
骨も生まれ変わっている

骨の健康を守るために日々できること

　カルシウムの吸収率が高いのは牛乳などの乳製品。ただしカルシウムはビタミンDが足り

ないと、十分吸収されません。ビタミンKは緑色の濃い葉野菜に多く含まれます。

　過度な運動は必要ありません。毎日15～20分、散歩程度の

運動が健康な骨の維持につながります。歩くことは骨に刺激が

伝わり、骨にカルシウムが沈着しやすくなると言われています。

また、日光に当たることで皮膚でもビタミンDが作られ、カル

シウムの吸収がよくなります。さらに歩くことで筋力やバラン

ス力の維持につながり、転倒などの予防にもなります。

骨に必要な３つの栄養素

外へ出て歩くことは一石三鳥

　10月20日は「世界骨粗鬆症デー」。これにちなみ、お便りでもリクエストをい

ただいていた「骨」と「骨粗しょう症予防」についてご紹介します。骨の仕組み

を知って、加齢とともにリスクが高くなる骨粗しょう症を予防しましょう。

知っておきたい
「骨」のこと

　9月15日、ヌーヴェル赤羽台（東京都北区）の保存地区に、「URまちとく

らしのミュージアム」が開館しました。いつの時代も新しい暮らし方を

探求してきた公団・UR都市機構の、過去・現在・未来を体験しながら一

望できるミュージアムです。ご来館は事前予約制で、説明員付きツアー

でご覧いただけます。詳しくは同ミュージアムホームページ

（https://akabanemuseum.ur-net.go.jp）をご覧ください。
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新たな暮らし方の探究を！

展示室

参考文献／「シニアの骨粗しょう症・圧迫骨折を防ぐ！」（別冊NHKきょうの健康　NHK出版）、「ウルトラ図解 骨粗鬆症」（オールカラー家庭の医学　法研）

　古くなった骨を壊し、新しい骨をつくる。骨の中では、こうした働き（骨代謝と言

います）が毎日少しずつくり返され健康な骨を維持しています。ところが骨代謝のバ

ランスが悪くなると、骨密度が低下し骨粗しょう症を引き起こす原因となります。特

に女性が骨粗しょう症を発症するケースが多いのは、閉経後のホルモンバランスの崩

れによるものと言われています。また男性でも、過度の飲酒や喫煙、生活習慣病は骨

粗しょう症発症のリスクが高くなるので注意が必要です。

　骨粗しょう症は予防できる病気です。予防の基本は「食事」と「運動」です。

脳や内臓を

保護している
骨髄では血液を

つくっている

体を

支えている

カルシウムの

貯蔵庫

乳製品（牛乳、ヨーグルト

等）、大豆製品（豆腐、納

豆等）、その他（コマツナ、

モロヘイヤ）

カルシウム

魚（サンマ、サケ、ウナギ、

シラス干し等）、キノコ類

（干しシイタケ、乾燥キク

ラゲ、マイタケ等）

ビタミンD

緑黄色野菜（コマツナ、ブ

ロッコリー、 ホウレンソ

ウ、モロヘイヤ等）、その

他（納豆）

ビタミンK

骨形成
（骨がつくられること）

骨吸収
（骨が破壊されること）

骨をつくる細胞
（骨芽細胞）

骨を壊す細胞
（破骨細胞）

骨代謝

正常 骨減少 骨粗しょう症 骨折

骨代謝

骨粗しょう症の仕組み
バランスが崩れると

閉経、過度の飲酒

喫煙、生活習慣病
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骨は体を守っている

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。
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2面 UR賃貸住宅の修繕負担区分について／

バルコニー使用についてのご注意

3面 火事にご注意ください／

ご家族とつながる見守りサービス
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科学の力で

アイスクリームを作ろう！

コンフォール明神台

（神奈川県保土ケ谷区）

夏

休
みの
科学体

験

　小学生向けの夏休みらしいイベントにな

ればと思い企画しました。夏休みの自由研

究の題材としても活用していただけるよう、身近にある

科学をテーマにした内容を考えました。

　こうしたイベントをきっかけに、保護者の方たちの交

流も生まれればうれしいですね。UR団地だけではなく近

隣の方にもお声がけして、地域全体にゆるやかな子育て

のコミュニティが育っていけばと思っています。

〜あまりがちな食材を使い切る！④  豚こまもやしつくね

豚こま切れ肉･･････････････････ 250ℊ

もやし･･･････････････････ 1袋(200g)

