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防疫措施的3大基本要素防疫措施的3大基本要素

正确的洗手方法

洗手前

避开3密 佩戴口罩 洗手、手部消毒
〈以下情况务必洗手！〉·通风不佳密封闭空间

·人员众多的密集场所
·近距离的亲密对话

·剪短指甲
·摘下手表或戒指

·说话时必须佩戴口罩
·确保覆盖住口鼻
·调整口罩贴合脸颊，不留缝隙

·从外面回家时
·做饭前后
·吃饭前

在流水下湿润双手后，涂抹
肥皂，充分揉搓掌心。

旋转揉搓大拇指和掌心。清洗指间。 记得清洗手腕。

沿指尖方向搓洗手背。 仔细清洗指尖和指缝。

使用肥皂洗完手后，用流水
充分冲洗，并拿干净的毛巾
或纸巾擦干双手。

❶

❹

❷

❺ ❻

❸

社交距离

严格执行
防疫措施！

请通过方便的账户汇款
方式支付房租等费用
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邮编150-8322 涩谷区神宫前5-53-67 秋樱青山
JKK 东京网页 https://www.to-kousya.or.jp/

东京都住宅共给公社

【发行】东京都住宅共给公社 公社住宅事业部 公社管理课 No.52
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苹果会
预防衰弱！

预防衰弱的方法之一

衰弱是指身体或心理衰减，淡化社会联系的状态。
预防衰弱有助于延长健康生活的时间。

　预防衰弱中不可或缺的是营养（饮食与口腔）、身体活动和社会参与。最重要的是认

真咀嚼吃下有营养的食物，并保持用力咀嚼的口腔健康。很多人可能都知道“为摄取

均衡营养，每日三餐准备多种食物”及“补充蛋白质、钙和维生素D等身体所需的营

养素”。现在，要向大家传授从每日饮食中锻炼“咀嚼力”的方法。内容非常简单，就

是在每日饮食中加入有嚼劲的食材。在我所在的研究团队中，将认真咀嚼吃下有营养

的食物，并保持用力咀嚼的口腔健康称为“嚼嚼”。欢迎试着有意地选择一部分有嚼劲

的食材，无需全部。可以从简单的食材开始尝试，例如便利店销售的口香糖或杏仁巧

克力等。若您平时亲自做菜，可以试着注意日常烹饪方式。为了身体的营养和保护用

力咀嚼的口腔，请务必尝试一下。别忘了运动和社会参与！

东京大学高龄社会综合研究机构　田中友规

～从每日饮食做起，预防衰弱！～～从每日饮食做起，预防衰弱！～

嚼嚼挑战！

列举出日常饮食中有嚼劲的食物，或者喜欢嚼
的食物

寻找可以嚼嚼
的食品

改变
日常饮食

·增加根茎类蔬菜　　
·食材切成大块
·将大米换成糙米或五谷米

等级1

等级2

※摘自嚼嚼教室
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社区活动介绍

“防摔倒运动”平尾住宅 苹果会苹果会
以下介绍在稻城市平尾住宅举办地方社区活动的“苹果会”。

※本文基于2021年11月2日的采访写成。该协会根据新冠肺炎的感染情况开展活动。

活 动 日：每周星期二、星期五
第1部分：  9点30分～
第2部分：10点45分～

　防摔倒运动（拉伸、口腔护理、肌肉训练、节奏操、脑力训练）和信息交流

活动内容

活动情况
　采访当日，我们在社区沙龙外就听到了热闹的声音。“苹果会”的成员是70岁至89岁，充满活力的老人。
首先由会员报告近况，大家一起喊口号。然后进行深呼吸、拉伸等准备活动后，做快节奏的节奏操，最后
放声大笑！流程如上，非常热闹。

　苹果会的成员担任运动讲师，每年参加3次稻城市举办的进修，活动内容除了运动之外，还有脑力训
练等项目，使各位参加者不会感到厌倦。

　我已经参加活动3年了。心理和身体都非常健康。讲师会教授各种内容，完全不觉得
厌倦。和大家聊天也非常开心，所以每次都会参加。我认为坚持参加这种活动非常重要。
（Kimi女士）

