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ままどど的的快適おうち時間 こんな意見が
ありました♪

毎回テーマを決めて、「まど」読者からご意見を募る新コーナーです。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
ジメジメして過ごしづらい梅雨の季節、ス
トレスをためこまない方法を募集します。

ストレス解消法
6 月号のテーマ

暑い夏を乗り越えるための知恵を大募集！
とっておきの暑さ対策を教えてください。

夏の暑さ対策
8 月号のテーマ

「A. おいしいご
飯」

と回答した方の
食卓をご紹介

「B. 運動」と回
答した方の

運動メニューは
！？

「D. その他」と

回答した方の個
性的な

楽しみ方をご紹
介

「C. 落ち着く空
間」と回答した方

は

こんな工夫をし
ています

気持ちのいい季節にベランダでコーヒー
を飲みながら子どもとおしゃべりします。
爽やかな風が吹いて、子どもも気持ちがよ
さそう。 （武庫川 K.I さん）

2020年は自宅で過ごす時間が増えた1年でした。読者の皆さんがどのようなおうち時間を過ごしているのか聞いてみました。
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. あなたのおうち時間に欠かせないものは？

子どもたちが大好き
な回転ずしをテーク
アウトして満喫。

（グリーンヒルズ仁川 
さいさいさん）

数年前から始めたジョギング。最初は1キロ走るだけ
でもやっとでしたが、今では年間1000キロを目標に
走るまでになりました。 （洛西境谷東 N.Nさん）

団地内にある自然豊かな公園で、双子の子
どもたちとなわとびをしたり、砂場で遊ん
だりすることが大好きです！

（サンヴァリエあべの阪南 双子のパパさん）

入浴後に30分ほどストレッチすると、
凝りがほぐれるうえに、やってるうちに
眠くなってくるので、快眠術にもいい。
(鈴蘭台第1 Y.Iさん）

図書館で借りてきたちょっと昔のアイドルや映画
音楽のCDを聴いて、懐かしいあの頃へタイムス
リップした気分♪ （サンラフレ出来島 S.T さん）

本や雑誌を持ち込んで、30分以上半身浴をしています。健康・リフ
レッシュにもいいですが、結構集中しながら読めるのでおすすめ

です。 （香里ヶ丘けやき東街 A.N さん）

屋外にいる雰囲気を味わうために日本固有の
川魚をネットで購入し、飼育を始めたところで
す。水温管理が要らず、気軽に飼えるのもポイ
ント。ゆったりと過ごす楽しみが増えました。

（金剛 T.U さん）

ピアノ演奏の動画撮影に挑戦！　「ミスタッチし
たら撮り直し」の緊張感は、なかなか味わえない経
験で楽しかった。 （南港ひかりの MAIDO。さん）

リスナープレゼント
企画をきっかけにラ
ジオ番組へ投稿を始
めました。２度採用さ
れ、グッズをゲット！

（膳所公園 K.Tさん）

小さな貸農園で野菜作り
を楽しんでいます。野菜売
り場で買ったニンニクを
ベランダでポットに植
えて発芽させて、畑に
植え付ければしっかり
収穫できるんです。
( 富田 赤とんぼさん)

趣味が高じて、今年はなにわ淀川
マラソンに出場しました。

（都島リバーシティ タッキーさん）

福井県坂井市のお揚
げ屋さんから、分厚い
お揚げをメインにお
豆腐や餅巾着、豚肉、
マイタケなどが入っ
たお鍋セットをお取
り寄せ！ しめは豆乳
リゾットで決まり！ 

（平城第 1 rino さん）

ふるさと納税を活用して名産品を
取り寄せて、家にいながら旅行気分
を楽しむのがわが家のブームです。 

（サンヴァリエ金岡 テツくんさん）

編集・制作　㈱高速オフセット
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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！

「落合団地を巡ろう！ クイズラリー」を開催
新たな魅力に気づいた一日

千里山完成当時から住んでいます。2014年に住宅棟
が建て替えられた後はリニューアルされた棟に引っ
越し、ここでの暮らしもかれこれ64年になります。昔
の団地で使用されていた文字盤がモニュメントとし
て再利用されるなど、懐かしい思い出を感じさせる
工夫がうれしいです。

