
春の陽気に誘われ、旅したくなる季節です。

旅先が決まったら、次の一歩は荷造り（パッキ

ング）。コンパクトにまとまっていて、機能的で

もあり、スーツケースを開けた時に美しくあり

たい。そんなパッキングを実現するためのコツ

と便利グッズをご紹介しましょう。

　スーツケースの中に、持ち物をどのように詰めていく

か。畳んだシャツをそのまま…はNG。まずは衣類、下着

類、タオル類、スマホやパソコンのコード類などカテゴ

リーごとに仕分けのバッグに入れて、スーツケースの中

へ。四角い空間を四角い物で埋めていくイメージで、隙

間のでないように詰めていきます。

　その時に便利なのが、アウトドアメーカーや生活雑貨

店などで市販しているトラベル用の仕分けバッグ。ジッパ

ーがついた立体型で、使わない時は小さく畳んでおくこと

ができるタイプや、表がメッシュになっていて中身が見え

るタイプなどがあり、形やサイズ展開も豊富です。

　旅行だからこそ、いつも使っているコスメで肌をいたわりたい。そう思って

も大きなボトルに入った化粧水や美容液は重いし、クリームの容器はかさばる

し、どうやって持っていくか頭を悩ませるところです。小さなボトルやケースに

詰め替えて持って行くのがおすすめですが、ではどんな工夫があるでしょうか。

　あると便利、快適な旅に役立つグッズをご紹介します。

　洗濯ネットを仕分けバッグとして活

用！  帰宅したら、そのまま洗濯機に入れ

て洗濯することもできます。100円ショ

ップでさまざまなタイプを購入できます。

化粧水などの液体はコッ

トンに含ませて小さなジッ

パーの袋へ。そのままコ

ットンパックとしても使え

ます。

使わなくなったコンタ

クトレンズのケースは、

クリームやジェル状の

ものを入れるのにぴっ

たりです。

飛行機の中で、ホテルの部

屋で、疲れた足を癒やして

くれます。

旅先でもらった小物を入れたり、

領収書をまとめておいたり、お財

布がわりにも。何かと重宝します。

機内で隣の人の読書灯が

気になってもアイマスクが

あれば安眠確保！

旅したくなるパッキング

仕分けのバッグなくして美しいパッキングはない

化粧品はどうやって持っていく？ 旅先で重宝する便利グッズ

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！

「どこかへ旅したい！」

そんな気分になる今日この頃。

今号では荷造り（パッキング）に

ついてご紹介します。

　長時間のフライトでいかに快適に過ごすか。その一

つに乾燥対策があります。

　機内の湿度は10〜20％。室温が低いので実感はう

すいですが、砂漠並みに乾燥しています。対策として

は、まずは水分補給。お酒やカフェインの入った飲み

物は利尿作用があるので、それ以外の飲み物からこま

めに水分を補給しましょう。

　肌の乾燥が気になる方は、ぬれたタオルを周辺に置

いたり、マスクをして乾燥を防ぎます。女性はメイク

を落としてから飛行機に乗ることをおすすめします。

携帯スリッパ

化粧下地、リキッドファン

デーションを詰め替えるな

ら、お弁当用のたれびんは

ちょうどよい大きさです。

お弁当用のたれびんが重宝

コットン＋ジッパー袋を活用

コンタクトレンズ用

ケースを使って

アイマスク

ジッパー式ポリ袋

裏ワザ！

いろいろなタイプの

洗濯ネット

飛行機の中で快適に過ごす

小さく畳める仕分けバッグ

4月号
2024年
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「節分演芸会」で
福を呼ぶ

豊洲四丁目団地

（東京都江東区）

笑

う
門に
は福来る

～あまりがちな野菜を使い切る！⑦  ふわふわ豆腐ナゲット

鶏ひき肉 ･･･････････････････ 200g

絹ごし豆腐 ･･･････ 小1パック(150g)

