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ぐっすり眠れる！
　　　　　　快眠健康術
ぐっすり眠れる！
　　　　　　快眠健康術

快い眠りは、健康ライフに欠かせないもの。
ぐっすり眠って、スッキリ起きることができると
日中も活動的に充実して過ごすことができます。
寝つきをよくして質のよい睡眠をとり、
すがすがしい気分で目覚めるために、

いったい何をどのようにすればいいのでしょう。
よい眠りに誘ってくれる眠りのメカニズムを解明し、
快適に眠るためのとっておきの方法や環境の整え方など

誰でも簡単に実行できる快眠術を紹介します。

良質な睡眠をとって
健康ライフを

特 集
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●快眠していますか？
　「睡眠の最も大切な役割は脳と体を休める
ことです。眠ることで起きているときに酷使
した大脳を休め、疲れた体にも活力が漲り
ます。睡眠の質が低下すると脳や体の疲労
が回復しにくくなります。仕事や家事などの
能率を低下させ、健康を害し、病気になる
恐れもあります」と指摘する梶村先生。
　眠りが浅い。途中で何度も目が覚める。
目が覚めても疲れを感じるなど、ぐっすり眠
れない状態は辛いものです。いったい何が
快眠を邪魔するのでしょうか？
　「原因の一つはストレスです。ストレスや
不安、悩み事があると神経が過敏になって
快眠できません。眠る前に緊張をほぐして、
リラックスした状態に持っていきましょう。

Mechanism of a good sleep

よい眠りのメカニズム

　よい眠りとはどんな眠りなのでしょう？　睡眠医学の専門家・梶村尚史先生に尋ねると、
「寝つきがよくて、途中で目が覚めず、目覚めがスッキリ、そんな眠りです」という答えでした。
今夜からでもすぐに実施できる快眠術を、梶村先生に教えていただきます。

また、生活リズムの乱れや悪い生活習慣が
あると眠りの質が低下します。快眠するため
には、夜だけでなく朝の過ごし方に注意する
ことが大切です。眠ることと起きることは密
接につながっています。よく眠るためには、
朝、気持ちよく起きることが実はとても重要
なんです」と梶村先生。

●睡眠と目覚めをリズム良く
　よい睡眠を得るために睡眠のメカニズム
について、梶村先生に伺います。
　「いつもだいたい決まった時刻になると眠
くなり、目が覚めるのは、人の体内で睡眠と
目覚めが一定のリズムで繰り返されている
から。このリズムがずれないように生活を整
えることが大切です」

梶村 尚史さん　‒ naofuni kajimura ‒
　医学博士・睡眠医療認定医・精神保健指定医。アメリカ国立精神保健研究所
に留学。国立精神・神経センター武蔵病院精神科医長を経て、2003年に武蔵
病院退職後むさしクリニックを開院。専門は精神医学、睡眠医学、時間生物学。
不眠症の治療と睡眠に関する健康相談、うつ病・パニック障害などの治療、心
のケア等で厚い信頼を得ている。主な著書に『起床術』（河出書房新社）、『「朝
がつらい」がなくなる本̶ぐっすり眠る、すっきり起きる習慣術』 ( 知的生き
かた文庫 )などがある。
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光の刺激によって左右されるということ。朝
起きて日光を１０分ほど浴びると約１４時間
後にメラトニンの分泌が開始され、その１～
２時間後に眠くなるというしくみになってい
ます。メラトニンの分泌は夜中に最も多くな
り、その後は分解されて減少していきます。
朝の光を浴びていないと、夜の眠りを引き
起こすメラトニンの精製のタイミングが遅
れてしまい、精製が遅れると夜眠るタイミン
グが遅くなり、朝も起きられなくなるという
悪循環に陥ってしまいます。朝決まった時間
に起きて日光を浴びることで、メラトニンの
分泌が規則正しくコントロールでき、それが
睡眠と目覚めのリズムを一定に保つことにつ
ながるのです」

　徹夜仕事などで睡眠と目覚めのリズムが
ずれてしまったらどうなりますか？
　「健康な人なら、通常は数日で元の生活リ
ズムに修正できます。体を常に健全な状態に
保つ機能が働き、睡眠の長さと質を調節して
くれます。睡眠と目覚めが交互にきちんと訪
れるのも、この機能のおかげです」 

●メラトニンの働きで快眠生活を
　「睡眠と目覚めのリズムの調節に深く関
わっているのが、メラトニンという睡眠ホル
モンです」と梶村先生。メラトニンとはどん
なホルモンなのでしょう？
　「メラトニンは眠気を引き起こす働きがあ
ります。重要なのは、メラトニンの分泌量は

特集●ぐっすり眠れる！ 快眠健康術

部屋を真っ暗にして就寝。
メラトニンの分泌量が
ピークになり、深い眠り
が訪れます。

快眠のおかげで、日中
は活力がみなぎって、
活動的に過ごします。

朝はメラトニンの分泌が
抑制され、眠気がとれて
起床。決まった時刻に日
光を浴びます。

夜は照明を落とし
て、メラトニンの
分泌を促進。

【生活のリズムとメラトニン】
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Please prepare to sleep

よく眠るため、朝にしておきたいこと

　「質の良い睡眠を得るための基本は、朝の行動が大事です」と梶村先生。朝いったい何を
すればいいのでしょう。具体的な方法を教えていただきます。

●毎朝決まった時間に起きる 
　できれば、休日もいつもと同じ時間に起き、
朝の光を浴びてください。前の日遅く寝たと
きも、少々眠くても同じ時間に起きることが
大切。例えば夜１２時に寝ても深夜２時に寝
ても、朝はいつものように６時に起床を。遅
く寝た分をずらすと、早く寝ることが難しく
なり、生活リズムが乱れます。疲れが溜まっ
ているときは、せいぜい１、２時間長く寝る
ぐらいに留めましょう」

●朝の目覚めが待ち遠しくなる秘訣！ 
　「すっきり起きるためには、起きてから好
きなことをする“朝のお楽しみタイム”をつ
くることが有効です。夜にゲームやインター
ネット、携帯電話のチェックをすると頭が興
奮してなかなか眠れなくなってしまいます。
ゲームなどは起きてからの楽しみに。すが
すがしい中で散歩したり、録画しておいたテ
レビ番組を見たり、甘党の人はスイーツを
楽しむのもいいですね。糖分が脳の働きを
活発にするので、午前中からしっかり活動で
きるエネルギー源になります。夜楽しんでい
ることを、これからは朝の時間帯にするとい
いですよ」

●目覚めたら体と脳に栄養を！ 
　「寝ている間は体や脳を休ませるために低
い体温を維持していますが、朝には体温を
しっかり上げて、体と脳の活動レベルを上げ
ていきます。朝食で、体温を上げる蛋白質
と、体と脳のエネルギー源となる糖質をと
ることが必要です。朝から活動するためには、
必ず朝食をとりましょう」

▲
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▲理想的な朝食は旅館の朝ごはんのような　
　典型的な日本の朝食。
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　睡眠に関する事柄にはさまざまな説があ
ります。どれももっともらしい内容ですが、
梶村先生に本当のところはどうなのか伺っ
てみました。

 ◆８時間寝ないと睡眠不足なの？
　「日中、頭が冴えた状態で過ごすために必
要な睡眠時間は人それぞれ。一般には７時
間前後ですが、６時間以下でも大丈夫とい
う人もいれば、１０時間以上眠らないと調子
が悪いという人もいます。どちらがいいとい
うわけではなく、必要な睡眠時間は生まれ
つきのものだと考えられています。よく言
われる８時間睡眠にこだわる必要はありませ
ん。重要なのは、睡眠時間の長さよりも、睡
眠の質です。質の高い眠りを得るためには、
眠りに入った最初のころの睡眠が大切。こ
の時間帯に深い眠りに落ちることができれば
熟睡感が得られます」

