
早寝早起き、
運動などの生活習慣

A

BB
寝具や照明、

空調などの就寝環境
寝具や照明、

空調などの就寝環境

C
アロマやアイマスク・
耳栓などの安眠

グッズ

アロマやアイマスク・
耳栓などの安眠

グッズ

D
その他

秋の夜長、ぐぐっっすすり眠り眠るるために こんな意見が
ありました♪

vol.4

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. 早寝早起き、運動などの生活習慣」と回答した方の生活リズムは？

「B. 寝具や照明、

空調などの就寝環境」と

回答した方の寝室をご紹介

「D. その他」と

回答した方の工夫はこちら！

「C.アロマやアイマスク・耳栓などの安眠グッズ」と回答した方のおすすめグッズは？

冬に向かって徐々に夜が長くなる10月。たっぷり眠って冬に備えたいですよね。
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。面白そうなものをぜひ参考にしてみてください。Q.Q. 良い睡眠に大切なものは？

読書。集中力がなくてすぐ
眠りに落ちます。たまに夢
中になって読んでしまう
こともありますが（笑）

（嵯峨　寝不足はつらいよさん）

カーテンで部屋を暗くする。スト
レッチで体をほぐす。眠くなったら
寝る。　（新豊里　totoさん）

一段と冷え込む2月。あなたの冬の乗り越え
方を教えてください。

みんなの寒さ対策！
2 月号のテーマ

朝早く起きると自然と夜早く眠くなります
が、それに加えて、部屋の照明に蛍光灯を使っ
ておらず、間接照明だけにしています。薄暗く
落ち着いた光で眠気もすぐに訪れます。

（奈良学園前・鶴舞　サナさん）

寝室を寝るだけの部
屋にしています。テレビやスマ
ホを置かない。掛け時計も置いてい
ません。地震の時に、家具によるケガ
防止にもなります。ただ、シーリン
グライトは目覚まし機能が付いてい
て、設定時間までに徐々に明るくな
り、スッキリ起きることができます。

（ルゼフィール潮江　いらぶさん）

寝る前に
キャンドルを

つけます。ゆらゆ
らと揺らぐ火の明
かりがリラックス
させてくれます。アロマキャンドル
だともっと効果あるのかな。

（ポートアイランド
ちゃんさかさん）

入浴剤を使って温泉気分で湯船
にゆっくり浸かります。身体が芯
からあったまってよく眠れます。

（有野　温泉大好きさん）

古いパズルを引っ張り出してき
て解いて、ボーっとします。

（寝屋川　パズルマスターさん）

暗めの照明を用意。本も読めな
いぐらい暗いので、夜更かしせ
ずにすぐ寝られます。

（男山　敏感肌さん）

新年に向けて大掃除をする人が多い年末。便
利な掃除グッズや掃除方法を教えてください。

冬の大掃除に向けて
12 月号のテーマ

休みの日でも平日と同じ時間に起き
て、ウオーキング。大事なのは生活リ
ズムを整えることだと思います。

（大久保第3　健康太郎さん）

ストレッチの動画を見な
がらお風呂あがりに柔
軟をしています。目指
すは開脚ベターです！

（奈良学園前・鶴舞　あんこさん）

時間を見つけては必ず1時間以
上ウオーキングするようにして
います。体がある程度疲れてい
ないとぐっすり眠れませんね。
写真は団地から歩いて30分ほ
どの海岸です。

（上高丸　まるちゃんさん）　

ラジオを聴く。
人の声が聞こえていると不
思議と眠くなります。

（さざなみプラザ
さざなみ～さん）

冷感タオ
ルケットとマット
レスカバーを使っていま
す。夏の寝苦しい夜も、涼しくて
よく眠れました！

（膳所公園　びわ湖の釣り人さん）

通販で良い枕買いまし
た！肩こりがマシになっ
た気がします。

（花園　おけいさん）

編集・制作　㈱高速オフセット
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24時間緊急事故時の連絡先
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　 8 月 2 日、管理サービス事務所前に
「なかとみ水族館」として、団地住民か
ら募った魚やペンギンの折り紙作品な
どが展示されました。コロナ禍でこも
りがちになる中、おうちで気軽に参加
できるイベントを開催したいと、同団
地の生活支援アドバイザーの河村さん
が企画したものです。
　事前に配布した折り紙キットが作品
となって展示場所をうめつくし、にぎや
かな水族館へと姿を変えました。展示場
所には多くの住民が訪れ、自分が折った
作品がどこに飾られているか楽しそう
に探す姿も。「海の中を再現したみたい
で楽しい」「大きな展示でワクワクしま
した。また立ち寄りますっ！」など、手作
りの展示に大満足の様子でした。

