
トイレやキッチン
などの水回り

A

BB
押し入れなど
収納エリア 

押し入れなど
収納エリア 

C
まどのサッシなど

普段は手が
回らない場所

まどのサッシなど
普段は手が

回らない場所

D
その他

vol.5

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. トイレやキッチンなどの水回り」と回答した方のおすすめグッズは？

「B. 押し
入れなど

収納エリア
」と

回答した方
は

どんな工夫
を？

「D. その他」と
回答した方の

アイデアをご紹介
！

「C.まどのサッシなど普段は手が回らない場所」と回答した方の掃除術は？

冬の大大掃掃除除に向けて こんな意見が
ありました♪

あっという間に師走を迎えた2021年。年末の大掃除に向けて住民の皆さんからお掃除術を募集しました。
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. 大掃除で力を入れたいのは？

組み立て式ボックス
ですっきり！

（プロムナーデ関目
すみっこぐらしさん）

暖かくなり、出掛けたくなる春。花見やハイキン
グなどあなたの春の楽しみ方を教えてください。

待望の春を満喫しよう！
4 月号のテーマ

使い古した歯ブラシがどこでも使えますよ
ね。旦那や子どもが勝手に捨てちゃうとい
ら～っとします！置いといてよって（笑）

（醍醐石田　ミッチェルさん）

一年もするとシャ
ワーヘッドも汚れて
しまうんですが、分
解するのは面倒…
シャワーヘッドに酢
を入れたビニール袋
を巻き付けてつけ置
きしておくと奇麗に
なるんだとか。

（花園　花鳥風月さん）

オキシクリーンが換気
扇やガスコンロの油汚
れによく効きます。

（久御山　モレノさん）

10倍に薄めたハイターを
スプレーボトルに常備し
ています。気になる汚れ
に一吹き。コロナで除菌が気になりますが、これさえ
あればバッチリです。　（奈良学園前・鶴舞　あんこさん）

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

たくさん羽根が付いた換気扇掃除には100均の
マドラーを使うとよいと聞いたので、今年はマド
ラーを使ってピカピカにお掃除する予定。年末の
大掃除が待ち遠しいです。

（泉北竹城台二丁　ぽんぽこさん）

長年放置してきたダンボール。押し入れに入
れて見えないようにしてきましたが、思い切っ
てふすまを外しました。ダンボールの山が目に
付くのが嫌ですぐに片付けました。見える化
おすすめですよ。　（明石舞子　おだちゅーさん）

洗面台や排水溝など汚れがたまると
触りたくなくなってしまうので、毎
日さっと一拭きしています。これだけ
でだいぶ楽ですよ。

（アルビス旭ヶ丘　いっちゃんさん）

お天気のいい日を見計らって順番に
カーテンを洗濯して、年末までに終
わらせられるように、毎年12月に
入ったら始めます。古い靴下もサッ
シの隅や、洗面台などを拭いてから
捨てます。　（茨木三島丘ウエスト　
茨木のまんたろうさん）

テレビで見たのですが、風呂場の鏡にはクエン酸
水！プシュッと鏡にスプレーして半日放置。さっと
流せばぴっかぴかに！　（平城第2　りえりえさん）

何気なくキッチンの換気扇を見たら油汚れ
がぎっしりでびっくり仰天。普段からやっ

とけばよかった…今年の大掃除はな
んとかやっつけます。

（明石舞子　神戸っ子さん）

出がらしの緑茶や紅茶の葉っ
ぱを乾燥させて畳にまいて、
ほうきでさっと払うとよくほ
こりが取れます。おばあちゃ
んから習った技です！

（サンラフレ出来島
ピースさん）

年末に一気に
大掃除をするのは

大変なので、あえて年末
大掃除はせず、普段時間が

できた時や気分が乗った時に
気になる箇所を掃除しています。

先日は網戸とサッシをピカピカにしま
した。　（さざなみプラザ　レナさん）

いわゆる「松居棒」が便利。
割りばしにいらないタオル
を巻き付けるだけで、細か
い部分の汚れが取れます！

（白鷺　お掃除ママさん）

フローリング床の
黒っぽく擦った汚れ
は消しゴムでこする
と綺麗になります。

（千里山　大忙しさん）

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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お宅拝見！眺めて

