
　「天高く馬肥ゆる秋」。爽やかに澄み渡った空が広がり、何を食べてもおいしい秋を賞賛する言葉です。

旬を迎えた食材も多く出回り、食欲をそそられます。秋の味覚を楽しむための雑学をご紹介しましょう。

毎年漁獲量と値段が話題になるサンマ。新鮮で脂の乗ったものを選びたいですね。

「秋刀魚」とも書くサンマは、尻尾を持った時に刀のように一直線に立つものが

新鮮だと言われています。しかし、なかなか手に持って確認することはできません

ので、体が銀色に光り、黒目の周りが透明で澄んでいることを新鮮さの目安にしま

しょう。また、頭から背中にかけて盛り上がり、厚みのあるのは脂が乗っている証

拠です。

栗の鬼皮、渋皮の簡単なむき方はい

ろいろありますが、今回は熱湯につける

方法をご紹介します。

1時間〜半日ほど水に浸
つ

けた栗を水から茹
ゆ

でます。沸騰したら火を

止めて5分ほど放置。熱湯から（火
やけど

傷に気をつけてください）1個ずつ取

り出して鬼皮をむき、また熱湯に戻します。すべての鬼皮をむいたら、

今度は渋皮をむきます。熱湯につけることで鬼皮・渋皮がやわらかく

なり、むきやすくなります。むき終わった栗は10分ほど水にさらしま

しょう。

用意するものはアルミホイル。サツマイモは水で洗い、アルミホ

イルに包んでオーブンへ。160度で30〜60分程度（大きさによる）

焼きます。火を消してそのまま数十分間放置。再び火を入れて30

分程度加熱します。サツマイモは低温でじっくり焼くほど、でんぷ

んが糖に変化して甘くなります。

さまざまな品種が出回っていますが、「紅はるか」「シルクスイー

ト」「安納芋」がしっとり、ねっとり、蜜たっぷりの食感に仕上が

ります。

まずは丸ごと1個の場合は、皮の緑色が濃く、持って

みてずっしりと重量感があり、形が整っているものを選び

ましょう。またヘタの部分に注目。ヘタが乾燥し、ヒビが入

ったコルクのようになっているものが完熟している証拠です。かぼちゃは収

穫後すぐではなく、しばらく置いて熟成したものの方がおいしくなります。

カットして売っているものは、色が鮮やかであるか、種がしっかりつまっ

ているか、厚みがしっかりあるかを確認しましょう。

春と秋の２回、旬があるジャ

ガイモ。ジャガイモの主成分は

でんぷんですが、ビタミンCも多

く含み、ミカンに匹敵するほど

豊富です。また熱を加えても壊

れにくい特徴を持っています。

〜あまりがちな野菜を使い切る！⑩  ジャガイモのほくほくボロネーゼ

合いびき肉････････ 200g

ジャガイモ････ 2個(300g)

タマネギ･･･ 1/2個(100g)

サラダ油･･････ 大さじ1/2

ケチャップ･ ････････････ 大さじ2

ウスターソース･･････････ 大さじ1

コンソメ(顆粒)････････小さじ1/2

にんにく(すりおろし)････小さじ1/2

塩・こしょう･････････････各少々

刻みパセリ・粉チーズ･･････････適量

❶･ジャガイモはよく洗い、皮ごと厚さ1cmのいちょ

う切りにする。タマネギはみじん切りにする。

❷･ジャガイモ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5分ほど加熱する。

❸･フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。

ひき肉とタマネギを加えて2～3分炒めたら、 2

とAを入れて炒め合わせる。

❹･全体に火が通ったら器に盛り、パセリと粉チー

ズをかける。

A

材 料 （2人分） 調理時間 ： 15分作り方

らうんじキッチン

よいサンマの見分け方

栗の皮を簡単にむく

「柿が赤くなると医者が青くなる」。これは柿を食べ

ると病人が減り、医者は仕事がなくなって困るという意味。

免疫力を高め風邪予防に効果のあるビタミンCが豊富なほか、カロテン、タン

ニン、カリウムなどさまざまな栄養素を含んでいます。柿に含まれるタンニン

はポリフェノールの一種で、悪玉コレステロールを減らし、動脈硬化の予防や

高血圧を防ぐ効果も期待できます。果物として食べるだけでなく、サラダや白

あえなど料理の食材としても活用してみましょう。

さまざまな効能に注目

家のオーブンで

おいしい焼き芋を作る

選び方のポイント

ビタミンCが豊富

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

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 住宅用火災警報器の取扱いについて／見守りサ

ービスをご存じですか？

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269号

10月号
2024年

実りの秋。

秋に旬を迎える食材を

おいしくいただきましょう！
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　昨年9月、ヌーヴェル赤羽台の一角にオープンした「URまちとくらしのミュージアム」。ミュージ

