
　熱中症予防に向く飲み物は、スポーツ飲料、水のほか、麦茶・そば茶な

どカフェインを含まないお茶です。緑茶や紅茶、コーヒーなどカフェイン

を含む飲料は、利尿作用があるため熱中症予防には向きません。水分補

給とともに塩
しおあめ

飴を舐
な

めたり、水１ℓに１〜２gの塩分を入れたりするなど、

ナトリウム（塩分）も一緒にとるようにします。

　水分補給の目安は１時間に１回、コップ１杯程度を定期的に。高齢者の

方の場合は、喉の渇きを感じづらくなっているので、特に注意して水分を

とることが大切です。

こまめな水分補給。水分プラス塩分が◎◎

熱中症を予防する

A1 熱中症の発生場所の約4割は屋内／ A2 年

齢別にみると乳幼児と高齢者の発症率が高い／

A3 喉が渇く前に水分補給／ A4 空調を使って、

室内の快適空間をつくることが大切

● 熱中症とはどんな病気？

　熱中症とは、高温・多湿な環境

下で大量の汗をかくことにより、

体内の水分とナトリウムのバラン

スが崩れたり、体温の調整ができ

なくなったりして起こる、さまざ

まな症状の総称です。

　初期では頭痛やめまい、立ちく

らみなどの症状ですが、症状が進

むと高熱、ひきつけ、昏
こんすい

睡、死に

いたる場合もあります。

● なぜ熱中症は起こるの？

　人の体は、汗をかくことで体温

を下げようとする働きがあります。

しかし高温・多湿な状況下では、

汗をかいても体温が下がりにくく

なり、汗ばかりをかいてしまう結

果、脱水症状を引き起こし、熱中

症を発症します。

　また汗とともに血中のナトリウ

ムも排出されてしまいますので、

体液のバランスが崩れ、熱中症に

つながります。

熱中症について知ろう

答 え

　熱中症は高温・多湿の屋内でも発症します。暑さを我慢せず、エアコン

や扇風機を使って室内の温度を適温に保ちましょう。室温は28℃を目安に

エアコンの温度設定を行い、風は上向き。冷風が直接体に

あたると疲労を感じやすくなりますので、注意が必要です。

　冷気は下にたまりやすいので、扇風機を使って循環させ

てもよいでしょう。

エアコンや扇風機を使って室温調節

　夏本番。梅雨が明けて一気に気温が高くなると気をつけたいのが熱中症です。私だけは大丈

夫……と思っていたら大間違い。油断していて気づいた時には体に異変……では遅いケースが

多いのです。熱中症の仕組みや予防方法など正しい知識を得て、元気に夏を過ごしましょう。

高齢者は暑さに気づきにくい。

温度計や湿度計を目で見て確

認することも大切

熱中症を防ぐ！
〜熱中症の知識と予防〜

適度な塩分を含んだ

スポーツ飲料は、

熱中症予防に最適

　日中でもっとも暑くなる正午から３時。この時間帯は外出を避けたいも

のですが、出かけなければならない場合は、帽子をかぶる、日傘をさすな

どし、日差しを浴びやすい頭を保護します。

　また、衣服で暑さを調整する工夫も。麻や綿など通気性のよい生地

を選んだり、下着は吸水性や速乾性にすぐれた素材がおすすめです。

日中の外出では必ず帽子や日傘を使う

男性でも

日傘を活用！

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！

読者の皆さんの暮らしに

役立つ情報をお届けします。

あなたの熱中症知識は

どれくらい？

Q1 熱中症は屋内にいればかからない？

Q2 熱中症にかかりやすいのはどんな人？

Q3 水分は喉が渇いてから補給すればよい？

Q4 エアコンの冷風は体によくないからなるべ

く使わない？
＊「答え」は右下をご覧ください。

熱中症クイズ

8月号
2023年

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

2面 もしものときの安全知識／

4年に1度の電気の安全調査

3面 今こそチェック！我が家の「防災力」／

ご家族とつながる見守りサービス

6面 お住まいの方へのご案内
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〜あまりがちな食材を使い切る！③  ポリポリきゅうりチャンプルー

きゅうり･･････････････････ 2本(200g)

木綿豆腐･･････････････ 1/2丁(150g)

ソーセージ･･････････････････3本(60g)

