
高槻・茨木

豊中・吹田・箕面
尼崎・伊丹

西宮・宝塚・芦屋

神戸

サンケイリビング新聞社 大阪／ソリューションビジネス部 TEL：06-7639-3135  〒541-0048 大阪市中央区瓦町2-6-6 ミラータワービル6階

日 々 の 暮 らし を、地 域 を 応 援 す る フリー ペ ー パ ー

こんな風に読まれています！

大阪・兵庫５エリア　配布部数＆発行エリア

大阪兵庫
５エリア

747,250部

M E D I A
G U I D E

大阪・神戸

2025.10

同居人数…平均2.7人

日刊紙を購読していない人…57.4%

子どもの人数…平均1.3人
※各数値は、2023年リビング新聞ネットワーク読者調査から。798サンプル。
※貯蓄額は貯蓄があると答えた人の金額です。

▼ 大阪　2エリア 291,650 ▼ 兵庫　3エリア 455,600 

豊中市 101,600    
吹田市 63,750  
箕面市 18,500 
池田市 1,400  
その他 600

高槻市 62,750  
茨木市 42,250    
その他 800

リビング豊中・吹田・箕面 185,850

リビング高槻・茨木 105,800 

尼崎市 59,300 
伊丹市 42,900  
川西市 2,800 
その他 500 

西宮市 96,700  
宝塚市 43,300     
芦屋市 20,000  
その他 600 

神戸市東灘区 49,100 
神戸市灘区 27,400 
神戸市中央区 12,400 
神戸市北区 2,050 
神戸市垂水区 33,600
神戸市西区 32,350
神戸市須磨区 24,900
神戸市兵庫区 1,850
神戸市長田区 5,150
その他 700

リビング尼崎・伊丹 105,500

リビング西宮・宝塚・芦屋 160,600

リビング神戸 189,500

 数 字 で 見る読 者プロフィル

91.4%が
リビングを

信頼！
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プレゼント・モニター・
サンプルプレゼントへの
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掲載されている

お店に行った クーポン券・
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情報を友人や家族との

話題にした 掲載されている情報を

ネットで検索した

パート・
アルバイト

その他 1.5%
無職 3.9%

年金生活 3.8%

専業主婦・
主夫
26.6%
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 数 字 で 見るリビ ング 新 聞プロフィル
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京都市北区 26,200   
京都市上京区 20,420  
京都市左京区 24,610   
京都市中京区 25,680 
京都市下京区 17,030  
京都市南区 15,340 
京都市山科区 33,510  
京都市東山区 1,870  
設置・その他 1,795 

京都市右京区 45,450 
京都市西京区 40,100 
京都市南区 4,100  
京都市伏見区 7,380 
向日市 17,180 
長岡京市 24,220   
大山崎町 1,590     
設置・その他 1,695 
 

京都市伏見区 53,780 
宇治市 54,340   
城陽市 19,910 
久御山町 750    
設置・その他 1,655 

リビング京都中央 166,455 

リビング京都西南 141,715 

リビング京都東南 130,435 

▼ 京都　3エリア 438,605 
  
姫路市 145,360 
揖保郡太子町 7,640 
     

加古川市 74,870 
高砂市 12,250 
加古郡播磨町 9,610     
加古郡稲美町 4,130 

明石市 85,320

大津市 72,850
草津市 29,265   
栗東市 9,185 
守山市 　13,735  
野洲市 5,220
設置・その他 2,220   
 

和歌山市 131,160     
海南市 2,500 
岩出市 18,340 
職域・その他 3,000 

リビング滋賀 132,475 

リビング姫路 153,000 

リビング加古川 100,860 

リビング明石 85,320 

リビング和歌山 155,000  

▼ 播磨　3エリア 339,180 

近畿13エリア　1,812,510部

近畿NW広告種類別掲載料金（1エリアあたり・消費税別）
広告種類 サイズ 京都 滋賀 和歌山 播磨

西南／東南 中央 姫路 加古川／明石
ディスプレイ
広告 1段あたり 110,000円 120,000円 110,000円 80,000円 95,000円 70,000円