アム棟と国の登録有形文化財に登録されたスターハウス等保存住棟４棟、さらに屋外空間からなる施

設で、今年8月末で入場者数1万2,000人を突破しました。

　展示の目玉は、ミュージアム棟の館内に復元された昭和の団地。昭和の時代にタイムスリップした

ような感覚を味わいながら、未来の暮らし方を探る。そんな展示内容となっています。

前方、左・右、下部の4面スクリーンで、

UR都市機構が取り組んできたまちづくり

の変遷を美しい映像とともに紹介します。
戦前に建てられた同潤会代官山アパート、

戦後UR都市機構の前身である日本住宅公

団が建てた蓮根団地、晴海高層アパート、

多摩平団地テラスハウス。集合住宅のあり

方、そこで暮らす人たちのライフスタイル

の変化を体感できます。

住棟に囲まれた中庭では、UR都市機構が募集

した「まちとくらしのトライアルコンペ」で採用

された企画が実践され、緑のカーテンづくりや野

菜づくり等の取り組みが進められています。都市

や団地でどんな新しいことができるのか。URま

ちとくらしのミュージアムは、それを探求してい

く場でもあるのです。

台所でテーブルに座って食事をとる。この新しい生活様式を提案するため、部

屋を「ダイニングキッチン」と名付け、2DKの間取りとして世の中に広めたの

が日本住宅公団です。また人
じん

研
と

ぎ※のシンクから、大量生産・供給できるステン

レスのシンクをいち早く取り入れたのも日本住宅公団の集合住宅でした。

最大の見どころである復元住戸は、実際に使われていた本物の

部材を使って復元しています。見学に来られた方は復元住戸に足

を踏み入れ、間取りを実感したり、昔の暮らしを体感したりでき

ることが、この施設の大きな魅力の一つです。

過去を振り返ることが、

現在、そして未来のまちと暮らしを考えるきっかけにな

ればと思います。私たちはミュージアムを「これからの

まちとくらしの実験場」と位置づけ、コミュニティのあ

り方や新しい生活様式等を探求していきます。

ミュージアム棟 国の登録有形文化財

４面の大迫力スクリーン

「URシアター」 当時の暮らしを体感

「復元住戸」

地域の人たちとのコミュニティの場

「ワークショップひろば」

ダイニングキッチン、ステンレス流しの登場 これからのまちと暮らしの実験場
UR都市機構技術監理部企画課　野口聖太さん

URまちとくらしのミュージアム見学の方法

イチオシ

ポイント
！

1 イチオシ

ポイント
！

2

イチオシ

ポイント
！

4

イチオシ

ポイント
！
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　見学は無料・事前予約制で、１日３回ツアー形

式にてご案内します。予約は来館希望日の２カ月

前から受け付けています。

ツアー時間 10時〜、13時〜、15時〜

※各回90分程度。自由時間はありません。

休館日 水・日曜日、祝日

お問い合わせ ☎03-3905-7550

所在地 〒115-0053東京都北区赤羽台

１丁目4−50

アクセス JR赤羽駅より徒歩8分

電　話 03-3905-7550

(休館日を除く10時〜17時)

