
　樹木の葉は「クロロフィ
ル」という緑色の色素と、「カ
ロチノイド」という黄色い色
素を持っています。クロロ
フィルの量が多いので普段
は緑色に見えますが、秋が
深まるとクロロフィルが分
解されてカロチノイドが残
り葉が黄色く見えます。

　アントシアニンの代わ
りに茶色い色素を持つタ
ンニン系の物質ができて
葉が褐色に見えます。

　秋になると葉を落とす準
備のために、葉柄と枝の境
に離層ができます。すると光
合成で作られた糖分などの
移動が妨げられて葉に蓄積
し、アントシアニンという赤
色の色素に変化することに
よって葉が赤く見えます。

黄葉の場合

紅葉の場合

褐葉の場合
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樹木を大切に育てているUR団地は、紅葉シーズンを迎
えます。葉が緑から赤や黄色に変化する自然の不思議、
秋の光を生かした撮影ポイントをご紹介しましょう。

A

10月に入り木々の色づきが気になります。
葉が色づく仕組みや紅葉を上手に撮影
するポイントを教えてください。

Q

　紅葉の美しいUR団地

光の方向へカメラを向けて逆
光で撮影。色を見せるために
露出補正はプラスに設定。

背景に暗いものを配置する。
すると淡い光に浮かぶ紅葉
が映える。

◎作り方（調理時間約20分 ※オーブンでの加熱時間は除く）
【下準備】玉ネギはみじん切りにする。フライパンにバターをひき中

火にかけ、玉ネギをしんなりとするまで炒め、粗熱を取っ
ておく。オーブンを180℃に予熱する。

1ミックスベジタブルは解凍して水気を切っておく。プロセス
チーズは1㎝角に切る。 

2ボウルに鶏ひき肉とおから、（A）を加えてよく混ぜ合わせる。
（B）と玉ネギを加えて混ぜ合わせる。
3型にクッキングシートを敷いて2を詰め、180℃のオーブ
ンで30分焼く。

4粗熱が取れたら切り分け、お好みで（C）を1：1で合わせた
ソースを添える。

管理栄養士 柴田真希さんをはじめプロの料理家
たちがそろうエミッシュ。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

おからでヘルシー&腹持ち抜群レシピ

おからのチーズミートローフ
◎材料（4～6人分  18×8×6㎝パウンド型1個分）
鶏ひき肉 ・・・・200ｇ
おから ・・・・・・・100ｇ
 卵 ・・・・・・・・1個
（A）牛乳 ・・大さじ3
 塩 ・・小さじ1/4

玉ネギ ・・・・・・ 1/2個（100ｇ）
バター ・・・・・・・・・・・・・・・ 10ｇ
 ミックスベジタブル ・・ 60ｇ（B） プロセスチーズ ・・・ 40ｇ
 ケチャップ ・・・・・・・・・適量（C） 中濃ソース ・・・・・・・・適量

冷めてもしっとりと軟らかいので作り置きにもおすすすめ♪

褐葉 場合

黄葉と紅葉の
流れのイメージ

秋の光を生かして
紅葉を撮影

初級

中・上級

特に

紅葉の場合

葉柄

緑 ● クロロフィル

黄 ●
カロチノイド

赤 ●
アントシアニン

東京都

・光が丘パークタウン団地群
・多摩ニュータウン永山

なぜ色が
変わるの？

・コンフォール十日市場 ・コンフォール柏豊四季台 ・コンフォール上野台
・みさと

神奈川県 千葉県 埼玉県



◎お住まいの団地を管轄する住まいセンター等の情報はこちらからご確認いただけます。
～住宅内設備等が故障等により使用できなくなったときは、速やかにご連絡をお願いします～

検索URお問合せ先一覧

新型コロナウイルス感染症に便乗した悪徳商法にご注意ください。

第12回
「UR賃貸住宅居住者定期調査」

にご協力をお願いいたします

・調査の結果は、「○○といった意見が何％」という形で公表されます。お名前、ご住所等の個人情報が公表・特定されることはございません。
・ご回答いただいた内容は、本調査の目的のみに使用し、個人情報の管理につきましても法令に則り、十分な保護策を講じます。
・調査員が訪問するにあたっては、新型コロナウイルス感染対策を十分に実施した上で訪問させていただきます。