 ◆昼寝をしたほうが体にいいの？
　「基本的には夜の睡眠で足りていれば昼寝
は不要です。ただ、睡眠不足のときは昼寝
をして脳を休ませると頭がスッキリします。
昼食後から午後３時ごろまでの間に、くつろ
がない態勢で２０分以内の昼寝がおすすめ
です。これだけでも心身の疲れを癒す効果
があります。３０分を超える昼寝では心身を

眠る状態にしてしまい、昼寝後に頭がボーッ
としてしまいます。なお、お年寄りの方は少
し昼寝をするほうが統計学的に認知症にな
りにくいという報告もあります」

 ◆寝る前にお酒を飲むとぐっすり眠れる！？
　「ストレス解消のために寝る前にお酒を飲
むという人がいますが、寝る前のアルコー
ルは常用すると眠りを浅くする作用がありま
す。夕飯時に晩酌をしたら、その後はお酒を
飲まずにリラックスして過ごし、アルコール
なしで寝つくようにしましょう。アルコール
やカフェイン、タバコなどの嗜好品は、夜中
に目覚めてしまうことを助長し、睡眠の質を
悪くするので寝る前は控えてください」

sleep

睡眠にまつわる「ウソ」、「ホント」 
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It's possible to sleep well

夜はぐっすり眠れる環境をつくろう！

　質のよい睡眠を得るためには、ぐっすり眠れる環境にするためのさまざまな工夫があると
梶村先生。どんな環境にすると快眠できるのでしょうか。

く眠りが浅くなってしまいます。夜眠る３時
間前からコンビニで買い物をしたり、テレビ
ゲームやパソコンをしたり、照明やテレビを
つけたまま眠るなどの行動は控えましょう。
また、眠る前に熱いお湯に長時間つかると、
交感神経の働きが高まって目が冴えてしま
うことがあるので注意しましょう」

＜深部体温を下げる＞
　「眠るためには深部体温（直腸温）を下げ
る必要があります。体温と睡眠の間には密
接な関係があり、とくに深部体温が下がると
入眠しやすくなり、上がると覚醒しやすくな
ります。夜間に分泌されるメラトニンは、睡
眠を呼び起こし、深部体温を下げる働きが
あります。４０度くらいのぬるめの湯に入浴
したり、軽い運動をすると、手足の毛細血管
が温まり体の表面の血行がよくなって熱が
放出され、深部体温が下がってぐっすり眠る
ことができます」

■■まとめ■■■■■■■■■■■■■■■■■■■
　「何としても眠らねば！ と思いつめればつ
めるほど、気ばかり焦ってなかなか眠れなく
なってしまうことがあります。そんなに心配

●快眠するためのさまざまな工夫
＜理想的な温度・湿度を保つ＞
　「暑すぎたり寒すぎたり、湿度が高くてジ
メジメする寝室は睡眠を妨げます。寝室の
温度の目安は、夏は２８度、冬は１８度前後
で、湿度は５０～６０％程度。寝室を熟睡で
きる環境に整えましょう」

＜光と音の環境を整える＞
　「暗くなるにつれて分泌量が増えていくメ
ラトニン。夜に強い照明の下で過ごすとメラ
トニンの分泌が抑制されてしまいます。分
泌を促すためには、眠る２時間前から照明を
落とし、部屋全体をやや暗くして照明の調
節を。眠る直前には間接照明を使って、目に
直接光が入らないように注意してください。
眠るときは部屋を真っ暗にしたほうがいいで
すね。灯りがないと落ち着かない人は足元
灯程度を灯します。音は図書館のざわめき
程度が、眠るのに差し支えのない騒音。静
かな環境がベストです」

＜強い刺激を避ける！＞
　「強い光が目に入ると光が交感神経を刺
激して神経が興奮状態になり、寝付きが悪
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しなくても、リラックスすることができれば
自然に寝つけるようになります。できれば活
動は翌日の朝にして、寝床に入ったら何もせ
ず、快眠を手にして、活動的で効率のよい
健康な生活を送ってください」と梶村先生。
　夜の睡眠環境をしっかり整えて眠れば、

気持ちよく目覚める朝が待っている。その繰
り返しで睡眠のリズムを一定に保つことがで
き、よい睡眠につながっていくのですね。ぐっ
すり眠り、すっきり目覚める健康ライフを手
に入れましょう。

快適に眠れる寝室環境の整え方

【布団】
　季節に関係なく、布
団の中の最適温度は
３３度、湿度は５０％
程度に。

【枕】
　使った翌朝に首
が痛くない、筋肉痛
がない、高すぎず
低すぎないものを。

【エアコン】
　就寝前、寝入り時、
起床前はタイマー
設定を上手に利用
します。

【窓】
　夏は日差しを防ぐ
遮光カーテン、冬は
温めた空気を逃がさ
ないカーテンを。

【照明（30～40ｗ）】
　真っ暗の状態が
ベスト。足元灯など
を灯す場合は30ル
クス以下で薄明かり
の状態に。

【音楽】
　規則正しいテンポ
で小さい音量、やわ
らかい音色の音楽が
寝つきをよくする。
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できる限り負担が少なく
安全に暮らせる住宅改修を！

　ＪＳでは介護保険を活用した住宅改修に
関して、どのようなアドバイスを行っている
のでしょう？ 横浜南支店・住宅改善課の西
田英司副長に聞きます。
　「ＪＳでは、団地にお住まいの方ができる
限り負担が少なく、安全に暮らせる住宅改
修の実現に努めています。介護保険が活用
できると、住宅改修工事費用の最高20万
円までが給付の対象となり、そのうち自治体
などが9割を負担し、1割が自己負担にな
ります。一度の改修で限度額に満たない場
合には、数回に分けて利用することも可能
です。介護保険の活用方法は複雑な面もあ
りますので、わかりやすくていねいな説明を
心がけています。ＪＳでは、退去時に原状回
復の必要がない、給付対象のアラカルトメ
ニューをお勧めしています。手すりの取りつ
けや、床の段差解消、浴室扉の折戸などへ

の取り替え、滑りにくい床材への変更、住宅
改修に附帯する工事等が対象になります」

介護保険を活用してできる
住宅改修のメニューと効果

　住宅改修のメニューとその効果について、
西田副長に紹介してもらいましょう。
　「賃貸住宅では釘１本打てないと考えてい
る方もいらっしゃいますが、ＵＲ賃貸住宅で
は申請等を行えば住宅改修工事ができます。
たとえば、安全手すりの取りつけでは、玄関
や廊下、洗面所、浴室、トイレなどに握りや
すくやわらかい素材の手すりがつくことで、
暮らしがより安全になります。手すりは突っ
張り棒タイプの市販のレンタル商品もありま
すが、全体重がかかるので安全面から工事
で取りつける方が多いです。玄関ノブはレ
バーハンドルに取り替えることで、室外、室
内両側からつかみやすくなり、高齢の方や力
の弱い方も操作が楽
になります。床の段差

vol.7
ＵＲ賃貸住宅にお住まいの方の住生活をサポートしているＪＳでは、高齢の方や要介護
の方が安全に暮らしていただけるよう介護保険を活用した住宅改修に取り組んでいます。
ＪＳが行っている住宅改修のアドバイスや工事内容、改修費の給付などを具体的に紹介
します。

介護保険を活用したＪＳリフォーム
暮らしをもっとバリアフリーに

▲横浜南支店・住宅改善課
　の西田英司副長

介護が必要になった高齢者が、在宅で安全に自立した生活を送るための介護保
険申請を行い、手すりの取付けや段差の解消等の住宅改修を行うことです。原
則１人20万円を上限として、費用の１割 が自己負担となります。申請を行わ
ずに改修をした場合は、原則として給付されませんのでご注意ください。

