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5
団
地
か
ら
新
千
里

北
町
に
集
結
！

10
月
31
日
、新
千
里
北
町
に
あ
る
共

有
ス
ペ
ー
ス「
キ
タ
マ
チ
ラ
ボ
」で
、新
千

里
北
町
、新
千
里
東
町
、シ
ャ
レ
ー
ル
東

豊
中
、ア
ル
ビ
ス
旭
ヶ
丘
、千
里
竹
見
台

の
5
団
地
の
カ
ー
リ
ン
コ
ン
サ
ー
ク
ル

メ
ン
バ
ー
が
集
ま
り
、交
流
会
を
開
催

し
ま
し
た
。カ
ー
リ
ン
コ
ン
は
カ
ー
リ

ン
グ
に
似
た
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
で
、床
に

投
げ
入
れ
た
的（
ポ
イ
ン
ト
）に
向
か
っ

て
、表
裏
が
赤
と
緑
に
塗
り
分
け
ら
れ

た
デ
ィ
ス
ク
を
投
げ
、ど
れ
だ
け
近
づ

け
ら
れ
る
か
を
競
い
ま
す
。ル
ー
ル
が

簡
単
で
、運
動
機
能
の
向
上
や
脳
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
な
る
と
、高
齢
者
の

生
き
が
い
づ
く
り
や
介
護
予
防
に
つ
な

が
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

受
付
時
間
に
な
る
と
各
団
地
か
ら

続
々
と
参
加
者
が
や
っ
て
き
て
、50
人

も
の
方
が
参
加
し
て
く
れ
ま
し
た
。開

会
式
の
後
、皆
で
広
が
っ
て
ラ
ジ
オ
体

操
を
行
い
、入
念
に
体
を
ほ
ぐ
し
て
か

ら
い
よ
い
よ
競
技
ス
タ
ー
ト
で
す
。

  �

ナ
イ
ス
プ
レ
ー
に
は

ハ
イ
タ
ッ
チ
！

2
チ
ー
ム
に
分
か
れ
、交
互
に
デ
ィ

ス
ク
を
投
げ
て
い
き
ま
す
。滑
ら
せ
る

よ
う
に
投
げ
る
の
か
、ふ
ん
わ
り
と
山

な
り
に
投
げ
る
の
か
、プ
レ
ー
ス
タ
イ

ル
に
個
性
が
出
ま
す
。練
習
を
積
ん
で

き
た
皆
さ
ん
、ナ
イ
ス
プ
レ
ー
の
連
続

で
、応
援
に
も
力
が
入
り
ま
す
。相
手
の

デ
ィ
ス
ク
を
は
じ
い
て
、自
チ
ー
ム
の

デ
ィ
ス
ク
だ
け
を
ポ
イ
ン
ト
の
近
く
に

寄
せ
る
よ
う
な
巧
み
な
技
に「
わ
ー
っ
」

と
声
が
上
が
り
ま
す
。「
床
が
い
つ
も
と

違
う
け
ど
、今
日
は
調
子
が
い
い
」「
普

段
と
違
う
人
と
試
合
を
す
る
の
は
緊
張

感
が
あ
っ
て
楽
し
い
」と
試
合
後
に
は

さ
ま
ざ
ま
な
感
想
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

午
前
の
試
合
を
終
え
る
と
、も
ぐ
も

ぐ
タ
イ
ム
と
し
て
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
を
皆

で
食
べ
ま
し
た
。初
対
面
で
も
カ
ー
リ

ン
コ
ン
と
い
う
共
通
の
話
題
か
ら
、い

つ
の
間
に
か
世
間
話
に
花
が
咲
き
、あ

ち
ら
こ
ち
ら
で
楽
し
そ
う
な
笑
い
声
が

聞
こ
え
ま
し
た
。

午
後
か
ら
も
熱
戦
は
続
き
、お
昼
休

み
を
経
て
距
離
が
縮
ま
っ
た
様
子
の

皆
さ
ん
は
他
団
地
の
試
合
も
積
極
的
に

応
援
し
盛
り
上
げ
