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　洗濯に関するアドバイスをする活動を始めて20年近くになります。

活動を始めたきっかけが、家庭の洗濯はプロから見るとおかしな点が

多いなと思ったからです。ほとんどの人は、衣服を洗濯機に入れて洗

いさえすればいいと思っているのですが、今の洗濯機は節水のために

水が少なすぎたり、洗剤のすすぎ回数を減らしたことで、プロから見る

とそれではきれいに洗えないと思うことが多いんです。きれいになる洗

い方や、服に適した洗い方になっていなかったりすることで、衣服はす

ぐにダメになるものだと思ってしまう、この部分が最近とても加速して

しまっているように思います。

　春が訪れて、冬物をしまう時期になりましたが、皆さんはどのように

冬物の衣服を洗濯していますか？　汚れを落とすことはもちろん大事で

すが、汚れだけにフォーカスして洗濯してしまうと、服を傷めたり、縮

んだり、色が落ちたり、ヨレヨレになったり……、次のシーズンが来て

いざ着る時に気持ちよく着られなくなってしまうことが多々あります。

よりよく着るために、洗濯にも意識を

　プロの洗濯では必ず「服の素材」に合わせて洗います。例えばウー

ルであれば、着ている人が汗をかいて湿度が上がると表面のキューテ

ィクルが自然に開いて湿気を放出する機能を持っています。これによっ

て着るときに蒸れたりせずに快適に着られるのですが、洗うときにはこ

の特性に注意して洗わないといけません。ウールは水で洗うときに揉
も

ん

でしまうと、この開いたキューティクルが絡まりフェルト化を起こして

縮んでしまうので注意しないといけないのです。

　このように水の影響を受けやすい素材のものは、クリーニング店の

「ドライクリーニング」がおすすめです。ドライクリーニングは形をそ

のまま保って洗えます。ティッシュペーパーだって形を保って洗えるほ

ど。元の形、風合い、色合いなどを崩れさせたくないアイテムはドライ

クリーニングに出せば、その時のコストはかかるかもしれませんが長く

着ることができるので、買い替えることを思えばむしろコスト安と言え

ます。きちんと素材に合わせて洗濯ができていれば、機能を保ったまま

一生着続けることだってできる服も多いんです。

　能登半島の地震を機に、災害時の洗濯支援チームをクリーニング

仲間で組んで、現在も活動をしています。その時にも思ったのですが、

衣服はどんな状況でも生活に欠かせない大切なものだということ。だか

らこそ、「何をどう着るか？」を改めて考えて、よりよく着るために、洗

濯やクリーニングにも意識を向けてほしいなと思います。

中村祐一

洗濯家

らうんじ
インタビュー

暮らしにまつわること全般が好きで、洗濯はもちろんのこと、畑仕

事をして食べるものを育てることなど、生きるための活動を丁寧にや

りたいタイプです。その中でも特に心が落ち着くのは、アイロンをか

ける時間でしょうか。マインドフルネスになっていいですよ。
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「洗濯王子」の愛称でNHK『あさイチ』やEテ

レの講師、日経新聞での連載など、各種メディ

アに出演多数。クリーニング師の仲間とともに

災害時の洗濯支援活動や、衣類と人の関係を問

い直す講座などを行い、洗濯を通して暮らしと

社会を見つめ直す活動を続けている。

暮らしとUR都市機構をつなぐ、コミュニティ・ペーパー

2面　フォトコンテスト作品募集中／ UR賃貸住宅の修繕負担区分／エレベーターのご利用について

3面　「第10回共同花壇コンクール2024」結果発表／ご家族とつながる見守りサービス　　6面　住まいセンターだより

私のChill時間

4月号から企画を一新しまし

た。新しい『Yourらうんじ』

をよろしくお願いいたします。

『Yourらうんじ』が

新しくなりました
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いつもの暮らしをちょっと面白く！ サイエンスプラス