片栗粉・マヨネーズ ･･･各大さじ1

みそ ････････････････ 大さじ1/2

にんにく ････････････････小さじ1

しょうが(すりおろし) ･････小さじ1

サラダ油 ･････ 適量

ケチャップ････ 適量

パセリ ･･･････ 適量

❶鶏ひき肉をボウルに入れてよくこね、豆腐と A

を加えてさらに混ぜる。

❷フライパンに1cmほど油を入れて中火にかけ、

をスプーン等ですくって入れる。転がしながら

全体に焼き色をつけるように5～6分ほど揚げ焼

きにする。

❸全体に火が通ったら油を切って器に盛り、パセ

リを飾り、お好みでケチャップをつけていただく。

A

地震でケガをした人の約30～50％が、家具類の転倒・落下・移動による

ものといわれています。加えて、本棚の本がストーブの上に落ちて火災

が発生したり、避難しようとした時に倒れた家具がドアや避難経路を塞いでし

まい部屋に閉じこめられてしまう場合もあります。こうしたリスクを一つでも

減らすために、必ずやっていただきたいのが「家具転対策」なんです。

なぜ家具転対策が必要なのですか？

まずは物は納戸やクローゼット、備え付けの棚などに収納し家具を減ら

す。次に、家具を市販の転倒防止用品を使って固定する。そして、座

る場所、寝る場所に家具が転倒・落下・移動しない部屋のレイアウトの工夫。

さらに、避難経路を確保できるよう転倒・移動しやすい家具を配置しない、な

どのポイントがあります。

　またガラスの入った家具にはガラス飛散防止フィルムを、食器棚には食器

類が滑り出さないよう扉開放防止器具などで対策をしてください。

具体的にはどのような対策がありますか？

材 料 （3～4人分） 調理時間 ： 15分作り方

食材使い切り

ワンポイント

　作り過ぎてしまったおかずは、乾燥や鮮度が落

ちる前に、その日のうちに保存すること！ 粗熱を

とり、冷凍用の保存袋に入れて空気を抜き、うす

く平らに整えます。うすく整えることで、冷凍・

解凍を早く行うことができます。

　収納は、冷凍庫内に何があるかわかるよう立て

て。食物の水分をキープする保存袋は、厚みのあ

るものを選びましょう。

食品ロスをなくす

ためにできることらうんじキッチン 作り過ぎたおかずの

冷凍保存

２月３日（土）、「たくさん笑って福を呼びま

しょう！」と、豊洲四丁目団地で「節分演芸

会」が開かれました。生活支援アドバイザーの

高橋さんが住民の交流の場を作りたいと企画。

会場は大入り満員となりました。最初に登場

した料
りょう

亭
てい

彦
ひこ

柳
りゅう

さんの演目は「権
ごん

助
すけ

魚
ざかな

」。旦那の

浮気を疑うおかみさんととぼけた権助のやり取

りに、あちこちから笑いが起こります。続いて

は紙切り。林
はやし

家
や

好
よし

丸
まる

さんが軽妙な話術とともに

ハサミを動かし、豆まきや恵比寿さまなどを切

り出すと、「おお！」と感嘆の声が上がりまし

た。トリは百
ひゃく

楽
らく

庵
あん

金
きん

一
いち

さんの「ちりとてちん」。

何を食べさせても文句ばかり言う知ったかぶり

のトラさんが、台湾名物の「ちりとてちん」だ

といわれて腐った豆腐を食べさせられる羽目に

……。その表情やしぐさに会場は大いに沸き、

参加者の皆さんは心も体も温まった様子でした。

落語や寄席になじみのない方でも楽しめる

〝滑
こっ

稽
けい

噺
ばなし

〞を演目に選びました。「権助魚」は、

ドラマ性のないバカバカしい噺、「ちりとてち

ん」はしぐさも含めておかしみのある噺です。

落語は噺家が一人で、しかも上半身だけで

何人もの登場人物を演じ分けます。紙切りは

たった１枚の白い紙から、短時間でさまざま

な姿形をつくり出す。その間にはさむ話も含

めて、お客さんを魅了する芸です。いずれも、

日本が世界に誇るエンターテインメントだと思

います。暗いニュースの多い昨今ですが、参

加してくださった皆さんには少しでもリラックス

