿山」駅から徒歩9分

キッチン モンテラルゴ 中宮第3（大阪府枚方市）

　2019年10月の千島

への赴任から、もうすぐ

3年を迎えようとして

います。日々、大切にし

ているのは困った人に

気付けるように、周囲と

コミュニケーションを

欠かさないこと。ゆあ～

メイトさんやクリーン

メイトさんはもちろん、

住民の皆さまとも言葉

を交わし、「最近見ない」

「座り込んでいる人を見

かけた」など違和感を素

早く察知し、必要な支援を受けられるように気を配っています。

　体力づくりと居場所づくりを目的として、赴任以来、太極拳サーク

ルと体操サークルの立ち上げを進めてきました。皆さんの楽しみやや

りがいにつながっていると感じています。今後は、座学で一緒に学ん

だり、クラフトができるようなサークルを立ち上げたいと思っている

ので、ぜひ参加してくださいね。

◀ わが家は湯沸かし

器を付けてないので、

よく使うフライパン、

お鍋をつり下げて使

いやすくしています。

コンロ周りは何も置

かず掃除しやすくし

ています

人工島なので、行き帰りに乗るモノレール

が海の上を通るときは神戸の山々が目の前

に広がります。残業で遅くなっても、きれい

な夜景が見れるから、頑張れる。

（ポートアイランド　S.Sさん）

高台に建っているので、明石海峡大橋と瀬

戸内海、淡路島がきれいに見えます。越し

てきてずいぶんたつのですが、いまだに夕

焼け時には、「きれいだなぁ」と新鮮な気持

ちになります。　（明石舞子　T.Kさん）

自分の住んでいる棟まで、遊歩道が整備され

ていて、その傍らに鳥小屋がある。黄色インコ

が数羽飼われていて、仕事帰りに疲れている

ときは、足を止めて、ぼーっと眺めてしまいま

す。野生のスズメも混じっているときがあっ

て、おもしろい。　（平城第2　S.Sさん）

「 ま ど 」編 集 部 に 寄 せ ら れ た お 便 り か ら 、心

温まるエピソードをお届けします。6 月号の

テーマは「私の団地自慢」です。

お住まいのお団地を紹介したい方は、7ページ下部のあて先に「③好きな場所とその魅力」を記述してご応募ください。募集中!

7 ページ下部のあて先に「③紹介したい場所の写真とコメント、

間取り、入居歴、コンセプト」を記述してご応募ください。
募集中!

8 月号のテーマは「団地の夏」、10 月号のテー

マは「ご近所づきあい」です。応募方法は 7

ページ下部をご覧ください。
募集中!

