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「近居割」実施中！！／毎月の家賃のお支払いでPonta
ポイントがたまる！／知っていますか？見守りサービス／
高齢者等の方がご利用できる相談窓口 …………… 2面
家賃や駐車場利用料金等のお支払期日が月末の
お客様へ／コンセント・プラグの取扱いについて／
住戸内安全手摺設置について …………………… 3面
住まいセンターだより …………………… 6面

　入学や卒業、入社、転勤など、家族と離れて初めてのひとり暮らし。URでは、
理想の暮らしに少しでも近づけるよう、さまざまな制度でサポートしています。

http://www.ur-net.go.jp

c o n t e n t s

具材をのせる前に一度かき混ぜて味ムラの無いように
するのがポイント。フライパンで簡単にメイン料理を♪

年末年始のパーティにも◎　簡単おもてなし料理。

【フライパンで簡単！】 鶏肉とツナのパエリア ◎作り方（調理時間20分　※浸水時間を除く）
【下準備】米をとぎ、水に浸水させておく。
1鶏肉は一口大に、赤パプリカは８mm角に切る。ツナ
は軽く水気をきり、まいたけはほぐす。

2フライパンに（A）を入れ弱火にかけ、にんにくの香りが
たったら、鶏肉を加えて炒める。鶏肉に火が通ったら
一度皿に取り出す。

3そのままのフライパンに米を入れ、（B）を加え、鶏肉、軽く
汁気をきったツナ、赤パプリカ、まいたけを米の上に並べ
る。沸騰したらふたをし、中火～弱火で15分火にかける。

4器に盛りつけ、パセリを飾る。

管理栄養士 柴田真希さんをはじめプロの料理家
たちが揃うエミッシュ。お料理コーナーの番組出
演をはじめ、雑誌・WEB媒体など多方面で活躍。

監修
（株）エミッシュ

◎材料（米２合分・直径24cmのフライパン１台分）
米 ・・・・・・・・・・・・・・・・・２合
鶏もも肉 ・・・・・・・１枚（250g）
ツナ缶 ・・・・・・・・・・ １缶（75g）
赤パプリカ ・・・・ 1/2個（50g）
まいたけ ・・１/2パック（50g）

 にんにく（みじん切り） ・・ 1かけ
（A）オリーブオイル ・・大さじ1/2
 水 ・・・・・・・・・・・・・・・300㏄
（B）塩

 ・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
 こしょう ・・・・・・・・・・・・ 少々
パセリ ・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

暮らしとUR都市機構をつなぐ、コミュニティ・ペーパー

編集・制作　株式会社文化工房　☎03-5770-7114

　URは礼金がナシ！入居時に必要
な費用は、敷金（家賃２カ月）と日
割り家賃、共益費のみで費用の負
担が軽くなります。礼金分は貯金
するも良し、インテリアや家電製
品に回すこともできます。さらに
更新料もナシ！長く住むほどに更
新料分がおトクに。

　次々とリノベーションが行われて
いるURの団地には、おしゃれなお
部屋もいっぱい！無印良品が提案
する「MUJI×UR」やIKEAとコラ
ボした「イケアとURに住もう」な
ど、洗練された憧れのお部屋がた
くさんあります。

　より安全安心にお住まいいただ
くために、震度6強から7クラス
の大地震でも、人命に危害を及ば
す倒壊などの被害が生じないよう
に、耐震性の向上に取り組んでい
ます。そのため耐震診断を行い、
診断結果に基づき必要な耐震改修
を計画的に進めています。

　火災や停電、断水など、
トラブルが発生した場合、
緊急事故に対応する受付セ
ンターがあります（詳細は６
ページ）。夜間や休日も対応
しており、サポート体制は万
全。また、カメラ付きイン
ターホンなど、セキュリティ
面でも女性のひとり暮らし
の方が安心できる設備を整
えています。

　釘を使ったり、畳をフローリン
グに替えたりなど、条件を満たし
た模様替えなら、原状回復は免除
に。さらに、本格的なDIYができ
る「DIY住宅」も用意。壁や床を好
みの素材に替えたり、作りつけの
家具を設置したりもできます。

吊り戸棚に黒
のビニールク
ロスを貼って
黒板に

壁に釘を打ち、写真を掛けてアレンジ

マスキングテープ
でスイッチプレー
トをかわいく

　35歳（学生可）までの方
なら、3年間家賃が割引に
なる「U35割」。また、住む
期間が3年以内と決まって
いる場合は、3年間の家賃
が割引になる「UR Light」な
ど、もっとおトクになる制
度があります。