　この調査は、UR都市機構が昭和40年
から5年ごとに実施しているUR賃貸住
宅の全国的な統計調査で、今回は12回
目になります。UR賃貸住宅をより良くし
ていくためのアンケート調査です。皆様

のご協力をお願いいたします。

●調査期間…令和2年10月26日（月）から11月20日（金）まで
●対象住宅…全国のUR賃貸住宅の中から無作為に選ばせていただきます。
●調査方法…①10月中旬、調査の対象となったお客様に、ご案内のはがきを郵送させていただきます。
 ②10月26日（月）以降、調査の対象となったお客様に、調査票等の用品を郵送しますので回答をお願

いします。
 ③回答方法は、Web（パソコン、スマートフォン）で回答または調査票（紙）に記入して郵送で回答の

いずれかの方法を選択できます。 
 ④11月20日（金）までにご回答いただいていない場合は、12月11日（金）以降に調査員がご自宅に

訪問し、調査票を回収させていただきます。
●調査内容…家族構成、年齢、収入などの世帯の状況、住宅の満足度、今後の転居計画、コミュニティ活動参加の有無、

高齢者支援・子育て支援に関する施設・サービスの希望などについて。

本調査を
かた

騙った詐欺などには十分ご注意ください。
（本調査において、銀行の口座番号を聞いたり、金銭を要求することはございません。）

【本調査委託機関】 株式会社サーベイリサーチセンター
【調査主体】 独立行政法人都市再生機構 本社 住宅経営部 営業推進課
 https://www.ur-net.go.jp/chintai_portal/kyojyusha/
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見守りサービスは、URのパートナー事業者：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。

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

高齢者等の方が
ご利用できる相談窓口

知っていますか？
見守りサービス

住まいセンター等に「高齢者等相談員」を配置し、ご高齢の方からのご
相談等を受け付けています（定期的に一部の団地を巡回し、直接ご相
談等を受け付けています）。また、一部の団地に「生活支援アドバイザー」
を配置し、同様の相談等を受け付けています。

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

主な相談内容

「高齢者等相談員」と「生活支援アドバイザー」

生活支援アドバイザー
又は高齢者等相談員

相談

行政の窓口を案内

【お問い合わせ先】詳しくは、最寄りの住まいセンターまでお問い合わせください。

・初期費用（事務手数料・機器設置代）として7,249円（税込）
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 （2,640円（税込）/台）。

月額料金

990円（税込）

　UR賃貸住宅において、お客様の居住中に修繕が必要になった場合の負担区分（誰が負担するのか）については、契約時にお渡しした「修理細目
通知書」によって定められていますが、平成31年1月31日見直し後のお客様負担の項目は下表のとおりとなっております。

　居室・設備等ごとに具体的な修繕負担区分を図示した「修理細目のしおり」を、住まいセンターや管理サービス事務所
等に配備しております。また、機構ホームページにも掲載しております。

※UR都市機構に費用負担区分がある項目についても、お客様の故意・過失・善管注意義務違反によるもの、住宅の使用に耐えるもの、お客様が設置した設備機器等の損耗につい
ては修繕等の実施ができかねますのであらかじめご了承ください。また、日常的な手入れ（簡単な手入れ、ビス・ネジ締め、油差し、清掃等）はお客様負担になります。
※平成31年1月31日より前に契約手続された方の損耗の著しい「畳床」、「ふすま骨組み（縁・骨）」、「クロス」に関する修繕については、継続居住期間が50年を超える方から順次個
別にご案内し、ご案内を受けられた方からのお申出内容に応じて対応しております。

①障子紙の張替え
②ふすま紙の張替え
③畳表の取替え又は裏返し
④畳縁の取替え
⑤備品（タオル掛け、ペーパーホルダー、帽子掛け、カーテンランナー）の取替え
⑪その他軽微な修繕（電池、網戸の網、各種エアフィルター、スイッチひも等の取替え）

⑥蛇口のパッキン・コマの取替え（シングルレバー混合水栓のパッキン類を除く）
⑦風呂場等のゴム栓・鎖（洗面器、掃除用流し等を含む）の取替え
⑧台所流し等排水口のゴム蓋・目皿・ごみ受け（浴室の目皿を含む）の取替え
⑨グリル皿及び焼網の取替え
⑩電球・蛍光灯（LED電球、点灯管等を含む）の取替え

