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  �

迫
力
の
和
太
鼓
で

会
場
に
響
く

11
月
24
日
、多
聞
台
中
央
公
園
で

「
多
聞
台
フ
ェ
ス
タ
」が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。当
日
は
雲
ひ
と
つ
な
い
晴
天
に
恵

ま
れ
、地
域
に
お
住
ま
い
の
方
を
中
心

に
多
く
の
人
が
来
場
。防
災
体
験
や
ス

テ
ー
ジ
イ
ベ
ン
ト
、飲
食
ブ
ー
ス
が
並

び
、子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
思
い
思
い

に
楽
し
む
姿
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
を
飾
っ
た
の
は
、「
多

聞
だ
ん
だ
ん
」に
よ
る
和
太
鼓
演
奏
で

す
。力
強
い
音
が
公
園
に
響
き
渡
る
と
、

足
を
止
め
て
見
入
る
人
の
輪
が
自
然
と

広
が
り
、演
奏
の
た
び
に
大
き
な
拍
手

が
送
ら
れ
ま
し
た
。

躍
動
感
あ
ふ
れ
る
動
き
と
迫
力
あ
る

音
色
に
、ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
カ
メ
ラ
を

構
え
て
写
真
を
撮
る
来
場
者
も
多
く
、

会
場
は
一
気
に
華
や
か
な
雰
囲
気
に
包

ま
れ
ま
し
た
。

  �

防
災
・
防
犯
を

楽
し
み
な
が
ら
学
ぶ

続
い
て
登
場
し
た
の
は
、兵
庫
県
警

察
の
学
生
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア「
ブ
ル
ー

フ
ェ
ニ
ッ
ク
ス
隊
」で
す
。警
察
と
協

力
し
て
防
犯
講
座
な
ど
を
行
っ
て
い
る

同
隊
が
、子
ど
も
た
ち
に
身
近
な
防
犯

を
テ
ー
マ
に
し
た
寸
劇
を
披
露
し
ま
し

た
。ユ
ー
モ
ア
を
交
え
た
や
り
と
り
に

会
場
か
ら
は
笑
い
声
が
上
が
り
、楽
し

み
な
が
ら
防
犯
に
つ
い
て
学
ぶ
時
間
と

な
り
ま
し
た
。

防
災
コ
ー
ナ
ー
で
は
、水
消
火
器
体

験
や
防
災
パ
ネ
ル
展
示
が
行
わ
れ
ま
し

た
。消
火
器
体
験
に
は
子
ど
も
連
れ
の

家
族
が
多
く
参
加
し
、ス
タ
ッ
フ
の
説

明
を
受
け
な
が
ら
的
に
向
か
っ
て
水
を

噴
射
し
ま
す
。少
し
緊
張
し
た
表
情
で

挑
戦
し
て
い
た
子
ど
も
た
ち
も
、的
が

倒
れ
る
と
笑
顔
を
見
せ
、遊
び
の
延
長

の
よ
う
な
体
験
を
通
し
て
防
災
を
身
近

に
感
じ
て
い
る
様
子
で
し
た
。

午
後
に
は
、兵
庫
県
警
察
音
楽
隊
と

カ
ラ
ー
ガ
ー
ド
隊「
H
O
P
P
S
」に

よ
る
演
奏
が
行
わ
れ
ま
し
た
。開
始
前

か
ら
多
く
の
人
が
ス
テ
ー
ジ
前
に
集
ま

り
、会
場
は
こ
の
日
一
番
の
に
ぎ
わ
い

を
見
せ
ま
す
。流
行
の
曲
か
ら
定
番
曲

ま
で
幅
広
い
演
奏
に
、観
客
は
手
拍
子

を
し
た
り
体
を
揺
ら
し
た
り
し
な
が
ら

楽
し
み
、歌
に
よ
る「
特
殊
詐
欺
予
防
」

の
注
意
喚
起
な
ど
警
察
音
楽
隊
な
ら
で

は
の
一
幕