楽しい
！ 自慢のわが家を大公開

vol .5
「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。

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

3

▲間仕切りがなく開放的な室内。エアコンも
設置されています

問い合わせ先

株式会社関西都市居住サービス
総合企画本部　地域連携推進室
Tel：080-8525-7240
受付時間：10:00～12:00／13:00～17:00

（土日祝・年末年始を除く）

本やDVDが多く、いつも収納に困っています。和室に大き
なソファーを置いたので、押し入れを思い切って大きな本
棚として活用することにしました。ふすま取って中に本棚
入れてます。便利で使いやすい！

壁には美術展などで買ってきたポ
ストカードを貼っています。ちょっ
としたギャラリー気分！

かなり広く確保でき
たはずなのに、もう
埋まってきてしまい
ました…（笑）

※1掲載時には、募集が終了している場合があり
ます。※2募集案内チラシが投函された近隣のＵ
Ｒ賃貸住宅にお住まいの方に募集を拡大するこ
とがあります。

泉南一丘（大阪府泉南市）

WAO 体操 2 でちょっと一汗
みんなで一緒に健康になろう

▲ 画面に合わせてみんなで体を動かします

◀ 両足につけ
た重りが負荷
を高めます

泉北竹城台一丁・二丁、泉北茶山台二丁・三丁、泉北泉ヶ丘駅前（堺市南区）

SHOP
I N F O

「しっかり歩きたい」
その気持ちを全力でサポート！つながりを大切に、住みやすさをサポート

アルビス旭ヶ丘（大阪府豊中市）
和久利 真佐子さん

第 12回

兵庫県西宮市今津真砂町1-6-103　 0798-31-6455　  8:30～17:30　 日曜
阪神本線「甲子園」駅からバス約7分「南甲子園小学校前」下車徒歩約5分

リセルフデイ今津浜 今津浜パークタウン（兵庫県西宮市）

　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。ア
ルビス旭ヶ丘は、ファミ
リー層が多く活気のある
団地で、ご年配の方も元
気いっぱいです。週に一
度の巡回の時に、声を掛
けてくれる気さくな方も
いらっしゃいますよ。
　一番大事にしている
業務は毎週の「安心コー
ル」。電話のたびに喜ん

でくださり、私もお元気な声を聞くと励みになります。管理サービス事
務所まで足を運んでくれる人もいて、安否確認にとどまらない信頼関
係が築けているとやりがいを感じる日々です。ご家族の方にも安心し
ていただけるように、住民の方を取りまく環境・ネットワークを理解す
ることも大切です。アドバイザーとしてどのような関わり方ができる
かを考えながら、日々業務に臨んでいます。

「電話に出られるまでの時間で利用者の体調
が分かることも」と和久利さん

1

❶ リハビリマシンは一つ一つ色が異なり、明るく華
やかな印象に  ❷ ガラス張りで屋内の様子がよくわ
かります  ❸ 利用者からも好評の足湯

2

　2021年10月開所のリセルフデイ今津浜は、
歩行訓練を重視したデイサービスを提供するリ
ハビリデイサービスです。入ってすぐに気が付く
のは、その明るさ。大きなガラスから陽光が中に
入り、リハビリ機器が並べられた窓際を中心に明
るく照らします。利用者にリラックスして通って
ほしいと内装にもこだわり、リハビリ施設という
よりは温かみがあるカフェのよう。
　「自分で歩けることは、閉じこもりや認知症予防
につながります。健康的な生活には欠かせない歩
行に特化したリハビリプログラムを提供していま
す」と管理者の後藤千代美さん。利用者の状態をま
ずはしっかりと検査し、一人一人に合わせたリハ
ビリプログラム提供します。コミュニケーションを
欠かさず、強い信頼関係を築くことで利用者とス
タッフが一丸となって、リハビリに臨んでいます。

