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Sách hướng dẫn cuộc sống tại Shinjuku
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し
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に
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Những điều cần biết về tập quán và quy tắc cuộc sống tại Nhật Bản
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ご登録ください 区の生活情報を多言語でお伝えします／
Vui lòng đăng ký. Chúng tôi sẽ cung cấp thông tin cuộc sống trong quận bằng đa ngôn ngữ.／

アプリの「友だち追加」から読み込んでください／
Vui lòng “Thêm bạn” trong ứng dụng để có thể đọc.／

しんじゅくニュース Shinjuku News
とうろく せいかつじょうほう た  げん  ご つたく
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Hãy gọi xe cứu hỏa, xe cấp cứu nếu xảy ra hỏa hoạn, bị bệnh, 
bị thương

Tiếp nhận suốt 24 giờ - Miễn phí – Hỗ trợ tiếng nước ngoài
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Hãy gọi cảnh sát nếu gặp tội phạm hoặc tai nạn

Tiếp nhận suốt 24 giờ - Miễn phí – Hỗ trợ tiếng nước ngoài
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Hướng dẫn bắt đầu cuộc sống tại Shinjuku ／
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Giới thiệu thông tin hữu ích dành cho những người bắt đầu cuộc sống mới qua 8 video
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しよう！

Hãy cùng nhau giải quyết những muộn phiền 
trong cuộc sống mới nhé!
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तपाईंलाई मद्दत आवश्यक हुँदा सुझाव ललन नलिच्कचाउनुिोस्

लवदेशीिरूका लालि परामश्श सेवािरू
सिन्ज्युकयु  सिटी कारायालर सिन्ज्युकयु  सिदेशीहरूका लासि परामशया केन्द्र /  
सिन्ज्युकयु  बहुिांस्कृ सिक प्ाजा सिदेशीहरूका लासि परामशया करयार /  
सिदेशीका लासि परामशया ियुझाि िेन्टर

सामग्ी

अन्तरा्शलट्रि य लवलनमय र लवलिन्न संस्कृ लतिरूको सि-अचतित्व
लसन्जु्कु बहसांस्कृ लतक प्ाजा

TV दोिाषे प्रणाल ी
जानकारी बह िाषािरूमा उपलब्ध छ

लवदेशीका लालि जानकारी सेवािरू
सिदेशी भाषाहरूमा बयुलेसटरहरू / जीिररापर जारकारी / सिदेशीका 
लासि जीिररापर जारकारीका िेबिाइटहरू / सिदेशी भाषाहरूमा SNS

जापानी िाषा अध्ययन िराै ं
सिन्ज्युकयु  जापारी भाषा कक्ाहरू / जापारी - भाषा अध्यरर केन्द्र / 
बालबासलकाका लासि जापारी भाषा िहारिा

★ जापानी संस्कृ लत तिम्भ ①
अग्ज (सेम्ाइ)का केिी उपयोिी सुझाविरू 

जापानमा बसोबासका लालि सामान्य लनयमिरू 

लसन्जु्कु काया्शलयमा िनु्शपनने  प्रलरियािरू
Juminhyo (सरिािी रेकरया) र आिाि कारया / माइया  रम्बर (व्यक्तििि 
रम्बर) / कक्न्भसररन्स स्टोरमा प्रमाण-पत्र जारी िरने िेिाहरू /  
स्ास्थ्य बीमा / पेन्सर / िभयाििी मसहला / आमाबयुिा

बसोबास
आिाि िा अपाटयामेन्ट फेला पारने / “धरौटी (shikikin)” र “उपहार रकम 
(reikin)” / सिधयुि, गााँि र पारी िेिाहरू / जीिररापर Q&A

★ जापानी संस्कृ लत तिम्भ ②

िूकम्को तयारी िरौं

लबरामी िएमा
“Himawari” र “AMDA”: सिदेशी भाषाहरूमा सिसकत्ा जारकारी /  
अस्पिाल किरी जारे र सिसकत्कलाई किरी देखाउरे / शरीरका 
भािहरूकटो व्याख्ा िरने शब्दहरू / लक्णहरू व्याख्ा िरया जापारी भािहरू

रोजिार तथा पार्शराइ्शम काम
सिन्ज्युकयु  सिदेशीहरूका लासि रटोजिार िहारिा र माियादशयार केन्द्र /  
राेजिार र अािािकाे क््थिसि (रेसजरेम्स से्टि्)

★ जापानी संस्कृ लत तिम्भ ③

पैसा व्यवसथापन (खाता खोलने तररका)

तपाईंले तत्ाल प्रयोि िन्श सके् िाविरू!

सलजलो जापानी वाता्शलाप

Hãy trao đổi với chúng tôi khi bạn gặp khó khăn

Tư vấn dành cho người nước ngoài
Quầy tư vấn dành cho người nước ngoài, Trụ sở Hành chính Quận/Góc 
tư vấn dành cho người nước ngoài, Trung tâm Cộng sinh đa văn hóa 
Shinjuku/Trung tâm Tư vấn Hỗ trợ Tổng hợp Dành cho Người nước ngoài

Giao lưu quốc tế và Cộng sinh đa văn hóa

Trung tâm Cộng sinh đa văn hóa Shinjuku

Hệ thống phiên dịch từ xa

Thu thập thông tin đa ngôn ngữ

Cung cấp thông tin cho người nước ngoài
Bản tin tiếng nước ngoài/Bản tin đời sống/Trang chủ thông tin cuộc sống 
dành cho người nước ngoài/SNS Phiên bản tiếng nước ngoài

Hãy cùng học tiếng Nhật nào
Lớp tiếng Nhật Shinjuku/Góc học tiếng Nhật/Hỗ trợ tiếng Nhật cho trẻ em

☆ Mục văn hóa Nhật Bản ①
Chỉ dẫn từ những người đi trước

Quy tắc cơ bản trong cuộc sống tại Nhật Bản

Thủ tục tại Trụ sở Hành chính Quận
Phiếu cư dân (Đăng ký cư dân), Thẻ cư trú/My number (mã số cá nhân)/ 
Dịch vụ phát hành giấy tờ ở cửa hàng tiện lợi/ Bảo hiểm sức khỏe/ Tiền 
lương hưu/ Người đang mang thai/Người có con nhỏ

Nhà ở
Tìm phòng/ [Tiền cọc], [Tiền lễ]/ Điện, gas, nước/ Hỏi & Đáp về nhà ở

☆ Mục văn hóa Nhật Bản ②

Hãy chuẩn bị trước khi xảy ra động đất

Bạn sẽ làm gì nếu bị bệnh?
“Himawari”, “AMDA” hướng dẫn y tế bằng tiếng nước ngoài/ Hướng dẫn 
cách khám bệnh trong bệnh viện/Tên của các bộ phận trên cơ thể/ Tiếng 
Nhật diễn tả tình trạng bệnh

Muốn tìm việc hoặc việc làm thêm
Trung tâm Hỗ trợ và Hướng dẫn tuyển dụng người nước ngoài/ Công việc 
và tư cách cưlưu trú

☆ Mục văn hóa Nhật Bản ③

Quản lý tiền (Cách mở tài khoản)

Bộ mẫu câu đàm thoại tiếng Nhật
có thể sử dụng được ngay
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အခက္အခဲ႐ွိသည့္အခ်ိန္တြင္ ေဆြးေႏြးျခင္း   နိုင္ငံျခားသားမ်ား တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးရန္   

    ရပ္ကြက္႐ံုး ႏုိင္ငံျခားသားမ်ားေဆြးေႏြးရာေကာင္တာ/ ႐ွင္ဂ်ဳခုယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစံုစုေဝးရာပလာဇာ ႏုိင္ငံျခားသားမ်ား 

    ေဆြးေႏြးရာေနရာ/ႏုိင္ငံျခားသားမ်ား အေထြေထြေဆြးေႏြးေထာက္ပ့ံေရး စင္တာ

ႏုိင္ငံတကာယဥ္ေက်းမႈမ်ား ကူးလူးဖလွယ္ရာ ႐ွင္ဂ်ဳခုယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစံုစုေဝးရာပလာဇာ

ရုပ္ျမင္သံၾကားစကားျပန္စနစ္

ဘာသာစကားမ်ိဳးစံုျဖင့္သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားစုေဆာင္းျခင္း  နုိင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္္
ရည္ရြယ္၍သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း
    နုိင္ငံျခားဘာသာစကားျဖင့္ေၾကာ္ျငာစာမ်က္ႏွာ/ေနထုိင္စားေသာက္မႈဆုိင္ရာ  သတင္းအခ်က္အလက္စာမ်က္ႏွာ/

    ႏိုင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ ရည္ရြယ္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ဟုမ္းေပ့ခ္်/ႏိုင္ငံျခားဘာသာစကားသုံး လူမႈ 

    ကြန္ယက္ဆိုဒ္

ဂ်ပန္ဘာသာစကားကို သင္ယူျခင္း

ရွင္ဂ်ဳ ခုရပ္ကြက္ ဂ်ပန္ဘာသာစကားစာသင္ခန္း/ဂ်ပန္ဘာသာစကားသင္တန္း/ကေလးမ်ားအတြက္ ဂ်ပန္ဘာသာစ 

ကား ပံ့ပိုးေပးျခင္း

☆ ဂ်ပန္ယဥ္ေက်းမႈဆိုင္ရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ①

စီနီယာမ်ားက သင္ၾကားေပးမည္ ့ဂ်ပန္တြင္ ေနထိုင္မႈအတြက္ အေျခခံစည္းမ်ဥ္းမ်ား

ရပ္ကြက္႐ုံးတြင္ လုပ္ေဆာင္ရန္။

      ႏိုင္ငံသားကတ္ျပား(ႏိုင္ငံသားမွတ္ပုံတင္)၊ေနထိုင္ခြင့္ကဒ္ /မုိင္နမ္ဘာ (သီးသန္ ့နံပါတ္) /ကြန္ဗီနီစတိုးဆိုင္ရွိ

      ေထာက္ခံစာထုတ္လုပ္ေရးဝန္ေဆာင္မႈ /က်န္းမာေရးအာမခံ/ပင္စင္လစာ/ကို္ယ္၀န္ေဆာင္မ်ား /ကေလးရွိေသာ

      ပုဂၢိဳလ္မ်ား

ေနထုိင္ျခင္း
    အိမ္ခန္းရွာေဖြျခင္း"စေပၚေငြ "ႏွင့္ "ေက်းဇူးတင္သျဖင့္ေပးေသာေငြ" လွ်ပ္စစ္၊ဂတ္စ္၊ေရပုိက္လုိင္း/ေနထုိင္ျခင္းႏွင့္ပတ္  

    သက္ေသာအေမးအေျဖ

☆ ဂ်ပန္ယဥ္ေက်းမႈဆိုင္ရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ②

ငလ်င္လႈပ္လွ်င္သတိျပဳရမည့္အခ်က္/အေရးေပၚသံုးပစၥည္းအိတ္

ေရာဂါျဖစ္ပြားလွ်င္ 

       ႏိုင္ငံျခားဘာသာစကားႏွင့္ ေဆးကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က“္ဟမာ၀ါရီ” "AMDA”/ေဆး႐ံုတြင္ ေဆးစစ္ျခင္း ခံယူေသာ 

       ပုဂၢိဳလ္မ်ား/ကိုယ္ခႏၶာအစိတ္အပိုင္းအမည္/လကၡဏာကိုေဖာ္ျပေသာဂ်ပန္ဘာသာ 

အလုပ္နွင့္ အခ်ိန္ပိုင္းအလုပ္ရွာခ်င္ပါက

နုိင္ငံျခားသားအလုပ္အကိုင္ရေရးကူညီေဆာင္ရြက္၊လမ္းညႊန္ေပးေသာ စင္တာ/အလုပ္နွင့္ ေနထုိင္ခြင့္

☆ ဂ်ပန္ယဥ္ေက်းမႈဆိုင္ရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ③

ေငြေၾကးႀကီးၾကပ္မႈ(အေကာင့္ဖြင့္နည္း)

ခ်က္ခ်င္းအသုံးျပဳႏိုင္ေသာ လြယ္ကူသည့္ ဂ်ပန္စကားေျပာ

မာတိကာ
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तपाईंलाई मद्दत आवश्यक हुँदा सुझाव ललन नलिच्कचाउनुिोस्

लवदेशीिरूका लालि परामश्श सेवािरू
सिन्ज्युकयु  सिटी कारायालर सिन्ज्युकयु  सिदेशीहरूका लासि परामशया केन्द्र /  
सिन्ज्युकयु  बहुिांस्कृ सिक प्ाजा सिदेशीहरूका लासि परामशया करयार /  
सिदेशीका लासि परामशया ियुझाि िेन्टर

सामग्ी

अन्तरा्शलट्रि य लवलनमय र लवलिन्न संस्कृ लतिरूको सि-अचतित्व
लसन्जु्कु बहसांस्कृ लतक प्ाजा

TV दोिाषे प्रणाल ी
जानकारी बह िाषािरूमा उपलब्ध छ

लवदेशीका लालि जानकारी सेवािरू
सिदेशी भाषाहरूमा बयुलेसटरहरू / जीिररापर जारकारी / सिदेशीका 
लासि जीिररापर जारकारीका िेबिाइटहरू / सिदेशी भाषाहरूमा SNS

जापानी िाषा अध्ययन िराै ं
सिन्ज्युकयु  जापारी भाषा कक्ाहरू / जापारी - भाषा अध्यरर केन्द्र / 
बालबासलकाका लासि जापारी भाषा िहारिा

★ जापानी संस्कृ लत तिम्भ ①
अग्ज (सेम्ाइ)का केिी उपयोिी सुझाविरू 

जापानमा बसोबासका लालि सामान्य लनयमिरू 

लसन्जु्कु काया्शलयमा िनु्शपनने  प्रलरियािरू
Juminhyo (सरिािी रेकरया) र आिाि कारया / माइया  रम्बर (व्यक्तििि 
रम्बर) / कक्न्भसररन्स स्टोरमा प्रमाण-पत्र जारी िरने िेिाहरू /  
स्ास्थ्य बीमा / पेन्सर / िभयाििी मसहला / आमाबयुिा

बसोबास
आिाि िा अपाटयामेन्ट फेला पारने / “धरौटी (shikikin)” र “उपहार रकम 
(reikin)” / सिधयुि, गााँि र पारी िेिाहरू / जीिररापर Q&A

★ जापानी संस्कृ लत तिम्भ ②

िूकम्को तयारी िरौं

लबरामी िएमा
“Himawari” र “AMDA”: सिदेशी भाषाहरूमा सिसकत्ा जारकारी /  
अस्पिाल किरी जारे र सिसकत्कलाई किरी देखाउरे / शरीरका 
भािहरूकटो व्याख्ा िरने शब्दहरू / लक्णहरू व्याख्ा िरया जापारी भािहरू

रोजिार तथा पार्शराइ्शम काम
सिन्ज्युकयु  सिदेशीहरूका लासि रटोजिार िहारिा र माियादशयार केन्द्र /  
राेजिार र अािािकाे क््थिसि (रेसजरेम्स से्टि्)

★ जापानी संस्कृ लत तिम्भ ③

पैसा व्यवसथापन (खाता खोलने तररका)

तपाईंले तत्ाल प्रयोि िन्श सके् िाविरू!

सलजलो जापानी वाता्शलाप

Hãy trao đổi với chúng tôi khi bạn gặp khó khăn

Tư vấn dành cho người nước ngoài
Quầy tư vấn dành cho người nước ngoài, Trụ sở Hành chính Quận/Góc 
tư vấn dành cho người nước ngoài, Trung tâm Cộng sinh đa văn hóa 
Shinjuku/Trung tâm Tư vấn Hỗ trợ Tổng hợp Dành cho Người nước ngoài

Giao lưu quốc tế và Cộng sinh đa văn hóa

Trung tâm Cộng sinh đa văn hóa Shinjuku

Hệ thống phiên dịch từ xa

Thu thập thông tin đa ngôn ngữ

Cung cấp thông tin cho người nước ngoài
Bản tin tiếng nước ngoài/Bản tin đời sống/Trang chủ thông tin cuộc sống 
dành cho người nước ngoài/SNS Phiên bản tiếng nước ngoài

Hãy cùng học tiếng Nhật nào
Lớp tiếng Nhật Shinjuku/Góc học tiếng Nhật/Hỗ trợ tiếng Nhật cho trẻ em

☆ Mục văn hóa Nhật Bản ①
Chỉ dẫn từ những người đi trước

Quy tắc cơ bản trong cuộc sống tại Nhật Bản

Thủ tục tại Trụ sở Hành chính Quận
Phiếu cư dân (Đăng ký cư dân), Thẻ cư trú/My number (mã số cá nhân)/ 
Dịch vụ phát hành giấy tờ ở cửa hàng tiện lợi/ Bảo hiểm sức khỏe/ Tiền 
lương hưu/ Người đang mang thai/Người có con nhỏ

Nhà ở
Tìm phòng/ [Tiền cọc], [Tiền lễ]/ Điện, gas, nước/ Hỏi & Đáp về nhà ở

☆ Mục văn hóa Nhật Bản ②

Hãy chuẩn bị trước khi xảy ra động đất

Bạn sẽ làm gì nếu bị bệnh?
“Himawari”, “AMDA” hướng dẫn y tế bằng tiếng nước ngoài/ Hướng dẫn 
cách khám bệnh trong bệnh viện/Tên của các bộ phận trên cơ thể/ Tiếng 
Nhật diễn tả tình trạng bệnh

Muốn tìm việc hoặc việc làm thêm
Trung tâm Hỗ trợ và Hướng dẫn tuyển dụng người nước ngoài/ Công việc 
và tư cách cưlưu trú

☆ Mục văn hóa Nhật Bản ③

Quản lý tiền (Cách mở tài khoản)

Bộ mẫu câu đàm thoại tiếng Nhật
có thể sử dụng được ngay

Mục lục
4 -4 -

6 -6 -

10 -10 -

11-11-

14 -14 -

22 -22 -

30 -30 -

42-42-

50-50-

56-56-

68-68-

66-66-

62-62-
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အခက္အခဲ႐ွိသည့္အခ်ိန္တြင္ ေဆြးေႏြးျခင္း   နိုင္ငံျခားသားမ်ား တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးရန္   

    ရပ္ကြက္႐ံုး ႏုိင္ငံျခားသားမ်ားေဆြးေႏြးရာေကာင္တာ/ ႐ွင္ဂ်ဳခုယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစံုစုေဝးရာပလာဇာ ႏုိင္ငံျခားသားမ်ား 

    ေဆြးေႏြးရာေနရာ/ႏုိင္ငံျခားသားမ်ား အေထြေထြေဆြးေႏြးေထာက္ပ့ံေရး စင္တာ

ႏုိင္ငံတကာယဥ္ေက်းမႈမ်ား ကူးလူးဖလွယ္ရာ ႐ွင္ဂ်ဳခုယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစံုစုေဝးရာပလာဇာ

ရုပ္ျမင္သံၾကားစကားျပန္စနစ္

ဘာသာစကားမ်ိဳးစံုျဖင့္သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားစုေဆာင္းျခင္း  နုိင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္္
ရည္ရြယ္၍သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း
    နုိင္ငံျခားဘာသာစကားျဖင့္ေၾကာ္ျငာစာမ်က္ႏွာ/ေနထုိင္စားေသာက္မႈဆုိင္ရာ  သတင္းအခ်က္အလက္စာမ်က္ႏွာ/