介護保険制度を活用した住宅改修とは
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　　アラカルトリフォーム紹介 ●介護保険給付対象商品●
リフォームdataJSでは介護保険を活用した住宅改修をお手伝いしています。

【安全手すりの取付】
JSでは、UR都市機構の基準にあった手すりを取り扱っています。
詳しくは、お近くのJS支店・出張所（P30.31参照）にお問い
合わせください。
※このリフォームは退去時に原状回復の必要がありません。

長。「手すりを取りつける際には、必ず壁の
下地の素材を確認して行います。下地が石
膏ボードの場合は補強を入れる必要があり
ます。ＪＳでは、どのような下地処理がＵＲ
賃貸住宅で必要なのか把握しています。な
お、この下地補強は住宅改修に附帯する工
事となり、介護保険の対象工事です」

住宅改修費の給付
（受領委任払い制度）について

住宅改修費の給付は、いったん利用者が
改修費用の全額を施工業者に支払い、そ
の後に給付金が給付される「償還払い」
を原則としています。この方法では利用
者は一時的にまとまった費用が必要にな
り、資金に余裕のない場合は住宅改修を
行うことが難しくなってしまうことがあり
ます。そこで、利用者から受領に関する
委任を受けた施工事業者に、保険給付さ
れる９割分を自治体が直接支払う「受領
委任払い制度」があります。利用者は費
用額の１割のみを施工事業者に支払うだ
けで済みます。一時的な利用者負担の軽
減を図るこの制度を導入している自治体
もありますので、確認しておきましょう。

を解消すると出入りが楽になり、床を新しく
張り替えることから見違えるほどきれいにな
ります。床材を変更すると、滑りの防止やス
ムーズな移動に繋がりますので、理由書を
書いてもらうケアマネジャーさんとの相談が
必要ですが、滑りやすい畳からフローリング
やビニール素材の床に張り替えられるケー
スもあります。工事後は、もっと早く住宅改
修をやっておけば良かったという方が多い
ですね」

ＵＲ賃貸住宅に精通している
ＪＳならではの安心施工

　ＪＳの施工は、ＵＲ賃貸住宅の構造を熟知
しているので安心していただけると西田副
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vol.7

油汚れがなかなか落ちない、料理の効率が悪い、
キャビネットの痛み・汚れが気になる…。
もっと使い勝手のいいキッチンへのリフォームを考えてみませんか？

シンプルでスマートな
効率のいいキッチンへ

　毎日使う場所だからこそ、便利で、収納
力や清掃性などにすぐれた機能のキッチン
に生まれ変わるとうれしいですね。
　ここで紹介するキッチンリフォームは、
流し台、吊り戸棚、レンジフード型給湯器
が一緒になったキッチンシステムです。キャ
ビネット扉はホーロー製で、ホーローの質
感が映えて美しく、洗剤や水はねなどの汚
れもサッと拭くだけでキレイになります。
　組み込まれた設備を見ていくと、レンジ
型給湯器はレンジフード上部に給湯器を組
み込んで見た目がスッキリし、給湯器の燃
焼排気を直接屋外に出し、室内空気を汚さ
ず、安全性の向上と省スペース化を実現し

使って便利なキッチンにリフォームしましょう

ています。また、シングルレバー水栓（水
とお湯の混合水栓）はレバー1本で水温と
水量を調節できるので、とても便利です。

すみずみまで
キレイなコンロに！

　天板に耐熱ガラス素材を使ったガラス
トップタイプのドロップインコンロも人気
です。三口バーナーとグリルで加熱調理等
の効率もグンとアップし、コンロが流し台
に組み込まれ、コンロ台周りの見た目もスッ
キリです。すき間の掃除に手間取ることも

快適リフォーム

1

2

賃貸住宅を退去されるとき、お住まいの皆さまが模様替え（リフォーム）で仕様や
性能を変更された場合には、原則として元の状態に戻すことが義務づけられていま
す。これが原状回復義務です。自費で元の状態に戻す義務があるもの、または仕
様に沿ったリフォーム工事を行い原状回復義務が免除されているものがあります。
模様替えのほかでも、室内に汚れや破損がある場合には、原状回復義務が生じる
ことがあります。

原状回復義務って、なんのこと？ミ ニ 知 識
リフォーム
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お掃除がラクになり
あちこちピカピカで
料理が楽しい。
キッチンシステムに替えました。扉

がホーローになり、掃除などのお手

入れがとってもカンタンになりまし

た。収納が増えたおかげで、見た目

もスッキリして、キッチン全体の清

潔感もアップ。毎日のお料理が楽し

いです。リフォームを実感できる仕

上がりに、満足していますよ。
埼玉県　Ｔさん

　お客様の声

※掲載予算は参考（税込み）です。間取り・既存の状態により変わりますので、現地調査の上お見積もりいたします。
最寄りのJS事務所へお問い合わせください。（P30.31）

なく、天板の表面はガラス素材なので、頑
固な油汚れもひと拭きできれいになります。

　これらのリフォームには、原状回復義務
（前頁の「リフォームミニ知識」参照）はあ
りません。

キッチンリフォーム・データ（首都圏地区）

　　　　　　　　　予算（目安）　　　標準工事時間

1. キッチンシステム    ￥295,000 ～　 1 日～ 3日

2.　　　　　　　　 ￥190,000 ～　　  1 日

3.　　　　　　　　 ￥10,200 ～　　   1 時間

（Ｗ＝ 60㎝）
ドロップイン
コンロの設置

食器洗い機用
分岐水栓の設置

1.キッチンシステム

アラカルトリフォーム紹介
アラカルトリフォームとは、退去時に原状回復義
務が免除されている模様替え工事です。

リフォームdata

2.ドロップインコンロの設置

流し台、吊り戸棚、レンジフード型給
湯器が組み込まれた、ホーロー扉の
改良キッチンシリーズです。

ガラストップでお掃除もらくらく。新
しいコンロ台とガラストップコンロを
セットで取り替える工事です。
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団団地の植物図鑑 - インドアグリーン編 - ポ
ト
ス
／
サ
ト
イ
モ
科

つ
る
性
の
観
葉
植
物
で
す
。
吊
り
鉢
や
ヘ
ゴ
棒
に
巻
き
付

か
せ
て
、
日
陰
で
も
育
ち
ま
す
が
、
夏
の
直
射
日
光
以
外

は
で
き
る
だ
け
光
に
あ
て
て
育
て
ま
し
ょ
う
。

セロウム／サトイモ科
１つの株からいくつもの茎が生え、鉢の上の空間を埋める
ように育ちます。寒さ・日陰にも強く育てやすい植物です。

0℃に耐える

0～10℃

陽
置き場

半陰

団地には、住宅棟以外にも道路・通路・公園・広場などの
さまざまな施設があり、それぞれの空間にふさわしい植
栽が配置されています。
場所ごとに、視認性や安全性等に配慮した適切な植
栽管理をおこなうことで、快適な屋外空間を作り出
します。