していただきたい。そして、また落語を聴い

てみようと思ってくださればうれしいですね。

写真左から好丸さん・金一さん・彦柳さん

●UR団地での家具転対策は、「住まいのしおり」内の「災害時の注意」をご参照ください。

軽

重

ストッパー式

ガラス飛散
防止フィルム

扉開放
防止器具

　引っ越し、模様替えのこの時期に、地震に備えてお部屋の家具について見直してみませんか。

 「家具転対策」のスペシャリスト、東京消防庁の池永さんにお話をうかがいました。

※家具転対策とは／

　地震が起こった時に家具や家電が転倒・落下・移動しないように対策を行うこと。

東京消防庁の池永さんに

 「家具転対策」についてうかがいました

　大豆のしぼり汁をニガリなどの凝固剤で

固めた加工食品が豆腐。「腐」という字を

避けて、「豆富」「豆冨」と標記するお店

もあります。古来より食されてきた豆腐は

くせが少なく、いろいろな料理に使いやす

いスグレモノ。粉やお肉の代わりやかさ増しとして使うことで、ヘルシ

ーになるだけでなく、節約にもなります。今回はひき肉のかさ増しに使

用し、よりふわっとした食感を楽しめるナゲットをご紹介しました。

豆 腐

肩の力を抜いて、

笑って元気になりましょう

ガラスの入った家具には、

ガラス飛散防止フィルムを

重いものは下、

軽いものは上

家具は寝具の上に

倒れてこない位置に

家具転対策のポイント

　好丸さんから突然指名されて「何だろう？」

と思ったら、私の似顔絵ができあがりました。

思いがけず、よい記念になりました。ずいぶ

ん昔に寄席に行って以来、落語を聴くのは久

しぶり。大笑いして楽しい１日になりました。

似顔絵を紙切りにしていただきました

今回イベントを企画された

生活支援アドバイザーの皆さん

スペシャリストたちたち番外編

もし大震災が発生したら…

室内でケガ・火災・避難障害が

発生する可能性をイメージしながら、

もう一度お部屋の安全を

見直してみてください

地震が発生したら特に危ない所をイメージしましょう。寝室や人が集ま

るリビングでは、地震による被害が発生する危険があります。寝ている

場所に倒れてきそうな家具はありませんか？リビングの食器棚、家電はしっか

り固定していますか？今一度、家具転対策を見直してみましょう。

　また、トイレ内も地震時は危険箇所になる可能性があります。トイレの前に

は物を置かないこと。倒れてドアが開かなくなることも考えられます。

そのほかのポイントを教えてください。
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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

綜合警備保障（株）

☎022-213-8750

宮城県 北海道

北光営繕（株）

☎011-261-7425

つくば

エクスプレス

つくば

センタービル

つくば

三井ビル

茨城県にお住まいの皆様へのお知らせ

令和6年5月7日（火）から、お住まいの地域により団地管理業務のお取り扱い窓口が変更となります。

お住まいの地域 5月2日（木）まで 5月3日(金)～5月6日(月) 5月7日（火）から

茨城県（つくば市内を除く）
茨城分室 休業日

千葉北住まいセンター

つくば市内 つくばサービスオフィス※

※家賃等の収納、駐車場契約等一部の業務は千葉北住まいセンターで対応いたします。

＜つくばサービスオフィス＞

☎029-853-1365
（茨城分室と同様の番号）

■住所 茨城県つくば市竹園1-6-1
 つくば三井ビルディング6階

■交通 つくばエクスプレスつくば駅
 A5口　徒歩５分
※来客用の駐車場はございません

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

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
※令和6年5月2日（木）をもちまして営業を終了い
　たします。