    ႏိုင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ ရည္ရြယ္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ဟုမ္းေပ့ခ္်/ႏိုင္ငံျခားဘာသာစကားသုံး လူမႈ 

    ကြန္ယက္ဆိုဒ္

ဂ်ပန္ဘာသာစကားကို သင္ယူျခင္း

ရွင္ဂ်ဳ ခုရပ္ကြက္ ဂ်ပန္ဘာသာစကားစာသင္ခန္း/ဂ်ပန္ဘာသာစကားသင္တန္း/ကေလးမ်ားအတြက္ ဂ်ပန္ဘာသာစ 

ကား ပံ့ပိုးေပးျခင္း

☆ ဂ်ပန္ယဥ္ေက်းမႈဆိုင္ရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ①

စီနီယာမ်ားက သင္ၾကားေပးမည္ ့ဂ်ပန္တြင္ ေနထိုင္မႈအတြက္ အေျခခံစည္းမ်ဥ္းမ်ား

ရပ္ကြက္႐ုံးတြင္ လုပ္ေဆာင္ရန္။

      ႏိုင္ငံသားကတ္ျပား(ႏိုင္ငံသားမွတ္ပုံတင္)၊ေနထိုင္ခြင့္ကဒ္ /မုိင္နမ္ဘာ (သီးသန္ ့နံပါတ္) /ကြန္ဗီနီစတိုးဆိုင္ရွိ

      ေထာက္ခံစာထုတ္လုပ္ေရးဝန္ေဆာင္မႈ /က်န္းမာေရးအာမခံ/ပင္စင္လစာ/ကို္ယ္၀န္ေဆာင္မ်ား /ကေလးရွိေသာ

      ပုဂၢိဳလ္မ်ား

ေနထုိင္ျခင္း
    အိမ္ခန္းရွာေဖြျခင္း"စေပၚေငြ "ႏွင့္ "ေက်းဇူးတင္သျဖင့္ေပးေသာေငြ" လွ်ပ္စစ္၊ဂတ္စ္၊ေရပုိက္လုိင္း/ေနထုိင္ျခင္းႏွင့္ပတ္  

    သက္ေသာအေမးအေျဖ

☆ ဂ်ပန္ယဥ္ေက်းမႈဆိုင္ရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ②

ငလ်င္လႈပ္လွ်င္သတိျပဳရမည့္အခ်က္/အေရးေပၚသံုးပစၥည္းအိတ္

ေရာဂါျဖစ္ပြားလွ်င္ 

       ႏိုင္ငံျခားဘာသာစကားႏွင့္ ေဆးကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က“္ဟမာ၀ါရီ” "AMDA”/ေဆး႐ံုတြင္ ေဆးစစ္ျခင္း ခံယူေသာ 

       ပုဂၢိဳလ္မ်ား/ကိုယ္ခႏၶာအစိတ္အပိုင္းအမည္/လကၡဏာကိုေဖာ္ျပေသာဂ်ပန္ဘာသာ 

အလုပ္နွင့္ အခ်ိန္ပိုင္းအလုပ္ရွာခ်င္ပါက

နုိင္ငံျခားသားအလုပ္အကိုင္ရေရးကူညီေဆာင္ရြက္၊လမ္းညႊန္ေပးေသာ စင္တာ/အလုပ္နွင့္ ေနထုိင္ခြင့္

☆ ဂ်ပန္ယဥ္ေက်းမႈဆိုင္ရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ③

ေငြေၾကးႀကီးၾကပ္မႈ(အေကာင့္ဖြင့္နည္း)

ခ်က္ခ်င္းအသုံးျပဳႏိုင္ေသာ လြယ္ကူသည့္ ဂ်ပန္စကားေျပာ

မာတိကာ
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新
し ん

宿
じゅく

区
く

へようこそ
新
し ん

宿
じゅく

区
く

には、およそ34万
ま ん

人
に ん

を超
こ

える住
じゅう

民
み ん

が暮
く

らしていて、約
や く

10人
に ん

に１
ひ と り

人が外
が い

国
こ く

人
じ ん

です。
勉
べ ん

強
きょう

や仕
し

事
ご と

、結
け っ

婚
こ ん

など、さまざまな目
も く

的
て き

をもって、125を超
こ

える国
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い の

っています…　先
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ぱ い

一
い ち

同
ど う

より

Chào mừng đến với Shinjuku
Tại Shinjuku hiện có hơn 340000 người đang sinh sống, trong số đó khoảng 10% là người nước ngoài.
Từ hơn 125 quốc gia mọi người đến đây với nhiều mục đích khác nhau như học tập, làm việc, kết hôn, v.v…
Tại Shinjuku, người Nhật và người nước ngoài cùng nhau vượt qua sự khác biệt về văn hóa, ngôn ngữ, tìm hiểu lẫn nhau để hướng 
đến xây dựng một khu phố đầy sức hấp dẫn.
Từ bây giờ bạn cũng là công dân của Shinjuku! Hãy ghi nhớ những từ ngữ, tập quán, quy tắc của Nhật Bản để bắt đầu cuộc sống 
một cách thuận lợi tại Shinjuku!
Chúng tôi cũng từ nước ngoài đã đến Nhật trước nên sẽ chia sẻ một số lời khuyên về cuộc sống ở Nhật Bản từ những kinh nghiệm 
và thất bại của bản thân.
Cầu mong nhiều điều tốt đẹp sẽ đến với bạn khi sinh sống tại Nhật Bản…   Lời chào từ những người đi trước
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ご 03－5272－5070

韓
かん

国
こく

語
ご 03－5272－5080

しんじゅく多
た

文
ぶ ん

化
か

共
きょう

生
せ い

プラザ
外
が い

国
こ く

人
じ ん

相
そ う

談
だ ん

コーナー
【場

ば

所
し ょ

】	しんじゅく多
た

文
ぶ ん

化
か

共
きょう

生
せ い

プラザ（6ページ参
さん

照
しょう

）

【日
に ち

時
じ

】	平
へ い じ つ
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ご
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ぜ ん
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じ

、午
ご

後
ご

1時
じ

～４時
じ

【電
で ん
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わ

番
ば ん
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】	03-3202-5535、03-5155-4039
【対

た い
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日
び

ごと。

先
せ ん

輩
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あ
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そ う

談
だ ん

はむずかしい、相
そ う

談
だ ん

場
ば

所
し ょ

まで行
い

けないなどの場
ば

合
あ い

は、電
で ん

話
わ

でも相
そ う

談
だ ん

ができる。困
こ ま

ったときは、
1
ひ と り

人で悩
な や

まず相
そ う

談
だ ん

することがたいせつ。

तपाईलंाई मद्दत आवश्यक हुुँदा सुझाव ललन नलिचलकचाउनुिोस्
लवदेशीिरूका लालि परामश्श सेवािरू

तपाईंलार््इ  परेकाे अथवा तपार्इंले नबुझेकाे कुनैपनन समस्ाहरू छन् भने  
नसन्जु्कु नसटी कार्ा्इलर्बाट परामर््इ नलन कनहलै् ननहच््ककचाउनुहोस्। 
नन:रु्ल्क परामर््इ सेवाहरू नवनभन्न देर्का भाषामा उपलब्ध छन्।

लसन्जु्कु लसटी कार्ा्शलर् लसन्जु्कु लवदेशीिरूका लालि  
परामश्श केन्द्र 
(स्ान) नसन्जु्कु कार्ा्इलर्को मुख्य भवनको पनहलो तल्ा
(समर्) कार््इनदनमा 9:30–12:00, 13:00–17:00
र्हर कार्ा्इलर्को पनहलो तल्ामा अवच्स्त छ, मुख्य प्रवेर्द्ार नभत्र बार्ाँपट्ी

भाषा हप्ाका नदनहरू फोन नम्बर

अंगे्जी
सोमबारदेच्ि रु्क्रवारसम्म

03-5272-5060

नचननर्ाँ 03-5272-5070

कोररर्ाली 03-5272-5080

लसन्जु्कु बहुसांस्कृ लतक प्ाजा लवदेशीिरूका लालि  
परामश्श कन्शर
(स्ान) नसन्जु्कु बहुसांस्कृ नतक प्ाजा (पकृष्ठ 6 हेनु्इहोस्)

(सञ्ालन समर्) कार््इनदन 10:00–12:00, 13:00–17:00
(फोन) 03-5291-5171

सोमबार मंगलबार बुधबार नबहीबार रु्क्रबार

कोररर्ाली 
(नदउँसो मात्र)

नचननर्ाँ, थाई, 
नेपाली 

अंगे्जी (प्रते्क 
मनहनाको दोस्ो 
र चौथंो बुधबार 
प्ाजा बन्द हुने 
भएकाले ती नदन 

बाहेक)

नचननर्ाँ र 
म्ानमार 
(बममेली)

कोररर्ाली

लवदेशीका लालि परामश्श सुझाव सेन्टर
र्स केन्द्रले आप्रवासन च्स्नत जस्ा समस्ाहरूसँग सरोकार राखे् 
जानकारी तथा सुझाव प्रदान गछ्इ ।
(स्ान) नसन्जु्कु बहुसांस्कृ नतक प्ाजा (पकृष्ठ 6 हेनु्इहोस्)

(सञ्ालन समर्) 9:00–12:00, 13:00–16:00
(फोन) 03-3202-5535, 03-5155-4039
(भाषाहरू)

अंगे्जी र नचननर्ाँ भाषामा सहार्ता सधैं उपलब्ध छ।
से्पेननर्, पोतु्इगाली, तागालोग, नभर्तनामी र र्न्डोोनेनसर्ाली भाषामा 
हप्ाका ननन�त नदनमा मद्दत उपलब्ध छ।

अग्रज (सेम्ार््श)काे सुझाव

र्नद तपाईंलाई परामर््इ केन्द्रमा जान समस्ा भएमा, वा 
अन्य व्यच्तिसँग प्रत्क्ष कुरा गदा्इ असहज महसुस गनु्इहुन्छ 
भने, तपाईंले सधैं टेनलफोन परामर््इ सेवाहरू प्रर्ोग गन्इ 
सकु्हुन्छ। तपाईंले एकै् नचन्ा नलनुपददैन ! तपाईंको भाषा 
बोल्ने नसन्जु्कु सहरका माननस मद्दतका लानग तर्ार र 
प्रनतक्षारत छन् !
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Hãy trao đổi với chúng tôi khi bạn gặp khó khăn

Tư vấn dành cho người nước ngoài
Đừng ngần ngại trao đổi với chúng tôi những điều bạn không 
hiểu, những điều bạn đang lo lắng và bất cứ điều gì. Chúng tôi 
có thể tư vấn bằng nhiều ngôn ngữ. Tư vấn miễn phí.

Quầy tư vấn dành cho người nước ngoài, Trụ sở Hành 
chính Quận Shinjuku
[Địa điểm] Tầng 1, Tòa nhà văn phòng chính, Trụ sở Hành chính 
Quận Shinjuku
[Thời gian] Ngày thường Buổi sáng 9 giờ 30 ~ 12 giờ, buổi chiều 
1 giờ ~ 5 giờ
Ở ngay bên trái khi vào cửa chính, tầng 1, Trụ sở Hành chính Quận

Ngôn ngữ Ngày trong tuần Số điện thoại
Tiếng Anh

Thứ hai ~thứ sáu
03-5272-5060

Tiếng Trung 03-5272-5070
Tiếng Hàn 03-5272-5080

Trung tâm Cộng sinh đa văn hóa Shinjuku 
Góc tư vấn dành cho người nước ngoài
[Địa điểm] Trung tâm Cộng sinh đa văn hóa Shinjuku (Tham 
khảo trang 7)
[Thời gian] Ngày thường Buổi sáng 10 giờ ~ 12 giờ,
Buổi chiều 1 giờ ~ 5 giờ 
[Số điện thoại] 03-5291-5171

Thứ hai Thứ ba Thứ tư Thứ năm Thứ sáu

Tiếng Hàn 
(Chỉ buổi 

chiều)

Tiếng Trung
Tiếng Thái

Tiếng Nepal

Tiếng Anh
*Ngoại trừ ngày 
nghỉ (Thứ tư của 
tuần thứ 2, thứ 4)

Tiếng Trung
Tiếng Myanmar Tiếng Hàn

Trung tâm Tư vấn Hỗ trợ Tổng hợp Dành cho Người 
nước ngoài
Có thể tư vấn liên quan đến tư cách cư trú, v.v…
[Địa điểm] Trung tâm Cộng sinh đa văn hóa Shinjuku (Tham 
khảo trang 7)
[Thời gian] Buổi sáng 9 giờ ~ 12 giờ, buổi chiều 1 giờ ~ 4 giờ
[Số điện thoại] 03-3202-5535, 03-5155-4039 
[Ngôn ngữ hỗ trợ]

Tiếng Anh, tiếng Trung hỗ trợ thường xuyên
Tiếng Tây Ban Nha, tiếng Bồ Đào Nha, tiếng Tagalog, tiếng 
Việt, tiếng Indonesia hỗ trợ theo thứ trong tuần.

Lời khuyên từ những người đi trước

Nếu bạn gặp khó khăn khi tư vấn trực tiếp, bạn 
không thể đi đến trung tâm tư vấn thì có thể tư vấn 
qua điện thoại. Khi gặp khó khăn, điều quan trọng 
không phải là một mình lo lắng mà hãy trao đổi với 
chúng tôi.

အခက္အခဲ႐ွိသည့္အခ်ိန္တြင္ 
ေဆြးေႏြးျခင္း

နားမလည္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား၊ ပူေဆြးေသာကမ်ားစသည့္မည္သည့္

အေၾကာင္းအရာမဆို စိတ္သက္သာစြာျဖင့္ လာေရာက္တိုင္ပင္ ေဆြးေႏြးပါ။ 

ႏုိင္ငံအသီးသီးမွ ဘာသာစကားမ်ားသံုး၍ အခမ့ဲ တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးႏုိင္ပါသည္။

႐ွင္ဂ်ဳ ခုရပ္ကြက္႐ုံးႏုိင္ငံျခားသားမ်ား ေဆြးေႏြးရန္ေကာင္တာ
【လိပ္စာ】	 ႐ွင္ဂ်ဳ ခုရပ္ကြက္႐ုံး၊ ႐ံုးခ်ဳ ပ္ ပထမထပ္

【ေန႔ရက၊္ အခ်နိ】္ပုံမွန္႐ုံးဖြင့္ရက္ နံနက္ ၉ နာရီ ၃၀ မိနစ္ ~ ၁၂ နာရီ၊ ညေန ၁ နာရီ ~ ၅ 

နာရီ
ရပ္ကြက္႐ံုး ပထမထပ္ ေ႐ွ႕မ်က္ႏွာစာမွ ဝင္ဝင္ခ်င္း ဘယ္ဘက္ျခမ္းတြင္ ရိွပါသည္။

ဘာသာစကား ေန့ရက္ ဖုန္းနံပါတ္

အဂၤလိပ္ဘာသာ

တနလၤာေန႔ ~ ေသာၾကာေန႔

၀၃-၅၂၇၂-၅၀၆၀

တ႐ုတ္ဘာသာ ၀၃-၅၂၇၂-၅၀၇၀

ကိ ုရ ီ းယားဘာသာ ၀၃-၅၂၇၂-၅၀၈၀

႐ွင္ဂ်ဳခု ယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစုံစုေဝးရာပလာဇာ

ႏုိင္ငံျခားသားမ်ားေဆြးေႏြးရာေနရာ

【လိပ္စာ】 ႐ွင္ဂ်ဳ ခုယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစံုစုေဝးရာ ပလာဇာ (စာမ်က္ႏွာ ၇ အား 

ကုိးကားျခင္း)【ေန႔ရက၊္ အခ်နိ】္ပုံမွန္႐ုံးဖြင့္ရက္ နနံက ္၁၀နာရ  ီ~ ၁၂နာရ၊ီညေန 

၁နာရ  ီ~ ၅နာရ ီ

【ဖနုး္နပံါတ】္ ၀၃-၅၂၉၁-၅၁၇၁

တနလၤာ အဂ ၤါ ဗုဒၶဟူး ၾကာသပေတး ေသာၾကာ

ကုိရီးယား

ဘာသာစကား

(ညေနပုိင္း

တြင္သာ)

တ႐ုတ္ဘာသာ

ထုိင္းဘာသာ

နီေပါဘာသာ

အဂၤလိပ္

ဘာသာစကား

 ပိတ္ရက္

(ဒုတိယပတ္၊

စတုတၳပတ္

ဗုဒၶဟူးေန႔) မပါ

တ႐ုတ္ဘာသာ

ျမန္မာဘာသာ

ကုိရီးယား

ဘာသာစကား

ႏုိင္ငံျခားသားအေထြေထြေဆြးေႏြးေပးေရးစင္တာ
ေနထုိင္မႈအခ်က္အလက္စသည္တုိ႔ႏွင့္ပတ္သက္၍ ေဆြးေႏြးႏုိင္သည္။

【လိပ္စာ】႐ွင္ဂ်ဳ ခုယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစံုစုေဝးရာ ပလာဇာ (စာမ်က္ႏွာ ၇ အား ကုိးကားျခင္း)

【ေန႔ရက၊္ အခ်နိ】္နနံက ္၉နာရ  ီ~ ၁၂နာရ၊ီ ညေန ၁နာရ  ီ~ ၄နာရ ီ

【ဖနုး္နပံါတ】္ ၀၃-၃၂၀၂-၅၅၃၅၊ ၀၃-၅၁၅၅-၄၀၃၉
【သံုးစြႏုိဲင္ေသာဘာသာစကားမ်ား】

အဂၤလိပ္ဘာသာစကားႏွင့္ တ႐ုတ္ဘာသာစကားမ်ားကေန႔စဥ္သံုးစြႏုိဲင္သည္။

စပိန္ဘာသာစကား၊ ေပၚတူဂီဘာသာစကား၊ တဂါေလာကဘ္ာသာစကား၊ 

ဗီယက္နမ္ဘာသာစကား၊ အင္ဒုိနီး႐ွားဘာသာစကားမ်ားသည္ သတ္မွတ္ေန႔အလုိက္။

စီနီယာမ်ားထံမွ အႀကံျပဳခ်က္

မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္ ေတြ႔ဆုံ၍ ေဆြးေႏြးရန္ခက္ခဲျခင္း၊ ေဆြးေႏြး 

သည့္ရုံးခန္းအထိ မလာေရာက္ႏိုင္ျခင္းမ်ားအတြက္ ဖုန္းဆက္၍            

လည္း ေဆြးေႏြးႏုိင္သည္။ အခက္အခဲ႐ိွသည့္အခ်ိန္တြင္ တစ္ဦး 

တည္း စိတ္ဆင္းရဲမခံပဲ ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။
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国
こく

