
下一期预计于 2009 年 6 月发行。届时将在区政府、新宿多文化交流广场、办事处、图书馆等各公共设施向公众发放。

新宿生活指南、SHINJUKU CITY GUIDE MAP ( 外语版新宿区地图 )、外语版录像带 ·DVD“初到新宿”还能

在外语版主页上浏览。

　　在新宿区生活着大约 3 万 3 千名（占区民的约 10％）

外国人。新宿区将众多外国人居住的城市作为积极的特

征加以捕捉，正在推进作为正面信息发布的“多文化共

支援您的
生活

存的城镇建设计划”。

　　此次制作完成了新宿生活指南、SHINJUKU CITY GUIDE MAP、外语版录像带 ·DVD “初到新宿”。希望能够为您

了解日本的文化和生活习惯、为您在当地度过充实的生活提供帮助。

新宿生活指南 SHINJUKU CITY
 GUIDE MAP

外语版录像带 ·DVD

“初到新宿”

　　是主要针对刚刚来到日本不久

的外国人区民、加入插图通俗易懂

地说明生活中的必要信息和生活习

惯、规则等的入门指南。

还记载先期来到日本的外国人在日

本的失败经历和忠告等，提醒您注

意不要犯同样的错误。

发放场所  外国人登记窗口（向新登

记者发放）、新宿多文化交流广场等

对应语言  日语带注音假名、英语、

汉语、韩国语

　　是登载图书馆、体育设施、学校、

公园、急救医院、车站等大家生活

中必需的主要公共设施的指南地图。

有助于灾害、疾病等紧急时刻。

大家外出时放入背包中带着出行吧

发放场所  区政府、特别办事处、新

宿多文化交流广场等

对应语言  地图信息：英语（部分标

注日语）

卷末设施一览：日语带注音假名、

英语、汉语、韩国语

　　通过影像和声音传递日语教室、

咨询窗口、多语种的发行刊物等对

大家有帮助的信息。另外，还包括

在日本必须注意的生活习惯、规则、

对地震等灾害的防备、对当地活动

的参与等使大家的生活更加充实的

众多信息。

内容

①服务篇（5 分钟左右）

②生活习惯篇（5 分钟左右）

③社会篇（5 分钟左右）

出借场所  新宿多文化交流广场、区

政信息中心、中央图书馆、四谷图

书馆（仅限

录像带）

对应语言  

日语、英语、

汉语、韩国

语

如果您有什么事要咨询各负责部门，请使用日语。

第 16号
2009 年 3 月 25 日发行

发行 新宿区地区文化部文化观光国际课

电话：03-5273-3504

传真：03-3209-1500

邮编 160-8484 东京都新宿区歌舞伎町

1-4-1

http://www.city.shinjuku.tokyo.jp/foreign/japanese/

http://www.city.shinjuku.tokyo.jp/foreign/english/

http://www.city.shinjuku.tokyo.jp/foreign/chinese/

http://www.city.shinjuku.tokyo.jp/foreign/korean/

日 语

英 语

汉 语

韩 语



积少成多　了解后即
可获益的　　节约术

在电费、煤气费、水费等方面，您是否有浪费性

的开支呢？如果在日常生活中稍加注意，就能够

减少浪费性的生活费。在这里介绍一些能够轻易

做到的节约要点，大家一起来尝试一下吧。

电费

　　电气产品即使仅在机器连接电源插

座的状态下也会耗电。让我们养成一种

习惯，不使用时间较长的家电产品要勤

拔电源插座。

　　另外，对于经常使用的电气产品要使用带开关的插座，

减少待机耗电。

电视

　　在电视打开的状态下放置不管是电费的浪费。不看时

要关闭。虽然多少有些麻烦，但切断主电源会更有效。

冰箱

　　如果塞入过多的物品将阻碍冷气的流动，导致耗电量

变高。即使要装很多东西，最好也不要超过 8 成。

洗衣机

　　基本上以洗衣机容量的 8 成左右清洗衣物。清洗衣物

过多或过少都是对电费的浪费，因此要注意。

　　另外，洗涤剂要保持适量。如果洗涤剂的量过多，将

