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　コロナ禍で外出を控えて運動不足になった
り、人との交流が減ったりしたことで、体と
心の衰えが進む「健康二次被害」が広がってい
ます。地域の通いの場は、感染対策を徹底し
実施しています。体力の低下・気力が落ち込
む・もの忘れが増えたなどを感じている方は
ぜひご参加ください。地域みんなでフレイル
を予防していきましょう。
※�フレイル(虚弱)とは、高齢になって体力や
気力が衰えた状態のこと

●元気塾体験会

　マシーントレーニングや体操などを、リハビリ
テーション専門職などが指導します。
tおおむね65歳以上の高齢者・ご家族などc各8
人（初参加の方優先の申し込み先着順）n介護予防
教室のコース体験〔マシーントレーニングやコグ
ニサイズ（認知と運動を組み合わせた脳と体の機
能向上プログラム）、筋力・バランス訓練など〕
持ち物飲み物・室内履き・タオル注意事項実際
の元気塾のコースの参加申し込みには条件あり
備考動きやすい服装でm9月5日㈪から、電話ま
たは直接、各元気塾へ
元気塾名 日時 申し込み・問い合わせ・場所

桜ヶ丘
元気塾

9/1４㈬
1０:００〜11:3０

桜ケ丘いきいき元気センター
（桜ヶ丘２－1－1）☎・v（311）
73００

南野
元気塾

1０/7㈮
1４:００〜15:3０

南野いきいき元気センター
（二幸産業・NSP健

けんこう
幸福祉プ

ラ ザ ４階）☎（311）２878、v
（318）85０8

諏訪
元気塾

1０/1２㈬
1４:００〜15:3０

諏訪いきいき元気センター
（諏訪複合教育施設「かけは
し」1階）☎（31０）1519、v（４００）
76４４

●�青空フレイル予防測定会(屋外イベント)

d10月31日㈪午前9時30分～午後0時30分（午前11
時30分まで受け付け。雨天中止）b永山南公園・
永山団地名店街（永山4−2）tおおむね65歳以上
の高齢者n簡単な問診、指輪っかテスト、測定
（片足立ち時間、歩く速さなど）、簡単な体操など
の体験コーナー備考動きやすい服装と靴でm当
日直接会場へ

▲青空の下でみんなで体操

●うんどう教室

d①９月８日㈭午前10時30分②10月6日㈭午前10
時b①豊ヶ丘南公園②乞田・貝取ふれあい広場公
園n公園の運動遊具を使った体操（②は乞田・貝
取ふれあい館で体力測定を実施）。地域指導員が
丁寧にサポートします備考各公園で毎月１回開
催。日程は要問い合わせm当日直接会場へ

▲普段と違う体の使い方ができます

●�近所de�元気アップトレーニング(近ト
レ)説明会

日時 場所 協力
1０/13㈭
1０:００〜11:００

和田稲荷塚集会
所（百草1139－２）

和田さくら自治会・多
摩市百草自治会

1０/２8㈮
1４:００〜15:００

乞田・貝取ふれ
あい館

乞田・貝取コミュニ
ティセンター運営協議
会

11/18㈮
1４:００〜15:００

二幸産業・NSP
健幸福祉プラザ

t65歳以上の高齢者nリハビリテーション専門職
などのサポートを受けながら、介護予防の体操な
どを行う「近トレ」の説明・体験会持ち物タオ
ル・飲み物・筆記用具備考動きやすい服装でm
電話または直接、ヴィータ・コミューネ7階多摩
市社会福祉協議会☎（373）5616へ
・�近トレ団体の声をご紹介！　体操だけでなく、さ
まざまな活動を取り入れながら楽しんでいます
　「季節に応じて、野の花で生け花、木の実でリ
ース作りなどを取り入れています♪」「天気の良い
日は外で活動するなど、工夫して毎週集まってい
ます！」

▲自宅の近くだから続けやすいです

i高齢支援課☎（338）6924、v（371）1200

身近な地域で
活動してみませんか？

●介護予防リーダー養成講座(全12回)
d9月28日㈬～令和5年２月の原則毎週水曜日午
後２時～４時b永山公民館c20人程度 n地域の
課題を調べ、介護予防に必要な知識や技術を学ぶ
備考事前説明会に要参加。講座終了後は地域で
活動
・事前説明会
d９月21日㈬午後2時～3時b市役所301・302会
議室t市内在住者n介護予防と介護予防リーダー
の役割についてm９月15日㈭までに、電話または
直接、市役所１階高齢支援課へ
●多摩市生活サポーター養成講座
　生活サポーターは、高齢者の自宅の掃除や買い
物などをお手伝いし、生活を支える活動をしてい

