
窓辺の熱を遮断して涼しく過ごす

　家の中に流入する熱のうち、70％以上が窓などの開口部を通して入って

きます。夏の日差しによる室内の暑さ対策は、窓辺の熱をいかに攻略する

かが鍵になります。

●遮熱タイプのレースのカーテンを使う

　比較的手軽にできるのが、遮熱タイプのカーテンに交換することです。た

だしドレープカーテンの交換は大変ですので、おすすめなのはレースカ

ーテン。カーテンを閉めても部屋は暗くならず、遮熱性を確保できます。

●緑のカーテンで直射日光をさえぎる

　ゴーヤやアサガオなど、つる性の植物で作る緑のカーテン。窓の外を緑

の葉で覆うことで夏の日差しをさえぎり、室内の温度の上昇を抑えてくれ

る効果があります。緑の木陰は目にもやさしく、窓を開ければ植物の隙間

から心地のよい風が通ります。

※一部の団地にお住まいの方に、ゴーヤ苗セット等の配布を行っています（今年度の配

布事業は終了しました）。

　クールビズの一環として広まった、沖縄の「かりゆしウェア」。半袖、

開襟、短めの裾は、洋服の中にこもった熱を外に逃がすようにできていま

す。このように、体から効率よく熱を逃がすのが、涼しく快適に感じる着

こなしのコツ。では具体的に、どんな点に気をつければよいでしょうか。

●服の中を風が通る着こなし

　手や腕、足と比べて、熱が逃げにくい場所が体幹部。服の中の風通しを

よくすることで、体幹部にこもる熱を外に逃がしてあげます。

【例えば】シャツの襟元を開ける／袖口が首まわりが開いているデザインの

服を選ぶ／裾はパンツやスカートの中に入れない

●暑い時こそインナーを着る

　インナー（下着）は汗を吸収・発散してくれるので、体幹部に湿気がこも

るのを防いだり、不快感を解消したりしてくれます。また、汗を素早く発

散させることで、体温の上昇を抑えることができます。素材は、吸水・速

乾効果のあるものを選ぶことをおすすめします。

　テレビ、パソコン、電気ポット、冷蔵庫など、家の中にはたくさんの家

電製品があります。家電製品からの放熱は、部屋の温度を上げる原因の一

つです。使わない家電製品の電源を切る、特に外出時には電源をオフにし

て出かけ、部屋の温度が上がらないように

気をつけましょう。

　また帰宅した時に部屋が暑いからといっ

て、すぐに冷房をつけるとエアコンにかか

る負荷が大きく、電気代が高くなることに

もつながります。まずは換気をして部屋に

こもった空気を外へ出し、部屋の温度を下

げてからエアコンのスイッチを入れます。

　キッチンで火を使って調理していると、熱とともに蒸気による湿度が発

生し高温多湿な環境になりやすくなり、熱中症のリスクも。エアコンや換

気扇を活用して熱中症を予防するのはもちろんですが、暑い日は火を使わ

ずに作れる料理で栄養をとって、暑さに負

けない体を作りましょう。

　電子レンジを活用すれば、煮物から炒め

物、蒸し物まで短時間で調理が可能。電子

レンジ専用の調理器具もいろいろ出ていま

す。また、今回の「らうんじキッチン」で

は、電子レンジを使ったレシピを紹介して

います。参考にしてみてください。

　4月号からデザイン、企画を一新しました。大人気連載「らうんじキッチン」は、4〜5ページの下に

移動しています。
『Yourらうんじ』 が新しくなりました

着こなしの工夫が、暑さを変える！

使わない家電は電源オフで

冷房効率をあげる

火を使わないレシピで

調理から出る熱を軽減

襟元、袖口の

ゆったりした

デザインを選ぶ

シャツの下には

吸水・速乾性のある

インナーを着る

毎号『Yourらうんじ』をお読みいただき

ありがとうございます！

読者の皆さんからお寄せいただいた声に

お応えし、暮らしに役立つ情報を

お届けします。

お便りで「これから暑くなるのでその対策ポイントを教えてほしい」「夏に打ち勝つ方

法を特集して」と複数の方からリクエストをいただきました。年々暑さが厳しくなってい

くように感じられ、夏の過ごし方には皆さん苦労されているようですね。

エアコンに頼るばかりでなく、暑い夏を少しでも快適に過ごせる工夫をいくつ

かご紹介しましょう。

暑い夏でも
工夫次第で快適に！

6月号
2023年

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

2面 住宅用火災警報器の取扱いについて／URが行

う賃貸住宅以外の事業

3面 エアコン用コンセントの取替工事の実施につい

て／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 
編集・制作　株式会社文化工房

暮らしとUR都市機構をつなぐ、コミュニティ・ペーパー261号
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〜あまりがちな食材を使い切る！②  レタスでシャキシャキ レンジしゅうまい