会花费漂洗时间，既费水又费电。

照明

　　要适当使用热灯泡和荧光灯。荧光灯的耗电量是白炽

灯的 5 分之 1 以下。打开荧光灯时最费电。有时在一直开

灯的状态下反而更省电。另外，忽闪忽灭状态下快要报废

的荧光灯比普通状态要消耗更多的电，因此要尽快更换为

新的。

煤气费

　　用煤气灶烹饪时要使用中火。

与强火和弱火相比，中火没有浪费

最经济。烹饪时要调整火焰使其不

要从锅底露出。

　　使用煤气炉时，在关闭开关后

暖气仍会持续一段时间，因此最好在就寝和外出前的 15

分钟左右关闭。另外，如果过滤器堵塞暖气效率将降低，

因此要勤清扫。

水费

　　有一种叫做节水 Koma 的器

具能够调节水的流出量，如果安

装在一般用水龙头上，1 分钟最

多可节水 6 升。（不能安装在控制杆

式水龙头上。）节水 Koma 在自来水

局免费发放。

　　另外，洗发和刷牙时不要让水或热水保持流动的状态，

要蓄水清洗餐具，在日常生活中要培养这些节水意识。

餐费

　　检查加入报纸中的超市等的广

告单非常有效。要利用商店关门前

的折扣、特价品和折扣优惠券等进

行购物。

东京外国人雇用服务中心

对象  ①希望在日本就职的外国人留学生  ②专业性 ·

技术性领域暂住资格的人员

※翻译：英语、汉语（但仅限指定日期。请通过电话确认。）

地址  港区六本木 3-2-21  六本木 Job Park 地下 1 层

电话  03-3588-8369

受理时间  8：30 〜 17：15（星期六、星期日、节假日及

岁末年初休息）

新宿外国人雇用支援·指导中心

①日本人的配偶等、定居者等没有就业限制的暂住资格

的人  ②希望打零工的外国人留学生、在校生

※翻译：英语、汉语（星期一〜星期五）、西班牙语（星

期四）、葡萄牙语（星期五）

地址  新宿区歌舞伎町 2-42-10  Hello Work 新宿 1 层

电话  03-3204-8609

受理时间  8：30 〜 17：15（星期六、星期日、节假日及

岁末年初休息）

找工作

　　进行希望在日本就职的人员、希望打零工的留学生等的就职咨询和介绍、关于暂住资格的咨询等。



4 月

5月

6月

上旬 赏樱花

（新宿御苑、新宿中央公园、

外堀周边及其他）

上旬 新宿区日语教室

（1 学期）开学

10日（星期五） 国际交流沙龙

中旬〜 牡丹观赏（药王院）

20日（星期一）〜

5月5日（星期二）

杜鹃祭（皆中稻荷神社）

5日（星期二） 儿童节

8日（星期五） 国际交流沙龙

16日（星期六） 亲子日语教室开学

（参照 7 页）

12日（星期五） 国际交流沙龙

20日（星期六） 日语演讲比赛

“演讲之音 ’09”（参照 6 页）

中旬左右（预定） 面向外国人的高中入学

讲习会

10日（星期五） 国际交流沙龙

22日（星期三）〜

25日（星期六）

神乐坂祭

25日（星期六） 新宿 Eisa 祭典

7 月

※举办日有可能变更。

　　在日本虽然因地域不同而有所差异，但到了 3 月〜 5 月期间，

柳杉花粉到处飞散。另外，在初夏由于鸭茅等的花粉飞散要注意花

粉症。

　　除了打喷嚏、流鼻涕、鼻塞、眼睛发痒 · 充血等症状外，有时

还伴有发热和头痛。

主要的应对方法

· 戴眼镜、口罩、围巾和帽子

· 进家前掸掉附着在衣服、头发等上面的花粉

· 回家后洗手、脸、眼、鼻，嗽口

· 风大的晴天不要一直打开窗户

· 室内勤扫除

· 保持充分的睡眠、膳食营养平衡等，改善生

活习惯

新宿御苑的樱花

· 厨房用品用热水或漂白

剂消毒，使其充分干燥。

· 食品要放入带盖的容

器内或用保鲜膜包裹。 

等

※ 生吃的食品要特别注

意。另外，由于儿童的

抵抗力弱，让其吃生食

和鸡蛋等食物时要注

意。

　　6 月到 7 月间雨水较多的时期称为梅雨。梅雨时期容易发

生洪水、泥石流灾害等水害。事先要确认避难场所、准备好紧

急带出袋等，做好应对灾害的防备工作。

　　另外，由于降雨持续很长时期，还需要注意由发霉和食物