▲集まった作品は 100 点以上。来場者の目を
楽しませます

◀ 「せ っ か く
だ か ら！」と
記念撮影も行
いました
※撮影のため
マスクを外し
ています

南港ひかりのなど（大阪市住之江区）

　7月22日、南 港 ひ か りの や 南 港 わ
かぎ のなどの団地で「ポートタウン　
OH!DAN!　脳トレクイズ」と題して、クイ
ズウオークラリーを開催しました。コロナ
禍で不足しがちな運動を補いながら、頭
も活性化してもらおうと、さきしま地域
包括支援センターが主催したものです。
　晴天に恵まれ、会場に地域から50人近
く集まりました。参加者は数人のグルー
プに分かれて、南港エリアを60分ほどで
回るコースに挑戦。飲食店などのチェック
ポイントではなぞなぞや南港エリアにま
つわるクイズが出題され、参加者同士で
相談しながら回答しました。ゴールした参
加者は「外で運動するいい機会になった」

「友達と回れて楽しかった」と達成感いっ
ぱいに笑顔で語ってくれました。

中登美第3（奈良市）

南港ポートタウン横断脳トレクイズ
地元をじっくり散策

みんなでつくった「なかとみ水族館」
涼し気なスポットが誕生

▲ 各チェックポイントで頭を悩ませながら
クイズに答えます

◀ 無事にゴー
ル！　まだまだ
元気いっぱい
の様子でした

vol .4
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　7月１日、「2021　花園団地の七夕ま
つり」として団地住民による塗り絵作
品と短冊の飾りつけを行いました。飾
りつけをしたのは、「団地仲良し会」の
皆さん。「アイスクリームが食べたい」

「恋人ができますように」「コロナが早
くおさまりますように」など人それぞ
れの願いに、仲良し会の皆さんも笑顔
で楽しみながら作業をしていました。
折り紙を教えているという参加者が手
作りしたウシやセミ、星などの折り紙
作品もささに彩りを加えました。
　夜はライトアップもされ、立ち寄っ
た多くの方の目を楽しませました。七
夕の夜まで飾られた短冊はおたき上げ
供養を受け、皆さんの願いを天まで届
けました。

▲和気あいあいの雰囲気で飾りつけ

◀ 疫病よけに
効く妖怪アマ
ビエの塗り絵
作品

平城第2（奈良市右京）

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

柔らかな雰囲気で相談者の話に耳を傾けます

SHOP
I N F O

受け継いだ味を　守りたい
つながりを大切に、住みやすさをサポート

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
鈴蘭台第1（神戸市北区）
葭間 由子さん

第 11回

大阪市此花区伝1-1-1-104　 06-6463-4811　  17:00 ～ラストまで　 日曜
阪神なんば線「千鳥橋」駅から徒歩約5分、または阪神本線「淀川」駅から徒歩約16分

鉄板ダイニング　笑fu 千鳥橋（大阪市此花区）

　2020年10月 か ら 生
活支援アドバイザーとし
て勤務しています。鈴蘭
台第1は住民の方同士の
つながりが強い団地だと
感じます。集会所の利用
率もすごく高くて、毎日
のように習い事や交流会
が開かれているんです。
　以前、ある住民の方が
俳句を習いたいと訪ねて
来ました。他の住民の方に

尋ねると、団地の近くに俳句の先生が住んでいるとのこと。紹介すると、相談
に来られた方と先生はすぐに意気投合して、「この年になってすてきな友達
に出会えた」と喜んでくださり、改めてやりがいのある仕事だと感じました。
　住みよい団地をつくるのは、住民同士のつながり。今はサークル立ち
上げに向けてイベントを企画するなど、皆さんの楽しい団地暮らしを
サポートするために取り組んでいます。事務所までお気軽に相談にい
らしてくださいね。