STUDY 

01

早朝や夕暮れ時、色彩が刻々と変化する美しい空を見上げた経験が、皆さんも一度はある

のではないでしょうか。このような日の出前と日の入り後、太陽が地平線の下にあっても空が

明るい時間のことを薄
はくめい

明といいます。

マジックアワーとも呼ばれるこの空の現象ですが、実は地平線と太陽の位置関係によって、その

美しく輝く空の色彩はさまざまに変わります。「薄明の空」の秘密をひもといてみましょう。

❶ エノキダケを1cm幅に切る(石づきの部分もぎりぎりまで使って、

手でほぐす)。

❷ ボウルに A を入れ、粉っぽさがなくなるまでよく混ぜる。

❸ 2 に 1 のエノキダケを加えてさらに混ぜる。

❹ フライパンにごま油を入れて中火にかけ、 3 を12等分にして入れ、

片面2～3分ずつ焼く。

※お好みでコチュジャンや酢じょうゆなどをつけてお召し上がりください。
※12等分にせず、フライパンに全量投入して1枚にし、焼きあがってから切

り分けても！

（3〜4人分） 調理時間 ： 20分材 料 作り方

らうんじキッチン 少ない食材で節約レシピ！  えのきだけチーズチヂミ

季節を問わず安定価格で手に入るエノキダケを使ったチヂミです♪

薄明の空は、晴れていれば1日に2回も出会うことができます。魔法のような美しい色彩の空と出会い

たい方は、日の出・日の入りの時間を調べて空を見上げてみましょう。

薄明は、太陽が地平線の下にあっても、太陽光が大気中の粒子によって散乱

され、空を照らすために起こる現象です。太陽の高度角（地平線と太陽の角度）に

よって分類があり、私たち（市民）が明かりなしで屋外で活動できる「市民薄明」、

海面と空の境界が見分けられる明るさの「航海薄明」、空が星明かりよりも明るい

「天文薄明」の3つの段階に分けられます。

今年で10周年の節目の年を迎えるDANCHI Caravanが3月8日（土）、9日（日）の2日

間で開催されました。DANCHI Caravanは、防災を切り口に人とのつながりを築いて

いこうというユニークなイベントで、2014年から開催しています。毎回異なるコンセプ

トを設定していますが、今年は「わたしの備え、もしものために。」がテーマ。町田山

崎団地の豊かな屋外空間を活
い

かし、被災時に役立つ知識を学ぶワークショップ、町田

市にゆかりのあるアーティストによる音楽パフォーマンス、町田市産の野菜の販売など、

地域とのつながりを深める内容となっています。

また、10周年を祝うセレモニーも用意され、

関係者による鏡開きがあり日本酒もふるまわ

れました。町田山崎団地以外から参加されて

いる方たちも多く、初日はあいにくのお天気

でしたが、充実した屋外イベントとなりました。

魔法の時間を体験しよう

人とつながろう、地域でつながろう！

URから広がる 輪

DANCHI Caravan in 町田山崎

URと暮らしの

イベント参加者にこの街のイイところを聞きました！

＠町田山崎団地（東京都町田市）

交 差 点

団地内の公園で子どもをよく遊

ばせています。その間に団地のお

店で買い物をするのが楽しみです。

おいしいお店がそろっています。

日本では、市民薄明・航海薄明・天文薄明の時間は

それぞれ約30分間（1度で約5分）です。

ゴールデンアワーと呼ばれる時間帯の空

参考文献／『すごすぎる天気の図鑑』『最高にすごすぎる天気の図鑑』（著者／荒木健太郎、発行／ KADOKAWA）

ヴィーナスベルト

監修：㈱エミッシュ

薄明の空の

分類

たまご ･･･････････････････････1個

小麦粉・片栗粉・水 ･････ 各大さじ3

鶏がらスープの素(顆粒) ･･･ 小さじ1

ピザ用チーズ ････････････････ 50g

ごま油 ･･････････････････････ 大さじ1

メイン食材

A

晴れた日の市民薄明の時間帯に太陽と反対側の地平線付近を見る

と、帯のようなピンク色の空が見られます。この美しい色彩の現象は、

美の女神にちなんで「ヴィーナスベルト」と呼ばれています。大気が

澄んだ日に見えやすく、ピンクの帯の下に地球の影によって暗い青色

の帯が見えることがあります。

太陽とは反対側の空にも注目！

太陽と雲しだいでグラデーションは変幻自在

DANCHI Caravanは、UR都市機構の若

手を中心とした有志からなるABC-Project

が企画・運営を担っています。昨年の7月

から準備を進め、たくさんの方たちの協力

を得て、こうして形になったことに感激して

います。仕事では出会えない方たちと関わ

り、多くの刺激と学びがあり、参

加してよかったと心から思ってい

ます。

みんなが「シロヤマ公園」と呼

んでいる２街区にある公園は、ブ

ランコや砂場、ジャングルジムな

どの遊具が充実していて、子ども

が大好きな公園です。

市民薄明の内訳

笑顔の

エノキダケ････････ 大１袋(200g)

