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Kosha Tower Komatsugawa ― Fujimicho ―
Kiyose-Daita ―

Tamagawa ロ -1～ロ -15

Nishidai 5 Tamagawa ロ -1～ロ -15

Tamagawa ロ -1～ロ -15

Kosha Heim Minami-Kasai 5-chome 1～ 3

Tamagawa ―

Kosha Heim Rokakoen ― Tama New Town Atago No.1 ―
Kosha Heim Kotakecho ― Shinkouji ―
Kosha Heim Kami-Saginomiya ― Nishi-Ojima ―
Kosha Heim Suginami-Wada ― Shinonome-Miyakobashi ―
Kosha Heim Kiyose-Daita ― Minami-Kasai ―
Kosha Heim Taishido ― Umezono 3-chome ―
Kosha Heim Higashi-Shinjuku ― Horifune No.2 ―
Kosha Heim Hino-Shinmei ― Tama New Town Ochiai ―
Kosha Heim Kita-Senju ―
Kosha Heim Shimoyugi 3-chome 1 ～ 5 Tomin Heim Tamagawa-Denenchofu 11,12
Kosha Heim Hachioji-Midoricho 1,2 Tomin Heim Funabori 7-chome 1
Kosha Heim Kyodo Forest 1,2 Shimosato No.2 1～ 7
Kosha Heim Shinnakano Terrace 1 Akishima-Tamagawacho 1～ 5
Kosha Heim Kiyose-Daita 18 Kiyose-Daita 1～17, 6-14～6-18
Kosha Heim Minami-Osawa 1～ 5 Yamato-Shibanaka イ -1～イ -23
Kosha Heim Minami-Osawa No.2 1～ 3 Tanashi-Minamishiba 1～ 7
Kosha Heim Hino-Shinmei 1 Umezono 3-chome 1,2
Kosha Heim Nino-Osakaue 1,2 Hachioi-izumicho 1～ 9
Kosha Heim Hachioji-Midoricho 1,2 Fujimicho 1～ 15
Kosha Heim Musashigaoka 1 Fujimicho-Higashi 41～ 45
Tama New Town Atago No.1 1,2 Tomin Heim Kaigan 3-chome 1

Kosha Heim Kugayama A～ C Tomin Tower Daiba-Ichibangai 2

Tomin Tower Tamagawa 2-chome ―

Kosha Heim Rokakoen 1～ 3 Tomin Heim Toyo 6-chome 1

Tomin Heim Kaigan 3-chome 1

Kosha Heim Rokakoen 1～ 3 Tomin Heim Toyo 6-chome 1

Tomin Heim Kaigan 3-chome 1

Kosha Heim Minami-Osawa No.2 1～ 3 Minami-Karasuyama 3-chome 1

Maenocho No.2 1 Horifune 1,2

कायर् िवषयवस्तु / िनमार्ण कायर्को िववरण आवासको नाम / अपेिक्षत भवन नम्बर

पानी आपूितर् गन� पम्पहरू �ितस्थापन वा 
नवीकरण ग�रने छ।

पानी आपूिर्त पम्प नवीकरण

घरिभ�को पानीको पाइप (पानी िमटर िभ�) 
लाई नवीकरण ग�रनेछ।

घरिभत्रको पानीको पाइप 
(पानी िमटर िभत्र)पाइप नवीकरण

घरबािहरको पानीको पाइप नवीकरण
घरबा�हरको पानीको पाइपहरू नवीकरण 
ग�रनेछ।

घरिभत्रको पानीको पाइप नवीकरण
घरिभ�को पानीको पाइपलाई ममर्त नवीकरण 
ग�रनेछ।

िभत्री ढल िनकास पाइप नवीकरण
िभ�ी ढल िनकास पाइपहरू नवीकरण ग�रनेछ।

दबाव वृिद्ध गनेर् पम्प जडान
अव�स्थत पानी ट्याङ्क�बाट नगई दबाव व�ृ� 
गन� पम्प जडान गरेर पानी आपूितर् ग�रनेछ।

दबाव वृिद्ध गनेर् पम्प नवीकरण
दबाव व�ृ� गन� पम्प नवीकरण ग�रनेछ।

पानी तताउने उपकरण पिरवतर्न 
आवास िभ�को पानी तताउने उपकरणको 
प�रवतर्न ग�रनेछ।

आगो िनभाउने उपकरण पिरवतर्न
आवास िभ�को आगो िनभाउने उपकरणको 
प�रवतर्न ग�रनेछ।

तापमान िनयन्त्रण उपकरणको नवीकरण
सावर्जिनक िनगमले आवासिभ� जडान गरेका 
एयर क�न्डसनरलाई प�रवतर्न ग�रनेछ।