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

  �

笑
顔
で
人
を

つ
な
ぐ
一
日

飲
食
ブ
ー
ス
や
各
種
催
し
も
終
始
に

ぎ
わ
い
、会
場
の
あ
ち
こ
ち
で
会
話
と

笑
顔
が
生
ま
れ
て
い
ま
し
た
。防
災
と

防
犯
を
学
び
、音
楽
を
楽
し
み
、食
を
囲

ん
で
交
流
す
る
多
聞
台
フ
ェ
ス
タ
は
、

地
域
の
人
々
が
自
然
に
つ
な
が
る
、あ

た
た
か
な
一
日
と
な
り
ま
し
た
。

多 聞 台多 聞 台
( 神 戸 市 垂 水 区 )( 神 戸 市 垂 水 区 )

毎回テーマを決めて、団地生活の魅力を紹介
する「団地deミッケ」。2月号は11月24日に、
多聞台中央公園で行われた「多聞台フェス
タ」の模様を紹介します。

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

2026年（令和8年）2月

編集・制作　㈱高速オフセット
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▲�毎年恒例のプール開き

西長堀（大阪市西区）

今回お邪魔したのは、約260戸の西長堀。かつて司馬遼太郎が暮らし
ていたことでも知られるこの団地は、都心の真ん中にありながら、公園
やゆとりある敷地を備え、子どもたちが安心して遊べる環境が広がって
います。自治会長を務めるのは、居住歴48年になる菅野道夫さんです。

西長堀の自治会活動の大きな特徴は、子どもたちに向けた季節のイ
ベントが充実していること。クリスマス会やハロウィーンに加え、毎年夏
には団地の中庭にビニールプールを設置する「プール開き」が行われて
います。このプール開きは、団地から引っ越した子どもが「今年も行きた
い」と遊びに来るほどの人気企画。菅野会長は「子どもたちに楽しんで
もらえることを１番に考えています」と話します。また、消防を招いた防
災訓練も毎年実施し、災害備蓄品用の倉庫を整備するなど楽しさだけ
でなく、万が一に備える取り組みも大切にしています。

日常の活動としては、毎週土曜日に高齢者が集い、お茶を飲みながら
ゆっくり過ごすお話会を開催。月に１度はカラオケの集まりとなり、歌声
と笑い声が集会所に響きます。さらに、毎週金曜日には「100歳体操」が
行われ、無理のない運動を通して健康づくりにも取り組んでいます。
自治会活動を続けていくため、菅野会長たちはチラシを作成し、加入

の呼びかけも行ってきました。その結果、若い世代の加入もあり、子ども
向けイベントを継続して実施できる体制が整っています。「自治会活動
は地域防災のかなめ。だからこそ、できるだけ多くの人に参加してほし
い」と菅野会長。子どもから高齢者までが顔を合わせ、支え合いながら
暮らす西長堀。日々の積み重ねが、安心して暮らせる団地の姿をつくり
出しているようでした。

都会の中で、子どもたちの居場所を育む

▲菅野会長 ▲防災訓練も欠かさずに実施

▲ �イベント中も積極的
に住民に声を掛ける
大西さん

皆さまから素敵なお写真をお待ちしています。応募方法は 7ページの下部をご覧ください。

豪華景品が当たるチャンス！

つながりを広げ、
元気の輪をつくる

中宮第３で行われた「MUJI×UR団地まる
ごとリノベーションプロジェクト」完成お披露目イベントに参
加しました。会場は、かつてプールとして使われていた「プー
ル跡ひろば」。秋のやわらかな日差しの中、コーヒーの提供や
絵本の販売も行われ、子どもから高齢者まで幅広い世代が
集まり、新しくなった空間をゆったりと楽しんでいました。
ひろばには1万個のカプラ（積み木）が登場し、子どもたち

は夢中で高く積み上げたり、思い思いの形をつくったりと大
はしゃぎ。近くでは大人が声を掛けたり、そっと手を貸したり
する姿も見られ、自然と会話が生まれていきます。また、次世
代モビリティ体験も行われ、真剣な表情で試す参加者の姿
が印象的でした。