　 10 月１日～ 2 日、団地や近隣住民に
よるおうち時間を活用して作った趣味
の作品を展示する「UR 泉北文化祭」が
開催されました。これは泉ケ丘駅周辺の
5 団地の住民と地域の皆様の参加型イ
ベントで、会場となった 2 カ所の集会所
には朝から多くの人たちが足を運び、2
日間で 250 名が訪れました。
　近隣の幼稚園児が描く元気いっぱい
の絵をはじめ、書道や絵手紙、ちりめん細
工や写真など、幅広いジャンルの作品は
計350点。「自分の作品をたくさんの人に
見てもらえてうれしい」「子どもたちの自
由な色彩に元気をもらえますね」と来場
者からは笑みがこぼれました。気に入っ
た作品に投票するコンテスト形式も好評
で、ＵＲ泉北文化祭を通して住民同士の
新たなつながりが生まれたようです。

千里桃山（大阪府吹田市）

おうち時間を活用した「UR 泉北文化祭」
多彩なジャンルの作品 350 点が大集合

アネックス賃貸が登場
多彩な使い方が可能 　北大阪急行「桃山台」駅前で新形式のア

ネックス賃貸が始まりました※ 1。アネッ
クスとは別館やはなれを意味する言葉。
UR 賃貸千里桃山にお住まいの方※ 2 なら
居住用の部屋とは別に、テレワーク部屋
やアトリエなどの別室として使えます。

（株）関西都市居住サービス（募集・契約実
施）の串さんは「古い住宅の良いところを
残しつつリノベーションした自由なはな
れとして活用してもらいたいです」と話
します。今回、3 階に誕生したお部屋は、
間仕切りを取り、明るく開放感のあるワ
ンルームに生まれ変わりました。駅直結
というアクセスの良さが特徴で、モデル
ルームの見学はどなたでも可能です。

　 10 月 18 日、自治会による WAO 体操 2 が集会所で行
われました。これは泉南市が提供する体操プログラムを
泉南一丘の自治会が主導で毎週月曜日に実施している
ものです。コロナ禍で一時中断されていましたが、10 月
から再開。この日は約 10 人の住民が集まり、皆で一緒に
体を動かしました。
　まずは簡単なストレッチをこなしてから、運動機能を
向上させる動きに入っていきます。効果を高めるため
に、皆さんの手足には重りを付けて臨みます。ゆっくり
とした動きですが、重りがあるので、見かけ以上にハー
ドな運動に。小休憩をはさみながら 1 時間程度のプログ
ラムを終えました。「コロナ禍で運動する機会とみんな
で集まる場が減ってしまった。また体操ができて良かっ
た」と自治会長の成田さん。心身ともに健康な生活のた
めにこれからも活動を続けてほしいですね。

　持続可能な開発目標（SDGs）
とは、2030 年までに持続可
能でよりよい世界を目指す
国際目標のこと。世界中の企
業や NPO・NGO が温暖化な
どの環境問題、貧困や人権問
題などの社会課題の解決に
向けて SDGs 活動に取り組ん
でいます。
　皆さんの団地で行われてい
る自治会活動が SDGsにつな
がっているってご存じですか？
　 泉南一丘で行われている

「WAO 体操2」はSDGs の開発
目標 3「あらゆる年齢のすべて

の人々の健康的な生活を確保
し、福祉を促進する」につなが
ります。また同自治会で行っ
ている通学路の見守りや、団
地内で 1人暮らしのご高齢の
方への声掛けや見回り活動、
防災訓練は目標 11「住み続け
られるまちづくりを」に。
　お住まいの団地での活動も
最先端の世界的な運動につな
がっているかもしれません。
ぜ ひ 積 極 的 に
参 加 し て み て
くださいね。

自治会活動が SDGs に

キャナルタウンウェスト在住10年　Y.Sさん
Ambassador

大阪には珍しく雪が積もったクリスマス。木々は雪
が降り積もり、山は雪化粧。2歳の子は目をキラキ
ラさせて団地の中を駆け回りました。自然豊かな団
地で、子育てできる幸せを日々かみしめています。

（高槻・阿武山十番街　K.Mさん）

もう十何年も前の話。まだ幼稚園児だった僕は、集
会所でやっていたクリスマス会に参加しました。み
んなで歌を歌ったり、ゲームをしたり。会の最後に
サンタがやって来て、お菓子の詰め合わせをくれま
した。初めて見たサンタに大興奮して、大事にお菓
子を抱えて団地の階段を登って帰ったのを今でも
覚えています。今は別の団地で1人暮らしをしてい
ますけど、今もああいうイベントやってるのかなぁ
と懐かしく思います。 （歌島橋　Y.H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。12 月号の
テーマは「団地で過ごしたクリスマス」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!