छतको पानी ट्याङ्की नवीकरण
छतको पानी ट्याङ्क�को नवीकरण ग�रनेछ।

तातो पानी आपूिर्त र तताउने ताप स्रोत 
उपकरण पिरवतर्न
आवास िभ�को तातो पानी आपूितर् र तताउने 
ताप �ोत उपकरणको प�रवतर्न ग�रनेछ।

बाथरूम भेिन्टलेसन ड्रायर नवीकरण
बाथरूम भे�न्टलेसन �ायर नवीकरण

कोठाको िभत्री िबधिुतय उपकरण 
नवीकरण
आवासमा रहेका केह� �बधुितय उपकरणको 
नवीकरण ग�रनेछ।
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Kosha Heim Tamagawa-Josui No.2 21,22 Haruecho-Tsubaki 1,2
Kosha Heim Sangenjaya 1,2 Shinden 1～ 3
Kosha Heim Chitose-Karasuyama 1～ 4 Shinden No.2 4 ～ 6
Kosha Heim Sengoku 1,2 Kiyose-Daita 1～ 17, 6-14 ～

6-18
Kosha Heim Nakano-Yayoicho 1～ 3 Nishidai 5
Kosha Heim Hino-Shinmei 1 Nishihokima 2,3
Tomin Heim Tamagawa-Denenchofu 11,12 Maenocho No.2 1
Tomin Heim Furuishiba 1-chome 1 Minami-Karasuyama 3-chome 1
Tomin Heim Koganei-Nakacho 1 Hachioi-izumicho 1～ 9
Ukita No.2 1～ 5 Toshimacho 1
Ecchujima 27 Horifune No.2 1,2
Haruecho 1～ 3

घर बािहरको बत्ती नवीकरण Kosha Heimu Tamagawa-Josui No.2 ー Haruecho-Tsubaki ー
Kosha Heim Sangenjaya ー Shinden ー
Kosha Heim Chitose-
Karasuyama ー Shinden No.2 ー
Kosha Heim Sengoku ー Kiyose-Daita ー
Kosha Heim Nakano-Yayoicho ー Nishidai ー
Kosha Heim Hino-Shinmei ー Nishihokima ー
Tomin Heim Tamagawa-
Denenchofu ー Maenocho No.2 ー
Tomin Heim Furuishiba 1-chome ー Minami-Karasuyama 3-chome ー
Tomin Heim Koganei-Nakacho ー Hachioi-izumicho ー
Ukita No.2 ー Toshimacho ー
Ecchujima ー Horifune No.2 ー
Haruecho ー

पािर्कङ स्थल बत्तीको नवीकरण  Kosha Heimu Tamagawa-Josui No.2 ー Haruecho-Tsubaki ー
Kosha Heim Sangenjaya ー Shinden ー
Kosha Heim Chitose-
Karasuyama ー Shinden No.2 ー
Kosha Heim Sengoku ー Kiyose-Daita ー
Kosha Heim Nakano-Yayoicho ー Nishidai ー
Kosha Heim Hino-Shinmei ー Nishihokima ー
Tomin Heim Tamagawa-
Denenchofu ー Maenocho No.2 ー
Tomin Heim Furuishiba 1-chome ー Minami-Karasuyama 3-chome ー
Tomin Heim Koganei-Nakacho ー Hachioi-izumicho ー
Ukita No.2 ー Toshimacho ー
Ecchujima ー Horifune No.2
Haruecho ー

Shinden 1～ 3 Hirayama 1～ 23

Kiyose-Daita ー

Tomin Tower Daiba-Sanbangai ー Senju-Higashicho ー

Tomin Tower Shinonome ー
Kosha Heim Komagome 1,2 Kosha Heim Higashi-Shinjuku 1
Kosha Heim Kohinata 1 Tomin Heim Koganei-Nakacho 1
Kosha Heim Kami-Saginomiya 1 Tomin Heim Kamiyugi 2,3,5
Kosha Heim Tamagawa 1
Kosha Heim Komagome 1,2 Kosha Heim Higashi-Shinjuku 1
Kosha Heim Kohinata 1 Tomin Tower Minami-Senju 4-chome 1
Kosha Heim Kami-Saginomiya 1 Tomin Heim Koganei-Nakacho 1
Kosha Heim Tamagawa 1 Tomin Heim Kamiyugi 2,3,5

