
　部屋に閉じこもりがちになってしまう冬。思い切ってウオーキングを始めてみませんか。ウオーキング

は心身のリフレッシュになるばかりでなく、生活習慣病を予防したり、体質を改善できたりする有酸素運

動です。その効果と歩き方のコツを知って、健康づくりに役立てましょう。

全身を使う有酸素運動であるウオーキングは、

老若男女を問わず、手軽に始められる運動です。

健康維持にさまざまなメリットを期待できます。

ウオーキングしながらポイ活をできるアプリもあ

りますので、楽しみながら日常にウオーキング

を取り入れてみましょう。

一般的に健康維持のために推奨される歩数は、

1日8,000〜10,000歩と言われています。この

数字を目安として、自分の体力や体調に合わ

せて、無理なく続けられる範囲で行いましょう。

大切なのは「継続」することです。そのために

は無理をせず、毎日少しずつでも歩く習慣をつ

けることで、健康効果を実感しやすくなります。

歩き方についてはさまざまなアプローチの仕

方がありますが、まずは姿勢と足運びを意識す

るだけで、ウオーキングの効果をぐっと高めるこ

とができます。

猫背になると呼吸が浅くなり、運

動効果が低下してしまう。肩甲骨

を後ろに寄せて、胸を張るように

意識。背骨を伸ばして、重心が

上にあるイメージで

アゴはやや引いて、視線は遠くを

見る。頭は真っ直
す

ぐに

踵
かかと

から着地して足裏全体で地面

をとらえ、つま先で地面を蹴り出

すようにする

ウオーキングに出かけよう
寒い冬こそ体を動かして、

心身ともにリフレッシュ！

背筋を

伸ばす

アゴを引く

足運び

手足だけでなく体幹も使うので、

全身の筋肉が鍛えられ基礎代謝

が向上する。長く歩くことで心肺

機能が向上し、持久力も上がる

高血圧、糖尿病、脂質異常症な

どの生活習慣病のリスクを下げ

る効果を期待できる

骨は適度な負荷をかけることで

骨密度が向上する。歩くことで

骨に負荷がかかり、骨
こつ

粗
そ

鬆
しょう

症予

防に役立つ

自然の中を歩くことで気分転換

になり、リラックス効果、ストレ

ス軽減につながる

全身運動

生活習慣病

予防

骨の健康

ストレス解消

たくさん歩いた方がいいの？

どんな効果があるの？ 歩き方のコツってあるの？

スマホや財布、鍵などを入

れて両手を解放してくれます。

ペットボトルが入るタイプも。

まぶしい日差しをさえ

ぎり、肌や目を守って

くれます。

汗をかいてもすばやく

吸収・乾燥させ、快

適に保ちます。

ポーチ

Tシャツやポロシャツ

吸水速乾素材の

キャップ

ウオーキングの

注意点  　つ

1 前後に軽いストレッチ

2 歩きやすい靴を選ぶ

3 こまめな水分補給

3

緑豊かな環境を持つUR賃貸

住宅には、広い敷地を生かした

ウオーキングコースを備えてい

るところがあります。

（一例） ●立花一丁目団地（東京都）

 ●館ヶ丘団地（東京都）

 ●東坂戸団地（埼玉県）

UR賃貸住宅の

ウオーキングコース

ウオーキングに

あるとよい

アイテム

立花一丁目団地の

ウオーキングコース
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東北地方の魅力をギュッと

詰めてお届けします

U
R
ふ

るさ
と応援プロジェ

ク
ト

東

北
復興マルシェ

虹ヶ丘団地

（神奈川県川崎市）

〜あまりがちな食材は使い切る！⑫  ぷるもちミルクわらび餅

牛乳･ ･･･････････ 400ml

片栗粉･ ･･･ 大さじ5(45g)