1

遊具で遊ぶ子どもたちのにぎやかな声が聞こえ、随
所にあるベンチでは大人たちが語らい、それぞれが
思い思いの時間を過ごしています。ゆったりとした
空間がこの公園の特徴ですね。団地内に内科医院も
あり、すぐ近くにスーパー、駅、バス停があり、生活す
るには便利な場所です。

「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。

伝法在住 6 年　R.N さん

片隅で花や野菜が上手に育てられてい
ます。その側を通るたび、季節の花々に
癒やされます。

あずま屋を見上げると星座盤が！
遊び心のあるデザインです。

伝法 （大阪市此花区）

色鮮やかな花に思わず
カメラを向けました

グラウンドも広々っ！

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!

和室は大好きな掛け軸をメインに部屋作りをしています。下には
「置き床」のつもりで小さな飾りを季節で替えています。こういう小
さなことが楽しくて幸せです。

▲ この夏こしらえた「特等席」でベラン
ダごしの風を感じつつ読書。そのまま居
眠りができます

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!

12 月号のテーマは「団地で過ごしたクリスマ
ス」、2 月号のテーマは「冬の日の思い出」で
す。応募方法は 7ページ下部をご覧ください。

募集中!

洛西境谷東
（京都市西京区）

S.K さん

間取り：2LDK
入居歴：3年6カ月
コンセプト：
季 節 に 合 わ せ た
部屋作り

お宅拝見！ 自慢のわが家を大公開

私がURに入居して50年。同じ団地内で4回転
居しましたが、奇跡的に同じ棟に転居するHさ
んとは50年来の友達です。今はHさんの部屋の
真下に私が住んでいます。私が主人を亡くして
からは、Hさんは私の一人住まいに日々気配り
いただき、子どもよりもHさん家族に助けられ
てきたほどです。今では友達以上で、ヘルパーさ
んでもあります。よい友達に恵まれて本当に幸
運なUR団地生活を送っています。Hさんあり
がとう。いつも感謝しています。

（グリーンヒルズ仁川　M.Yさん）

お隣の方と家族ぐるみの付き合いをしてい
ます。実家が遠方のわが家の子どもたちは、
お隣の方を祖父母のように慕っています。
ここで子育てできて、とても幸せです。

（高槻・阿武山十番街　K.M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。10 月号の
テーマは「団地のお友達」です。

4歳の娘が同じ階のおじいさんや向かいの棟の
おばあさんと仲良くなり、毎朝幼稚園に行く前に
いってきますとあいさつをしています。娘のおか
げでご近所さんと交流ができました。　

（浜甲子園さくら街　H.Tさん）

阪神なんば線「伝法」駅徒歩6～9分また
は「千鳥橋」駅徒歩13～16分

❶ かわいらしくデザインされた看板が目印  ❷ ソー
スの匂いが食欲をくすぐります  ❸ ゆったりとして
くつろげる店内
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　阪神千鳥橋駅から徒歩5分、「鉄板ダイニング
笑fu」は団地の広場に面した1棟にあります。今
年、祖母から現店主の中村さんが同店を引き継
ぎ、一人で切り盛りしています。「『店を任せる
ならあんたしかおらん！』とおばあちゃんに言
われて決意しました」と中村さんは話します。
　看板メニューは祖母直伝のお好み焼き。楕円の
形が特徴的で、昔懐かしい王道の味はソースとの
相性がばっちりです。定番の鉄板焼きや季節の野
菜や魚介類を楽しめる日替わりのメニューも充
実。テークアウトはもちろん、団地住民であれば
家まで届けてくれるサービスも展開しています。
　テーブルの間隔は広く、ベビーカーや車いす
のまま利用でき、家族連れで訪れやすくなって
います。「ゆっくりと食事を楽しんでもらいた
い」と笑顔で話す中村さん。地元に愛されるお
店を守り続けてほしいですね。