「うちの団地のココが好き」を、一緒に

歩いて教えてもらいました。

HAT 神戸・灘の浜在住 5 年　H.A さん

HAT 神戸・灘の浜
（神戸市灘区）

阪神本線「岩屋」駅から徒歩約6分、または

JR神戸線「灘」駅から徒歩約8分

Ambas
sador

居心地のよさ抜群

団地にとけこむ洋食屋

❶ワンプレートランチは、ハンバーグやエビフライ

など7種の中から2種を選ぶ欲張りメニュー

❷ かわいらしい看板が目印！　❸ 落ち着いた内装

で、ついつい長居してしまうお客さん多数

　「キッチン モンテラルゴ」は1月にオープン

した洋食店です。木を基調としたあたたかい内

装にこだわった店内は、居心地のよい空間。食

事と一緒に安心感を提供できるようにと店主

の長山義幸さんは話します。店名はスペイン語

で、長山さんの名前が由来になっています。

　メニューには、ハンバーグやエビフライ、カ

レーライスなど王道のラインアップがそろい

ます。中でも一番人気はワンプレートランチ

（800円）。おいしいと評判の精肉店から仕入れ

たお肉を使用するため、お客さんからも好評な

のだとか。

　体の不自由な人やご高齢の人のためのデリバ

リーサービスも検討中。今後は若い世代の人に

も来てもらいたいと、幅広い世代が親しみをも

てるお店を目指す洋食屋の今後が楽しみです。

2 3

1

美術館に続く道にはインパクト大のオブジェ

が！　団地内のプランターもトロッコのよう

なユニークな形です。ここにあった神戸製鋼

にゆかりのあるものなんだとか。

団地内はベンチや遊具がたく

さんあって、楽しい。これは勝

手に「動物シリーズ」と呼んで

る遊具たち。ぽけーっとして

いてかわいいです。敷地全体がゆったりとしたつくりで、遊歩道もひろく

とられています。中には大きな木も植えられていて、

日陰で休めるようにベンチも。アートっぽい作品も多

いので、いつのまにか散歩が日課になりました。

花や木もたくさ

んあって、季節

の移り変わりが

楽しい

整理収納アドバイザーの資格を持っているの

で、きれいで暮らしやすい部屋を目指してい

ます。作り付けの棚にカフェ風に食器を厳選

して並べて、少しだけカフェで働いている気

分になります！

▲ カウンターにコーヒー器

具を並べて、コーヒーをさっ

と作りやすくしています

▲ おもりをつけるとフレイル予防により効

果的

◀ 映像に合わ

せて、ゆっくり

と 体 操。終 わ

るころにはへ

とへとです

▲ 歌に合わせて体を動かして、フレイル予

防につなげます

◀ 先生が奏で

るのはチェロ

と琴を合わせ

たような不思

議な楽器ヴィ

オリラ

　 4 月 15 日、音楽サークルの活動が行わ

れました。サークルを通じて知り合った

方が始まる前から世間話に花を咲かせ、

仲の良い様子が伝わります。

　まずは定番の『さくらさくら』や『春』を

声を合わせて歌います。続いて、２人一組

で歌に乗せて自己紹介や体操。さらに歌

詞に合わせて手を上げ下げするなどの動

作をこなす脳トレの時間もあり、盛り沢

山のプログラム。音楽を通じて健やかに

生活できる活動内容が特徴です。

　６月からはサークル活動をサポートし

ていた UR の手を離れ、住民主体のサー

クルとして活動予定です。メンバーは随

時募集中ですので、ご興味のある方はぜ

ひご参加ください。

音楽サークルでいつまでも健やかに

歌と体操と脳トレと

千島（大阪市大正区） 新多聞（神戸市垂水区）
　 4 月 8 日、集会所で「百歳体操」が開催

され、18 人が参加しました。百歳体操は、

映像に合わせて行う筋力トレーニングで

す。2 月から住民主導のサークル活動を

開始予定でしたが、コロナ禍で活動を見

送り、4 月から念願の再開。メンバーを増

やしながら、週に１回、交流を図りながら

皆さん体力づくりに励んでいます。

　自分の体力に合わせて変えられるプログ

ラムとなっており、手首や足首におもりをつ

けて負荷をかける人も。動作が終わるたびに

「大丈夫？ゆっくりでいいよ」と声をかけ合う

など、終始和やかな雰囲気で行われました。

　参加者から選ばれた2人のリーダーが、

