
○本公社的年末年初休息日如下
➡从 12 月 29 日（周四）至 1 月 3 日（周二）

○管理事务所的年末年初休息日如下
➡从 12 月29 日（周四）至 1 月 3 日（周二）

　　若在年末年初停业期间发生漏水等需要进行维修的紧急情况或
事故或火灾，请联系以下电话

“JKK东京 客服中心”
☎0570-03-0032（全年24小时对应）

　　不熟悉使用接线中心电话，或使用手机免费通话、优惠活动者
请拨打　

⇒☎03-6279-2963

紧急情况时的联系方式

※ 发生事故或火灾时，也请通知警察或消防部门

※营业时间为半天的管理事务所休息日为12月28日（周三）至1月5日（周四）
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文責：東京大学高齢社会総合研究機構　田中友規

出典：フレイル予防ハンドブック（東京大学高齢社会総合研究機構）

図　フレイル：健康と要介護の中間の状態
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　　热休克指的是冬天在浴室、盥洗室、洗手间等处

因急剧的温度变化导致血压大幅上下波动，对人的心

脏或血管等造成负担的现象。

　　高龄人群及高血压、糖尿病等人群尤其需要注意。

主要对策

41℃
以下

请大家预防热休克

沐浴前对更衣室
或浴室进行升温
沐浴前对更衣室
或浴室进行升温

41℃
以下

水温设定为
41℃以下
水温设定为
41℃以下

避免在饭后立即
沐浴或酒后沐浴
避免在饭后立即
沐浴或酒后沐浴

入浴前后记得补
充水分

入浴前后记得补
充水分

避免服用
精神安定药品
或安眠药等后
入浴

避免服用
精神安定药品
或安眠药等后
入浴

不可从浴缸中
猛然站起
不可从浴缸中
猛然站起

用淋浴头加热水、给浴缸
注入热水后，打开浴缸盖
子等
※盥洗室、洗手间使用暖气设
备时，请注意火灾及通风。

泡澡时间最好不超过 10
分钟

温度下降的深夜及早晨，
沐浴也要多加小心
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微笑星期四

微笑星期四的介绍

为大家介绍江户川区的“东葛西第一住宅”的地域社区活动“微笑星期四”。

　　“微笑星期四” 是利用社区沙龙（集会所），召集住户和社区居民

定期举办的活动。在 JKK 住宅助手工作人员的协助下，从今年 7 月开

始举办的。

　　在地域上的社会福祉协议会（和之家 桑川）的帮助下，每个月两

次（第二和第四个周四）请来在江户川区内活跃的预防衰弱体操的讲师，

组织大家做伸展活动和脑部活跃训练。

　　　

活动场面

公社一直致力于增加维护住户和社区居民们联结的聚集机会。

　　使用椅子锻炼躯干的运动、目光随着指尖上下左右移动、左右手的手指边做不同的动作

边计数等各种会使用到头脑的训练。中途可以补充水分或者休息，大家可以按照自己的节奏

参与活动，在活动中获得成就感而开心的表情令人印象深刻。

　※本报道基于 2022 年 9 月 15 日的采访。

【官网】JKK 东京（东京都住宅供给公社）
＠JKKTOKYO_info
通知大家有关住宅管理的最新信息、优惠・活动信息等。

参加活动时，可以在健康训练日历
上盖参加印章。

东葛西第一住宅　
活动日：每月两次 第二和第四个周四
时间：10：45 ～ 11：45

地域社区活动的介绍
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真夏の暑さや湿度が高いことにより食欲が無くなってしまった時に
おすすめの甘酒豆乳ドリンクをご紹介します。

　社区住宅内的社区沙龙（聚会所），是所有入住居民等都可以使用的公共设施。

　　加入感兴趣的小组活动或者自治体活动，与同样在育儿阶段的邻居一起休闲使用，或者

老年人在这里放松使用，甚至还可以远程办公等，欢迎积极参与。

请积极参加社区沙龙

　居民们与地方自治团体等合作发起居民参与型的活动和企划，或者以兴趣和技能为主的

交流等时，JKK 住宅助手会协助这些活动的筹建。

“希望在平常的聚会中做一点不一样的事情” 的居民，请有效参考 JKK 住宅助手的体操和手
工视频。
发布在 YouTube 上！ .