ま
す
。多
く
勝
っ
た

チ
ー
ム
も
残
念
な
が
ら
普
段
の
実
力
を

発
揮
で
き
な
か
っ
た
チ
ー
ム
も
、閉
会

式
で
は
健
闘
を
た
た
え
合
い
ま
す
。

各
団
地
の
カ
ー
リ
ン
コ
ン
サ
ー
ク
ル

設
立
を
積
極
的
に
後
押
し
し
、交
流
会

の
運
営
に
も
携
わ
る
千
里
住
ま
い
セ

ン
タ
ー
の
ス
タ
ッ
フ
は「
あ
る
団
地
で

カ
ー
リ
ン
コ
ン
体
験
会
を
実
施
し
た

と
き
に
、プ
レ
ー
中
皆
さ
ん
が
は
じ
け

る
よ
う
な
笑
顔
で
楽
し
ん
で
い
た
の
が

す
ご
く
印
象
的
で
し
た
。こ
れ
は
ぜ
ひ

ほ
か
の
団
地
に
も
広
げ
た
い
と
駆
け

回
っ
て
き
ま
し
た
。今
日
の
よ
う
に
ほ

か
の
団
地
の
方
同
士
が
笑
い
合
い
、仲

良
く
な
る
姿
が
見
ら
れ
て
本
当
に
う
れ

し
い
」と
話
し
ま
す
。カ
ー
リ
ン
コ
ン
を

き
っ
か
け
に
つ
な
が
る
人
と
人
の
輪
が

こ
れ
か
ら
も
広
が
っ
て
い
く
こ
と
で

し
ょ
う
。

新 千 里 北 町新 千 里 北 町
( 大 阪 府 豊 中 市 )( 大 阪 府 豊 中 市 )

毎回テーマを決めて、団地生活の魅力を紹介
する「団地deミッケ」。12月号は10月31日に、
行われた5団地合同の「第3回カーリンコン交
流会」の模様を紹介します。

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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▲�多くの住民が集うえきにし夏まつり

高の原駅西・高の原駅西第２
（京都府木津川市）

今回お邪魔したのは約860戸の高の原駅西団地と
高の原駅西第２団地。兜台１丁目自治会として二つの
団地の自治会活動を行っています。田中良典会長に自
治会活動についてお伺いしました。
兜台１丁目自治会が30年近くにわたって、大切にし

てきたのが毎年8月に開催している「えきにし夏まつ
り」。やきとりやフランクフルトなどを住民が販売、子ど
も会主導で毎月行っているアルミ缶の回収で得た収益
の還元として、かき氷は無料で提供されます。スイカ割
りやステージでのバンド演奏などもあり、毎年300～
400人が集まります。高の原駅西に住んでいたことも
ある谷口雄一木津川市長が旧交を温めに参加するこ

ともあるんだとか。
「30年も開催していると、かつて参加していた子ども
たちが、運営を手伝ってくれるようになりました。子ど
もたちにとってこの団地は大事なふるさとだし、思い出
もかけがえのないものになるんです。だから夏まつり
は今後も続けていきたいですね」と田中会長はしみじ
みと話してくれました。2020年はコロナ禍で夏まつり
は中断されましたが、2021年にはすぐに復活させま
した。その他、餅つき大会など、一時途切れていた恒例
行事を少しずつ再開している兜台１丁目自治会。そこ
には団地で暮らす子どもたちにふるさとの思い出をつ
くってほしいという願いがこめられているのでした。

子どもたちのふるさとを守り、引き継いでいく

▲田中会長

▲ステージではバンド演奏も

▲ �講師を招き、お茶の
入れ方を学ぶイベン
トなどを開催

皆さまから素敵なお写真をお待ちしています。応募方法は 7ページの下部をご覧ください。

豪華景品が当たるチャンス！

悩み事解決の
第一歩目になりたい

団地に隣接する金剛中央公園で大き
なイベントを開催していました。2029年
に向けて、人が集まる場所を目指して公園がリニューアル
予定で、今回は一足先にその雰囲気をお披露目ということ
らしいです！
グラウンドの中央では音楽の演奏などが行われ、周りで