楽しく参加してもらうために声がけを忘れ

ないよう気を配っています。活動日前に「金

曜日が楽しみだね」と話しかけてくれる人

も増えたようで、熱意のあるリーダーたち

をますますやる気にさせているようでした。

健康的な体づくりと新しいつながり

サークル活動が始まった「百歳体操」

香里ケ丘東（大阪府枚方市）

ノルディックウオーキングで元気はつらつ

晴天の下で一汗

　 4 月 21 日、晴天に恵まれた香里ケ丘東

でノルディックウオーキングイベントが

開催されました。スキーストックのように

2 本のつえを支えにするウオーキングは、

体力や足腰に自信がない方でも気軽に参

加できる点が特徴です。

　つえを両手に持ち、皆さんしっかりとし

た足取りで歩き始め、団地裏手の高台に続

く緩やかな坂道を登っていきます。花が咲

き誇る畑の横道を通り、思わず立ち止まっ

て眺める場面も。ストックのおかげか一周

40 分ほどのコースを、皆さん余裕を持っ

て歩き切り、にこやかにスタート地点まで

帰ってきました。

　「続けていると足取りが軽くなるの」と

継続して参加する大切さを実感した声も

聞かれ、楽しみながら体力づくりにつな

がっているようでした。

◀ もしものケ

ガ を 防 ぐ た め

に も 準 備 運 動

を 念 入 り に 行

います

▲ 地域包括支援センターのスタッフらと一

緒に自分のペースでゆっくり歩きます

団地をみんなの

ふるさとに

　夏祭りや運動会、文化祭など住民が交

流する機会を絶やさない富田。月に1回は

イベントを開催し、コロナ禍中も集会所

でコミュニティーカフェを開催し続けて

います。「自治会が行事を作り上げること

で、子どもたちが大きくなったときに、た

だ暮らしただけの場所ではなく、ふるさ

ととして団地を思い出してもらいたい」

と自治会長の澁谷哲男さんは話します。

　「ふるさとづくり」はイベント開催に

とどまりません。その一つが高齢者のご

み出しなどを手伝うともらえるクーポン

券。団地内の商店で使えるので、隣近所の

住民を助ける仕組みと、地元商店の活性

化の両立を図っています。自転車の貸し

出しサービスなど、子育て世帯にもうれ

しい試みもあり、富田は世代を問わず、

「住み続けられるまちづくり」をこれから

も続けていくことでしょう。
▲ 自治会長の澁谷さんは富田に暮

らして 50 年近くになります

富田（大阪府高槻市）

住吉
（大阪市住之江区）

A.T さん

間取り：2DK
入居歴：4 年
コンセプト：モノ
が少なくスッキリ
したおうち 
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空室情報のお問い合わせ先 0120-23-3456

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4分
●Osaka Metro「梅田」駅から徒歩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 Metro「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2分

UR 泉北営業センター
〒 590-0115 

堺市南区茶山台 1丁 3 番 1号
（パンジョ 2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「泉ケ丘」駅から東
へ徒歩3分

UR 神戸営業センター
〒 650-0001 

神戸市中央区加納町 4 丁目 2 番 1号
（神戸三宮阪急ビル8階）

☎078-571-6789
●営業時間／ 9：30～18：00
●定休日／水・12/29 ～ 1/3

●JR｢三ノ宮｣駅・阪急「神戸三宮」駅
直結

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「高の原」駅から西へ徒歩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」駅から徒歩2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2分
●阪急「高槻市」駅から徒歩5分