ペイド
パブリシティ 1段あたり 130,000円 140,000円 130,000円 115,000円 95,000円 70,000円

※料金は中面掲載料金



住まいづくりの情報発信基地としての認知を高め、リフォーム客を獲得したい！

百貨店・SC のフェアを商圏の生活者に PR したい！

リビング新聞

リビングWeb

●紙面体裁 タブロイド判　4色　13段組　●配布日 水曜午後4時～翌週火曜配布
●配布方法	「エリアパートナー」を中心とした配布組織による一般家庭への戸別配布※「東京リビング」は産経新聞木曜朝刊と同配（一部エリアを除く）

紙面広告体裁とサイズ
ペイドパブリシティ（記事型広告）
　広告主様が訴求したい情報を、リビング新聞編集
部が読者目線で取材し、生活情報として発信する記
事スタイルの広告。「分かりやすく」「説得力のある」
アプローチが可能です。

ディスプレイ広告（記事下広告）
　記事およびペイドパブリシティの下に掲載する記
事下広告のこと。自由なレイアウト、デザインで、企
業や商品のイメージをダイレクトに伝えることがで
きます。

縦 1 段 2 段 3 段 4 段 5 段 6 段 7 段 8 段 9 段 10 段 11 段 12 段 13 段
27㎜ 56㎜ 85㎜ 114㎜ 143㎜ 172㎜ 201㎜ 230㎜ 259㎜ 288㎜ 317㎜ 346㎜ 375㎜ 横 全段 1/2 段 完全見開き

250㎜ 124㎜ 516㎜

広告種類別掲載料金（1エリアあたり・消費税別）

広告種類 面・位置 サイズ
豊中・吹田・箕面版
西宮・宝塚・芦屋版

神戸版
高槻・茨木版
尼崎・伊丹版

ペイド
パブリシティ 中面

1段あたり 160,000 円 125,000 円
1ページ 1,600,000 円 1,250,000 円

ディスプレイ
広告 中面

1段あたり 130,000 円 100,000 円
1ページ 1,300,000 円 1,000,000 円

スポット広告 1面突出 縦85ｍｍ×横51mm 160,000 円 125,000 円
終面題字横 縦27ｍｍ×横75mm 58,000 円 45,000 円

求人
フォーマット広告 中面 1段1/4枠（縦27mm×横56mm）

～ 4段1/2枠（縦114mm×横121m 18,000 円 ～ 144,000 円 15,000 円 ～ 120,000 円

Webタイアップ広告
広告メニュー 展開サイト 配信区分 料金 想定PV

レギュラータイアップ
掲出期間　4週間　
PC／SP両対応

リビング Web
掲載開始日：木曜日

全国 1,200,000 円 8,000 ～ 12,000
首都圏（8エリアセット） 500,000 円 5,000 ～ 7,000

大阪・北摂・神戸阪神間（3エリアセット） 350,000 円 3,000 ～ 4,000
地域版（1エリア） 200,000 円 1,000 ～ 2,000

ダイレクトメール
媒体名 地域 料金 配信可能数 想定CTR 配信日

リビングWeb
全国 875,000 円 266,700 通

0.6 ～ 2.0%
平日

10時頃
1日1社限定

首都圏 385,000 円 83,500 通
近畿 260,000 円 68,300 通

地元女性レポーターの書く記事やメルマガを通じて、地域の読者とリアルに繋がるリビング新聞の公式サイト。
大阪・北摂・神戸阪神間の地域に根ざしたコンテンツで、地元ユーザーの注目を集めています。

「リビング」は地域の人をリアルに動かすメディアです

リビング新聞紙面

リビング新聞紙面 リアルセミナー オンライン
セミナー

キュレーション
アプリの

配信

リビング
Web会員への

ダイレクト
メール

百貨店・SCの
バレンタイン
フェアへ！！

公式SNSでの
情報発信

段
数
の
数
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方
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詳細、最新情報は──
リビング　アドラボラトリー
https://ad.sankeiliving.co.jp/
media/living/

