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一からものを作ることが好きです。特にミシンは大好きで、生地から

服を作ったりもしています。ミシンを踏んでいる時は無心になれます

ね。他にも、大豆から味
み そ

噌を作ったり、最近は田んぼを借りて米づく

りにも挑戦していて、昨年も美
お い

味しいお米ができました！

ヨガを習慣にして体を整えれば、心地よい暮らしにつながる
が凹んだり、生徒さんの体には少なからず変化が見られます。暮らしの
中で少しずつ体についてしまった癖のようなものをほぐしたり、正しい
ポジションに体を置くことができるからです。
ですからもう一つ大切なのは、「続けること」です。ヨガやストレッチ
は、歯磨きのようなものだと思っています。一度で劇的に変わるもので
はありませんが、毎日少しずつでも続けることで、気づけば体調が整っ
ている。そんな健康のベースをつくるようなものなので、ぜひ習慣化し
ていただくといいと思います。朝起きてから朝食を食べるまでの間に15
分、寝る前に布団の上で10分など、自分が続けやすいタイミングを見つ
けることが大切だと思います。
ヨガを続けていると、自分の体の声に気付きやすくなります。「今日
は肩がこっているな」「少し疲れているな」といった小さなサインを感じ
取れるようになるのです。そうした気付きが、早めのセルフケアにつな
がります。私自身、ヨガを続けることで体の調子が整い、よく眠れるよ
うになりました。体だけでなく、心や呼吸まで整うのがヨガの魅力です。
特別な道具も広い場所も必要ありません。ほんの少しのスペースと時間
があれば、暮らしの中で気軽に取り入れることができます。忙しい毎日
の中でも、ほんの数分、自分の体と向き合う時間をつくってみてくださ
い。その小さな積み重ねが、きっと心地よい毎日につながっていくと思
います。
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ファッション誌のモデルとして活躍する日々の中
で、ヨガに出合う。その後ヨガインストラクター
の資格を取得。介護予防に携わった経験などを
活かしながら、誰もが簡単にできる「椅子（チェ
ア）ヨガ」を考案。シニアヨガの第一人者として
知られる。2017年4月号から本誌7面のヨガ／
ストレッチコーナーを監修している。

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／住戸内照明器具のLED化が始まります！
3面　「第11回共同花壇コンクール2025」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

私がヨガの道に進むきっかけになったのは、祖母の姿でした。親しい
友人を亡くして落ち込んでいた祖母が、地域の体操教室に通い始めたこ
とで、みるみる元気を取り戻していったのです。表情が明るくなり、姿
勢も良くなっていく。その変化を間近で見たとき、「ヨガは人を元気にす
る力があるんだ」と強く感じました。そこから、シニアの方でも無理な
くできるヨガを伝えたいと思うようになりました。
ヨガというと難しいポーズを思い浮かべる方も多いかもしれませんが、
私が大切にしているのは「無理をしないこと」です。頑張りすぎると呼
吸が浅くなって、体も心も緊張してしまいます。ヨガにしろストレッチに
しろ、その効果はむしろ、心地よい範囲で動くことで生まれます。「少
し伸びて気持ちいい」と感じるところ、これを「痛気持ちいい範囲」と
よく言いますが、その範囲内で体を動かしながらゆっくりと深い呼吸を
する。それだけでも体と心はしっかり整っていきます。
ヨガの教室を終えると、姿勢が良くなったり、ポッコリ出ていたお腹

なか
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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 

07

UR都市機構
ABC-Project事務局

波
は た

多 親
ちかし

さん

楽しみながら防災について
学んでほしい

住民の皆さまから「毎年楽しみにしていま

す」という声も届いており、回を重ねるごと

に周知が進み、防災に対する意識も着実に

根付いていると感じています。災害時の備え

には、モノだけでなく人とのつながりも欠か

せません。DANCHI Caravanが、住民同士

つながるきっかけになればうれしいですね。

（2人分）材 料 調理時間 ： 15分作り方

らうんじキッチン
マヨネーズとみそだけで味が決まる、ごはんがすすむ一品♪

15年目の3月11日が 近 づく3月7日（土）・8日（日）、つながる防 災 祭
 「DANCHI Caravan in 町田山崎」が開催されました。11回目となる今
回のテーマは、「もしものヒントが生まれる団地」。有事の際に実践できる
「備え」を得る機会にしてほしいと、災害時に役立つワークショップや起
震車体験、野外宿泊体験などで「防災を学ぶ」企画のほか、「人とつなが
る」「地域とのつながりを深める」企画を実施、団地の広大な敷地に約50
の出店テントが並びました。

多かったのが参加型企画です。自衛隊によるロープワークでは日常生
活や災害時に役立つ結び方を、電気やガスが止まっても新聞紙を燃料に
できる「魔法のかまどごはん」で炊飯を、災害時に炊き出しのかまどにな
る「かまどベンチ」では組み立てを真
剣な表情で実践。福島県双葉町で活
動する店主が淹