レタス･･････1/2個(150g)

豚ひき肉･･･････････ 200g

玉ネギ･･････1/2個(100g)

片栗粉･ ･･･････････････大さじ2

しょうゆ・酒･･･････････各小さじ2

砂糖･ ･････････････････小さじ1

ショウガ(すりおろし)･････小さじ1

ゴマ油･････････････････小さじ1

お好みで　からし・酢：適量

❶･レタスは葉を1枚ずつはがす。玉ネギはみじん切り

にする。

❷･レタスは耐熱容器に入れてふんわりとラップをかけ、

600Wの電子レンジで3分ほど加熱し、粗熱を取る。

1枚を2〜3等分に切る。

❸･ボウルにひき肉とAを入れてよくこねる。粘り気が出

てきたら玉ネギを加えて、16等分にする。

❹･③を②で包み、耐熱容器に並べる。ふんわりとラッ

プをかけて、600Wの電子レンジで7分ほど加熱する。

　らうんじキッチンで紹介した料

理を作ったら、写真に撮って投稿

しませんか？アレンジしたお料理

も大歓迎！

　「朝採れ」などの表示があるとつい手に取ってし

まうレタス。サラダやナムルなど、副菜として食べ

ることが多いですが、生のままだとかさが大きく、

使い切れないことも。加熱することで1/2玉〜1玉

をペロリと食べることができます。中華風に炒めて

もおいしいですよ。

A

　
決まったことをするだけでなく、「もし自

分がここに住んでいたら？」という目線で

仕事をすることでしょうか。それから居住者の方

たちへのご挨拶ですね。普段から挨拶を通じて顔

を知っていただくことで、何かあった時にお力に

なれるのではないかと思います。実際に団地内で

困ったご様子の居住者の方に対し、お手伝いをさ

せていただいたこともあります。

　
とにかく熱中症にならないことが一番です。

つらくて大変な思いをするのは自分ですか

ら、自分のことは自分で守る自覚が大切です。メ

ンバーにもお願いするのですが、「休んだら迷惑

がかかるから」という理由で無理をしたり、過信

したりしないことです。「変だな」と思った時に

は遅いケースが多い。体調管理ができてこそ、よ

い仕事ができると思っています。

　
なんといっても体が資本の仕事ですので、

まず始業時のミーティングでメンバー全員

の体調を確認。ラジオ体操などで軽く体を動かし、

掃除道具の用意・点検をしてから仕事に入ります。

ごみの回収がありますので、回収ステーションの

掃除から始めることが多いですね。その後、階段

や道路、集会所、プレイロットなど居住区内の清

掃を行います。

　
UR団地は緑が多いので、例えば風の強い日

は午前と午後の2回、落ち葉の清掃をする

など考えながら仕事をしています。自分で考えて

動いたり、工夫をしたりしながらできることが、

この仕事の楽しいところではないでしょうか。ク

リーンメイトに就いて30年になりますが、ここ

まで続いたのも自分の考えで動ける仕事だったか

らだと思います。

1日の仕事の流れを

教えてください。

仕事をする上で

大切にされていることは？

天候や季節に

左右されるお仕事ですね。

これから夏に向かって

厳しい季節です。

材 料 （2人分） 作り方

広大な敷地を6人で清掃しています。気づ

いたところは直ちに掃除道具を出して清掃、

花の季節や落ち葉の季節は大変です（笑）

※投稿の方法は7ページをご覧ください。

エレベーターの溝を清掃するブラシ、新

聞をまとめる荷造り用の紐
ひも

などさまざま

な場面に対処で

きるよう、自分

で工夫した用具

をそろえて持っ

ています。

七つ道具

わたしの必須アイテム

レタス

食材使い切り

ワンポイント

お仕事の ヒ ト コ マ

UR団地で暮らす人 を々支える

輝く「あの人」にクローズアップ！

クリーンメイト

山中さん

千葉ニ
ュータ

ウン内
野

vol.02

こんなに簡単にシュウマイが作れると

は驚き！サニーレタスも使いましたが

レタスがおすすめです。 （編集部 T）

レンチンだから固くなるかと思ったら

やわらかくてジューシー。レタスもシ

ャキッとしていて◎！ （編集部 K）

投稿募集

今日もごちそうさま！らうんじキッチン

編集部で

作ってみました！

居住者さんが気持ちよく生活できるこ

とが一番。「いつもありがとう」と声を

かけていただけると励みになりますね。

鶴川団地センター広場は団地の中心にあり、

地域の人にとってはなじみ深い場所。郵便局

や図書館、飲食店のほか、幅広い店舗がそろ

っています。その広場で開かれた「ラクガキ

オンガク祭」は、団地にお住まいの方もそう

でない方も、団地を中心に地域の人たちがつ

ながり交流するお祭りです。

当日はたくさんの方がいらっしゃいました

が、なかでも目立ったのはお子さん連れの家

族。お孫さんに駄菓子を買ったという70代

の女性は「こんなにたくさん子どもがいたの

ね」と驚きながらも、「団地や地域がにぎわ

うイベントは大歓迎です」と笑顔がこぼれま

した。

2回目となる今回も、商店街や地域の団体

などの協力を得て、たくさんの楽しい企画が

