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正确的洗手方法

洗手前

让我们避开三密 佩戴口罩 洗手、手指消毒
〈这些时间点务必洗手！〉
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彻底贯彻预防
传染病对策!

彻底贯彻预防
传染病对策!

·空气不流通的密闭空间
·人群聚集的密集场所
·近距离的密接对话

·对话时务必佩戴口罩
·严密遮住鼻与口部
·调整口罩贴合脸颊，
  不留缝隙

·从外面回到家里时
·做饭的前后
·吃饭前

社交距离

·剪短指甲
·摘下手表或戒指

用流水湿润双手后，涂抹
肥皂，充分揉搓掌心。

沿指尖方向搓洗。 仔细搓洗指尖和指甲缝。

清洗指间。 旋转揉搓大拇指和掌心。

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。

记得清洗手腕。
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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）
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JKK 住宅助手工作人员一直在 YouTube 上发布在家也能做的体操视频。
这次介绍视频中关于腿部伸展的部分环节。
可以改善血液流通，减轻浮肿，还可以期待有预防寒症的效果。 
请大家务必体验！

基本的姿势

■髋关节和脚踝的伸展运动
①放松腿部，向左右晃动
②边吸气，边打开双腿到双脚的小指贴到地板
③边吐气，边合上双腿到双脚的拇指贴到地板
④配合舒缓的呼吸，转动脚踝（内转、外转）

①脚尖对齐，放松
②边吐气，边慢慢把脚尖向前倒
③边吸气，边把脚尖朝自己的方向倒

■小腿肚的伸展运动

～腿部伸展篇～
在家 做增肌运动

两手放在后面，
双脚伸直坐好，打开到肩膀宽度左右

■用脚趾做剪刀石头布

石头・剪刀・布、石头・反向剪刀・布，重复这些动作活动脚趾

①石头：双腿伸直并拢，脚趾紧紧收在一起
②剪刀：脚拇指朝着自己的方向倒，其他四指朝着反方向倒
③反向剪刀：脚拇指朝着反方向倒，其他四指朝着自己的方向倒
④布：每根脚趾都张开到最大程度

重复三次

※如果感觉脚要抽筋，就请放松

YouTube 在这里

髋关节置入人工关节者请不要
做此运动。
此外，如果中途感觉疼痛请
停止运动。

！注意！

★要点★
转动脚踝时，注意朝外侧倒时小指贴到地板，
朝内侧倒时拇指贴到地板，转动幅度要大。

吐气 吸气

石头 剪刀 反向剪刀 布石头 剪刀 反向剪刀 布
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休み処（やすみどころ）

关于“休憩处”

　　为大家介绍在清濑市的“清濑台田住宅”开展地域社区活动的台田住宅主办的“休憩处”。

　　“休憩处”是沙龙，目的是提供一个场所让入住者们能够一起悠闲放松，或者让来到这里的每个人按
照自己意愿各自做自己喜欢的事情。
　　现在每周一的 10 点到 13 点开放第一沙龙。

活动的场景

公社将帮助大家创造出组织这类社区活动的契机。

　　参加者们一起玩扑克牌或黑白棋等热闹有趣，或者一个人也可以做手工艺或读书，集中精力抄经书
等，各自按照自己的想法度过悠闲时光。

※本报道基于 2022 年 12 月 19 日的采访写成。

入住者中的原专业摄影师在这里展览作品。采访那天，正好有当地的志愿者来做化妆讲座。

　　“大家都想尽可能长久地在这个团地自在生活。为此创造一个能让居民们轻松聚集在一起交流的场所
非常重要。”穗积女士的这句话给我留下了深刻的印象。

　地域コミュニティ活動の紹介

休憩处清濑台田住宅
活动日：每周一
时间：10：00 ～ 13：00

地域社区活动的介绍

●开始这个活动的契机是什么呢？　
　　有的家庭夏天没有空调，或者介意电费而犹豫开空调，我们想为这些居民提供一个凉爽的
地方。刚好社区沙龙可以免费使用，有空调，那就让我们有效利用！所以在 2022 年 7 月开始
作为 “乘凉处” 举办沙龙。