Before

After

Before

After

快適な屋外空間をつくるポイント
団 地 の 植 物 ガ イ ド

■見通しをよくしましょう Ⅰ
　　　     （安全性の向上）

　公園入口の生垣（遊び場を区画
する植栽）の高さを低くして、見通
しを良くします。子供の飛び出しな
どに備えて、安全性を向上させます。

JSは担当している団地の植物管理を通して、皆さんの安全・安心・快適な
団地生活をお手伝いしています。

■見通しをよくしましょう Ⅱ
　　　     （安全性の向上）　　

　公園脇の生垣（遊び場を区画す
る植栽）の高さを低くして、見通し
を確保します。子供たちの安全をよ
り確かなものにします。

（施設編）
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0℃に耐える

ゴ
ー
ル
ド
ク
レ
ス
ト
／
ヒ
ノ
キ
科

室
内
で
は
、
明
る
い
黄
緑
色
の
爽
や
か
な
色
で
育
ち
、
日

当
た
り
の
良
い
窓
辺
な
ど
で
管
理
し
ま
す
。
低
温
に
は
と

て
も
強
い
の
で
す
が
エ
ア
コ
ン
の
風
に
は
弱
い
の
で
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。

ユ
ッ
カ
・
エ
レ
フ
ァ
ン
テ
ィ
ペ
ス
／
リ
ュ
ウ
ゼ
ツ
ラ
ン
科

エ
レ
フ
ァ
ン
テ
ィ
ぺ
ス
の
名
前
は
ゾ
ウ
の
足
の
様
に
幹
が
太

る
こ
と
か
ら
つ
き
ま
し
た
。
太
い
幹
か
ら
葉
が
芽
吹
い
た

樹
姿
は
と
て
も
人
気
が
あ
り
ま
す
。

0℃に耐える

Before

After

Before

After

Before

After

■防犯性を向上させましょう Ⅰ
　　　    　自転車置場周りの低木を刈りこむ
ことにより、防犯性・安全性を向上
させます。

■防犯性を向上させましょう Ⅱ
　　　    　　駐車場周りの中木・低木を刈りこ
むことにより、防犯性・安全性を向
上させます。

■視認性を向上させましょう
　駐車場脇の生垣（駐車場を区画
する植栽）を低くして、枝を抜くこ
とにより、車両などの視認性を良く
して、安全性を向上させます。
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三角コーナーを使わずに

　生ゴミは、水がかかると細菌が繁殖
してヌメリやニオイの原因になり、三角
コーナーもマメに生ゴミを処理しない
と不衛生です。ここでは汚れやすい三
角コーナーを使わない二つの方法を紹
介します。ポイントはなるべく水を切る
こと。
●ミニボウルとザルを使った簡単生ゴ
ミ処理法です。野菜のへたや皮、切り
くず等の生ゴミに向いています。
　①ミニボウルとザルを用意し、水を 
　　含んだゴミはザルで水を切って捨
　　てます。

　②一日の終わりに生ゴミをゴミ袋に
　　捨てて完了。
　③ボウルとザルは食器と一緒に洗え
　　ます。
●魚などの水気を含んだ生ゴミは容器
（ガラスやステンレスのような汚れが落
ちやすい物）に新聞紙とビニール袋を

本 多 弘 美
収納上手へのポイントレッスン ～キッチンゴミの処理編～
毎日出るゴミ。特に食材を扱うキッチンではゴミをマメに、
素早く処理して、ヌルヌル、ベトベト、不衛生にならない
ようにしたいですね。

● 本多弘美：専業主婦から収納アドバイザーに転身し、生活に根ざした収納アイデアが好評。TVや雑誌などで活躍中。

の

敷いて、袋ごと捨
てる方法です。

ゴミの分別処理テクニック

　ゴミの種類ごとにゴミ箱を用意して
いると、場所を取ってしまい、キッチ
ンは大変なことになってしまいます。
ゴミの分別には、簡単便利な道具をう
まく活用しましょう。
　①大きなゴミ箱に市販のフックやク
　　リップでゴミ箱内を簡単に分別し
　　ます。

　
　
　
　

　②複数のゴミ袋を
　　掛けて分別でき
　　るスタンドを使
　　います。

▲

新聞紙がゴミの水分を
　吸収し、ビニール袋でニ
　オイをシャットアウト。
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イラスト・ナメ川コーイチ

随筆　　　　　　　　　　　　　　その29

大槻茂

大槻茂　SHIGERU OHTSUKI　

読売新聞社に入社後、社会部、生活情報部を経て、現

在、青森大学客員教授。主な著書に「新天皇家の人々」

「そばとうどん」「渋谷天外伝」など。

滑川公一　KOHICHI NAMEKAWA

イラスト・漫画修業のため渡仏。帰国後に個展「パリと猫

と…」。 '82年度日本漫画家協会優秀賞受賞する。作品に

「世界のショートショート傑作選」「なにぬねこ」など。

　私は、鎌倉市の材木座という海辺に
近い地域に住んでいる。材木座は、鎌
倉時代初期に日宋貿易の拠点（和賀江
島）として開けた古い港町である。その
せいか、昔から続く八百屋、魚屋、酒屋
などが、今も店を出している。
　夏の終わり、解剖学者の養老孟司夫
妻、元鎌倉市長の中西功夫妻、私ども
夫婦の6人で夕食をともにした。養老さ
んは私の高校時代の家庭教師、中西さ
んは養老さんと小学校の同級生で私の
高校の先輩、という間柄である。１０年
以上も前から、年に数回、このような機会を持ち、先輩方の話に耳を傾けている。
この夜は、夫人たちの「家の近くにあった小売店がどんどんやめていく」という嘆き節
で盛り上がった。
　養老さんは扇ヶ谷、中西さんは常盤に住んでいる。何がきっかけで始まった話だっ
たか忘れたが、二人の夫人によると、「ご近所にあった豆腐屋も、パン屋も、肉屋もね。
八百屋さんとか魚屋さんは、もっと早くになくなった」という。
「だから、スーパーに車でわざわざ行かなければならない」
　ところが、わが在所の材木座（おもに５、６丁目界隈）には、複数軒の八百屋、魚屋、
酒屋がある。そして、何軒かは夜１０時過ぎまで開けている。豆腐屋はなくなったが、
パン屋も、肉屋もある。逆に、スーパーやコンビニは一軒もない。
　以前にも書いたが、材木座には「萬屋」という立ち飲みもできる酒屋がある。
みんながブラリと立ち寄る社交場でもある。缶詰も、インスタントラーメンも売っている。
　「酒もスーパーで買う人が増えている。でも、ここではみんながうちで買ってくれる。
だから、やっていけるんだよ」と主人。「材木座は風情があっていいわねえ」とうらや
ましがられたが、住む人の「心」があってこその「町の風情」なのである。



18

■
２
０
０
９
年
夏
祭
り
の
花
火
、

　

ナ
イ
ア
ガ
ラ
。

 ■家庭防災委員の今野トミエさん

■階段とエレベータホールが両端に 
　位置し、横のつながりがしっかり
　と結ばれている“港南台ちどり”  ■副会長の加藤靖さん

 ■事務局長の小島美枝子さん

 ■福祉部部長の青木富美江さん

CLOSE  UP  団地ライフ

神奈川県横浜市港南台ちどり団地自治会

●特徴は仲良しで結束が固いこと
　横浜市の丘陵
地帯に、１１階
建ての高層１０
棟が並ぶ港南台
ちどり団地。入
居開始は昭和
49年12月で、

翌年に自治会が発足しました。管理戸数は
９８４戸。敷地の中ほどにある集会所で、自
治会のみなさんにお話を伺いました。
　「入居当時は山の中にポコッと団地が建っ
ていて、雨が降ると長靴を履いて通勤し、
東京でハイヒールに履き替えたのよ」と、
事務局長の小島美枝子
さんがその頃を振り返れ
ば、「そうそう、山と田
んぼに囲まれて、子ども
の遊び場には困らない環
境だったわね。建物の端
に階段のある造りのせい
か、横のつながりができ
て、昔からみんな仲良し
で結束が固いのがうちの
特徴ね」と、福祉部部
長の青木富美江さん。
　副会長の加藤靖さんが「団地内ではサー
クル活動が盛んで、小島さんが子どもに教
えている“太鼓の学校”や０歳児の“ヨチヨ
チクラブ”、子供会、本の貸し出しをしてい