青じそ･･････････････････････････ 2枚

片栗粉・酒･ ････････････各大さじ1

塩・こしょう･･･････････････ 各少々

ゴマ油:大さじ1/2

しょうゆ・酢・酒･････････各大さじ1

砂糖･ ･････････････････ 大さじ1/2

❶･青じそは千切りにする。

❷･耐熱容器にもやしを入れ、ふんわりとラップをかけて600wの電子レンジで2

分ほど加熱する。粗熱を取り、水気を切ったらざく切りにする。

❸･もやしと豚肉・ Aを合わせてよく混ぜ、8〜10等分に丸める。

❹･フライパンにゴマ油を入れて中火にかけ、③を並べて3分ほど加熱する。焼

き色がついたら裏返し、ふたをしてさらに3分ほど蒸し焼きにする。

❺･全体に火が通ったら Bを加えて煮絡める。器に盛り、青じそをのせる。

　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！

　緑豆を発芽させた「緑豆もやし」が一般に

は「もやし」と呼ばれるものです。低カロリー

でミネラル、ビタミン、食物繊維をバランスよ

く含み、価格や品質が安定していることから

大変重宝する食材です。ただし消費期限が短

く、傷みやすいのが玉にきず。炒め物で消費

するケースが多いですが、今回は肉だねに加えることで使い切りを図

りました。いつもとは違うつくねの食感を味わってみてください。

A

B

　
高台にあるので大変景観がよく、東はみな

とみらい、西には富士山を眺めることがで

きます。自治会活動が盛んで若い世代が中心とな

ってさまざまなイベントを行っています。ランタ

ンをつくって木に吊
つ

るす「ランタンツリー」はと

てもきれいでした。この団地が好きで、仕事の都

合で転出してもまた戻ってくる方もいらっしゃい

ます。

　
「いつも頑張っているわね」「ありがとう」

「島さんと話していると楽しい」といった

声をかけていただくと、存在を認めてもらえてい

るのだなとうれしくなります。中には遠くからで

も名前を呼んで挨拶をしてくださる方もいて、あ

りがたいです。引き続き、団地での安全・安心・

快適な生活のサポートをお届けしてまいります。

　
入居を検討されているお客様へ内覧のご案

内、入・退去時のお手続き、部屋の不具合

のご相談などが主な仕事です。一番難しいのは水

漏れ事故が起こった時の対応です。水漏れ事故は

緊急性が高いので、誤りがないよう被害の状況等

をしっかりと理解し、修繕業者さん等とのつなぎ役

として正確な情報を共有できるよう努めています。

　
私自身UR団地に住んでいたことがあり、そ

こで子育てをしました。UR団地は緑が多く

子どもが遊ぶ場所もたくさんあり、ママ友たちに

も恵まれ、のびのびと子育てすることができたこ

とに感謝しています。そんな深い思いのあるUR

団地で、住民の方の暮らしのお手伝いをできれば

と思いました。

主にどんなお仕事を

されているのですか？

この団地の特色を教えてください。

このお仕事に就かれたきっかけは。

やりがいはどんなところに

感じますか。

材 料 （2人分） 作り方

窓口での対応は、目を見てはっきり話すよ

うに心がけています。そしてやはり笑顔で

すね。毎日お顔を見せに来てくださる方も

いらっしゃいますよ。

※投稿の方法は7ページをご覧ください。

必ず持っているのが手帳。言われたこ

とはすぐにメモする習慣ができています。

スケジュール管

理もすべて手帳

に手書きしてい

ます。

システム手帳

わたしの必須アイテム

食材使い切り

ワンポイント

お仕事の ヒ ト コ マ

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！

ゆあ〜メイト

島さん

南神大
寺

vol.04

　ソーセージ多め、豆腐多めで作

りました。おいしかったのですが、

卵を流し入れるスペースがなくなり、

かき混ぜるのに苦労しました。皆さ

ん、量は守りましょう！

所沢パークタウン駅前通り（埼玉

県）　YSさん

投稿募集

今日もごちそうさま！らうんじキッチン
もやし

「ポリポリきゅうりチャンプルー」（8月号掲載）を作ってみました！

電話を取る時には、必ずペンを持ってメモを

取れる状態で対応します。顔は見えませんが

笑顔でいると、その気持ちは相手に伝わると

思っています。

自分たちの手でアイスクリームが作れるの！？

小学校の夏休みも終わりに近い8月23日（水）、

氷や塩の化学反応を使ったアイスクリーム作り

に約20人のお子さんたちが挑戦しました。

各グループに分かれ、初めて会うお友だちと

もすぐに意気投合。みんなで力を合わせて作っ

たアイスクリームの味は……「おいしい！」と

　氷に食塩を混ぜるとマ

イナス22度まで下がりま

す。これを「寒剤」と言

いますが、この化学反応

を利用して机の上に簡易

的な冷凍庫を作り、アイ

スクリームを作りました。

　理科や科学の知識は、

私たちの生活や暮らしと

結びついています。今回のような生の体験を通じて、そのこ

とに気づいてもらえればと思っています。そして、勉強する

のは点数を取るためではなく、人生を豊かにするためである

ということも伝えていきたいですね。

地域にゆるやかな

子育てのつながりを
UR子育てサポーター 鈴木さん

科学は私たちの暮らしと結びついている
「科学読物研究会」武藤昌代先生

大きな笑顔がこぼれました。保護者の方からも

「家の近くでこうしたイベントをやってくださ

るので助かる」「身
から だ

体を動かして学べるのでと

ってもよい」と好評で、「家でも挑戦してみま

す」とおっしゃるお父さんも。