管理サービス事務所の跡地を改修した「キュウカンサ」内
では本棚の設計・デザインに関する学生展示と学生DIYの
メイキング動画が放映され、立ち寄った人がゆっくりと過ご
す様子が見られました。新しく生まれ変わったひろばで、こ
れからの団地の日常が広がっていくことを感じさせるイベン
トとなりました。

森之宮第2の6・8号棟集会所で開かれた「クリスマス 
スポーツ縁日」に参加してきました！　会場に入ると、元
気な声と笑い声で一気に気分が上がります。まず挑戦し
たのは、柔軟性や瞬発力を確かめるスポーツクエスト。
子どもと一緒に体を伸ばしたり跳んだり、親の私までつ
い本気に！　ボールを投げてスピードを測るスピード
ショットチャレンジでは、数字が出るたびに「もう1回！」
と大盛り上がりでした。

ボッチャは最初こそ難しそうでしたが、「コツをつかん
できたかも」「ああ～、惜しい」と声を掛け合ううちに、子
どもたちの表情がどんどん明るくなっていきます。午後
は大学生が用意してくれたワニたたきやボウリング、景
品釣りも登場して大喜び。工作コーナーではやさしく教
えてもらい、松ぼっくりのオーナメントやスノードーム、
キャンドルライトを作って、手も心もぽかぽか。充実した
家族の1日となりました。

集会所で開催された、ぷらっとこのはな
「健康測定＆ハンドマッサージ」に参加し
ました。最近ちょっと自分の体が気になっていて、「今の状
態を知りたい」と思ったのがきっかけです。会場にはすでに
参加者がいっぱいで、その人気にびっくり。順番待ちの間
は、用意されていた塗り絵や折り紙でクリスマスツリーを
折りながら、自然と会話が弾みます。「血管年齢が気になっ
て」「野菜、足りてるかな」「マッサージ楽しみ！」と、初対面
でも和気あいあいです。

測定は血管年齢、ベジチェック、骨ウェーブの3種類。結
果は、血管年齢が思っていたよりよくありませんでしたの
で正直ショックでしたが担当の方がすぐに取り組めそうな
改善案をやさしく提案してくれて前向きになれました。

最後のハンドマッサージは、セラピストさんが丁寧に手
のひらをほぐしてくださり、指先がふっと軽くなる感覚。帰
り際には待ち時間をご一緒した方と「どうだった？」と結果
を共有できて、測るだけじゃない温かさが残りました。健康
も気持ちも整う時間、次回もまたあれば参加したいです。

晴天の下、恒例の「花山まちめぐり」が開
催されました。花山駅前広場と団地内をめ
ぐりながら楽しめる１日となりました。

スタンプラリーのチェックポイントではキッチンカーも出
店。食べ歩きをしながらスタンプを集める参加者でにぎわ
いました。地域の方によるフリーマーケットや縁日ゲーム、
ダーツや輪投げなどもあり、子どもたちの元気な声が響い
ていました。ALT（外国語指導助手）による絵合わせゲー
ムやラダーボールなど外国文化に触れる企画のほか、団地
集会所は「タイムスリップ花山＆文化体験エリア」として、昭
和風フォトスポットや昔遊び体験も人気でした。ステージで
は大池中学校のブラスバンド演奏、やまびこ幼稚園やALT
による歌の演奏などが行われ、会場は温かな雰囲気に包ま
れていました。
ステージ横では、地域の方から応募があった団地内広

場の愛称５作品に対する投票場所が設けられました。イベ
ントの最後には、投票の結果「はなまる広場」に決定したと
発表されました。新しい名前とともに、さらに多くの人が集
う場になっていきそうですね！