QRコード
はこちら➡

UR賃貸住宅の修繕負担区分について

ーお買い物は団地のお店へー  
団地店舗へ行こう！

「おいしい」「便利」でつながりあえる場所新しい生活様式
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最先端の科学技術を体感。
多彩なアプローチで知的好奇心を刺激
　展示、映像、トークセッション、実験教室、オンラ
インメディアなど多彩なアプローチで、科学技術への
興味と夢を刺激する国立の科学館です。
　３つのゾーンに分かれた常設展のテーマは、「世界を
さぐる」「未来をつくる」「地球とつながる」。「世界をさぐ
る」ゾーンには岐阜県の地下1,000メートルに建設され
ているニュートリノ観測装置「スーパーカミオカンデ」
の10分の１縮小模型も展示されており、中に入って
ニュートリノをとらえるセンサーが並んだ様子を体感で
きます。またドームシアターガイアの迫力ある映像は必
見（別料金）。全天周の立体視映像で、科学や宇宙をシ
ミュレーションできます。ホームページには「モデルコー
ス」も紹介されていますので、参考にしてみてください。

◆データ
●所在地／東京都江東区青海2-3-6
●開館時間／10：00～17：00
●入館料／【常設展】一般630円、18歳以下210円、６歳以下の未就学児無料

（土曜日は18歳以下無料）＊企画展・ドームシアターは別料金
●休館日／毎週火曜日（火曜日が祝日の場合は開館、春・夏・冬休み期間等は

火曜日も開館する場合あり）、年末年始（12月28日～1月１日）
●問い合わせ先／☎ 03-3570-9151（開館日の10：00～17：00）

■HP https://www.miraikan.jst.go.jp/
●予約の有無／有（新型コロナウイルス感染症対策のため）
●予約方法／常設展入館券：来館１週間前から各入場時間の終了まで、希望日

時を指定してオンラインで予約
ドームシアター鑑賞券：上映の１週間前から上映開始15分前まで、
オンラインで予約

若洲海浜公園からの夕景　
　東京湾に面した若洲海浜公園はキャンプ場や釣り場
も擁する公園。海沿いのエリアからは東京ゲートブ
リッジや東京ディズニーリゾート、葛西臨海公園、遠
くは富士山の眺望が楽しめます。なかでもライトアッ
プされた東京ゲートブリッジの夕景は格別です。
▼若洲海浜公園の情報はこちらから　
http://www.tptc.co.jp/park/03_07

手賀沼　
　北側を我孫子市、南側を柏市に接する細長い巨大な沼。
遊歩道やサイクリングロードが整備され、沼畔を楽しむ
ことができます。また鳥の博物館前の「あびこ農産物直売
所あびこん」では、新鮮な地元産野菜を販売しているほか、
同建物４階には手賀沼が一望できる展望室もあります。
▼手賀沼レンタサイクルの情報はこちらから
https://www.abikoinfo.jp/bicycle-rental/

北本トマトカレー
　トマトの産地・北本市のご当地B級グルメ。ルーとトッ
ピングにトマトを使用し、ライスもトマト入りとトマト
づくしのカレーは、大人も子どもも楽しめるカレーで
す。市内を中心とした13店舗で食べることができます。
▼トマトカレーの情報はこちらから　
北本トマトカレーの会　http://tomato-curry.com/

日本科学未来館

おでかけ編

more

UR 世界を広げよう、見聞を深めよう
知らない世界をのぞいてみたい。そんな気持ちを満たしてくれる博物館へ出かけませんか。
多様な分野、個性的な博物館4つを選んでみました。秋の個性派博物館

[1]目には見えない素粒子を探
るニュートリノ観測装置の模型
[2]見た目が人間そっくりのアン
ドロイド「オトナロイド」

大迫力のドームシアターガイア

日本初の、鳥だけを扱った博物館。
リアルな鳥の剝製に圧倒される
　千葉県北西部にある手賀沼は、１年を通してさまざまな野鳥を観察できる県内
でも有数の探鳥地です。その沼畔にある「鳥の博物館」は、鳥だけを扱った日本初
の博物館。世界に生息する鳥の紹介から地域の自然保
護、地球の環境問題まで踏み込んだ展示をしています。
　展示されている国内外の鳥約300種類の標本は、
すべて鳥の生態に詳しい剝製師が作製した館オリジナ
ル。それぞれの鳥の代表的なしぐさや固有のポーズな
どがリアルに表現されていて、大変見応えがある展示
です。また手賀沼の水辺を紹介したコーナーでは、普
通は目にすることのできない水鳥が水中で餌をとる様
子も再現しています。
　10月からは開館30周年を記念した特別展示「日本
の鳥」が始まり、収蔵標本が公開されます。また毎月、
手賀沼の自然の中で鳥と生き物を観察する自然観察会
「てがたん」（＊）も行っています。
＊10月以降の実施の有無はウェブサイトで発表。