子どもたちにとっても保護者の方たちにとっ

ても、夏休みの楽しい1日となりました。

UR子育てサポーターが企画しました！

　団地の管理サービス事務所に常駐し

ているのが「ゆあ〜メイト」の方たち。

主に事務的な面から、団地での生活を

サポートするのがお仕事です。何か困

ったことがあったらまずは管理サービ

ス事務所を訪ねてみましょう。

「UR子育てサポーター」とは

　団地での子育てが楽しいと思っていただけるよう、「子育てに役立つ情報の発信」「子育てイ

ベントの開催」「子育てに関する相談」などのサービスを行っています。現在は3名にて東京都、

千葉県、神奈川県の９団地で活動中。

アイスクリームの歴史なども交えながら、

作り方の説明をする武藤先生

講師の先生から

す
ごくおいし

い
！！

おいしい

アイスクリームに

な〜れ

もれないように

しっかりとめて

氷に塩を入れて

簡易冷凍庫を

作ろう

うまく

すくえるかな……

簡易冷凍庫をぐるぐる

転がして、生クリーム

を固めよう

インスタで

情報を配信

しています
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住まいセンターだより 総　合　版

表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）。

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

◎幼児は保護者が付き添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。

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

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

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

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。

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
宮城県：綜合警備保障（株）☎022-213-8750 北海道：北光営繕（株）☎011-261-7425
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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］
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●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
ねじりポーズ

腰痛予防や転倒防止に！

第3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

背中から腰にかけてをストレッチするこ

とで、腰痛の予防や、思わぬところで

の転倒を防止する体づくりをすることが

できます。背筋が伸びるため、姿勢改

善などの効果もありますよ！

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！
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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　朝方、ゴミ出しに行くと、掃除を

している団地の制服を着た女性が。挨拶すると笑顔で

返してくれる、気持ちのいい時間です。一日が楽しく過

ごせます。

高洲第二（千葉県）／たかちゃんさん
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楽天モバイルパーク宮城がベランダから観
み

られます。夏

休みには試合途中に1分間花火が打ち上げられます。

ボール型の花火が楽しめます。

仙台榴ヶ岡（宮城県）

晴ノ介さん

東側のベランダから夏らしい雲を見つけ、思わず撮っ

た一枚です。

札幌北十二条（北海道）

ミッキーさん

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　11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

絵絵絵絵絵絵絵絵絵絵絵絵絵絵絵絵絵絵絵 探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探探ししししししししし ズズズクイズクイククイイイイズズズククククイイクク ズズズズズズ探しクイズ�
�
�

��
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※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（8月号）の答えは

「ナス」です

©森のくじら

秋が旬の野菜です。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。

『ニュータッチ 仙台

牛タン風味 塩焼そば』
（3食入り）

（ヤマダイ株式会社）

5名様

今回のプレゼントは【宮城県】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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