中毒等引起的健康损害。

防止发霉的要点

· 开窗、打开换气扇进行换气。（雨

天等湿气进入家中反而会有反效

果。）

· 洗澡时，要用淋浴器等仔细冲洗

肥皂沫。洗完澡后要用干燥的毛

巾擦拭干净后换气。

· 要勤清扫空调的过滤器。

· 不在室内晾晒衣物。 等

预防食物中毒的要点

梅雨时期要注意！

注意花粉症
春〜初夏  
　　活动日历

春〜初夏  
　　活动日历



●找房前

· 通过互联网、信息杂志和房地产中介机构调查自己所

希望的地区和条件的“房租行情”非常重要。一般来

讲房租的标准是自己收入的 3 分之 1 左右。

· 入住租赁住宅需要花费的初期费用大约相当于 5 〜 6

个月的房租。由于初期费用基本上不能分期支付，需

要事先准备好。

●访问房地产中介机构

· 为了留下好的印

象，请穿着整洁的

服装拜访。

· 由于中介机构会向

您询问姓名、职业、

联系地址、预算、

希望的地区和房间

布局、有无连环保

人、寻找住房的理

由等，请事先明确

这些事项。

· 不会说日语的人请和能说日语的人一起去。

●预先查看房屋

· 走访房屋的周边，尽可能亲自确认环境。（事先确认实

际步行到最近的车

站所需的时间也非

常重要。）

· 检查壁纸、锁、窗

户、水管、地板等

有无破损部位。另

外，还要检查好向

阳和移动电话信号

的接受情况等。

●申请入住

· 申请时需要入住申请书（在房地产公司准备）、护照、

外国人登记证明书、工作单位的名片等。

· 签约时需要连环保人。没有连环保人时，由于还可委

托房租债务担保

公司等，请向房

地产中介机构咨

询。

· 租赁的房屋中有

同居人时，必须

向房东申报。没

有申报时，有可

能被清退。

●签约

· 签约前将就合同的重要事项向您进行说明，不明白的

地方要确认清楚。在合同上签字前，请确认押金、酬

谢金等的金额、有无更新费及其金额、恢复原状的条

件等。另外，请仔细阅读合同的内容，充分理解后再

签字。

签约时的必要事项

· 外国人登记原证记载事项证明书、护照、收入证明书、

在校证明书等

· 连环保人的收入证明书、印章登记证明书等

· 初期费用（押金、酬谢金、中介手续费、房租、共同

利益费等）

●入住

· 解约时要归还房屋的钥匙，请注意不要遗失。另外，

禁止擅自配钥匙。

· 由于电力、煤气、自来水的使用因住宅而异，请向房

东和房地产中介机构确认。

外国人的房屋搜索＆

居住的规则
特辑

　　大家是否曾经自己找过住房呢？关于日本住宅的习惯很独特，如果了解不充分可能就无法顺畅地办理手续，事后

还可能发生纠纷。

　　另外，实际开始居住后，如果不遵守共同生活的规则，也可能和邻居间闹矛盾。

　　请掌握找房必备的知识和共同生活的规则，以便为您带来充实的新宿生活。



希望记住的主要房地产用语

■押金

　　是为了担保房租和其他租赁合同上的债务而向房

东预先支付的款项（通常为 1 〜 2 个月的房租），合

同终止腾出房屋时将全额返还，但根据房租的滞纳和

房屋的使用情况需要支付恢复原状费用时会被抵扣。

■酬谢金

　　是对房东的入住谢礼，虽然没有法律根据，但在

日本作为惯例来支付（通常为 1 〜 2 个月的房租）。这

笔钱是不能返还的。最近也有不需要酬谢金就可入住

的房屋。

■中介手续费

　　是签订租赁合同时向房地产中介机构支付的手续

费（通常为 1 个月的房租＋消费税）。

■共同利益费（管理费）

　　是楼梯、走廊等共用部分的高热水费、清扫费、

维持管理费等的费用。

■房租

　　是用来租房的费用，一般在月底前预先支付下一

个月的房租。支付方法请在签约时确认。

■连环保人

　　不支付房租、不能支付腾出房屋时的修缮费用时

代替支付费用的人。签订租赁合同时，一般需要连环

保人。另外，连环保人要求有规定以上的收入。

■房间布局

　　 日 在 日 本， 用

“2LDK”等表示房间布

局。“L”代表起居室、

“D” 代 表 餐 厅、“K”