「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。

千里山在住 64 年　山口 豊子さん
Ambassador

ニジ棟とキリ棟をつなぐ道路には
桜が植えられていて、とってもきれ
いに咲くんです。清掃ボランティア
で他の棟へお邪魔するときにここ
を通るのが楽しみです。

キリ棟にある展望テラスからは阪急電車
とその向こうに教会が見えます。暖かい日
はここで読書をしながら過ごしています。

落合（神戸市須磨区）

阪急千里線「千里山」駅から
徒歩約2分

千里山 （大阪府吹田市）

ベランダから見える鉄棒で、小さな子どもが前
回りや逆上がりを一生懸命練習していました。
親御さんも「やってみなよ～」「応援してる」と言
いながら手本を見せて、怖がる子どもと一緒に
頑張っている様子でした。洗濯物を干しながら
そんなほほ笑ましい光景を目にして、心があっ
たかくなりました。（西京極　M.Oさん）

大きな木がベランダの前にあり、春夏だけで
なく、寒い冬でも見たことのない鳥がやって
きます。鳥たちが木の実を丸のみしている姿
を見ると、とてもほっこりします。

（桃山南　M.Kさん）

ベランダから見える公園が気に入って、ここ
に引っ越すことを決めました。土日には少年
野球に励む子どもたちの元気でかわいい声
が響きわたります。おうちの中からこっそり
応援しています！（洛西境谷東　S.Kさん）

眺めて

楽しい！

ダイニングで過ごす時間が多いので居心地よくしたいと思い、いす
にこだわりました。サイズは大きいですが、抜け感があって部屋を圧
迫しません。食後にここでぼーっとしているといつの間にかかなり
時間がたっていて、大慌てで洗い物をする日々です（笑）

▲ 天気のいい日はキャンプチェアを出して、
今話題の「ベランピング」を楽しんでいます

「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。4 月のテーマ
は「ベランダからの風景」です。

　1月9日～18日にかけて、団地内を歩
いて巡りながら団地にまつわる問題に
チャレンジするクイズラリーイベント
を開催しました。コロナ禍で外出する機
会が減る中で、散歩やウオーキングをし
ながら身近な団地の魅力を楽しく知っ
てもらおうと生活支援アドバイザーの
畠田直美さんが企画したもので、親子連
れを中心に計14組33名の団地住民が参
加しました。
　1周30分ほどで回れるコースの中で、
出題されたのは並木道やミニバラ園、大
きなクスノキ、明石海峡大橋が見える
高台など、団地をよく知る畠田さんの

おすすめスポットに関連するクイズで
す。「第2集会所の前の大きな木の名前
は何？」と出題されたスポットでは、子
どもたちが木の前まで駆けていき、「こ
のプレートに書いてあるよ。この木はク
スノキだ！」と答えを一生懸命に探すな
ど、楽しんでクイズに取り組んでいる様
子が見られました。
　参加者からは「孫と散歩する良いきっか
けになりました」「これまで知らなかっ
た新しい発見がいっぱい見つかってよ
かったです」との声が聞かれ、改めて団
地について知る機会となったようです。

　2月27日、団地内の貸店舗にオープ
ンした「わっくCafé」。ガラス張りの明
るい空間で日替わりのイベントを開催
する、幅広い世代の人たちが集える常設
拠点です。記念すべき初日は、テークア
ウトもできる「カレー食堂」を実施。この
カフェの運営団体である一般社団法人
わっく金剛のスタッフたちが、生き生き
と腕をふるいました。
　当日はお天気にも恵まれ、11時の開
店と同時にたくさんの人が来店。「工事
中から楽しみにしていました」「にぎや
かでいいですね」と通りがかりの人も足
を止め、共にオープンを祝福しました。

　ランチのほかにも、モーニングやパン
屋さん、ワークショップや展示会など、
得意分野を生かしながら多彩な活用が
できる自由な空間です。楽しみ方はさま
ざまで、ふらっとお茶を飲みに来たり、
お買い物や世間話を楽しんだり。「みん
なの居場所として、これからの進化が楽
しみですね」と、わっく金剛の岡本さん
は笑顔で語ってくれました。今後は富田
林の地場野菜を使ったレストランなど
も定期的に開催しながら、団地と地域全
体の活性化を目指します。