❶ �ALTのステージで盛り上がり
ました

❷ゲームで国際交流

「く
らしつなが

るサポーター」を訪ねて

醍醐石田（京都市伏見区）

大西さん

第 37回

まど HP でも 
イベント情報掲載中

2024年10月に着任し、くらしつながるサポーターとして
活動して約1年になります。私が担当している醍醐石田団地
は、住戸数2,087戸の大規模団地で、高齢のお一人の方が
多く暮らしています。日々の見守りや声かけの大切さを強く
感じています。
普段の業務の中心は、住民の皆さんからの相談対応で

す。内容はさまざまですが、時間がかかるご相談でも、納得
していただけるまでじっくりお話を聞くようにしています。毎
日何度も来られる方もいらっしゃいますが、「話を聞いても
らえる場所がある」こと自体が安心につながると感じていま
す。必要に応じて地域包括支援センターなどと連携し、適切
な支援につなぐことも私たちの大切な役割です。
また、イベントの企画にも力を入れています。遊び感覚

で参加できる「ゆるい競争」を取り入れ、自然と笑顔や会話
が生まれる場をつくりたいと考えています。ボッチャなどの
チーム競技は特に盛り上がり、元気の源になっているように
感じます。
「ありがとう」「安心して暮らせるわ」と声を掛けていただ

く瞬間が、何よりの励みです。困ったときに「まず相談してみ
よう」と顔と名前が浮かぶ存在でありたいです。見かけたら、
ぜひ気軽に声を掛けてください。

※10月1日から「生活支援アドバイザー」は「くらしつなが
るサポーター」へと改称いたしました。

淀川と山間まで見渡せるこの景色が
とても気に入っており、朝晩にカ
フェオレ等を飲みながら景色を見て
ぼーっと過ごしてます。
�（高見フローラルタウン　M.K.さん）

＃引越しの決め手
＃普段の悩みも消える お月さまの写真を撮ろうと思って場

所を探して見上げたら団地内の紅葉
がお月さまに照らされてきれいでし
た。
�（シティハイツ西宮北口　E.A.さん）

＃帰り道の出会い　＃満月

黄金色に輝く銀杏の木もうすぐ黄色
の絨毯を敷き詰め冬の訪れを教えて
くれます。
� （武庫川　H.N. さん）

＃黄色の絨毯　＃もうすぐ冬！

団地の中には、色々な木が植えられ
ていて、四季折々楽しませてくれま
す。冬の桜が寒さに負けず咲いてい
る姿を見て元気をもらいました。
� （金剛　K.N. さん）

＃冬のさくら
＃寒さに負けるな

となりのひろばを
使ってみよう

クリスマス
スポーツ縁日

新しくなったひろばで、
にぎわいを体感

子どもと一緒に
夢中でトライ！

❶かつてのプール跡が大変身
❷ �大阪電気通信大学の学生が

DIYで完成させた「キュウカン
サ」の本棚

❷ ❷

娘の推し活に私も全力投球。動画を見たり、時には
ライブに出掛けたりと、娘と一緒に楽しむように心
掛けています。

私の私の活力！活力！

❶

❶ ❶

❶

15
11  中宮第 3

（大阪府枚方市）

13
12  森之宮第 2

（大阪市城東区）

ぷらっとこのはな
「健康測定＆ハンドマッサージ」

測って、ほぐれて、話して整う

18
12  千鳥橋

（大阪市此花区）

広場の新愛称も決定！

第3回
「花山まちめぐり」

29
11  花山東

（神戸市北区）

❶ �ボールを転がして点数を競う
カーリングのような「ボッチャ」

❷ �工作コーナーではクリスマス
グッズを手作り！

❶和気あいあいと測定する皆さん
❷ �順番待ちの間に皆さんが折った

クリスマスツリー

❷
❷

レポーター：S.K.さん

森之宮第 2の
すきなところすきなところ

大阪城が
ベランダから見える！

レポーター：S.K.さん

千鳥橋の
すきなところすきなところ

近くにおいしいご飯屋
さんがいっぱい！

レポーター：K.T.さん

花山東の
すきなところすきなところ

三宮への
アクセスがよい！

千鳥橋団地の一角にある「小さな釣り堀屋」。最初は
「団地に釣り堀?」と半信半疑だったのですが、扉を開
けた瞬間、いい意味で裏切られました。室内だから雨で
も安心、釣りざおも用意されているので手ぶらでもOK。
子どもと一緒でもふらっと寄れる“気軽さ”が整ってい
ます。
「開業のきっかけは、家で暇そうにしていた96歳の祖

