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こく

分
ぶん

寺
じ

個
人
番
号
カ
ー
ド

リ
サ
イ
ク
ル

健

康

市
役
所
へ
の
申
し
込
み・問
い
合
わ
せ
の
時
間
は
、
特
記
が
な
い
場
合
は
月
〜
金
曜
日
午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
（
正
午
〜
午
後
１
時
を
除
く
）
の
受
付
と
な
り
ま
す
。

床や窓が冷たいと寒く感じます。じゅうたんを敷いたり、厚くて長いカーテンを窓にかけるなどの工夫をすることで暖房の効果が高くなり、節電につながります床や窓が冷たいと寒く感じます。じゅうたんを敷いたり、厚くて長いカーテンを窓にかけるなどの工夫をすることで暖房の効果が高くなり、節電につながります

  
国
民
健
康
保
険
加
入
者
へ

医
療
費
の
お
知
ら
せ
を

郵
送

　
自
身
の
健
康
と
医
療
に
対
す
る
認

識
を
深
め
て
い
た
だ
く
と
と
も
に
、

保
険
診
療
な
ど
の
内
容
を
ご
確
認
い

た
だ
く
た
め
、
医
療
費
の
お
知
ら
せ

を
１
月
末
に
郵
送
し
ま
す
。　
　

注
医
療
費
控
除
申
告
に
使
用
で
き
ま

す
。
詳
し
く
は
、
同
封
の
案
内
文
を

ご
覧
く
だ
さ
い↓

保
険
年
金
課（
内
314
）

償
却
資
産
の
申
告
期
限
は

１
月
31
日
㈪
で
す

申
告
書
が
必
要
な
方
は
課
税
課
へ

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
hhttps://

www.eltax.lta.go.jp/

か
ら
電

子
申
告
も
で
き
ま
す
。

↓
課
税
課（
内
340
）

コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
で
の

証
明
書
交
付
の
停
止

　
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
に
伴
う
ネ
ッ
ト
ワ

ー
ク
停
止
の
た
め
、
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン

ス
ス
ト
ア
で
の
戸
籍
関
係
証
明
書
の

み
交
付
サ
ー
ビ
ス
を
停
止
し
ま
す
。

　
ご
不
便
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご

理
解
を
お
願
い
し
ま
す
。

停
止
期
間
１
月
22
日
㈯
正
午
〜
23
日

㈰
午
前
６
時
30
分

↓
市
民
課（
内
338
）

個
人
番
号
カ
ー
ド
交
付

臨
時
窓
口

予
約
制

cocobunji

市
民
サ
ー
ビ
ス
コ
ー

ナ
ー（cocobunji W

EST

５
階
）で
、

個
人
番
号
カ
ー
ド
を
交
付
し
ま
す
。

日
２
月
①
９
日
㈬
②
16
日
㈬
③
22
日

㈫
午
前
９
時
〜
午
後
６
時
30
分

対
個
人
番
号
カ
ー
ド
を
申
請
し
て
い

て
交
付
通
知
書
が
届
い
て
い
る
方

定
各
20
人

申
1
月
17
日
㈪
〜
２
月
①
7
日
㈪
②

14
日
㈪
③
18
日
㈮（
土
・
日
曜
日
、

祝
日
を
除
く
）午
前
9
時
〜
正
午
・

午
後
2
時
〜
5
時
に
電
話
で
市
民
課

予
約
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
☎
０
４
２
・

325
・
０
２
２
５
へ
※
先
着
順

注
カ
ー
ド
申
請
時
と
受
け
取
り
時
で

氏
名
・
住
所
が
変
更
に
な
っ
て
い
る

方
は
市
民
課（
市
役
所
第
１
庁
舎
）

で
の
み
交
付
可
。
臨
時
窓
口
開
設
日

は
、
電
子
証
明
書
更
新
手
続
き
な
ど

の
方
は
お
待
ち
い
た
だ
く
こ
と
が
あ

り
ま
す

↓
市