❶ クイズのヒントがない
かと辺りを見渡します
❷ 友達同士でクイズに挑
戦してくれました❸「歩い
て巡ることで団地の雰囲気
がよく分かりました」
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自慢のわが家を大公開

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

空き地にあるハートの形の木がベランダから見
えます！　きれいに草刈りしていただいている
からさらにハートに見えます。いつも草刈りあり
がとうございます。（明石舞子　T.Nさん）

夜になるとあちこち
ライトアップされ、
違った表情を見せます

千里山が完成したときにシンボルとして
植えられた桜と共生するフェニックス。
私と同じくずーっと千里山にいて、幼な
じみのような存在です

▲ ご飯は土鍋で炊いています！

◀明る過ぎない照明
のおかげで心が落ち
着きます

「お買い物のついでに」と立ち寄ってくれた住民の方と談笑する布川さん
※撮影のためにアクリルシートを外しています

SHOP
I N F O

▲木の温もりが感じられ、ホッと落ち着く店内

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

　2020年3月にオープンした居酒屋「みや
かん」は、「家族でゆっくりご飯を食べてほ
しい」と全面禁煙になっており、子ども連れ
でも利用しやすいお店です。宮崎県出身の店
主・宮島恵美さんが腕によりをかけて本場の
名物料理を提供する同店の看板メニューは、
ブランド鶏「みやざき地頭鶏」を使った地ど
りモモ焼（980円）です。カウンター席に座っ
て、宮島さんが豪快に炭火で焼き上げる様子
を目の前で見るのも楽しみの一つになって
います。宮崎県名物のチキン南蛮（650円）も
おすすめで、揚げたての鶏肉と甘酢、手作り

タルタルソースの相性が抜群と常連さんにも
大好評なんだそう。唐揚げや季節の焼き魚な
ど定番メニューも充実しており、親子連れか
らご高齢の方まで幅広い層のお客さんがお
店に足を運びます。
　全メニューがお持ち帰りに対応している
上、今後はデリバリーサービスも始める予定
です。宮島さんは「団地や近隣に住む1人暮
らしの高齢の方の助けになれば」と熱い思い
を口にします。地域に愛されるお店を目指す
みやかんのこれからが楽しみです。

本場の味をリーズナブルに　家族で楽しめる居酒屋イベント企画で暮らしにもっと潤いを

団地暮らしの団地暮らしのパートナーパートナー
千里竹見台・千里グリーンヒルズ竹見台（大阪府吹田市）
布川 裕子さん

第 8回

みんなが集えるカフェがオープン！
誰もが気軽に立ち寄れる場所に

❶「すてきな場所にオープ
ンできてうれしいです」と
話 し て く れ た わ っ く 金 剛
のみなさん❷ 子ども用の
甘口と大人用の辛口、二種
類のカレーを準備しました
❸食事や買い物、おしゃべ
りを楽しむ人たちで活気あ
ふれる空間に

大阪市北区長柄東1-4-25-108　 090-6670-3794　  17:30 ～24:00　 日曜
Osaka Metro谷町線・堺筋線・阪急千里線「天神橋筋六丁目」駅から徒歩約10分、または

各線「大阪」「梅田」「大阪梅田」駅から大阪シティバス約12分「長柄東」下車徒歩約5分
＠miyakan_zidori

◀お客さんにた
くさん食べてほ
しいと、ボリュー
ムたっぷり

◀遠くからでも
よく見える「営業
中」の看板が目印

宮崎地鶏 みやかん さざなみプラザ第2（大阪市北区）

金剛（大阪府富田林市）

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!

6 月号のテーマは「団地といい匂い」、8 月
号のテーマは「夏の日の思い出」です。応募
方法は 7 ページ下部をご覧ください。

募集中!