る“風の子文庫”、福祉部と婦人部、シニア
のみなさんが集う“若葉会”、よその団地と
年２回の交流会を行って
いる“健康麻雀クラブ”
などが活発に活動してい
ます」と団地内の雰囲気
をお話しになり、家庭防
災委員の今野トミエさん
は、「ここは交通の便が
よくて、最寄りのＪＲ根
岸線港南台駅へは徒歩
１０分ほど。横浜にも近
いし、東京都心も１時間
ほどで行けます。駅前に
銀行や大型ショッピングセンター、そばに
総合病院や学校、公園もあるし住みやすい
地域です」と周辺情報を教えていただきま
した。

●今年の行事は大震災を意識して開催 
　春は鯉のぼり、防災訓練、夏は夏祭りで、
秋はサンマ祭り、敬老会、冬は餅つきと、自
治会行事を開催しています。

アットホームで住みやすい、故郷と呼べる団地を目指したい
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■自治会会長の今野繁さん

■
５
月
に
は
団
地
内
の
樹
木
の
間
を

　

結
ん
で
、
各
家
庭
か
ら
集
め
た
鯉

　

の
ぼ
り
を
流
し
ま
す
。

■
11
月
に
開
催
さ
れ
る
秋
の
サ
ン
マ

　

祭
り
は
今
年
で
６
回
目
。
炭
で

　

ジ
ュ
ー
ジ
ュ
ー
焼
い
た
香
ば
し
い

　

サ
ン
マ
、
し
か
も
お
に
ぎ
り
と
豚

　

汁
つ
き
。

■キャリダン（非常用階
　段避難車）を用いて、
　階段を使ってケガ人を
　運ぶ防災訓練。

■6月に開催される防災訓練。
　どこまでやれる？ 女性だけで
　パーティション破りや防災テント
　の組み立てに挑戦！

横に長いフロアーが生むつながりで結束して、３６年になる港南台ちどり団地自治
会。楽しいイベントも災害に備える訓練も、みんなで話し合って知恵を出し合い、
和気あいあいと取り組んでいます。

　「今年は東日本大震災の状況を踏まえた防
災訓練を行いました。炊き出し訓練は電気
やガスが使えない状況では現実的ではない
と判断し、今年は避難誘導や発電機の動か
し方、マンホールを使ったトイレの設置など、
災害時にすぐ役立つものに絞りました。８０
人ほどの人たちが参加し、熱心に訓練に励
みました」と小島さん。
　今年の夏祭りは「大震災後にやっていい
のかどうか？」という声もあり、何度も話し
合ったそうです。
　「被災地を元気づけるために、自粛しない
で開催することを決めました。例年は２日間

開催ですが短縮して１日だけで、櫓
やぐら

も組まず
盆踊りも山

だ し

車もなし。子どもたちに太鼓だけ
は叩いてもらいました」と加藤さん。
　秋のサンマ祭りのことを青木さんが話し
てくれました。
　「サンマ祭りは、会長が目黒のサンマ祭り
を参考に始めたものですが、ブロックを積
んで焼き台を作りサンマを焼いたら好評で、
一躍人気イベントになりました」

●顔が見える交流で安否の確認を！
　就任６年目の自治会会長の今野繁さんは、

「いずれの行事も顔を合
わせて交流することを大
切にして、何かあったと
きの安否確認にもつな
げられればと取り組んで
います。団地が第２の故

郷と思ってもらえるように願って、役員一同
で話し合ってこれからも前進していきたいと
思っています」と話します。
　自治会のみなさんが全員で、アットホー
ムで住みやすい環境を守っている姿が印象
的でした。
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早ワザごはん
平野レミの

早ワザごはん

シャンソン歌手で料理愛好家、
夫はイラストレーターの和田誠さん
シェフではなく主婦として自作料理に情熱を燃やしている。

最近ではツイッターでの140字レシピも好評。
http://www.remmy.jp/

いつものチャーハンとは違う

鮭とレタスの組み合わせはいかが。

シャキシャキしたレタスの食感と

肉を使わずにつくる

とってもあっさりしたお味が

クセになるくらいおいしいんだから！

おにぎりの具や朝食のおかずの鮭が

余ったときの活用法にぴったり。

ぜひ作ってみて。

鮭とレタスを組み合わせたあっさり味がクセになる！

「鮭チャーハン」
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ご紹介のお料理がさらに簡単に
おいしく作れる

「レミパン」（平野レミ考案）を、
抽選で10名様にプレゼント！
詳しくは24ページに。

■ 材料（2人分）

甘塩鮭 １切れ
サラダ油  大さじ２ 
卵  ２個
ご飯 茶碗２杯分
レタス（細かくちぎる） ２枚
白いりごま 大さじ１
塩・コショウ・しょうゆ 各少々

■ 作り方

　塩鮭は両面をきれいに焼いて、大
まかに身をほぐしておく。
　フライパンにサラダ油を熱し、ほ
ぐした卵を一気に入れ、フワッとし
てきたら軽く混ぜる。
　ご飯を加えて、へらの先で卵とご
飯を切るようにしながら炒め、①の
鮭を加える。
　ご飯がパラッとしてきたら塩、コ
ショウして、レタスと白いりごまを
加えてざっと炒める。
　鍋肌からしょうゆを回しかけて混
ぜあわせ、皿に盛る。

15
調理時間 

分くらい 

＋ 技 plus＋
●冷たいご飯を使って固まりやすいときは、お玉の背
　中でぎゅっと押しながら炒めてみて。フライパンを揺  
　すって強火でササッと炒めると、パラパラしたチャー
　ハンになるわよ。弱火で作るとベチャッとなりやす
　いから気をつけて。
●レタスを入れたらササッと火を通すだけ。レタスを
　シャキシャキにするコツは、あまり炒めないことね。
●白いりごまを最後に振り入れると、香ばしさが加わっ
　てさらにおいしくなるの。
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▲小修理受付業務担当・ 
　勅使河原夏絵さん

Q.受付業務の態勢と内容は？
──電話窓口で、水まわりのトラブルなど
の小規模な修理に関するお客様からの問い
合わせに対応していま
す。4人のスタッフが
交替で相談内容を伺
い、修理を希望される
場合は技術スタッフを
手配しています。
　現在、東埼玉支店で
は19団地、約３万戸
の賃貸住宅の管理を担当しています。営業
エリアは東西に10km、南北に40kmと長
く、三郷団地など規模の大きな団地や比較
的築年を経ている団地が多いのが特徴です。

Q.問い合わせの多い小修理はどんな
　 内容ですか？
──一番多いのは水まわりのトラブルです
ね。蛇口の水がポタポタ垂れる、トイレの
水がちょろちょろ出ている、また逆に水が出
ないといったお困り事です。次に多いのが、
畳や襖の交換や床の修理、増設エアコン室
外機用の穴開けといった建築関係の相談で、
ほかに、照明が点灯しない、電球を交換し
てほしい、地デジが映らない、ドアノブの故
障や鍵を紛失したので交換してほしいといっ
た設備の修理依頼を受けています。緊急を