　URは、収入のない学生（18歳以上）でも部屋
を借りられます。両親など親族が一定の要件を
満たせば契約が可能で、複数戸貸し制度の対象
物件であれば、親族が現住所に住んだまま学生
を別の物件に入居させることもできます。

　友達どうしで一つの物件を分け合って暮らす
「ハウスシェアリング制度」を利用すれば、家賃
をシェアしながら、少しぜいたくに広々とした
部屋に住むことができます。安心もシェアでき
て、新生活にはぴったりです。

URで
ひとり暮らしを始めよう。



知っていますか？見守りサービス
見守りサービスは、ＵＲ都市機構パートナー事業者：立山科学工業（株）が住宅内に設
置する安否センサーからの安否通報を受信したときに、お客様に電話確認し、必要
に応じて緊急連絡先に電話連絡を行うサービスです。詳しくは住まいセンター等で配
布する「見守りサービス利用規程」をご覧ください。

見守り機器で日常生
活を検知。異常を検
知した場合、立山科
学工業（株）の「コール
センター」からお客様・
緊急連絡先にご連絡
をするサービスです。

詳細は、下記住まいセンターまでお問合せください。

UR「見守りサービス」

他人
事では

ない！

他人
事で

住戸
内事故・けが

何らかの事情で動けない

自動的にコールセンターに
通報が行われます

一定時間動きがない場合

お
問
合
せ
先

東京

東京東住まいセンター ☎03-5600-0811
北多摩住まいセンター ☎042-521-1341
東京北住まいセンター ☎03-5954-4611　
南多摩住まいセンター ☎042-373-1711
東京南住まいセンター ☎03-5427-5960
城北住まいセンター ☎03-3842-4611

神奈川
横浜住まいセンター ☎045-312-1131
神奈川西住まいセンター ☎0466-26-3110
横浜南住まいセンター ☎045-835-0061

中部注
名古屋住まいセンター ☎052-332-6711
大曽根住まいセンター ☎052-723-1711 

北海道注 北海道住まいセンター ☎011-261-9277
（営業時間  9：00～17：25） 

・初期費用（事務手数料・機器設置代）として6,590円（税抜）が別途必要です。
・約３年に１回の電池交換が必要となり、別途料金が必要です。 （2,400円（税抜）/3台）

高齢者等の方が
ご利用できる相談窓口

ＵＲ都市機構では、安心して暮らしていただくた
めに、下記窓口を設置しています。

住まいセンター等に「高齢者等相談員」を配置し、
下記相談等を受け付ける他、一部団地では、定期
的に団地を巡回し、相談等を受け付ける「高齢者等
巡回相談業務」を実施しています。また、一部団地
管理サービス事務所に同様の案内や相談を受け付け
る「生活支援アドバイザー」を配置しています。

住まいセンター等
「高齢者等相談員」「生活支援アドバイザー」

【問合せ先】 下記住まいセンターにお問合せください。

・ＵＲ賃貸住宅の高齢者等世帯を支援する制度の案
内・相談
・公営住宅窓口の案内
・行政の福祉窓口の案内（生活保護・生活困窮者支
援相談窓口を含む）
・見守りサービスや生活関連情報の提供

主な相談内容

千里住まいセンター ☎06-6871-0515
大阪住まいセンター ☎06-6968-4455
泉北住まいセンター ☎072-276-7123
阪神住まいセンター ☎06-6419-4522
兵庫住まいセンター ☎078-242-2791
京都住まいセンター ☎075-256-3663
奈良住まいセンター ☎0742-71-2401

関西注

福岡住まいセンター ☎092-433-8123
北九州住まいセンター ☎093-561-3134

九州注

●営業時間／月曜日～土曜日（9：15～17：40）（北海道住まいセンターを除く）
●休業日／日曜日、祝日、12月29日から翌年1月3日まで
※見守りサービスは、お客様の救助や救命を約束するものではありません。
※見守りサービスは、ＵＲ賃貸住宅の借主の方ならどなたでもお申込みできます（一部、サービスを提供できない住宅がありますのでご了承ください）。
注：3ページ記載の地域を除く

料
金 （税抜）月額900円

●他社と比べて安価で、ボタンを押すなどの操作が必要ないため、申し込みました。
●団地内で救急搬送等を見て、心配になり申し込みました。
●夫婦二人暮らしですが、妻の体の具合が悪いため自分に万一があった時に第三者に気づいてもら
えるよう入っておこうと思いました。

●風邪で昼11時頃まで寝ていたら、（動きを感知できなかったため）コールセンターから電話があっ
た。こんなにも注意深く状況を確認してくれて大変感激した。友人にも紹介したい。

お
客
様
の
声

「近居割」実施中 ! !