　日本に集合住宅が生まれた歴史、集合住宅やまちづく

りの変遷をたどることができるのがミュージアム棟で

す。歴史的に価値の高い集合住宅4地区、計6戸の住戸

は、取り壊される際に保存・収集したものを使って復元。

シリンダー錠など部品群の展示なども充実しています。

　旧赤羽台団地を見守ってきた住棟４棟が、2019年に国の登録有形文化財（建造物）に登録されました。

　団地内に多く作られた標準的な5階建ての

「板状階段室型」住棟。すべての住戸に採光・

通風・換気が最大限に得られるよう住棟を南面

させ、南側にバルコニーが設けられています。

　「ポイント型」と呼ばれる塔状の住棟。不整

形な土地にも建てることができ、景観上のポイ

ントとして配置されました。三角形の階段室の

周囲に、各階3つの住戸が放射状に配置されて

います。

ラボ41 スターハウス42・43・44

復元住戸は中に入って見学することができる▶

ミュージアム棟

緑のカーテンづくり

※人研ぎ：石の粉とモルタルを混ぜた人造石を成型して研ぎ出した素材

中庭

ご予約はこちらから
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 昔の暮らしにふれ、

未来の暮らし方を探そう！



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

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

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

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

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

ない方はお名前の入った表札の

掲示をお願いいたします。また、

集合郵便受箱にお名前の表示を

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

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）を記載していますので、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いたずらをすると、エレベーターに閉じ

込められたり、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

◎ひもやコードなどが戸に挟まれないよう気をつけてください。

◎幼児の利用時には必ず保護者が付き添ってください。

◎エレベーター内で暴れたり、跳びはねたり、ゆすったりしな

いでください。

◎定格積載量を超えて乗るとブザーが鳴りますので、ブザーが

鳴りやむまであとから乗った人から順に降りてください。

◎ボタンやスイッチを乱暴に扱わないでください。

◎扉に物をぶつけないでください。

◎ドアの敷居溝にゴミ、ガム、タバコの吸い殻などを入れないでください。

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」を押してブ

ザーを鳴らし、外部と連絡をとってください。

・ 地震、火災、冠水のとき

 エレベーターが止まることがありますので、絶対に使用しないでください。

住まいセンター等の連絡先一覧

口座振替のお申込みは、UR指定の金融機

関（ゆうちょ銀行を含む）窓口で受け付け

ています。

家賃等のお支払いは

便利な口座振替を

ご利用ください！

　口座振替日は、賃貸借契約書に

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！

　家賃等のお支払いは、手数料

がかからずPontaポイントがたま

る口座振替のご利用が便利です。

（今号2面参照）

　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

©Ponta

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
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つ

ら
い
とき
は

左手を上に上げ、 上半身を軽

く右へ倒して、 左側の体側が

気持ちよくのびているのを感じ

て、 目線は正面に向けて3～5

回深呼吸。 反対側を行うとき

は、 イスを左に置き換える。

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。➡

立って行う
体側のばしのポーズ

歩行が安定します！

第9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

わき腹·お尻·太ももの側面をのばすことで、

猫背などが気になる方は、姿勢の歪
ゆが

みの

改善が期待できます！体幹がしっかり鍛え

られるため、歩行が安定し、力強く歩ける

ようになりますよ。

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！

イスを体の右に置き、 背

もたれに軽く手を添え、

両足をそろえて立ちます。

左足を後ろへ引き、

右足とクロスさせま

す（完全にクロスし

なくても、安定する

ところでOK）。

手を上げるのがつら

い方は、 気持ちよく

できる範囲まで手を

上げ、 肘を曲げて指

先を肩や頭などに添

えましょう。

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　毎週決まった曜日に、懐かしい

ラッパの⾳とともにお⾖腐の移動販売が団地にやって

きます。そこで顔見知りになったおばあちゃんたちとご

挨拶をしたり、他愛のないお話をする時間がほっこりし

て好きです。コンフォール藤沢（神奈川県）／わらさん

最後は①に戻る

豆腐はどこへ 漫画：てぶくろ星人
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太陽が出るところを収めました。ちょうどカメラを持っ

ていたので、「燃えるような⽇の出」を撮ることができ

ハッピーでした。

⼤津ヶ丘（千葉県）
Kenjiさん

遠雷の⼀瞬の稲光が夜空に舞う姿は、暑かった夏の

終わりを予感させる。我が家から静かに眺めるのが夏

の⾵物詩です。

アートヒル⾼根台（千葉県）
charoski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。

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 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（8月号）の答えは

「スイカ」です

©森のくじら

秋が旬の果物です。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。

5名様

今回のプレゼントは【千葉県】のご当地グルメ

『ちょうした
 さんま蒲焼』
（3食入り）

（⽥原⽸詰株式会社）

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。

8 2024年10月号