際
さい

交
こう

流
りゅう

・多
た

文
ぶん

化
か

共
きょう

生
せい

しんじゅく多
た

文
ぶ ん

化
か

共
きょう

生
せ い

プラザ

　外
が い

国
こ く

人
じ ん

と日
に

本
ほ ん

人
じ ん

の交
こ う

流
りゅう

の拠
き ょ

点
て ん

です。多
た

言
げ ん

語
ご

で
情
じょう

報
ほ う

を得
え

たり、友
と も

だちを作
つ く

ったり、日
に

本
ほ ん

語
ご

を学
ま な

ぶ
こともできます。プラザはこれまで145か国

こ く

以
い

上
じょう

の国
こ く

籍
せ き

の方
か た

に利
り

用
よ う

されています。ぜひ一
い ち

度
ど

プラザ
に来

き

てください！

日
に

本
ほ ん

語
ご

学
が く

習
しゅう

コーナー
　たくさんの日

に

本
ほ ん

語
ご

の教
きょう

材
ざ い

が用
よ う

意
い

されていて、自
じ

習
しゅう

ができます。日
に

本
ほ ん

語
ご

ボランティアによる無
む

料
りょう

の
日
に

本
ほ ん

語
ご

教
きょう

室
し つ

（14ページを参
さ ん

照
しょう

）も開
ひ ら

かれています。

多
た

目
も く

的
て き

スペース
　日

に

本
ほ ん

語
ご

教
きょう

室
し つ

や国
こ く

際
さ い

理
り

解
か い

講
こ う

座
ざ

などのイベントが開
ひ ら

かれ、それ以
い

外
が い

はフリースペースとして利
り

用
よ う

でき
ます。また、多

た

文
ぶ ん

化
か

共
きょう

生
せ い

の活
か つ

動
ど う

のために貸
か し

切
き り

での
利
り

用
よ う

もできます。詳
く わ

しくはお問
と い

合
あ わ

せください。
TEL	03-5291-5171

資
し

料
りょう

・情
じょう

報
ほ う

コーナー
　多

た

言
げ ん

語
ご

の「生
せ い

活
か つ

情
じょう

報
ほ う

」や国
こ く

際
さ い

交
こ う

流
りゅう

の「講
こ う

座
ざ

・イ
ベント情

じょう

報
ほ う

」「区
く

や他
た

自
じ

治
ち

体
た い

等
と う

の行
ぎょう

政
せ い

情
じょう

報
ほ う

」「ボラ
ンティア情

じょう

報
ほ う

」など、さまざまな情
じょう

報
ほ う

・資
し

料
りょう

がそろっ
ています。チラシは持

も

ち帰
か え

れます。

外
が い

国
こ く

人
じ ん

相
そ う

談
だ ん

コーナー（4 ページ参
さん

照
しょう

）

先
せ ん

輩
ぱ い

からのアドバイス

プラザに来
き

て友
と も

だちができました！  
日
に

本
ほ ん

語
ご

を勉
べ ん

強
きょう

したり、情
じょう

報
ほ う

交
こ う

換
か ん

しなが
ら楽

た の

しく交
こ う

流
りゅう

しています。

अन्तरा्शलट्रि र् लवलनमर् र लवलिन्न  
संस्कृ लतिरूको सि-अस्तित्व

लसन्जु्कु बहुसांस्कृ लतक प्ाजा

नसन्जु्कु बहुसांस्कृ नतक प्ाजा एउटा ठाउँ हो जहाँ आप्रवासी र जापानीले 
अन्रनक्रर्ा गन्इ सक्छन्। र्सले धेरै भाषाहरूमा जानकारी प्रदान गछ्इ  र 
साथीहरू बनाउन र जापानी नसके् उत्कृ ष्ट ठाउँ हो। र्ो प्ाजा 145 भन्दा बनि 
नवनभन्न राष्टट्र का माननसहरूद्ारा प्रर्ोग हुन्छ। प्ाजा कस्ो छ भनेर थाहा पाउन 
एकपटक त्हाँ गएर हेनदैपछ्इ !

जापानी-िाषा अध्यर्न कन्शर
र्स केन्द्रमा जापानी अध्यर्न सामग्ीका नवनवध प्रकार छ जुन तपाईंले 
आफैं  भाषा अध्यर्न गन्इ प्रर्ोग गन्इ सकु्हुन्छ। स्वरं्सेवक जापानी भाषा 
नर्क्षकहरूद्ारा पिार्ने नन:रु्ल्क जापानी भाषा कक्षाहरू पनन उपलब्ध छन् 
(पकृष्ठ 14 हेनु्इहोस्)।

वहुउदे्दश्यीर् स्ान
जापानी भाषा कक्षाहरू, अन्रा्इनष्टट्र र् समझदारी व्याख्यान र अन्य कार््इक्रमहरू 
र्हाँ सञ्ालन हुन्छन्। र्ो स्ान ती कक्षा वा कार््इक्रमहरूका लानग प्रर्ोग 
नभएमा र्सलाई िाली स्ानको रूपमा प्रर्ोग गन्इ सनकन्छ। साथै उति 
स्ानलाई बहुसांस्कृ नतक नक्रर्ाकलापहरूको प्रर्ोगका लानग पनन आरनक्षत 
गन्इ सनकन्छ। नववरणहरूको लानग, ककृ पर्ा र्ो नम्बरमा सम्पक्इ  गरी सोधपूछ 
गनु्इहोस्।टेनलफोन: 03-5291-5171।

सन्दि्श र जानकारी कन्शर
तपाईंले र्हाँ जानकारी र सामग्ीहरूको नवस्कृत दार्रा फेला पान्इ सकु्हुन्छ, 
जसै् बहु भाषाहरूमा जीवनर्ापन जानकारी, अन्रा्इनष्टट्र र् आदान प्रदान प्रवध्इन 
कक्षा तथा कार््इक्रमहरूमा जानकारी, नसन्जु्कु र अन्य स्ानीर् सरकारहरूका 
प्रर्ासननक जानकारी र स्वरं्सेवक जानकारी। हाते पचा्इहरु र्हाँ नन:रु्ल्क छन् 
र घर लैजान सनकन्छ। 

लवदेशीका लालि परामश्श कन्शर  
(पकृष्ठ 4 िेनु्शिोस्)

अग्रज (सेम्ार््श) को सुझाव 

मैले प्ाजामा केही नर्ाँ साथीहरू बनाएको छु। जापानी 
भाषा अध्यर्न आदानप्रदान जानकारीको आनन्द नलनका 
लानग र्ो उत्कृ ष्ट ठाउँ हो।
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Giao lưu quốc tế và Cộng sinh đa văn hóa

Trung tâm Cộng sinh đa văn hóa Shinjuku 

Là cơ sở giao lưu giữa người nước ngoài với người Nhật Bản. 
Các bạn có thể thu thập các thông tin bằng nhiều ngôn ngữ, 
kết bạn và học tiếng Nhật. Cho đến nay, người nước ngoài 
thuộc hơn 145 quốc tịch khác nhau đã và đang sử dụng 
trung tâm này. Các bạn nhất định đến trung tâm một lần 
nhé!

Góc học tiếng Nhật
Các bạn có thể sử dụng nhiều giáo trình tiếng Nhật được 
chuẩn bị sẵn để tự học. Chúng tôi còn tổ chức các lớp học 
tiếng Nhật miễn phí hướng dẫn bởi các tình nguyện viên 
tiếng Nhật (Tham khảo trang 15).

Phòng đa năng
Chúng tôi tổ chức các sự kiện như phòng học tiếng Nhật, 
khóa học tìm hiểu quốc tế, ngoài ra các bạn còn có thể sử 
dụng nơi đây như một không gian tự do. Hơn nữa, bạn cũng 
có thể bao thuê cả phòng để tổ chức các hoạt động cộng 
sinh đa văn hóa. Vui lòng liên hệ với chúng tôi để biết thêm 
chi tiết.
ĐT 03-5291-5171

Góc tài liệu và thông tin
Có đầy đủ các loại thông tin, tài liệu như “Thông tin cuộc 
sống” bằng nhiều ngôn ngữ, “Thông tin khóa học và sự kiện” 
giao lưu quốc tế, “Thông tin hành chính của quận và chính 
quyền địa phương khác”, “Thông tin tình nguyện viên”, v.v…
Tờ bướm quảng cáo có thể mang về.

Góc tư vấn dành cho người nước ngoài (Tham khảo trang 5)

Các bạn có thể kết bạn khi đến trung tâm! Nơi 
hữu ích cho việc học tiếng Nhật, trao đổi thông 
tin và giao lưu thật vui vẻ.

Lời khuyên từ những người đi trước

ႏိုင္ငံတကာယဥ္ေက်းမႈမ်ား ကူးလူးဖလွယ္ရာ
႐ွင္ဂ်ဳခုယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစုံစုေဝးရာပလာဇာ

ႏုိင္ငံျခားသားမ်ားႏွင့္ ဂ်ပန္လူမ်ိဳးမ်ား၏ ဆက္ဆံေရးကုိ တုိးျမႇင့္ေပးႏုိင္သည္။ 
ဘာသာစကားမ်ားသံုး၍ သတင္းမ်ားရယူျခင္း၊ မိတ္ေဆြဖြဲ႔ျခင္း၊ ဂ်ပန္ဘာသာ 
ကုိ သင္ယူျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။ ဤပလာဇာကုိ ယခုထက္တုိင္ႏုိင္ငံေပါင္း 
၁၄၅ ေက်ာ္က လာေရာက္အသံုးျပဳေနၾကသည္။ထုိ႔ေၾကာင့္ ပလာဇာကုိ တစ္ 

ေခါက္ေလာက္ ဆက္ဆက္လွမ္းလာခ့ဲပါ။

ဂ်ပန္ဘာသာစကားသင္တန္း
မ်ားျပားလွစြာေသာ ဂ်ပန္ဘာသာသင္႐ုိးညႊန္းတမ္းမ်ားကုိ စီစဥ္ထားေသာ 

ေၾကာင့္  ကုိယ္တုိင္ေလ့လာသင္ယူႏုိင္သည္။ ဂ်ပန္ဘာသာစကား ေစတနာ့ 

ဝန္ထမ္းမ်ား၏ အခမ့ဲဂ်ပန္ဘာသာစကား စာသင္ခန္း(စာမ်က္ႏွာ ၁၅ ကုိ 

ကုိးကားျခင္း) ကုိလည္း ဖြင့္လွစ္ေပးထားပါသည္။

ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားစြာျဖင့္
ဂ်ပန္ဘာသာစကားသင္တန္းေက်ာင္းႏွင့္ ႏုိင္ငံတကာနားလည္ တတ္ကၽြမ္းမႈ 

သင္တန္းကုိ ဖြင့္လွစ္ၿပီး ထုိ႔အျပင္ ေနရာလြတ္ (Free Space) အေနျဖင့္ သံုးစြ ဲ

ႏုိင္သည္။ တဖန္ ယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစုံစုေဝးမႈဆုိင္ရာ လႈပ္႐ွားမႈမ်ားအတြက္ 

ဘုိကင္တင္၍လည္း အသံုးျပဳႏိုင္ပါသည္။ အေသးစိတ္ကို သိ႐ွိလိုပါက 

ေမးျမန္းစုံစမ္းပါ။

ဖုန္း ၀၃-၅၂၉၁-၅၁၇၁

စာ႐ြက္စာတမ္း၊ အခ်က္အလက္မ်ားေကာ္နာ

“ေနထိုင္မႈအခ်က္အလက္မ်ား” ႏွင့္ ႏိုင္ငံတကာဆက္ဆံေရးမ်ားအတြက္ 
“သင္တန္းမ်ား၊ ပြဲေတာ္မ်ား၏အခ်က္အလက္မ်ား” “ေဒသႏွင့္တျခား
ကိုယ္ပိ ုင္အုပ္ခ်ဳပ္ခြင္ ့ရေဒသမ်ား၏ အုပ္ခ်ဳပ္မႈ အခ်က္အလက္မ်ား”        
“ေစတနာ့ဝန္ထမ္းအခ်က္အလက္မ်ား” စသည့္ ဘာသာစကား အမ်ိဳးမ်ိဳး 
ျဖင့္ ေရးသားထားေသာ အခ်က္အလက္မ်ား၊ စာ႐ြက္စာတမ္းမ်ားကို 
ျပသထားသည္။ လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ား ကို ယူေဆာင္သြားႏိုင္သည္။

ႏိုင္ငံျခားသားမ်ား ေဆြးေႏြးရာေနရာ (စာမ်က္ႏွာ၅ကို ကိုးကားျခင္း)

စီနီယာမ်ားထံမွ အႀကံျပဳခ်က္

ပလာဇာကို လာခဲ့ၿပီးတဲ့ေနာက္ မိတ္ေဆြေတြလည္း ရခဲ့ပါ 
တယ။္ဂ်ပန္ဘာသာကုိ ေလ့လာသင္ယူၿပီး၊ အခ်က္အလက္  
ေတြ ဖလွယ္ရင္းေျပာဆုိရသည္မွာ ေပ်ာ္စရာ ေကာငး္လပွါ 
သည္။
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●しんじゅく多
た

文
ぶ ん

化
か

共
きょう

生
せ い

プラザ
【場

ば

所
し ょ

】〒160-0021
新
し ん

宿
じゅく

区
く

歌
か

舞
ぶ

伎
き

町
ちょう

2-44-1	ハイジア11階
か い

　西
せ い

武
ぶ

新
し ん

宿
じゅく

線
せ ん

「西
せ い

武
ぶ

新
し ん

宿
じゅく

駅
え き

」から徒
と

歩
ほ

5分
ふ ん

　JR線
せ ん

、小
お

田
だ

急
きゅう

線
せ ん

、京
け い

王
お う

線
せ ん

、地
ち

下
か

鉄
て つ

丸
ま る

ノ
の

内
う ち

線
せ ん

、
　大

お お え ど せ ん

江戸線、新
しんじゅくせん

宿線「新
しんじゅくえき

宿駅」東
ひがしぐち

口から徒
と

歩
ほ

10分
ぷ ん

【開
か い

館
か ん

時
じ

間
か ん

】	午
ご

前
ぜ ん

9時
じ

～午
ご

後
ご

9時
じ

【休
きゅう

館
か ん

日
び

】	 毎
ま い

月
つ き

第
だ い

2・4水
す い

曜
よ う

日
び

、年
ね ん

末
ま つ

年
ね ん

始
し

	
	 （12月

が つ

29日
に ち

～翌
よ く

年
ね ん

の1月
が つ

3日
に ち

）
【TEL】	03-5291-5171
【FAX】	03-5291-5172
https://www.foreign.city.shinjuku.lg.jp/jp/kurashi/
tabunkakyosei/

　しんじゅく多
た

文
ぶ ん

化
か

共
きょう

生
せ い

プラザ等
と う

を会
か い

場
じょう

に、国
こ く

際
さ い

交
こ う

流
りゅう

や文
ぶ ん

化
か

体
た い

験
け ん

などイベントを開
か い

催
さ い

しています。
様
さ ま

々
ざ ま

な国
く に

の人
ひ と

と交
こ う

流
りゅう

しませんか?詳
く わ

しくは新
し ん

宿
じゅく

未
み

来
ら い

創
そ う

造
ぞ う

財
ざ い

団
だ ん

ホームペー
ジをご覧

ら ん

ください。

国
こ く さ い こ う り ゅ う

際交流サロンや文
ぶ ん

化
か

体
た い

験
け ん

に 
参
さ ん

加
か

しよう

日
に

本
ほん

語
ご

● लसन्जु्कु बहुसांस्कृ लतक प्ाजा
[ठेगाना] 

Hygeia को 11 औ ंतल्ा, 2-44-1 Kabukicho 
नसन्जु्कु-ku, टोक्ो 160-0021
सेर््इवु-नसन्जु्कु लार्नको सेर््इवु-नसन्जु्कु से्र्नबाट  
5 नमनेटको पैदल बाटो
JR, Odakyu र Keio लार्नका साथै Marunouchi,  
Oedo र नसन्जु्कु सबवे लार्नहरूमा नसन्जु्कु से्र्नको 
पूववी ननकासबाट 10 नमनेटको पैदल बाटो

[उपलब्ध] 9:00–21:00
[बन्द] 

प्रते्क मनहनाको दोस्ो र चौथंो बुधबार, वष्इको समाच्प्  
नर्ाँ वष्इको नबदाहरूसँगै  
(निसेम्बर 29 – जनवरी 3)

[टेनलफोन] 03-5291-5171 [फ्ाक्स] 03-5291-5172
https://www.foreign.city.shinjuku.lg.jp/en/kurashi/
tabunkakyosei/

अन्तरा्शलट्रि र् आदान-प्रदान तथा सांस्कृ लतक 
अनुिव कार््शक्रममा सििार्ी िोऔ।ं 

नवदेर्ी 
भाषाहरू

नसन्जु्कु बहुसांस्कृ नतक प्ाजा तथा अन्य स्ानहरूमा अन्रा्इनष्टट्र र् आदान-
प्रदान र सांस्कृ नतक अनुभव सनहतका नवनभन्न कार््इक्रमहरू सञ्ालन हुन्छन्। 
र्हाँ आएर नवनभन्न राष्टट्र का मननसहरूसँग अन्रनक्रर्ा गरी 
रमार्लो नकन नगनमे? नववरणहरूको लानग, ककृ पर्ा भनवष्य 
नसज्इनाका लानग नसन्जु्कु फाउणे्सनको वेबसार्ट हेनु्इहोस् 
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● Trung tâm Cộng sinh đa văn hóa Shinjuku
[Địa điểm]

Tầng 11 Hygeia, 2-44-1, Kabuki-cho, Shinjuku-ku, Tokyo 
160-0021
5 phút đi bộ từ “ga Seibu Shinjuku” tuyến Seibu Shinjuku 
10 phút đi bộ từ cửa đông “ga Shinjuku” tuyến JR, tuyến 
Odakyu, tuyến Keio, tuyến tàu điện ngầm Marunouchi, 
tuyến Oedo, tuyến Shinjuku

[Thời gian mở cửa]
9 giờ sáng ~ 9 giờ tối

[Ngày nghỉ]
Thứ 4 tuần thứ 2, thứ 4  mỗi tháng và ngày tết (29 tháng 
12 ~ 3 tháng 1 năm sau)

[ĐT] 03-5291-5171
[FAX] 03-5291-5172
https://www.foreign.city.shinjuku.lg.jp/en/kurashi/
tabunkakyosei/

Chúng tôi đang tổ chức các sự kiện như giao lưu quốc tế và 
trải nghiệm văn hóa, v.v… tại hội trường như trung tâm Cộng 
sinh đa văn hóa Shinjuku, v.v… Tại sao bạn 
không đến để giao lưu với nhiều người nước 
ngoài? Vui lòng tham khảo trang chủ Quỹ tài 
trợ sáng tạo tương lai Shinjuku để biết thêm 
chi tiết.