砂糖･ ･･････････ 大さじ3

きなこ･･････････ 大さじ2

砂糖･ ･･････････ 大さじ1

塩･ ･･･････････････ 少々

黒みつ…適量

❶･鍋に Aを入れて中火にかけ、休まず混ぜながら加熱する。とろ

みがついてきたら弱火にしてさらに混ぜ、ひとつにまとまるまで

粘りが出たら、火からおろす。

❷･ 1をスプーンなどですくってひと口大に取り分

け、冷水に落とし、水気を切って器に盛る。

❸･ 2に Bをかけて、黒みつをかけていただく。

A

B

材 料 （2合分） 調理時間 ： 15分作り方

食材使い切り

ワンポイント

　外食の時には食べ切れる分だけの量を注文し、食べ

切ること。自分が「少食だな」と思ったら、料理の量

を選べるお店や食品ロス削減に取り組んでいるお店を

選ぶことも一案です。また、食べ切ることができなかっ

た場合、勇気を持って「お持ち帰りできますか？」と聞

いてみましょう。

　また宴会やパーティなどでは、料理を残してしまいが

ち。初めの30分はできたての料理を楽しみ、終わりの

10分は料理を食べ切る時間にあててみましょう。

食品ロスをなくす

ためにできることらうんじキッチン 外食で気をつけたいこと

秋晴れの11月９日（土）、虹ヶ丘団地で「虹

のまちにわフェス」が開催されました。お散歩

シールラリーやワークショップ、空中配送ロボ

ットを活用した配送サービス「ソラカラ便」の

体験会など多様な催しが用意され、小さなお子

さまを連れたご家族から高齢の方まで、多くの

来場者でにぎわいました。

中央広場には、「東北復興マルシェ」が出店。

岩手・宮城・福島の各ブースには、東北の魅力

が詰まったさまざまな食品や、福島県双葉町と

浅野撚糸が共同開発したタオルなどが並べられ

ました。ナッツやお菓子の試食も用意され、食

べ比べながらどれを買おうか迷う人も。商品の

特徴や生産工程を語るマルシェ担当者からは、

東北復興を応援する熱い思いが伝わってきまし

た。

URは大規模災害に際し、震災復興支援

に取り組むとともに、「災害に強いまちづく

り」を目指しています。東日本大震災から

13年以上がたちますが、これまでの復興ま

ちづくり支援の中で生まれたご縁を何らか

の形でつなげていきたい。団地に住んでい

る方たちと直接触れ合うことで、URや被災

された地域を身近に感じてほしいと、URふ

るさと応援プロジェクトの一環として、各地

で「東北復興マルシェ」を開催しています。

各県の復興局を通して出店を呼びかけ、

岩手県の「ひころいちファーム」をはじめ

計18事業者の商品を販売しました。普段は

あまり目にする機会のない商品を、団地の

皆さんに知ってもらい、現地に行ってみた

いと思っていただければ、マルシェに関わ

る一人としてうれしく思います。マルシェで

買った商品が気に入り、通販で購入したと

いう声も届いており、少しずつ共感の輪が

広がっている手ごたえを感じています。こ

れからも地域の関係者と連携しながら、活

動を続けていきたいと考えています。

（URふるさと応援プロジェクト担当  髙橋さん）

賞味(消費)期限が迫った牛乳は、加熱して料理に使うのがおす

すめ。生クリームの代わりに使えばあっさりとヘルシーに、水の代

わりに使えばいつもよりちょっとまろやかで濃厚な味わいになりま

す。大量消費といえばスープやシチューが思い浮かびますが、左

記のような簡単なおやつレシピもおすすめです。