父の姿でした。それじゃ一緒に何かやってみようと声を
かけたんです。お客さんと接することで祖父が元気でい
てくれたら」。はにかむように語るのは店主の中瀬孝富
さん。採算よりも祖父が元気でいられることが最優先
で、売り上げを強く意識することはほとんどないという。

当初の想定と異なったのは客層の違い。近所の高齢
者が遊びに来てくれるかと思いきや、実際には約8割が
子ども連れのファミリー。釣りガールやカップル、釣り好
きの男性など幅広い世代が訪れ、しかも初めての来店

者が多いとか。そのため、店は自然と“教える場”に。「押
しつけはせず、求められたら助ける。自分の感覚でやり
たい人もいるから」と笑う。その距離感が心地いい。

そして、この店の魅力が水の透明度です。底が見える
ほど澄んだ水に、常連さんでさえ「え、見える!」と驚くよ
うです。清掃や管理は手間がかかるものの、衛生的で水
がかかっても気にならないのがうれしい。最近はアプリ
ゲームで興味を持ち、釣りに興味を持つ子どもも多い。
ただ待ち時間に慣れていない世代は「釣れへん!」となり
がち。そのギャップもまたゲームとリアルとの違いを感
じられる面白さです。

中瀬さんの目指すのは、“気軽な釣りの入り口”をつ
くること。淀川や港が近くても、実際には立ち入り制限
や安全面でハードルが高い。でもここなら親子で同じ瞬
間に「釣れた!」を共有できる。団地の中で生まれる小さ
な感動、ちょっとのぞきに行ってみませんか。

 大阪市此花区伝法 1-1-1　千鳥橋団地1号棟101号
 12:00～17:00（土・日・祝11:00～18：00）　  年中無休
 �阪神なんば線「千鳥橋」駅　徒歩約7分 
または阪神本線「淀川」駅　徒歩17分

SHOP DATA

1 �まず団地で釣り！？と驚かされる
2 �金魚やメダカすくいも体験可能！
3 �団地の中で悠然とコイが泳ぎます

96歳の祖父と始めた、団地の“釣りデビュー”スポット

2

31

小さな釣り堀屋
千鳥橋団地（大阪市此花区）気になるお店

団地テナント

日々の暮らしにまつわる写真をレポート付きで皆さんから募集する
「私もだんち特派員」！今号も多くの記事が送られてきました！

レポーター：S.S.さん

中宮第 3の
すきなところすきなところ

住棟の壁画が
かわいらしい！

2026年（令和8年）2月 2026年（令和8年）2月



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4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 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。

UR 賃貸　関西 検索 www.ur-net.go.jp/chintai/kansai/

空室情報のお問い合わせ先
●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。

0120-23-3456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

お風呂のカビ掃除、市販の液体洗剤では液が垂れてしまって

完全に取りきれないという方も多いのでは？　そんなときは

片栗粉と塩素系漂白剤を同量程度混ぜ合わせたペーストがお

すすめ。カビが生えた場所に直接塗って5分ほど放置し、50度

以上のお湯で洗い流せば

スッキリきれいになりま

す。ペーストを硬めに作る

と垂れません。

両手を軽く握り、息を吸いながら肩と耳を近づけるよう
にギューッと肩をすぼめます。ハッと息を吐き出すと同
時に肩をストンと下ろします。これを10回繰り返しま
す。日々の生活による緊
張やストレスで、無意識
に力が入った肩をリラ
ックスさせます。また蒸
しタオルや入浴で肩周
りを温めると血行が良
くなり、コリが軽減され
ます。

10秒で肩を楽に！

ボディメンテナンス講座講座
いつまでも生き生きと

今号の知恵

お風呂のカビを取り除く方法

知って得得する

く ら し の 知 恵!!!!