民
課
（
内
318
）

個
人
番
号
カ
ー
ド
の
申
請

臨
時
窓
口（
オ
ン
ラ
イ
ン
申
請
）

予
約
制

　
国
立
駅
前
市
民
サ
ー
ビ
ス
コ
ー
ナ

ー（
国
立
駅
前
く
に
た
ち
・
こ
く
ぶ
ん

じ
市
民
プ
ラ
ザ
内
）で
、
窓
口
に
設
置

さ
れ
た
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
で
顔
写
真

を
撮
影
し
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で
個
人
番

号
カ
ー
ド
の
交
付
申
請
が
で
き
ま
す
。

申
請
時
に
、
本
人
確
認
と
暗
証
番
号

の
設
定
依
頼
を
す
る
と
、
カ
ー
ド
を

郵
送
で
受
け
取
れ
ま
す
。
カ
ー
ド
の

作
成
に
は
、
交
付
申
請
後
１
か
月
程

度
か
か
り
ま
す
。

日
２
月
１
日
・
８
日
・
15
日
・
22
日

㈫
午
前
９
時
〜
午
後
４
時
30
分

定
各
16
人

申
１
月
17
日
㈪
〜
各
申
請
日
の
２
日

前（
土
・
日
曜
日
、
祝
日
を
除
く
。
休

日
に
あ
た
る
場
合
は
前
開
庁
日
）
午

前
８
時
30
分
〜
午
後
７
時
に
電
話
で

同
サ
ー
ビ
ス
コ
ー
ナ
ー
へ
※
先
着
順

物
本
人
確
認
書
類

注
必
ず
申
請
者
本
人
が
来
庁
し
て
く

だ
さ
い
。
申
請
時
に
本
人
確
認
書
類

が
不
足
し
た
場
合
は
、
郵
送
で
受
け

取
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

↓
国
立
駅
前
市
民
サ
ー
ビ
ス
コ
ー
ナ

ー
☎
０
４
２
・
573
・
４
３
７
７

　上下水道料金が上下水道料金がPayPayPayPayでで
お支払いできますお支払いできます

→下水道課（内488）

→ごみ減量推進課☎（042)300-5303

譲って
ください 子ども用品、自転車、家具、家電、楽器

譲ります
電気ストーブ、ホットカーペット、テレビ台、
ベビーチェアー、大人用おむつカバー（未使
用品）、130㎝ までの男児用衣類、子ども用
自転車、植木鉢、ペット用サークル、望遠鏡

　品物は日々変動があります。具体的な品名や最新の情報は市
HP 検索1002183をご覧いただくか、お問い合わせください。
注譲渡は無料です。当事者間でやり取りしてください

リサイクルコーナーリサイクルコーナー

予約制
撮影した小学生以下のお子さんには、オリジナルグッズをプレゼント撮影した小学生以下のお子さんには、オリジナルグッズをプレゼント

個人番号カード用の顔写真を無料で撮影個人番号カード用の顔写真を無料で撮影
１１月月2929日（土）午前日（土）午前99時時1515分～午後分～午後５５時※予約時間は時※予約時間は3030分単位分単位

リオンホール（リオンホール（cocobunjicocobunji WESTWEST55階）階）

個人番号カードを申請する際に必要となる顔個人番号カードを申請する際に必要となる顔
写真を無料で撮影し、申請をお手伝いします。写真を無料で撮影し、申請をお手伝いします。
対本本市に住民登録のある方市に住民登録のある方
定8800人人
申 １１月月1818日日((火火))～～2727日日((木木))((土・日曜日を除く土・日曜日を除く))
午前午前９９時～正午・午後時～正午・午後２２時～時～５５時に時に
　電話で市民課予約専用ダイヤル電話で市民課予約専用ダイヤル
　☎☎((042042))325325--02250225へへ※先着順※先着順

→市民課☎（内318）

クリアフィルなどクリアフィルなど
44点セットで点セットで
プレゼントプレゼント

いきいきセンター自主事業

介護予防体操
１月30日(日)午前９時～10時30分

いきいきセンター

いつまでも元気に暮らせるように楽しく体操をしませんか。
対市内在住の40歳以上の方　講中村香代さん（NPO法人パドルジャー
クス体操協会)　定20人　￥500円　申1月16日(日)午前9時から電
話でいきいきセンターへ※先着順　物マスク・タオル・室内履き・
飲み物　注動きやすい服装で参加。車での来場不可