牛乳はタンパク質、脂質、炭水化物、ミネラル、ビタミンをバラ

ンスよく含んだ準完全栄養食品です。また、免疫系を活性化し、

抵抗力をつける働きもあると言われ、風邪やウイルスが流
は や

行るこの

季節こそ、積極的にとりたいですね。

牛乳

＊モルック：地面に並べた木のピンをモルックという木の棒で倒す。老若男女を問わず楽しめるゲーム

地方都市の皆さまと、団地やURがまちづくり支援を行う地区

に暮らす皆さまをつなぐプロジェクトです。地方公共団体等の

地域の関係者と連携しながら、地域経済の活性化とURが関わる

まちや団地の魅力向上を目指し、URグループで活動しています。

　建物全体、共用エリアの修繕に関わる業務を

主に担っています。東京北住まいセンターでは

48団地、約3万戸を管理しており、お客様の生

活の安全・安心の確保を最優先し、パートナー

会社と連携しながら修繕を進めています。加えて、

日常点検も実施し、必要に応じて適宜対処するこ

とも欠かせません。お客様から感謝の言葉をか

けていただけると励みになります。

　総務収納課では、家賃等のお支払いに関

する業務、退去時の空家査定に関する業務

や有料駐車場の契約業務などを、お客様相

談課では、届出・申請等に関する業務、共

益費の運営に関する業務や団地の住まい方

に関する相談業務などを行っています。電

話や窓口などで、しっかりお話を伺い、住ま

いセンター内で情報を共有、連携しながら、

お客様に寄り添う気持ちをもって、業務にあ

たるよう心がけています。

お客様のお問い合わせ、ご相談への対応

団地全体の建物等の修繕や管理を担う

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！

復興支援で生まれたご縁をつないでいきたい

vol.09

　住まいセンターは、UR賃貸住宅にお住まいの皆さまが快適な生活を送れるよう、さまざ

まなサポートを行っている窓口です。具体的にはどのような業務を行っているのでしょうか。

ご紹介しましょう。

東京北住まいセンター

「URふるさと応援プロジェクト」とは

食べ切れなかったら、お持ち

帰り用バックに詰めてもらおう

詳しくは

こちらから

　お客様が退去された後の空家の修繕やリ

ニューアル工事、入居直後の住宅内に関する問

い合わせ対応を担当しています。工事では大き

な音が出ることもありますので、近隣の方たちに

ご理解とご協力をお願いすることも大切な仕事で

す。最近は、現在のライフスタイルに合わせて

部屋を改修するリノベーションも多く、新築同様

に完成した部屋を見た時は達成感を感じます。

　暮らしを豊かにするもの。その一つとして重

要なのが、人と人とがつながるコミュニティです。

ウェルフェア業務課では、コミュニティづくりの一

助となるサークル活動の立ち上げを支援していま

す。今年度はモルック＊など２つのサークルを立

ち上げました。回を重ねるごとに皆さんの交流が

深まり、いきいきと活動されているのを見るのは、

何よりの喜びです。これからも、高齢者・子育て

世帯など、さまざまな背景を持った方たちのコミ

ュニティ形成に貢献していきます。

より豊かな暮らしのためのコミュニティづくり

住宅内の修繕を行い新たなお客様へ引き渡す

総務収納課、お客様相談課

技術サポート課

ウェルフェア業務課

住宅改修課
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　お食事後、残った油などは排水口へ流さず、新聞