Hãy cùng tham gia trải nghiệm văn 
hóa và giao lưu quốc tế nào

● ႐ွင္ဂ်ဳခု ယဥ္ေကး်မႈေပါင္းစံုစုေဝးရာပလာဇာ

【ေနရာ】စာတိုက္ေသတၱာအမွတ္ ၁၆၀-၀၀၂၁
    ဟုိင္ဂ်ီးယား ၁၁ ထပ္၊ အမွတ္ ၂-၄၄-၁၊ ခါဘုခိ၊ ရွင္ဂ်ဳခု
    ေဆးဘုရွင္ဂ်ဳခုရထားလိုင္း [ေဆးဘုရွင္ဂ်ဳခုဘူတာ]မွ လမ္းေလွ်ာက္သြားလွ်င္
    ၅ မိနစ္
   JR ရထားလိုင္း၊ အုိဒအျမန္လိုင္း၊ ေခးအုိးရထားလိုင္း၊ မာ႐ုႏုိ
    အုခ်ိေျမေအာက္ရထားလိုင္း
   အိုးအဲဒုိရထားလိုင္း၊ ရွင္ဂ်ဳခုရထားလိုင္း [ရွင္ဂ်ဳခု ဘူတာ] အေ႐ွ႕ေပါက္မွ 
   လမ္းေလွ်ာက္သြားလွ်င္ ၁၀ မိနစ္
【ဖြင့္လွစ္ထားသည့္အခ်ိန】 မနက္ ၉ နာရီ ~ ည ၉ နာရီ
【ပိတ္ရက္】 လစဥ္ ဒုတိယအပတ္ႏွင့္ စတုတၳအပတ္၏ ဗုဒၶဟူးေန႔ 
                ႏွစ္ကုန္ႏွစ္စပုိင္း (ဒီဇင္ဘာလ ၂၉ ရက္ ~ ေနာက္နွစ္
                ဇန္န၀ါရီလ ၃ ရက္)
【ဖုန္းနံပါတ္】 ၀၃-၅၂၉၁-၅၁၇၁
【ဖက္စ္နံပါတ္္】  ၀၃-၅၂၉၁-၅၁၇၂
http://www.foreign.city.shinjuku.lg.jp/en/kurashi/tabunkakyosei/

ရွင္ဂ်ဳခု ယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစံုစုေဝးရာပလာဇာ စသည္တို႔တြင္ ႏိုင္ငံတကာႏွင္ ့

ဆက္ဆံျခင္း၊ ယဥ္ေက်းမႈအေတြ႕အႀကံဳမ်ားရယူျခင္းစသည့္ ပြမဲ်ားကုိ က်င္းပလ်က္ 

႐ိွပါသည္။ႏုိင္ငံအသီးသီးမွလူမ်ားႏွင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံ
ၾကည့္ပါ။ အေသးစိတ္ကုိ ရွင္ဂ်ဳ ခု အနာဂတ္ဖန္တီးေဖာ္
ေဆာင္ ေရး အမ်ားအက်ိဳးျပဳေဖာင္ေဒးရွင္း၏ ပင္မစာ
မ်က္ႏွာ တြင္ ဖတ္႐ႈပါ။ 

ႏိုင္ငံတကာႏွင့္ဆက္ဆံျခင္း၊ ယဥ္ေက်းမႈ

အေတြ႕အႀကံဳရယူျခင္းတို႔တြင္ပါဝင္ျခင္း

・交番
・
・ Đồn cảnh sát
・

・しんじゅく多文化共生プラザ
・
・Trung tâm Cộng sinh đa văn hóa Shinjuku
・

・新宿西口ロータリー入口
・

・Lối vào vòng xoay Shinjuku Nishiguchi
・

・明治通り
・
・ Đường Meiji
・

・新宿プリンスホテル
・
・Khách sạn Shinjuku Prince
・

しんじゅく

・靖国通り
・
・ Đường Yasukuni
・

やすくにどお

しんじゅくにしぐち いりぐち

ひがしぐち

こうばん

か ちょうき ひろ

た きょうせいかぶん

ばぶ

せい しんじゅくえきぶ

・西武新宿駅
・
・Ga Seibu Shinjuku
・

おお ぼく

・大久保へ
・
・ Đi Okubo
・

・新宿駅
・
・Ga Shinjuku
・

しんじゅくえき

・東口
・
・Cửa đông
・

・ルミネエスト
・
・Lumine Est
・

・歌舞伎町シネシティ広場
・
・Quảng trường Kabukicho Cine City
・

・スタジオアルタ
・
・Studio Alta
・

・職安通り
・
・ Đường Shokuan
・

しょくあんどお

・ハローワーク
・
・Hello work
・ ・大久保病院

・
・Bệnh viện Okubo
・

・新宿区役所
・
・Trụ sở Hành chính Quận Shinjuku
・

・新宿通り
・
・ Đường Shinjuku
・

・区役所第二分庁舎
・
・Tòa nhà văn phòng phụ số 2, 
     Trụ sở Hành chính Quận
・

しんじゅくどお

しんじゅく

おお

めい じ どお

びょういんぼく

やくしょく

ぶんちょうしゃにやくしょだいく

と おお え ど せんしんじゅくにしぐちえきえい

・都営大江戸線新宿西口駅
・

・Ga Shinjuku-Nishiguchi Tuyến Toei Oedo
・

Tiếng nước 
ngoài

● ႐ွင္ဂ်ဳခု ယဥ္ေကး်မႈေပါင္းစံုစုေဝးရာပလာဇာ

【ေနရာ】စာတိုက္ေသတၱာအမွတ္ ၁၆၀-၀၀၂၁
    ဟုိင္ဂ်ီးယား ၁၁ ထပ္၊ အမွတ္ ၂-၄၄-၁၊ ခါဘုခိ၊ ရွင္ဂ်ဳခု
    ေဆးဘုရွင္ဂ်ဳခုရထားလိုင္း [ေဆးဘုရွင္ဂ်ဳခုဘူတာ]မွ လမ္းေလွ်ာက္သြားလွ်င္
    ၅ မိနစ္
   JR ရထားလိုင္း၊ အုိဒအျမန္လိုင္း၊ ေခးအုိးရထားလိုင္း၊ မာ႐ုႏုိ
    အုခ်ိေျမေအာက္ရထားလိုင္း
   အိုးအဲဒုိရထားလိုင္း၊ ရွင္ဂ်ဳခုရထားလိုင္း [ရွင္ဂ်ဳခု ဘူတာ] အေ႐ွ႕ေပါက္မွ 
   လမ္းေလွ်ာက္သြားလွ်င္ ၁၀ မိနစ္
【ဖြင့္လွစ္ထားသည့္အခ်ိန】 မနက္ ၉ နာရီ ~ ည ၉ နာရီ
【ပိတ္ရက္】 လစဥ္ ဒုတိယအပတ္ႏွင့္ စတုတၳအပတ္၏ ဗုဒၶဟူးေန႔ 
                ႏွစ္ကုန္ႏွစ္စပုိင္း (ဒီဇင္ဘာလ ၂၉ ရက္ ~ ေနာက္နွစ္
                ဇန္န၀ါရီလ ၃ ရက္)
【ဖုန္းနံပါတ္】 ၀၃-၅၂၉၁-၅၁၇၁
【ဖက္စ္နံပါတ္္】  ၀၃-၅၂၉၁-၅၁၇၂
http://www.foreign.city.shinjuku.lg.jp/jp/plaza/plaza_1/

ရွင္ဂ်ဳခု ယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစံုစုေဝးရာပလာဇာ စသည္တို႔တြင္ ႏိုင္ငံတကာႏွင္ ့

ဆက္ဆံျခင္း၊ ယဥ္ေက်းမႈအေတြ႕အႀကံဳမ်ားရယူျခင္းစသည့္ ပြမဲ်ားကုိ က်င္းပလ်က္ 

႐ိွပါသည္။ႏုိင္ငံအသီးသီးမွလူမ်ားႏွင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံ
ၾကည့္ပါ။ အေသးစိတ္ကုိ ရွင္ဂ်ဳ ခု အနာဂတ္ဖန္တီးေဖာ္
ေဆာင္ ေရး အမ်ားအက်ိဳးျပဳေဖာင္ေဒးရွင္း၏ ပင္မစာ
မ်က္ႏွာ တြင္ ဖတ္႐ႈပါ။ 

ႏိုင္ငံတကာႏွင့္ဆက္ဆံျခင္း၊ ယဥ္ေက်းမႈ

အေတြ႕အႀကံဳရယူျခင္းတို႔တြင္ပါဝင္ျခင္း

ဂ်ပန္ဘာသာ



10

Khi làm thủ tục và tư vấn tại Trụ sở hành chính quận, bạn có thể sử 
dụng hệ thống phiên dịch bằng máy tính bảng.
Khi chọn ngôn ngữ trên thiết bị vô tuyến, bạn sẽ kết nối với người 
phiên dịch bằng hình thức video call, và cuộc hội thoại sẽ được 
phiên dịch.

[Địa điểm lắp đặt]
Tòa nhà văn phòng chính, Tòa nhà văn phòng chính số 1, Tòa nhà 
văn phòng chính số 2, Trung tâm cộng sinh đa văn hóa Shinjuku, 
Trung tâm chăm sóc sức khỏe (4 vị trí), Trung tâm tổng hợp trẻ 
em, Trung tâm chăm sóc sức khỏe gia đình trẻ em (4 vị trí)
*Vì số lượng lắp đặt giới hạn nên có thể bạn sẽ không sử dụng 
được. Xin các bạn hãy thông cảm.
*Ngôn ngữ và thời gian hỗ trợ có thể thay đổi.

[Ngôn ngữ và thời gian hỗ trợ (chỉ hỗ trợ vào ngày thường)]
Thời gian Ngôn ngữ hỗ trợ

8:30 – 17:00 Tiếng Anh/Tiếng Trung/Tiếng Hàn/Tiếng Tây 
Ban Nha/Tiếng Bồ Đào NhaTiếng Việt/Tiếng 
Philipin/Tiếng Nepal

9:00 – 17:00 Tiếng Thái/Tiếng Hindi/Tiếng Indonesia/Tiếng 
Campuchia/Tiếng Myanmar//Tiếng Malaysia

10:00 – 17:00 Tiếng Pháp/Tiếng Nga

Hệ thống phiên dịch từ xa

　区
く

役
や く

所
し ょ

での手
て

続
つ づ

きや相
そ う

談
だ ん

の際
さ い

に、タブレットに
よる通

つ う

訳
や く

システムを利
り

用
よ う

できます。
　端

た ん

末
ま つ

で言
げ ん

語
ご

を選
せ ん

択
た く

すると、テレビ電
で ん

話
わ

で通
つ う

訳
や く

者
し ゃ

につながり、会
か い

話
わ

を通
つ う

訳
や く

します。
【設

せ っ

置
ち

場
ば

所
し ょ

】
　本

ほ ん

庁
ちょう

舎
し ゃ

、第
だ い

1
いち

分
ぶ ん

庁
ちょう

舎
し ゃ

、第
だ い

2
に

分
ぶ ん

庁
ちょう

舎
し ゃ

、しんじゅく多
た

文
ぶ ん

化
か

共
きょう

生
せ い

プラザ、保
ほ

健
け ん

センター（4 所
し ょ

）、子
こ

ども総
そ う

合
ご う

センター、
子

こ

ども家
か

庭
て い

支
し

援
え ん

センター（4 所
し ょ

）
※数

か ず

に限
か ぎ

りがあるため、利
り

用
よ う

できないことがあり
ます。あらかじめご了

りょう

承
しょう

ください。
※対

た い

応
お う

言
げ ん

語
ご

・時
じ

間
か ん

は変
へ ん

更
こ う

になる可
か

能
の う

性
せ い

があります。
【対

た い

応
お う

言
げ ん

語
ご

と時
じ

間
か ん

（いずれも平
へ い

日
じ つ

）】

時
じ

間
かん

対
たい

応
おう

言
げん

語
ご

8：30 〜 
17：00

英
えい

語
ご

・中
ちゅう

国
ごく

語
ご

・韓
かん

国
こく

語
ご

・スペイン語
ご

・ポルトガル語
ご

ベトナム語
ご

・フィリピノ語
ご

・ネパール語
ご

9：00 〜 
17：00

タイ語
ご

・ヒンディー語
ご

・インドネシア語
ご

カンボジア語
ご

・ミャンマー語
ご

・マレー語
ご

10：00 〜
17：00

フランス語
ご

・ロシア語
ご

テレビ通
つう

訳
やく

システム

तपाईंले City Office मा प्रनक्रर्ाहरू पूरा गदा्इ तथा परामर््इहरू प्राप् गदा्इ 
ट्ाबे्टमा आधाररत दोभाषे प्रणाली प्रर्ोग गन्इ सकु्हुन्छ। तपाईंले र्न्त्र माफ्इ त 
भाषा चर्न गररसकेपनछ, तपाईं TV टेनलफोन माफ्इ त दोभाषेसँग जोनिएर भाषा 
अनुबाद गररन्छ।

उपलब्ध स्ानिरू
नसन्जु्कु र्हर कार्ा्इलर् मुख्य भवन र नसन्जु्कु र्हर कार्ा्इलर् एनेक्स 1, 
नसन्जु्कु र्हर कार्ा्इलर् एनेक्स 2, नसन्जु्कु बहु-सांस्कृ नतक प्ाजा र स्ानीर् 
साव्इजननक स्वास्थ्य केन्द्र (४ सुनवधा स्ान), व्यापक बालबानलका केन्द्र, र 
बालनबालका सम्बच्�त पररवार सहार्ता केन्द्रहरू (४ सुनवधा स्ान)
नोट गनु्इहोस्:
1. उपलब्ध ट्ाबे्टहरूको संख्या सीनमत भएको हुनाले सेवा उपलब्ध नहुन 

पनन सक्छ।
2. उपलब्ध भाषा र समर् पररवत्इन हुनसक्छ । 

िाषा र समर् (सबै िाषािरूका लालि कार््श लदन)

समर् भाषाहरू
नबहान 8:30 बजेदेच्ि साँझ 
5:00 बजेसम्म

अंगे्जी, नचननर्ाँ, कोररर्न, से्पेनी र पोचु्इगीज
नभर्तनामी, नफनलनपनी, नेपाली

नबहान 9:00 बजेदेच्ि साँझ 
5:00 बजेसम्म

थाई, नहन्दी, र्न्डोोनेनसर्ाली 
कम्बोनिर्न, म्ानमार (बममेली), मलार्ा 

नबहान 10:00 बजेदेच्ि साँझ 
5:00 बजेसम्म फे्न्च, रनसर्ाली

TV दोिाषे प्रणाली

ရ ပ ္ က ြ က ္ ႐ ု ံ း ၌ လ ု ပ ္ ထ ု ံ း လ ု ပ ္ န ည ္ း န ွ င ့ ္  ေ ဆ ြ း ေ ႏ ြ း သ ည ္ ့ အ ခ ် ိ န ္ တ ြ င  ္
တက္ဘလတ္ျဖင့္ စကားျပန္ျခင္းစနစ္ကုိ အသံုးျပဳႏုိင္ပါသည္။
ေမာ ္န ီတာ၌ ဘာသာစကားကိ ု ေရ ြ းခ ်ယ ္လ ွ ်င ္ ရ ုပ ္ ျမင ္သ ံ ၾကားဖ ုန ္ း ျဖင ္  ့

စကားျပန္သူႏွင့္
ခ်ိတ္ဆက္ကာ စကားေျပာမ်ားကုိ ဘာသာျပန္ေပးပါသည္။

【တပ္ဆင္ထားရိွရာေနရာ】
ပင္မအစုိးရရံုး၊ အစုိးရရံုးနံပါတ္၁၊ အစုိးရရံုးနံပါတ္၂၊ွ ရွင္းဂ်ဳကု ယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစုံ
ပလာဇာ၊ က်န္းမာေရးထိန္းသိမ္းမႈစင္တာ (၄ေနရာ)၊ ကေလးသူငယ္စင္တာ
ကေလးႏွင့္မိသားစုေထာက္ပ့ံေရးစင္တာ(၄ေနရာ)
※ အေရအတြက ္ကန္႔သတ္ထားသည့္အတြက ္အသံုးမျပဳႏိုင္တာမ်ိဳး ရွိပါသည္။ 

ႀကိဳတင္နားလည္ေပးပါရန္။
※ လက္ခံေျပာၾကားေပးေသာဘာသာစကားႏွင့္ခ်ိန္မ်ားအေျပာင္းအလဲရိွႏုိင္ပါသည္။ 

【အသံုးျပဳမည့္ဘာသာစကားႏွင့္ အခ်ိန္ (ႏွစ္မ်ိဳ းစလံုးမွာ ရံုးဖြင့္ရက္မ်ားတြင္ျဖစ္သည္။)】

အခ်ိန္ အသံုးျပဳႏိုင္သည့္ဘာသာစကား

၈း၃၀မွ၁၇း၀၀အထိ
အဂၤလိပ္ဘာသာ၊ တရုတ္ဘာသာ၊ ကုိရီးယားဘာသာ၊ 
စပိန္ဘာသာ၊ ေပၚတူကီဘာသာ၊ ဗီယက္နမ္ဘာသာ၊ 
ဖိလစ္ပိုင္ဘာသာ၊ နီေပါဘာသာ

၉း၀၀မွ၁၇း၀၀အထိ ထုိင္းဘာသာ၊ ဟိႏၵီီဘာသာ၊ အင္ဒိုနီးရွားဘာသာ၊ 
ကေမၻာဒီးယားဘာသာ၊ ျမန္မာဘာသာ၊မေလးဘာသာ 

၁၀း၀၀မွ၁၇း၀၀အထိ ျပင္သစ္ဘာသာ၊ ရုရွားဘာသာ

ရုပ္ျမင္သံၾကားစကားျပန္စနစ္



Thu thập thông tin đa ngôn ngữ
Cung cấp thông tin cho người nước ngoài

Bản tin tiếng nước ngoài
 “Shinjuku News”
Phát hành 3 kỳ trong năm. Đăng những 
thông báo từ quận, bài viết phỏng vấn, 
địa điểm hấp dẫn trong khu vực ♪ Cũng có thể xem các số 
thư cũ trên trang chủ thông tin cuộc sống dành cho người 
nước ngoài.

Bản tin đời sống
Thư thông tin tổng hợp những thông 
tin cần thiết trong cuộc sống thành 
từng lĩnh vực từ “Chuẩn bị ứng phó 
khi khẩn cấp và thảm họa” cho đến 
“Bảo hiểm, Chăm sóc sức khỏe, Phúc lợi”, v.v… Có đính kèm 
bản tiếng Anh, tiếng Trung, tiếng Hàn, tiếng Nhật có phiên 
âm. Có thể tra cứu trên trang chủ thông tin cuộc sống dành 
cho người nước ngoài, ngoài ra chúng tôi cũng phân phát tại 
Trụ sở hành chính 
q u ậ n  S h i n j u k u , 
Trung tâm Cộng 
sinh đa văn hóa 
S h i n j u k u ,  V ă n 
phòng chi nhánh 
đặc biệt.

Đăng tải thông 
tin phỏng vấn và 

khu vực!