※1  UR都市機構が定めたエリア内の住宅とは、UR賃貸住宅を含むあらゆる住宅となります。
※2  減額期間は、入居開始可能日から起算して5年間です。入居時には近居の成立が必要で、親族関係を証明する書類により確認を行います。なお、

近居の相手となる世帯の家賃等支払い状況を確認し、家賃を滞納している場合は家賃の減額は適用されません。また、毎年1回近居状況を確
認し、近居が成立していない場合には、減額を終了します。

＊一部対象外となる団地や住戸があります。

★高齢者（満60歳以上の方）がいる世帯
★子ども（同居する18歳未満の子、妊娠中を含む）がいる世帯
★障がい者（4級以上の身体障がい又は重度の知的障がい等のある方）がいる世帯

★子育て・高齢者等世帯を支援する直系血族又は
現に扶養義務を負っている３親等内の親族がい
る世帯

5％5 年間 減額！

子育て・高齢者等世帯 支援世帯

世 帯 要 件

注 意 事 項

孫の顔が
いつでも見られるし、
万が一のときも
安心♪

忙しいときに
子供の面倒を
見てもらえて
助かるわ♪

子育て・高齢者等世帯と支援する親族の世帯の双方が同一団地、隣接する団地、概ね半径２キロ圏内の団地
もしくは、UR都市機構が定めたエリア内の住宅（※1）のいずれかに近居することとなった場合

新しくご入居いただく世帯の家賃を５年間５％（※2）減額します！！ 詳しくはお近くの
ＵＲ営業窓口へ!!

千葉
千葉住まいセンター ☎043-311-1212
千葉西住まいセンター ☎047-474-1191
千葉北住まいセンター ☎04-7197-5700

埼玉
東埼玉住まいセンター ☎048-941-5311
浦和住まいセンター ☎048-711-7150
西埼玉住まいセンター ☎049-263-2111
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住戸内安全手摺設置について
　便所及び浴室への住戸内安全手摺の設置については、ＵＲ賃貸住宅にお住まいの方が60歳以上の高齢者であることなどの設置要件（「従来要件」
と言います）を満たしている場合に、要望書をご提出いただいたうえで、機構の負担で設置しているところです。
　このたび、原則全ての団地※で従来要件を撤廃し、次のとおりお申込みいただけることになりましたのでお知らせいたします。

※団地再生事業等が予定されているなどの理由により、お申込みできない場合があります。

一般財団法人函館市住宅都市施設公社（総合委託）  ☎0138-40-3601  
宮城県住宅供給公社（総合委託）  ☎022-263-0322    
静岡県住宅供給公社（総合委託）  ☎054-255-4824   
日本総合住生活株式会社（鳴滝団地管理事務所）（総合委託）  ☎073-455-9500 
株式会社第一ビルサービス（総合委託）  ☎086-241-0757
株式会社第一ビルサービス（総合委託）  ☎082-568-8177 
日本総合住生活株式会社（屋島第一団地管理事務所）（総合委託）  ☎087-843-2185
長崎県住宅供給公社（総合委託）  ☎0957-26-9053 
株式会社明和不動産管理・株式会社キューネット共同体（総合委託）  ☎096-322-5000  
株式会社東急コミュニティー（総合委託）  ☎099-250-1778 

※表中「総合委託」と記載している地域の営業時間・休業日は、委託先によって異なります。    
※表中「総合委託」と記載している地域は「見守りサービス」は取り扱っておりません。   

