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令和５年（2023年）11月1日（水曜日） No.１５５４区のおしらせ 1 1 月 1 日号
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　満70歳以上の都民の方は、都バス、都営地下鉄、日暮里・舎人ライ
ナー、都電、都内民営バスなどが利用できる「東京都シルバーパス」を
購入できます。有効期間は発行日から令和６年９月30日までです。
購入方法
　満70歳になる月の初日から、馬喰横山駅、東京駅、門前仲町駅、浅
草橋駅などにあるシルバーパス発行窓口で手続きができます。
費　用
①住民税が課税の方（③を除く）
　 20,510円（４月以降申請の場合は10,255円）
②住民税が非課税の方　1,000円
③ 住民税が課税の方で、税法上の合計所得金額（※）135万円以下の方
（経過措置）　1,000円

必要書類
・共通
　 住所・氏名・生年月日が確認できるもの（健康保険証、運転免許証、

マイナンバーカードなど）
・②に当てはまる方
　住民税が非課税であることを確認できるもの
・③に当てはまる方
　 税法上の合計所得金額（※）が135万円以下であることを確認できる

もの
（※）長期譲渡所得または短期譲渡所得に係る特別控除が適用される場

合は、合計所得から特別控除額を控除した額を用いる。
　必要書類など詳しくは、茜をご覧いただくか、逢へお問い合わせく
ださい。
逢(一社)東京バス協会シルバーパス専用電話
　☎(５３０８)６９５０
　 （土・日曜日、祝日・休日を除く、午前９時～午

後５時）

毎週火曜日午後コース
日　時
　令和６年１月９日～３月26日の
毎週火曜日（全12回）
　午後１時30分～４時
◎最長６カ月まで継続可
会　場
　ケアプラザあいおい
毎週金曜日午前コース

日　時
　令和６年１月５日～３月29日の
毎週金曜日（全12回/２月23日を除
く）
　午前９時30分～正午
◎最長６カ月まで継続可
会　場
　いきいき桜川
共　通

対　象
　区内在住で、運動機能などの生
活機能が低下していない60歳以上
の健康な方（要介護・要支援認定
を受けている方を除く）
◎ 生活機能の低下は、厚生労働省

作成の「基本チェックリスト」を
基に判定します。

内　容
　問診、血圧測定実施後、高齢者
向けのトレーニングマシンを使っ
たトレーニングや、口

こ う

腔
く う

ケア・栄
養改善のミニ講座を行います。運
動指導員の指導の下、受講者の状

態に合わせたトレーニング計画を
作成しますので、初めての方でも
安心して受講できます。
定　員
　毎週火曜日午後コース　12人
　毎週金曜日午前コース　10人
◎いずれも抽選
申し込み方法
　11月17日（消印有効）までに申込
書などの書類を記入し、区役所４
階高齢者福祉課に郵送または持参。
◎ 申込書などの書類一式は、逢に

連絡した方に郵送します。また、
いきいき館（敬老館）やシニアセ
ンター、おとしより相談センタ
ーなどの施設で配布している他、
茜からダウンロードできます。

◎ 「基本チェックリスト」も申込書
などの書類に含まれています。

◎ 過去にさわやか健康教室を受講
された方は申し込みできません。

◎ 受講決定後であっても、参加者
の健康面での安全と教室運営上
の事故防止のため、教室への参
加をご遠慮いただく場合があり
ます。
逢�高齢者福祉課高齢者活動支援係
　☎（３５４６）５７１６

　 ◀区茜

対　象
　区内在住で、転倒の不安がある、疲れやす
い、外出が減ったなどの現状の改善に興味の
ある65歳以上の方（要介護１～５の方を除く）
内　容
　現在実施中のはつらつ健康教室の一部を体
験します（椅子に座ってできる体操、頭の体
操など）。
京橋コース

日　時
　11月29日（水）
　午後１時～２時30分
会　場
　いきいき桜川（桜川敬老館）トレ
ーニングルーム
持ち物
　室内用靴
定　員
　12人（先着順）
申し込み方法
　11月４日～27日に電話で逢へ

（受け付けは祝日を除く月～土曜
日の午前９時～午後６時）。
逢京橋おとしより相談センター
　☎（３５４５）１１０７

月島コース
日　時
　11月27日（月）
　午後２時～３時30分
会　場
　シニアセンター１階セミナー室
定　員
　20人（先着順）
申し込み方法
　11月４日～24日に電話で逢へ

（受け付けは祝日を除く月～土曜
日の午前９時～午後６時）。
逢月島おとしより相談センター
　☎（３５３１）１００５

毎週月曜日午後コース
時　間
　午後１時30分～４時
会　場
　 浜町高齢者トレーニングルーム
定　員　15人
毎週火曜日午前コース

時　間
　午前９時30分～正午
会　場
　いきいき桜川
定　員　10人
毎週水曜日午後コース

時　間
　午後１時30分～４時
会　場
　ケアプラザあいおい
定　員　15人
毎週木曜日午前コース

時　間
　午前９時30分～正午
会　場
　 浜町高齢者トレーニングルーム
定　員　15人
毎週木曜日午後コース

時　間
　午後１時30分～４時
会　場
　いきいき桜川
定　員　10人
毎週土曜日午前コース

時　間
　午前９時30分～正午
会　場
　シニアセンター
定　員　15人

共　通
対　象
　区内在住で、運動機能などの生
活機能が低下している65歳以上の
方（要介護１～５の方を除く）
◎ おとしより相談センターのケア

マネジメントにより、教室の受
講が望ましいかどうかを個別に
判断します。

内　容
　問診、血圧測定実施後、体操や
口腔ケア、栄養改善の講座などを
行い、生活機能の改善・向上を目
指します。運動指導員の指導の下、
受講者の状態に合わせたトレーニ
ング計画を作成しますので、初め
ての方でも安心して受講できます。
申し込み方法
　お近くのおとしより相談センタ
ーへご相談の上、申し込む。
◎受講は年間１回限りです。
◎ 受講決定後であっても、参加者

の健康面での安全と教室運営上
の事故防止のため、教室への参
加をご遠慮いただく場合があり
ます。

逢京橋おとしより相談センター
　☎（３５４５）１１０７
　 日本橋おとしより相談センター
　☎（３６６５）３５４７
　 人形町おとしより相談センター
　☎（５８４７）５５８０
　月島おとしより相談センター
　☎（３５３１）１００５
　 勝どきおとしより相談センター
　☎（６２２８）２２０５

さわやか健康教室 はつらつ健康教室

「東京都シルバーパスのご案内
（10月～３月新規購入者）」

いつまでもいきいき元気！ 
「はつらつ健康教室」

体験講座

▲(一社) 
東京バス協会茜