代表厨房。“2LDK”表

示 除 了 用 作 起 居 室、

餐厅和厨房的房间外

还有 2 个房间。

玄关

西式房间
洗漱更衣室

洗衣机放置处

厕所

浴室

LDK
带厨房的起居室  

餐厅  厨房日式房间

阳台

2LDK

储物间

　　自己无意间的行为会令他人感到不快，还可能发展成

和邻居间的纠纷。为了相互间能够愉快地生活，在日常生

活中要多加注意，努力为他人着想。

· 严格区分垃圾和资源，遵守规定的场所、种类、星期、

时间等倒出。

· 夜间和早上要注意大声讲话、电视和乐器的声音、吸

尘器和洗衣机、门的开关等。

· 集体住宅中，禁止在走廊和楼梯等共用部分放置私人

物品和垃圾等。

· 未经房东许可，禁止长期让朋友在自己的房间留宿。

· 禁止将油、厨房垃圾、头发等直接排放到排水沟中。

油请用报纸等吸干后作为可燃垃圾扔掉。

· 在日本的住宅中，一般不允许在墙上钉钉子、钻孔和

涂改墙壁颜色等行为。请确认合同中的禁止事项。

储物间

遵守规则地生活！

需要注意的生活规则·礼貌



来挑战日语演讲比赛
“演讲之音 ’09”吧？

　　展示日常的学习成果，在 7 分钟的演讲中融入你的火热情怀！

※在新宿多文化交流广场、文化观光国际课（区政府本厅舍 1 楼）发放招募纲要和参赛申请书。另外，还可从广场 HP 上下载。

－想参加“演讲之音”的契机是什么？

　　我本来就很喜欢在众人面前讲话。也曾经害怕用日语

讲话，但为了表达自己的想法只能去说。

　　希望将以前观看因战争而使亲人离散的电视节目时的

感受传递给更多的人，于是决定参加比赛。

－你将来的梦想是什么 ?