●今后想做的事情是？
　　和沙龙的每个人一起思考，“自己如何在今后的超高龄化社会自
在生活？”，想做一份 “自己的未来手册”。
　　在还健康且有判断力的时候，做好让自己能够按自己的想法生活
或者能够安心生活的准备，大家一起边热烈讨论，边记录各自想写下
来的事情，我觉得这样很好。
　　我也想创造机会，让大家能多次修改，定期重新审视记录。

台田住宅的代表穗积女士

我们访问了台田住宅的代表穗积女士

4

No.58



设置在内侧 设置在家具
的两侧

家具

家具
家具

地板

墙壁

【竿式】 【止动器式】 【连接金属配件】

防止家具倾倒的

措施可以保护生命！

为了防止家具等倾倒，用螺丝固定器等在墙壁上开凿螺丝孔时，
直径9毫米，深2.5cm 以内的孔可免除恢复原状义务。

□减少配置的家具数量。

□房间出入口附近不要放置带脚轮的家具。

□为了防止地震时起火，请不要在炉灶等周边放置家具。

□卧室、有幼儿、老年人的房间里，尽量不要放置家具。

□不要把东西放在家具上。

□小心布置家具不会倾倒在睡眠的位置上。

□正确放置，即使家具倾倒也不会堵塞避难

　路线。

□不要在地毯或榻榻米上放置高大的家具。

□将重物收放在下方，使家具不易倒下。

□设置家具时比起向前倾，尽量向后放直。

□根据家具的重量和形状，选择用于固定的器具。

□使用2种以上的器具从上下固定。【竿式和止动器式】

□上下分开的家具必须用金属零件连接。【连接金属配件】

□不要把家电放在高处或不稳定的地方。 

□开门式家具安装开门止动器。

□在玻璃门上贴防止玻璃碎片飞溅的薄膜。

□为了不让餐具柜里的餐具飞出，贴防滑垫。

□在电视和电视柜之间放置可吸收震动的粘合垫。

□在没有门的收纳家具上安装防掉落杆、防掉落胶带。

倒在床上
倒在没有
床的位置

对策要点１
确保安全空间

　　不知道什么时候就会发生的地震！检查 4 个要点，确保
自家的安全。另外，公社官网上发布着有关灾害应对措施的详

细信息，请务必确认。

对策要点２
正确放置并
使用家具

对策要点３
防止家具、
家电倾倒

对策要点４
防止收纳物
散落出来

公社HP在这里

防止家具倾倒对策
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　　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，请务必注意以下几点，安全使用！ 

您是否采用了
危险的使用方法？

□勿用器具等固定操作面板的按钮

请勿使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

注意

不要让儿

童离开视线

还要注意勿忘
拔掉操作钥匙

不要让儿

童离开视线

□只有司机才能进入停车设备

请务必在停车设备外装卸
物品，防止引起误操作或误
动作。

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，设备
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。

出入库时不要疾行，请确认周
围人的安全缓慢行驶。

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。

请务必确认车内未遗留儿童
等乘客。

乘客请在停车设备外上下
车，防止引起受困车内的事
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。 
※操作时请注意勿让儿童等靠近设备。

※ 请不要在停车场内放置轮胎、汽车用品等私人物品。

机械式停车场

不要用晒被

夹等固定操

作按钮

不要用晒被

夹等固定操

作按钮
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　　为了实现碳中和，公社以行驶时不排放二氧化碳的 EV（电动车、电动摩托车）