ご連絡いただくタイミングにより、以下のキャンセル料を頂戴いたします。

掲載スペース・広告種類 申込締切日1週間前
～申込締切日前日

申込締切日
～校了締切・入稿締切日前日

校了締切日・
入稿締切日

指
定
面

記事下・ペイドパブリシティ
（制作開始前） ご出稿額×10％

ご出稿額×50％ ご出稿額
×100％

ペイドパブリシティ
（制作開始後） ご出稿額×50％

指
定
面
以
外

記事下・ペイドパブリシティ
（制作開始前） 無料

ペイドパブリシティ
（制作開始後） ご出稿額×50％

※�各締切日は、掲載予定の媒体発行号の制作スケ
ジュールまたは企画で独自のスケジュールを設
けている場合はその設定の締切日となります。

※�指定面とは主に1・終面広告（突出、題字横含む）
など面・スペースを指定してお申し込みいただ
く場合を指します。

※�キャンセル後、翌号以降（3カ月以内）にご出稿
いただく場合はいただいたキャンセル料を差し
引いた掲載料を適用させていただきます。

詳細はWebでご確認ください。
https://www.sankeiliving.co.jp/cancellation/

広告申し込み後のキャンセルについて

※ディスプレイ広告、ペイドパブリシティの面・位置を指定する場合は、掲載料金の10％を加算します　※ペイドパブリシティ、求人フォーマット広告の料金は、制作費を含みます　※ディスプレイ広告、
スポット広告の料金は、制作費を含みません

●エリア 全国23エリア（札幌・仙台・福島・栃木・東京・むさしの・多摩・埼玉・千葉・かしわ・横浜・田園都市・静岡・名古屋・大阪・北摂・
神戸阪神間・広島・岡山・えひめ・福岡・熊本・鹿児島）　●利用者数 月間PV677万/月間UU260万　●会員数 69万人　●メルマガ 26万通

さいたま市の百貨店・ショッピングセンター（SC）5社に賛同いただき実施したバレンタインフェアのPR企画。

家具・インテリア・リフォームから不動産情報までを集約した住まいづくりの総合施設の認知を高め、
施設内に出展している企業でのリフォーム客獲得を目的に実施した企画です。

●５店舗に地元在住の女性レポーターが訪問し、
　リビングさいたまWebにリアルレポートをアップ。

●５店舗分の情報を一挙にみられる「まとめページ」を
　リビングさいたまWeb上に制作

●リビング紙面、メールマガジン、
　リビングさいたまの公式SNSで情報発信

●キュレーションアプリへの情報配信

●施設の魅力を実感できるような
　オンライン＆リアルのセミナーを企画

●リビング紙面・リビング兵庫Ｗｅｂ・メールマガジンで
　施設をＰＲ＆セミナー参加者を募集
●参加者募集の受付から、
　当日の運営までをワンストップで実施

などを行い、リビング読者だけでなく、さいたま市周辺居住者
に情報をお届け。
リビング新聞が持つさまざまなソリューションを組み合わせ、
リビング新聞配布エリアを超え、広く百貨店・SCの商圏生活
者に幅広くリーチしました。

さらに、セミナー講師は、編集部のネットワークを活かして
提案しました。
生活者の「今」の興味関心にマッチしたセミナーを企画する
ことで、リフォーム客獲得という結果につながりました。

【 

終 

面 

】

【 

表 

紙
（
一
面
） 

】

リフォーム
受注

課 題

課 題

リビング埼玉Web キュレーションアプリ配信公式 SNS紙 面

オンラインセミナーの企画・運営 リアルセミナーの企画・運営紙 面

リビング新聞配布地域を越えて、商圏全域に情報発信！

地元女性レポーターのリアルレポートが響く

潜在顧客をあぶりだし

企画力をいかし、多彩な角度からアプローチ

事 例 紹 介 事例集は
コチラ

1面 記 事 下（ 3 段 ）

合
丁072210A30z03 共広兵庫県私立中高連合会摂崎宮灘明 余白付・ファイル名変更作業者 7/11　森本 ファイル名再確認・データアップ作業者

合
丁072210A35t03 共広東京ＩＮＳ夙川灘明 余白付・ファイル名変更作業者 0713佐久間 ファイル名再確認・データアップ作業者（バックは白）

件名 初校

ゲラチェック欄
※確認印をお願いします

↓
広告主 広告会社 営業担当 出稿者

FAX

URL

価格

検索

ＱＲ

日時

写真

TEL

↓

制作日時：2022-07-12 
14:33:17
PDF作成回数：4回

制作：奥山真由美
営業：

ファイル名 072210B54t06共一面題字下＿灘崎.indd

済

済

済

済

済

デスク確認印
段数 ゲラエリア 赤字

※リビング新聞の記事は、弊社および関連のWebサイト上に掲載
されることがあります。著作権、著作者人格権、肖像権その他の
第三者の権利を侵害する恐れがある場合は、事前に許諾を得る必
要があります。