कायर् िवषयवस्तु / िनमार्ण कायर्को िववरण आवासको नाम / अपेिक्षत भवन नम्बर

स्वचािलत अिग्न सूचक यन्त्रको 
नवीकरण 

साझा बत्तीको नवीकरण 

िटभीको सामिूहक प्रसारण उपकरणको 
नवीकरण 

पानी आपूिर्त गनेर् िबधिुतय उपकरण 
नवीकरण  

उच्च दबाव उजार्को पिरवतर्न गनेर् 
उपकरणको नवीकरण 

इन्टरफोन नवीकरण

िसँढ� र हलवे जस्ता साझा के्ष�का ब�ीको 
उपकरणलाई LED ब�ीमा प�रवतर्न ग�रनेछ।

घर बा�हरको ब�ीलाई LED ब�ीमा 
प�रवतर्न ग�रनेछ।

पा�कर् ङ स्थलको ब�ीलाई LED ब�ीमा 
प�रवतर्न ग�रनेछ।

�टभीको साम�ूहक �सारण गन� उपकरणको 
नवीकरण ग�रनेछ।

पानी आपूितर् गन� पावर प्यानल आ�द प�रवतर्न 
ग�रनेछ।

उच्च दबाव उजार्को प�रवतर्न गन� उपकरणको 
नवीकरण ग�रनेछ।

मिनटरको साथ इन्टरफोनको नवीकरण 
ग�रनेछ।

स्वचािलत अ�ग्न सूचक यन्�को नवीकरण 
ग�रनेछ।
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1-4-17 Mita, Minato-ku, Tokyo 1-5-10 Yahiro, Sumida-ku, Tokyo
   (Toei Oedo Line को Akabane-bashi से्टशनको Akabane-bashi exit बाट िहडेर 3 िमनेट) (Keisei Oshiage Line को "Keisei Hikifune" से्टशनबाट िहडेर 7 िमनेट)

  JKK कम्पनी र सामा�जक कल्याण िनगम इम्पे�रयल िगफ्ट फाउन्डेशन साइसेइकाई शाखा टो�कयो साइसेइकाईले 
बािसन्दाहरूलाई स्वस्थ, सरु�क्षत र िन��त जीवन �जउन म�त गन� उ�ेश्यले बहृत ्साझेदार� सम्झौता गरेको छ।

 मोटोपना हुन ुस्वास्थ्यका लािग रा�ो होइन भन्ने सामान्य ज्ञान हो, तर धेरै पातलो हुनलेु पिन 
ओ�स्टयोपोरोिससको जो�खम बढाउँछ। BMI 22 आसपासको उपय�ु तौलको ल�य राखौँ।
 (Your BMI = Weight      (kg) ÷ Height      (m) ÷ Height      (m) =      )

①

  हड्ड� भाँ�च्चनबाट जोिगन, लड्नबाट बच्नु मह�वपणूर् छ। हड्ड� भाँ�च्चएपिछ पी�डत व्य��हरूमा सहनशीलता 
र सन्तलुनको कमी हुने तथ्याङ्क छ।त्यसलेै हल्का पिसना छुट्ने गर� �हँड्ने, एउटा खटु्टामा उिभने वा योग 
गन� जस्ता मध्यम व्यायाम माफर् त ती क्षमताहरूलाई बिलयो बनाउनु पछर्।

②व्यायाम

③ वजन

टोक्यो सैसेइकाई केन्द्र अस्पताल
उपप्रमखु िचिकत्सक, अथ्रोर्स्कोपी केन्द्रका िनदेर्शक

  Eri Katsuyama

हड्डी भािँचनकुा कारणले ओछ्यानमा पिल्टनबुाट बचौ ँ!हड्डी भािँचनकुा कारणले ओछ्यानमा पिल्टनबुाट बचौ ँ!हड्डी भािँचनकुा कारणले ओछ्यानमा पिल्टनबुाट बचौ ँ!हड्डी भािँचनकुा कारणले ओछ्यानमा पिल्टनबुाट बचौ ँ!
अिस्टयोपोरोिसस रोक्न "हड्डी बचाउने" िसफािरसहरूअिस्टयोपोरोिसस रोक्न "हड्डी बचाउने" िसफािरसहरूअिस्टयोपोरोिसस रोक्न "हड्डी बचाउने" िसफािरसहरूअिस्टयोपोरोिसस रोक्न "हड्डी बचाउने" िसफािरसहरू

Tokyo Saiseikai Central Hospital   Tokyo Saiseikai Mukojima Hospital

..