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

 第一今ビル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

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

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

1日5分で体も心も元気！ おうちおうちヨガ

　あおむけに眠っていると、筋肉が

リラックスして、のどの周りや下の

付け根などが緩んで落ち込み、空気

の通り道である気道が狭くなりま

す。このときに、疲れ、飲酒、肥満

などが加わると、さらに気道が狭く

なって、呼吸によってのどの壁が震

えて、いびきが起こります。

　いびきに対策は、横向きやうつぶ

せで眠る、飲酒を控える、ダイエッ

トなどが有効です。多少のいびきは問題になりませんが、いびきとと

もに呼吸が止まっているようであれば、睡眠時無呼吸症候群が疑われ

るので注意が必要です。

ストレスの多い現代では「寝付けない」「起きら

れない」といった悩みを抱えがちです。より良

い眠りを取れるように、生活習慣や睡眠環境を

見直してみませんか。

おや睡眠

いびきがひどいと言われたら？

〈参考文献〉

内山誠　編：睡眠障害の対応と治療ガイドライン　第3版.じほう,2019

第8回

※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。

足を動かして、
運動不足を解消

いすに座って、足を肩幅に開きます。ひざ

裏を抱えるようにして、片足を持ち上げて

おなかに引き寄せます。息を吸いながら、

脚先までピンと伸ばします。ふくらはぎを

伸ばすように意識しましょう。息を吸いな

がら、ひざを曲げて足を体に引き寄せま

す。両足を各5回ずつ行えば、下半身全体

が少し汗ばむぐらいの運動になります。

背筋を曲げないように

注意

足全体を使うイメージ

で行います

ぐっす
り

★★

★★

★★

z
z
z

股関節を伸ばして、
足全体をストレッチ

足を肩幅に開いていすに座り、手を頭の後

ろで組みます。呼吸は自然に行いながら

片ひざをまっすぐ上にあげて、ももをおな

かに引き寄せ、円を描くようにしてゆっく

りとひざを動かして股関節を開きます。足

を地面につけないように内回りと外回り

で5回転ずつ繰り返し、反対側も同様に。

腹筋が鍛えられ、股関節もほぐれます。

2022年（令和4年）6月



4 3

2 5 8 6

4 A

2 9 1 5 6

7 5 1 B 2 3 9

8 2 9 1 5

1

5 7 6 9

3 1

ナンバープレース

A B 答え

+ ＝

ルール

① どのタテ列にも１～９の数字を一つずつ入
れましょう

② どのヨコ列にも１～９の数字を一つずつ入
れましょう

③ 太線で囲まれた3×3のブロックにも１～
９の数字を一つずつ入れましょう

7 9 3 1 2 6 5 4 8

5 4 8 3 7 9 1 2 6

1 2 6 8 5 4 3 7 9

4 8 5 7 9 3 2 6 1

9 3 7 2 6 1 4 8 5

2 6 1 5 4 8 7 9 3

8 5 4 9 3 7 6 1 2

6 1 2 4 8 5 9 3 7

3 7 9 6 1 2 8 5 4

応募方法のご案内
はがきや手紙であて先にお送りいただくか、PCまたはスマートフォンからご応募ください。
※応募された写真・写真データは返却できないため、右記のQRコードからの投稿がおすすめです。