【JKK 住宅助手】为社区活动的筹建等提供协助

https://www.to-kousya.or.jp/nyukyosha/kousya/smile-assistant.html

从使用日的一个月前开始可以向管理办公室提交申请。（如果未成年人

单独参加，请父母代为申请。）预约方法
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　　连续按住电梯内的紧急呼叫按钮约 5 秒以上，就能接通电梯维护管理公司、管理事务所

或者 1楼电梯大厅的内线电话并进行对话。

　　切勿试图撬开电梯门。可能导致坠落至升降通道内。

　　电梯安装有地震感应器，感

应到地震后会在最近楼层停止

后，电梯门打开，灯光关闭，催

促人群避难。一定时间（15 ～

20 秒）后，门会自动关闭，若

按下 “开门” 按钮会再次开门。

　　电梯根据震级会在短暂停止

工作后再次启动，但是地震时存

在余震，请勿在电梯内避难。

地震时使用电梯的注意事项

地震时请勿使用电梯

地震时若有人被困于电梯内该怎么办……
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　　若东京都内所有区域发生震级为 4 级以上地震，电梯维护管理公司会以栋为单位，确保最
低限度的垂直流线，进行“1 栋 1 部修复 ”工作（所需时间比修复所有电梯所需时间少 30% 左
右）。此时优先以救出被困电梯内人员为主，按照医院等体弱者使用的建筑、公用度高的建筑、约 
60 米（20 层）以上高层住宅的顺序进行修复。
　　因此， 60 米（19 层）以下或安装有多部电梯的住
宅楼，若要完全修复所有电梯需要花费更多时间，敬请
理解。
　　此外，发生震级为 4 级以上地震时，无需联络电梯
维护管理公司也会按顺序进行修复作业。

地震时若管理员不在，请确认电梯内是否有人被困

1. 通过内线电话确认是否有人被困在电梯内。

　　若 1 楼电梯口有内线电话，请使用内线电话呼叫电梯内部，确认是否有人被困在电梯内。

2. 从电梯口周围确认是否有人被困在电梯内。

（1）请根据电梯口楼层指示灯确认电梯停靠
楼层，透过安全窗确认是否有人被困在
电梯内。
另外，若确认已在楼层停靠的电梯内有
人被困其中，请引导被困者按住“开门”
按钮并尝试打开电梯门。此时，若电梯
门无法打开，请联系电梯维护管理公
司。

（2）若电梯口楼层指示灯熄灭，由于不清楚
电梯停靠位置，请在每个楼层向电梯内
喊话。若有人被困在电梯内，请联系电梯维护管理公司。

地震发生后的电梯修复
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　　我们于 2019 年 9 月 2 日对修缮费用负担划分进行了重新制定 , 有关榻榻米、拉门、涂饰、
乙烯基墙纸 ( 以下简称为 “榻榻米地板等 4 个项目” ) 的修缮 , 我们将从持续居住年数长的
住户开始依次进行。
※关于 2019 年 9 月 2 日重新制定的修缮费用负担划分的详细内容，请查阅官网
　上发布的 “修缮费等的费用负担划分一览表”。

截止 2022 年 9月 30 日为止持续居住年数超过 40年的住户
（1982 年 9月 30 日前签约的住户）

　　此外，从 2023 年 1 月下旬左右开始，我们会向符合条件的住户邮寄 “关于修缮申请的
通知”，敬请等待。
※去年已通知过的住户不会再次通知，但此类住户可以申请修缮。
※由于改建工程开始搬迁或即将搬迁的住宅（赤堤住宅、部分祖师谷住宅及部分大藏住宅）

的住户，不列入本次申请对象。此外，我们会处理紧急维修，请提出申请。

※ 因篇幅有限，详情请参考寄送给符合条件住户的 “关于修缮申请的通知”。 
※ 因实施修缮等作业，导致需要搬动家具时由住户负担搬动作业及费用。

此次符合条件的住户

　请参阅发送给符合条件的住户的 “关于修缮申请的通知”，了解申请方法及维修内容。 
●如持续居住年数超过 40 年的客户申请 “榻榻米地板等 4 个项目” 的修缮，符合以下案例

的情况下，公社无法负担修缮费，敬请知悉。

　　我们于 2019 年 9 月 2 日对修缮费用负担划分进行了重新制定 , 有关榻榻米、拉门、涂饰、

对长期居住的住户房屋进行修缮
（榻榻米、拉门、涂饰、乙烯基墙纸的修缮）

维修申请

项目 公社无法负担修缮费的修缮项目( 由住户承担费用进行修缮的项目 )

①更换榻榻米地板
■榻榻米表面和边缘的磨损、变色           ■因钢琴等重物造成的凹陷
■因沾水引起的腐蚀 　　  ■壁虱滋生
■因香烟等烧焦的孔

②更换拉门和拉窗　
   　　　( 骨架、边框 )

■不妨碍关闭的翘曲、破损   ■因日晒等引起的拉门和拉窗纸的变色
■拉门和拉窗纸的污垢、破损

③墙壁、天花板、门窗
　隔扇等的局部涂饰

■对浴室以外的房间、厨房 ( 墙壁和天花板 ) 的基材没有影响的剥落
■因发霉而引起的污损

④局部重糊墙壁和天花　
　板的乙烯基墙纸

■对基材没有影响的局部剥落 　 ■因日晒等引起的变色
■因发霉而引起的污损
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大件垃圾丢弃须知