卵･････････････････････････････ 1個

ゴマ油････････････････････ 大さじ1/2

めんつゆ（3倍濃縮）･････････大さじ1

塩・こしょう････････････････ 各少々

かつおぶし･･･････････････････････2g

❶･きゅうりは縦半分に切り、厚さ2㎝くらいの斜め切りにする。木綿豆腐は水

切りをしてひと口大に、ソーセージは斜め切りにする。卵は溶きほぐす。

❷･フライパンにゴマ油を入れて中火にかけ、木綿豆腐を入れて3分ほど炒める。

木綿豆腐に焼き色がついたらきゅうりとソーセージを加えてさらに炒める。全

体に油が回ったら、 Aを入れて炒め合わせる。

❸･具材をはじに寄せ、空いたスペースに卵を流し入れる。半熟になったら、

全体を大きく炒め合わせる。

❹･器に盛り、かつおぶしをのせる。

　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！

　夏が旬のきゅうりはみずみずしく、水分を多く含

んでいるので夏に食べたい食材の一つです。サラ

ダなどの生食が一般的ですが、くせのない野菜な

ので加熱をしてもおいしくいただけます。炒め物に

使えば大量消費に！生食とは違った味も楽しみまし

ょう。

A

　
戸数で数えるのですが、だいたい1日300戸

を目安にしています。1棟50戸程度の団地

を1日6棟チェックし、1日約300世帯分を診断す

るイメージです。私は千葉県と茨城県のUR団地

の賃貸住宅をすべて担当しているのですが、3年

で全戸数を回るよう計画しています。基本的には

外を回る仕事ですので、夏を迎えた今、一年でも

っともシンドイ季節です（笑）。

　
私たちの業務は、お住まいの皆様の暮らし

の安全・安心に直結した仕事です。もしコ

ンクリートの劣化に気づかず放置していたら、コ

ンクリート片が落下して大事故になるかもしれま

せん。建物の劣化箇所を確実に発見し、事故を未

然に防ぐ。その使命がやりがいにつながっていま

すね。私たちの仕事がお住まいのお客様の暮らし

を守っていると自負しています。

　
簡単に言えば、建物の「健康診断」です。

人の体と同様に、建物も年を経るごとに劣

化していきますので、建物に異常がないか団地内

を確認して回っています。具体的には、壁のひび

割れによってコンクリート片が落ちてくるような

ことがないか、あるいは階段の手すりが腐食して

いないか、つまずきの原因となる階段のノンスリ

ップに異常がないかなどをチェックしています。

　
建物の外側、内部、屋上、すべて歩いて回

り確認します。目視する中で、例えばコン

クリートにひび割れがあった時は打診棒でなぞっ

たり、叩いたりして、事故につながるひびか、そ

うでないかを診断します。また、時々不審がられ

てしまうのですが、建物外側上部をよく見るため

に双眼鏡で確認したり、カメラに撮って報告をし

ています。

どんなお仕事を

されているのですか？

1日にどれくらい回るのですか。

どのようにチェックするのですか。

大変なお仕事ですね。やりがいは

どんなところにありますか。

材 料 （2人分） 作り方

コンクリートの異常は打診棒の音で判断

しますが、とにかく経験がものをいう仕事。

現場を歩いて経験を積むことと、先輩たち

に話を聞くことも重要です。

※投稿の方法は7ページをご覧ください。

気になる部分は必ず写真に撮ります。写

真ですと拡大して確認することも可能で

すし、持ち帰って社内で意見を聞くこと

もできます。

デジタルカメラ

わたしの必須アイテム

きゅうり

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！

管理技術者

祝
ほ　う　り

部さん

ハイタ
ウン塩

浜

vol.03

ポン酢でおいしくいただきました。手

軽で簡単。レタスのシャキシャキした

食感が楽しかったです。 （編集部 Y）

皮がレタスなのでさっぱりしていて、

食べやすかったです！レシピ材料+椎