※PDFファイルの二次利用はご遠慮ください。
※色、画質は出力環境により変わります。

サイト地図表示用
住所

校
了

夏限定アイスどら焼きが登場

　六甲道に、どらやき専門店
「WANOKA─和乃香─」がオー
プン。バニラアイス×粒あんの
どら焼きは、とろけるおいしさ。

＜神戸＞地域特派員かおぴぃさん発

地元で人気のお好み焼き屋さん

　岡本で愛されて30年。子ども
も大歓迎の「とんと亭」で定番の
豚玉は、プラス100円でサイズ
アップもOK。

＜神戸＞地域特派員ひろちゃんさん発

掲載エリア
北摂 北摂ひがし 京阪 大阪 堺
阪神ひがし 阪神 神戸ひがし 神戸あかし 送り 大シティ 他

	 	 	 	

●	 	 ●	 	 			 			 	 	

ファイル名 072210C12z01共1面
※確認印 TEL FAX URL 検索 ＱＲ 価格 日時 写真デザイン 進行管理
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ひがし
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（明）

肩こり、腰痛、イライラ、その不調はもしかして…

続くマスク生活で、〝なんとなく息苦しい〟〝呼吸が浅い〟と

感じている人も多いのでは。

心身の健康に影響するという「呼吸」について、

国内外でアスリートの指導に携わってきた

大貫崇さんに聞きました。

呼吸を意識して
心と体を整える

口
呼
吸
が
増
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、
呼
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数
も
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プ
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っ
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を
動
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そ
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膜
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と
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肺
は
そ
れ
自
身
で
膨
ら
ん

だ
り
し
ぼ
ん
だ
り
す
る
わ
け

で
は
な
く
、
横
隔
膜
な
ど
周

り
の
筋
肉
に
よ
っ
て
動
き
ま

す
（
図
参
照
）。
し
か
し
、
横

隔
膜
が
き
ち
ん
と
上
下
に
動

か
な
い
と
、
ガ
ス
交
換
の
効

率
が
悪
い
浅
い
呼
吸
に
つ
な

が
り
ま
す
。

　
「
し
っ
か
り
息
を
吐
け
て

お
ら
ず
、
横
隔
膜
が
下
が
っ

た
ま
ま
の
状
態
で
、
空
気
が

ま
だ
た
く
さ
ん
あ
る
の
に
吸

お
う
と
す
る
〝
吸
い
す
ぎ
〞

の
人
が
多
い
で
す
ね
。
息
を

唾
液
が
減
少
し
て
、
歯
周
病

菌
な
ど
の
細
菌
が
口
の
中
で

増
え
や
す
い
と
い
う
の
も
問

題
で
す
。
ゆ
っ
く
り
息
を
吐

く
た
め
に
は
口
も
一
緒
に
使

っ
て
よ
い
の
で
す
が
、
吸
う

と
き
は
特
に
鼻
呼
吸
を
心
が

け
て
く
だ
さ
い
」

　
ま
た
、
マ
ス
ク
の
着
用
で
、

呼
吸
の
回
数
が
増
え
た
人
も

多
い
の
だ
そ
う
。「
体
内
に
酸

素
を
取
り
込
み
、
二
酸
化
炭

素
を
体
外
に
排
出
す
る
の
が

肺
の
役
割
。
呼
吸
の
数
が
多

い
の
は
、
ガ
ス
交
換
の
効
率

が
悪
く
、
走
っ
て
い
る
と
き

と
同
じ
よ
う
な
状
態
で
、
体

に
負
荷
が
か
か
っ
て
い
る
こ

と
に
な
り
ま
す
」

す
る
と
き
に
肩
が
上
が
っ
た

り
、
腰
が
反
っ
た
り
す
る
の

も
、
無
理
に
吸
お
う
と
し
て

い
る
か
ら
。
１
日
に
約
２
万

回
も
あ
る
呼
吸
の
た
び
に
不

自
然
な
動
作
を
し
て
い
れ

ば
、
肩
や
腰
が
痛
く
な
っ
て

も
不
思
議
は
あ
り
ま
せ
ん
」

　
横
隔
膜
を
し
っ
か
り
使
っ

た
呼
吸
を
続
け
る
と
、
姿
勢

の
改
善
や
、
体
の
可
動
域
を

広
げ
る
こ
と
も
期
待
で
き
る

と
か
。「
ま
ず
は
自
分
の
呼
吸

の
状
態
を
意
識
す
る
こ
と
か

ら
始
め
ま
し
ょ
う
」

　