　　我们时常会在住宅区内的垃圾回收点，发现大件垃圾被弃置的情况。

　　在丢弃大件垃圾之前，必须向所在区市提前提交申请。

　　若在未进行申请的情况下擅自弃置

大件垃圾，垃圾将不会得到回收，这会

为其他居民造成困扰。

 　　请务必遵守各区市的规定，在提交

申请之后丢弃大件垃圾。

根据家电回收法，“空调”、“电视（显象管电视、液晶、
等离子电视）“、“冰箱・冰柜”、“洗衣机・衣物烘干机”
属于回收家电，不能作为大件垃圾处理。

注意

　一到寒假，孩子们在住宅区公园里玩耍的机会就会增加。在公园里请

正确使用游乐设施，玩耍时注意不要让孩子受伤。此外，请注意不要在住

宅区的隐蔽场所、停车场和电梯内等地方玩耍。

　　近年来，常发生儿童利用阳台、走廊、楼梯转身平台等附近的物品作

为垫脚物后跌落的意外，在这些地方玩耍十分危险。请不要在小孩可能有

跌落危险的地方放置任何可能被当做垫脚物的物品。 

　　大家不经意的关心、注意会成为保护孩子安全的重要力量，因此请留

意保持一个让孩子们安心玩耍的环境。

让孩子远离意外！
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　　为了加深对多样化性别的理解，减少作为人生伴侣共同生活的 LGBT 等人士在
生活上的困扰，打造宜居的环境，东京在 2022 年 11 月启动了伴侣关系宣誓制度。

JKK 住宅可使用东京都伴侣关系宣誓制度受理证明书或其他地方公共团体发行的伴侣关系相关
证明书，办理同居或居住名义变更的手续。

· 同居
租借人与伴侣关系人或其三亲等以内的血缘关系人同居时

· 名义人变更
租借人名义变更为伴侣关系人或其三亲等以内的血缘关系人时

　　这是东京都受理互为伴侣关系的两个人宣誓、申报并开具证明（开具受理证明书）的制度。
东京都内的 16 个自治体（※）引进了同样的制度，同时东京都是日本全国首个可以网上申报并
开具证明的自治体。此外，东京都还在不断推进在日常生活中遇到各种困难时能够使用到受理
证明书。
(※截至 2022 年 10 月 )

对象
满足以下所有条件的两个人
· 两个人宣誓互为伴侣关系
· 双方皆成年，没有配偶（包括事实婚姻）或其他的伴侣存在，双方没有近亲关系
· 两人或其中一人居住在东京都内（包括在三个月内计划搬入东京都），在职或在校求学中

伴侣关系
　　双方或任何一方是性少数（LGBT 等）人士，作为人生的伴侣尊重彼此的人权，两人约定为
在日常生活中持续相互帮扶的关系。

东京都伴侣关系宣誓制度

◎“东京都伴侣关系宣誓制度” 相关咨询请联系

　东京都 总务局 人权部 企划课 　☎03-5388-2337 详情请点击这里▶
    （人权部 HP）

伴侣关系受理证明书等可用于办理 JKK 住宅的手续。

◎JKK 住宅的同居、名义变更手续的相关咨询热线
　JKK 东京 客服中心 　☎0570-03-0031

※不熟悉使用接线中心电话，或使用手机免费通话、优惠活动者请拨打
　　☎03-6279-2962

“东京都伴侣关系宣誓制度”启动
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咨询处 “JKK 东京 客服中心”的电话号码①

网址 https://www.to-kousya.or.jp/

←扫描二维码即可打开银行转账相关页面。

请打电话或者在官网站上确认支持自动银行转账业务的机构及手续方法。

使用固定电话拨打时按市内通话费收费（公共电话、PHS除外）。
使用手机拨打时不能享受各电话公司的免费通话或折扣服务。

※周一及节假日次日的上午9点到10点之间来电

较多可能很难接通。非紧急情况建议您在其他

时间段拨打。

接待时间   上午9点～ 下午6点（周六、日、节假日、年末年初除外）

①各种手续、房租支付、入住方式的咨询

●不使用导航电话的客人
　使用手机的免费通话或折扣服务的客人

●导航电话 ●导航电话

②修缮的申请、咨询

●不使用导航电话的客人
使用手机的免费通话或折扣服务的客人

☎

漏水等紧急修缮、事故及火灾等关乎居住者安危的
紧急联系电话365天24小时开通。

导航电话

★通过窗口中心咨询的客人请打此号码
“JKK 东京 客服中心”的电话号码“JKK 东京 客服中心”的电话号码

▲

关于手续等方面经常被
提问的问题请看这里

❶填写申请表 ❷提交给银行 ❸收到通知 ❹开始自动银行转账

※自动银行转账申请书请到管理事务所、窗口中心领取。需要邮寄的客人请联系客服中心。

※自动银行转账开始月份的上旬 ※每月7号扣除当月的费用自动银行
转账的
手续方法

请使用便利的自动银行
转账业务支付房租等费用

　　新生银行･永旺银行等可以注册自动银行转账业务。没有注册好自动银行转账
的客人，请积极考虑趁这个机会使用自动银行转账服务。向金融机构提交自动银行转
账申请书后大约2个月之后可以开始自动银行转账。

0570-03-0031

☎03-6279-2962

0570-03-0032

03-6279-2963
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