茸のみじん切りを入れてみました。

 （コンフォール上野台・Rさん）

投稿募集

今日もごちそうさま！らうんじキッチン
6月号掲載「レンジしゅうまい」を作りました！

双眼鏡は、建物のベランダ側を確認する時に

使うことが多いんです。不審に思われる方もい

らっしゃるかもしれませんが、ご理解いただけ

ればと思います！

深紅のバラに凛
りん

とした佇
たたず

まいのカラー、サ

ンゴのようなアランセラ。艶のある濃茶の葉

ブラックコンゴと、マットな質感に長い葉の

ドラセナ……。テーブルの上の見慣れない花

や葉を前に緊張気味な参加者の皆さんに、「今

日のテーマは『心の冒険』です。フラワーア

レンジメントに決まった型はありません。自

由にアレンジしてください」と笑顔でおっし

ゃる宇田川先生。実際にアレンジしてみせな

がら、活
い

け方を解説していきます。

花材は葉の裏にはあらかじめワイヤーが仕

込まれているなど、初めての人でも扱いやす

いよう工夫されています。「丸めてもいいし、

ホチキスで留めてもいい。あるいは、切った

り裂いたりして好きな形にしてもいいんです

よ」と先生。この自由度の高さがアレンジメ

ントの醍
だい

醐
ご み

味です。

　テーマは「心の冒険」！？  ６月５日（月）、フラ

ワーデザイナーの宇田川寿恵先生指導のもと開

催されたフラワーアレンジメント教室。30代か

ら80代までの12名が参加し、思い思いにアレン

ジを楽しみました。海外の方が飛び入りで参加

する場面もあり、終始和やかな雰囲気に包まれ

たイベントとなりました。

　イベントを企画したのは、生活支援アドバイザーの

清原さん。シニア世代の住民の方たちを含め、幅広

い年齢の方たちが楽しみながら交流できる場にしたい

との思いで準備を進めました。

フラワーデザイナー・フラワーセラピスト　宇田川寿恵先生

花に触れることは気持ちが穏やかになると同時に、チャレンジしようという向上心

が高まる効果もあります。年齢や日常を忘れて挑戦してほしいという願いを込めて、

テーマを「心の冒険」としました。

葛西クリーンタウン清新プラザ（東京都江戸川区）

さまざまな世代の交流の場を

型は決まっていない
「心の冒険」を楽しんで

先生の声に励まされ、早速アレンジに挑戦

です。アレンジの土台となるオアシスに迷わ

ず大胆に挿していく人もいれば、一枚の葉を

手に考え抜いて慎重に進める人も。「この葉を

取ればスッキリしますよ」などのアドバイスを

受けながら、作品を完成させていきます。

最後は作品発表。「六月の散策」「リトルマ

ーメイド」「熱帯」などのタイトルをつけた、

感性際立つ作品が並びました。「作品にはそ

の方の個性が出ます。それがフラワーアレン

ジメントの魅力。今度はまた違った作品を見

せてください」と先生が締めくくると、「楽しか

った」「また参加したい」といった声が多く上

がりました。

自分の世界に浸れる時間
個性が表れるアレンジに

生活支援アドバイザーさんが企画！

　打診棒と呼ばれる棒を持って、

団地内の壁を叩
た た

いている人の姿を

見かけたことはないでしょうか。

それは「管理技術者」の方たち。

団地の安全安心を守るお仕事につ

いてお聞きしました。

型にとらわれず感性のままに……

を開催しました

フラワーアレンジメント教室

コロナ禍で家に閉じこもりがちな方も多かったので、イ

ベントが外出のきっかけになればという思いがありまし

た。今後も居住者の方たちの暮らしが豊かになるよう

なイベントを企画したいと思っています。

（生活支援アドバイザーの清原さん・写真右から２人目）

▲インド出身の方も参加。

感想を述べ合うのも楽しい
◀真剣な面持ちで

花器と向き合う

▶唯一の男性参加者。形を

維持して持ち帰ることを目標

として作品名は「壊れない」
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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。