要するトラブルが多いので、直ちに技術ス
タッフに連絡をとって、いつ修理ができるの
かを確認して訪問日程を調整します。

Q.心がけていることを教えてください。
──相手の顔が見えない電話対応だけに、
お待たせしないよう３コール前に必ず電話
を取り、高齢のお客様にはゆっくりお話しす
るよう心がけています。修理項目の中には
模様替え申請が必要なものがありますので、
その場合は管理事務所にも相談していただ
くようお伝えします。
　できる限り、お客様のご希望に添えるよ
う迅速な対応を目指しています。ただ、「今
すぐ来てほしい！」と修理の依頼を受けても、
技術スタッフの予定が入っている場合には
時間を要することがありますが、必ず当日の
うちに、技術スタッフと日程の調整を行い、
お客様に連絡を入れて安心していただける
よう努めています。ガラスや部品調達に日数
がかかるものなど急な対応が難しいケース
は、応急処置で仮の養生をして修理ができ
るまでお待ちいただいています。
　見積もりの際には、畳や襖など単価が決
まっているものは必ず金額を提示していま
す。難しいのは修理費用がＵＲ都市機構の
負担になるのか、個人負担になるのか、技
術スタッフがお宅に伺って修理箇所を確認

小規模な修理の問い合わせに対応する「小修理受付業務」は、お
客様の住まいに関するお困りごとに耳を傾ける窓口です。埼玉県
草加市にある東埼玉支店で、小修理受付業務を担当している総務
課の勅使河原夏絵さんに業務内容を聞きます。　

こんにちはＪＳです。
小修理受付業務スタッフが
電話窓口でお客様の暮らしをサポートします
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してからでないと判断できないケースです。
状態や取替え部品がわからない場合は、予
想できる修理費用の金額に幅をもたせてお
伝えし、費用についても、お客様にきちんと
説明して納得していただけるよう心がけてい
ます。

Q.地震など災害時はどのように対応を？
──３月11日の東日本大震災の折は、電
話の復旧後すぐに「トイレのタンクが割れた」
「水漏れした」など小修理の依頼が殺到しま
した。メモをとりながら、「すぐに対応がで
きないけれども、必ず修理に伺う」ことをお
伝えして、修理依頼一つひとつに対応しまし
た。当時、困ったのは、ガソリンが調達でき
ない状況で技術スタッフが広範囲で動けな
いことでした。計画停電の対応では、東電
からの情報をもとに計画停電表を作成して、
パソコン情報が入手できない方からの問い
合わせにお答えました。

Q.今後の目標は？
──新旧の団地によって、間取りやトイレ、
お風呂などの設備機器の仕様が違います。
年に１回、スクエアＪＳで小修理の研修を受
けて、実際に現場でどのように修理を行って
いるかを勉強していますが、まだまだ完璧に
お客様のお部屋の状況を把握できているわ
けではありません。技術スタッフは団地名を
伝えるだけで、部屋タイプや仕様がすぐに
わかるので心強いのですが、私たちもお客
様からの聞き取り内容をより充実させるため
に、小修理の知識を常日頃、身につけて対
応していきたいと思います。
　「親切ていねいに、すぐに対応してくれ
て助かりました」という、お客様からのお
誉めの言葉が何よりの励みになります。こ
れからもお客様に安心していただけるよう、
皆様の暮らしのサポートをしていきたいと
思います。

▲
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多くの方から、いろいろなお便りをいただいていますが、誌面の関係ですべてをご
紹介できないのが残念です。読者プレゼントを用意していますので、奮ってご参加
ください。

川柳、団地生活気質
だんちせいかつかたぎ

負けん気が はさみ将棋で 孫泣かす
M･Mさん

オブリガード　ひとつ覚えた　ブラジル語
N･Mさん

二度寝して　目覚まし変わりの　収集車
F･Mさん

ひまわりと　背を比べる　子供たち
S･Mさん

外周路　メタボ旦那の　 散 歩道
S･Sさん

潮風や　ゴーヤすだれを　抜けてきて
T･Yさん

　大阪市のS･Sさんより、ご自身が製作

された切り絵を送っていただきました。ダイ

ナミックでいて繊細なタッチが見事です。

　ベランダ越しにお隣さんと毎年花火見物。

お話も花火と一緒に盛り上がります。

神奈川県／Y・Eさん

　本誌同封のアンケートにお答えいただいた
方の中から抽選で、平野レミさん考案の「レ
ミパン」（フタ付フライパン）、「保冷温トート
バッグ」、「JSオリジナルカレンダー」、東日
本大震災寄付金付の「クオカード」をプレゼ
ントします。アンケートのプレゼント希望欄
をチェックし、送ってください。
締切りは平成23年11月30日。

保冷温
　トートバッグ…

レミパン…

東日本大震災寄付金付
クオカード（500円分）…

名
10

名
50

名
20

＊バッグの色は選べません。ご了承ください。

JSオリジナルカレンダー… 名
50
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　ＪＳリリーフは、ＵＲ賃貸住宅団地にお住
まいの皆様から会員を募集して行う、生活
サポートサービスです。
　会員となられたお客様は、電話１本で暮
らしや生活に役立つ６０種類以上のサービ
スを会員価格で手軽にご利用いただけます。
　提供するサービスは、会員となられたお
客様が日々の生活を快適にお過ごしいただ
くため、リフォーム、小修理、管球交換、プ
ロのハウスクリーニングなどの住まいに関す
るサービスをはじめ、家事代行、介助支援
サービス、お食事の宅配や各種電話相談か
ら、旅行などのレジャーに至るまで幅広く

サービスメニューを取り揃えております。
　年会費として、１,２６０円（消費税込み）
を予定していますが、JS創立５０周年キャ
ンペーンとして、入会月から平成２５年３
月３１日までの会費を無料としています。
是非この機会にご入会をいただき各種サー
ビスをご利用ください。

JSリリーフについてのお問い合わせ

０１２０－７４６－１２３
(平日9：00～17：25　年末年始を除く)
●インターネットお申し込み

www.js-rel ief. jp

●西日本地区（関西、中部、九州）は
　平成24年1月4日
　サービス開始　

入会者に配られる「JSリリーフ・ガイドブック」

会員制サービス「JSリリーフ」がスタートします！

●首都圏地区は
　平成23年10月1日
　サービス開始

創立50周年キャンペーンとして
平成 25年 3月末日まで

年会費が無料！
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●「JSリリーフ」の６０種類以上のサービス内容を、４つに分けてご紹介します。

　安心のお悩み無料相談

近年増加しているストーカー問題や悪徳商法、
インターネット詐欺など、犯罪トラブルや犯罪
まがいの悪質な行為についてのご相談を承りま
す。元警察庁・警視
庁のメンバーで構成
された民間の相談セ
ンターで親身になっ
て対応いたします。

　　 防犯トラブル無料相談 
（１回のご相談時間：約２０分）

1

「こころの病気」が深刻化すると、うつ病・社
会不安障害・パニック障害などに進行し、日常
生活に支障が生じてしまうこともあります。お
電話で、専門のカ
ウンセラーがあな
たのご相談をお聞
きします。

　　 メンタルケア無料相談  
（１回のご相談時間：約２０分、完全予約制）

2

出産・育児についての不安やご心配について、
お電話で、専門スタッフがご相談を承ります。

　　 マタニティ・育児電話相談  
（年３回無料、以降会員価格）

5

法律が関係する困ったことなどがある場合、お
電話で、法律のプロである弁護士がご相談を承
ります。

　　 法律電話相談サービス  
（年３回無料、以降会員価格）

4

他にも、「年金・税金電話相談」「健康・医療電話
相談」「介護電話相談」（いずれも年３回無料、以
降会員価格）と、「相続電話相談」（年何回でも無
料）等のサービスをご用意しています。

パソコンの機能や使用方法がよくわからないと
いった際に、お電話を通じて専門スタッフがア
ドバイスいたします。

　　 パソコン操作電話相談  
（年３回無料、以降会員価格）

3

何かと不安や心配が募りがちな現代の生活に、気
軽に相談できて「よかった」と感じていただける安
心をご提供いたします。
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　　 快適リフォームのご相談  
（無料）