Xem chi tiết thông 
tin cuộc sống ở đây

ေနထုိင္စားေသာက္မႈဆုိင္ရာ  
သတင္းအခ်က္အလက္ စာမ်က္နွာ
ေနထုိင္စားေသာက္မႈအတြက္ အသံုးဝင္သည့္
သတင္းအခ်က္အလက္ မ်ားကို "အေရးေပၚ
အခ်ိန္ ႏွင့္သဘာ၀ ေဘးအႏၲရာယ္မ်ားအတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း”မွ 
“အာမခံက်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္ျခင္း လူမႈဖူလံုေရး” စသည့္ က႑မ်ား
အလုိက္ စုစည္းထားေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ စာမ်က္ႏွာမ်ား။
 အဂၤလိပ္ဘာသာစကား၊ တရုတ္ဘာသာစကား၊  ကိုရီးယားဘာသာ
စကား၊ခန္းဂ်ိအသံထြက္မ်ားပါေသာ ဂ်ပန္ဘာသာ တုိ႔ျဖင့္ ဖတ္႐ႈႏိုင္
သည္။ ႏိုင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ ရည္ရြယ္ေသာ ေနထိုင္စားေသာက္မႈ
ဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္ဟုမ္းေပ့ခ်္တြင္ ၾကည့္ႏိုင္သည့္အျပင္
ရွင္ဂ်ဳခုရပ္ကြက္ရုံး၊ ႐ွင္ဂ်ဳခု ယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစံုစုေဝးရာပလာဇာ၊ သီးသန္႔

ဌာနခြဲမ်ားစသည္တို႔တြင္ ျဖန္႔ေဝထားပါသည္။

ဘာသာစကားမ်ိဳးစံုျဖင့္သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားစုေဆာင္းျခင္းဘာသာစကားမ်ိဳးစံုျဖင့္သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားစုေဆာင္းျခင္း
နုိင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ရည္ရြယ္၍နုိင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ရည္ရြယ္၍

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ေထာက္ပံ့ေပးျခင္းသတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း

နုိင္ငံျခားဘာသာစကားျဖင့္ေၾကာ္ျငာ
စာမ်က္ႏွာ [Shinjuku News]
တစ္ႏွစ္လွ်င္ ၃ ႀကိမ္ထုတ္ေဝျခင္း၊  ရပ္ကြက္မွ

အသိေပးခ်က္မ်ား၊ အင္တာဗ်ဴ းသတင္း ေဆာင္းပါး၊ ေဒသ၏ 
အၾကံျပဳေနရာမ်ားစသည့္တို႔ကုိ ေရးသားေဖာ္ျပထားသည္။♪
ႏိုင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ရည္ရြယ္ေသာ ဟုမ္းေပ့ခ်္တြင္

အေၾကာင္းအရာအေဟာင္းမ်ားကုိလည္းၾကည့္ရႈႏုိင္ပါသည္။

အင္တာဗ်ဴ းမ်ားနွင့္ ေဒသ၏

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ

ေရးသားေဖာ္ျပထားျခင္း

ေနထိုင္ျခင္းဆုိင္ရာ အေသးစိတ္
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကေတာ့

ဒီမွာပါ
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जीवनर्ापन सम्बस्� 
जानकारी
जीवनर्ापन जानकारीले जापानको बसोबासमा 
"आपतकालीन र प्रकोप अवस्ाहरूका लानग 
तर्ारी", उपर्ोगी हुने नवनवध र्ीषक्इ हरूलाई 
ओगट्छ। र्ो अंगे्जी, नचनीर्ाँ र कोररर्ाली र जापानी भाषा र फुररगाना सनहत 
सँगै उपलब्ध छ। तपाईंले र्सलाई आप्रवासीका लानग जीवनर्ापन जानकारीको 
वेबसार्टमा हेन्इ सकु्हुन्छ र नसन्जु्कु कार्ा्इलर्, नसन्जु्कु बहुसांस्कृ नतक 
प्ाजा र र्ािा कार्ा्इलर्हरूबाट पनन र्सका हाि्इ कपीहरू प्राप् गन्इ 
सकु्हुन्छ।

जानकारी बहु िाषािरूमा उपलब्ध छजानकारी बहु िाषािरूमा उपलब्ध छ
लवदेशीका लालि जानकारी सेवािरूलवदेशीका लालि जानकारी सेवािरू

लवदेशी िाषािरू 
“Shinjuku News”  
का बुलेलटनिरू
बुलेनटनहरू वष्इमा तीन पटक जारी हुनेछन् । नतनीहरू अन्वा्इता्इमा आधाररत 
लेिहरूका साथै तपाईंले घुम्न सके् मनोहर स्ानीर् स्लहरू बारेमा 
जानकारीले भररन्छन्। पनहले प्रकानर्त बुलेनटनहरू आप्रवासीका लानग 
जीवनर्ापनका जानकारीको वेबसार्टहरूमा हेन्इ सनकन्छ। 

अन्तवा्शता्श 
र समुदार् 

जानकारीले 
िररपूण्श छ!

लवतिकृत जीवनर्ापन 
जानकारी र्िाुँ फेला 

पानु्शिोस्
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Trang chủ thông tin cuộc sống dành 
cho người nước ngoài
Đăng những thông tin mới nhất về thông tin hành chính 
hoặc sự kiện khu vực. Cập nhật vào ngày 5, ngày 15 và ngày 
25 hàng tháng. 

外
がい こ く じ ん

国人向
む

け生
せい か つ

活情
じょう

報
ほ う

ホームページ
　行

ぎょう

政
せ い

情
じょう

報
ほ う

や地
ち

域
い き

イベントの最
さ い

新
し ん

情
じょう

報
ほ う

を掲
け い

載
さ い

して
います。毎

ま い

月
つき

5日
か

、15日
にち

、25日
にち

に更
こ う

新
し ん

します。

ႏိုင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ ရည္ရြယ္ေသာ သတင္း
အခ်က္အလက္မ်ား ဟုမ္းေပ့ခ်္
အုပ္ခ်ဳပ္ေရးဆုိင္ရာသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ေဒသတြင္းက်င္းပသည္ ့
ပြဲမ်ားႏွင့္ဆိုင္သည့္ ေနာက္ဆုံးရသတင္းမ်ားကို ေရးသားေဖာ္ျပလ်က္ရိွပါသည္။ 

လစဥ္ ၅ရက္၊၁၅ ရက္ေန႔ႏွင့္ ၂၅ ရက္ေန႔တြင္ သတင္းအသစ္မ်ားတင္ပါသည္။
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ち

域
い き

イベントの最
さ い

新
し ん

情
じょう

報
ほ う

を掲
け い

載
さ い

して
います。毎

ま い

月
つ き

5日
か

、15日
に ち

、25日
に ち

に更
こ う

新
し ん

します。

日
に

本
ほ ん

語
ご

　
https://www.foreign.city.shinjuku.lg.jp/jp/

English
http://www.foreign.city.shinjuku.lg.jp/en/ 

लवदेशीका लालि जीवनर्ापन सम्बस्� 
जानकारीको वेबसार्टिरू
सरकारी जानकारीका साथै स्ानीर् कार््इक्रमहरूकाे बारेमा जानकारीमूलक 
वेबसार्टहरू। र्ी वेबसार्टहरू प्रते्क मनहनाको 5, 15 र 25 गते नवीकरण 
गररन्छ ।
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SNS “Shinjuku News” Bản tiếng nước ngoài
Thông báo thông tin cập nhật của trang chủ thông tin cuộc 
sống dành cho người nước ngoài, thông tin liên quan đến 
thảm họa, thông tin cuộc sống khác.

外
がい こ く

国語
ご

版
ばん

SNS「しんじゅくニュース」	
　外

が い こ く じ ん

国人向
む

け生
せ い か つ

活情
じょう

報
ほ う

ホームページの更
こ う し ん

新情
じょう

報
ほ う

、
災
さ い が い か ん れ ん

害関連情
じょう

報
ほ う

、その他
た

生
せ い か つ

活情
じょう

報
ほ う

をお知
し

らせします。

ႏိုင္ငံျခားဘာသာစကားသုံး လူမႈကြန္ယက္ဆိုဒ္ “Shinjuku

News”
ႏိုင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ရည္ရြယ္ေသာ ေနထိုင္စားေသာက္မႈဆိုင္ရာ သတင္း 

အခ်က္အလက္မ်ား ဟုမ္းေပ့ခ်္၏ အသစ္တင္ေသာ သတင္းမ်ား၊ သဘာဝေဘး

အႏၲရာယ္မ်ားဆုိင္ရာသတင္းမ်ား၊ အျခားေသာ ေနထုိင္စားေသာက္မႈဆုိင္ရာ 

သတင္းမ်ားကုိ အသိေပးျခင္းျဖစ္ပါသည္။

外
が い こ く

国語
ご

版
ば ん

SNS「しんじゅくニュース」 
　外

が い こ く じ ん

国人向
む

け生
せ い か つ

活情
じょう

報
ほ う

ホームページの更
こ う し ん

新情
じょう

報
ほ う

、
災
さ い が い か ん れ ん

害関連情
じょう

報
ほ う

、その他
た

生
せ い か つ

活情
じょう

報
ほ う

をお知
し

らせします。

ご登録ください 区の生活情報を多言語でお伝えします／
Vui lòng đăng ký. Chúng tôi sẽ cung cấp thông tin cuộc sống trong quận bằng đa ngôn ngữ.／

アプリの「友だち追加」から読み込んでください／
Vui lòng “Thêm bạn” trong ứng dụng để có thể đọc.／

しんじゅくニュース Shinjuku News
とうろく せいかつじょうほう た  げん  ご つたく

Facebook 
日本語  English 中文 한국어 日本語 English 中文 한국어

日本語 English 中文 한국어

LINE

X（旧Twitter）

微博（Weibo）
中文

लवदेशी िाषािरू “Shinjuku News” का SNS
र्ो नवदेर्ीका लानग जीवनर्ापन जानकारीको वेबसार्ट, प्राककृ नतक 
प्रकोपहरूसँग सम्बच्�त जानकारी र अन्य जीवनरै्ली जानकारीमा गररएको 
अद्ावनधक जानकारीको व्याख्या हो।
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日
に

本
ほ ん

語
ご

を学
ま な

ぼう

　新
し ん

宿
じゅく

区
く

には、気
き

軽
が る

に日
に

本
ほ ん

語
ご

を学
ま な

べる場
ば

がたくさ
んあります。利

り

用
よ う

しましょう！
先
せ ん

輩
ぱ い

からのアドバイス

新
し ん

宿
じゅく

区
く

日
に

本
ほ ん

語
ご

教
きょう

室
し つ

　日
に

本
ほ ん

語
ご

ボランティアが日
に ち

常
じょう

生
せ い

活
か つ

に必
ひ つ

要
よ う

な初
し ょ

級
きゅう

の日
に

本
ほ ん

語
ご

を教
お し

えてくれます。途
と

中
ちゅう

からでも教
きょう

室
し つ

に参
さ ん

加
か

で
きるので、問

と

い合
あ

わせましょう。
【時

じ

間
か ん

】	午
ご

前
ぜん

9時
じ

30分
ぷん

～11時
じ

30分
ぷん

、午
ご

後
ご

６時
じ

30分
ぷん

～８時
じ

３０分
ぷん

【曜
よ う

日
び

】	月
げ つ

曜
よ う

日
び

～金
き ん

曜
よ う

日
び

	 曜
よ う

日
び

は会
か い

場
じょう

によって異
こ と

なります。
【期

き

間
か ん

】	1学
が っ

期
き

（4～7月
が つ

）、2学
が っ

期
き

（9～12月
が つ

）、
	 3学

が っ

期
き

（1～3月
が つ

）
【会

か い

場
じょう

】	しんじゅく多
た

文
ぶ ん

化
か

共
きょう

生
せ い

プラザなど新
し ん

宿
じゅく

区
く

内
な い

１０か所
し ょ

【参
さ ん

加
か

費
ひ

】
　週

しゅう

１回
か い

：	1学
が っ

期
き

２,000円
え ん

、2学
が っ

期
き

２,000円
え ん

、
	 3学

が っ

期
き

1,500円
え ん

【申
も う し こ

込み・問
と い あ わ

合せ】
　公

こ う

益
え き

財
ざ い

団
だ ん

法
ほ う

人
じ ん

新
し ん

宿
じゅく

未
み ら い そ う ぞ う

来創造財
ざ い

団
だ ん

地
ち

域
い き

・友
ゆ う

好
こ う

都
と

市
し

交
こ う

流
りゅう

課
か

　TEL:	03-3232-5121	FAX:	03-3209-1833
　Eメール　sjc@regasu-shinjuku.or.jp	

日
に

本
ほ ん

語
ご

ひろば
　「しんじゅく多

た

文
ぶ ん

化
か

共
きょう

生
せ い

プラザ」内
な い

の「日
に

本
ほ ん

語
ご

ひ
ろば」では、日

に

本
ほ ん

語
ご

ボランティアが無
む

料
りょう

で日
に

本
ほ ん

語
ご

を教
お し

えてくれます。事
じ

前
ぜ ん

の申
も う し こ

込みはいりません。
気
き

軽
が る

に直
ちょく

接
せ つ

会
か い

場
じょう

へ行
い

ってみましょう。
【日

に ち

時
じ

】
	月

げ つ

（午
ご

後
ご

２～３時
じ

）=かんじ
	火

か

（午
ご

後
ご

２～３時
じ

）=にほんご・すべて
	木

も く

（午
ご

後
ご

２～３時
じ

）=会
かい

話
わ

　初
しょ

級
きゅう

文
ぶん

法
ぽう

	土
ど

（午
ご

後
ご

２～３時
じ

）=会
かい

話
わ

【会
か い

場
じょう

・問
と い あ わ

合せ】	しんじゅく多
た ぶ ん か き ょ う せ い

文化共生プラザ
	 03-5291-5171

せっかく日
に

本
ほん

に来
き

たのだから、日
に

本
ほん

語
ご

を覚
おぼ

え
て、たくさんおしゃべりをして、暮

く

らしを楽
たの

し
もう♪　少

すこ

しでも日
に

本
ほん

語
ご

で会
かい

話
わ

ができれば、
生
せい

活
かつ

がとても便
べん

利
り

になる。また、文
ぶん

化
か

の違
ちが

い
から起

お

こるトラブルも防
ふせ

ぐことができる。

जापानी िाषा अध्यर्न िराै ं

नसन्जु्कु र्हरले धेरै ठाउँहरूको प्रस्ाव गद्इछ जहाँ तपाईंले औपचाररक 
रूपमा जापानी भाषा नसक् सकु्हुन्छ। र्ी ठाउँहरूबाट लाभ नलन र तपाईंको 
भाषा सीपहरू नवकास गन्इ ननन�त हुनुहोस्!

अग्रज (सेम्ार््श) को सुझाव

लसन्जु्कु जापानी िाषा कक्ािरू
जापनी भाषा स्वरं्सेवकहरूले पनहलो चरणको जापानी भाषा पिाउनु हुन्छ जुन 
दैननक जीवनका लानग अनत आवश्यक हुन्छन्। तपाईं सेमेस्रको बीच अवनधमा 
पनन कक्षामा सहभागी हुन सकु्हुन्छ त्सैले र्सका बारेमा केही जानकारी प्राप् 
गन्इ ननहचनकचाउनुहोस्।
(सञ्ालन समर्) 9:30–11:30, 18:30–20:30
(नदन)  सोमबार – रु्क्रबार। कक्षाहरू  

स्ानको आधारमा हप्ामा फरक-फरक  
नदनमा सञ्ालन हुन्छन्।

(सेमेस्रहरू) पनहलो सेमेस्र: अनप्रल–जुलाई 
 दोस्ो सेमेस्र: सेपे्म्बर–निसेम्बर 
 तेस्ो सेमेस्र: जनवरी–माच्इ
(स्ान) नसन्जु्कु र्हरमा दर्वटा स्ानहरू, जसै् 
 नसन्जु्कु बहुसांस्कृ नतक प्ाजा
(रु्ल्क)
 <हप्ामा एकपटक सञ्ालन हुने कक्षा> 
 पनहलो सेमेस्र: 2,000 रे्न, दोस्ो सेमेस्र: 2,000 रे्न,  
 तेस्ो सेमेस्र: 1,500 रे्न 
(आवेदन र सोधपूछहरू)
 काेउएकी जार्दान हाेउनजन नसन्जु्कु नमसरार् साेउजाेउ  
                         जार्दान नचर्की, रू्कोउताेसी काेउर्ोउका  
 भनवष्य ननमा्इणको लानग नसन्जु्कु फाउणे्र्न 
 [फोन] 03-3232-5121 [फ्ाक्स] 03-3209-1833 
 [र्मेल] sjc@regasu-shinjuku.or.jp

जापानी िाषा अध्यर्न केन्द्र
नसन्जु्कु बहुसांस्कृ नतक प्ाजामा अवच्स्त जापानी भाषा अध्यर्न केन्द्रमा 
जापानी भाषा स्वरं्सेवकहरूले ननः रु्ल्क भाषाको अध्यर्न गराउँछन्। तपाईंले 
अनग्म रूपमा बुक गन्इ आवश्यक छैन, तसथ्इ त्हाँ ननहचनकचाउनुहोस्।
(नदन र सञ्ालन समर्)
सोमबार (14:00–15:00): िान्जी
मंगलबार (14:00–15:00): ननहोङ्गोो・सबै
नबहीबार (14:00–15:00): बोनलचानल प्रारच्�क व्याकरण
र्ननबार (14:00–15:00): बोनलचानल
(स्ान, सम्पक्इ ) नसन्जु्कु बहुसांस्कृ नतक प्ाजा 
 03-5291-5171

तपाईं आफ्नो जापानको बसार्लाई लम्बाएर र्हाँको जीवनको मजा 
नकन नलनुहुन्न? तपाईंले जापानी भाषामा बोल्न नसक् सकु्हुन्छ र 
र्सको प्रर्ोग गन्इ पर्ा्इप् अवसरहरू प्राप् गन्इ सकु्हुन्छ ♪  थोरै 
मात्र भएपनन जापानी भाषा बोल्नाले जापानमा तपाईंको जीवन धेरै 
नै सहज हुनसक्छ। र्सले सांस्कृ नतक नभन्नताहरूको कारण हुने 
स�ानवत समस्ाहरूबाट पनन बचाउन सक्छ।
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Hãy cùng học tiếng Nhật nào

Ở Shinjuku, có rất nhiều nơi để bạn có thể học tiếng Nhật 
thoải mái. Bạn hãy sử dụng nhé!

Lời khuyên từ những người đi trước 

Lớp tiếng Nhật Shinjuku
Các tình nguyện viên tiếng Nhật sẽ dạy cho bạn tiếng Nhật sơ 
cấp cần thiết cho cuộc sống hàng ngày. Bạn có thể tham gia 
lớp học giữa chừng nên cứ liên hệ nhé.
[Thời gian]

Buổi sáng 9 giờ 30 ~ 11 giờ 30, buổi chiều 6 giờ 30 ~ 8 giờ 30
[Thời gian]

Thứ hai ~ thứ sáu
Thời gian sẽ khác nhau tùy theo địa điểm hội trường.