ます。
d10月20日㈭午前10時～午後4時30分b市役所
401会議室c20人（申し込み先着順）n多摩市の概
要・介護予防・同行支援など備考講座終了後は
事業所に所属し活動m9月7日㈬～10月11日㈫に、
電話で、（一社）多摩マイライフ包括支援協議会☎
080（7000）2848（平日午前10時～午後4時）へ
・事前説明会
d9月22日㈭午前10時30分～11時30分b市役所
401会議室t市内在住者n生活サポーター活動に
ついてm当日直接会場へ
i（一 社）多 摩 マ イ ラ イ フ 包 括 支 援 協 議 会 ☎
080（7000）2848、市役所高齢支援課

９月15日～21日は老人週間です

▲みんなと一緒に活動することは健康維持に役立っています！

仲間と一緒に毎日楽しく、元気に！
多摩市老人クラブ

　地域の老人クラブに加入して、仲間と一緒に
趣味・生きがい活動、ボランティア活動などを
してみませんか。
i多摩市老人クラブ連合会事務局☎（356）0309

（平日午前9時30分～午後４時30分）

▲�介護予防リーダーは地域で体操を教えるなど活躍して
います！

もの忘れ相談事業
　認知症に関する正しい知識の普及と早期発見・
治療を目的として10月から実施します。65歳以上
のもの忘れが気になる方はお問い合わせください。
備考令和4年度に76歳になる市内在住者には９
月末に案内を郵送i高齢支援課☎（338）6846
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八王子都税事務所が移転します

　９月20日㈫に、隣設の東京都八王
子合同庁舎６階に移転します。移転
前（旧庁舎）と住所・電話番号は変わ
りません。
備考詳細は、八王子都税事務所 URL
https://www.tax.metro.tokyo.
lg.jp/jimusho/t_hachioji.html 参
照i八王子都税事務所☎042（644）
1111

パブリックコメント募集

〔共通事項〕
備考意見募集期間中、本件に関す
る「市政への提言」などはパブリック
コメントとして取り扱い、原則とし
て個別回答はしません。記入漏れ、
電話・口頭での意見は、パブリック
コメントとして取り扱いません。意
見は住所・氏名などを除き公開する
場合あり
●�改正多摩市個人情報保護条例の骨
子（案）

　国の個人情報保護制度の見直しに
伴い、個人情報保護条例を改正しま
す。条例骨子（案）について皆さんの
ご意見をお寄せください。
閲覧場所公式ホームページ、市役
所１階ロビー・３階文書法制課・第
二庁舎１階行政資料室、図書館本館、
聖蹟桜ケ丘駅・多摩センター駅各出
張所、永山公民館mi９月12日㈪～
30日㈮必着の、郵送・ファクシミ
リ・直接持参・公式ホームページの
インターネット手続きまたは文書法
制課、行政資料室、図書館本館、聖
蹟桜ケ丘駅・多摩センター駅各出張
所、永山公民館に設置の回収箱への
投
とうかん

函で、「改正多摩市個人情報保護
条例の骨子（案）についての意見」・
住所・氏名・意見を記入し、〒206
－8666文 書 法 制 課 ☎（338）6829、
v（371）2008へ（ファクシミリの場合、
送信後に要電話連絡）
●�愛宕・貝取・豊ヶ丘地区等まちづ
くり計画と南多摩尾根幹線沿道土
地利用方針（原案）

　2040年代に向けて愛宕・貝取・
豊ヶ丘地区などのまちづくり計画の
方向性を示す計画と、４車線化を契
機とした南多摩尾根幹線沿道の土地
利用に関する方針です。
閲覧場所公式ホームページ、市役
所１階ロビー、東庁舎２階都市計画
課、第二庁舎１階行政資料室、図書

館本館、聖蹟桜ケ丘駅・多摩センタ
ー駅各出張所、永山公民館mi９月
26日㈪～10月26日㈬必着の、郵送・
ファクシミリ・直接持参・公式ホー
ムページのインターネット手続きま
たは市役所１階ロビー、図書館本館、
聖蹟桜ケ丘駅・多摩センター駅各出
張所、永山公民館に設置の回収箱へ
の投

とうかん

函で、「愛宕・貝取・豊ヶ丘地
区等まちづくり計画への意見」また
は「南多摩尾根幹線沿道土地利用方
針への意見」・住所・氏名・意見を
記入し、〒206－8666都市計画課☎

（338）6959、v（339）7754へ（ファク
シミリの場合、送信後に要電話連絡）

その他

●�令和４年度第１回多摩市若者会議
ワークショップ

　学生から社会人まで、「何かをは
じめてみたい」方、まずは参加して
みませんか？
d９月22日㈭午後７時～９時bパル
テノン多摩第１会議室c60人（申し
込み先着順）n市を盛り上げるアイ
デア出し・進め方の意見交換備考
全３回開催予定mi9月7日㈬から、
インターネット手続きで、合同会社
M

ミチ

i ch iL
ラボ

ab URL ht tps : / /
tamayouth . jp/work 
shop2022-01/ 、☎050（3707） 
0206へ

市道４－11・26号歩線（諏訪・
永山ふれあいの道）道路改良工
事の工事説明会を開催します
　利用者の安全・安心な空間を確保
するため、樹木の更新を行い、自転
車歩行者専用道路を拡