用意されました。

配布ブースで渡される「包み紙」を手に商

店街をまわって「パン」「サラダ」「お総菜」

を集めると、オリジナルの「団地ウィッチ」

のできあがり。市内の家具工房「くうちん工

房」によるてづくりカスタネットのワークショッ

プでは、カスタネットに絵を描いて、ラクガキ

とオンガクが融合した自分だけの楽器を作っ

ている親子も。バ

ンド演奏が始まる

と会場は一体に。

手拍子を取ったり

踊ったり、大人も

子どもも全身で楽

しむ姿が印象的で

した。

　４月23日（日）、鶴川団地センター広場で「ラ

クガキ」と「オンガク」をテーマとしたイベ

ント「ラクガキオンガク祭２」が開かれました。

鶴川周辺で活躍するアーティストによる音楽ラ

イブやてづくりカスタネットのワークショップ、

ラクガキエリア、駄菓子屋、ヨーヨー釣りなど

盛りだくさんの内容で、団地内外からいらした

たくさんの来場者でにぎわいました。

　鶴川で生まれた「オンガク」と、団地に広げ

る「ラクガキ」をテーマに、 みんなでつくる・

楽しむ お 祭りが「ラクガキオンガク祭」。UR都

市機構と暮らしのソーシャルデザインカンパニー

「YADOKARI」が取り組む「未来団地会議 鶴川

団地プロジェクト」の一環として企画したもので、

昨年から始まりました。

YADOKARIプロデューサー　伊藤幹太さん

鶴川には、音楽を愛する人やプロの音楽家がたくさん住んでいます。そんな環境

を、鶴川地域の皆さんと分かち合いたいと思いました。ふだんからセンター広場には

たくさんの子どもたちが集まってきます。そこで心地よい音楽を聴きながら、ラクガ

キをしたりワークショップに参加したりと、創造性を発揮する場になればいいですね。

こういった取り組みを通じて、商店街や地域で活動する人たちが世代を超えて集まり、

強いつながりが生まれました。これは地域の大切な財産となると確信しています。

鶴川（東京都町田市）

みんなでつくる・楽しむお祭り

鶴川地域の人たちが
つながり交流するお祭り

広がった地域の輪
多世代が思い思いに楽しむ

ラクガキオンガク祭とは

みんなで楽しむ

鶴川ラクガキオンガク祭

聴いて
、
描いて

、
遊んで

、
食べて

！

　団地内の敷地や共用部分を清掃

し、快適な住環境のために働いて

いる「クリーンメイト」の皆さん。

30年にわたってこの仕事に携わ

っている班長の山中さんにお話を

うかがいました。
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給排水管関係

（株）大協設備工業

☎090-8272-5522

（株）矢幅設備

☎090-3774-1336

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

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

☎045-872-1131
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 

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

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

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

函館市住宅都市施設公社

☎0138-30-3122
函館市花園町24-2 

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

住まいセンター等の連絡先一覧

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

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。

宮城県：綜合警備保障（株）

☎022-213-8750

北海道（函館市を除く）：北光営繕（株）

☎011-261-7425

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

住まいセンターだより 総　合　版

UR都市機構を装った文書・請求書には十分ご注意く

ださい

　UR都市機構を装った①～⑧のような詐欺まがいの文書の

投
とうかん

函、またはハガキ等の郵便物が届けられるという事案が発生

しています。

 ①家賃または賃貸料の振込先の変更

 ②防災対策のための管理費の負担請求

 ③外壁等補修工事費の一部負担

 ④浄水器等の物品販売

 ⑤畳、ふすま、網戸等の物品販売

 ⑥水道管洗浄費用の負担請求

 ⑦地震対策補強器具の設置費用請求

 ⑧UR都市機構が定めた家賃より廉価な

家賃の賃貸物件の入居案内

　これらの文書等は、UR都市機構とは一切関係のないものです。

　被害に遭わないよう十分ご注意願います。