　 6 月 10 日、集会所前広場で移動スー
パー「とくし丸」の運行が新たに始まり
ました。毎週木曜日、平城第 2 をスター
トし、平城第 1、平城左京、奈良青山、コ
ンフォールかぶと台（木津川市）の 5 団
地を巡回します。これは、令和 2 年 10
月に立ち上がった奈良市買い物支援
ネットワークに奈良住まいセンターが
協力し、高齢者の買い物支援と見守り
活動のために開始したものです。
　オープン当日は、各団地で到着前か
ら待ちわびている方もおり、皆さんか
らの期待の高さがうかがえました。「飲
み物など重たいものを買うのに便利」

「暑い日や寒い日に団地まで来てくれ
ると助かる」と多くの方が買い物を楽
しみ、感謝の声も聞かれました。

花園（京都市右京区）

高の原 5 団地で移動販売がスタート
団地で買い物、とっても便利に

120 点以上の短冊が団地を彩りました
みんなの願い、天まで届け！

え ふ

掛け軸に合わせて、花や置
物を一緒に飾っています

眺めて

楽しい！

Ambassador▲ 商品説明に耳を傾けながら買い物を楽し
んでいました

◀ コンパクト
ながら商品を
満 載 し た「と
くし丸」

2021年（令和3年）10月 2021年（令和3年）10月
ハ

ー
ト

ス
テ

ー
シ

ョ
ン

 
ハ

ー
ト

ス
テ

ー
シ

ョ
ン

 
  ～

み
ん

な
の

暮
ら

し
を

の
ぞ

い
て

み
よ

う
～



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2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 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「森ノ宮」駅から東へ徒歩4分
●Osaka Metro「森ノ宮」駅から東へ徒歩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

肌に優しい絹や
汗を吸いやすい
麻などの素材が
おススメ

足首や腰を締め
付けないデザイン

　ジャージやスエットなどの部屋着に
比べて、パジャマは保湿性や吸湿性、
通気性に優れ、睡眠の質を高め、眠り
に就きやすい効果があると言われてい
ます。汗をかきやすい夏場は吸湿・吸
水にたけた綿や麻のものを、冬場は保
温効果の高いシルクやスムースニット
素材を選ぶとよいでしょう。毎日着る
ものなので、汚れに強く洗いやすい素
材選びもポイント。ゆったりとして動
きやすいサイズを選ぶと寝返りがしや
すくなり、快適な睡眠が長く続くようになります。
　また、習慣化すると、パジャマを着るだけで体と頭が自然と眠りに向
かってリラックスするようになります。寝つきが悪いと感じている人は
お気に入りのパジャマを見つけてみましょう。

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。

ぐっす
り

おや睡眠

★★

★★

★★

パジャマに着替えてリラックス

〈参考文献〉　鳥居鎮夫　編：睡眠環境学.朝倉書店,1999

第4回

zz
z

1日5分で体も心も元気！ おうちおうちヨガ
ドリンクなどで冷えた
おなかの調子を整える

仰向きに寝て、両膝を曲げて片足
を深く重ねます。上に乗せた膝が
反対の床へ着くように腰とお腹
をねじります。できるだけ腹式呼
吸を意識して、息を吐きながらね
じり、吸いながら戻します。5回
ほどして、足を組み替えて反対側
も同様に繰り返します。動作後に
腹部の温もりを感じてください。

おなかの冷えで硬くなった
太ももを伸ばす

正座の状態から両方のかかとをお尻の外に出
す割座の姿勢で、両手を肩幅で背後の床につ
きます。お尻に少し力を込めながら、息を吐い
てお尻を床から上げます。この時、太もも全面
を伸ばすことを意識。息を吐ききったらお尻を
下ろします。5回ほど呼吸に合わせて行い、終
わったら足を延ばして仰向きで休みましょう。