स्वास्थ्य
स्तम्भ

मध्यम घाममा नहुाउने

ह�रयो साग       नीरा
        �ोकोली  

ध�ूपान

CalciumCalcium Vitamin DVitamin D Vitamin KVitamin K

ननुको मा�ा

क्याफ�न

म�पान

दगु्धजन्य उत्पादन
साना माछा

कडा टोफु

ह�रयो तरकार�
�ह�जक�

च्याउ

साल्मन  तलैीय माछा

अण्डा

�हक�वार�(कुिचएको) ना�ो

क्यािल्सयमको अवशोषण 
रोके्न र उत्सजर्न बढाउने कुराहरू

▼थप जानकार�को 
लािग होमपेजमा जानहुोस।्

▼थप जानकार�को 
लािग होमपेजमा जानहुोस।्

के किहले पिन िवशेष रूपमा नलडीकन िन            भाँचु्नभएको छ ?हड्डी 
  ओ�स्टयोपोरोिससको बारेमा प�ा लगाउन हड्ड�को घनत्व पर�क्षण गराउन ुिसफा�रस 
ग�रन्छ, तर हड्ड� �याक्चर भएपिछ धेरै �ढलो भइसकेको हुन्छ। हड्ड�हरू �वकासको 
समयका दौरान बनाइन्छ, त्यसलेै यसलाई 'हड्ड�को बचत' पिन भिनन्छ। 
बढूापाकालगायत सब ैउमेरका मािनसहरूका लािग बाल्यकालदे�ख न ैहड्ड�लाई ध्यानमा 
राखी जीवनशलैी अपनाउन मह�वपणूर् छ।

खाद्य जीवनशैली
  जापानी मािनसहरूमा लगभग सबजैना,हड्ड�हरूको िनमार्णमा �योग हुने क्या�ल्सयम र मेटाबोिलज्मलाई 
�ोत्साहन गन� िभटािमन D को कमीमा रहेको बताएका छन।् �ो�टन र िभटािमन K पिन मह�वपूणर् छन।् 
दगु्धजन्य पदाथर्, च्याउ, तैलीय माछा, ना�ो, ह�रयो सागसब्जी जस्ता खानेकुराहरू िसफा�रस ग�रएको छ।



5

No.72

*यहाँहरू आफैँ ले ख�रद गर� जडान गनुर्भएको एयर क�न्डसनरको ममर्त भने, यस िनगमले ममर्तसम्बन्धी सेवा �दान गनर् सक्दैन,
 त्यसलेै कृपया खर�द गरेको पसल, िनमार्ता आ�द सँग सम्पकर्  गनुर्होस।्
*पर�क्षणको त�रका मोडेल अनसुार फरक हुन सक्छ। थप जानकार�को लािग"�योग िनद�िशका"जाँच गनुर्होस।्
*एयर क�न्डसनरको �फल्टर आ�दको सफाई र बा�हर� यन्�को व�रप�र स्थान सुर�क्षत गनर् "�योग िनद�िशका" जाँच गर�
 �ाहकले आफ्नो व्यवस्थापन गनुर्होस।्

पर
ीक्ष

ण 
गन

ेर् िव
िध

को
 उद

ाहर
ण 1

2

3

4

�ववरणको लािग, कृपया 
हा�ो वेबसाइटमा जाँच 
गनुर्होला।

  अबको समयमा, ल ूलाग्नबुाट जोिगनका लािग उिचत एयर क�न्डसनरको उिचत �योग अिनवायर् छ। त्यसलेै, 
अ�हले दे�ख न ैपर�क्षण सञ्चालन गरौँ। लामो समयदे�ख �योग नग�रएका एयर क�न्डसनरको �योग गदार्, कुन ै
कमजोर�को कारणले चाँडै �योग गनर् नसक्ने, धलुो लाग्ने, वा अनौठा गन्ध आउने समस्याहरू देखा पनर् सक्छ।
गम�को समयमा बसोवासलाई सखुद बनाउनका लािग, वास्त�वक गम�को आगमनभन्दा अिघ पर�क्षण गन�, एयर 
क�न्डसनरको �फल्टर सफा गन� र ताप फैिलन न�दनको लािग बा� यन्�को पंखा अगा�ड 
कुन ैसामान नभएको जाँच गनर् िसफा�रश ग�रन्छ।पर�क्षणको नितजा अनुसार, JKK
कम्पनीले स्थापना गरेको एयर क�न्डसनरमा कुन ैसमस्या भएमा कृपया चाँडै सम्पकर्  
गनुर्होस।्
  गम�को आगमनभन्दा अिघ पर�क्षण गन�, एयर क�न्डसनरको �फल्टर सफा गन� र ताप 
फैिलन न�दनको लािग बा� यन्�को पंखा अगा�ड कुन ैसामान नभएको जाँच गनर् 
िसफा�रश ग�रन्छ।
  पर�क्षणको नितजा अनुसार, JKK कम्पनीले स्थापना गरेको एयर क�न्डसनरमा कुन ै
समस्या भएमा कृपया चाँडै सम्पकर्  गनुर्होस।्