北海道

宮　城

静　岡

和歌山

岡　山

広　島

香　川　

長　崎

熊　本

鹿児島

1 お申込みの対象住戸
便所もしくは浴室に安全手摺が設置
されていない住戸

2 お問い合わせ先
お申込みをご希望の方は住まいセン
ター等へお問い合わせください。

3 お申込み方法
対象住戸の契約名義人の方から、安
全手摺設置にかかる要望書を住まい
センター等に提出していただきます。

4 受付開始
平成30年8月

5 その他
（１）安全手摺設置は、当機構の対

応可能な範囲内で計画的に実
施させていただくため、次年
度以降の施工となる場合があ
りますので、ご了承願います。

（２）安全手摺設置可否の事前調査
が必要な場合がありますの
で、その際はご協力願います。

（３）上記（２）の事前調査の結果、
設置不可となる場合がありま
すのでご了承願います。

　　　契約名義人の方又は同居す
　　　るご親族の方が次の要件に
　　　該当する場合です。

①満60歳以上の高齢者の方
②身体障害者手帳の交付を受けて
いる４級以上の障害のある方

③介護保険法に基づく要介護認定
及び要支援認定を受けている方

④上記以外の方で住まいセンター
長が設置の必要を認める方

A

設置例

※安全手摺の仕様（材質、形状）や設置場所は住戸に
　より異なります。

浴室設置例 便所設置例

Q 従来要件とは？

平成31年3月は口座振替日が前倒しされ、3月29日（金）に口座振替が行われます。
家賃や駐車場利用料金等のお支払期日が月末のお客様はご注意ください。

家賃や駐車場利用料金等のお支払期日が月末のお客様へ
～平成31年3月の口座振替日のお知らせ～

《重要なお知らせ》

コンセント・プラグの取扱いについて（お知らせとお願い）

ＵＲ都市機構ではコンセントの修繕工事
を実施しております。
お住まいの住宅に次のコンセントがあり
ましたら、管理サービス事務所もしくは
お住まいの団地を管轄する住まいセン
ター等へお問い合わせください。

●コンセントが破損している。
●コンセントが過熱により変色している。
●古い形式のコンセント（差込口の形状
が写真ＡまたはＢと同一のもの）

たこ足配線は危険です。
　コンセントや電源コードは、安全に使用できる
電気の量に制限があります。これを超えて使用す
ると電源コードが過熱し、火災の原因となること
があります。

コードの上に重いものを置くのはやめましょう。
　電源コードの上に棚などの重いものが置かれて
いますと、電源コードの内部の芯線が断線し、そ
れが原因で過熱する恐れがあり危険です。

コードを束ねて使用するのはやめましょう。
　電源コードは束ねずに伸ばして使用してくだ
さい。束ねたままで使用すると過熱する恐れが
あり危険です。

コンセント・プラグは時々点検してください。
　コンセントやプラグはホコリがたまり易く、そ
こに湿気が吸着するとトラッキング現象の原因と
なることがありますので、ホコリのたまり易い場
所にある家具や電化製品の裏にあるコンセントや
プラグは、時々点検して乾いた布などで清掃して
ください。

写真Ａ 写真Ｂ

古い形式の
コンセント
【取替対象】

3月28日（木）
口座のご確認を
お忘れなく

3月29日（金）

口座振替日

3月30日（土）

金融機関休業日

3月31日（日）

金融機関休業日

4月1日（月）
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札幌市中央卸売市場  場外市場

石川酒造
歴史ある酒蔵見学の後は
クラフトビール＆イタリアンを満喫
　1883年（明治16年）から酒造りを、1998年には明治期に行っていた
ビール醸造を復活させた歴史ある老舗酒造。土蔵見学のできる敷地内は、
白壁の酒蔵や長屋門、ご神木に井戸のほか、史料館も設けられており、
創業当時の面影が残る趣のある空間を楽しめるだけでなく、お酒に関す
る知的好奇心も満たしてくれます。土蔵見学を満喫した後は、絶品イタ
リアンがいただけるレストラン「福生のビール小屋」へ。出来たてのクラ
フトビールと好相性の自家製ピッツアやソーセージは、子どもたちにも大
人気。子どもも大人も大満足のスポットです。

川越  菓子屋横丁
小江戸の横丁で
懐かしい駄菓子を食べ歩き
　江戸時代、城下町だった川越は、今も
蔵造りの建物が建ち並び、江戸風情豊か
な街並みが残る人気の観光スポットで
す。川越の冬の味覚といえば「さつまい
も」ですが、そのさつまいもと一緒に味
わいたいのが、菓子屋横丁の「駄菓子」。
本通りから一本入った路地には、昔なが
らの駄菓子屋や飴（あめ）屋が軒を連ね、まるで昭和中期にタ
イムスリップしたかのような気分を味わえます。子どもと一緒
に童心にかえって、夢中に駄菓子を選ぶ時間はワクワクの連
続。買った駄菓子は食べ歩いてもよし、また、自宅に持ち帰っ
ても、お土産話に花が咲くこと請け合いです。

北海道の味覚を市場で食べ尽くす
　北海道の冬のシーズンが到来。さっぽろ雪まつりやアイス
ヴィレッジなど、一大イベントとともに旅の目的に欠かせな
いのが「冬の味覚」。旬のおいしいものを欲ばりに楽しみた
いなら、北海道の食が集結する「札幌中央卸売市場」のすぐ
隣にある「場外市場」へ。中央卸売市場の仲卸業者が営む鮮
魚店や青果店、乾物店のほか、寿司、定食、ラーメン店など、
食事どころを含め約60店舗が軒を連ねています。セリが終
了するとすぐに店頭に運ばれてくる商品はどれも鮮度抜群。
食べても買っても大満足の北海道の旬の味が並びます。