1500点のグリコのおもちゃは圧巻！
お菓子から食文化まで楽しく学べる
　江崎グリコが運営する、自社のお菓子をテーマにした博物館。グリコを代表
するお菓子、ポッキーとプリッツの製造工程の紹介のほか、グリコ創立の歴史
やグリコのおもちゃなどを展示しています。
　「プリッツストリート」では、原料の混合から100
メートルにわたる生産ラインを公開。プリッツを焼
くオーブンの長さは、なんと全長の約半分、45メー
トルもあります。また圧巻は、1500点におよぶ歴
代グリコのおもちゃ。どんなおもちゃが出てくるか、
グリコのおもちゃにワクワクした経験のある大人も
楽しめること請け合いです。ほかにも、クイズにチャ
レンジできるスタジアムホール、ゴールインマーク
と一緒に記念撮影ができるフォトスタジオゾーンな
ど、体験コーナーも用意されています。巨大なゴー
ルインマークは、ここだけのオリジナルなのだとか。
有料でジャイアントポッキーのデコレーション体験
（＊）も実施しています。　
＊現在休止中

◆データ
●所在地／埼玉県北本市中丸9-55
●開館時間／9：30～16：00
●入場料／無料
●休館日／毎週金曜日、お盆休み、年末年始、工場メンテナンス日
●問い合わせ先／☎ 048-593-8811（開館日の9：00～16：00） 
 ■HP https://www.glico.com/jp/enjoy/experience/
 glicopia/east/
●予約の有無／有（完全予約制）
●予約方法／オンラインまたは電話（感染拡大状況をみて随時ホームページで案内）

[1]手賀沼の水辺を再現　[2]絶
滅してしまった「ジャイアントモア」
の骨格標本（写真手前）と6000
万年前に生息していた「ディアト
リマ」の模型（写真奥）

世界の鳥を集めた展示

壁面はすべて歴代グリコのおもちゃ

手賀沼東京ゲートブリッジ

[1]ポッキーの生産ライン　
[2]ゴールインマークと撮影できる
フォトスタジオ

そば処白川郷
　白川郷の合掌造り民家「山下家住宅」（県重要文化財）の
１階にはそば処

どころ

があります。茅葺きの屋根、店内には囲
炉裏もあり、雰囲気抜群。山梨県忍野村の湧き水を使っ
て製麺しているそばが自慢です。営業時間は11時～14
時30分頃まで。
▼そば処白川郷の情報はこちらから
https://www.nihonminkaen.jp/restaurant.html

文化財建造物の古民家が並ぶ、
タイムスリップしたような空間
　急速に消滅しつつある古民家を将来に残すことを目的に
開園した、古民家の野外博物館。200年以上前の東日本の
代表的な民家をはじめ、水車小屋、船頭小屋、高倉、歌舞
伎舞台など25の文化財建造物を移築・展示しています。
　本館展示室で民家の造りの基本について学んだら、いざ
野外へ。土間に十数頭の馬をつなぐことができたという
旅
は た ご

籠や商家、武家屋敷の門などは「宿場」に。急勾配の茅
か や ぶ

葺
き屋根が特徴の合

がっしょう

掌造りの家、園内でもっとも古い17世
紀後期に建てられた民家、イワシの地引網漁で栄えた網元
の家、屋根に高窓のある豪雪地帯の家、馬とともに暮らし
た南部の曲

まがりや

屋などは「信越の村」「関東の村」「神奈川の村」
「東北の村」の各ゾーンに配置されており、その時代その土
地に暮らした人たちの息遣いが聞こえてくるようです。
 園内の伝統工芸館では藍染め体験（＊）もできます。