　生活支援アドバイザーとして着任したのは、2020年10月。それまでは窓
口業務を12年間担当し、日々さまざまなお困りごとに接してきました。もっと
一人ひとりのそばできめ細やかな対応ができればと、この職に就きました。
　千里竹見台・千里グリーンヒルズ竹見台は、2,800戸超の大所帯で、
ご高齢の方も多くお住まいです。日常のちょっとしたことから健康状
態のことまで、ご相談内容は多岐にわたります。「こんなこと聞いてい
いのかな？」と気にせず、お声掛けいただければ。最近は「近くまで来た
から」と顔を見に来てくださる方も増えてき
て、うれしい限りです。前回よりも明るい表情
になられていたら、ホッとしますね。
　今春から再始動する太極拳サークルに続き、
幅広い世代の方が参加できるイベントをコロナ
禍でも開催できるような形で企画したいと考え
ています。これからも地域包括支援センターな
どと力を合わせながら、どなたも安心して暮ら
していただけるように取り組んでまいります。

管理サービス事務所であ
んしんコールなど、幅広い
業務に携わっています

ポートアイランド
（神戸市中央区）

S.S さん

間取り：3DK
入居歴：4 カ月
コンセプト：
ゆったりできる家
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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 
Metro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 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 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」駅改札を出

て東へ徒歩約3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」駅から東へ徒歩約4分
●Osaka Metro「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 賃貸ショップ梅田
〒 530-0012

大阪市北区芝田 1丁目 1番 3 号
（阪急三番街南館 2 階）

☎06-6371-2960
●営業時間／ 10：00～19：00
●定休日／ 12/29 ～ 1/3
●�阪急本線「大阪梅田」駅下車すぐ
●JR「大阪」駅徒歩約2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/

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

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

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

　睡眠は、脳の温度が低下するとき
に起こりやすくなります。お風呂に入
ると体が火照りますが、２時間ほどす
ると一汗かいて体温が低下します。
このときに脳の温度も一緒に下がる
ので、眠りに就くにはぴったりのタイ
ミングです。体温の上昇が 0.5 度程度でも寝付きへの効果は認めら
れているため、38 度のぬるめのお湯で 25 ～ 30 分ほど、または 42
度の熱めのお湯なら 5 分ほどの入浴がよいでしょう。体への負担が
大きくなるので、熱いお湯に長時間つかるのはおすすめできません。
　就寝直前に入浴すると深く眠れるという説もありますが、実際に
は寝付きが悪くなる可能性があります。半身浴でも寝付きがよくな
るので、自身の体調や好みに合った入浴で快眠をめざしましょう。

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

★★

★★

★★

入浴２～３時間後の就寝がベスト

〈参考文献〉
1 独立行政法人国立精神・神経医療研究センター「睡眠医療プラットフォーム」  
 　https://sleepmed.jp/platform/
2 厚生労働省「e-ヘルスネット」
　 https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/heart/

第1回

zz
z

1日5分で体も心も元気！ おうちおうちヨガ
足を伸ばして、
太ももと背中をほぐす

片方の膝を立てて、足の裏を両手で持って、
太ももを胸に引き寄せます。息を吐きながら
なるべく膝を伸ばした状態でかかとを持ち
上げて、息を吸いながらゆっくり戻せば、疲
れで硬くなった太ももや背中が伸び、巡り
が良くなります。背中を丸めないように気を
付けましょう。立てる膝を逆にして同様に。

いすに座ったまま背中や
お尻をストレッチ

いすに座って膝にもう一方のかかとを
乗せ、乗せた足の膝とかかとを手で軽
く押さえます。息を吐きながら背筋を
伸ばしたままお辞儀をするように体を
前に倒し、息を吸いながら戻します。膝
に乗せる足を逆にして同様にそれぞれ
5～10回行います。

※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。

左右の足でやりにくいと感じ
た方を重点的にやると効果的

左右10セットを目安に。
座布団などを敷いて行う
と伸びやすい

2021年（令和3年）4月



小児科医　吉村 健先生のアンサー

スープや果物など、食事から水分を摂る工夫を
　「水分補給」と聞くと「水やお茶を飲むこと」をイメージし
がちですが、食事にも多くの水分が含まれています。3食しっ
かり食べていれば、食事に含まれる水分を知らないうちに補
給できています。水やお茶が嫌いで飲みたがらないお子さん
には、食事量を増やすように心がけてみてください。スープ
やみそ汁などの汁物や果物を多めに取り入れてみましょう。
　小さな子どもは口の感覚が非常に敏感なため、気に入らない
口ざわりの容器からはなかなか飲みたがりません。カップや