→いきいきセンター☎(042)328-6486

ゆいぼっこのゆいぼっこの妊娠期講座妊娠期講座
提案型協働事業提案型協働事業

妊娠期～出産に向けた体作りのこと、生まれて
くる赤ちゃんとの生活のことを、妊婦さんとパー
トナーや上のお子さんに向けてお話しします。
日 ①２月２日(水)午後６時～８時②５日(土)午前
10時～正午③27日(日)午前10時～正午④27日
(日)午後2時～4時※同内容 

場 ①ひかりプラザ②ポッポのもり保育園③市民ス
ポーツセンター④プレイステーション親子ひろ
ば「ＢＯＵＫＥＮどんどこ」

対妊娠中の方と家族※子ども同伴可
定 各5組　￥無料　申1月17日(月)から氏名・お住ま 
いの町名・電話番号、出産予定日・第何子かを
ayuibocco@gmail.comまたは電話でゆいぼっ
こ～地域につなげるサポーター ’Ｓ～
☎(070)3363-8554へ※先着順。右
の二次元コードからもメール送信可

物母子健康手帳
→健康推進課☎(042)321-1801

託児付き栄養講座 生活習慣病予防

血圧がちょっと高めの方へ血圧がちょっと高めの方へ
高血圧予防高血圧予防

なりたい自分を目指してなりたい自分を目指して
新生活習慣提案セミナー新生活習慣提案セミナー

　生活習慣を少し変えるだけで体は変化します。減活習慣を少し変えるだけで体は変化します。減
塩以外の血圧コントロール方法を学んでみません塩以外の血圧コントロール方法を学んでみません
か。管理栄養士が分かりやすく楽しくお話しします。か。管理栄養士が分かりやすく楽しくお話しします。
試食と歯科衛生士によるミニ講座もあります。試食と歯科衛生士によるミニ講座もあります。

メタボリックシンドローム予防にすぐメタボリックシンドローム予防にすぐ
に活用できる、我慢しない上手な食べ方に活用できる、我慢しない上手な食べ方
(食事・間食・飲酒など)を管理栄養士が(食事・間食・飲酒など)を管理栄養士が
分かりやすく楽しくお話しします。分かりやすく楽しくお話しします。

対 市内在住・在勤・在学・在活でご自身や家族の市内在住・在勤・在学・在活でご自身や家族の
血圧が気になる方血圧が気になる方
定20人20人 ￥無料無料
申1月17日(月)午前9時から電話で健康推進課へ1月17日(月)午前9時から電話で健康推進課へ
　※先着順　※先着順
物筆記用具、あれば健診結果筆記用具、あれば健診結果
託未就学児4人未就学児4人

→健康推進課☎(042)321-1801→健康推進課☎(042)321-1801

対市内在住・在勤・在学・在活の方市内在住・在勤・在学・在活の方
定20人20人 ￥無料無料
申１月17日(月)から電話で健康推進課へ１月17日(月)から電話で健康推進課へ
　 ※先着順。特定保健指導の案内が届い　 ※先着順。特定保健指導の案内が届い
た方優先た方優先
物筆記用具筆記用具

→健康推進課☎(042)321-1801→健康推進課☎(042)321-1801

２月８日(火)午後２時～３時30分２月８日(火)午後２時～３時30分
いずみプラザいずみプラザ

1月29日（土）午前10時～11時30分1月29日（土）午前10時～11時30分
セミナールーム(cocobunji WEST5階)セミナールーム(cocobunji WEST5階)

リサイクル家具販売会リサイクル家具販売会

ストックヤード（西元町2-9-6）※当日直接会場へ
１月23日（日）午前10時～正午

靴・かばん・ベルト類・ぬいぐるみ・食用油の
拠点収集拠点収集＆＆フードドライブフードドライブににご協力をご協力を

１月25日(火)午前９時～11時
ひかりプラザ　※当日直接会場へ

ペーパーレス化をすすめるため、請
求内容をスマートフォンアプリPayP
ayで受け取り、電子決済が行えるサ
ービスを開始しました。料金明細や支
払い履歴をアプリ内で確認できます。
申込方法など詳しくは都水道局HPを
ご覧いただくか、電話で水道局多摩
お客さまセンター☎(0570)091-101(
ナビダイヤル)または☎(042)548-
5110へお問い合わせください。

○支払期限内であれば、いつでも
　どこでもスマートフォン決済が
　可能です
○支払期日の前日に、リマインド
　が通知されるため、払い忘れを
　防止できます
○ 料金明細やお支払履歴をアプリ
で確認できます