＊新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、受け入れ枠に制限があります。

[1]南部の曲屋　[2]藍染
め体験の様子

◆データ
●所在地／神奈川県川崎市多摩区枡形7-1-1
●開園時間／［３～10月］9：30～17：00、［11～2月］9：30～16：30（入園

は30分前まで）
●入園料／一般500円、高校・大学生300円、65歳以上300円、中学生以下、

川崎市在住の65歳以上は無料
●休園日／毎週月曜日（祝日の場合は開園）、祝日の翌日（土日・祝日の場合は

開園）、年末年始（12月28日～１月4日）※臨時休園日あり
●問い合わせ先／☎ 044-922-2181　■HP https://www.nihonminkaen.jp/
●予約の有無／無

◆データ
●所在地／千葉県我孫子市高野山234-3
●開館時間／9：30～16：30
●入館料／一般300円、高校・大学生200円、70歳以上、小・中学生以下は無料
●休館日／毎週月曜日（祝日は開館、その直後の平日休館）、年末年始（12月

28日～１月４日）、館内整理日
●問い合わせ先／☎ 04-7185-2212
 ■HP https://www.city.abiko.chiba.jp/bird-mus/index.html
●予約の有無／無

東京都

川崎市立日本民家園 我孫子市鳥の博物館

グリコピア・イースト
神奈川県 千葉県

埼玉県

立ち寄りスポット
〈景観〉

立ち寄りスポット
〈景観〉

立ち寄りスポット
〈グルメ〉 立ち寄りスポット

〈グルメ〉

1

2

1

2

1

2

1

2

合掌造りの美しい民家
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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

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
〈令和2年6月1日（月）から移転しました〉
横浜南住まいセンター
☎045-835-0061（代）※変更ありません
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（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

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。

名札はかかっていますか？
玄関扉脇に表札を出されてい

ない方は氏名の入った表札の掲
示をお願いいたします。また、
集合郵便受箱に氏名の表示をさ
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

玄関・集合ポスト
に必ず掲示を

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）。
従いまして、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）を記載しておりますので、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イタズラをしたりすると、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
◎幼児は保護者がつきそってご利用ください。
◎定格積載量を超えて乗るとベルが鳴りますので、ベルが
鳴りやむまで後から乗った人から順に降りてください。

◎必要以上にボタンを押さないでください。
◎ドアの溝にゴミ、ガム、タバコの吸いがらなどを入れない
でください。

◎エレベーター内で暴れたり、跳びはねたりすると、エレ
ベーターが急に止まって閉じこめられることがあります。

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」を押してベ
ルを鳴らし、外部と連絡をとってください。

・ 火災や地震のとき
 エレベーターが止まることがありますので、絶対に使用せず、階段で避難し
てください。
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 　　　  　応募要項　　　 ①読者プレゼントクイズ　②投稿コーナー　   締切は11月15日（消印有効）

〒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。　

キ
リ
ト
リ

○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。

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）

必
要
事
項
2

必
要
事
項
1

　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！やさしいヨガ 初級編

Vol.
22

太ももを強化▶▶バンザイのポーズ
目安は毎日１セットずつ

椅子に浅く座り、かかとを引い
て足裏全体を床につける。手
はまっすぐ下に降ろしておく。

上半身を前に倒し、息を吸い
ながらゆっくり立ち上がる。同
時にゆっくりと両手を上げる。

バンザイの姿勢をいったんキー
プ。続いて息を吐きながらゆっく
り手を降ろし椅子に奥深くかける。

1 2 3

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。
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

椅子を使うスクワットで足の筋力を高めます。椅子から立ち
上がるときは、勢いをつけずにゆっくりと動くのがコツです。

背筋は
自然に
伸ばす

太ももの筋肉を強化して、毎日元気に歩ける身体づくりを
目指します。効 果

改善・予防 転倒やひざ痛、寝たきりの予防

千葉県・I-linkタウンいちかわザタワーズイースト
松山 利栄さん

　お隣のお姉ちゃんは幼稚園生。
朝、ドアを開けるとちょこんと立っ
ていた。あとから赤ちゃんを抱っこ

したママが出てきた。私「おはよう
ございます。」 お姉ちゃん「おはよ
う！」 一瞬ニコニコ顔になった。明
日も楽しみ。

北海道・新木の花団地
池ヶ谷 友行さん

　引っ越して早9カ月経ちます。緑
豊かな土地で札幌中心街に出るの

も非常に便利な所です。団地建設
以前は大規模なリンゴ畑だったそ
うで、今もその名残りがあり倉庫・
オリンピックの予定道路にリンゴの
街路樹がありま
す。コロナが落
ちついたらゆっ
くりと散策した
いと思います。