　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上、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

せの上、決められた方法で

処理してください。

怪しい請求行為にご注意を！

ゴミ出しはルールを守り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。
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読者投稿の応募方法
①らうんじFocus［1面］　今後取り上げてほしい話題
やURに聞きたいことなど

②今日もごちそうさま！[5面]　「らうんじキッチン」で
紹介したレシピで作った料理写真と、その感想など

③ベランダGallery［8面］　自宅のベランダや窓から
見えた風景写真と、その風景の説明

④絵探しクイズ［8面］

その他、 日常生活のちょっとしたエピソードをお寄せく

ださい。 4コマ漫画にアレンジして7面に掲載します。

●WEBからのご応募はこちら ●郵送でのご応募はこちら

〒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

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://www14.webcas.net/form/pub/your_
rounge/webform

※応募内容は①～④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。➡

胸と骨盤を開くポーズ

胸を開くことで、猫背予防や

呼吸が深まる効果あり！

第1回

【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、各地で行う。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。

1

2
3

胸を開くことで、猫背予防はもちろん、呼

吸が深まる快眠効果あり！⾻盤が広がって

股関節の動きが良くなり、下半⾝の血行

促進も期待できますよ。

ここがポイント

ぐっすり！
ZZ Z

快眠ストレッチ
なかなか寝つけない、何度も起きてしまう…。

そんな悩みとは今日でおさらば！

両膝を左右に開くように倒し、

足の裏同士を合わせる。 ここ

で3～5回深呼吸。

頭の下に一つ目の枕を、 もう一つの

枕は肩からお尻までが安定して乗る

ようにし、 両膝を立てる。

枕は痛みや違和感を感じたり用意

できない場合は、 なくてもOK ！

両手のひらを

天井に向ける

手は床に

ついた状態

足の裏を

合わせる

動きに慣れたら目を

閉じてみましょう

足を開く時に硬さを感

じたら、 片足ずつ行う。

両手を横に広げ、

手のひらを天井向き

にする。

片足ずつ順番に

つ

ら
い
とき
は

子どもの成長は早い！　漫画：てぶくろ星人

①～③で採用された方には クオカード（500円分）をプレゼント！

団地でのあるあるやおもしろかった出来事などを大募

集！漫画にアレンジして掲載いたします。

●元ネタエピソード例　コロナ禍で会えなかった孫と、

2年ぶりに再会。あっという間の楽しい3時間でした。

身長も伸びていて、孫の成長を感じられました。
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自慢の写真
大募集!!

早朝、散歩に出ようと廊下に出たら、南東の空の雲の様子

がすごかったので思わずスマホでシャッターを切りました。

大津ヶ丘（千葉県）

ケンジーさん

ベランダより望むダイヤモンド富士。団地の周りには、気が

付かない被写体がいろいろあります。これからも写していき

たいと思っております。

ヌーヴェル赤羽台（東京都）

K・Yさん

右の絵の中に果物が隠れています。何の果物

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。

自宅のベランダや窓から見える、い

つもの日常や素敵な景色のお写真

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。

プレゼント応募の締切　7月14日（消印有効）

UR団地の部屋から見える自慢の風景を紹介します。Galleryベ
ラ
ン
ダ ギャラリー

絵絵 探しクイズ探しクイズ読
者
プ

レゼ
ントクイズ

※住戸内（ベランダ含む）からの写真に限ります。※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。

前号（4月号）の答えは

「いちご」です

©森のくじら

初夏が旬の果物です。ヒント

※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。

『凄麺 横浜発祥サンマー麺』
（3食入り）

（ヤマダイ株式会社）

5名様

今回のプレゼントは【神奈川県】のご当地グルメ
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