い

れたコーヒーを手に会
話が生まれ、キャンプファイヤーを囲
んで歌い踊る……。「もしものヒント」
とともに、住民のつながりも芽生えた
ようです。

URから広がる 輪

DANCHI Caravan in 町田山崎
つながる防災祭 ～もしものヒントが生まれる団地～

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

監修：㈱エミッシュ

メイン食材

2025年にオープンした「町
田忠生小山エリア中学校給食
センター」にはカフェが併設
されていて、給食メニューを
食べることができます。プレイ
ルームなどもあり、住民の交
流の場所になっています。

笑顔の

鶏もも肉････････････････ 1枚(250g)
キャベツ･･････････････ 1/4個(250g)

「味覚」の仕組みと「おいしい」の謎

サラダ油･････ 大さじ1/2
片栗粉･････････ 大さじ1

マヨネーズ･･･････ 大さじ2
みそ･････････････ 大さじ1
黒こしょう･ ･････････ 適量

A

日本人は味に敏感だと言われますが、例えば日本料理に欠かせない「出
だ し

汁」。
この繊細な味や香りを感じる「味覚」を私たちの体はどのように感じとっているのでしょうか。
味覚の仕組みを知ることで、毎日の食事をさらに深く味わい、楽しみなものにしていきましょう。

日本で発見された「うま味」

おいしさは、五感プラス過去に
どう感じたかの記憶・経験でキャッチ

「UMAMI」として、 世 界 共
通で使われているうま味。これは
明治時代、東京帝国大学（現在の
東京大学）の科学者、池田菊苗博
士によって発見されました。妻の
作ったお吸い物を飲んでいた博士
は、「この奥深い味は、甘味・塩
味・酸味・苦味のどれにも当ては
まらない」ことに気づき、昆布の
成分からグルタミン酸が味の素で
あることを発見し「うま味」と名
づけました。

さらに弟子の小玉新太郎博士
が鰹

かつお

節
ぶし

からイノシン酸を、さらに
国中明博士が干し椎

しいたけ

茸からグアニ
ル酸を発見し、これらが三大うま
味成分として確立されました。

少ない食材で節約レシピ⑦ ワンパン！鶏肉と春キャベツのみそマヨ炒め

参考文献／	『小学館の図鑑NEO 人間 ヒトのからだ』、『ニューワイド学研の図鑑12人のからだ』、『人の体のつくりとはたらき大研究1 消化と吸収』（監修：奈良信雄、岩崎書店）、
	 『0〜5歳 子どもの味覚の育て方』（著者：とけいじ千絵、発行：日東書院）、『カレーの匂いがわからなくなったら読む本』（監修：三輪高喜、発行：主婦の友社）

　食べ物を口に入れた時に舌で感じるもの。それが「味」です。
この味を感知する機能を持つのが舌にある「味

み

蕾
らい

」という感覚器。
食べ物を咀

そ

嚼
しゃく

し、唾液と混ざり合ったものが味蕾に触れることで、
私たちは味を感じることができています。

　風邪をひいて鼻がつまると、食べ物の味がわからない・わかりづ
らいという経験はありませんか。試しに鼻をつまんでチョコレート
を食べてみてください。甘いことはわかりますが、風味やおいしさ
の感覚は鈍くなります。このように「嗅

きゅう

覚
かく

」は、味わう行為と密接
に関係しています。実際に脳の眼

がん

窩
か

前
ぜん

頭
とう

皮
ひ

質
しつ

では、味蕾が伝える
味の情報と嗅覚が伝える匂いの情報が統合され、おいしさを感じ
ています。
　おいしさを感じるのは味だけではありません。おせんべいのバリ
バリという音、スープの温かさ、鮮やかな色のサラダなど、視覚や
触覚、聴覚も重要な要素です。実際にこれらの感覚も眼窩前頭皮
質で統合され、総動員して働くことで、おいしいものを食べる幸せ
を味わっているのです。

　味蕾が感じるのは、甘味・塩
えん

味
み

・酸味・苦味・うま味の５つ。
これを基本味と言います。このほかに辛味や渋味がありますが、こ
れは味蕾とは別の感覚を使って感じる味なので、基本味には入れ
ません。基本味のうちの「うま味」は日本で発見されたものです。