みんなの団地VOiCE
必要事項

①郵便番号、住所、氏名、ペンネーム、年齢、電話番号、お住まいの団地

②テーマへの回答

募集コーナー（5・7ページ）（5・7ページ）

必要事項

① 郵便番号、住所、氏名、年齢、電話

番号、お住まいの団地

② 応募コーナー名（「気ままに団

地ナビ」「お宅拝見！」「心ほっと

Park」「子育て相談室」から選択）

③回答

いきいき脳トレ

必要事項

① 郵便番号、住所、氏名、年齢、電

話番号、お住まいの団地

②いきいき脳トレの答え

③ 問題の手応え（簡単・普通・難

しい）

右記コードを

読み取って簡

単アクセス

スマートフォンからも
応募可能！

パパママのお悩みQ&A

小学 3 年生の息子が、月に 2 回ほどおねしょをしてしまい

ます。本人も気にしているようなのですが、なんとかなり

ませんか？　（中宮第 3　M.S さん）

よしむら・けん●よしむら

こどもクリニック院長。小

児循環器疾患の診療を中

心に、どんな症状でも親身

になって相談に乗ってく

れると評判。

子育て相談室

快
適

ラ
イ
フ

100均マニア歴23年、100均やプチプラ情報に精通したつくもはるさん（ ＠haru2422）に、

暮らしが便利になる100 円ショップのグッズを教えてもらいます。

冷たさ長持ちで、味も変わらない！

お出掛けに便利なコンパクトなドリンク

ボトルで、中に水を入れて凍らせておける

棒状のパーツが入っています。飲み物の冷

たさをキープしつつ、氷が溶けても飲み物

の味は薄まらないのが嬉しいポイント。保

冷カバーをつけておけば、冷たさがさらに

長持ちし、暑い夏を乗り切るのにぴったり

です。

100
均

7月20日 消印有効

いきいき 脳脳トレトレ

楽しみ
ながら

楽しみ
ながら

頭を活
性化！

頭を活
性化！

あて先 　〒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」

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

コメントが写真と一緒に
紹介された方に

図書カード図書カード（（500円分500円分））を
プレゼント

採用者に

図書カード図書カード（（500円分500円分））を
プレゼント

正解者の中から
抽選で10人に

図書カード図書カード（（500円分500円分））を
プレゼント

子育て相談室

前号の答え

A B

+6 4

答え

= 10

8月号の応募は6月30日（木）まで

10月号の応募は9月10日（土）まで

10月号テーマ「秋をどう楽しむ？」

Q.1 あなたの秋は？

　　 A スポーツ・行楽　B 食欲　C 読書・文化　D その他

Q.2  あなたの秋の楽しみを教えてください。

　　写真も大募集（自由回答）

　　例）秋のグルメ、おすすめ紅葉スポットなど

子育てについての悩みや吉村先生に聞きたいことを募集しています。　応募方法はページ下部をご覧ください

小児科医　吉村 健先生のアンサー

夕食後の水分摂取を控えてみましょう

おねしょの原因は主に、作られるおしっこの量が多い、ぼ

うこうが小さいの二つです。寝る前に水分を多く取ると、

おしっこが多く作られて、おねしょにつながりやすくなり

ます。夕食後は水分摂取を控え、寝る前にしっかりとおし

っこを済ませましょう。また便秘などにより腸が張ってい

るとぼうこうが圧迫されて容量が小さくなります。便秘気

味のお子さんの場合は、便秘の治療をするとおねしょが改

善されるケースもあります。

　年齢を重ねるにつれておねしょは自然と治っていくもの

ですので、お子さんを決して責めず温かく見守ってくださ

い。また小児科でも検査や治療が可能なので、かかりつけ

の先生に相談してみるのも良いと思います。

ふきんを煮洗いするときに卵のからを一緒に入れ

ると、ふきんの黄ばみが落ちます。からの主な成

分である炭酸カルシウムが、煮沸で湯に溶け出す

ため、湯にしばらくふきんをつけておくと、漂白効

果があります。また、細かく砕いたからをガーゼ

などにくるんで、鏡やガラスをやさしくこすると

水あかなどによるくもりがきれいに取れますよ。

卵のからで、漂白・くもり取り

暮らしてお得、

地球にも優しい！

8月号テーマ「夏の楽しみ」

Q.1 この夏の一番の楽しみは？

　　 A 海や山でアウトドア　B 涼しげなところでまったり

C 祭りや甲子園などのイベント！　D その他

Q.2  あなたの夏の楽しみを教えてください。

　　写真も大募集（自由回答）

　　例）夏の風景、おすすめ涼スポットなど

◎個人情報の取り扱いについて　お預かりした情報はまど編集部からのプレゼントの発送、本誌への掲載、アンケートの集計などに利用させていただきます。ご本人からの承諾がない限り、他に利用したり、第 3 者に提供するこ

とはございません。ご本人が自己の個人情報について、削除・訂正・利用停止・開示などを求める場合には右記にご連絡ください。【問い合わせ先】まど編集室　TEL06-6346-2801、FAX06-6346-8849

2022年（令和4年）6月



PR ES EN T

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！

読者プレゼント

3.

パナソニック

ヘアカッター

刈り上げや前髪・裾のカット
など、簡単カットが手軽にで
きるバリカンです。コードレ
スで使える充電式とコード
をつないで使う交流式の両
方で利用でき、軽量なので
セルフカットにピッタリ。ア
タッチメント3種付き。

〒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/

7月20日消印有効

プレゼント応募あて先

2.
1
名様

今日もお弁当お弁当

日和

開けてび
っくり、

みんなう
れしい！

食べ物は人を幸せにしてくれ

ます。玉手箱のようにワクワ

クするおいしさいっぱいのお

弁当で、毎日をもっと楽しく

しませんか？

夏にぴったりな
エスニック風味

Side1

Main

Side2

https://www.ur-net.go.jp/chintai_
portal/kyojyusha/

倉庫がある団地はこちら▶

●　お問い合わせは各団地の管理

　サービス事務所まで！！

団地名
管理サービス
事務所　電話番号

南港ひかりの 06-6613-5330

森之宮第二 06-6968-2550

泉北原山台一丁 072-298-4160

利用者利用者 募募 集集 中中 !!!!