2 月号のテーマは「冬の日の思い出」、4 月
号のテーマは「春の団地」です。応募方法は
7 ページ下部をご覧ください。

募集中!

当団地といえば「キャナルタウン」
の名の通り、団地内に運河がありま
す。樹木も植えられており、ゆった
りとした雰囲気です。団地の住民以
外にも地域の人が運河沿いのベン
チに座って休憩したり、お昼を食べ
たりしています。朝も気持ちいいで
すが、夜も街灯に照らされてきれい
なんですよ！

　　　　JR神戸線「兵庫」駅から徒歩4分
または神戸高速鉄道「大開」駅から徒歩約10分

キャナルタウンウェスト （神戸市兵庫区）

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

中宮第 3 072-847-4343

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

●　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）

港町神戸らしいレンガ造りの歩道と団
地は、温かみがあり異国情緒もあってと
ても気に入ってます。グッドデザイン賞
を取っているらしく、自慢の景観です。

一 棟 だ け タ ワ ー マ ン
ションのような超高層。
上 か ら の 景 色 が 気 に
なっています。

まるっとしたアーチが
反射して眼鏡橋のように

各棟のエントランスには日
本画風の絵が。西洋風の団
地のデザインとのギャップ
があって素敵です

◀ キッチンも
飾り台として
リニューアル

多聞台
（神戸市垂水区）

T.I さん

間取り：3DK
入居歴：6年
コンセプト：
収納を活用する

▲ 作品の前で記念撮影したり、三世代で足
を運ぶファミリーも

◀ 応募者で最
年長（99歳）の
岡 本 さ ん は、
長年写真サー
クルで活動し
ています

2021年（令和3年）12月 2021年（令和3年）12月
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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

1日5分で体も心も元気！ おうちおうちヨガ

　夜に明るい光を浴びると、睡眠を妨
害する可能性があります。屋内の照明
に多く使用される 500 ルクス以上の光
を浴びると、睡眠ホルモンのメラトニ
ンの分泌が抑制されるからです。メラ
トニンは寝付く 1時間ほど前から起床
まで分泌されます。
　適切な時間に眠るために、光をコントロールしてみましょう。常夜灯
などを使用してほんのり明るく保つ方が、真っ暗闇よりも寝付きがよい
と言われています。遮光カーテンがあれば、街灯など余計な明かりをシ
ャットアウトできます。遮光１級カーテンであれば、遮光率99.99％以上
で部屋が快適な就寝環境に。あえてカーテンを少しだけ開けておくと、
日の出で自然と部屋が明るくなり、スッキリとした目覚めにつながります。

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

明かりは安眠の敵？

〈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5回

かがみ仕事の姿勢で
硬くなったお尻をほぐす

寝転がって片膝を抱き、天井を見
つめるように顔を上に向けます。
息を吸いながら、あごを上げて上
を向きます。息を吸うときはおな
かが膨らむように意識するとより
効果的。息を吐きながらあごを引
き、下を向きます。首からお尻までの背面全体が伸びる
ことを感じてください。5回を目安に繰り返したら、抱
える足を逆にして同様に。

※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。

お尻とかかと
が離れないよ
うに意識

かかとを曲げてアキ
レス腱を伸ばす

大掃除でおつかれの
背面全体をストレッチ

正座をして足を開き、右ひざの前に
両手を付きます。息を吐きながら左
腕全体が地面に付くように真っすぐ
伸ばし、上半身を倒します。息を吸い
ながら戻して、5回ほど繰り返し、反対側も同様に。左右
で体の硬さが異なるので、やりにくいと感じる側を追
加で数回行えば、しっかりと体がほぐれます。