はマルシェが出展していました。グラウンド周辺の木々が植
えられているエリアは、ロープが張られてターザンのように
ぶら下がるなどの遊びができるプレーパークに変身！　大
勢の子どもたちが楽しそうに遊んでいました。
また小さな子どもたちが2軍に分かれてやわらかい剣で

チャンバラをする合戦体験が行われていて、大はしゃぎで
闘っていました。他にもセレッソ大阪の選手やOBの方と、歩
きながら行う「ウオーキングフットボール」をプレーできまし
た。決して走ることなく、ゆっくり歩きながらパスでボールを
つないで行くのはすごく新鮮なようです。選手たちも子ども
たちの動きに合わせて、笑顔で楽しそうにプレーしていまし
た。2029年まで少し遠いけど、公園のリニューアル楽しみ
ですね！

ここ最近毎年開催されている小畑
川「水辺の舞台」でのせせらぎシア
ター。今年は残念ながら雨の予報で
したが、隣接するホテル京都エミナースで無事に開催さ
れました。ホテルのロビーにずらっとマルシェが並び、焼
き立てのパンやから揚げ、ホテルのカレーなどおいしそ
うなにおいを漂わせていました。非日常の光景に、なん
だか旅行に来たような感じがしてワクワクします。
ホテルのホールでは中学生による吹奏楽の演奏、高校

生による書道パフォーマンスなどが披露されました。大
学生たちによるダンスでは、一緒に観客も踊れる曲もあっ
て、ステージから降りてきたダンサーさんと子どもたちが
体を動かしている様子がとてもほほ笑ましかったです。
ステージでのパフォーマンスが終わるといよいよ映

画の上映会。今年は『たべっ子どうぶつ THE MOVIE』
という映画。場内に多くの親子連れが詰めかけます。か
わいらしいキャラクターたちによるまさかまさかの連続
の展開にすっかり心を奪われてしまいました。来年はい
つものように川べりでゆったり見られたらいいな。

毎年恒例の秋祭りが今年も開催。あいに
くの天気で、公園グラウンドではなく、集会
所での開催になりました。11時の開始前
には、今か今かと入場を待つ皆さんで列ができていました。
団地住民による輪投げや魚釣りなどの手作りゲーム、フ

ランクフルトなどの出店、キッチンカーも来て大にぎわい。
子どもたちも呼び込みを行うなど頑張ってお手伝いをして
います。自治会長の呼びかけで子どもたちが集会所に置か
れた和太鼓をドンドンとたたくと、小さな子どもから高齢
の方までみんなで輪になって笑顔で盆踊りを踊ります。
さらに午後からは公園に設置された新しい遊具のお披

露目会も行われました。ビニールの覆いが外されると、初
めて目にするようなユニークな形の遊具が登場！　専門
のスタッフによる説明を聞きながら、子どもたちが早速飛
びつきます。遊びながら自然な動きでさまざまな身体機能
の強化につながるようで、よじ登ったり、狭いすき間をく
ぐったり、確かに体は鍛えられそうです（笑）。これからも
団地の子どもたちが楽しく、健やかに過ごしてほしいなと
改めて思いました。

ようやく涼しくなってきたこの日、
行政、社協、包括、追手門学院大学、Ｕ
Ｒコミュニティによる共同開催の秋
祭りが開催されました。スーパーの前
の広場にスーパーボールすくいやから揚げなどの屋台が
出ていました。手作りクッキーやポップコーンなどもあり、つ
いついいろいろと買い込んでしまいました（笑）。
ステージでは小学生による和太鼓の演奏、近隣のダン