※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。

両足の間にクッションを
敷くと行いやすい

かかとは伸ば
さずに曲げま
しょう

快適なパジャマの一例

2021年（令和3年）10月



B

A

C

3

4

3

B

A

C

2

14

3 4

2

5

1 3 4 5

52 3

32 14

41 35

1 25

小児科医　吉村 健先生のアンサー

自分で歩けるようになるまで、
一緒に寝るのは避けて！
　生後半年のお子さんと同じ布団で寝るのは避けてくださ
い。それぐらいの月齢の乳児は、布団と布団の間や両親の
腕や足などに体が挟まったり、顔が埋まったりしても自力
で抜け出せず、窒息する恐れがあるからです。1歳2カ月ぐ
らいから、歩き始めるようになりますが、しっかり自分で
歩けるようになる1歳6カ月～ 2歳ぐらいまでは柵がつい
たベビーベッドに寝かせないと痛ましい事故につながる可

能性があります。赤ちゃんは柔らかい布団やぬいぐるみな
どでも顔が埋まって息が詰まってしまいます。しっかりと
安全を確保するよう、就寝環境に目を配ってください。
　一緒に寝たいと思っても、子どもが大きくなるまでは我
慢が必要。2歳を超えても、なるべく子ども用の小さな布団
に寝かせて分かれて寝ましょう。どうしてもという場合は
寝付くまで同じ布団で添い寝して、眠ったらベビーベッド
に移してあげるといいかもしれません。

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

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

前号の答え

6 カ月になる息子がいます。夫婦と同じベッドで川の字で寝た
いのですが、何歳ぐらいから可能ですか？　一緒に寝るときの
注意点も教えてください。　（芦屋浜　D.N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

ポイント活動を始めるときは「効率のよいため方」
を意識するのがおすすめ。ためるポイントを一つ
に決めて、ポイント還元率の高いクレジットカード
で支払いましょう。よく利用するスーパーなどで独
自ポイントがあれば、スーパーとクレジットカード
のポイントをそれぞれためることができます。買
い物だけでなく、アンケート回答や無料サービス
への登録など、お金をかけずにたまるポイントも
あります。スキマ時間を生かして、節約や現金を増
やす手段として「ポイ活」を楽しんでみてください。

暮らしてお得、
地球にも優しい！ いきいき

不等号ナンプレ

脳脳
「ポイント活動」でお得に暮らす

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。

雑貨・衣類もおまかせのマルチに使えるストッカー

カラーボックスに収めると中身が目に付か
ず、とてもスッキリした収納が可能に。レ
ジャーシートのような軽くて厚みのある素
材のものは、安定感があり衣類を入れても
型崩れの心配はありません。衣類のほかに
も、リビングで散らかりがちな雑貨や雑誌
などの一時収納にも便利。両サイドに便利
な持ち手が付いているタイプは、持ち運び
も楽々です。

100
均

11月20日 消印有効

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！

ルール
①�どのタテ列にも１～5の数字を一つずつ
入れましょう
②�どのヨコ列にも１～5の数字を一つずつ
入れましょう
③�マスの間の不等号は、隣り合ったマスに
入る数字の大小を表します
　（例5>３、2＜４）

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

A B
+
答え
=

3 4

12

12月号の応募は11月10日（水）まで
2月号の応募は1月10日（月・祝）まで

B C 答え

+ ＝+
A

2月号テーマ「みんなの寒さ対策」
Q.1 寒い日はどうする？
　　�A�温かい飲み物や食べ物をとる　B�こたつ・エアコンに

頼る　C�ゆたんぽなどの温感グッズを使う　D�その他

Q.2  あなたの寒さ対策や冷えに負けないコツを教
えてください。（自由回答）

　　例）マラソンに挑戦、窓に断熱シートを貼るなど

C

5+

12月号テーマ「冬の大掃除に向けて」
Q.1 大掃除で力を入れたいのは?
　　�A�トイレやキッチンなど水回り　B�押し入れなど収納エリア

C�窓のサッシなど普段は手が回らない場所　D�その他
Q.2  あなたのお掃除術・工夫や便利なお掃除グッズ

があれば教えてください。（自由回答）
　　例）頑固な汚れには重曹、ストッキングでホコリ
　　取りなど

2021年（令和3年）10月



1 �ナガイモは小さめの乱切りにし、シメジは石づきを切り
落として小房に分ける。

2 �おからソースの材料を混ぜ合わせてソースを作る。
3 �サラダ油で1の材料を炒め、シメジがしんなりしたらお
からソースであえ、オーブントースター対応のカップに
分け入れる。