ぐっす
り

★★

★★

★★

zz
z

2021年（令和3年）12月



六

行

自

性

種

在

歌

閣

気

有

道

師

房

火

B

A

C

2

25

3 5

5

4

5 1 3 4

34 1

53 12

32 41

2 14

小児科医　吉村 健先生のアンサー

原因をはっきりさせてから
ゆっくり対応を
　原因は身体的なものと、精神的なものの二つが考えられ
ます。身体的なものだと、目立った病気がないということ
ですので、便秘や起立性調節障害かもしれません。男の子
の場合、３～４日便通がないと、朝ごはんを食べた後、腸が
動き出すとおなかが痛くなることが。腹痛のほかに、朝起
きられない、頭痛などの症状があれば、夜更かしなど生活
リズムの乱れに起因する自律神経バランスのくずれによる

起立性調節障害が疑われます。いずれにしろ病院で詳しく
検査をしてみるのがよいでしょう。
　精神的なものでは、友達付き合いや先生、勉強などがス
トレスとなって学校に行きたくないと思っているのかも。
無理に行かせるとより登校しづらくなってしまうので、嫌
なことがないか子どもと話したり、学校での様子を先生に
尋ねたりしてください。ストレスがなくなれば、また楽し
く学校に通うようになるはずです。

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

小学4年生の息子が、週に１～２回、朝に腹痛を訴え学校を休みた
がります。病院では特に病気はないとのこと。友達も多く、学校に
も楽しく通っているようなのですが…（真美ヶ丘6丁目　K.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

いきいき

漢字詰めクロス

脳脳

酸性で多孔質のコーヒーかすは、よく乾かしてか
らお茶パックなどに入れて、巾着などに詰めれ
ば、冷蔵庫やげた箱、トイレなどの消臭剤に早変
わり。巾着を直接、靴の中に入れるのも効果的で
す。また、コーヒーかすをガーゼなどの布に包ん
で革靴を磨けば、含まれる油分が革部分にツヤを
与え、さらに金属部分のサビを防ぎます。家具や
床のツヤだしやキズかくしにも使えます。捨てず
に活用してみてくださいね。

コーヒーかすで脱臭・靴磨き

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。

つり下げ収納でお風呂場をスッキリ

風呂場にものを「置く」と、どうしてもボト
ルの底のぬめりやピンクカビが出てくる上
に、ボトルを持ち上げて掃除して戻すとい
う、掃除の手間が増えてしまいます。「つり
下げ収納」にすると、こうしたストレスから
解放され、掃除の時短にも。タオルバーにつ
るせるスポンジやシャンプーなどのボトル
に直接付けるつり下げフックがあります。
壁に吸盤で取り付けるバーやかごと組み合
わせれば、壁面を有効に使えます。

暮らしてお得、
地球にも優しい！

100
均

1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�盤面の空のマス目にリストから漢字を選んで
意味を持つ言葉になるように埋めてください

②�二重マスの漢字を組み合わせて答えに
なる熟語を作ってください

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
=

5 1

11

2月号の応募は1月10日（月・祝）まで
4月号の応募は3月10日（木）まで

答え

＝+

4月号テーマ「春を満喫するために」
Q.1 この春やりたいことは？
　　�A�花見やハイキングなどアウトドア　B�花より団子、おい

しいものを食べたい　C�まったりインドア派　D�その他

Q.2  あなたの春の楽しみを教えてください。お花
の写真も大募集（自由回答）

　　例）私のお花見スポット、限定スイーツなど

C

5+

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

急 券 薬 講 化 炎
男 発 官 上 大 内

2021年（令和3年）12月



PR ES EN T

ピエトロ
ピエトロドレッシング＆パスタセット
刻んだブラックオリーブをたっぷり加えたリッチ
な味わいの「ピエトロドレッシングオリーブリッ
チ」、秋冬限定のしょうがの豊かな旨味と香りの「ピ
エトロドレッシングしょうが」を含む４点をセット
で５名様へプレゼント。