スチームによるダンスパフォーマンス、さらに音楽大学
に通う学生さんによるトランペット演奏などさまざまな
演目が披露されて、ステージ前は人だかりができるほど
でした！　さらに、この日に合わせて鷹匠の方が団地を
訪れ、タカによる害鳥対策を実演。終了後は何とタカと
ツーショット撮影までさせていただきました。近くで見る
ととても大きくて少し怖いですが、しっかりとしつけをさ
れていておとなしくて、ちょっとかわいらしい！
集会所では大学生らによる喫茶コーナーや、社協さん

による車いすや新スポーツ・ボッチャの体験ができるな
ど、楽しみながらも普段できないいろいろな経験ができ
る貴重な機会になりました。

❶ �迫力あるダンスパフォーマンス
❷害鳥を追い払ってくれたタカと
記念撮影も！

「く
らしつなが

るサポーター」を訪ねて

香里ケ丘（大阪府枚方市）

Kさん

第 36回

まど HP でも 
イベント情報掲載中

2021年から「くらしつながるサポーター（略称：くらサ
ポ）」を務めています。香里ケ丘はいくつかのエリアに分か
れ、全部で3000戸以上の五つの団地が私の担当です。くら
サポの役割はその名の通り、住民の皆さんのお困りごとを
お聞きして、社会福祉協議会や地域包括支援センターなど、
それぞれの担当者におつなぎすることです。高齢でお一人で
住まわれている方は特に一人で抱え込んでしまう人が多い
ので、よくよくお話を聞き、一緒に悩みごとや困りごとを明ら
かにしていくことを心掛けています。その際に、家族やお友
達などの「つながり」も確認することも大切です。困りごとが
解決して、「生活が楽になったよ」と伝えていただいた時は、
お役に立ててよかったと心からうれしく思いました。
年に数回企画するイベントでは、何よりも皆さんに元気

になってもらえるように、参加しやすく興味を持ってもらい
やすいテーマを選ぶようにしています。また各戸に配布する
くらサポ通信には脳トレを載せて、事務所で答え合わせを
してもらうことで、気軽に立ち寄ってもらい、何かあったとき
に一番に相談相手として選んでもらえるよう意識していま
す。皆さんも団地内で見かけたらお気軽に声を掛けてくだ
さいね！

※10月1日より「生活支援アドバイザー」は「くらしつなが
るサポーター」へと改称いたしました。

10月の朝、ベランダからの絶景
� （森之宮第二　A.I. さん）

＃大阪城　
＃朝日に照らされる街

約 60 年前に建てられた千里青山台
団地。北千里駅前の高層棟は、建物
も曲線、細かいデザインも曲線、小
径も曲線。海外のデザインを取り入
れた、ため息の出る美しさです
� （千里青山台　K.I. さん）

＃千里青山台　＃建築鑑賞

引っ越し屋さんの到着を待ちつつ、
パシャリ。
畳も、ふすまも、物置も、子どもに
とってはすてきな秘密基地。ここか
ら大きくなるぞ！
� （男山　Pさん）

＃初めての団地生活　
＃秘密基地

9 月 8日の皆既月食を見ました。午
前 3時から 4時半までの１時間半
の間、団地の広場からとても神秘的
な月を眺めていました
� （アルビス緑丘　C.B. さん）