[Thời gian]
Học kỳ 1 (tháng 4~7), học kỳ 2 (tháng 9~12), học kỳ 3 
(tháng 1 ~ 3)

[Địa điểm]
10 địa điểm trong quận Shinjuku như Trung tâm Cộng sinh 
đa văn hóa Shinjuku, v.v…

[Phí tham gia]
Lớp 1 lần/tuần: Học kỳ 1  2.000 yên, học kỳ 2  2.000 yên, 
học kỳ 3  1.500 yên

[Đăng ký – Liên hệ]
Ban giao lưu khu vực và thành phố kết nghĩa thuộc Quỹ tài 
trợ sáng tạo tương lai Shinjuku
ĐT: 03-3232-5121 FAX: 03-3209-1833
Email  sjc@regasu-shinjuku.or.jp

Góc học tiếng Nhật
Ở “Góc học tiếng Nhật” trong “Trung tâm Cộng sinh đa văn 
hóa Shinjuku”, các tình nguyện viên tiếng Nhật sẽ dạy tiếng 
Nhật miễn phí cho bạn. Không cần đăng ký trước. Hãy thoải 
mái đến hội trường trực tiếp nhé.   
[Thời gian]

Thứ hai (Buổi chiều 2 ~ 3 giờ) = Kanji (Tiếng Nhật, hán tự)
Thứ ba (Buổi chiều 2 ~ 3 giờ) = Tất cả kỹ năng Tiếng Nhật 
Thứ năm (Buổi chiều 2 ~ 3 giờ) = Giao tiếp, Ngữ pháp sơ 
cấp
Thứ bảy (Buổi chiều 2 ~ 3 giờ) = Giao tiếp

[Địa điểm – Liên hệ]
Trung tâm Cộng sinh đa văn hóa Shinjuku 03-5291-5171

Vì đã cất công đến Nhật Bản, nên bạn hãy ghi nhớ 
tiếng Nhật, trò chuyện thật nhiều, và tận hưởng 
cuộc sống nhé♪  Nếu có thể trò chuyện bằng tiếng 
Nhật dù chỉ một ít, cuộc sống của bạn cũng sẽ trở 
nên thuận lợi hơn. Hơn nữa, còn có thể phòng tránh 
những rắc rối xảy ra do sự khác biệt văn hóa.

ဂ်ပန္ဘာသာစကားကို သင္ယူျခင္း

ရွင္ဂ်ဳခုရပ္ကြက္တြင္ စိတ္သက္ေတာင့္သက္သာႏွင့္ ဂ်ပန္ဘာသာစကားသင္ယူႏုိင္ေသာ 
ေနရာမ်ား အေျမာက္အမ်ားရွိပါသည္။ ဂ်ပန္ဘာသာစကားသြားေရာက္သင္ယူၾကရ 
ေအာင္။

စီနီယာမ်ားထံမွ အၾကံျပဳခ်က္

ရွင္ဂ်ဳ ခုရပ္ကြက္ ဂ်ပန္ဘာသာစကားစာသင္ခန္း
 
ဂ်ပန္ဘာသာစကား ေစတနာ့ဝန္ထမ္း မ်ားက ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာက္မႈအတြကို္အပ္ေ
သာအေျခခံဂ်ပန္ဘာသာစကားကုိ သင္ၾကားေပးပါသည္။ သင္တန္းစျပီး အလယ္ ေလာက္ေရာက္မွ 
ၾကားျဖတ္တက္၍လည္း ရေသာေၾကာင့္ စုံစမ္းလိုက္ၾကရေအာင္။

【အခ်ိန္】 နံနံက္ ၉ နာရ ီ ၃၀ မိနစ္~ ၁၁ နာရီ ၃၀ မိနစ္၊ ညေန ၆ နာရ ီ ၃၀ မိနစ္~ ၈ နာရီ ၃၀ မိနစ္

【ေန႔ရက္】တနလၤာေန ့~ ေသာၾကာေန
  ဖြင့္လွစ္ေသာေနရာေပၚမူတည္၍ ေန႔ရက္မ်ား မတူပါ။

【အခ်ိန္ကာလ】ပထမ သင္တန္းကာလ (ဧၿပီလ ~ ဇူလုိင္လ)၊ ဒုတိယသင္တန္းကာလ  
                  (စက္တင္ဘာလ ~  ဒီဇင္ဘာလ)၊ တတိယသင္တန္းကာလ ( ဇန္န၀ါရီလ ~မတ္လ)

【က်င ္ းပမည ္ ့ ေနရာ】႐ ွင ္ ဂ ် ဳ ခ ု  ယဥ ္ေက် းမ ႈ ေပ ါင ္ း စ ု ံ  စ ု ေဝ းရာပလာဇာစသည္  ့
ရွင္ဂ်ဳ ခုရပ္ကြက္အတြင္းရိွ                

                          ေနရာ ၁၀ ေနရာ

【ဝင္ေၾကး】
< တစ္ပတ္တစ္ၾကိမ္ > ပထမသင္တန္းကာလ ယနး္ ၂,၀၀၀ ၊ ဒုတိယသင္တန္းကာလ

                              ယနး္ ၂,၀၀၀ ၊ တတိယသင္တန္းကာလ ယန္း ၁,၅၀၀

【ေလွ်ာက္ထားရန္၊ စုံစမ္းရန္】
ရွင္ဂ်ဳခု အနာဂတ္ဖန္တီးေဖာ္ေဆာင္ေရး အမ်ားအက်ိဳးျပဳေဖာင္ေဒးရွင္း

ေဒသတြင္းေနသူခ်င္း ရင္းႏီွးစြာ ျမိဳ႕နယ္အဆင့္ ႏီွးေႏွာဖလွယ္ေရးဌာန

【ဖုန္းနံပါတ္】၀၁-၃၂၃၂-၅၁၂၁  【ဖက္စ္နံပါတ္】  ၀၃-၃၂၀၉-၁၈၃၃

【အီးေမးလ္】 sjc@regasu-shinjuku.or.jp	

ဂ်ပန္ဘာသာစကားသင္တန္း
"ရွင္ဂ်ဳ ခုယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစုံစုေဝးရာပလာဇာ" အတြင္းရိွ "ဂ်ပန္ဘာသာစကား 
သင္တန္း"တြင္ ဂ်ပန္ဘာသာစကား ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားက အခမ့ဲဂ်ပန္ဘာသာ 
စကားကုိ သင္ၾကားေပးပါသည္။ ၾကိဳတင္ေလွ်ာက္ထားရန္မလိုအပ္ပါ။  စိတ္သက္ 
သက္သာသာျဖင့္ ဖြင့္လွစ္ရာေနရာသုိ ့သြားၾကည့္ၾကရေအာင္။

【ေန႔ရက္၊ အခ်ိန္】
တနလၤာ (ညေန ၂ ~ ၃ နာရီ ) = ခန္းဂ်ိ
အဂၤါ (ညေန ၂ ~ ၃ နာရ္ီ) = ဂ်ပနဘ္ာသာ အလံုးစံုံ
ၾကာသပေတး (ညေန ၂ ~ ၃ နာရ)ီ = စကားေျ ပာ/အေျ ခခသံဒ ၵါ
စေန (ညေန ၂ ~ ၃ နာရ)ီ = စကားေျ ပာ

【ေနရာ၊ စုံစမ္းေမးျမန္းရန္】	

ရွင္ဂ်ဳ ခုယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစုံစုေဝးရာပလာဇာ

                                    ၀၃-၅၂၉၁-၅၁၇၁

တကူးတကဂ်ပန္ႏိ ုင္ငံကို လာေရာက္ခဲ ့ ၾကျခင္းျဖစ္ေသာေၾကာင္ ့
ဂ်ပန္ဘာသာ စကားကိ ု က်က္မွတ္ကာ စကားမ်ားမ်ားေျပာျပီး 
ေပ်ာ္ေပ်ာ္ရႊင္ရႊင္ ေနထုိင္ သြားၾကရေအာင္။ ♪ အနည္းငယ္ပင ္
ျဖစ္ ေစကာမူ ဂ်ပန္ဘာသာစကားျဖင္ ့ စကားေျပာဆုိႏိ ုင ္လွ်င္၊ 
ေနထုိင္စားေသာက္မႈသည္ အလြန္အဆင္ေျပသြားပါလိမ္ ့မည္။ 
ထိ ု ႔အျပင္၊ ယဥ္ေက်းမႈကြ ဲ ျပားေသာေၾကာင့ ္ ျဖစ္ေပၚလာေသာ 
ျပႆနာမ်ား လည္းမျဖစ္ေအာင္ ကာကြယ္ႏုိင္ပါလိမ့္မည္။
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बालबाललकाका लालि जापानी िाषा सिार्ता
धेरै अनभभावकहरूले उहाँहरूको बालबानलकाको जापानी भाषा सीपहरू र 
उनीहरू नवद्ालर् जीवनमा सनक्रर् रूपमा सहभागी हुन सक्छन् नक सकै्नन् 
भने्न बारेमा नचन्ा नलनुहुन्छ। नवदेर्ीहरूको ठूलो संख्या रहेको नसन्जु्कु र्हरले 
जापानी भाषा अध्यर्नमा बालबानलकालाई मद्दत गन्इ नवनवध सहार्ता प्रदान 
गछ्इ । र्स सहार्ताले बालबानलकालाई भाषा अध्यर्न गन्इ सहज बनाउँछ । 
जसले जापानमा रहेका बालबानलकाहरूलार््इ नवद्ालर्मा भना्इ भर््इ जापानकाे 
नवद्ाथवी जीवनको मजा नलन सक्षम बनाउँछ।

● नर्क्षा केन्द्रमा जापानी भाषा सहार्ता कक्षाहरू

● सू्लहरूमा जापानी भाषा सहार्ता कक्षाहरू
● नसन्जु्कु जापानी भाषा सहार्ता कार््इक्रम
 (सोधपूछहरू) अन्रा्इनष्टट्र र् समझदारी नवभाग,  

  नर्क्षा केन्द्र 
    03-3232-3070
● जापानी भाषा र अन्य सू्ल नवषर्हरूका लानग सू्ल बानहर बाल सहार्ता 

कक्षाहरू (बाल क्व नसन्जु्कु)
● वसन् र गमवीर्ाम नबदाहरूमा बालबानलकाका लानग जापानी भाषा 

कक्षाहरू

● हार् सू्लको लानग माग्इदर््इन
 (सोधपूछहरू)  काेउएकी जार्दान हाेउनजन नसन्जु्कु नमसरार् साेउजाेउ  
    जार्दान नचर्की, रू्कोउताेसी काेउर्ोउका
    03-3232-5121
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Hỗ trợ tiếng Nhật cho trẻ em
Có lẽ cũng có nhiều phụ huynh nghĩ rằng “thật lo lắng cho 
tiếng Nhật của con trẻ, và cuộc sống ở trường học Nhật 
Bản…”. Ở Shinjuku nơi có nhiều người nước ngoài sinh sống, 
có rất nhiều chương trình hỗ trợ đa dạng để trẻ em có thể 
tiếp thu được tiếng Nhật. Chúng tôi vẫn luôn hỗ trợ để con 
bạn tận hưởng được niềm vui trong cuộc sống ở trường học 
Nhật Bản, và bạn cũng không còn lo lắng nữa.

●	Hướng dẫn hỗ trợ tiếng Nhật tại trung tâm giáo dục, v.v…

●	Hướng dẫn hỗ trợ tiếng Nhật tại trường học

●	Hỗ trợ học tiếng Nhật quận Shinjuku 
 [Liên hệ] Phòng lĩnh hội quốc tế Trung tâm giáo dục
  03-3232-3070

●	Hỗ trợ chương trình giáo khoa – tiếng Nhật trẻ em ngoài 
trường học (Câu lạc bộ trẻ em Shinjuku)

●	 Lớp tiếng Nhật trẻ em kỳ nghỉ hè – nghỉ xuân

●	Hướng dẫn học lên trung học
 [Liên hệ] Ban giao lưu khu vực và thành phố kết nghĩa 

thuộc Quỹ tài trợ sáng tạo tương lai Shinjuku 
  03-3232-5121

● ပညာေရးစင္တာစသည္တုိ႔တြင္ ဂ်ပန္ဘာသာစကား အေထာက္အကူျပဳ သင္ၾကား 

       ေပးျခင္း

● ေက်ာင္းရိွဂ်ပန္ဘာသာစကား အေထာက္အကူျပဳသင္ၾကားျခင္း

● ရွင္ဂ်ဳ ခုရပ္ကြက္ ဂ်ပန္ဘာသာစကား သင္ယူေလ့လာေရး ပ့ံပုိးေပးျခင္း

【စုံစမ္းေမးျမန္းရန္】ႏုိင္ငံတကာနားလည္တတ္ကၽြ မ္းေရးဌာန၊ ပညာေရးစင္တာ

                         ၀၃-၃၂၃၂-၃၀၇၀

● ေက်ာင္းျပင္ပရိွကေလးမ်ားအား ဂ်ပန္ဘာသာစကားသင္႐ုိးညႊန္းတမ္းမ်ားပ့ံပုိးေပးျခင္း 
(ကေလးကလပ္ရွင္ဂ်ဳ ခု)

● ေႏြရာသီေက်ာင္းပိတ္ရက္၊ ေႏြဦးရာသီေက်ာင္းပိတ္ရက္ကေလးမ်ားအတြက္   

       ဂ်ပန္ဘာသာစကားသင္တန္း

● အထက္တန္းေက်ာင္းဆက္တက္ရန္ လိုအပ္သည္မ်ားကုိ ညႊန္ၾကားျပသေပးျခင္း

【စုံစမ္းေမးျမန္းရန္】ရွင္ဂ်ဳ ခု အနာဂတ္ဖန္တီးေဖာ္ေဆာင္ေရး အမ်ားအက်ိဳးျပဳေဖာင္ေဒးရွင္း

ေဒသတြင္းေနသူခ်င္း ရင္းႏီွးစြာ ျမိဳ႕နယ္အဆင့္ ႏီွးေႏွာဖလွယ္ေရးဌာန

                         ၀၃-၃၂၃၂-၅၁၂၁

ကေလးမ်ားအတြက္ ဂ်ပန္ဘာသာစကား ပ့ံပုိးေပးျခင္း
"ကေလးေတြအတြက္ ဂ်ပန ္ဘာသာစကားနဲ ႔ဂ ်ပန ္မ ွာေက်ာင္းတက္ဖ ိ ု ႔ 
စိတ္ပူမိပါတယ္"ဟုဆိုသည့္အုပ္ထိန္းသူမ်ားလည္း အမ်ားၾကီးရွ ိပါသည္။ 
ႏ ိ ု င ္င ံ ျခာ းသား ေတာ ္ေတာ ္မ ်ာ းမ ်ာ း  သ ြာ းလာေနထု ိင ္ေန ၾကသည္ ့
ရွင္ဂ်ဳခုရပ္ကြက္တြင္မူ ကေလးမ်ား ဂ်ပန္ဘာသာစကားသင္ၾကားေရးအတြက ္
အမ် ိ ဳ းမ ် ိ ဳ းပ ံ ့ ပ ိ ု း ေပ း ျခင ္ း  မ ် ာ းရ ွ ိ ပ ါသည္။  ဂ ်ပန ္ဘာသာစကားႏ ွင ္  ့
ပတ္သက္သည့္ စိတ္ပူပန္ျခင္းမ်ားကိ ု ေျဖေဖ်ာက္ေပးျပီး၊ ကေလးမ်ား 
ဂ ်ပန ္႐ ွ ိ ေက်ာင ္ းတ ြင ္  ေပ ်ာ ္ေပ ်ာ ္ရ ႊင ္ရ ႊင ္ႏ ွင ္ ့  ေက်ာင ္ းသားဘဝကိ ု

ျဖတ္သန္းနိုင္ေအာင္ ကူညီေပးေနပါသည္။
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लनर्लमत हुनुिोस् र आफ्ना वाचािरू पूरा 
िनु्शिोस्
रेलहरू जसरी आफ्नो सही समर्तानलकामा चल्छन् त्सरी नै जापानी समाजले 
समर्ननष्ठालाई महत्त्व नदन्छ। र्नद तपाईं सू्ल वा कार््इस्लमा निलो पुगु्भर्ो 
भने तपाईंले नवश्ास गुमाउन सकु्हुनेछ तर तपाईं निलो आउने समस्ालाई 
हटाउन सकु्हुन्न भने तपाईंले र्स बारेमा आफ्नो पद स्रको अको व्यच्तिसँग 
सम्पक्इ  गनु्इहोस्।

वररष्ठता प्रणाली*
आफूिन्दा ठूला र वररष्ठ व्यस्तििरूको आदर 
िनु्शिोस्
जापानी समाजमा, उमेरमा आफूभन्दा ठूला र लामो अनुभव भएका 
व्यच्तिहरूलाई “समाजमा र्ोगदान पुर् र्ाएको लामो र्नतहास भएका 
व्यच्तिहरू” को रूपमा हेररन्छ, तसथ्इ उनीहरूलाई उमेरमा साना र कम 
अनुभव भएका व्यच्तिलाई भन्दा धेरै आदर गररनुपछ्इ । त्सकारणले नर्ाँ 
कम्इचारीहरूलाई उनीहरूको प्रारच्�क प्रनर्क्षणको भागको रूपमा सरसफार् 
जस्ो दैननक काम नदर्न्छ। सू्ल जस्ा ठाउँहरूमा तपाईंभन्दा उच्च 
व्यच्तिहरूसँग कुरा गदा्इ सभ्य भावहरू प्रर्ोग गनु्इ उत्तम हुन्छ।

* “वररष्ठता प्रणाली” को अथ्इ: 

  एउटा र्स्ो प्रणाली जहाँ कार््इस्लमा पद र ज्ालाको ननण्इर् सेवा अवनध 
र उमेरको आधारमा गररन्छ।

मानव सम्ब�
नर्ाँ व्यच्तिहरूसँग भेट हँुदा, जापानीहरू आफू र नर्ाँ व्यच्ति बीच केही दूरी 
रािेर अन्रनक्रर्ा गछ्इ न्। तपाईं दुबैजनाले आफ्ना सही भावनालाई स्पेष्ट रूपमा 
व्यति गन्इ सके् सम्ब� बनाउनु अगानि “जान-पनहचान”, त्सपनछ “साथीहरू” 
र अन्त: “घननष्ठ साथीहरू” बने्न प्रनक्रर्ा पूरा हुन केही समर् लाग् सके्छ।

जापानी संस्कृ लत तिम्भ ①
िरेक संस्कृ लतका आ-आफ्नै रीलत-ररवाज छन्

तपाईं कार्ा्इलर्मा आउन निलो हुने वा अनुपच्स्त हुने बारेमा 
पूव्इ सूचना नदन असफल भएमा र्सले तपाईंलाई तपाईंको 