及 FCV（燃料电池汽车、燃料电池摩托车）的车主为对象，从 2023 年 2 月起最长 5 年内，

开始了每个月降低 20% 的公社住宅停车场停车费的制度。

　　管理事务所提供 “收费停车场停车费降价相关说明” 的文件，请确认后向管理事

务所提交申请书。

1 关于面向电动车（EV）等的车主实行停车场停车费降价的制度

▼公社官网
（停车场停车费降价制度）

▼公社官网
（网络问卷调查） 

为了实现碳中和，
支持电动车（EV）等的普及！

　　目前，公社为了实现碳中和促进电动车的普及，已在公社住宅安装了电动车的充

电设备（2021 年底实绩：25 个团地 50 个分区安装完成）

　　今后为了进一步推进充电设备的安装，切实把握公社住宅居民的需求，我们决定

开展网络问卷调查。

　　请大家协助完成调查。

【问卷调查的实施方法】
●请从以下地址或二维码，通过公社官网进入网络问卷页面并进行回答。

https://www.to-kousya.or.jp/k_news/r5_2news.html

●问卷调查实施时间：2023 年 2 月 1 日（周三）
　　　　　　　　　　至 2023 年 2 月 28 日（周二）为止

上述 1及 2的咨询联系方式
　请联系第 10 页 “JKK 东京客服中心” 的电话号码①。

2 关于电动车（EV）充电设备安装的网络问卷调查
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　　入住后若发生家庭成员变更等，请办理相关手续。

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

住宅装修等的
批 准 申 请

因承租人死亡或其它不得已的原因迁出等，需要变更为同住者名义时
进行此申请。

需要变更连带保证人（依据房租等担保制度）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。

变更为个人连带保证人时，我们将向您寄送记载有担保上限金额的 “最高金额”
申请表。

＊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。 
＊文件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。
　提交文件材料时，必须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件材料时，若需要添加附件，届时请务必提交未标明个人编号（My number） 的文件材料。（※住民票除特

殊要求标明的情况以外，不会标注个人编号）

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。

因出生、死亡或迁出等原因，同住者的构成发生改变时进行此申报。

因安装洗碗机或净水器需要更换水龙头或安装带摄像头的对讲机（包
括含录像功能的）等改装时进行此申请。

可从官网上下载以下文件才材料
●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
●同居申请　●使用成年监护制度等申报表 ▲下载表格

▲常见问题

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形式刊登在了官网上！

请拨打第10页的“JKK 东京客服中心”电话号码①咨询详情

请告知“名义变更
申请”的流程

是否能提供房租的
证明文件或者租

赁合同的证明文件？

各种手续指引
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公社为了让各式家庭更容易入住，制定了房租折扣制度。您介绍的朋友可以利用房租
折扣制度。※已经入住 JKK东京租赁住宅的居民除外

请向您的朋友推荐JKK东京租赁住宅！

介绍朋友
有礼品

截止2023年

4/17（周一）
详情请浏览
特设网页。

如果您向正在找房子的朋友
介绍JKK东京租赁住宅，

我们会向介绍人赠送
价值

日元

的礼品卡！

35年龄段折扣 针对新婚・夫妻家庭
夫妻支援政策

针对单亲家庭的
儿童成长折扣

学生折扣

就近
居住支援折扣

35年龄段折扣 针对新婚・夫妻家庭
夫妻支援政策

针对单亲家庭的
儿童成长折扣

学生折扣

就近
居住支援折扣

详情请
查看这里
※折扣制度适用于指定住宅

［公社住宅招募中心］营业时间9:30～18:00（周日、节假日固定休息）

（总机）

房东
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　　JKK 东京在多摩新城的八王子市南大泽，招募住户入住带看护的收费老人院 “明
日见生活南大泽”。
　　在明日见生活南大泽，馆内设置有诊所，护理人员 24 小时对应，并且配有值班
医生。在尚可自理生活的健康时期入住，可以维持原先的正常生活，并且不必担心突
然发生紧急情况。
　　此外，如果需要日常护理可以换到旁边的看护楼栋居住，继续使用护理和看护的
服务。
　　明日见生活南大泽由经验丰富的社会福祉法人圣隶福祉事业团运营。
　　在这里从自主活动期（自理）到临终期（看护）都能安心居住，我们拥有不间断
的支援体制，欢迎入住。

▼明日见生活南大泽官网

带看护的收费老人院
“明日见生活南大泽”的介绍

明日见生活南大泽的资料申请、咨询处
明日见生活南大泽招募中心   0120-874-555
接待时间：9：00 ～ 17：00（周六周日、节假日、年末年初除外）

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

0570-03-0031

☎03-6279-2962

0570-03-0032

03-6279-2963
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