＃赤銅色に染まる月

パークデー
2025 in Kongo

せせらぎシアター

セレッソ大阪OB も参加！

秋の夜長に映画はいかが？

❶好天に恵まれ多くの人が足を運
びました　❷老若男女が楽しめる
ウオーキングフットボール

❷ ❷

我が家は大家族です。孫たちはエネルギッシュで大
変なこともありますが、かわいさに毎日パワーをも
らっています！

私の私の家族！家族！

❶

❶ ❶

❶

27
09  金剛

（大阪府富田林市）

25
10  洛西エリア

（京都市西京区）

アルビス緑丘秋祭り
新遊具もお披露目！

26
10  アルビス緑丘

（大阪府池田市）

タカとの記念撮影も

総持寺団地秋祭り

11
10  総持寺

（大阪府茨木市、高槻市）

レポーター：S.U.さん

金剛団地の
すきなところすきなところ

公園が広くて大きい！

❶ホテルのロビーを使っての開催
となりました　❷大きなスクリー
ンで映画を鑑賞！

❶太鼓の音色に合わせて輪になっ
て踊りました　❷さっそく新遊具
で遊ぶ子どもたち

❷ ❷

レポーター：T.O.さん

洛西エリアの
すきなところすきなところ

エリア内での
買い物が便利！

レポーター：A.S.さん

アルビス緑丘の
すきなところすきなところ

春はサクラが
きれいですよ！

レポーター：K.N.さん

総持寺団地の
すきなところすきなところ

おいしいケーキ屋さんが
団地の目の前に！

団地だけでなく地域で愛されるお好み焼きの名店
「創作鉄板居酒屋BEJITA」は、長尾駅周辺で40年以
上に渡り枚方市民に愛されてきた「べジ太」の2号店
として2013年にオープン。BEJITAの代表梅川さんは
「大阪の人はお好み焼きを家でも焼く。お店の鉄板で
しか作れないキャベツたっぷりで高さのあるお好み焼
きがうちの自慢です」と話します。定番のブタ玉から変
わり種のタルタルエビまで、種類も豊富でお子さまか
らご高齢の方まで楽しめます。さらに関西では珍しく
もんじゃ焼きも提供しており、「しっかりおかずとして
食べてもらいたい」と中華麺がトッピングされ、食べ応
え十分な関西風アレンジで人気を集めます。お客さん
の中にはもんじゃ焼きの本場東京の月島よりBEJITA

がおいしい！と言う人もいるほど。
お酒を飲まない人にも同じように楽しんでほしい

と、飲みたい人だけアルコール飲み放題、飲まない人
はノンアル飲み放題や単品注文でOKというのもうれ
しい心遣い。近隣の外国語大学の留学生などは晩御
飯だけ食べにくる人も多いのだという。「大阪市内まで
行かなくても、一番おいしいたこ焼きが食べられるっ
て留学生がほめてくれました（笑）。いつでも便利に利
用してもらえるお店を目指しているので、気軽に食べ
に来てください」と梅川さんは笑顔で話してくれまし
た。飲む人も飲まない人も一緒に楽しめる、そんなお
店に足を運んでみてはいかがでしょうか。

 枚方市御殿山南町３-53　
 17:30～23:00（最終入店21:30、L.O.22:00）　  月・火・木　
 �京阪本線「枚方市」駅バス8分下車後徒歩4分または京阪本線

「御殿山」駅 徒歩7分

SHOP DATA 1 �キャベツたっぷりのお好み焼きや海苔とろ
ろなど

2 �広々としたテーブル席と大きな鉄板！
3 �マスコットのブルドック。店名はBEJITAで
ブルなので…（笑）

枚方で愛されるこだわりのお好み焼き

2

31

 創作鉄板居酒屋BEJITA 
中宮第 3（大阪府枚方市）気になるお店

団地テナント

日々の暮らしにまつわる写真をレポート付きで皆さんから募集する
「私もだんち特派員」！今号も多くの記事が送られました！

2025年（令和7年）12月 2025年（令和7年）12月



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。

UR 賃貸　関西 検索 www.ur-net.go.jp/chintai/kansai/

空室情報のお問い合わせ先
●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。

0120-23-3456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

煮込み料理が多くなるこれからの季節。うっかり鍋を焦がし

てしまったというときに役立つのがタマネギの周りの茶色い

皮です。鍋に焦げが浸かるくらいの水を張り、タマネギの皮を

投入。20 ～ 30分ほど沸騰させ、鍋の中の焦げが柔らかくな

ったら湯を捨ててスポ

ンジで優しくこすると

頑固な焦げも落ちやす

くなります。

団地の階段は、実は最高のトレーニング器具。エレベーター
を使わず、1日1回は階段を上り下りするだけでも下半身の
筋力アップに効果的です。さらに、段差を使った「踏み台昇
降」もおすすめ。1分間、ゆっくり昇って降りる動作を繰り
返すだけで、太ももやお
尻の筋肉がしっかり鍛え
られます。買い物帰りや
ゴミ出しのついでに、ち
ょっとした運動を取り入
れてみませんか？　省ス
ペースでできる健康習
慣、今日から始めてみま
しょう！

階段でできるプチ筋トレ！

ボディメンテナンス講座講座
いつまでも生き生きと

今号の知恵

鍋の焦げにはタマネギの皮が効果的！

知って得得する

く ら し の 知 恵!!!!