インドアになりがちな寒い冬こそ、実は、おいし
いものがいっぱい！ 寒くても外に出かけたくなる、
団地近くのおいしいスポットをご紹介します。

冬はおいしいもの
で

［1］敷地には、東京の名酒「多
満自慢」を醸造する本蔵のほ
か、国の登録有形文化財に指
定された建物が６棟建ち並ぶ
［2］雑蔵史料館には、石川家の
歴史や酒造り、ビール醸造に
関する貴重な資料を展示

［3］オープンエアの席も充実しているおしゃれなレスト
ラン　［4］レストランでは、クラフトビールのほか、地酒
「多満自慢」やワイン、コーヒーなど、ドリンク類も充実　

［1］横丁には、駄菓子のお店が20軒ほど並びます。下町風情あふれる通りは環境省が実施
する「かおり風景100選」に選定されています　［2］川越のシンボル「時の鐘」。今もなお時
刻を知らせてくれます　［3］軒先にずらりと並ぶ駄菓子を見ているだけでも楽しい気分に

味の素  川崎工場

くらもち観光農園

体験型の工場見学で、
「うま味」について学ぼう
　1907年（明治40年）、池田菊苗博士が昆布からうま味成分を取り出す研
究から始まり、現在では、世界の調味料を手がけるグローバル企業へと成長
を遂げた味の素。世界に誇る主力商品の製造工程見学ができる川崎工場は、
連日大にぎわい。工場見学では、「ほんだし®」「味の素®」「Cook Do®」の
3つのコースが用意されており、約90分で製造工程を巡ります。コース内
では、360度の迫力映像が圧巻のシアター見学や、調味料を使った試食体
験など、楽しい工夫が満載。見学コースは予約が必要ですが、「味の素グルー
プうま味体験館」は予約の必要がないので気軽に訪れることができます。

高設栽培のあまーいイチゴに
子どもも大人もみんな笑顔
　ネギやホウレン草など、季節の野菜を道の駅
に卸していた農家から、１5年前にイチゴ栽培を
中心とした観光農園に。失敗をくり返しながらも
化学成分を極力使わない栽培方法で作るイチゴ
は、酸味と甘みのバランスが良く、大手百貨店
からも出荷して欲しいと依頼がくるほどの品質を
誇ります。その逸品をイチゴ狩りで食べられる
とあって、冬は多くの人が訪れる人気スポットと
なっています。また、高設栽培を導入しており、
腰を深く曲げてイチゴを摘む必要がないのも魅
力。大きくて甘みの深いイチゴが育つ1月～２
月を狙って、訪れてみてはいかがでしょう。

３つの製造工程の見学コースはそれぞれが９０分で巡ります。２カ月前
から４日前までにネットもしくは電話で予約が可能です

ハウスの脇は利根川の土手になっており、イチゴ狩りで訪れた子
どもたちの遊び場に

おでかけ編

■問い合わせ先：042-553-0100
■住　　　　所：東京都福生市熊川1
■入 館 料：無料
■公 式 サイト：http://tamajiman.co.jp/
■ア ク セ ス：JR拝島駅より徒歩15分
■付近の団地：福生団地

■問い合わせ先：049-222-5556（川越駅観光案内所）
■住　　　　所：埼玉県川越市元町2-７
■ア ク セ ス：JR川越駅より小江戸巡回バスで菓子屋横丁
 下車すぐ
■付近の団地：アクティ川越

■問い合わせ先：0120-003-476
■住　　　　所：神奈川県川崎市川崎区鈴木町3-4
■入 館 料：無料
■公 式 サイト：https://www.ajinomoto.co.jp/kfb/kengaku/kawasaki/
■ア ク セ ス：京浜急行大師線鈴木町より徒歩1分
■付近の団地：大師中町

■問い合わせ先：090-6515-1583
■住　　　　所：千葉県柏市布施下40-1
■料　　　　金：小学生以上1,800円、3歳以上1,500円、3歳未満500円（30分）
 （時期によって料金は異なります）
■公 式 サイト：http://www.callagardens.com/
■ア ク セ ス：JR北柏・柏駅より布施弁天行きバスで寺山坂下下車徒歩5分
■付近の団地：北柏ライフタウン松葉町1丁目、エステート荒工山

