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災害に遭遇してしまったら、まずは「自助」の行動を
の匂い、風の変化。五感を研ぎ澄ませることで、その場の異変に最も早
く気づけるのは自分自身です。「疾風（はやて）」と呼ばれる風、つまり雨
の直前に吹く風のことですが、みなさんも雨が降る前に感じたことがあ
るのではないでしょうか。天候の変化の前には必ず予兆があります。天
候の変化を敏感に察知し、避難行動に移す、それこそが災害時に生存率
を高める第一歩だと思います。
加えて大事なのが「正常性バイアス」との向き合い方です。「自分は
大丈夫」「ここまで被害は及ばないだろう」と思い込む心理が、判断を
鈍らせます。最近「自助」「共助」「公助」という言葉を耳にしませんか。
それぞれ「自分のことは自分で守る」「地域で助け合う」「公的機関の支
援」という意味ですが、災害時、まずすべきは危機感を持って「自分を
守ること」です。そして自分自身を助けた後に、誰かを助ける。これは
決して利己的ではなく、合理的で現実的な判断なので、この順番を覚え
ておいてください。
私は気象の分野で少し人より多くの知識があります。その情報を使っ

て、必要な人に、必要な時に、できるだけ正確な情報を届けるのが自分
の役割だと思っています。社会はジグソーパズルのようなもので、誰か
の知識やスキルが他人の命を救うことが多々あります。だからこそ災害
に遭遇してしまった際は、まず自分で自分を守る行動をとり、次に自分
が活躍できる分野で周りを助け、公助を待つようにしましょう。
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1950年、名古屋市生まれ。幼少期に近所にで
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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　第13回UR賃貸住宅ご入居者様定期調査　　3面　UR賃貸住宅の修繕負担区分について／浴室設備の改良について／お住まいに関するFAQサポー
トサイトをURコミュニティホームページ内に開設しました　　6面　住まいセンターだより

私のChill時間

「異常気象」という言葉がどんな時に使われるかご存じですか。30
年に一度起きるような天候を我々は「異常気象」と呼んでいます。暑さ
に関して言えば、そんな猛暑が3年連続で起きている。これはもう「異
常」ではなく、「通常」になりつつあるのかもしれません。まさに私たち
は気候変動の真っ只

ただなか

中に生きているのです。
台風もまた変わってきています。数自体はそれほど変化していなくても、
一つひとつの勢力が強くなってきている。海水温が上がれば、台風のエ
ネルギー源も増加しますから、当然のことではあるのですが、最近では
北海道に台風が上陸するケースがあるなど進路も変わってきていて、や
はりこれまでと気候が変わってきていることを実感します。
こうした気象の激化に対して、私たちがまず対策としてできることは
「知ること」です。情報は今やスマートフォン一つで手に入ります。雨
雲レーダーを開けば、自分の頭上にある雲の動きが見える。最近では
「5分後に雨が降ります」と通知してくれるアプリもあって、実際にか
なり高精度です。これは、上空3,000〜5,000mで形成された雨雲をレ
ーダーで捉え、その雨粒が地上に達するまでの時間を逆算して知らせて
くれているのです。つまり「降る前に分かる」時代になっている。
しかし、最も信頼すべきなのは「自分の体感」です。雲の様子、空気

趣味はいろいろありますが、一番は何かと聞かれたら将棋です。よ

く寝る前にコンピューターのソフトで将棋を指して楽しんでいます。

対局で対戦相手がいる場合は頭が興奮し過ぎてしまいますが、ソフト

が相手だとそういうこともありません。将棋を指すうちに気持ちよく眠

たくなってきます。
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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 

04

　気温の低下とともに、自然界には大きな変化

が現れます。その一つが紅葉。最低気温が6〜8

度になるのを目安に、緑だった葉が赤や黄色に

変わり、私たちの目を楽しませてくれます。

　葉の色はどんな仕組みで変わるのでしょうか。

紅葉のメカニズムをご紹介します。

（2人分）材 料 調理時間 ： 15分作り方

らうんじキッチン
「あと一品…」に迷ったら！旬のさつまいもがおいしい♪

７月27日（日）、埼玉おもちゃ美術館と共同で「おもちゃの広場」を開催
しました。みさと団地の一角に同美術館がオープンするのに先立ち、おも
ちゃの楽しさやさまざまな遊び方を知ってもらおうと企画したもの。当日は、
県内のおもちゃ作家や都内の美術学校とも連携し、地域の子どもから大人ま
で誰でも楽しめる遊びの場を提供しました。
「ミニミニカメラ」「カラフルでんでん太鼓作り」、「コロコロ木工作」など

のワークショップや木の玉プールなど、木のぬくもりが感じられる多彩なコ
ンテンツが用意され、なかでも来場者の注目を集めたのは中学生と小学生
の兄妹による大道芸。兄の竹内晴人さんがプロ顔負けの技を次々と決めるた
びに、大きな拍手が起こりました。妹の楓さんも見事な皿回しを披露。そし
て最後はみんなで皿回しに挑戦！会場に歓声と笑顔があふれました。