ひろ

げる工事を令
和４～５年度に行います。
d10月８日㈯午前10時～正午b消費
生活センター講座室（ベルブ）t市内
在住・在勤・在学者c30人（申し込
み先着順）mi９月12日㈪～30日㈮
必着の、公式ホームページのインタ
ーネット手続き・郵送・ファクシミ
リまたは直接持参で、住所・氏名・
電話番号を記入し、〒206－8666市
役所東庁舎２階道路交通課☎（338） 
6864、v（339）7754へ

多摩市役所本庁舎建て替えに関す
るフォーラムの動画を公開中！
　第1回多摩市役所本庁舎建て替え
に関するフォーラムの市・有識者の
説明内容を、YouTube多摩市公式
チャンネルで公開しまし
た。ぜひご覧ください。
i行政管理課☎（338）6940

９月30日㈮は、国民健康保険税第４期の納期限です。期限内納付にご協力をお願いします。
i保険年金課☎(338)6840市税の納期限のお知らせ

●ネズミ駆除のお願い
◦市民からのご意見
　多摩センター駅のヤギが除草し
ている駐車場横の遊歩道を、仕事
帰りの夜中に日々通っていたので
すが、ここ最近直径が20～30cm
もあるネズミのような動物が階段
辺りに数匹出没するようになりま
した。怖くなり、この道を迂

うかい

回し
なければならない状況です。見た
目がかなり大きくて丸々しており、
ネズミは繁殖力が強いと聞いてい
るので、更に増えて活動範囲が広
がっていく可能性を考えても、大
変怖いです。駆除などの対策をお
願いします。
◦回答（環境政策課）
　ご意見の場所には、６月上旬く
らいにタヌキがすみ着き、市でも
生後１～２カ月程度の子ダヌキを
６匹確認しています。目撃された
のは、大きく丸々していることと、
サイズなどから、おそらく子ダヌ
キであると思われます。
　野生動物の基本的な対策は、見
守りです。その理由は「鳥獣の保
護及び管理並びに狩猟の適正化に

関する法律」により、特定の条件
下以外では、一時的な捕獲や駆除
が認められていないためです。更
には人が過度に干渉してしまうと
警戒しなくなり、交通事故や家屋
への侵入など、人間とのトラブル
を起こす原因になる他、餌を自分
で取れなくなり、野生動物として
生きていけなくなってしまうこと
があります。そのため、市は該当
箇所に簡易看板で、餌をあげたり
せず見守ってくださいという内容
を掲示し、また、いたずらや餌や
りを目撃した場合は市に連絡をい
ただくようお願いしています。
　秋ごろには子ダヌキは親から離
れて1匹で暮らすようになります
ので、他の場所で見つけた際も見
守っていただきますようご理解と
ご協力をお願いします。

お寄せいただいた
「市政への提言」から 21

シリーズ i秘書広報課☎（338）6806
v（338）3311

　市公式ホームページや専用はがきなどでお寄せいただいた「市政への提言」と
その回答を簡潔にまとめたものです。

貝取こぶし館でマイナンバーカー
ド出張申請サポートを行います
　写真撮影など申請書作成のお手伝
いをします。
d９月15日㈭午前10時～午後４時b
貝取こぶし館ホール持ち物上履き
備考本人確認書類は不要。当日は
申請のみ。マイナンバーカードの受
け取り・マイナポイント設定支援は、
後日永山マイナンバーカードセンタ
ー（ベルブ）へm当日直接会場へi永
山マイナンバーカードセンター☎

（400）6778

国民年金保険料の追納制度

　国民年金保険料の学生納付特例や
免除（全額免除・一部免除・納付猶
予）を受けた期間があると、保険料
を全額納めたときに比べ、将来受け
取る老齢基礎年金額が少なくなりま
す。
　学生納付特例や免除などを受けて
いた期間が過去10年以内の場合は、
保険料をさかのぼって納める（追納
する）ことができます。ただし、３
年度目以降に納める場合は、当時の

保険料に加算額が上乗せされます。
詳細は、お問い合わせください。
i府中年金事務所☎042（361）1011

9月の本庁舎9月の本庁舎
部分開庁日土

10日㈯・25日㈰
d午前８時30分～正午、午後１
時～５時主な取り扱い業務印鑑
登録・住所変更などの手続き、
住民票の写し・印鑑登録証明
書・戸籍証明書の交付、納税相
談（日曜日のみ）備考一部取り
扱いできない業務あり。各終了
時間の30分前までに来庁してく
ださいi市民課☎（338）6880、
納税課☎（338）6852、保険年金
課☎（338）6840

東京都自殺相談ダイヤル
～こころといのちのほっとライン～

にご相談ください
正午～翌朝午前５時30分
☎(0570)087478

※相談は無料です（別途通話料がかかります）