お住まいの方へのご案内 総　合　版

　火災や水漏れ事故の発生など、緊急時の連絡のため入居時にご提出いただいた入居者名簿の記載内容を定期的に更新しています。

　前回提出から概
おおむ

ね5年を経過した方を対象に、令和5年8月31日（木）からご案内を順次郵送いたします。お手元に届き次第、ご確認

とご協力をお願いいたします。

※書換えは５年に一度、定期的に実施しています。

※定期書換えに関わらず、名簿記載内容に変更がある場合は都度、団地内の管理サービス事務所もしくは住まいセンターにお申し出ください。

■提出期限：令和5年９月20日（水）

■提出方法：郵送物に同封されている「入居者名簿」にご記入の上、返信用封筒でご返信ください（切手不要）

※お住まいの方全員が対象ではありません。

令和5年度入居者名簿の書換えについて

東京東
毛利二丁目／大島四丁目／船堀一丁目／潮見駅前プラザ一番街／

潮見駅前プラザ二番街／東雲キャナルコートＣＯＤＡＮ

東京北

志村一丁目／東池袋三丁目／東池袋四丁目／豊島五丁目／赤羽北

二丁目／北大塚二丁目／アンサンブル大山西／パークサイド石神井

／ヴァンガードタワー

東京南

芝浦二丁目／晴海四丁目／大森中二丁目／月島一丁目／南六郷一

丁目／笹塚駅前／哲学堂公園ハイツ／エステート北新宿／トリニティ

ー芝浦／デュプレ芝浦／晴海アイランドトリトンスクエアビュープラザ

／晴海アイランドトリトンスクエアガーデンプラザ／晴海アイランドトリ

トンスクエアアーバンタワー／アミティ南六郷／アクティ三軒茶屋／

中目黒ゲートタウンハイツ／シティコート目黒／ムーンアイランドタワ

ー／シティコート上馬／シャレール恵比寿

城北 花畑／大谷田一丁目／青戸第一

北多摩

三鷹駅前第一／三鷹駅前第二／三鷹駅前第三／萩山／車返／清瀬

旭が丘第二／パークサイド田無向台／狛江セントラルハイツ／グリー

ンハイツ車返南／シティコート下連雀／いちょう並木国立／シティハ

イツ吉祥寺通り

南多摩

多摩ニュータウン諏訪／館ヶ丘／多摩ニュータウン貝取／多摩ニュー

タウン松が谷／日野大久保／南原台／成瀬駅前ハイツ／多摩ニュー

タウン南大沢絹の道一番街

千葉

あやめ台／稲毛駅前／千葉弁天町／リバーサイド本千葉（千葉出洲

港）／検見川町三丁目／高洲第二／みつわ台／成田ニュータウン加

良部一丁目／成田ニュータウン加良部四丁目／成田ニュータウン加

良部五丁目／成田ニュータウン橋賀台／成田ニュータウン吾妻南／

稲毛海岸駅前プラザ／ウインズタウン稲毛海岸

千葉西
習志野台／村上／ハイタウン塩浜第二／谷津パークタウン壱番街／

谷津パークタウン弐番街／谷津パークタウン参番街

千葉北

小金原／大津ヶ丘／千葉ニュータウン小室ハイランド／千葉ニュータ

ウン内野／千葉ニュータウンプロムナード桜台１２番街／千葉ニュータ

ウンアバンドーネ原１番街

千葉北

茨城分室

つくば・二の宮／つくば・二の宮第二／つくば・春日／つくば松代四丁

目／つくば松代四丁目第二

横浜
井土ヶ谷東／南神大寺／南永田／鶴見町第二／南永田第二／シティ

コート元住吉／アーベインビオ川崎／リーデンスフォート横浜

神奈川西
下大槻／すすき野／虹ヶ丘／平塚高村／鳶尾／サンラフレ百合ヶ丘

／コンフォール生田菅生ヶ丘

横浜南
洋光台西／港南台ちどり／港南台かもめ／前田町／コンフォール横

須賀本町

東埼玉 みさと

浦和

川口栄町第二／川口前川町／浦和白幡／久喜青葉／北大宮／大宮

公園駅前ハイツ／久喜中央ハイツ／コンフォール大宮植竹／コンフォ

ール与野本町西／コンフォール南浦和／リバピア川口青木

西埼玉
狭山台／朝霞浜崎／鶴瀬市街地住宅／東坂戸／入間豊岡／所沢パ

ークタウン駅前通り／北坂戸駅前ハイツ

■令和5年度 入居者名簿書換え対象団地

管轄住まい
センター

団地名
管轄住まい
センター

団地名

給排水管関係

（株）大協設備工業

☎090-8272-5522
（株）矢幅設備

☎090-3774-1336

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
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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。➡

あおむけで
バンザイのポーズ

肩こり予防や姿勢の改善に！

第2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

3
2

あおむけでバンザイをすることで、腕の重

さを利用して肩周りのストレッチをするこ

とができます。肩から胸にかけての血流が

良くなると、肩こり予防や美しい姿勢の形

成、呼吸が深まる効果が期待できますよ。

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！

その手を頭の上のほうへとゆっく

り降ろし、 気持ちいいところで

止め、 目を閉じてゆっくり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。 その

姿勢でタオルを肩幅よりやや広めに

して持つ。

片側の腕が上げづらい場合は

タオルなしで、 つらい側は痛み

のない範囲で動かす。

両手を天井方向に

持ち上げる。

つ

ら
い
とき

は

花の名は … 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！

●元ネタエピソード　ここ数年、少し背丈のあるタンポ

ポのような花が、一面に長期間咲いています。きれいだ

なあと思い、名前を調べたら…なんと「ブタナ（豚菜）」。

衝撃の名前にア然としました。

八千代ゆりのき台パークシティ（千葉県）／Y・Mさん
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夕方ベランダに出たら、珍しい雲が見えたので

撮りました。

行田（千葉県）

おば鉄さん

早朝4時頃、玄関の小窓がピンク色なのに気づきました。

「朝焼けだ」と思ってベランダに出たら、キレイな空が見

えたので、思わずシャッターを切りました。

高洲第一（千葉県）

なほりーなさん

右の絵の中に野菜が隠れています。何の野菜

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　9月15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。※いただいたコメントは掲載の都合上、編集させていただく場合がございます。

前号（6月号）の答えは

「さくらんぼ」です

©森のくじら

夏が旬の野菜です。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。

『サバカレー』（3食入り）

（ヤマダイ株式会社）

5名様

今回のプレゼントは【千葉県】のご当地グルメ

自慢の写真
大募集!!

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。
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