■問い合わせ先：011-621-7044（場外市場中心街商業組合）
■住　　　　所：北海道札幌市中央区北11条西21丁目2-3
■入 館 料：無料
■公 式 サイト：http://www.jyogaiichiba.com
■ア ク セ ス：JR桑園駅より徒歩10分
■付近の団地：札幌北一条、札幌狸小路、札幌南三条第二

［1］大きなイチゴは食べ応え
十分！　［2］品種は、酸味の少
ない「あきひめ」と程よい酸味
と深い甘みの「紅ほっぺ」を栽
培　［3］ビニールハウスがずら
りと並びます。冬でもハウスの
中は暖かくて快適。イチゴの
販売も行われています　
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神奈川

ほっこりしよう♪
シアター見学後は、製造工程見学へ。原材料の
荒本節を粉砕し造粒、乾燥、計量・包装するまで
の工程を見学　

「ほんだし®」で作ったおにぎりをいただきます。
うま味たっぷりのおにぎりのおいしさにびっくり！

昔ながらのかつお節削りを体験。かつお節を削
るのは大人でもなかなか至難の業です

製造工程

かつお節削り

「ほんだし®」おにぎり試食

「ほんだし®」コースで
おいしい体験

千葉県

東京都

埼玉県

4

カラフルな飴がいっ
ぱい。どれを選ぼう
か迷ってしまうほど

北海道

イチゴはイメージです
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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

住まいセンターだより 総　合　版

住まいセンター等の連絡先一覧
東京東住まいセンター
☎03-5600-0811（代）
墨田区江東橋4-26-5 東京トラフィック錦糸町ビル7階
城北住まいセンター　
☎03-3842-4611（代）
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（代）
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（代）
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（代）
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（代）
多摩市永山1-5 ベルブ永山6階
千葉西住まいセンター
☎047-474-1191（代）
船橋市前原西2-12-7 津田沼第一生命ビル３階

〈7月17日に移転しました〉
千葉住まいセンター
☎043-311-1212（代）
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（代）
柏市柏四丁目8番1号 柏東口金子ビル5階

千葉北住まいセンター 茨城分室
☎029-853-1365
茨城県つくば市竹園1-12-2 
第3・ISSEIビル2階

横浜住まいセンター
☎045-312-1131（代）
横浜市西区北幸1-1-8 エキニア横浜7階
神奈川西住まいセンター
☎0466-26-3110（代）
藤沢市藤沢462 日本生命藤沢駅前ビル9階
横浜南住まいセンター
☎045-835-0061（代）
横浜市港南区港南台3-3-1 港南台214ビル3階

東埼玉住まいセンター　
☎048-941-5311（代）
草加市松原1-1-6 ハーモネスタワー松原3階
浦和住まいセンター
☎048-711-7150（代）
さいたま市南区沼影1-10-1 ラムザタワー5階
〈6月1日から名称変更しました〉
西埼玉住まいセンター　
☎049-263-2111（代）
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（代）
札幌市中央区北3条西3-1-44 
ヒューリック札幌ビル5階
函館市住宅都市施設公社　
☎0138-40-3601
函館市美原1-26-8
宮城県住宅供給公社　
☎022-224-0014
仙台市青葉区上杉1-1-20 ふるさとビル

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又は048-839-0901
宮城県：綜合警備保障（株）
☎022-213-8750

北海道（函館市を除く）：緊急事故受付センター
☎011-261-7425

給排水関係
（有）関口設備
☎090-3774-6758

（株）大協設備工業
☎090-8272-5522

電気関係
三洋電工（株）
☎090-3774-3228

（株）大原電気工業
☎090-3779-4457

建築関係
（有）マルエイ菅原建設
☎0138-26-3925

（株）中野組
☎090-7059-2028

 団地名

函館湯の川

函館赤川通

北
海
道（
函
館
地
区
）

水漏れ・排水詰り・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えのないよう、番号をよくご確認
ください。特に、夜間はご注意いただくようお願いします。

口座振替のお
申込みは、金融
機関窓口で受
付けています。

家賃等のお支払いは
便利な口座振替を
ご利用下さい！

　口座振替日は、賃貸借契約に定
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！

　ＵＲ都市機構では、家賃等のお
支払いにつきましては、URの指
定する銀行、信用金庫又はゆう
ちょ銀行の口座振替によりお願い
いたしております。
　まだ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。

　ゴミの出し方は、団地によって違いがあります。決められた日時、決められた場
所に、決められた方法で正しく処理しましょう。
　ルール違反があると、収集されなかったり、カラス、野良猫に食い荒らされたり
して、不衛生で皆様の迷惑となるうえ、清掃作業に余分な労力がかかることにもつ
ながります。
　粗大ゴミについても、市役所等へ電話でお問い合わせのうえ、決められた方法で
処理してください。