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

1
名様

アピックス
SHIZUKU lovery
ブルー
手のひらに乗せられるほ
どのコンパクトサイズ
の超音波式USB加湿器。
USB電源だから置き場所
を選ばず、パーソナルス
ペースを潤します。超音波
式でミストが熱くならな
いので、安心。

3
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/

1月20日消印有効
プレゼント応募あて先

5
名様

535kcal　塩分4.6g　調理時間:約25分

1 �カボチャは厚さ5mmのくし
形切りにし、サラダ油を熱した
フライパンで両面を焼き付け
て火を通す。

2 �1に桜エビを加えて軽く炒
め、醤油を回しかけて手早く絡
める。

作り方

1 �ミニちくわを縦半分に切り、オ
オバも半分に切る。

2 �ボウルに溶き卵を入れて水を
混ぜ、小麦粉とシソ風味ふりか
けを加えて混ぜ、衣を作る。

3 �ミニちくわにオオバを巻き付
け、衣を少し付けて留め、次に
全体に衣を絡めて中温の油で
揚げる。

作り方

カボチャ���� 60g
桜エビ��� 大さじ1
サラダ油� 大さじ1/2
醤油���� 小さじ1

材料 （2人分）

ミニちくわ��� 4本
オオバ����� 4枚
卵����� 1/2個
水���� 大さじ2
小麦粉�� 大さじ4
シソ風味ふりかけ
���� 小さじ1/3

揚げ油�����適量

衣

三色いなりMain Side1

Side2

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？

開けてびっくり、

みんなうれしい！

今日もお弁当お弁当日 和

134kcal　塩分0.7g　調理時間:約7分

ちくわの
しそ巻き揚げ

1 �いなり揚げは半分に切り、熱湯をかけて油抜きし、水気を切る。
2 �鍋に煮汁を合わせて煮立て、1を入れて上下を返しなが
ら中火で12～ 13分煮る。

3 �すし酢の材料を混ぜ合わせ、熱々のご飯に回しかけて手
早く混ぜ、すし飯を作る。

4 �卵を耐熱ボウルに割り入れて溶きほぐし、塩・砂糖を加
えラップをかけて電子レンジで30秒加熱する。いったん
取り出して混ぜ、再び10秒加熱していり卵を作る。

5 �牛肉ミンチと調味料を耐熱ボウルに入れてラップをか
け電子レンジで1分30秒加熱し、取り出してかき混ぜる。

6 �キヌサヤは筋を取り除いてさっとゆで、水に取ってから斜め細切
りにする。醤油と練りカラシを混ぜ合わせた辛子醤油であえる。

7 �いなり揚げの汁気を切って切り口から開き、すし飯を
1/8量ずつ詰める。

8 �7の口を上において4・5・6の具をのせ、いり卵の上
に紅ショウガをのせる。

作り方

58kcal　塩分0.5g　調理時間:約7分

いなり揚げ����� 4枚
ダシ汁��� 1/2カップ
砂糖����� 大さじ2
みりん、醤油��各大さじ1
ご飯（熱いもの）
���� 茶わんに2杯分
酢���� 大さじ2
砂糖��� 大さじ1
塩��� 小さじ1/2

（2人分）材料

煮
汁

卵�������� １個
塩、砂糖� �各ひとつまみ
牛肉ミンチ���� 40g
砂糖、醤油� �各小さじ１
ショウガ汁���� 少々
キヌサヤ����� 6枚
醤油���� 小さじ1/3
練りカラシ���� 少々
紅ショウガ���� 少量
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かぼちゃのエビ炒め

材料 （2人分）

2021年（令和3年）12月

総カロリー 727kcal総カロリー 727kcal

Side1

Main

Side2

URまど 検 索

彩り鮮やかで
華やいだ雰囲気に！

Le�ment
ルメント モイスチャー
ピーリングプロ
3つのケアと5つの機能を
1台に搭載した超音波美顔
器です。エステサロンで人
気の美肌フルコースを、ご
自宅で再現いただけます。
https://cosmecollege.
com/
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