रोजगारदातासँग समस्ामा पान्इ सक्छ।

時
じ

間
か ん

や約
や く

束
そ く

を守
ま も

ろう
　電

で ん

車
し ゃ

が時
じ こ く ひ ょ う

刻表どおりに来
く

るように、日
に

本
ほ ん

社
し ゃ

会
か い

は
時
じ

間
か ん

に正
せ い

確
か く

です。学
が っ

校
こ う

や職
しょく

場
ば

では遅
ち

刻
こ く

をすると信
し ん

用
よ う

をなくすことになります。どうしても遅
お く

れるとき
には必

かなら

ず連
れ ん

絡
ら く

をしてくださいね！

年
ねんこうじょれつ

功序列※年
と し

上
う え

の人
ひ と

や先
せ ん

輩
ぱ い

をたてよう
　日

に

本
ほ ん

社
し ゃ

会
か い

では、年
ね ん

齢
れ い

が上
う え

の人
ひ と

や経
け い

験
け ん

の長
な が

い人
ひ と

が「社
し ゃ

会
か い

により長
な が

く貢
こ う

献
け ん

してきた人
ひ と

」と見
み

なされ、
若
わ か

い人
ひ と

や経
け い

験
け ん

の浅
あ さ

い人
ひ と

よりも重
お も

んじられることが
あります。だから職

し ょ く ば

場では、新
し ん

入
にゅう

社
し ゃ

員
い ん

が下
し た

積
づ

みと
して掃

そ う

除
じ

などを担
た ん

当
と う

することがあるのですね。ま
た、学

が っ

校
こ う

などの場
ば

でも学
が く

年
ね ん

が上
う え

の先
せ ん

輩
ぱ い

には、まず
は丁

て い

寧
ね い

な言
こ と

葉
ば

を使
つ か

った方
ほ う

がいいですよ。
※	年

ね ん こ う じ ょ れ つ

功序列の意
い

味
み

：勤
き ん

続
ぞ く

年
ね ん

数
す う

や年
ね ん

齢
れ い

によって、職
しょく

場
ば

	
	 での地

ち

位
い

や賃
ち ん

金
ぎ ん

が決
き

まること。

人
ひ と

づき合
あ

い
　日

に

本
ほ ん

人
じ ん

の中
な か

には、初
し ょ

対
た い

面
め ん

の場
ば

合
あ い

、ある程
て い

度
ど

距
き ょ

離
り

をおいて控
ひ か

えめに付
つ

き合
あ

うことがあります。「知
し

り合
あ

い」「友
と も

だち」「親
し ん

友
ゆ う

」という経
け い

過
か

をたどって、
ハッキリと本

ほ ん

音
ね

を言
い

い合
あ

えるまでの関
か ん

係
け い

になるに
は、ある程

て い

度
ど

の時
じ

間
か ん

がかかるのですね。

日
に

本
ほ ん

文
ぶ ん

化
か

コラム ①
国
く に

が違
ち が

えば習
しゅう

慣
か ん

も違
ち が

う

遅
ち

刻
こく

や無
む

断
だん

欠
けっ

勤
きん

で雇
こ

用
よう

主
ぬし

とトラブルになることもある
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အခ်ိန္ႏွင့္ခ်ိန္းဆုိမႈမ်ားကုိအေလးထားၾကရေအာင္
ရထားမ်ား အခ်ိန္ဇယားအတုိင္းလာသကဲ့သို႔ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံလူ႔အဖြဲ႔ အစည္းသည ္
အခ်ိန္နဲ့ ပတ္သက္လွ်င္ တိက်လွပါသည္။ ေက်ာင္းမ်ား၊ လုပ္ငန္းခြင္မ်ားတြင ္
ေနာက္က်မိပါက ယံုၾကည္မႈ ပ်က္ျပားျခင္းခံရပါသည္။ မတတ္သာသည့္အဆံုး 

ေနာက္က်သည့္အခါ ဆက္သြယ္အေၾကာင္းၾကားေပးပါ။

စီနီယာက်သူဦးစားေပးစနစ္ ※ အသက္အရြယ္ပိုၾကီး 
ေသာသူမ်ား၊စီနီယာမ်ားကို ေလးစားၾကရေအာင္
ဂ်ပန္ႏုိင္ငံလူ႕အဖြဲ႔အစည္းတြင္ အသက္အရြယ္ပိုၾကီးေသာသူမ်ား၊ အေတြအၾကံဳ 
ပုိမ်ားေသာသူမ်ားကို "လူ႔ေဘာင္အဖြဲ႔အစည္းတြင္ အခ်ိန္ေတာ္ေတာ္ၾကာၾကာ 
အက်ိဳးျပဳလာၾကတဲ့သူမ်ား" ဟုျမင္ၾကၿပီး ငယ္ရြယ္သူမ်ားႏွင့္ အေတြ႔အၾကံဳႏ ု
ေသးေသာသူမ်ားထက္ ပိ ုမ ိ ုအေလးထားဆက္ဆံခံရျခင္းမ် ိ ဳး ရွ ိပါသည္။ 
ဒါေၾကာင့္ အလုပ္ခြင္တြင္ ဝန္ထမ္းသစ္မ်ားက ေအာက္ေျခသိမ္းလုပ္ငန္းအျဖစ္ 
သန္႔ရွင္းေရးစတာေတြကို တာဝန္ယူရေလ့႐ွိတာေပါ့ေနာ္။တစ္ဖန္၊ ေက်ာင္းမ်ား 
စေသာေနရာမ်ားတြင္ နွစ္ၾကီးေသာစီနီယာမ်ားအား၊ ဦးစြာယဥ္ေက်းေသာ စကား 

အသုံးအႏႈန္းမ်ားကုိ အသုံးျပ ျဳခင္းက ေကာင္းပါလိမ့္မည္။

※	စီနီယာက်သူဦးစားေပးစနစ္၏ အဓိပၸါယ္ :အလုပ္လုပ္လာေသာ နွစ္အေရ 

    အတြက္နွင့္ အသက္အရြယ္ေပၚမူတည္၍လုပ္ငန္းခြင္ရိွ ရာထူးနွင့္ လစာအား

    သတ္မွတ္ျခင္း။

ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး
ဂ်ပန္လူမ်ိဳ းမ်ားသည္ ပထမဆုံးေတြ ဆုံ့ၾကေသာအခါ၊ အတိုင္းအတာတစ္ခုအထိ 
အကြာအေဝးထားျပီး ေတာ္တန္႐ုံ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးမ်ိဳးရိွပါသည္။"အသိမိတ္  
ေဆြ" "သူငယ္ခ်င္း" "အရင္းႏီွးဆုံး သူငယ္ခ်င္း"ဟူ၍ တစ္ဆင့္ခ်င္း တက္သြားေလ့ 
ရိွျပီး  စိတ္ရင္းအမွန္ကုိ အေသအခ်ာရင္ဖြင့္သည္အထိ ပတ္သက္မႈမ်ုဳ းိျဖစ္လာရန္၊ 
အခ်ိန္အတိုင္းအတာတစ္ခုအထိၾကာတတ္ပါသည္။

ဂ်ပန္ယဥ္ေက်းမႈဆုိင္ရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ	①
နုိင္ငံမတူညီလွ်င္ ရိုးရာဓေလ့လည္း မတူညီပါ

ေနာက္ကျ်ခင္းနွင့္ အေၾကာင္းမၾကားဘဲ ရုံးပ်က္ျခင္းေၾကာင့္ အလုပ္ရွင္နွင့္

ျပႆနာတက္ျခင္းမ်ိဳုးလည္း ရိွတတ္ပါသည္။

Tuân thủ thời gian hoặc cuộc hẹn
Xã hội Nhật Bản tuân thủ thời gian chính xác giống như 
lịch trình giờ tàu điện đến. Bạn sẽ làm mất lòng tin nếu đến 
trường hoặc đến nơi làm việc trễ. Hãy liên lạc trong trường 
hợp đành phải đến trễ!

Chế độ lương theo thâm niên *Tôn trọng 
người cao tuổi hoặc người đi trước
Trong xã hội Nhật Bản, những người lớn tuổi hoặc người 
giàu kinh nghiệm được xem là “những người cống hiến lâu 
dài của xã hội”, và được những người trẻ tuổi hoặc ít kinh 
nghiệm kính trọng. Vì vậy, ở nơi làm việc, nhân viên mới 
thường là người có vị trí thấp nhất nên có khi phải phụ trách 
những công việc như dọn dẹp, v.v… Ngoài ra, ở những nơi 
như trường học, cần phải sử dụng từ ngữ lịch sự đối với 
những anh chị học trước.
* Ý nghĩa của chế độ lương theo thâm niên: Tùy theo số năm 

làm việc liên tục hoặc độ tuổi mà sẽ quyết định cấp bậc 
hoặc tiền lương ở nơi làm việc.

Mối quan hệ con người
Đối với người Nhật, trường hợp gặp lần đầu tiên, họ sẽ giao 
tiếp hạn chế với một khoảng cách nhất định. Một mối quan 
hệ trải qua từng quá trình như “quen biết”, “bạn bè”, “bạn 
thân”, cho đến khi thực sự hiểu rõ và hợp ý nhau, cần phải 
mất một khoảng thời gian nào đó.

Mục văn hóa Nhật Bản ① 
Từng quốc gia khác nhau đều có những 

tập quán khác nhau 

Cũng có trường hợp gặp rắc rối với người chủ tuyển dụng 
do đi trễ hoặc nghỉ việc không lý do.
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和
わ

をもって尊
とうと

しとなす※
　協

きょうちょうせい

調性を大
だ い

事
じ

にする日
に ほ ん じ ん

本人は言
い

い争
あらそ

いをなるべ
く避

さ

けようとすることが多
お お

く、トラブルが起
お

こった
ときでも、怒

ど

鳴
な

って言
い

い合
あ

うようなケースは日
に ち

常
じょう

ほとんどありません。日
に

本
ほ ん

では、一
ひ と こ き ゅ う

呼吸おいて、
落
お

ち着
つ

いて話
は な

し合
あ

ったり、ゆずり合
あ

ったりすること
も大

た い

切
せ つ

ですね。
※	「和

わ

をもって尊
とうと

しとなす」の意
い

味
み

：人
ひと

びとが仲
なか

良
よ

くやっていく
ことこそこの世

よ

の中
なか

で最
もっと

も尊
とうと

く大
たい

切
せつ

なことだということ。

あいまいな表
ひょう

現
げ ん

に注
ちゅう

意
い

しよう
　日

に

本
ほ ん

人
じ ん

の表
ひょう

現
げ ん

には、相
あ い

手
て

を傷
き ず

つけないよう、イ
エスかノーかをはっきり言

い

わず、表
ひょう

情
じょう

や会
か い

話
わ

の前
ぜ ん

後
ご

からお互
た が

い意
い

図
と

を察
さ っ

しあう場
ば

面
め ん

が多
お お

くあります。
また、自

じ

分
ぶ ん

の思
お も

ったことをはっきり言
い

わず、控
ひ か

えめ
に暗

あ ん じ て き

示的に伝
つ た

えるのを美
び

徳
と く

とする面
め ん

もあります。
　それに慣

な

れないと、「結
け っ

構
こ う

です」など、一
ひ と

つの
単
た ん

語
ご

が正
せ い は ん た い

反対の意
い

味
み

を持
も

っている場
ば

合
あ い

、意
い

味
み

を逆
さかさ

に取
と

って失
し っ

敗
ぱ い

することもあるかもしれません。わか
らないときはその場

ば

で素
す

直
な お

に確
か く

認
に ん

しましょう。

先
せ ん

輩
ぱ い

からのアドバイス

先
せ ん

輩
ぱ い

からのアドバイス

丁
て い

寧
ね い

な日
に ほ ん ご

本語を使
つ か

うと得
と く

する！
　礼

れ い

儀
ぎ

を大
だ い

事
じ

にする日
に

本
ほ ん

では、お客
きゃく

様
さ ま

や上
じょう

司
し

、先
せ ん

輩
ぱ い

など、目
め

上
う え

の人
ひ と

に対
た い

しては、敬
け い

語
ご

を使
つ か

います。
敬
け い

語
ご

を上
じょう

手
ず

に使
つ か

えば、相
あ い

手
て

に良
よ

い印
い ん

象
しょう

を与
あ た

えられ
ます。丁

て い

寧
ね い

な外
が い こ く じ ん

国人には日
に ほ ん じ ん

本人も丁
て い

寧
ね い

になるから、
敬
け い

語
ご

を覚
お ぼ

えた方
ほ う

がお得
と く

！　でも言
こ と

葉
ば

だけでなく心
こころ

も
込
こ

めてくださいね。
先
せ ん

輩
ぱ い

からのアドバイス

日
に

本
ほん

ではハッキリ自
じ

分
ぶん

の意
い

見
けん

を言
い

うよりは、「～した
方
ほう

がいいのでは」という優
やさ

しい言
い

い回
まわ

しの方
ほう

が、人
にん

間
げん

関
かん

係
けい

がうまくいくよ。

日
にほんじん

本人から「また今
こん

度
ど

お茶
ちゃ

でもしよう」と言
い

われた
ものの、いつまでたっても実

じつ

現
げん

しなかった。後
あと

でわ
かったけれど、日

にほんじん

本人の「また今
こん

度
ど

～」は、いわば
好
こう

意
い

を表
あらわ

したり、あいさつ代
が

わりに交
か

わす言
こと

葉
ば

なん
だね。日

にほんじん

本人同
どう

士
し

でもそうみたい。

外
がいこくご

国語は、普
ふ

通
つう

に話
はな

していてもリズムや音
おと

からつい大
おお

声
ごえ

になりやすい。慣
な

れない日
にほんじん

本人が聞
き

くと、怒
おこ

っているよ
うに聞

き

こえるみたい。私
わたし

もゆっくり柔
やわ

らかく話
はな

すよう心
こころ

がけたら、良
よ

い印
いん

象
しょう

をもたれるようになりました。

सद्ाव राख्न*
सहकारीता मनपराउने जापनाीहरूले स�व भएसम्म झगिा गन्इ िोजै्नन्। 
उनीहरूको दैननक जीवनमा उनीहरू समस्ामा भएपनन, उनीहरू एक-
अकोसँग नबरलै ठूलो आवाजमा बोल्ने र नववाद गनमे गद्इछन्। र्स राष्टट्र मा, 
केही नमनेट रोनकएर र्ान् रूपमा छलफल गरी एक-अकोसँग सम्झौता गन्इ 
महत्त्वपूण्इ छ।
सद्ाव राख्नको अथ्इ:
*  माननसहरू एक-अकोसँग सम्ब� बिाउँछन्-र्ो नै र्स संसारको सबैभन्दा 

मूल्वान र महत्पूण्इ कुरा हो।

अस्पट् िाविरू बारेमा सचेत हुनुिोस्
जापानीहरूले कनहलेकाही ंअनेकाथवी भावहरू प्रर्ोग गछ्इ न्। प्रार्: मानमलामा, 
अन्य व्यच्तिको अपमान नगन्इ व्यच्तिहरूले स्पेष्ट रूपमा “हो” वा “होर्न” 
भनै्दनन् र र्सको सट्ा उनीहरूको अनुहारको भाव र वाता्इलापको प्रसंगद्ारा 
एक-अका्इको अनभप्रार् पि्ने गछ्इ न्। जापानी संस्कृ नतमा, तपाईंको नवचारलाई 
प्रत्क्षा रूपमा व्यति गनु्इभन्दा आफ्नो सने्दर्लाई संकोचपूण्इ र नन:सने्दह 
रूपमा व्यति गनु्इ नैनतकपूण्इ हुन्छ।
तपाईं र्स प्रकारको सञ्ारमा अभ्यस् हुनुहुन्न भने, तपाईंलाई पूण्इ रूपमा दुईवटा 
फरक अथ्इ भएका जापानी भावहरू बुझ्न कनठनाई हुन सके्छ। उदाहरणका 
लानग, “kekkou desu” वाक्ांर्लाई “हो” वा “होर्न” भन्न प्रर्ोग गन्इ सनकन्छ। 
कोही व्यच्तिसँग कुरा गदा्इ र्नद तपाईंले केही अस्पेष्ट भावहरू सुनु्नहुन्छ भने, 
तपाईंले तुरून् स्पेष्ट रूपमा र्सको अथ्इ ननन�त गन्इ तपाईंका लानग उत्तम हुन्छ।

अग्रज (सेम्ार््श) को सुझाव

अग्रज (सेम्ार््श) को सुझाव

लशट् जापानी िाषा बोल्नुका फार्दािरू छन्
जापानमा सभ्य व्यवहारलाई अनत नै प्ररं्सा गररन्छ, उपभोतिा, आफ्ना मानलक 
र सेम्पार््इ जस्ा वररष्ठ व्यच्तिहरूलाई सम्बोधन गदा्इ व्यच्तिहरूले बोलार्को 
सभ्य तररका (keigo) प्रर्ोग गछ्इ न्। सभ्य भावहरू प्रर्ोग गरेर तपाईंले अन्य 
व्यच्तिहरूमा आफ्नो राम्ो छाप बनाउन सकु्हुन्छ। जापानीहरूले सभ्य 
भाषामा बोल्ने नवदेर्ीहरूलाई सभ्य रूपमा प्रनतनक्रर्ा नदन रूचाउँछन् - जसको 
अथ्इ आदरवाचक भावहरूको आफ्नै महत्त्व हुन्छ! पकै् पनन, र्सको लानग मात्र 
सभ्य भाषाको प्रर्ोग गनु्इ सट्ा बोल्ा र्मान्दार हुनुहोस्।

अग्रज (सेम्ार््श) को सुझाव

जापानमा तपाईंले आफ्नो नवचारलाई प्रत्क्ष रूपमा व्यति 
नगरेर अन्य व्यच्तिहरूसँग राम्ो सम्ब� बनाउन सकु्हुन्छ। 
र्सको सट्ामा, “… का लानग र्ो राम्ो नवचार हुनसक्छ” 
जस्ा कम नन�र्वाचक वाक्ांर्हरू प्रर्ोग गनु्इहोस्।

मेरो एकजना जान-पनहचानको जापानी साथीले एकपटक 
“कुनै समर्मा नचर्ा िान बानहर जाऔ”ं भनु्नभएको नथर्ो, 
तर वास्वमा हामी कनहलै् पनन गएनौ।ं मैले पनछ थाहा 
पाएँ नक “कुनै समर्मा … जाऔ”ं भने्न जापानी भाव 
अनभवादन आदानप्रदान गदा्इ प्रर्ोग गररने नमत्रतापूण्इ भाव 
मात्र रहेछ। र्ो जापानीहरू बीचमा पनन समान छ।

केही जापानीका लानग, नवदेर्ी भाषाहरू-सामान्य आवाजमा 
बोल्ा पनन-ध्वननका कारण उनीहरूलाई भि्नकलो िालको 
सुननन सक्छ। जापानीहरू र्समा अभ्यस् छैनन् र प्रर्ा: 
नवदेर्ीहरू क्रोनधत भएको सोच्छन् भनी बताउँछन्। त्सैले 
नरम र सुस् बोलेर राम्ो छाप पानमे प्रर्ास गनु्इ राम्ो हुन्छ।



21

Tôn trọng hòa khí*
Người Nhật rất xem trọng sự hợp tác và thường cố gắng tránh 
tranh cãi, ngay cả khi xảy ra vấn đề, hầu như họ cũng không 
nói lớn tiếng với nhau. Ở Nhật Bản, một điều cũng quan trọng 
nữa là phải biết kiềm chế, bình tĩnh trao đổi và nhường nhịn 
nhau.
* Ý nghĩa của “Tôn trọng hòa khí”: mối quan hệ tiến triển tốt đẹp 

của con người chính là điều trân quý nhất trong cuộc sống này.

Lưu ý đến biểu đạt lấp lửng
Trong cách biểu hiện của người Nhật, có nhiều lúc không 
nói rõ “có” hoặc “không” mà phải biết nắm bắt ý của nhau 
qua biểu lộ cảm xúc hoặc nội dung câu chuyện, nhằm tránh 
gây tổn thương cho đối phương. Hơn nữa, cách truyền đạt 
gợi ý khiêm tốn mà không nói rõ suy nghĩ của mình cũng 
được xem là một đức tính tốt.
Nếu không quen với điều đó, khi có một từ mang cả ý nghĩa 
đồng ý và phản đối như “kekko desu”, có thể bạn sẽ nắm bắt 
theo ý ngược lại. Nếu không hiểu rõ, bạn nên xác nhận lại 
ngay trong trường hợp đó. 