温度

過去の
記憶・経験

触覚 聴覚

嗅覚 視覚

感じ方

人は「味」をどう感じているの？

味蕾が感じる５つの味、基本味

「おいしい」は五感を使って感じている
苦味

酸味

塩味
うま味

甘味

苦味

酸味

塩味
うま味

甘味

昆布や鰹節からとる出汁

味を感じるメカニズム

味
み

蕾
らい

脳

苦味

酸味

塩味
うま味

甘味

「団地 de キャンプファイヤー」

いざという時に、

「魔法のかまどごはん」で

双葉町へ移住した

これから始まるよ〜

ベンチが“かまど”に変身

ご飯が炊けた！

コーヒー店主による

「防災カフェ」

「もしも」に備えて防災を学ぶ、人とつながる

家庭の布団から

作り変えた防災寝袋。

寝心地は！？

被災時に役立つ

ロープワークにトライ！

URの若手職員有志からなるABC-Projectは、主にUR団地の屋外を活用したイベン
トを企画・運営している。

団地の名店街にあるおもち
ゃ＆駄菓子屋さん「ぐりーん
ハウス」が気に入っています。
雑貨なども扱っていて、見る
だけでも楽しいです！
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❶	キャベツを3cm角のざく切りにする。

❷	鶏もも肉を3cm角に切る。切った鶏肉、片栗粉をフ
ライパンに入れてまんべんなくまぶす。サラダ油を入
れて中火にかけ、3分ほど焼く。

❸	鶏肉を裏返し、その上にキャベツをのせてさらに2～
3分焼く。鶏肉に火が通ったら全体を炒め合わせる。

❹	全体に火が通ったら、火を止めてフライパンの端に
A を入れて混ぜ合わせる。

お好みで鶏むね肉を使えば、さらにコスパアップ。少ない調
味料でしっかり味が決まるので、家計にもやさしい一品です。



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

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

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。 ©Ponta

住まいセンターだより 総　合　版

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。
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※反ると痛みがある方は③はお休み。

漫画：てぶくろ星人

●元ネタエピソード　団地内の公園で子ども(乳幼

児)と遊んでいると、子どもが住民のお年寄りのア

イドルになる。　むつみ台（東京都）／ひろぷさん

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（今月号は紙面の都合でお休
みです）　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

【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。

座布団や枕を2つ並べて、その上にお尻か
ら肩まで乗せる。頭は床につける。両手は
脇の下45度くらいの角度で横に開く

座布団、枕

床にあお向け ここをのばす

座布団を１枚にして、腰から背中を乗せる。
両手両足を伸ばして、大きく伸びをして5回
深呼吸

【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。

左手を遠くへ伸ばし、お顔は右に向け、互い
に引き合ってデコルテを伸ばして5回深呼吸。
反対側も同様に

座布団を全て外して、両膝を抱えてギュッと
小さく丸くなり3回深呼吸

こんなシーンにオススメ！

第6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

寝る前に布団の中でやってみましょう！
寝る前は、1日のなかでも特に体が
落ち着いた状態になるため、ストレッ
チを行うことでよりリラックス効果が
期待できます。今回は枕を使用して
いますが、座布団でも大丈夫です。

小さなアイドル

デコルテラインを綺
き

麗
れい

に！
美姿勢・血行促進にも効果的！
胸とデコルテのストレッチ
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敷居も、配管も、掲示板も、実際の団地で使用されていたものを運んできました。
写真では伝わらない質感やスケール感を、ぜひ現地で体感してください。

モデルルーム場所
東京都江東区有明2-1-7 無印良品 東京有明 2 階

玄関扉 掲示板 マンホール

モデルルーム外観

寝室リビング

MUJI×UR 
団地リノベーション

答え：ウメ

2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　5月15日（消印有効）

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

©森のくじら

春が旬の花ですヒント

4月号
Yourらうんじ：文字さがしクイズ

今回のプレゼントは
【長崎県】の
ご当地グルメ

5名様

（3食入り）
（ごと株式会社）

※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（2月号）の答えは
「ウメ」です

『五島のやさしい
鯛だしカレー
（プレーン）』

答え：ウメ

2月号
Yourらうんじ：文字さがしクイズ

　無印良品 東京有明に、MUJI×URが提案する東日本初の“店舗内モデルルーム” が誕生しました。
　MUJI HOUSEとUR都市機構が手がける「こわしすぎず、つくりこみすぎない」をコンセプトにした
住戸リノベーションを、店内でそのままご体験いただける空間です。
　室内には “ 無印良品 ” の家具や小物がレイアウトされ、暮らしのアイデアや新しい “ 気づき” が
生まれる、リアルなURの住まいを感じていただけます。さらに、団地の屋外空間も再現し、開放感
のある中でくつろいでいただける空間に仕上げました。
　無印良品 東京有明ならではの広々とした店内で、“これからの URくらし” を見て・触れて・
イメージいただける新しいスポットです。お買い物の合間に、ぜひお立ち寄りください。

東日本初　MUJI ×UR店舗内モデルルーム

無印良品 東京有明に誕生！

※営業時間は「無印良品 東京有明」店舗に準じます。
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