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

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

住まいセンターだより 総　合　版

届出の受付先はすべて管理サービス事務所または住まいセンター等で行っており、所定の用紙も用意してあります。

UR都市機構への「届出」について

　❶ 氏名変更届

　契約名義人が結婚または養子縁組などにより氏名が変わった

ときは、速やかに管理サービス事務所または管理連絡員に届け

出てください。この届出が出ていないと、UR都市機構からの

お知らせ等が届かなかったり、家賃等の収納等の手続きでトラ

ブルの原因ともなりかねません。

　❷ 不在届

　家族全員が海外旅行、長期出張などで、引き続き1か月以上、住

宅に居住しなくなるときは、あらかじめ管理サービス事務所また

は管理連絡員に届け出てください。

　不在届を提出しなかったために、無断退去としてUR都市機

構が契約を解除することもありますので、必ず提出するように

してください。

　❸ 同居届

　入居の時に届出のあった家族以外の方を同居させようとするときは、

あらかじめ管理サービス事務所または管理連絡員に届け出てください。

　同居が認められるのは親族（配偶者、6親等以内の血族および3親等内

の姻族）に限られます。知人、友人などの同居は一切認められません。

　また、同居親族の方が住宅を退去されたときなど家族に変更があった場

合は「家族等変更届」を提出してください。

　❹ 入居者名簿の記載内容の変更届

　入居の時に提出いただく入居者名簿については、 おおむね5年ごとに書

き換えをお願いしていますが、 緊急連絡先等の記載内容に変更があった

ときにはその都度必ず、速やかに管理サービス事務所または管理連絡員

に届け出てください。

　また、緊急時の連絡先については、できる限り、連絡の取りやすい方

やお近くにお住まいの方を記載してください。

UR都市機構では皆さまに団地生活を快適に過ごしていただくため、

また、住宅の適正な管理の必要上、「届出」の制度を設けています。

届出の主なもの

◎共働きのお宅や留守がちのお宅では、万一、火災や水漏れ事故が発生した場合、管理サービス事務所または管理連絡員に届けている連絡先や勤務先が

変わっていてその変更手続きがなされていないと、緊急の連絡ができなくなります。
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息を吐きながら、 手を組んだまま両

手を左方向、 斜め下に向かって伸

ばし、 右の背中の伸びを感じます。

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

③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①～③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。➡

イスを使って
ボール抱えのポーズ

肩こり予防になりますよ！

第6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

4

2

背中の筋肉と肩甲骨まわりの可動域が広

がります。それにより、姿勢改善や肩こり

予防のほか、腕の動きが良くなるなど、う

れしいことがたくさん。新しい環境で気を

張ることも多い時期ですが、このストレッ

チでぐっすり快眠しましょう！

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！

イスの脚よりもやや広めに足

を開いて座り、 両手を組ん

で胸に引き寄せます。

③と同様の手順で、

反対側も行いましょう。

今度は両手を右方向へ、

左の背中の伸びを感じま

す。 ②～④を３セット繰り

返しましょう。

息を吐きながら、 手を組んだまま両

手を正面方向、 斜め下に向かって

伸ばし、 肩甲骨の間の伸びを感じ

ます。 息を吸いながら①の体勢に戻

りましょう。

①・②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　我が家のベランダからは、お向

かいの⼩学校の⼦どもたちと先⽣⽅の声、体育館から

は合唱やブラスバンドの演奏などが聞こえてくることも。

感動したり、⼼が安らいだり、希望をもらったりしてい

ます。　⼤島六丁⽬（東京都）／ハラマキさん

手のひらは自分

の方へ向ける

鉄琴の大先輩 漫画：てぶくろ星人

72024年4月号



毎朝5時起きで⾼１娘のお弁当を作っています。冬は起
きるのがツライですが、６時くらいから東の空がどんどん
オレンジ⾊に染まって来るこのマジックアワーをしばし眺
めるのが⼤好きです。

⼤泉学園ゆめりあタワー（東京都）

くわらっきょさん

冬の夜、冴え冴えし。きれいなものです。1年を通し
てベランダから見る⾵景が⼤好きです。

⾼島平（東京都）

mori-moo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　5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（2月号）の答えは

「りんご」です

©森のくじら

春が旬の野菜です。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。

5名様

今回のプレゼントは【広島県】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。

『因島の

はっさくゼリー』
（3食入り）

（JA尾道市）
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