　　由于我是公费留学生，大学毕业后要在哈萨克斯坦工

作。第二次世界大战后，日本取得了惊人的发展而快速成

为经济大国，我正在学习日本的经营系统，希望为电脑普

及率还很低的哈萨克斯坦的 IT 相关领域的发展作出贡献。

另外，还想应用我的语言能力为笔译和口译工作作出贡献。

－你对日本的印象如何？

　　日本人的彬彬有礼和

勤奋令我非常惊讶。特别

是日本人的守时，我认为

是非常优良的习惯。因为

在我的祖国，比约定时间

迟到 30 分钟左右是很常见

的事（笑）。如果不守时，

会被认为是散漫的

人，因此一定要注

意。

突击采访“演讲之音 ’08”第一名获得者

BASHIROVA·AINUR 小姐

哈萨克斯坦人

现在新宿日语学校学习。将

从 4月开始进入东海大学信

息通信系经营系统工学科学

习。

一边笑着一边说“非常喜欢在日本的

生活”。

－你学习日语的诀窍是什么？

　　看日本的电影，如果出现不明白的单词和表现方式就

查清楚并记住它。由于录像带能够自由地停止、倒进，非

常方便。即使当时记住了，仍可能

事后忘记，几个月后观看同样的电

影进行复习。

　　另外，增加说日语的机会也很

重要。和日语学校的中国人和韩国

人朋友只以日语为共通语进行会

话，即使国籍和母语不同，仍能将

自己的感受传达给对方。日本人大

概会认为我们的会话有些不可思议

（笑）。

－你对今后将要学习日语的人有什么建议吗？

　　我经常对从哈萨克斯坦来的低年级同学说，首先接受

并喜爱日本的文化和习惯非常重要。这样一来，就能够很

自然地对日本的各种事物产生兴趣，提高对学习的意愿。

通过关于“世界和平”的演

讲而出色地获得第一名

　　对在去年的“演讲之音 ’08”上出色地获得第一名的 BASHIROVA·AINUR

小姐进行了采访。

新宿王子大酒店

至 大久保 职安大道

西武新宿站

新宿区政府

Studio Alta

花园神社

靖国大道

LUMINE EST
新宿大道

新宿站

甲州街道

新宿多文化交流广场

（Hygeia 11 楼）

时　　 间 6 月 20 日（星期六）下午 0 时 30 分〜 4 时 30 分

会　　 场 新宿文化中心 3 楼小礼堂（新宿 6-14-1）

资格·定员 在区内居住 · 工作 · 学习、母语为日语以外的约 15 名选手。仅

限在日期间 2 年以内的人员。报名人数较多时将进行赛前审查

主 题 原则上不限主题（限于未发表的内容）

报名方法 5 月 15 日（星期五）之前带来或通过邮寄提交参赛申请书、预定

演讲的主题作文（日语）。

咨 询 新宿多文化交流广场

电话 03-5291-5171  传真 03-5291-5172

电子邮件 kokusai@shinjukubunka.or.jp

地 址 邮编 160-0021  新宿区歌舞伎町 2-44-1Hygeia 11 楼从

JR 新宿站东出口出发徒步 10 分钟　从西武新宿站出发徒步 5 分钟

开馆时间 上午 9 时〜下午 9 时

闭 馆 日 每月第 2、4 个星期三、岁末年初（12 月 29 日〜次年的 1 月 3 日）

U R L http://www.shinjukubunka.or.jp/tabunka/japanese/



　　在新宿区，为了维持留学生活必须获得经济性援助，

为此区里将向成绩优秀的外国人留学生（预定 15 名）

发放（一年的份额）奖金（年额 24 万日元）。

对象　满足以下所有条件的人

① 在留资格为“留学”，除公费外国人留学生之外的留

学生，是外国政府派遣留学生或私费留学生。

② 为了就读区内的研究生院的研究生或博士课程、大学

的学部、短期大学的学科、专修学校的专业课程之一而

在校 1 年以上，今后预计会继续在校 1 年以上的人员。

③ 在新宿区办理外国人登记，目前居住在区内的人员

④ 学业、人品都非常优秀，需获得经济性援助以维持留

学生活的人员

新宿区外国人留学生

学习奖励费

●其他奖学金信息请查阅、

独立行政法人 日本学生支援机构

http://www.jasso.go.jp/study_j/scholarships.html

日本留学信息数据库网站

http://www.jpss.jp 等，并咨询各学校窗口。

区政府的部分机构将搬迁

※除上述机构外还有已搬迁的机构，因此请事先确认。

在外语版主页（参照 1 页下）上能够浏览区政府楼层图。

　　新宿区政府第二分厅舍分馆将于 4 月（预定）开设。

随之，部分机构将搬迁，因此来厅舍时请注意。

机构名

电话号码
搬迁前 搬迁后 主要的业务内容

健康推进课

03-5273-3047

本厅舍

7 层

第二分厅舍

分馆 1 层

母子健康手册的发放、

健康检查的说明等

保健预防课

03-5273-3859