ブルーモーメント

美しい空の秘密

ABC-Project事務局

望月さん

URふるさ
と応援プ

ロジェクト
の

「わらほ
うきづく

り」など、
収穫した

わらを使
った

東北復興
マルシェ

も出店

ワークシ
ョップも

充実

さわって

知るコー
ナー

魚を見て

迎えるこ
とが

できまし
た！

10周年を
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住まいセンターだより 総　合　版

団地内の共用灯の球切れについては、管理サービス事務所・住まいセンター等へご連絡ください

東京東住まいセンター

☎03-5600-0811
墨田区江東橋4-26-5 東京トラフィック錦糸町ビル本館7階

城北住まいセンター　

☎03-3842-4611
台東区東上野5-2-5 下谷ビル4階

東京北住まいセンター　

☎03-5954-4611
豊島区東池袋1-10-1 住友池袋駅前ビル7階

東京南住まいセンター　

☎03-5427-5960
港区芝1-7-17 住友不動産芝ビル3号館1階

北多摩住まいセンター　

☎042-521-1341
立川市曙町2-34-7 ファーレイーストビル10階

南多摩住まいセンター　

☎042-373-1711
多摩市永山1-5 ベルブ永山6階

横浜南住まいセンター　

☎045-835-0061
横浜市港南区港南台3-3-1 港南台214ビル5階

東埼玉住まいセンター　

☎048-941-5311
草加市松原1-1-6 ハーモネスタワー松原A棟3階

浦和住まいセンター

☎048-711-7150
さいたま市南区沼影1-10-1ラムザタワーA棟5階

西埼玉住まいセンター　

☎049-263-2111
ふじみ野市霞ヶ丘1-2-27-301 ココネ上福岡二番館3階

北海道住まいセンター　

☎011-261-9277
札幌市中央区北三条西3-1 札幌北三条ビル2階

宮城県住宅供給公社　

☎022-261-6164
仙台市青葉区上杉1-1-20 ふるさとビル

千葉西住まいセンター

☎047-474-1191
船橋市前原西2-12-7 津田沼第一生命ビル３階

千葉住まいセンター

☎043-311-1212
千葉市美浜区中瀬2-6-1

ワールドビジネスガーデンマリブイースト10階

千葉北住まいセンター

☎04-7197-5700
柏市柏4-8-1 柏東口金子ビル5階

横浜住まいセンター

☎045-872-1131
横浜市神奈川区金港町1-4

横浜イーストスクエア8階

神奈川西住まいセンター

☎0466-26-3110
藤沢市藤沢462 日本生命藤沢駅前ビル9階

住まいセンター等の連絡先一覧

口座振替のお申込みは、UR指定の金融機

関（ゆうちょ銀行を含む）窓口で受け付け

ています。

家賃等のお支払いは

便利な口座振替を

ご利用ください！

　口座振替日は、賃貸借契約書に

定める支払期日です。支払期日が

休日の場合は、翌営業日となります。

ただし、その日が３月31日かつ休

日の場合は、その前営業日です。

預貯金口座の残高確認を

お忘れなく！

　家賃等のお支払いは、手数料

がかからずPontaポイントがたま

る口座振替のご利用が便利です。

　手続きがお済みでないお客様

は、団地の管理

サービス事務所

又は住まいセン

ター等におたず

ねください。

水漏れ・排水管詰り・断水・停電などの
緊急事故時の連絡先

お電話はおかけ間違いのないよう、番号をよくご確認ください。

東京都・千葉県・神奈川県・埼玉県・茨城県

日本総合住生活（株）緊急事故受付センター

☎0570-002-004 または ☎048-839-0901
宮城県：綜合警備保障（株） ☎022-213-8750 北海道：北光営繕（株） ☎011-261-7425