　在新冠疫情下，公社也会支援入住居民的社区活动、与当地人的交流活动等。

　衰老是很正常的，希望大家能聚集在一起活动身体，相互交流，让卧床不起
尽量来得晚一些。我们抱着大家相互照顾、相互帮助，健康生活的愿望，组建
了苹果会。

Q1 开始此活动的契机？

　自从新冠疫情以来，没休息过一天“每天14点都在附近的公园，走一圈也好，半圈也好，欢迎过来。”
将大家聚集起来。并确认会员近况。如果有人最近都没来参加活动，会写信去询问。即使病了，也仍
然可以保持联系。

Q2 新冠疫情下地区间的交流

每天出门1次
每天和10个人说话
每天写100个字
每天读1000个字
每天走5000步
放宽生活心态

“苹果会”的出众口号

～从每日饮食做起，预防衰弱！～

推特已开通

＠JKKTOKYO_info 
发布住宅管理的最新信息和活动信息。

采访到了代表加藤女士！

参加者之声

按顺序边出声边拉伸 快节奏的节奏操♪ 举起双手大笑！！

【官方】JKK 东京（东京都住宅共给公社）
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各种手续指引各种手续指引
入住后若发生家庭成员变更，请办理相关手续。

＊各项申请或申报需要满足资格要求及条件。请事先向客服中心进行确认后办理手续。
＊文书类材料的提交方法包括，直接提交至管理事务所或管辖窗口中心，或邮寄至管辖窗口中心。提交材料时，会对提交
人进行身份认证，前来时请务必携带能够证明本人身份的证件。
＊提交申请或申报的文书类材料时，若需要添加附件，届时请务必提交未标明个人番号（My number）的文书类材料。
（※对于住民票，除特意要求标明的情况以外，不会标注个人番号）

因承租人死亡或其它不得已的原因迁出等，需要变更同住者名义
时进行此申请。

承租人、同住者或连带保证人的申报事项及紧急联系人发生变更
时进行此申报。

需要变更连带保证人（依据房租担保制度）时进行此申请。
※在修订民法于2020年4月1日生效后，连带保证人变更申请表的格式也有更新。我们
将向您发送记载有“最高金额”的申请表，“最高金额”是变更为个人连带保证人时最高
担保金额。

因出生、死亡或迁出等原因，导致同住者的构成发生改变时，需
进行申报。

改造时需申请，例如因安装洗碗机或净水器而更换水龙头，或安
装带相机的对讲机（包括附带录像功能）等。

名义变更申请

连 带 保 证 人
变 更 申 请

登 记 事 项
变 更 申 报

家 庭 成 员
增 减 申 报

住宅翻修改建类
工 程 申 请

我们已经汇总了公社住宅入住居民手续的各类相关问题，
并以Ｑ＆Ａ形式刊登在了网页上！

能够开具房租
证明吗？

承租人去世了。
同住的家人需要
办理什么手续吗？

请拨打第12 页的“JKK 东京客服中心”电话号码①咨询详情

▲常见问题

▲下载表格

以下文书类材料可从网页上下载

●登记事项变更申报
●家庭成员增减申报
●证明书交付兼合同书再交付申请

家具防倾倒措施家具防倾倒措施

直径9mm、深2.5cm以内

防止家具倾倒，

保障安全！！
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各种手续指引

　不知何时会发生的地震！建议检查以下4点，确认家中的
安全性。此外，公社网页上刊登了防灾措施的详细信息。敬请
确认。

家具防倾倒措施家具防倾倒措施家具防倾倒措施家具防倾倒措施家具防倾倒措施

使用旋拧工具等在墙上打孔防止家具等倾倒，若孔的大小在
直径9mm、深2.5cm以内直径9mm、深2.5cm以内，则可免除恢复原状义务。

□减少放置家具的数量。
□请勿在房间出入口附近放置带脚轮的家具。
□请勿在明火周围放置家具，以免在地震时引发火灾。
□尽量避免在卧室、幼儿及老年人生活的房间内放置家具。
□请勿在家具上放置物品。