ゴミ出しはルールを守りましょう

※年末年始の営業と緊急連絡先はチラシをはさみこんでいます。

犬猫の飼育は禁止です

団地では、犬・猫等、動物飼育は禁止です（ペッ
ト共生住宅を除きます）。
飼育している方は愛着を持っておられますが、

団地のように大勢の方が住んでいる所では、動
物に対して恐怖、嫌悪感をお持ちの方や、アレ
ルギーがある方もいらっしゃいます。
また、鳴き声などでお困りとの苦情もありま

すので、共同生活のマナーを守り、犬・猫等の
飼育は絶対にや
めてください。

浴室排水口のワンのお掃除を

浴室の排水口は、使用しているうちに油脂や毛髪が付着し、排水の流
れを悪くします。この状態が続くと、住宅によっては排水が浴室内の床
の防水層を越えてあふれることにな
ります。普段から浴室の排水口を定期
的に掃除するよう心がけてください。
掃除の仕方は、排水口の目皿を外

し、さらにワン（ワン型トラップ）を
取り出して、詰まっている髪の毛や
ゴミを取り除きます。この時に取り
除いたゴミ等を絶対に排水口に流さ
ないでください。
また、普段の使用時に目皿やワン

を外したままにすると、排水管に異
物が詰まり、漏水事故の発生原因と
なりますので、必ず取り付けたうえ
で使用してください。

ワンは水アカやカビが付き
やすいので、外側だけでな
く内側も洗いましょう。
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　続けるほどに心と体にゆったりと効いてくる
ヨガは健康促進にぴったり！

 　応募要項　　 ①読者プレゼントクイズ　②投稿コーナー　③団地の春の風景ハガキイラスト   締切は1月15日（消印有効）
○応募方法　下記をご記入・ご用意のうえ応募してください。
　　　　　　　  ※必要事項1は、①または②または③のみでも可。

住所・団地名・氏名（匿名希望の方はペンネームも）・年齢・電話番号・
今号で気に入った記事、今後取り上げてほしいテーマ、本紙に対するご
意見など

○あて先
右のあて先用紙を切り
取って貼付してください。
※応募作品は返却できま
せん。

※採用された方には薄謝を
進呈します。

※ご記入いただいた個人
情報は掲載と薄謝の送
付以外には使用いたし
ません。

〒106-0032
東京都港区六本木5-10-31矢口ビル4F
株式会社文化工房「Yourらうんじ」編集室

ハガキのコメントが掲載不可
の場合は右記の□に　を入れ
てください。　

①読者プレゼント
　クイズ
・クイズの答え

②投稿コーナー 
・団地や季節などの明るい
話題を300字以内

・イラスト、写真（題材自由）

③団地の春の風景
　ハガキイラスト

キ
リ
ト
リ

必要
事項
1

必要
事項
2

椅子に「基本の姿勢」で座り
ます。肩とおなかの力を抜
き、頭はまっすぐ天井に引っ
張られるようなイメージ。

両手を頭の後ろで組む。
頭が前に倒れないよう
に。肘を左右に開いて胸
を張る。

体を右へ倒して3回深い呼吸。
3呼吸終わったら、ゆっくりもと
の姿勢に戻ってきて、反対方向
も同様に。

やさしいヨガ

胸を広げ、肩こりを改善▶▶鳩のポーズ
目安は朝・夕１セットずつ

胸を広げることで、背中や肩などの柔軟性を高め、
肩周りのコリをほぐします。効 果

改善・予防 肩こりの改善／内臓機能の活性化／冷えの改善／
バストアップ／背中の引き締め／姿勢を整える

初級編
Vol.
11

1 2 3

シニアヨガインストラクター・トレーナー、介護予防運動指導員、ヨガインストラクター。
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。

監修
山田いずみ

3回
呼吸

頭の後ろで手を組ん
だ時に頭が前に倒れ
てしまう場合は、両
手は顔の横でキープ
しましょう。

冬は危険！
ヒートショック対策を
知っておこう

　ヒートショックとは、気温差で血
圧が大きく変動し起こる健康障害
のことをいいます。入浴時など、
寒い脱衣場から暖かい湯船に浸か
るといった行為から、血管の拡張と
収縮が急激に行われ、それが血圧
を大きく上下させ、失神や心筋梗
塞、脳梗塞を引き起こす原因とな
ります。
　入浴中のヒートショックを防ぐた
めに、予防策を知っておきましょう。 