©Ponta

届出の受付先はすべて管理サービス事務所または住まいセンター等で行っており、所定の用紙も用意してあります。

UR都市機構への「届出」について

　❶ 氏名変更届

　契約名義人が結婚または養子縁組などにより氏名が変わった

ときは、速やかに管理サービス事務所または管理連絡員に届け

出てください。この届出が出ていないと、UR都市機構からの

お知らせ等が届かなかったり、家賃等の収納等の手続きでトラ

ブルの原因ともなりかねません。

　❷ 不在届

　家族全員が海外旅行、長期出張などで、引き続き1か月以上、住

宅に居住しなくなるときは、あらかじめ管理サービス事務所また

は管理連絡員に届け出てください。

　不在届を提出しなかったために、無断退去としてUR都市機

構が契約を解除することもありますので、必ず提出するように

してください。

　❸ 同居届

　入居の時に届出のあった家族以外の方を同居させようとするときは、

あらかじめ管理サービス事務所または管理連絡員に届け出てください。

　同居が認められるのは親族（配偶者、6親等以内の血族および3親等内

の姻族）に限られます。知人、友人などの同居は一切認められません。

　また、同居親族の方が住宅を退去されたときなど家族に変更があった場

合は「家族等変更届」を提出してください。

　❹ 入居者名簿の記載内容の変更届

　入居の時に提出いただく入居者名簿については、 おおむね5年ごとに書

き換えをお願いしていますが、 緊急連絡先等の記載内容に変更があった

ときにはその都度必ず、速やかに管理サービス事務所または管理連絡員

に届け出てください。

　また、緊急時の連絡先については、できる限り、連絡の取りやすい方

やお近くにお住まいの方を記載してください。

UR都市機構では皆さまに団地生活を快適に過ごしていただくため、

また、住宅の適正な管理の必要上、「届出」の制度を設けています。

届出の主なもの

◎共働きのお宅や留守がちのお宅では、万一、火災や水漏れ事故が発生した場合、管理サービス事務所または管理連絡員に届けている連絡先や勤務先が

変わっていてその変更手続きがなされていないと、緊急の連絡ができなくなります。

6 2025年4月号



椅子に浅く腰掛けて、

腿の裏側も同様に。

タオルとボールで
手軽にマッサージ

姿勢改善にも効果的！

第12回

【監修者紹介】 山田いずみ氏

シニアヨガの第一人者。介護予防のためのシニアヨガクラ

スの開催など、各地で行う。シニアヨガインストラクター・ト

レーナー、ヨガインストラクター。

1

3

4

2

タオルを使うと⼿の届かない背中や腰

の筋⾁の緊張をとることができ、肩こ 

り、腰痛、姿勢改善の効果が期待でき

ます。ゴルフボールでのマッサージは、

⾜の状態を整えるので歩⾏が安定した

り膝の痛みの予防にも効果的です。

ここがポイント

ぐっすり！
ZZ Z

快眠ストレッチ
なかなか寝つけない、何度も起きてしまう…。

そんな悩みとは今日でおさらば！

後頭部に平たく折ったタ

オルをピタッと当てて、 深

呼吸しながらその部分を

やさしく擦
こす

ります。 さする

と言うより、 密着させてい

るタオルで筋肉をゆらして

緩めるように。

足の裏全体をゴルフボー

ルで3
~

5分ほどかけて満

遍なくマッサージします。

同じ動きで背中も行い

ます。 腕が疲れたら休

憩しながら、 首筋から

腰まで行いましょう。

まさかな正体 漫画：てぶくろ星人