□放置家具时注意朝向，防止倾倒在床上。
□放置家具时，应确保其倾倒也不会挡
住逃生路线。

□请勿在地毯及榻榻米上放置较高的家具。
□将重物收纳在低处，以防倾倒。
□后倾程度略大于前倾程度。

□为开门式家具安装开门锁止器。
□在玻璃门上粘贴防爆膜。
□在橱柜搁板上粘贴防滑贴纸，防止餐具掉出。
□在电视和电视柜之间铺上胶垫，避免振动。
□对没有门的收纳用家具安装防掉落围栏／防掉落隔离带。

□用于固定家具的器具请根据家具的重量和形状选择。
□用2种以上的器具从上下两端进行固定。【连杆式和锁止式】
□必须用金具连接上下分离的家具。【连接金具】
□请勿在高处或不稳定处放置家电。

向床上
倾倒

向没有床
的方向倾
倒

措施要点１

措施要点2

措施要点3

措施要点4

确保安全空间

防止家具、
家电倾倒

防止收纳物
飞散

正确设置及
使用家具

安装在内侧

安装在家具
两侧

家具

家具
家具

地面

墙面

【连杆式】 【锁止式】 【连接金具】

防止家具倾倒，防止家具倾倒，

保障安全！！
防止家具倾倒，

保障安全！！
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防灾社区活动介绍

TOMIN HEIM南台三丁目 安装了AED！安装了AED！

了解TOMIN HEIM南台三丁目防灾协会

　TOMIN HEIM南台三丁目自主防灾协会今年利用公社的
AED导入费用赞助制度，在住宅内安装了AED。我们采访了
太田会长和福井副会长，了解了关于运营防灾协会和安装
AED的具体内容。

　TOMIN HEIM南台三丁目自主防灾协会的主体是自治会，成立
于2017年，成立契机是公社“防灾社区活动支援”的指引。起初
没有防灾物资等备品，是利用公社补助金购买了救援工具、发电
机等防灾备品。

　现在不仅有居家避难用的日用品、烹饪用的炉灶等
各种备品，还执行库存管理，包括定期检查设备等。
受灾时的物资管理也是防灾活动中重要的一环，今后
我们还将继续完善必备物品。

安装AED的契机是什么？

　TOMIN HEIM南台三丁目今年迎来了20周年，居民老龄化日
益严重。正在我们考虑需要安装AED时，得到了公社赞助制度的
指引，推动了AED的安装。虽然实际上还没用过AED，但将它安
装在大家都能看到、都能拿到的地方，能让居民更加安心。

防灾组织的运营中有什么困难？

　不仅仅是这里的住宅的问题，最近住在同一栋住宅内而互不认识的人越来越多了。如果与邻居和
同一栋住宅里面的人从来没说过话，那么发生灾害时将很难相互帮助。除了灾害之外，日常交流也
是互相确认平安的一种方式。对于新住户，我们除了准备合同和活动报告书等全套资料，还会一起
去打招呼。今后也希望从小事做起，加强住户之间的交流。

请介绍下今后的活动

　新冠疫情前，在消防部门的协助下，我们每年都会举办儿童和当地居民参加的大型活动，包括地
震模拟车的地震体验和装水灭火器的灭火训练等。这是住户和当地居民见面交流的好时机，希望等
新冠疫情稳定后恢复举办。
　我们坚持制作日常AED的管理情况和业务手册，并上传至网络共享。这样大家都能随意加入到防
灾协会中来，也有益于今后协会的交替。

