
高齢者 あん じん相談セ ンター長房

9月 1日 は 防 災 口 日
台風や集 中豪雨 による風水害時や首都直下地震 な ど

の大規模 災書 に備 え、 日頃 か ら命 を守 るための環境

の点検 や 7日分の水や食料 の備蓄、内服薬や介護用
品の備 えな ど点検 を してみ ま しよう。大規模風水書

時の避難所 を八王子市総合防災ガイ ドブ ックで調べ

ておきま しよう。台風 は、避難 に使 え る時間があ る

ため、早 め に安全 な場所 に移動 しま しょう。豪雨の

中の移動 はかえ つて危険な場合 もあ るため、垂直避

難 をす る場所 を想定 してお くこ とが大切 です。八王

子市や東京都 防災ホームペ ージ を確認 してみ ま しよ

う。東京 マイタイム ライ ン (防災行動計画 )のご紹
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高 齢 者 の QOL向 上 の ため の デ ジタル 活 用 支 援 事 業 事 務 局

TEL:03‐ 6386‐ 5470に 末年始を除く平日9時～17動
¥(上記の電話番号での事前申込受付は行つておりません。

主催 :東京都 デジタルサービス局 デジタルサービス推進 gs

いろんな食材をバランスよく3-lさ ずたべることを意
識 しましょう。免疫力を維持することにも役立ちます。さ

らに身体 (特に筋力)を作る大切な栄養素であるたんぱく
質をしつかりとることが大切です。  t,.. :|^´

市役所をかたる
還付金詐欺lZご注意

長房圏域において、八王子市役所職員を名のり

キャッシュカードを持ち、銀行ATMに行くよう
指示し、携帯電話で手続きを促す手口が報告さ

れています。還付金をATMで手続きを促すこと
はありません。詐欺を疑う電話がかかってきた

ときは、身近な人や警察署に相談し、未然に防

ぐための行動をとりましよう。
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～人生■00年時代、長く元気でいるためのヒント～
人と′3、れあう、サロンや地域の教室、通いの場など社会参加

を続けていくことが、フレイル予防等につながります |

長房圏域の「地域資源マツプvol.2」 を作成しました(AΛ )
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ヨ ロ 跡 開 催 時 間
日:15～ 1口 :15
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高尾警察署 8665-0110
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〒193-0824
八王子市長房町 340-12コ ピオ長房 2階
丁el 042-629-2530
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9/4(月 )。 9/6(水 )。 9/8(金 )
9/11(月
9/20(水
9/27(水

。9/13(水 )。 9/15(金 )
:3′ :6{童 }・

9/25(月
盗■h

開 催 時 間 13:30～ 16:00 U
八王子市高齢者あんじん相談センター長房相談室
住所 :八王子市長房町340‐■2 コピオ長房 2階

スマートフォンの使用について疑間や不安のある60歳以上の都民の方

特 にあ りません。

ご自身がお持ちのスマー トフォンについて相談 されたい場合は、ご持参 くださし、

(デモ機のご用意もあります。)
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※糊 こょり開所日鋼 時間力距 と櫛 雌 があります。
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