入浴に伴うヒートショックの予防策

健康だより2018.1
2

参照：全国健康保険協会　https://www.kyoukaikenpo.or.jp/

1入浴前に脱衣場と浴室を暖かくし
ておく

2湯船に浸かる前に、シャワーやかけ
湯で体を温める

3湯船の温度はぬるめ（４１℃以下）と
し、長湯を避ける

4入浴後は、コップ1杯の水分補給を
5入浴前のアルコール・食後すぐの
入浴は控える

難しい人には

東京都・昭島つつじが丘ハイツ
パンダなおみさん

　団地のまわりやゴミ置き場をキレ
イにしてくれている清掃員の方。にこ

やかにあいさつしてくれて元気をい
ただいています。いつもありがとうご
ざいます。

埼玉県・武里団地
我妻 寿枝さん

　毎回、必ず読んでます。ヨガ、健
康だよりはよく参考にしています。

秋は体調を崩しやすいので今回の記
事（胃腸の整え方）は良かったです。
体のバランスを保つ、簡単なレシピ
をぜひお願いします。鍋なども。

宮城県・仙台鶴ヶ谷団地
いつも心に太陽と春をさん

　今年に引っ越してきましたが、太

陽の光が部屋の中まで差し込んで気
持ちが良いですね。
 朝、団地の緑の中の小路を歩くと

「チュンチュン」とスズメがお出迎え
してくれます。
 街中に近いのに自然

も味わうことのできる
この場所が好きです。
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　11月9日（金）、虹ヶ丘団地集会所
の「団地カフェ」で、第２回虹ヶ丘作品
展を開催。その中のイベントとして行
われたのが、URコミュニティ神奈川
西住まいセンターによる『団地の樹木
を観てみよう！』です。当日は雨天のた
め、団地内を散策しながらの観察は
中止となりましたが団地の樹木を管理

する同センターの吉田グリーンマネー
ジャーとともに、植物マップや樹木図
鑑を見ながら、樹木の特性や実際の
管理方法を学んでいきました。団地内
の花や樹木にまつわる面白い話には皆
さん、興味津々。「虫こぶなんて初めて
聞いた・見た」「散歩がもっと楽しくな
りそう」と、大満足のご様子でした。

［問  題］同じように見える2枚の絵には、いくつ
か違うところがあります。何カ所あるでしょうか。

①5カ所  ②6カ所  ③7カ所  ④8カ所  ⑤9カ所

まちがいさがしに挑戦！

［応募方法］　1月15日（消印有効）
株式会社文化工房へお送りください。詳しくはP7
の「応募要項」をご覧ください。正解者の中から抽
選で10名様に図書カードを進呈します。

11/9（金） 第2回虹ヶ丘作品展で、
芸術の秋、学びの秋を堪能！
虹ヶ丘団地（神奈川県）

11/17（土） 木で遊び、木のぬくもりに触れる
「鶴が台木っずフェスタ“秋”2018」
鶴が台団地（神奈川県）

団地ニュース 団地のにぎわいを のぞいてみよう！

読者プレゼントクイズ ［前号の答え］　
②6カ所
※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。

　子どもたちが木と触れ合うイベント
「鶴が台木っずフェスタ“秋”2018」
が開催されました。
　5回目となる今回は、鶴が台団地
50周年記念のイベントと併催して行
われたもので、家族連れをはじめ約
300名が訪れる盛況ぶり。団地で間
伐された木材を使ったぬりえやパチン
コ作りなどの工作から、丸太割り、鳥
のようにケヤキと同じ高さで風景を楽
しむ高所作業車の乗車体験まで、木
の魅力に触れ合える貴重な体験を楽

しんでいました。特に、けん玉や竹馬
など木製のおもちゃで遊べるコーナー
が大人気で、終日、遊びに興じる子ど
もたちの笑顔であふれていました。

［1］［2］第２回
虹ヶ丘作品展
の様子。会場
内には、写真
や手芸、陶芸、
書など、個性
あふれる作品
がズラリ

［3］団地の樹木の手入れをする協力会社の職人さんにせん
定方法や草刈り機の使い方を教わりました　［4］［5］約１時
間にわたる座学の最後には、全員で記念写真を撮影しました

1 2

3

4

5

鶴が台保育園の園児たちが育てた秋草が展示さ
れ、団地に秋の装いを届けました

［1］丸太割りにチャレンジした子どもたちは達成感たっぷり　［2］木をこすり合わせるとプロペラが回る、昔
ながらのおもちゃに子どもたちは夢中　［3］鳥と同じ高さの目線で周囲の景色を見た子どもたちから歓声
が上がりました
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