वास्तिवक गमीर् मौसमको लािग एअर किन्डसनको तयारी गरौ ँ!वास्तिवक गमीर् मौसमको लािग एअर किन्डसनको तयारी गरौ ँ!वास्तिवक गमीर् मौसमको लािग एअर किन्डसनको तयारी गरौ ँ!वास्तिवक गमीर् मौसमको लािग एअर किन्डसनको तयारी गरौ ँ!

अबदेिख एयर किन्डसनर िकने्न योजनामा रहन ुभएका महानभुाव सामुअबदेिख एयर किन्डसनर िकने्न योजनामा रहन ुभएका महानभुाव सामुअबदेिख एयर किन्डसनर िकने्न योजनामा रहन ुभएका महानभुाव सामुअबदेिख एयर किन्डसनर िकने्न योजनामा रहन ुभएका महानभुाव सामु
  एयर क�न्डसनरको जडान भने यहाँहरूले गनुर्पन� हुन्छ। एयर क�न्डसनर जडान गनर् यस 
िनगममा आवेदन �दन पद�न तर, भवनको संरचना आ�दको कारणले गदार् जडान गनर् नस�कने 
अवस्था हुन सक्छ। साथ,ैघरायसी �बधुितय उपकरण �ब�� पसलहरूलाई एयर क�न्डसनरको 
जडान गनर् अनरुोध गरेमा, "एयर क�न्डसनर �वशेषको प्लग घसुाउने सॉकेट" छैन भने जडान 
अस्वीकार गनर् सक्छ।
  "एयर क�न्डसनर �वशेषको प्लग घसुाउने सॉकेट" जडान नग�रएको कोठामा, यस िनगमको 
खचर्मा जडान गनर् सक्छौ (*), त्यसलेै कृपया प�ृ 12 मा रहेको टेिलफोन नम्बर ② मा "JKK
टो�कयो �ाहक केन्�" मा सम्पकर्  गनुर्होस।् 
  JKK कम्पिनले सम्झौता ग�रएको िनमार्ण कम्पनीले एयर क�न्डसिनङ जडान गनर् स�कन्छ �क 
स�कँदैन भनेर जाँच गन�छ। य��प, य�द कोठा बा�हर उपकरण आ�द रा�को लािग ठाउँ छैन भने, 
एयर क�न्डसनरको जडान गनर् स�कँदैन।

पावर प्लगलाई सकेटमा जडान गनुर्होस।् (य�द लामो समयसम्म जडान ग�ररा� ुभएको छ भने, 
एक पटक िनकालेर धलुो सफा गनुर्स।्)
�रमोट कन्�ोलको ब्या�� सकेको छैन छ �क छैन र स्��न ठ�कसँग दे�खन्छ �क छैन भनेर जाँच 
गनुर्होस।्
सन्चालन मोड(運転モード)लाई "कूिलङ"(冷房) मा र ताप�मलाई न्यनूतम से�टङमा सेट गन�, र 
उपकरणलाई लगभग 30 िमनेटसम्म चलाउनहुोस।्
िनम्न लक्षणहरू दे�खएमा �बि�एको हुन सक्छ। य�द रुम सदार् एयर क�न्डसनर जडान ग�रएको 
िथयो भने, कृपया यस िनगममा सम्पकर्  गनुर्होस।्

* एयर क�न्डसनर जडान गनर् स�कने िसिमत ठाउँमा मा� लागू हुन्छ।। 200V मा प�रवतर्न 
गनर् भने यहाँहरूले खचर् गनुर्पन� हुन्छ। केह� घरहरूमा 200V एयर क�न्डसनर जडान गनर् 

●िचसो हावा आउँदैन।
●कोठाको िभ�ी उपकरणबाट पानी चु�हरहेको छ। (कोठाको िभ�ी उपकरणको सतह वा हावा िनस्कने ठाउँमा पानीको
  थोपाहरू हुन ुसामान्य हो)
●लामो समयसम्म सन्चालन ग�रसकेपिछ पिन बा�हर� नाली पाइपबाट पानी िनस्कँदैन।
●अनौठो आवाज आउँछ।
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