飲み口を変えると、途端によく飲むようになる場合もあり、
試してみてはいかがでしょうか。
　なお、ジュース類は多くの糖分が含まれており、肥満や虫
歯へとつながる可能性あるため、日常的な水分補給をこうし
た飲み物で済ますことはおすすめしません。ただし、汗をかく
ことで体の中の水分が失われやすい夏場は、普段よりも意識
して水分を補給する必要があります。出掛ける前や運動の前
後にスポーツドリンクなどを飲ませてあげてください。

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

6月号テーマ「ストレス解消法」
Q.1 あなたのストレス解消法は？
　　�A 趣味を満喫　B 家族や友達とコミュニケー

ション　C 自然とのふれあい　D その他
Q.2 �ストレスをためない具体的な方法があれば教

えてください。（自由回答）
　　例）�大好きなアイドルの映像を見る、孫とオン

ラインでおしゃべりなど

8月号テーマ「夏の暑さ対策」
Q.1 あなたの暑さ対策は？
　　�A エアコンや扇風機を活用　B 冷感グッズ

で涼む　C 涼しい場所に避難　D その他
Q.2 �あなたがよく行う暑さ対策があれば、具体的

な方法を教えてください。（自由回答）
　　例）うちわにハッカのオイルを垂らすなど

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
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【ユキカキ】 

前号の答え

子どもが水や茶など水分を摂りたがらず、水分補給が足り
ているか心配です。なんとか飲ませる方法はありませんか？

（武庫川 I.M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

調理のときに捨ててしまう野菜の根っこやへたを
水に浸して、自宅で葉などを収穫するリボーンベ
ジタブル（リボベジ）が今注目を集めています。豆
苗や長ネギ、チンゲン菜など葉物の根や大根やニ
ンジンの茎などを少し厚めに残して水に漬ける
と、そこから少しずつ葉が出てきます。他にもニン
ニクなどさまざまな野菜でリボベジをできるので、
試行錯誤しながら楽しんでみてはいかがでしょう
か。節約になる上にごみを削減できるので、SDGs
にも一役買ってくれるかもしれませんね。

暮らしてお得、
地球にも優しい！ いきいき

A 4 7 8
8 3 1 2 7 9

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

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

8 1 9

ナンバープレース

脳脳
ごみが生まれ変わる「リボベジ」

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。

少量カットに最適な省スペース多機能まな板

二辺のサイドが立ち上がったコンパ
クトなまな板で、切った食材がコロ
コロと転がっていくのを防ぎます。
スリットがついているので、野菜の
水切りもまな板を傾けるだけで OK。
プチトマトや薬味など、ちょっとし
た食材をカットするときにも重宝し
ます。今までの 100 均商品にはない
高い耐熱性を持ち、肉や魚を切った
後に熱湯消毒できるので衛生的です。

100
均

5月20日 消印有効

A B 答え

+ ＝

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１～９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

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

2021年（令和3年）4月



PR ES EN T

ピエトロ
「PATFUTTEフライドオニオン＆チーズ」、「ピエトロドレッシ
ング 焙煎香りごま」、「おうちパスタ たらこマヨネーズ」

「PATFUTTEフライドオニオン＆チーズ」が新登場。カリッと
揚げた国産たまねぎにチェダー＆ゴーダのチーズパウダー
とチーズクルトンを加えました。「ピエトロドレッシング焙煎
香りごま」「おうちパスタたらこマヨネーズ」の3点セットで。

〒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

BRITA Japan
BRITA ボトル型浄水器
再利用可能なウオーターボトル
で携帯できて、外出先でもきれ
いな水が飲める優れものです。
取り換え式のカートリッジで塩
素などを除去してくれ、水道水
をおいしくしてくれます。
※色は選べません
https://www.brita.co.jp/