居住者専用居住者専用  団地内の

賃貸倉庫・トランクルーム

色んな用途に使えて
お部屋スッキリ！

● スキー・スノボ用品などレジャーグッズの保管
● 災害時の非常用持ち出し袋や備蓄品の保管
● タイヤなどカー用品の収納
● 使わなくなったベビーベッドや子ども服の保管

などなど…

※営業時間　9：30～12：00、13：00～17：00
【泉北原山台一丁の平日のみ】9：30～13：30

※休業日　水、日曜・祝日・年末年始

●　賃貸倉庫の一例

南港ひかりの
（大阪市住之江区）

泉北原山台一丁（堺市南区）

森之宮第二
（大阪市城東区）

1. 5
名様

ピエトロ

ピエトロ商品詰め合わせ

この春、季節限定のドレッシングうめやおうちパス
タ、ピエトロ初のショートパスタが新発売。その中
から、バジルの豊かな香りと松の実の深い味わいを
自宅で楽しめるパスタソース「おうちパスタバジ
ル」を含む４点をセットで５名様へプレゼント。

モルトンブラウンジャパン

オレンジ＆ベルガモット
ハンドコレクション

上質なシトラス香るハンドケアシリーズ。ふんわり
と泡立ち手肌をやさしく洗い上げ、豊かなアロマ
香るハンドウォッシュと、薫り高いシトラスフロー
ラルな香りで手肌にうるおいを与えるハンドロー
ションをトラベルサイズのセットです。

ニンジン……… 1/4本
オリーブ ………… 3個
オレンジジュース
…………… 1/2カップ
バター……………… 5g
塩、こしょう … 各少々

Side1
にんじんのオレンジ煮

Side2
パイナップルのハム巻きサラダ

（2人分）材料

パイナップル…… 60g
カッテージチーズ
……………… 大さじ2
スライスハム…… 4枚
パセリ…………… 少量
レモン…… くし形2切れ

（2人分）材料

1  ニンジンは1cm角の棒状に切り、オリーブは
輪切りにする。

2  小鍋にニンジンとオレンジジュースを入れ、
バター・塩・こしょうも加えて火にかける。

3  煮立ったら弱めの中火にし、クッキングシー
トなどで落としぶたをして汁気がほとんどな

くなるまで煮る。

4  オリーブを加えてさっと煮る。

作り方

1  パイナップルは皮と芯の部分が付いていたら取り除

いて小切りにし、カッテージチーズと混ぜ合わせる。

2  スライスハムを半分に折ってから三角すいに形

作り、1のパイナップルサラダを詰めてピック

で刺して留める。

3  お弁当箱に詰めて、くし形に切ったレモンと
パセリを添える。

作り方

1  鶏肉は小切りにし、タマネギは1cm角に切る。

2  サラダ油で1の材料を炒め、鶏肉に火が通った
ら弱火にし、調味料を加えて混ぜながら味を絡

め、ちぎったバジルの葉を加えて混ぜ、ガパオ

を作る。

3  フライパンに卵焼き用のサラダ油を入れて熱
し、卵を割り入れる。白身に火が通ったらフライ

返しなどで卵を半分に折り、中まで火を通す。

4  サニーレタスは大きくちぎり、キュウリは斜め
薄切りにし、トマトは半分に切る。

5  お弁当箱にサニーレタスを敷いてご飯を詰め、

ご飯の上に2のガパオと半分に切った卵焼き・

キュウリ・トマトをのせ、あればバジルをのせる。

作り方

ガパオライス

（2人分）材料

鶏モモ肉……… 1/2枚
タマネギ……… 1/4個
サラダ油… 大さじ1/2

ナンプラー
 ………… 大さじ1
砂糖 … 大さじ1/2
オイスターソース
 ………… 大さじ1

バジルの葉……… 5枚
卵 …………… 2個
サラダ油 …小さじ1

サニーレタス…… 1枚
キュウリ……… 1/4本
トマト………… 1/4個
ご飯 …どんぶりに2杯分

Main

卵
焼
き

640kcal　塩分3.4g　調理時間:約15分 58kcal　塩分0.8g　調理時間:約7分

96kcal　塩分0.8g　調理時間:約5分

調
味
料

2
名様

2022年（令和4年）6月

総カロリー 794kcal総カロリー 794kcal
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