　　 プロのハウスクリーニング 
（会員価格10％OFF）

　　 リサイクル・リユース  
（不用品の回収・買取、会員価格）

　　 蛍光灯や電球の交換   
（会員価格１回1,050円）

　　 小修理 

　快適な住まいのサービス

退去時に、元の状態に戻す必要のない「JSア
ラカルトリフォーム」をご用意しています。具
体的には、洗浄便座の取付や洗面化粧台の取
替、玄関扉への補助錠の取付やモニター付イ
ンターホン、トイレや浴
室の手すり設置等のご
相談を承ります。

1

ハウスクリーニングのプロが、換気扇の掃除、
フローリングのワックス掛けなど、お住まいを
よりキレイに快適にします。

4

大型の電化製品や家具など、リサイクル専門会
社を手配します。不用品はご自宅まで引き取り
に伺います。お品
物によっては買い
取りも可能です。

5

作業しづらい高所などの管球交換作業を、サー
ビススタッフがお手伝いします。ご要望により、
室内の高所簡易清掃もいたします。

3

お住まいのちょっとしたトラブルで小規模な修
理･修繕が必要なときに対応いたします。具体
的には、水漏れ、ト
イレ詰まり、電気設
備不具合、建て付
け不良等に対応い
たします。

2

他にも、「家具の移動」「レンタル用品」「便利屋」
（いずれも会員価格10％OFF）と、「トランクルー
ム」「網戸の販売」「見守り・緊急通報」（いずれも
会員価格）、「セキュリティ」（会員特典あり）等の
サービスをご用意しています。

お住まいのリフォームをはじめ、より快適な毎
日をお過ごしいただける住環境をご提供いたし
ます。
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　　 家事代行サービス
 （会員価格10％OFF）

　　 お食事の宅配  
（会員価格）

　安全な暮らしのサービス

日常生活に欠かせないさまざまな家事を、お客
様に代わって行います。具体的には、洗濯・掃
除・食事作り・
衣替え・布団干
し等のお手伝い
です。

1

来客がある時など、大人数のお食事の宅配を
承ります。もちろん、お一人様分のお食事の宅
配も可能です。

2 　　 医療機関・専門医紹介  
（ご相談無料）

医療機関のプロが、専門医・かかりつけ医の中
から最適な医療機関を選定。必要に応じて紹
介状の発行（有料）
も可能です。

5

　　 介助支援サービス 
（会員価格10％OFF）

日々の生活に介助または介護を必要とされる方
のサポートを、ご家族に代わって専門のスタッ
フが行うサービスです。具体的には、食事介助、
トイレ介助／おむつ交
換、車いすや歩行のお
手伝い、清拭／部分浴、
認知症の方の見守り等
のサービスです。

4

他にも、「写真の復元」「はがきの印刷」（（いずれ
も会員価格20％OFF）、「仏壇・神仏具の販売」（会
員価格15％OFF）、「宅配クリーニング」「布団
丸洗い・乾燥」「出張パソコンサポート」「夜間の
見守り」「墓石の販売」（いずれも会員価格10％
OFF）、「靴・バッグの修理・クリーニング」（会員
価格5％OFF）、「引越に関するサービス」「野菜
の宅配」（会員価格）、「福祉・介護用品レンタル・
販売」「保険販売」（いずれもご相談無料）等のサー
ビスをご用意しています。

　　 ベビーシッターの紹介  
（会員価格）

経験豊富な信頼できるベビーシッターをご紹介
します。

3

高齢化に対応した多彩なサービスや、日々の生
活でのちょっとした困りごとを解決するサービ
スが満載です。
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　　 全国のホテル・旅館の宿泊ご優待  
（会員価格最大60％OFF）

　　 全国の遊園地・水族館ご優待
（会員価格最大25％OFF）

　　 全国の美術館・博物館ご優待  
（会員価格最大25％OFF）

　　 グルメ   
（会員価格）

　　 レンタカーサービス 
（会員価格最大56％OFF）

　うれしいご優待サービス

国内の名湯と呼ばれる箱根・鬼怒川・飛騨など、
多数の温泉旅館や高級ホテルなどに、お得な
会員価格でご宿泊
いただけます。

1

全国約100ヶ所のテーマパーク・動物園・水
族館が会員価格でご利用いただけます。

4

全国約60ヶ所の美術館・博物館が会員価格
でご利用いただけます。

5

全国35,000店の大手外食店でご利用できる
全国共通お食事券「ジェフグルメカード」を会
員価格でご購入いただけます。その他宅配ピ
ザの会員価格で
のご提供も。
※年間提供枚数
には制限がござ
います。

3

家族旅行やお仕事など、ご利用の目的やご希望
の条件に合わせて、レンタカー会社をご紹介し
ます。

2

他にも、「ミュージカル・演劇ご優待」（会員価格
最大50％OFF）、「全国の日帰り温泉・スパご優待」
（会員価格最大23％OFF）、「全世界のホテルご
優待」「ライフスタイル」「ブライダル」「健康・美
容」「学ぶ」（いずれも会員価格）等のサービスを
ご用意しています。

●本誌創刊号から28号までを、JSのホームページに掲載しています。一度ご覧になってください。
●次号JSplusの発行は平成23年11月の予定です。

豊かな暮らしを演出するさまざまなご優待
サービスで、ご家族でのレジャーをお得に楽
しめます。
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関東支社　〒110-0008　台東区池之端1-2-18 MG池之端ビル3階　　　　　　  TEL 03（6803）3600（代）

お住まいの団地の所在地 管轄事務所

千葉市、佐倉市、成田市 千葉支店　　　　　　　      TEL 043（277）7371（代）
〒261-0004　千葉市美浜区高洲4-5-8

船橋市（千葉ニュータウン小室ハイランドを除く）、習志野市、
浦安市、市川市

千葉西支店　　　　　　　   TEL 047（452）1121（代）
〒275-0021　習志野市袖ヶ浦3-2

八千代市 八千代出張所　　　　　　   TEL 047（485）0177（代）
〒276-0027　八千代市村上1113-1-1-39-102

松戸市、柏市、流山市、鎌ヶ谷市、我孫子市、印西市、白井市、
船橋市の一部（千葉ニュータウン小室ハイランド）、茨城県取手
市、牛久市

千葉北支店　　　　　　　   TEL 04（7144）8173（代）
〒277-0845　柏市豊四季台2-1-105-101

さいたま市、川口市、鳩ヶ谷市、上尾市、桶川市、戸田市、鴻巣市、
久喜市、北本市、蕨市

浦和支店　　　　　　　　   TEL 048（882）7141（代）
〒336-0017　さいたま市南区南浦和3-49-53

草加市、三郷市、吉川市、八潮市、越谷市、幸手市、春日部市 東埼玉支店　　　　　　　   TEL 048（935）2271（代）
〒340-0053　草加市旭町3-3-1

所沢市、新座市、川越市、朝霞市、富士見市、和光市、鶴ヶ島
市、坂戸市、狭山市、ふじみ野市、日高市、入間市

西埼玉支店　　　　　　      TEL 049（261）1874（代）
〒356-0006　ふじみ野市霞ヶ丘1-2-27-305 
　　　　　　  ココネ上福岡二番館3階

日本総合住生活株式会社 事務所及び管轄団地所在地一覧
東京支社　〒140-0013　品川区南大井6-26-3　大森ベルポートD館11階　　　TEL 03（6803）3830（代）