小中学生の大道芸に拍手喝采！

大道芸を披露してくださった兄弟

URから広がる 輪

おもちゃの広場

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！

＠みさと団地（埼玉県三郷市）

交 差 点

参考文献／	『紅葉・落ち葉・冬芽の大研究』（監修：星野義延、発行：PHP研究所）、『植物』（監修：池田博、発行：ポプラ社）

監修：㈱エミッシュ

メイン食材

みさと団地を中心に世代交流の場づくりに

取り組むNPO法人「MiKOねっと」に所属し

て活動しています。今日はけん玉やボールジ

ャグリング、シガーボックス、ディアボロ（中

国コマ）、皿回しを披露しました。動作

を大きくしたりお客さんに参加してもら

ったりして、見せ方も工夫しています。

喜んでもらうと、「やった！」と最高にう

れしいです。

兄を目標に練習してい

ます。お客さんの拍手が

一番のやりがいです。

遊具がピンク色に統一され
ている「ピンク公園」は子ども
たちに大人気。目印になるの
で、集合場所にも持ってこい
です。

笑顔の

絹ごしの厚揚げ････････ 1枚(150g)
さつまいも･･････････ 1/2本(120g)

竹内晴人さん（中３）竹内楓さん（小５）

埼玉おもちゃ美術館幼稚園
杉田園長

みさと団地は吉川美南と
新三郷の２駅が利用できます。
おもちゃ美術館が入っている吉
川美南駅前のイオンタウンには
評判のスイーツ店や温泉、ジ
ムもありお気に入りです。

　おもちゃを通じて、地域の子育て支援や、遊びを体験できる
「埼玉おもちゃ美術館」がオープンしました。
　みさと団地にある「埼玉おもちゃ美術館幼稚園」内の
「WEST」と、吉川美南駅前のイオンタウンにある「EAST」
の2拠点で構成されており、どちらもご利用頂けます。全国で展
開するおもちゃ美術館の14館目、埼玉では初の施設です。

埼玉おもちゃ美術館が９月にオープン！

どうして秋になると紅葉するの？

葉の中には、光合成に必要な葉緑体があります。葉緑体には緑色の色素
である葉緑素「クロロフィル」と黄色い色素「カロチノイド」が入っていま
すが、気温が下がると光合成の低下により葉緑素は減っていき、最後には
消えてしまいます。この時、葉の中にはデンプンが残り、デンプンが変化し
てできた「アントシアニン」という赤い色素が増えて、葉が赤くなります。

イチョウやポプラの葉は黄色くなりますが、ここではどんなことが起こっ
ているのでしょうか。仕組みは紅い葉と同じ。光合成の力が弱まることで葉
緑素は消えてしまいますが、分解の遅い黄色の色素が残ります。それで葉
が黄色く見えるわけです。

冬になると乾燥して、地中の水分が少なくなります。
しかし、葉から蒸発していく水分の量はあまり変わり
ません。葉をつけたままだと葉の表面から水分が逃げ
ていってしまい、幹や枝などの水分が減ってしまって
危険です。そこで落葉樹は葉を落として、水分や養
分を失うのを防ぐ、というのが落葉の仕組みです。

紅くなる葉の仕組み 黄色くなる葉の仕組み

葉の色が変わるメカニズム 紅葉のあとにやってくるもの、落ち葉

少ない食材で節約レシピ④  厚揚げとさつまいもの甘酢炒め

緑色 赤色 黄色
クロロフィル
（葉緑素）

クロロフィルが多い クロロフィルが分解され、
さらにアントシアニンを生成

寒さでクロロフィルが分解

アントシアニン
（赤い色素）分解された

クロロフィル

分解された
クロロフィル

カロチノイド
（黄色い色素） カロチノイド カロチノイド

片栗粉･････････････････大さじ1
酢・しょうゆ･･････各大さじ1
みりん･･･････････ 大さじ1/2
砂糖･ ･･････････････小さじ1

サラダ油････ 大さじ1
白いりごま･････ 少々

A

❶	厚揚げはひと口大に切り、片栗粉をまぶす。さつまい
もは1センチ厚の半月切りにする。

❷	フライパンにサラダ油を入れて中火にかけ、厚揚げと
さつまいもを加えて3～4分焼く。焼き色がついたら
裏返し、ふたをしてさらに3分ほど蒸し焼きにする。

❸	さつまいもに火が通ったら、 Aを加えて炒め合わせ、
仕上げにいりごまをふる。

お手頃価格の豆腐や納豆、厚揚げなどの大豆製品。副菜や汁物にプラスするだけで、たんぱく質もとれてボリュームもアップ！

気温が８度を下回ると
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表札はかかっていますか？
玄関扉脇に表札を出されてい

ない方はお名前の入った表札の
掲示をお願いいたします。また、
集合郵便受箱にお名前の表示を
されていない方は、郵便物が正
しく配達されないことがありま
すので併せてご確認ください。