第二分厅舍

3 层

第二分厅舍

分馆 1 层

预防接种单的发放、

HIV 咨询等

住宅课

03-5273-3567

第一分厅舍

6 层

本厅舍

7 层

民间租赁住宅房租补

助、 区 营 · 区 民 住

宅的入住者募集等

申 请 报名计划在每年 5 月进行。报名请到所在的学

校负责窗口办理申请手续。

经学校内的推荐，然后通过区里的选拔后最终

确定人选。

咨 询 文化观光国际课 03-5273-3504

　　对已结束日语适应指

导的儿童学生进行日语学

习和课程学习的支援。详

情请咨询。

开始在新宿

区立中小学校

启动针对儿童学生的

日语支援计划

　　亲子一起快

乐 地 学 习 日 语

吧？由于提供托

儿服务，有婴幼

儿孩子的人也能

够安心学习！免

参加费（但需要

缴纳 500 日元的保险费）。

时　　间  5 月 16 日〜 7 月 18 日每周的星期六

会　　场  大久保小学（大久保 1-1-21）

报　　名  新宿多文化交流广场

TEL 03-5291-5171

亲子日语教室

快乐地学习♪

对 象 已结束日语初期指导（日语适应指导）

的区立中小学校的在校儿童学生

会 场 儿童学生所在的各区立中小学校

期 间 2009 年 6 月〜 2010 年 3 月

时 间 放学后〜下午 5 时（约 1 个半小时）、

每周 2 次

内 容 小学→主要提高交流能力

初中→主要是课程学习

咨 询 教育指导课教育活动支援系  

03-5273-4237

开始在新宿

区立中小学校

启动针对儿童学生的

日语支援计划



请您谈一下 SHARE 的活动

　　SHARE 是 以

1979 年 〜 1980

年在泰国的难民

营对印度支那半

岛难民进行救援

活动的医疗人员

为中心于 1983 年

成立的。

    　　通过在国内外广泛开展发展中国家的地区保健

活动、艾滋病的预防启发、日本国内在日外国人的

健康支援活动等关于保健医疗、健康的活动，致力

于实现所有人都能身心健康地生活的社会。

针对在日外国人的健康支援活动具体都进行什么样

的活动？

　　在和各种团体、行政机构合作的同时，在外国

人容易聚集的教堂、公共设施等场所举办免费出差

健康咨询会。提供血压测量、尿检、医科 · 牙科

· 营养咨询等服务。另外，通过与由行政部门实

施的结核病检查的合作，还可进行胸部 X 光拍照。

根据咨询的结果需要治疗时，在考虑提供语言帮助

的同时，介绍能够就诊的诊疗所和医院。

    　　此外，还进行免费的医疗电话咨询。应对因经

济原因和语言障碍等而难以接受医疗服务的外国人

的咨询。敬请

咨询。

    　　另外，还

为东京都保健

所结核病患者

的疗养提供帮

助，和泰国人

志愿者一起进

行针对在日泰国人的电话咨询，为保护外国人的健

康提供帮助。

都是什么样的人在从事相关活动？

　　现在不仅是医疗人员，具有前银行职员、前旅

行代理店等各种背景的人都在作为工作人员参与到

活动中来，学生、家庭主妇、公司员工等众多人士

作为会员和志愿者在支持 SHARE 的活动。

    　　另外，与东京都、东京都结核预防协会合作实

施了“对外国人结核患者的治疗 · 服药支援员制

度”，很多外籍人士作为翻译志愿者在从事活动。

正是得益于这些人的帮助，现在已经能够用英语、

汉语、韩国语等 12 种语言为结核病患者提供帮助

了。大家一定要继续合作努力。

您对在日外国人有什么建议吗？

　　疾病发现得越早越能够以较少的负担治愈。即

使工作忙或担心医疗费的负担，也建议您尽早接受

检 查。 发 现

重大疾病而

感到困难时，

一起商量如

何能够获得

治疗。

“新宿新闻”采用了再生纸。

　

共同生活
　　您是否曾经因为不懂日语而不能轻松地到医疗机构就医而为自己

的健康感到不安呢？

　　特定非营利活动法人 SHARE ＝国际保健协力市民会（以下称

“SHARE”）　　通过免费出差健康咨询会和外国人结核患者疗养支援等，

为了能够维持和增进难以获得医疗服务的在日外国人的健康而从事保

健医疗活动。

　　此次，就 SHARE 的活动和健康方面的建议采访了 SHARE 的副代表

理事泽田贵志医师。

　　所谓的多文化交流是指不同国

籍、不同民族的人相互了解彼此的

文化、互相理解、共同生活。

　　这是来自多文化交流最前线的

报道。

支援外国人的健康
特定非营利活动法人 SHARE＝国际保健协力市民会

●外国人医疗咨询电话

  [ 日语 · 英语 ] 03-5807-7581 

( 星期一〜星期五  10：00 〜 17：00)

  [ 泰语 ] 080-3791-3630

（星期四 9：00 〜 16：00，星期六 17：00 〜 22：00）