お住まいの団地の所在地 管轄事務所

江戸川区、江東区、墨田区
東京東支店　　　　　　　　TEL 03（5653）2131（代）
〒136-0075　江東区新砂1-6-35 Nビル東陽町5階

葛飾区、荒川区、足立区、台東区
城北支店　　　　　　　　　TEL 03（3601）5161（代）
〒125-0062　葛飾区青戸3-11

豊島区、板橋区、練馬区
東京北支店　　　　　　　   TEL 03（3936）2036（代）
〒175-0082　板橋区高島平2-32-2

北区、文京区
王子出張所　　　　　　　　TEL 03（5902）5150（代）
〒114-0002　北区王子5-2 王子五丁目団地2-110

品川区、港区、渋谷区、新宿区、杉並区、世田谷区、千代田区、
中央区、中野区、目黒区、大田区

東京南支店　　　　　　　　TEL 03（6381）5571（代）
〒141-0031　 品川区西五反田7-24-5 日本生命西五反田ビル3階

青梅市、立川市、三鷹市、小金井市、国分寺市、国立市、小平市、
昭島市、西東京市、調布市、東久留米市、東村山市、府中市、武蔵
村山市、武蔵野市、福生市、狛江市、羽村市、東大和市、清瀬市

北多摩支店　　　　　　　   TEL 042（538）2051（代）
〒190-0003　立川市栄町6-1-1 立飛ビル7号館8階

多摩市、町田市、日野市、八王子市、稲城市
南多摩支店　　　　　　　   TEL 042（372）5111（代）
〒206-0031　多摩市豊ケ丘4-7　

横浜市（旭区、港北区、神奈川区、瀬谷区、西区、青葉区の一
部（青葉台）、中区、鶴見区、都筑区、南区、保土ヶ谷区、緑区）
川崎市（川崎区、中原区、幸区、高津区）

横浜支店　　　　　　　　   TEL 045（470）8611（代）
〒222-0033　横浜市港北区新横浜1-17-12 IWATAビル3階・4階

横浜市（磯子区、港南区、栄区、金沢区、戸塚区）、横須賀市
横浜南支店　　　　　　　   TEL 045（833）3075（代）
〒235-0045　横浜市磯子区洋光台4-2-25

大和市、藤沢市、平塚市、茅ヶ崎市、鎌倉市、秦野市、厚木市、相
模原市、海老名市、座間市、横浜市青葉区（青葉台を除く）、
川崎市（宮前区、多摩区、麻生区）、伊勢原市

神奈川西支店　　　　　　　TEL 046（206）1071（代）
〒242-0013　大和市深見台3-1-13
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大阪支社　〒536-0025　大阪市城東区森之宮2-9-201　　　　　　  　　　　　TEL 06（6969）1001（代）
お住まいの団地の所在地 管轄事務所

大阪市（北区、都島区、中央区、西区、港区、大正区、天王寺区、
浪速区、東成区、生野区、旭区、城東区、鶴見区、阿倍野区、
住之江区、住吉区、東住吉区、平野区、西成区）、枚方市、寝
屋川市、門真市、守口市、大東市、東大阪市、八尾市

大阪中支店　　　　　　　   TEL 06（6977）1500（代）
〒537-0025　大阪市東成区中道1-10-26 サクラ森ノ宮ビル8階

大阪市（淀川区、東淀川区）、豊中市、吹田市、高槻市、茨木市、
摂津市、池田市、箕面市、三島郡

大阪北支店　　　　　　      TEL 06（6831）1716（代）
〒560-0083　豊中市新千里西町1-1-4 
                    千里中央ツインビル別館3階

堺市、藤井寺市、富田林市、和泉市、河内長野市、貝塚市、岸
和田市、高石市、阪南市、松原市、泉佐野市、泉大津市、泉南市、
大阪狭山市、羽曳野市

大阪南支店　　　　　　      TEL 072（270）9100（代）
〒593-8303　堺市西区上野芝向ヶ丘町6-6-40

神戸市、明石市、三木市、姫路市 兵庫支店　　　　　　　      TEL078（251）4458（代）
〒651-0083　神戸市中央区浜辺通2-1-30 三宮国際ビル5階

大阪市（西淀川区、此花区、福島区）、尼崎市、西宮市、芦屋市、
伊丹市、宝塚市、三田市

阪神支店　　                     TEL 06（6412）0551（代）
〒660-0861　尼崎市御園町24 尼崎第一ビル7階

奈良市、橿原市、香芝市、櫻井市、大和郡山市、奈良県北葛城郡、
京都府相楽郡、京都府木津川市、三重県名張市

奈良支店　　　　　　　　   TEL 0742（72）1700（代）
〒631-0806　奈良市朱雀3-14-3

京都市、宇治市、亀岡市、久世郡、八幡市、滋賀県大津市
京都支店　　　　　　　      TEL 075（365）1010（代）
〒600-8441　京都市下京区新町通四条下ル四条町347-1
　　　　　    京都西烏丸ビル2階

名古屋支社　〒460-0024　名古屋市中区正木3-5-30 名鉄正木第二ビル　　　　TEL 052（350）2850（代）
お住まいの団地の所在地 管轄事務所

名古屋市（港区、昭和区、瑞穂区、中区、中川区、中村区、天白区、
南区、熱田区、緑区）豊田市、豊明市、知多市、知立市、津島市、
日進市（アーバンドエル赤池、アーバンドエル赤池第二）、東郷町、
みよし市、弥富市、蟹江町、三重県桑名市、四日市市、津市

名古屋支社　　　　　　　   TEL 052（350）2850（代）
〒460-0024　名古屋市中区正木3-5-30 名鉄正木第二ビル

一宮市、稲沢市、岩倉市、江南市、清須市、岐阜県各務原市、
北名古屋市

愛北出張所　　　　　　      TEL 0587（51）6401（代）
〒483-8221　江南市赤童子町大堀51 NTT江南ビル1階

名古屋市（守山区、西区、千種区、東区、北区、名東区）、日進
市（日進香久山花の街）

名北支店　　　　　　         TEL 052（911）7216（代）
〒462-0802　名古屋市北区上飯田北町4-75-3

春日井市、小牧市
高蔵寺出張所　　　　　　   TEL 0568（91）0543（代）
〒487-0033　春日井市岩成台6-2-3

福岡支社　〒814-0114　福岡市城南区金山団地26-4　　　              　　　　　TEL 092（861）9755（代）
お住まいの団地の所在地 管轄事務所

福岡市、古賀市、宗像市、春日市、大野城市
福岡支社　　　　　　         TEL 092（861）9755（代）
〒814-0114　 福岡市城南区金山団地26-4

北九州市、遠賀郡
山口県下関市、周南市

北九州支店　　　　　　      TEL 093（923）8830（代）
〒802-0064　北九州市小倉北区片野3-15-5

JSへのお問い合わせ、ご相談などは、お住まいの団地を管轄するJSの各事務所にご相談をお願いいたします。

●ご案内
東京支社、関東支社が管轄する団地にお住まいの方で、マンション保険等各種保険及び網戸のお申込みやご相談の場合は、下記の
事務所までご連絡をお願いいたします。

首都圏事業本部 保険センター 〒130-0012 墨田区太平4-1-3 オリナスタワー16F     （マンション保険等）　　0120-377-086
　　　　　　　　　　 　　　 （網戸）　　0120-648-994
 

近

畿

地

区

東

海

地

区

福
岡
・
山
口
地
区



■
発
行
日 

二
〇
一
一
年
九
月 

第
二
十
九
号　

■
発
行
者 

日
本
総
合
住
生
活（
株
）　

■
企
画
・
制
作（
株
）弥
勒

■
お
問
い
合
せ 

日
本
総
合
住
生
活（
株
）
広
報
課　

〒
一
〇
一
ー
〇
〇
五
四 

東
京
都
千
代
田
区
神
田
錦
町
一
ー
九　

電
話
〇
三（
三
二
九
四
）
三
三
八
一（
代
）　

非
売
品
／
禁
転
載