教えてくれたのは…

呼吸コンサルタント・アスレティックトレーナー
大貫崇さん
BP&CO.代表、呼吸専門サロン「ぶりーずぷりーず」 （京
都市東山区）店主、大阪大学大学院医学系研究科健康
スポーツ科学講座スポーツ医学教室特任研究員。著書
に「きほんの呼吸 横隔膜がきちんと動けば、ムダなく
動ける体に変わる！」（東洋出版）など

呼吸とメンタルの関係は？

寝る前の習慣にしたい呼吸を2面で紹介

横隔膜が
収縮して
下がると
肺が膨らむ

横隔膜が
緩んで
上がると
肺がしぼむ

息を吸うとき 息を吐くとき

※紙面で紹介している情報は中止や変更になる場合があります。事前に確認を

発行：サンケイリビング新聞社　〒541-0048　大阪府大阪市中央区瓦町2-6-6

号

次回発行は
8月26日です
無料

2022.07.22
1516

突　出

終面広告スペース
（3段1/2 ～12段、
ディスプレイ・ペイド
いずれも可）

題 字 横　「
神
戸
市
立
須
磨
海
浜
水

族
園
」
で
は
、〝
胸
に
刻
む

ス
マ
ス
イ
最
後
の
夏
〟「
ス

マ
ー
・
バ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」
と

題
し
、
７
月
23
日
（
土
）
～

８
月
28
日
（
日
）、
夜
８
時

ま
で
営
業
時
間
を
延
長
。
昼

間
と
は
ひ
と
味
違
う
、
生
き

も
の
た
ち
の
夜
の
様
子
を
観

察
で
き
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、

館
内
も
ち
ょ
う
ち
ん
な
ど

で
、
夏
ら
し
く
装
飾
さ
れ
ま

す
。
そ
ん
な
水
族
園
で
ぜ
ひ

体
験
し
た
い
、
注
目
の
イ
ベ

ン
ト
を
紹
介
！

　　中
で
も
オ
ス
ス
メ
な
の

が
、「
ペ
ン
ギ
ン
の
エ
サ
や

り
体
験
」（
午
前
11
時
45
分

～
と
、正
午
～
の
１
日
２
回
。

定
員
１
日
60
人
、
１
人
２
０

０
円
）。
エ
サ
や
り
を
し
な

が
ら
、
食
欲
旺
盛
な
ペ
ン
ギ

ン
た
ち
を
間
近
で
観
察
し

て
。
※
８
月
11
日
（
祝
・
木
）

～
15
日
（
月
）
除
く
。

　
普
段
見
る
こ
と
が
で
き
な

い
、
同
園
の
裏
側
へ
と
潜
入

で
き
る
「
バ
ッ
ク
ヤ
ー
ド
ツ

ア
ー
」
も
見
逃
せ
な
い
と
こ

ろ
。
飼
育
員
な
ら
で
は
の
、

特
別
な
話
を
聞
け
る
の
も
う

れ
し
い
で
す
ね
。
平
日
は
１

日
４
回
、
土
・
日
曜
と
８
月

11
日（
祝
・
木
）～
15
日（
月
）

は
１
日
３
回
実
施
。
各
定
員

15
人
。
１
人
５
０
０
円
。
※

各
イ
ベ
ン
ト
は
Ｗ
ｅ
ｂ
か
ら

要
予
約
。
入
園
料
別
途
要
。

　
こ
れ
以
外
に
も
、
楽
し
い

イ
ベ
ン
ト
が
い
っ
ぱ
い
（
別

項
参
照
）。
家
族
で
〝
ス
マ

ス
イ
〟へ
出
か
け
ま
せ
ん
か
。

　
【
入
園
料
】
大
人
７
０
０

円
、15
歳
～
17