2026年（令和8年）2月



ナンバープレース

A B 答え
+ ＝

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

ためして脳脳トレトレ
楽しみながら頭を活性化！
楽しみながら頭を活性化！

5 7 B 2
6 1 9 5
9 8 6

8 6
4 A 8 3 1
7 2 6
6 2 8

4 1 9 5
8 7 9

前号の答え

A B
+5 7
答え

= 12

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

※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。

寒い日はおなかを動かそう
正座または椅子に座り、両手を頭の後ろ
で組みます。息を吐きながらおなかを凹ま
せ、どちらかに捻ります。吸いながらお腹
を膨らませ、状態を戻します。左右へ呼吸
と合わせながら５往復ほど繰り返しましょ
う。

腕を回して深い呼吸へ
四つばいになり、片側の足を横に伸ばし
ます。足を伸ばした側の腕を、ピンと上に
伸ばします。胸と肩甲骨を大きく動かすイ
メージで、伸ばした腕を回します。10回ほ
ど回したら反対方向にも回します。反対側
の腕も同様に行います。胸周りがほぐれて
呼吸が楽になります。

公式YouTube
チャンネル▶

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！

総務省消防庁の「令和2年（1月～ 12月）
における火災の状況（確定値）」によると、建
物火災の出火原因は、「こんろ（14.1%）」「た
ばこ（9.6%）」「電気機器（6.3%）」が多くな
っています（放火を除く）。特に危険なのは
寝たばこ。火種が布団に落ちて火事になり、命の危険につながるので絶対にやめまし
ょう。吸い殻の取り扱いにも注意が必要です。たばこが原因の火事は、火種が他の吸い
殻に移って数時間後に火災が発生した事例も多くあります。ガラスの灰皿が熱で割れ
て火事に発展することもあるため、吸い殻はためずにこまめに処分するか、灰皿に水
を入れて完全に消火するようにしましょう。吸い殻を捨てる際には、不燃性の容器に
入れて他のごみとは分けて捨てましょう。

寝たばこや吸い殻の処理に
注意しましょう

肘を曲げて後頭部を手の
ひらを付けて行ってもOK

おなかの筋肉を使う
ことを意識して

2026年（令和8年）2月

◎個人情報の取り扱いについて　お預かりした情報はまど編集室からのプレゼントの発送、本誌への掲載、アンケートの集計などに利用させていただきます。ご本人からの承諾がない限り、他に利用したり、第 3者に
提供することはございません。ご本人が自己の個人情報について、削除・訂正・利用停止・開示などを求める場合には右記にご連絡ください。【問い合わせ先】まど編集室　TEL06-6556-6757、FAX06-6760-4075

ためして脳トレ

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ためして脳トレの答え
③�問題の手応え
　（簡単・普通・難しい）

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。

3月20日
消印有効

あて先
〒550-0014
大阪市西区北堀江2-5-24
（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/

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！

くらし
ズームイン!
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�取材してほしい内容（サークルなどの名前、活動内容、
取材希望日）

私も団地特派員
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日々の暮らしの写真
③�写真にまつわるコメント（300文字程度まで）

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

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

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



URテナントとは？

�URテナントのメリット

UR賃貸住宅にお住まいの方や近隣にお住まいの方の利
便に供する施設として、首都圏・中部・関西・九州を中心に
全国約450団地4000施設の貸店舗をご用意しています。

 問い合わせ先  UR都市機構西日本支社住宅経営部経営課(TEL:06-4799-1059)
※受付時間：9:30～12:00、13:00～17:00　休業日：土・日・祝日