太田会长（左）和福井副会长（右）

防灾协会的储备用品

AED安装在1楼入口

防灾社区活动支援的
详情请见右页。
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支持防灾社区交流活动
　公社开始面向满足一定条件的公社住宅自主防灾组织，开展防灾资材提供
等援助活动。
　欢迎尚未接受过支援的组织踊跃申请。
　同时，我们也会继续为尚未成立自主防灾组织的住宅提供相关支援。欢迎
咨询。

支援的内容

● 对于尚未成立自主防灾组织的住宅，我们将
进行支援，例如提供相关咨询和信息等。

1 自主防灾组织的相关支援

● 赞助头盔、急救套装等防灾资材的购买费用。

3 赞助防灾资材的购买费用

5 提供防灾资材的保管场所

● 赞助AED的购买、长租、短租费用等。　※AED⋯自动体外除颤器
● 赞助普通急救培训及高级急救培训的办学费用。

4 赞助AED导入相关费用及急救培训办学费用

自主防灾组织的条件

在自治体或防灾相关的公共机构等注册，并开展自主防
灾活动的组织，住户中须有过半家庭参与

1

公社判断其为上述同等组织团体2

● 根据住宅的管理户数提供防灾套装。

2 提供防灾套装

※对于已经接受过上述     ～     项赞助的组织，公社将不再提供该部分支援。

申请支援必须满足一定的条件。请拨打第12页的“JKK 东京客服中心”电
话号码①咨询详情。

安装了AED！

7
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住宅用火灾警报器鸣响时⋯⋯住宅用火灾警报器鸣响时⋯⋯

　住宅用火灾警报器，是感应火灾产生的烟和
热量，并通过警报声提醒居民的装置，根据东
京都火灾预防条例，所有住宅都必须装设并进
行维护管理。

　住宅用火灾警报器每隔约10年、住宅用灭火器每隔约5年就需要更换一次。

　有些住宅因客户外出等原因而无法更换，装置老化等可能会导致无法及时发现
火灾，或无法切实开展早期灭火

➡ 请拨打第12页的“JKK 东京客服中心”电话号码②咨询详情。

公社的须知

一旦警报声鸣响⋯⋯

　请确认火源并尽快避难。请拨打119报警，并
在可能的情况下进行早期灭火。

　在感应到香烟的烟雾、烹调产生的热气及烟雾
等时，警报可能也会鸣响。按下警报声停止按钮
（若为拉绳型，则拉动拉绳），或对室内进行通风
换气，就能让警报声停止，恢复到正常状态。
　使用会产生烟雾的杀虫剂，同样可能会引发警
报。使用时请用塑料袋等盖住警报器，并在使用
完成后尽快复原。此外，用物体撞击等外力冲击
同样可能引发警报，敬请注意。

什么是住宅用火灾警报器？

8

发 生
火 灾 时火 灾 时

未 发 生未 发 生
火 灾 时火 灾 时

发 生
火 灾 时

未 发 生
火 灾 时
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住宅用火灾警报器鸣响时⋯⋯鸣响时⋯⋯ 机械式停车场您是否采用了危
险的使用方法？

　在我们日常使用的机械式停车场内，一旦有误操作，就很可能引
发严重事故。
　为防止在停车场内发生事故，请务必注意安全！

□只有驾驶人才能进入停车设备

□勿用器具等固定操作面板的按钮

请勿用器具等固定操作面板的按钮。

□亲自确认停车设备和附近没有障碍物或人

请在停车设备外装卸行李，防
止引起误操作或误动作。

平时请勿带儿童在机械式停车场玩耍。操作停车设备时，请务
必确认设备内和周边无人。

为保障安全，大多数停车设备内如果松开操作面板上的按钮，将自动停止
动作。如果用器具等固定按钮，则无法发挥安全功能，不能立即停止，可
能会引发严重事故。

请勿离开操作面板，边确认安全边操作。如有异常或危险，请立即
中止设备运行。
※操作时请勿让儿童靠近设备。

乘客请在停车设备外上下车，
防止引起受困事故。

请确认未遗留儿童等乘客。

出入库时不要疾行，请缓慢行驶，
确认周围安全。

注意

视线不可

离开孩子

注意不要忘记
拔操作钥匙

9

不要用
晒被夹

等

固定操
作按钮

发 生
火 灾 时

未 发 生
火 灾 时
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欢迎您向正在找房的朋友介绍公社的租赁住宅。关于朋友推介礼品介绍表的下载及详情，