歳
４
０
０
円
、

小
・
中
学
生
３
０
０
円
、
幼

児
無
料
。
※
期
間
中
、
午
後

４
時
以
降
に
入
園
の
小
・
中

学
生
は
入
園
料
無
料
。

7月23日（土）～ 8月28日（日）は午後8時まで営業　

昼も夜も生きものとふれあうイベントが満載
神戸市立須磨海浜水族園
https://kobe-sumasui.jp/

神戸市立
須磨海浜水族園
神戸市須磨区若宮町1-3-5
▽夏季営業中は午前9時～午後8時
（最終入園午後7時）

℡078-731-7301

▶〝スマスイ〟の情報は、二次
元コードからも確認を

ペ
ン
ギ
ン
に
接
近

人
気
の
エ
サ
や
り

読者特典　8月28日（日）まで

「スマスイオリジナルトレーディングカード」プレゼント
　1階インフォメーションカウンターに、紙面をそのまま、
または切り取って持参するか、その場
で携帯の画面を提示すると、〝スマスイ〟
オリジナルのトレーディングカード（全
30種+レア6種）を1枚プレゼント。※な
くなり次第終了。一人、1日1回限り。

そのほかのイベントもチェック
■�7月9日（土）～ 8月28日（日）　企画展「未来へつな

GO ！海のさち」　1階波の大水槽前北・東壁で開催
　海の生きものやパネル展示を通じて、「豊かで美しい
海」の必要性を考えよう。企画展内には、漁網から脱出
体験するコーナーも。
■  7月23日（土）～ 8 月28日（日）　企画展「Plankton

～水中を漂う生きものたち～」　2階企画展ブースで開催
　遊泳能力がほぼなく、水中に漂いながら暮らす生き
ものたち「プランクトン」の詳しい解説や、簡単な捕ま
え方などを紹介。
※期間中、午後4時以降に入園の小・中学生は入園料無料

夏の営業は今年で最後と
なる「神戸市立須磨海浜水
族園」で、特別な夏の思い
出を作りませんか。

普
段
は
聞
け
な
い

裏
話
が
満
載

写
真
左
＝
夜
の
〝
ス
マ
ス
イ
〟
で
貴
重
な
体
験
を

▽
同
右
＝
愛
ら
し
い
ペ
ン
ギ
ン
た
ち
に〝
キ
ュ
ン
〟
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ファイル名 072210A53z03共須磨海浜水族園
※確認印 TEL FAX URL 検索 ＱＲ 価格 日時 写真※ 

著
作
権
上
、
こ
の
記
事
デ
ー
タ
の
無
断
使
用
や
、
Ｗ
ｅ
ｂ
へ
の
転
載
は

で
き
ま
せ
ん
。※ 

色
、
画
質
は
出
力
環
境
に
よ
り
変
わ
り
ま
す
。

５
校

訂正
初 西田

２ 西田

3 西田

4 西田

5

6

組替

企画名

Web

紙
面
再
掲

Ｌ
Ｅ
Ｓ
の
み

Ｗ
ｅ
ｂ
使
用
不
可
Ｐ︵
□
□
□
□
□
□
□

□
□
□
︶↓︵
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
︶

紙
面
再
掲+

Ｗ
ｅ
ｂ
用

追
加
テ
キ
ス
ト
あ
り

編集:
　西田
営業:
徳留

制作:
奥山

NW掲載エリア □□、□□掲載エリア 大シティ 他 送り組都合北摂
（摂）

北摂ひがし
（茨）

京阪
（菊）

大阪
（城）

堺
（堺）

阪神ひがし
（崎）

阪神
（宮）

神戸ひがし
（灘）

神戸あかし
（明）

　