●元ネタエピソード　一人暮らしのおばあさんに、

住人みんながあいさつしてる所を見て心が和みま 

した。

高洲第二（千葉県）／たかちゃんさん

読者投稿の応募方法

①UR住人の日常［７面］　日常生活のちょっとしたエ

ピソード

②暮らしのこだわり自慢［８面］　自宅の中の工夫やこ

だわりが詰まったモノや空間のお写真と、その説明

③絵探しクイズ［８面］

●WEBからのご応募はこちら ●郵送でのご応募はこちら

投稿コーナーのほか、住所・団地名・氏名・ペンネーム（記

載のない方はイニシャルで掲載）・年齢・電話番号・本誌に

対するご意見などをご記入の上、下記までお送りください。

https://form.run/@yourlounge

※応募内容は①〜③のいずれか1つのみでも可。

※応募された写真などは返却ができないため、WEB

フォームからの投稿をお勧めします。

※ご記入いただいた個人情報は掲載見本と商品の送付

以外には使用いたしません。

スマートフォンからは、こちらの二次

元コードからも応募ができます。➡

①②で採用された方には･

クオカード（500円分）をプレゼント！

〒106-0032

東京都港区六本⽊5-10-31 ⽮⼝ビル4F

（株）文化工房「Yourらうんじ」編集室

72025年4月号



リビングにある棚の上に、いろ

んな種類の観葉植物を置いてい

ます。

部屋の中に緑があると、心地の

良い空間になりますし、心が明

るくなる気がします！植物の力

は偉大ですね。これからも大切

に育てていこうと思います。

リラックスしたいときに、よく

アロマを焚
た

いています。

香りやキャンドルの光には、

とても癒やされます…！

最近のお気に入りの香りはロ

ーズマリーですが、きっと知

らない香りがまだまだあるの

で、もっといろんな香りを見

つけていきたいです。

編集部I

編集部K

今回は編集部が

撮影してきました！

右の絵の中に花の名前がカタカナで隠れてい

ます。何が隠れているか探してください。

正解者には、抽選でご当地グルメをプレゼント！

WEBまたは郵送（7面「読者投稿の応募方法」参照）で、「クイズ

の答え」を記載の上、ご応募ください。

プレゼント応募の締切　5月15日（消印有効）

工夫をのぞき見！暮らしのこだわり自慢

しし
読者プレゼントクイズ

探探字字文文 クイズクイズクイズクイズ

※過度の画像加工をしたもの、他のコンテスト等へ応募等されたものについては投稿いただけません。※個人の居宅が特定される可能性があることをご留意ください。※投稿者がすべての著作権を有している写真に限ります。※投

稿作品について第三者から権利侵害や損害賠償等の異議申し立て、苦情などがあった場合、投稿者がすべて対処するものとします。※撮影の際のトラブルについて、UR都市機構及び編集部は一切の責任を負いません。※いただ

いたコメントは掲載の都合上、編集させていただく場合がございます。

©森のくじら

春の花ですヒント 今回のプレゼントは

【広島県】の

ご当地グルメ

5名様

『⿃⽪みそ煮』

（3食入り）

（ヤマトフーズ株式会社）

自慢の写真
大募集!!

自宅の中の工夫やこだわりが詰まったモノや空間のお写真をお送りください。

WEBまたは郵送（7面「読者投稿の応募方法」参照）で、お写真とコメントを記載の上、投稿ください。

※当選者の発表は、賞品の発送をもって代えさせていただきます。

前号（2月号）の答えは

「ブロッコリー」です

8 2025年4月号