2025年（令和7年）12月



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

ためして脳脳トレトレ
楽しみながら頭を活性化！
楽しみながら頭を活性化！

7 8
9 5 4 B

1 7
7 A 8 4 2

2 6 9
5 8 2 1

1 7
9 2 3

3 1

前号の答え

A B
+8 2
答え

= 10

7 4 9 8 1 6 2 3 5
3 6 8 5 4 2 7 1 9
5 2 1 9 3 7 4 6 8
8 5 3 1 2 4 9 7 6
1 7 2 6 9 3 5 8 4
4 9 6 7 5 8 1 2 3
9 8 5 3 7 1 6 4 2
6 1 4 2 8 9 3 5 7
2 3 7 4 6 5 8 9 1

※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。

疲れた胃腸をリフレッシュ
あおむけで膝を立て、右を上にして重ねて
両膝を抱えましょう。膝を抱え込んで、お
なかを膨らませるように息を吸い、へこま
せながら吐きましょう。5 回ほどゆっくり
深呼吸を繰り返したら、足を組み替えて左
側も同様に。おなかに刺激を与え、さらに
疲れがたまりやすいおしりもほぐれます。

身体をしっかりと温める
腕立て伏せの姿勢を取ります。ぐっとおし
りを突き上げるようにして膝を曲げ、身体
をくの字にするようにして、息を吐きなが
ら背中を伸ばします。そのまま、おなかに
しっかりと力を入れて腕立て伏せの姿勢
に戻します。全身を満遍なく使うので、身
体が温まり、じんわりと汗ばみます。

公式 YouTube
チャンネル▶

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！

12月は空気が乾燥し、火災が起きやすい季節です。まず確認したいのはコンセント周
り。たこ足配線やホコリの溜まりは発火の原因になるので、掃除と整理を心がけまし
ょう。使わない電化製品はプラグを抜いておくと安心です。ガス器具も要チェック！
ゴムホースの劣化や接続部の緩みはガス漏れにつながります。定期的に確認をして劣
化しているようなら交換してください。小さな習慣で大きな事故を防ぐ、この冬から
始めましょう！

 コンセントにホコリが溜まっていないか

 使わない電化製品のプラグは抜いているか

 ガスホースにひび割れや変色がないか

 ガス器具の接続部はしっかり締まっているか

乾燥する冬は要注意！火災予防チェック

おなかをぐっと
へこませましょう

抱えた膝でおなかを刺激
することを意識

2025年（令和7年）12月

◎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室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　TEL06-6556-6757、FAX06-6760-4075

ためして脳トレ

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ためして脳トレの答え
③�問題の手応え
　（簡単・普通・難しい）

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。

1月20日
消印有効

あて先
〒550-0014
大阪市西区北堀江2-5-24
（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/

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！

くらし
ズームイン!
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�取材してほしい内容（サークルなどの名前、活動内容、

取材希望日）

私も団地特派員
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日々の暮らしの写真
③�写真にまつわるコメント（300文字程度まで）

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

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

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



URテナントとは？

�URテナントのメリット

UR賃貸住宅にお住まいの方や近隣にお住まいの方の利
便に供する施設として、首都圏・中部・関西・九州を中心に
全国約450団地4000施設の貸店舗をご用意しています。

 問い合わせ先  UR都市機構西日本支社住宅経営部経営課(TEL:06-4799-1059)
※受付時間：9:30～12:00、13:00～17:00　休業日：土・日・祝日