ウオッ
チウオッ
チ

NW掲載エリア □□、□□、□□

web
LESのみ 紙面再掲+WEB用

追加テキストあり

紙面再掲 WEB使用不可P（□□□□□□□□）
→（□□□□□□□□□□）

※ 著作権上、この記事データの無断使用や、WEBへの転載はできません。
※ 色、画質は出力環境により変わります。

ファイル名 072210B19h06共教育ウオッチ兵庫

ゲラチェック欄　※確認印をお願いします
↓ ↓

広告主 広告会社 営業担当 出稿者

TEL
FAX

URL

検索

QR

価格

日時

写真

企
画
名

教育ウオッチ

訂
正
者

初 ３ 5 組
替２ ４ 6

初校
編集：
営業：
制作：

伴
□□□
□□□

掲載エリア 大シティ 他 送り組都合北摂
（摂）

北摂
ひがし
（茨）

京阪
（菊）

大阪
きた
（城）

大阪
みなみ
（泉）

阪神
ひがし
（崎）

阪神
（宮）

神戸
ひがし
（灘）

神戸
あかし
（明）

　長い夏休みが始まりました。勉強や部活
動、そして趣味など、日頃忙しくしてなか
なかできなかったことにじっくりと取り組
むことのできる期間です。特に勉強は、力を
伸ばしたり、挽回する大きなチャンスです。
時間はいくらでもあると思って先延ばしに
したり、少しぐらいならとさぼったりせず、
しっかりと計画を立てて取り組むことが大
切です。
　イソップ童話に「ウサギとカメ」の物語が
ありますね。この教訓はウサギのようになに
ごとも油断してはいけません、相手をなめ
てはいけません。ということですが、もう1
つの教訓があります。
　ウサギとカメは見ているものが違ってい
ました。ウサギは競争相手のカメを見ながら
レースをしていました。「カメはまだあんな
所にいるからまだまだ大丈夫だ。余裕のあ
るところみせてやろうか」というように相手
のカメの動きを見ながら、自分の行動を決
めていました。ところがカメは、ウサギのこ
とは見ていません。相手は関係なく、最初か
ら山の頂上だけを見ていたのです。今ウサ
ギがどこを走っているか、どのあたりにい
るのか、そんなことは考えずに、山の頂上だ
けを見据えて、自分のペースで一生懸命一
歩一歩、全力で歩み続けました。
　これがもう一つの教訓です。私たちもウ

サギと同じように、周りの人のことを気に
してしまいがちです。人と比較して満足した
り、落ち込んだりします。いい意味でライバ
ルがいることは励みになりますが、ライバ
ルに勝つことだけにこだわりすぎると、よく
ありません。目標が見えていなければ、歩い
ていく方向もわからないもの。カメには〝山
の頂上〟というはっきりした目標があり、そ
の目標に向かって自分のペースで黙々と歩
み続けたことで結果を出せたのです。

意志の強さを養って一回り大きく

　夏休みは比較的自由な時間です。他人と
比較される場面もあまりありません。そうい
う意味では、周囲を気にせず、自分のペース
でコツコツとがんばることができます。その
ためには心の中の弱い自分、怠け心に打ち
勝つことも必要です。この夏、その意志の強
さも培ってください。その強さがあれば、単
に夏休みだけでなく、人生という大きな舞
台でもカメのように着実に歩んでいくこと
ができます。自由時間が多い中ですが、起床
時間や就寝時間、そして勉強開始時間を決
める、いわゆる3点固定により生活のリズム
を崩さず、1日1日を大切に過ごし、充実し
た夏休みとなることを願っています。

目標だけを見て一歩一歩
夏休みは〝カメ〟になろう
　いよいよ夏休み。するべきこと・したいことがたくさんあ
る高校生のみなさんに、公立・私立の校長を経験してきた
竹内弘明さんからメッセージが届きました。

https://mrs.living.jp/hyogo/tag/kyoiku

竹内弘明（たけうち ひろあき）
1955年兵庫県生まれ。公立中学校・
県立高校教諭、県教育委員会、教
育次長、県立神戸高校長、親和中
学・女子高校長を経て、神戸親和
女子大学教授。在職中は学級通信
や次長・校長だよりなどを発行

トウモロコシとサーモンのピリ辛そうめん
材料（2人分）
・そうめん…2束
・トウモロコシ…1本
・�サーモン（お造り用の柵）　
…100ｇ
・カイワレ大根…適宜
・�麺つゆ（ストレート）　　　
…大さじ4
〈A〉
・�しょうゆ…小さじ2�
・�ゴマ油…小さじ2
・�すりゴマ…小さじ2
・�ニンニク（すりおろし）　　
…小さじ1/2
・�豆板醤…小さじ1/3　　　
※お好みで増やしても

作り方
❶�サーモンは柵のまま塩少々（分量外）を
表面にすり込み、冷蔵庫で5分ほどおく。
表面に出てきた水分をキッチンペーパー
でふき取り、1.5㎝の角切りにして、混ぜ
合わせた〈Ａ〉に5分ほど漬け込む。