4 �ピザ用チーズを振ってオーブントースターで3～ 4分焼
き、取り出して青のり粉を振る。

作り方

おからマヨグラタン

（2人分）材料

総カロリー 599kcal

ナガイモ������ 6cm
シメジ���� 1/2パック
サラダ油��� 大さじ1/2

おから����� 60g
マヨネーズ� 大さじ2
牛乳��� 1/2カップ
みそ���� 大さじ1
ピザ用チーズ�� 20g
青のり粉���� 少々

Side1 ツナひじきの落とし焼き

Side2 ブロッコリーの卵あえ

ツナ缶�� 小1/2缶
ひじきの煮物（市
販品）� ��� 40g
おから���� 40g
溶き卵�� 1/2個分
醤油�� 小さじ1/2

サラダ油�� 大さじ1
ミニトマト��� 2個

（2人分）材料

ブロッコリー�� 4房
ゆで卵����� 1個
フレンチドレッシング
（市販品）� 大さじ1/2
醤油���� 小さじ1

（2人分）材料

1 �ツナの油を切り、Ⓐの材料とともにボ
ウルに入れて混ぜ合わせ、生地を作る。

2 �フライパンにサラダ油を熱して1の
生地をスプーンでひとすくいずつの
せ、平たくして両面を焼く。

3 �半分に切ったミニトマトとともに弁
当箱に詰める。

作り方

1 �ブロッコリーは小房にしてゆでる。
2 �ゆで卵をマッシャーでつぶしてフレン
チドレッシングと醤油を加えて混ぜ、ブ
ロッコリーをあえる。

作り方

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？

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！

Main

お
か
ら
ソ
ー
ス

277kcal　塩分2.1g　調理時間:約10分

Ⓐ

176kcal　塩分0.9g　調理時間:約7分

61kcal　塩分0.9g　調理時間:約5分

● プラス
リンゴ（1/3個）の芯を取り除いて4切れのくし形に切り、皮
にＶ型の切り込みを入れてむき、薄い塩水にくぐらせてか
ら水気を切り、お弁当箱に詰める。

PR ES EN T

ボディショップジャパン
クリーンハンドジェ
ル レモン（100ml）
アルコール約70%配合
のさっぱりとした感触
のハンドジェルで、キ
リリとしたレモンの香
りが爽やか。消毒用エタ
ノールの代替品として、
手指消毒にも使用可能
です。

1.

2.

3.

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

ラクシュミー
極上はちみつ紅茶®
紅茶専門店ラクシュミーの１番人気で、豊かなはち
みつの香りと甘さがやみつきに。ストレートはもち
ろん、ミルクを入れても楽しめます。

3
名様

貝印
カーブキッチンバサミ
厚みのあるお肉や野菜も
難なく切れるキッチンバ
サミ。刃がカーブしてい
るので食材を挟みやす
く、スムーズに切ること
ができます。持ち手が大
きく、握りやすくなって
います。

2
名様

〒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/

11月20日消印有効
プレゼント応募あて先

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

玉川橋 072-678-5887

南港ひかりの 06-6613-5330

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
　水・祝、年末年始は休業

※ �お弁当箱にご飯を詰めてちぎった焼
きのり（少量）を散らす。

3
名様

●　賃貸倉庫の一例

南港ひかりの（大阪市住之江区）

中宮第3
（大阪府枚方市）

玉川橋
（大阪府高槻市）

2021年（令和3年）10月

総カロリー 848kcal総カロリー 848kcal　　※ご飯（どんぶり1杯分）を含む※ご飯（どんぶり1杯分）を含む

たっぷり食べても
おなかにやさしい♪

Side1

Main

Side2

URまど 検 索

https://lakshimi.jp/


	まど2021_10月_1面.pdf
	まど2021_10月_2面.pdf
	まど2021_10月_3面.pdf
	まど2021_10月_4-5面.pdf
	まど2021_10月_6面.pdf
	まど2021_10月_7面.pdf
	まど2021_10月_8面.pdf