エスビー食品
「ヨーグルトでつくる！　
シーズニング」6種類セット
ヨーグルトを混ぜるだけで、サラ
ダや肉・魚料理などに合うオリジ
ナルソースやスムージーができ
上がります。ヨーグルトのコクを
生かして、日々の料理をもっとお
いしく、健康的にしてみませんか。
https://www.sbfoods.co.jp/

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
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？

1 �鶏肉は火通りを良くするために全体をフォークで突いてから塩・こ
しょうを振り、アルミホイルにのせてオーブントースターで12 ～ 13
分焼く。

2 �ブロッコリーは小房に分けてゆで、キュウリは小口切りにし、レタス
はひと口大にちぎる。

3 �雑穀ご飯は電子レンジで加熱してほぐす。
4 �オレンジは半分はむき実にし、残りは果汁を絞ってⒶの材料と混ぜ合

わせてドレッシングを作る。
5 �1 の鶏肉はひと口大に切り、ゆで卵は半分に切ってその他の材料とと

もに二つのお弁当箱に詰め、ピーナツを振る。
6 �ドレッシングは小分け容器に入れ、食べるときにサラダにかけて全体

を混ぜる。

作り方

372kcal　塩分1.3g　調理時間:約20分

43kcal　塩分0.6g　調理時間:約15分 92kcal  塩分0.2g （カップ1個分）  調理時間:約5分

ビタミン＆たんぱく質
たっぷりで栄養満点♪

1 �ヒジキはたっぷりの水を加えて10
分くらい置いて戻し、ザルに上げ
て水気をよく切る。

2 �グリーンピースは沸とうした湯に
入れて約2分ゆでて水気を切る。

3 �小鍋にサラダ油を熱してヒジキと
グリーンピースを炒め、カレー粉
も加えて軽く炒める。

4 �砂糖・塩・水（1/4カップ）を加えて
約3分煮る。お弁当箱に詰めるとき
は冷めてから軽く汁気を切ってシ
リコンケースなどに詰める。

1 �ボウルにホットケーキ
ミックスと牛乳を入れて
泡立て器で滑らかに混ぜ、
サラダ油も加えて混ぜる。

2 �ジャムを加えて軽く混
ぜ、シリコンカップ4個に
分け入れて電子レンジ
で加熱する。加熱時間は
600Wで2個 に つ き50秒
を目安に。

作り方 作り方材料 （2人分） 材料

グリーンピース（むき実）
����� 1/4カップ
ヒジキ（乾燥）���3g
サラダ油�� 小さじ1
カレー粉� 小さじ1/2
砂糖���� 小さじ1
塩���� ひとつまみ

（直径6cmのシリコン
カップ4個分）

ホットケーキミックス
�������� 50g
牛乳��� 1/4カップ
サラダ油�� 大さじ1
ジャム（イチゴ・ブルー
ベリーなど）��  大さじ1

MEMO：シリコンカップ
の代わりに紙のカップ
でもOKです。

開けてびっくり、

みんなうれしい！

3
名様

10
名様

5
名様

5月20日消印有効
プレゼント応募あて先

Main

Side1

Side2

親子パワーサラダ

ジャムマフィングリーンピースと
ひじきのカレー煮

Main

Side1 Side2

今日もお弁当お弁当日 和

鶏ムネ肉�������� 1/2枚
塩、こしょう������  各少々
ゆで卵���������� 1個
ブロッコリー������� 4房
レタス���������� 1枚
キュウリ�������� 1/4本
ミニトマト�������� 6個
雑穀ご飯（市販品）�� 1/2パック
オレンジ��������� 1個
ピーナツ（刻んだもの）��  大さじ1

酢��������� 大さじ1
オリーブ油����� 大さじ2
塩、こしょう����  各少々
カッテージチーズ����30g

Ⓐ

（2人分）材料

総カロリー 599kcal （ジャムマフィン2個を含む）

2021年（令和3年）4月


	まど2021_4月_all.pdf
	2021-4_01.pdf
	2021-4_02.pdf
	2021-4_03.pdf
	2021-4_04-05.pdf
	2021-4_06.pdf
	2021-4_07.pdf
	2021-4_08.pdf

	まど2021_4月_8面.pdf