神奈川県・星ヶ丘パークランドひよどり台団地
方代 吏紅さん

どんな薬も病気やケガに
効きますか？

 ここも大事！

薬は治療に効果を発揮しますが、
副作用が生じる場合もあります。
アレルギー体質、妊娠中、高齢者
等は注意が必要です。服用中に異
常があればすぐに医師に相談を。
必ず処方箋や医薬品に記されてい
る正しい使い方を守りましょう。                      

使っている薬を記録しておく「お
薬手帳」を利用することをおすす
めします。どんな薬を使ってい
たかを記録することで、副作用
や誤飲の防止、また異常が起き
た際には病院や薬剤師に見せて
状況を正しく伝えられます。

参照：政府広報オンライン：https://www.gov-online.go.jp/
useful/article/201310/2.html

副作用に注意して副作用に注意して
正しい服用法正しい服用法
を守りましょうを守りましょう

手を上げるのが
つらい人は、上
に伸ばさず「前
へならえ」の要領
で前に伸ばせる
ところまで上げ
れば十分です。

立ち上がり
ながら手を
上げる

手を上げた
ところで動
きを止める

ひざは完全に
伸ばさない

吸う動作に
合わせて

難しい人には
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ニュース

ク イ ズ漢 字 ば ら ば ら
漢字が分解され、ばらばらになっています。
組み合わせて、元の漢字は何か考えてください。

●応募方法　11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。

前号の答え

　家族でサツマイモの苗を植えよう̶̶。かわつる
グリーンタウン松ヶ丘には、「クラインガルテン」とい
う団地独自の小農園があり、希望者に区画単位で
貸し出しをしています。このクラインガルテンを団
地の皆さんに知ってもらい、また参加者同士で親睦
を深めてほしいという思いから、空き区画を利用し

はあまり手間がかからず丈夫に育つ作物とはいえ、
農作業の経験のない方々がほとんど。参加者からは
「子どもの頃にやったきりで、何十年ぶりだろう？」
「畝を作るところから始めましたが、“腰にきた”よ
（笑）」という声もありました。小さな子どもたちも
ミニスコップをもってお手伝い。その様がとても微
笑ましく見えました。
　植えた苗は夏から秋にかけて成長し、10月には
イモ掘り。それぞれの家族が収穫したサツマイモは、
とびきり甘くておいしいことでしょう。

て苗植え体験のイベントが開催されました。今回が
初めての催しということで、住まいセンターのスタッ
フが前々から綿密に計画を進めてきたものです。
　熱中症やコロナウイルス感染拡大防止のため、帽
子や飲み物を持参し集まった参加者は消毒や検温
等を経て集会所で行われた説明会に参加しました。
その後クラインガルテンで、実際に鍬やシャベルを
使っての土の起こし方、ビニールシートをかぶせて
の苗の固定のしかたなどのレクチャーがありました。
　レクチャー後は、いざ苗植えに挑戦。サツマイモ

PR
ESE
NT

読者プレゼントクイズ 問 題 P1に関連する2文字の熟語です

※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。

かわつるグリーンタウン松ヶ丘（埼玉県）

6月20日（土）
サツマイモ苗植え会

1
[1]団地内にある小農園「クラインガルテン」。利用者がさまざまなものを栽
培中　[2]コロナウイルス対策で参加者はマスク着用。検温の様子　[3]鍬
の使い方を説明するスタッフ　[4][5]家族が協力しながら苗植えに奮闘

[6]「畑を耕すの
は初めて」と参加
者のあおいちゃ
ん。お父さんと一
緒にがんばりまし
た　[7]畝を黒い
シートで覆い、苗
を固定して完成 西埼玉住まいセンター

ウェルフェア業務課
大島 創さん

2 4 6

3 5 7

サツマイモが
できたら
食べたいな

試しに自分で
植えたら丸一日
かかりました。
皆さんはお上手に
植えてますね！

2020年 10月号8



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.7
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 110
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 110
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /JPN <>
  >>
  /ExportSinglePagesPDF false
  /ExportSinglePagesSuffix (_^P)
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MarksOffset 0
      /MarksWeight 0.283460
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /JapaneseWithCircle
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [100 100]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


