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講座・催しものつづき
竪川河川敷公園　 
ノルディックウォーキング
　園内をウォーキングして楽しく健
康体力作りをしましょう 時▢ 11／29
～12／13の水曜10：00～11：30 場▢ 竪
川河川敷公園（亀戸6-33-10）集▢ 竪
川河川敷公園管理事務所 人▢ 10人

（申込順）費▢ 500円 師▢ 全日本ノル
ディックウォーキング連盟公認指導
員 申▢ 11／15（水）から竪川河川敷公
園ホームページお問い合わせフォー
ムまたは電話で竪川河川敷公園管理
事 務 所 ☎・℻5875-1771 ｅ▢ info@
tatekawa-riverbed-park.jp
https://www.tatekawa-riverbe 
d-park.jp/
ラージボール卓球体験会
　通常の卓球よりも大きめのボール
を使用した「ラージボール卓球」を体
験してみませんか 時▢ 11／23（木・
祝）9：30～11：00 場▢ B

ぶ ん ぶ

umB東京スポ
ーツ文化館サブアリーナ（夢の島2-1
-3）人▢ 20人（申込順）費▢ 570円（税
込）※レンタルラケット貸し出し無
料 申▢ 11／16（木）13：00からBumB東
京スポーツ文化館に電話・窓口で☎
3521-7321、℻3521-3506
海の森水上競技場　 
イベント
　「基本から学ぼうノルディックウ
ォーキング」「10km歩こうレベルア
ップノルディックウォーキング」「シ
ーサイドヨガ」を開催します。各イ
ベントの開催日時や定員、費用等の
詳細は、海の森水上競技場ホームペ
ージをご覧ください 時▢ 12／2（土）・
3（日）場▢ 海の森水上競技場（海の森
3-6-44）※来場の際は車または国際
展示場駅から無料シャトルバスをご
利用ください 申▢ 11／15（水）から海
の森水上競技場ホームページで☎
3599-5420、℻3599-5421 https: 
//www.uminomori.tokyo/

生活習慣の改善に役立つ 
「栄養相談・運動相談」（12月分）
［栄養相談］時▢ 12／3（日）・24（日）10：
00～15：30 人▢ 各8人（申込順）内▢ 食
に関する悩みや食事記録から見る食
事バランスなど［運動相談］時▢ 12／3

（日）・24（日）13：30～16：30 人▢ 各6
人（申込順）内▢ 運動に関する悩みや
体組成測定から見る効果的な運動方
法など
※いずれも 場▢ 健康センター（東陽2
-1-1）費▢ 無料 申▢ 11／16（木）9：00か
ら健康センターに電話・窓口で☎
3647-5402、℻3647-5048
30代のための健診 

（生活習慣病予防健診12月分）
時▢  場▢ 下表のとおり 人▢ 健診日現

在30～39歳の区内在住の方各会場25
人（抽選）※最近1年以内に受診した
方はご遠慮ください 費▢ 無料 内▢ 血
液・尿検査・腹囲測定等 締▢ 11／20

（月）必着 申▢ 東京共同電子申請・届
出サービス（パソコンのみ）・窓口、
またははがきに①健診名②氏名（ふ
りがな）③住所④電話番号⑤年齢⑥
生年月日⑦性別を記入し、希望する
保健相談所へ（重複申込不可）問▢ 各
保健相談所管理係 https://ww 
w.shinsei.elg-front.jp/tokyo2/

講座「あなたの骨は大丈夫⁉今日
から始める骨粗しょう症対策」
時▢ 11／30（木）13：30～15：40 場▢ 城

東保健相談所講堂（大島3-1-3）人▢
区内在住で骨粗しょう症に関心のあ
る方20人（申込順）費▢ 無料 内▢ ①講
演「骨粗しょう症～くわしく知りた
い！病態と最新治療～」②講義・試
食「よくわかる！骨を強くする食生
活のコツ」師▢ ①奥田貴俊（江東病院
整形外科部長）②城東保健相談所管
理栄養士 申▢ 11／15（水）9：00から電
話またはファクスに、講座名・氏名
・住所・電話番号を記入し、城東保
健 相 談 所 へ ☎3637-6521、℻3637-
6651

コンビニ交付サービス
　11／18（土）6：30～20（月）8：30、コ
ンビニ交付の利用を休止。システム
メンテナンスのため。住民票・印鑑
証明・税証明・戸籍証明書等が必要
な方はご注意ください 問▢ 区民課証
明係☎3647-3164、℻3647-8471
深川図書館
　11／28（火）～12／1（金）を休館。図
書の特別整理のため 問▢ 深川図書館
☎3641-0062、℻3643-0067

確定申告などに必要な「国民 
年金保険料控除証明書」を送付
　国民年金保険料は、所得税および
住民税の申告において全額が社会保
険料控除の対象となります。社会保
険料控除を受けるためには「社会保
険料（国民年金保険料）控除証明書」
の添付が必要です。このため、令和
5年1／1から10／2までの間に国民年金
保険料を納付された方へ、10月下旬

から11月上旬に日本年金機構から
「控除証明書」が順次送付されます。
なお、10／3以降に保険料を納付した
場合は「控除証明書」とあわせてその
月分の領収証が必要です。また、家
族の保険料を納付した場合も、ご本
人の社会保険料控除に加えることが
できますので、家族あてに送付され
た「控除証明書」を添付のうえ申告し
てください 問▢ ねんきん加入者ダイ
ヤル（ナビダイヤル）☎0570-003-004

（月～金曜8：30～19：00、第2土曜9：
30～16：00※祝日・年末年始を除く）、
江 東 年 金 事 務 所 ☎3683-1231、℻ 
3681-6549

能楽入門講座
　舞台で活躍する能楽師が、能の世
界をわかりやすく実演を交えて案内
します。舞台で使用する能面や能装
束なども紹介します 時▢ 11／23（木・
祝）14：00～ 場▢ 江東区文化センター
第3研修室（東陽4-11-3）人▢ 30人（申
込順）費▢ 2,000円 師▢ 桑田貴志（観
世流能楽師）申▢ 11／15（水）からファ
クス・メールに①氏名②住所③電話
番号を記入し、深川能楽サロン（桑
田）へ☎・℻3643-0891 ｅ▢ shitashi 
mu@hotmail.com
公開講座「高齢者における 
転倒予防に必要な知識と実践」
時▢ 12／9（土）10：00～11：00 場▢ ティ

アラこうとう地下1階大会議室B（住
吉2-28-36）人▢ 80人（先着順）費▢ 無
料 内▢ 転倒に関する最新知見や予防
するための実践をリハビリテーショ
ンの専門家が解説します 師▢ 富田義
人（東京保健医療専門職大学講師・
理学療法士）申▢ 当日直接会場へ
問▢ 東京都理学療法士協会（佐藤・

國枝）☎3370-9035
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▲ 医療機関・
介護事業者
等情報検索
システム

健診場所 検査日時 結果日時
城東保健相談所
〒136-0072大島3-1-3
☎3637-6521
℻3637-6651

12／5（火）
9：00～

12／22（金）
13：30～

深川保健相談所
〒135-0021白河3-4-3-301
☎3641-1181
℻3641-5557

12／5（火）
13：00～

12／19（火）
13：20～

深川南部保健相談所
〒135-0051枝川1-8-15-102
☎5632-2291
℻5632-2295

12／1（金）
12：45～

12／15（金）
13：30～

城東南部保健相談所
〒136-0076南砂4-3-10
☎5606-5001
℻5606-5006

12／1（金）
9：00～

12／15（金）
13：00～