紙やキッチンペーパーで吸い取ったり油を固めるな

どして適切に捨てましょう。

 また、フライパンや食器類に

ついた油汚れは、最初にキッチ

ンペーパーなどでふき取ってか

ら洗いましょう。

　油は排水管の中で固まり、油脂塊（オイルボール）と

なって、排水管の詰まりで逆流による漏水や異音の原

因となり、お客様の費用負担

が発生する可能性もあります。

　市販されている排水管用の

洗浄剤で定期的な洗浄を心掛

けましょう。

住まいセンターだより 総　合　版

賃貸住宅の契約解除（退去）の手続き

キッチンのご利用にあたって

　契約を解除するときには、14日以上の予告期間が必要です。退去

が決まりましたら、退去する日の14日以上前に「賃貸住宅賃貸借契

約解除届」を管理サービス事務所（または管理連絡員）にご提出くだ

さい。予告期間が14日に満たない場合には、契約解除届提出の翌日

から起算して14日目が契約解除日とな

ります。なお、契約解除日以前に退去さ

れても、契約解除日までの日割家賃及び

共益費をいただくことになります。契約

解除届をご提出いただきますと、次の入

居者のあっせん手続きに入りますので、

契約解除の取り消しや契約解除日の延期

はできません。余裕を持って契約解除日

を設定してください。

　契約解除届を受理しますと、住宅の損傷の程度の調査にお伺いし

ます。この調査では、居住期間中の住宅の汚損、毀
き

損
そ ん

などをもとに、

皆さまにご負担いただく修理費用を決定します。

　入居時にお渡しした住宅等の鍵は、住宅とともに皆さまにお貸し

　 契約解除（退去）のお届けは14日以上前までに

　 修理費用の決定（査定）

　 鍵の返還

したものです。退去の際は、当初お渡ししたすべての鍵を管理サー

ビス事務所（または管理連絡員）にお返しください。当初お渡しした

鍵を１本でも紛失されている場合は、シリンダー錠の取替えが必要

となるため、その費用をお支払いいただきます。

　退去の際は、住宅や物置等に皆さまが設置したものは必ず撤去して

ください。集合郵便受箱の錠前も忘れずに撤去してください。

　敷金は、皆さまにご負担いただく修理費用、契約解除日までの家

賃及び共益費（滞納家賃等がある場合はその遅延利息も含む）を控除

した残りの金額を返還します。

　なお、控除額が敷金額を超える場合は、不足分を別途お支払いい

ただきます。

　電気・水道・ガス・電話・インターネット等の各事業者に退去の

通知をし、退去日までの使用料金の精算を行ってください。新聞等

の配達停止と精算もお忘れなくお願いします。

　退去時に発生した粗大ゴミは、皆さまご自身で処分し、一般ゴミ

置場には捨てないでください。

　 皆さまが設置したものの撤去

　 敷金の返還

　 その他

契約解除は14日以上前までにお届けください

退去届は引っ越しの

14日以上前ね

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

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

● 油・ラード類を流すと排水管が詰まります ● もし、油・ラード類を流してしまうと… ・特に冬季の油類は固まりやすい

のでご注意を！！

・定期的に実施しております排水

管清掃の際には、清掃前にお知

らせいたしますので、ご協力を

お願いいたします。

・地球環境に配慮した取組みにご

協力ください。
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お尻から手まで一直線になる

ところまできたら、 手とお尻で

引き合うようにして上半身を

伸ばします。

テーブルを使って行う
バンザイポーズ

肩周りの凝りほぐしに！

第11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

上半身の重さを利用してバンザイをす

ることで、効率的に肩周りのストレッチ

を行うことができます。肩から胸にか

けての血流が良くなり、肩こり予防や、

姿勢が美しくなることで呼吸が深まる

効果が期待できます。

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！

テーブルなどの安定した

台に手をつき、 体重を

かけてもぐらつかないか

確認します。

一直線がつらい方

は、 心地よくでき

る範囲でOK ！

ゆっくり一歩ずつ足を後

ろへ引き、 徐々にバン

ザイをしていきます。

つ

ら
い
とき
は

季節のハナ…？ 漫画：てぶくろ星人

●元ネタエピソード　団地内には四季に合わせた木

や花があり、心を和ませてくれます。

サクラ、アジサイ、ひまわり、紅葉など。花を見ると

季節を実感します。

高洲第二（千葉県）／クンクンさん

手の位置は

そのまま

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絵探しクイズ［8面］

●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、②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。➡

①で採用された方には クオカード（500円分）をプレゼント！

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。

72025年2月号



朝方、真っ赤な光に目が覚めました。夕日とまた違う、

今日も始まるぞという圧倒的な明るさでした。

ハイタウン塩浜（千葉県）

のんさん

秋、冬、特に夕焼けの富士山が美しい。羽田空港に着

陸する飛行機も見える日があります。最高の贅
ぜい

沢
たく

です。

にしき平和台（東京都）

そらねこさん

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　3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。※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。

©森のくじら

春が旬の野菜です。ヒント

5名様

今回のプレゼントは【富山県】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。

『富山ブラック

醤油ラーメン』
（3食入り）

（エースコック株式会社）

前号（12月号）の答えは

「みかん」です

※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。

8 2025年2月号