❷�トウモロコシは全て皮に包まれているも
のは、薄皮を2 ～ 3枚残して丸ごと
600Wのレンジで5分加熱し、粗熱を取
る。一部中の実が見えるよう皮に切り目
が入っているものは、ラップで丸ごと包
み、同様に加熱し、粗熱を取る。

❸�②のレンジ加熱中に、そうめんを表記通
りにゆでる。ゆで上がったら流水でよく洗
い、水気をしっかり切って器に盛りつける。

❹�②のトウモロコシの実を包丁で切り落と
す。カイワレ大根は、根元を落とす。

❹�③に麺つゆを1人分あたり大さじ2をか
け、トウモロコシの実の2/3量、①のサー
モン（漬けダレ除く）を順にのせ、残りの
トウモロコシ、カイワレ大根を添える。

教えてくれたのは
                                      料理家　依藤 亜弓さん

大学院修了後、大阪あべの辻調理師専門
学校に入学。フレンチ、和食の厨房経験を
経て、料理教室を主宰。企業などでのレシ
ピ・商品開発も多く行う。ヘルシーな地中
海料理のメソッドをベースに、毎日続け
られる体に優しいレシピを提案。https://
www.instagram.com/panta_rhei.h/

栄養豊富な食材コンビで夏の疲れ予防に
　旬のトウモロコシには、疲労回復に役立つビタミン
B1、エネルギー代謝に必要なナイアシン、ビタミンE、カ
リウムなど体にうれしい栄養素が。サーモンも、DHAや
EPA、オレイン酸や豊富なタンパク質、ビタミンB群・D・
A・Eが含まれ、特に代謝や疲労回復に良いとされるビタ
ミンB12と骨の形成を助けるビタミンDの含有量が注目
されています。組み合わせて夏の疲れを予防しましょう。

ポイント

〈調理時間：約15分〉

●Web
https://mrs.living.jp/osaka/
tag/sukoyakagohan/
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NW掲載エリア □□、□□、□□

web
LESのみ 紙面再掲+WEB用

追加テキストあり

紙面再掲 WEB使用不可P（□□□□□□□□）
→（□□□□□□□□□□）

※�著作権上、この記事データの無断使用や、WEBへの転載はできません。
※�色、画質は出力環境により変わります。

ファイル名 072210C17h06共ごはん

ゲラチェック欄　※確認印をお願いします
↓ ↓

広告主 広告会社 営業担当 出稿者

TEL
FAX

URL

検索

QR

価格

日時

写真

企
画
名

訂
正
者

初 ３ 5 組
替２ ４ 6

初校
編集：
営業：
制作：

木本
□□□

掲載エリア 大シティ 他 送り組都合北摂
（摂）

北摂
ひがし
（茨）

京阪
（菊）

大阪
（城）

堺
（堺）

阪神
ひがし
（崎）
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リビング新聞
バックナンバーをWebで

見逃した記事や
他エリアの記事も！

電子ブック

合
丁042470B98s01 共広リヒンク兵庫 Web 崎宮灘明　（X=30 Y=16）

合
丁072270B87h03 共広健康検定茨堺崎灘明 余白付・ファイル名変更作業者 0713佐久間 ファイル名再確認・データアップ作業者

配布部数＝134,883部／（社）日本ABC協会「フリーペーパー発行社レポート2021年7月～12月」に基づきます。
配布地域＝神戸市東灘区、北区、灘区、中央区

○�企業名が見出しに表示されているものはその企業からのＰＲ情報です。
○�表示価格で特記のないものは消費税額等を含んだ総額表示です。
○紙面の無断転載を禁じます。
○�個人情報の取扱いについては当社ホームページまたは個人情報保護推進事務局℡06-7639-3154（平日
10：00～ 17：00）までお問い合わせください。本紙掲載の広告主が収集した個人情報に関しては各広告
主へお問い合わせください。
○紙面に関するお問い合わせは℡06-7639-3138�　配布についてはリビングプロシード℡06-4309-6425
　いずれも受付�月～金（祝日除く）10：00～ 17：00
○本紙中に記載の「QRコード」という名称はデンソーウェーブの登録商標です。
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