玄関・集合ポストへの
表札掲示のお願い

エレベーターのご利用時には
注意しましょう

団地内駐車場の
ご利用にあたって

契約自動車の変更について
UR都市機構が管理する団地内駐車場をご利用い

ただく場合、利用契約書において駐車する自動車を
定めています（「契約自動車」といいます）。

駐車する自動車を変更する場合には、必ず団地の
管理サービス事務所又は住まいセンター等にて届出
等の手続きを行っていただきますようお願いいたし
ます。

なお、駐車場利用規則に駐車車両のサイズ制限（車
長・車幅・重量・高さ）を記載していますので、自動
車の変更に際しては事前に当該サ
イズ内であることを必ずご確認く
ださい（駐車場利用規則は、利用
契約書に添付もしくは契約時にお
渡ししています。ご不明の場合は
住まいセンター等におたずねくだ
さい）。

1

誤駐車について
駐車に際しては、誤った位

置に駐車されますと当該位置の方にご迷惑をお掛け
することになり、トラブルのもとになりますので、正
しい契約位置に駐車いただきますようお願いいたしま
す。特に契約位置の変更直後においては、契約位置
をよくご確認の上、駐車をお願いいたします。

2

駐車区画内の駐車について
契約位置（駐車区画）内におけ

る駐車においては、隣接区画の
入出庫及び車路の通行に支障の
無いよう、区画中央等への駐車
を心掛けていただきますようお願いいたします。

3

　エレベーターは、使用方法を誤ったりいたずらをすると、エレベーターに閉じ
込められたり、思わぬ故障や事故が発生し、大勢の人に迷惑をかけるだけでなく、
大ケガをすることがあります。

■利用時の注意事項
◎ひもやコードなどが戸に挟まれないよう気をつけてください。
◎幼児の利用時には必ず保護者が付き添ってください。
◎エレベーター内で暴れたり、跳びはねたり、ゆすったりしな

いでください。
◎定格積載量を超えて乗るとブザーが鳴りますので、ブザーが

鳴りやむまであとから乗った人から順に降りてください。
◎ボタンやスイッチを乱暴に扱わないでください。
◎扉に物をぶつけないでください。
◎ドアの敷居溝にゴミ、ガム、タバコの吸い殻などを入れないでください。

こんなときはどうする？
・ エレベーター内に閉じこめられたとき
 エレベーター内に取り付けてある「インターホン」の「呼出ボタン」を押してブ

ザーを鳴らし、外部と連絡をとってください。

・ 地震、火災、冠水のとき
 エレベーターが止まることがありますので、絶対に使用しないでください。

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

住まいセンターだより 総　合　版
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思わぬトラップ 漫画：てぶくろ星人

●元ネタエピソード　朝、瓶や缶の音を聞いて、今
日はペットボトルではなく瓶と缶のゴミ出しの日だ
と気づき、ゴミをまとめることができて助かる。
武蔵野緑町パークタウン（東京都）／カカオ豆

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文字探しクイズ［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

1日の最後、寝る前に布団の上でゆったりとストレッチをして、
体をリラックスさせましょう！深い
眠りにも効果的です。やりすぎは眠
りを妨げる原因にもなるため、心
地良いと思うラインをキープしま
しょう。

【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を各地で行う。

まずはうつ伏せになり、左手で左足の持て
るところを持つ。ズボンの裾でもOK

左足を曲げ右足を伸ばして両手を後ろにつ
き、ゆっくりと上半身を後ろに倒していく。
可能なら肘を床につく
（必ずゆっくり！）

【注意点】
・痛みや制限がある場合は無理のない範囲で行いましょう。
・痛みをこらえてしまうと筋肉が緊張してしまい、逆効果になるので、「痛気持ち良いところ」でリラックスしてゆっくり
深呼吸をしてください。

手で足をお尻に引き寄せて３回深呼吸。反
対側も同様に。それが楽にできたら、仰

あお

向
む

けバージョンにチャレンジ

それが楽にできる人はそのまま状態を仰向
けに倒して5回深呼吸。反対側も同様に
※膝が浮かないように注意。

こんなシーンにオススメ！

腿
もも

のストレッチ
美姿勢・代謝アップ・腿周りスッキリ！

第3回 

明日の私をつくる！

アンチエイジング
ストレッチ

アンチエイジング
ストレッチ
若さと健康をキープして
いつまでも元気でいよう

1 2

3 4

72025年10月号



エムさん
アルビス前原（千葉県）

RYOさん　
神谷堀公園ハイツ（東京都）

わが家もグリーンを取り入れま
した。新芽が出てきて、日々成
長を感じています。

キッチンの出窓に季節の花を飾
っています。朝、起床したらま
ず窓を開けて換気。その後、水
を取り換えています。

答え：アサガオ

8月号
Yourらうんじ：文字さがしクイズ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　11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

文字探し

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

秋の花ですヒント

10月号
Yourらうんじ：文字さがしクイズ

今回のプレゼントは
【愛知県】の
ご当地グルメ

5名様

『カップみそ煮込うどん』
（3食入り）

（寿がきや食品株式会社）

※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（8月号）の答えは
「アサガオ」です

答え：アサガオ

8月号
Yourらうんじ：文字さがしクイズ

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。

8 2025年10月号