请查阅公社网站。

公社为了让不同家庭更易入住，提供“房租折扣”、“优先申请”、“放宽审查标准”
等支持制度。

都立医院、公社医院作为“新都立医院”重新出发
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东京都的通知

继续为各位都民提供医疗支援

东京都正在将都立医院和公社医院整体转为地方独立行
政法人，为2022年7月设立“东京都立医院机构（※）”
做准备。
※依照法律，由东京都100%出资设立的法人
　在东京都的介入下，为各位都民切实提供必需的医疗和服务制度

在急诊医疗、癌症治疗方面，需要多个科室和多种职业组成团队，为1位患者提
供支援。强化重症急诊患者、有并发症的癌症患者接收制度，提供最佳医疗服
务。

进一步完善必需医疗

强化医院间的合作，为新型冠状病毒肺炎及今后可能会出现的新传染病、首都
正下方地震等做好准备。
万一出现威胁都民生命危险的事态，可按照东京都的方针迅速应对。

强化灾害时的医疗体制

为了让居民能在所住之处安心疗养，将进一步强化与地区医疗
机构等的合作，并采用ICT技术，为患者提供支援。

完善地区医疗

请扫码了解独法化的详细内容
https://www.byouin.metro.tokyo.lg.jp/about/jigyou/soshiki_gaiyou/

soshiki/sosikidopou/index.html

东京都医院经营本部经营企划部总务课　TEL：03-5320-5847咨询方式

都立医院、公社医院作为“新都立医院”重新出发都立医院、公社医院作为“新都立医院”重新出发都立医院、公社医院作为“新都立医院”重新出发
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★联系窗口中心时，也请拨打此号码。★联系窗口中心时，也请拨打此号码。

　也可在新生银行、离子银行的账户转账。还未登记账户转账者，请务必利用此次
机会使用账户转账。向金融机构提交账户转账委托书约2个月后可开始账户转账。

❶填写表格 ❷提交银行 ❸收到通知 ❹开始账户转账

咨询方式 请拨打下列“JKK 东京客服中心”电话号码①

HP地址 https://www.to-kousya.or.jp/

←请扫描二维码，阅读【房租支付相关】信息。

可利用机构或手续方法，可通过电话或网页确认。

※在管理事务所、窗口中心领取账户转账委托书。想采用邮寄方式的客户请咨询客服中心。

※账户转账开始月上旬 ※每月7日自动扣去当月金额账户转账
手续办理
方法

防疫措施的3大基本要素

请通过方便的账户汇款
方式支付房租等费用
请通过方便的账户汇款
方式支付房租等费用

用固定电话拨打时，费用按市内通话费计算（公用电话、PHS 除外）。
用手机拨打时，不适用于各电话公司的免费通话时间或折扣服务。

星期一及假日的次日上午9点到10点之间，可能
由于电话忙碌而无法接通，非紧急客户请选择其
它时间段

受理时间  上午9点～下午6点（星期六、日、节日、年末年初除外）

“JKK 东京客服中心”电话号码“JKK 东京客服中心”电话号码“JKK 东京客服中心”电话号码

①各类手续、支付房租、
居住方式的咨询

●无法使用Navi Dial电话的客户，或使用
手机免费通话时间、折扣服务的客户

②维修申请和咨询

●无法使用Navi Dial电话的客户，或使用
手机免费通话时间、折扣服务的客户

●Navi Dial

与漏水等紧急维修、事故或火灾、居住者安危相关的紧
急联络为24小时365天受理

主页
致公社住宅全体住户

★联系窗口中心时，也请拨打此号码。

拨打Navi Dial

●Navi Dial