URテナントの一例　※お問い合わせ時には一部募集を終了している場合がございます

新多聞団地
（神戸市垂水区）

鶴山台団地
（大阪府和泉市）

URテナント 検 索

● �礼金、仲介手数料、更新料、保証人

なし
●�内装等工事開始前の最大3 ヶ月

間、賃貸料なし
●まとまった商圏ボリューム
●リピーターを作りやすい環境

釈尊寺第二団地
（大阪府枚方市）

南港ひかりの団地
（大阪市住之江区）

URテナントの
ご案内はこちら

衣 調
味
料

1 �餅は半分に切り、コマツナは細かく刻む。
2 �鍋にサラダ油を熱して豚肉ミンチを炒め、豆乳と調味
料を加えて温め、沸とうする直前に火を止める。

3 �衣の材料を混ぜ合わせ、餅に絡める。中温の油に入れ、
約2分、餅がぷっくりするまで揚げる。

4 �器に餅の天ぷらを入れる。2の担々汁にコマツナを加
えて温めたら、器に注ぎ入れ、ラー油（適量）を加える。

揚げ餅の豆乳担々揚げ餅の豆乳担々
（2人分）材料

切り餅�������3個
卵���������1個
水������1/4カップ
小麦粉����1/2カップ
揚げ油�������適量
豚肉ミンチ����� 80g
サラダ油����小さじ1

豆乳������1カップ
鶏ガラスープの素
（中華風ダシ）��小さじ 1
砂糖������小さじ1
醤油������小さじ2
コマツナ������1株
ラー油������ 少量

作り方

豚肉 中

餅の牛肉ロール餅の牛肉ロール
和牛肉 217kcal　塩分0.8g   

調理時間：約15分

486kcal　塩分1.4g　調理時間：約20分

切り餅……………………… 2個
青ネギ……………………… 3本
牛肉（薄切り）……………… 2枚
小麦粉……………………… 適量

（2人分）材料

サラダ油………… 小さじ1
焼き肉のたれ……… 大さじ1
白いりゴマ…… 小さじ1/2

作り方

1 �餅は3等分の棒状に切り、青ネギは餅の長さに合わせて切
る。

2 �牛肉は帯状に6枚に切る。
3 �牛肉の端に餅ひと切れと青ネギ1/6量をのせてぐるぐる
と巻き付け、これを6本作って小麦粉をまぶす。

4 �フライパンにサラダ油を熱して3の牛肉ロールを並べ入
れ、転がしながら表面を焼き付けて、ふたをして中まで火
を通す。

5 �餅が軟らかくなったら焼き肉のたれを加えて絡め、白い
りゴマを振る。

2025年（令和7年）12月

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

〒550-0014
大阪市西区北堀江2-5-24
（株）高速オフセット内「まど編集室」

あて先

URまど 検 索

1月20日消印有効
プレゼント応募あて先

■ パソコンからの応募は
https://www.ur-mado.net/
スマートフォンからも応募可能！

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！

Part.17
読者プレゼントPRESENT

3. QUOカード（1000円分）

全国約6万のお店でいつでも、お好きな商品にご利
用可能なギフトカードです。ステッカーのあるお
店でお支払いにご利用いただけます。

5名様

2.
テスコム
ケダマクリーナー 
KD501 W

毎日着たい、ニットやトレーナーに。気づいたとき
にサッと使える毛玉取り。日本製大型刃で一気に
毛玉カットし、高・中・低の3段階設定で、セーター
のふんわりした風合いも守れます。乾電池式で
コードレスなので、どこでも使いやすいのが特長
です。

2名様

「らくらくチューニング」で選局かんたん。大型フェ
ライトアンテナ搭載の高感度ラジオです。ニュース
など音楽以外を聴くときは「ニュース」、音楽を聴く
ときは「音楽」と、ワンタッチで音質の切り替えが可
能。聴く番組に適した音質で楽しめます。

1. 3名様パナソニック
FM/AM 2バンドラジオ

利用者利用者 募募 集集 中中 !!!!
URテナント