URテナントの一例　※お問い合わせ時には一部募集を終了している場合がございます

新多聞団地
（神戸市垂水区）

鶴山台団地
（大阪府和泉市）

URテナント 検 索

● �礼金、仲介手数料、更新料、保証人

なし
●�内装等工事開始前の最大3 ヶ月

間、賃貸料なし
●まとまった商圏ボリューム
●リピーターを作りやすい環境

釈尊寺第二団地
（大阪府枚方市）

南港ひかりの団地
（大阪市住之江区）

URテナントの
ご案内はこちら

調
味
料

あ
ん

1 �洗いゴボウはささがきにして水洗いし、水気を
切る。

2 �ちりめんじゃこはザルに入れて熱湯をかけ、水
気を切る。

3 �鍋に調味料をすべて入れ、ひと煮立ちさせる。ゴ
ボウ・ちりめんじゃこを加えて混ぜながら煮る。

4 ��7 〜 8分煮て汁気がほとんどなくなったら出来
上がり。

じゃこきんぴらじゃこきんぴら（作りやすい分量）材料

洗いゴボウ����� ２本
ちりめんじゃこ�� 60ｇ

酒������1/2カップ
醤油������大さじ2
みりん�����大さじ2
砂糖�����大さじ1/2

作り方

野菜 和

和野菜 250kcal　塩分2.6g　調理時間:約7分

397kcal（全体量）　　
塩分9.2g（全体量）　
調理時間:約20分

ご飯…… 茶わんに山盛り1杯分
塩…………………… ひとつまみ
ナガイモ…………………… 80g
ナメコ………………………… 30g
エダマメ（冷凍冷凍・むいたもの）
………………………… 大さじ2
めんつゆ（3倍濃縮）
……………………大さじ1と1/2

温泉卵…2個
明太子…20g

（2人分）あんかけがゆ材料 （2人分）温玉明太材料

1 �温泉卵を小鉢に割り入れ、添付のだしをかけてほぐした明太子
をのせる。

あんかけがゆとあんかけがゆと
温玉明太温玉明太

2026年（令和8年）2月

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

〒550-0014
大阪市西区北堀江2-5-24
（株）高速オフセット内「まど編集室」

あて先

URまど 検 索

3月20日消印有効
プレゼント応募あて先

■ パソコンからの応募は
https://www.ur-mado.net/
スマートフォンからも応募可能！

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！

Part.18
読者プレゼントPRESENT

3. QUOカード（1000円分）

全国約6万のお店でいつでも、お好きな商品にご利
用可能なギフトカードです。ステッカーのあるお
店でお支払いにご利用いただけます。

5名様

2. パナソニック
LED ネックライト

ウォーキングなどの普段使いやもしもの備えに。
白色LED搭載で、手元・足元を明るく照らします。
また、軽くてコンパクトなのでバッグの中にも携
帯できて便利です。ワンプッシュでオンオフの操
作がかんたんにできます。小雨の中でも使える防
滴構造です。※色は選べません

4名様

材料を入れてスイッチを押すだけで、ほかほかの
スープやみそ汁を手軽に作れるマグカップ型電気
なべ。1杯分(350ml)だけお湯を沸かしたり飲み物
をいれたりするのにもぴったり。スイッチ一つで簡
単に温め直しや保温ができるから、いつでも“でき
たて”を味わえます。

1. 2名様テスコム
マグカップ型電気なべ 
Cook Mug

利用者利用者 募募 集集 中中 !!!!
URテナント

1 �ご飯と水（1と1/2カップ）を鍋に入れて混ぜてから火にかける。
煮立ったら弱火にして約5分煮て塩を加え、おかゆを作る。

2 �ナガイモはざく切りにしてからポリ袋に入れ、すりこ木などで
たたいて砕き、耐熱ボウルに入れる。

3 �ナメコはザルに入れてぬるま湯で洗う。エダマメとともにナガ
イモのボウルに加え、めんつゆ・水（大さじ1）も加えて混ぜる。
ラップをかけて電子レンジで約1分30秒加熱して混ぜ、あんを
作る。

4 �おかゆを器に入れて3のあんをのせるようにかける。

あんかけがゆ作り方

温玉明太作り方