Lời khuyên từ những người đi trước 

Lời khuyên từ những người đi trước 

Sử dụng tiếng Nhật lịch sự sẽ được đánh 
giá cao hơn!
Nhật Bản rất xem trọng lễ nghĩa, và thường sử dụng kính ngữ đối 
với những người trên mình như khách hàng hoặc cấp trên, người đi 
trước, v.v… Nếu có thể sử dụng thành thạo kính ngữ, bạn có thể tạo 
được ấn tượng tốt với đối phương. Người Nhật cũng sẽ dùng cách 
nói lịch sự đối với người nước ngoài dùng cách nói lịch sự, nên những 
người nhớ kính ngữ sẽ được đánh giá cao hơn! Tuy nhiên, không chỉ 
có cách nói mà bạn cũng hãy biểu hiện bằng cả tấm lòng nữa nhé.

Lời khuyên từ những người đi trước 

Ở Nhật Bản, cách diễn đạt tinh tế như “tôi nghĩ 
tốt hơn là…” sẽ tạo được mối quan hệ tốt hơn 
là cách nói rõ ý kiến cá nhân của mình.

Người Nhật vẫn hay nói là “Lần sau chúng ta cùng 
uống trà nhé”, nhưng không biểu hiện rõ là khi 
nào. Dù biết là sau đó, nhưng biểu hiện “Lần sau~” 
của người Nhật chỉ là thể hiện thành ý, câu nói xã 
giao thay cho lời chào. Giữa những người Nhật với 
nhau cũng thường hay nói như vậy. 

Tiếng nước ngoài thường có ngữ điệu hoặc âm 
thanh to hơn ngay cả khi nói chuyện bình thường. 
Người Nhật nghe không quen sẽ thấy giống như 
người nói đang nổi giận. Tôi luôn cố gắng nói 
chuyện với một thái độ chậm rãi nhẹ nhàng để tạo 
ấn tượng tốt đẹp.

စိတ္သေဘာထားညီညြတ္ျခင္းကိုတန္ဖုိးထားရမည္ ※
ညီညြတ္မႈကုိအေလးထားေသာ ဂ်ပန္လူမ်ိဳးမ်ားသည္ စကားျဖင့္ အခ်င္းမ်ား 
ျခင္းကုိ အတတ္ႏုိင္ဆုံး ေရွာင္ၾကဥ္ၾကၿပီး၊ ျပႆနာျဖစ္သည့္အခါမ်ိဳးတြင္ပင္၊ 
ေဒါသတ ၾကီးႏွင့္ ေျပာဆုိၾကျခင္းမ်ား ပုံမွန္အားျဖင့္ မရိွပါ။ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံတြင္၊ 
အခ်ိန္အနည္းငယ္ယူ၍ေအးေအးေဆးေဆးစကားေျပာဆိုျခင္း၊အျပန္အလွန္

ညႇႏိႈင္ိးေဆြးေႏြးျခင္းမ်ားလည္း အေရးပါလွပါသည္။
※	  "စိတ္သေဘာထားညီညြတ္ျခင္းကုိတန္ဖိုးထားရမည္" ၏အဓိပၸါယ္ :လူအခ်င္းခ်င္း ခင္မင္ရင္းႏီွးစြာေပါင္းသင္း ဆက္

ဆံၾကျခင္းသည္သာလွ်င္ဤေလာကၾကီးတြင္ အေရးအႀကီးဆုံးျဖစ္ပါသည္ဟု ဆိုလိုပါသည္။

အဓိပၸါယ္မသဲကြဲေသာ အမူအရာေဖာ္ျပခ်က္မ်ားကို သတိျပဳၾကရေအာင္

ဂ်ပန္လူမ်ိဳးမ်ားရဲ့အမူအရာ ေဖာ္ျပခ်က္မ်ားမွာ၊ တစ္ဖက္လူကို မထိခုိက္ေစရန္၊ 
ဟုတ္တယ္၊ မဟုတ္ဘူး ေသခ်ာေျပာေလ့မရိွပဲ မ်က္ႏွာအမူအရာႏွင့္ စကားေျပာ 
ကိုျခံဳငံု၍ အျပန္အလွန္သေဘာထားကို သံုးသပ္ရသည့္ အေျခအေနမ်ားက 
မ်ားပါသည္။ တစ္ဖန္ ကုိယ္ေတြးထားတ့ဲ အေတြးကုိ ျပတ္ျပတ္သားသားမေျပာဘဲ 
အထိုက္အေလ်ာက္ အရိပ္အျမြက္ျပေလ့ရိွျခင္းကုိ အေလ့အထေကာင္းဟု သတ္   

မွတ္ထားၾကျခင္းမ်ိဳးလည္းရိွပါသည္။
ထိုကဲ့သုိ့ေသာ ကိစၥရပ္မ်ားႏွင့္ အကြ်မ္းမဝင္သေရြ႕ "ခက္ခုိးဒက္စ္"ကဲ့သို႔ေသာ 
စကားစုတစ္ခုက လံုးဝဆန္႔က်င္ေနသည့္ အဓိပၸါယ္ေဆာင္သည့္အခါ အဓိပၸါယ္ 
ေကာက္လြဲသြားႏိုင္ပါသည္။ နားမလည္သည့္အခါမ်ိဳးတြင္ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း 
ေမးျမန္းၾကရေအာင္။

စီနီယာမ်ာထံမွ အၾကံျပဳခ်က္

စီနီယာမ်ားထံမွ အၾကံျပဳခ်က္

ယဥ္ေက်းေသာဂ်ပန္ဘာသာစကားကိုသံုးပါက အက်ိဳးရွိနုိင္ပါသည္။
ေလာက၀တ္ကို အေလးထားေသာ ဂ်ပန္ႏိ ုင ္ငံတြင္မူ ဧည့္သည္မ်ားႏွင္ ့
အထက္လူၾကီးမ်ား၊ စီနီယာမ်ားစသည့္ မိမိထက္အသက္၊ ရာထူးၾကီးေသာ 
သူမ်ားအား ယဥ္ေက်းေသာစကားအသံုးအႏႈန္းကို သံုးရပါသည္။ ယဥ္ေက်း 
ေသာ စကားအသုံးအႏႈန္းကုိ ကြ် မ္းက်င္စြာသုံးႏုိင္ပါက တစ္ဖက္လူ၏ အထင္ႀကီး 
ျခင္းခံရႏုိင္ပါသည္။ ယဥ္ေက်းေသာ ႏိုင္ငံျခားသားမ်ားအား ဂ်ပန္လူမ်ဳးိမ်ားကလည္း 
ယဥ္ေက်းစြာ ဆက္ဆံေသာေၾကာင့္၊ ယဥ္ေက်းေသာ စကားအသံုးအႏႈန္းကိ ု
က်က္မွတ္ထားျခင္းက အက်ိဳး႐ွိလွပါလိမ့္မည္။ သို႔ေသာ္စကားလံုးတင္မက 
စိတ္နွလုံးပါ ယဥ္ေက်းပါေစ။

စီနီယာမ်ားထံမွ အၾကံျပဳခ်က္

ဂ်ပန္ႏုိင္ငံတြင္ မိမိ၏ထင္ျမင္ခ်က္ကုိ ျပတ္ျပတ္သားသားေျပာဆိုျခင္းထက္ "~ 

လုပ္တာကမေကာင္းဘူးလား" ဆုိသည့္ ေဖာ္ေရြ ေသာစကားအသံုးအႏႈန္းက 

လူမ်ားအၾကားဆက္ဆံေရးကုိ ပိုေခ်ာေမြ႕ေစပါသည။္

ဂ်ပန္လူမ် ိ ဳးမ်ားမွ " ေနာက္တစ္ခါက်ရင္ လက္ဖက္ရည္ျဖစ္ ျဖစ္ သြား 
ေသာက္ၾကရေအာင္" ဟု အေျပာခံရေသာ္လည္း ဘယ္ေသာအခါမွ အမွန ္
တကယ္ မလုပ္ျဖစ္ခဲ ့ပါ။ ေနာက္ပု ိင္းမွနားလည္လာျခင္းျဖစ္ေသာ္လည္း 
ဂ်ပန္လူမ်ိဳးမ်ား၏ "ေနာက္တစ္ခါက်ရင္ ~ "ဆုိသည္မွာ တစ္နည္းဆုိရလွ်င ္
ခင္မင္ႏွစ္သက္မႈကုိေဖာ္ျပျခင္း၊ ႏႈတ္ဆက္ျခင္းအစားသုံးေသာ စကားေျပာပဲ ျဖစ္ပါ 
သည္။ ဂ်ပန္လူမ်ိဳးအခ်င္းခ်င္းလည္း ထုိနည္းအတ္ိုင္းပဲ ျဖစ္ပုံေပၚပါသည္။

ႏုိင္ငံျခားဘာသာစကားသည္ ပုံမွန္စကားေျပာဆိုေနရင္းႏွင့္ပင္ အသံအနိမ့္အျမင့္ႏွင့္ 
စကားသံမ်ားသည္ အမွတ္မထင္ က်ယ္သြားျခင္းမ်ိဳးျဖစ္လြယ္ပါသည္။ က်င့္သား 
မရေသးေသာ ဂ်ပန္လူမ်ိဳ းက နားေထာင္မိပါက ေဒါသထြက္ေနသက့ဲသုိ႔ ၾကားရပုံေပၚ 
ပါသည္။ ကြ် န္မလည္း ျဖည္းျဖည္းႏွင့္ညႇင္ညႇင္သာသာ စကားေျပာရမည္ဟု စိတ္ထဲ 
စြမွဲတ္လိုက္ေသာအခါ အေကာင္းျမင္ျခင္းခံရလာပါေတာ့သည္။
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अग्रज (सेम्ार््श) का केिी उपर्ोिी सुझाविरू
जापानमा बस्नका लालि सामान्य लनर्मिरू

असल व्यविारिरू ग्ोबल समाजमा बस्नका लालि 
अपररिार््श छन्
हाम्ा बाटाहरू-सिक र पैदल माग्इहरू दुबै-साव्इजननक स्लहरू हुन्। 
समूहमा नहँि्दा, पैदल माग्इ भररने गरी ननहँि्नुहोस्। बाटाहरूमा तपाईंको  
सार्कल वा नवज्ापन सामग्ीहरू नराख्नहोस् नकनकी नतनीहरूले पैदल र्ात्रीलाई  
असहज बनाउँछन् र आपतकालीन अवस्ामा एमु्बलेन्स र दमकलहरूलाई पनन  
अप्ठ्ारोमा पान्इ सक्छन्।

साथै, बाटोमा फोहोर नफाल्नुहोस्। र्ाद राख्नहोस् सामुदानर्क बानसन्दाले 
सै्वच्च्छक आधारमा आफ्नो घर र पसलहरू अगानिको बाटोहरू सफा गछ्इ न्। 
अब, तपाईं त्स समुदार्को सदस् हुनुहुन्छ! आधारभुत असल व्यवहार भनेको 
अरुलाई अप्ठ्ारो नपानमे हो। तपाईंको असल व्यवहारहरू सबैले हेरररहेका 
हुन्छन्।

एकजनाले नराम्ो व्यवहार गर्ो भने (नर्ष्टाचार पालना गरेन भने) 
"त्सैले र्ी नवदेर्ीहरू हँुदैन" भनेर भननन्छ । भनवष्यमा 
तपाईंको देर्बाट जापान आउने व्यच्तिहरूको राम्ोका लानग 
असल व्यवहारहरू देिाउन होस राख्नुहोस् ।

अग्रज (सेम्ार््श)काे सुझाव

● बाटोमा फोहोर फाल्न वा धुम्पान गन्इ नवधानले प्रनतब� लगाएको छ। 
तपाईंले नसन्जु्कु से्र्न ननजकै रहेको "नननद्इष्ट बु्नटनफकेर्न प्राथनमकता 
के्षत्रमा" फोहोर गनु्इहुन्छ भने तपाईंलाई 20,000 रे्नसम्म जररवाना लगार्न 
सक्छ।

● नहँि्दा धूम्पान गनु्इ भनेको तपाईंले हातमा आगो नलएर नहँिे समान हो। 
र्ो नवरे्ष गरी बालबानलकाको लानग ितरा हुनसक्छ नकनकी चुरोटलाई 
बच्चाको आँिाको स्रमा समानतन्छ। बाटोमा धुम्पान नगनु्इहोस्।

● गैरकानूनी िच्म्पङका लानग तपाईंलाई 10 नमनलर्न रे्नसम्म जररवाना 
लगार्न सक्छ।

● तपाईंले बाटोमा सार्कल वा अन्य सामानहरू छोिेको फेला पानु्इभर्ो 
र ती सामान कसैको होर्न भने पनन, तपाईंले मानलकको अनुमनत नबना 
नतनीहरूको प्रर्ोग गन्इ सकु्हुन्न।
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Chỉ dẫn từ những người đi trước

Quy tắc cơ bản trong cuộc sống tại Nhật Bản
Cách cư xử là tấm hộ chiếu đi khắp thế giới
Đường đi là không gian chung (lòng đường cũng như vỉa 
hè). Không đi dàn hàng theo nhóm nhiều người, không để 
xe hoặc biển quảng cáo cửa hàng trên đường. Làm như vậy 
có thể gây cản trở cho người đi bộ, phương tiện khẩn cấp 
như xe cấp cứu, xe cứu hỏa, v.v… không thể lưu thông khi 
cần thiết.
Ngoài ra, không vứt rác bừa bãi ra đường. Mọi người dân có 
ý thức tự vệ sinh con đường phía trước nhà hoặc cửa hàng 
của mình. Từ giờ, các bạn cũng trở thành bạn của cư dân tại 
đây! Điều cơ bản trong cách cư xử là không làm phiền người 
khác. Mọi người luôn nhìn vào cách cư xử của bạn.  

Khi một người không biết các cách cư xử sẽ bị nói là 
“Người nước ngoài thật là”. Các bạn hãy chú ý đến 
cách cư xử vì những người tại quốc gia của bạn sẽ 
đến Nhật Bản trong tương lai.

Lời khuyên từ những người đi trước

● Luật lệ nghiêm cấm vứt rác bừa bãi và hút thuốc trên 
đường. Tại khu vực quan trọng khuyến khích việc giữ 
không gian sạch đẹp như khu vực xung quanh ga 
Shinjuku, v.v… thì có trường hợp sẽ bị phạt tiền lên đến 
20.000 yên khi vứt rác bừa bãi.

● Đặc biệt, việc hút thuốc khi đi bộ là hành động rất nguy 
hiểm vì làm như vậy sẽ mang theo lửa và ngọn lửa này 
ngang tầm mắt trẻ em. Tuyệt đối không được vừa đi vừa 
hút thuốc.

● Đối với vứt rác bất hợp pháp, có trường hợp sẽ bị phạt 
tiền lên đến 10 triệu yên.

● Đối với xe đạp hoặc đồ vật để trên đường và dường như 
ai cũng có thể sử dụng nhưng các bạn không được sử 
dụng khi không có sự cho phép.

စီနီယာမ်ားက သင္ၾကားေပးမည့္

ဂ်ပန္တြင္ ေနထိုင္မႈအတြက္ အေျခခံစည္းမ်ဥ္းမ်ား

ေကာင္းေသာအမူအက်င့္မ်ားသည္ ကမၻာေလာကႀကီး၏

ပတ္စပို႔ျဖစ္သည္။
လူအမ်ားႀကီး ျဖန္႔ၿပီးေလွ်ာက္ျခင္း၊ ကားႏွင့္ ဆုိင္၏ ဆုိင္းဘုတ္မ်ားထားျခင္းကုိရပ္

တန္႔ၾကပါစုိ႔။ အဘယ္ေၾကာင့္ ဆိုေသာ္ လမ္းေလွ်ာက္သူမ်ားကုိအေႏွာင့္အယွက္ျဖ

စ္ေစျခင္း ႏွင့္ အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ လူနာတင္ယာဥ္ႏွင့္မီးသတ္ယာဥ္မ်ားစတ့ဲ 

အေရးေပၚယာဥ္မ်ား မျဖတ္သန္းႏုိင္ ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။

ထုိ႔ေနာက္၊ လမ္းေတြမွာ အမိႈက္မခ်ေအာင္ ျပဳလုပ္ၾကပါစုိ႔။ ႏုိင္ငံသား အားလံုးသည္ 

မိမိအိမ္နွင့္ဆိုင္ေ႐ွ႔မ်က္ႏွာစာလမ္းကို ကိုယ္တိုင္သန္႔႐ွင္းေရးလုပ္ၾကသည္။ 

ဒီေန႔ကစၿပီး သင္လည္း ႏုိင္ငံသားမ်ား၏ မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ျဖစ္သြားပါၿပီ။ မိမိရဲ႔ 

အမူအက်င့္ျဖင့္ သူတစ္ပါးကုိ အေႏွာင့္အယွက္မေပးမိပါေစနွင့္။ အားလံုးက သင့္ရဲ႕ 

လုပ္ေဆာင္မႈတုိင္းကုိေစာင့္ၾကည့္ေနၾကသည္။

စီနီယာမ်ားထံမွ အႀကံျပဳခ်က္

တစ္ေယာက္ေသာသူက အမူအက်င့္ကို မလိုက္နာလ်ွင္(ဒါေၾကာင့္---
---ႏ ိုင င္ ံျ ခားသားေတ ြဆ ို ရင )္လို ႔ အေျပာခံရမည္။ အခုကစၿပီးဂ်ပန္ကိ ု
သြားေရာက္မည့္ ကြ်န္မတို ႔  ႏိ ုင္ငံသားမ်ားလည္းအမူအက်င္ ့မ်ားကိ ု
သတိထားရပါမည္။

● လမ္းေပၚတြင္ အမိႈက္ပစ္ခ်ျခင္း၊ ေဆးလိပ္ေသာက္ ျခင္းတို ႔ကို တားျမစ္ထား 
သည္။ရွင္းဂ်ဳကုဘူတာဝန္းက်င္စသည့္ သန္႔ရွင္းသပ္ရပ္ေရးလႈပ္ရွားမႈအဓိကဇုန္

တြင္ စည္းကမ္းမဲ့အမႈိက္ပစ္လွ်င္ ယန္း၂ေသာင္းေအာက္ ဒဏ္ေငြေပးရသည္မ်ား 

ရိွပါသည္။

● အထူးသျဖင့္ မီးစပါတ့ဲ ေဆးလိပ္ကုိ ကုိင္ၿပီး လမ္းေလွ်ာက္ပါက မီးက ကေလးေတြ 
ရဲ႕မ်က္လုံးကို ထိခိုက္မိေစေသာေၾကာင့္ အရမ္း အႏၱရာယ္မ်ားပါတယ္။ ဒါေၾကာင္ ့
လံုးဝရပ္တန္႔ၾကပါစုိ႔။

● အမႈက္ိ စည္းကမ္းမဲ့စြန္႔ပစ္လွ်င္ ယန္းသိန္း၁၀၀ေအာက္ ဒဏ္ေငြေဆာင္ရသည္မ်ား 
ရိွပါသည္။

● လမ္းမေပၚတြင္ ပစ္ထားေသာစက္ဘီးမ်ားႏွင့္ တျခားစြန္႔ပစ္ပစၥည္းမ်ားကုိ၊ မည္သူမ ွ 
မသံုးစြသဲည္ဟု ထင္မွတ္ေသာ္ျငား ခြင့္ျပဳခ်က္မဲ႔သံုးစြ၍ဲ မရပါ။
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2
ふた
人
り
乗
の
り運

うん
転
てん
は禁

きん
止
し

Cấm điều khiển xe chở 2 người

2 万
まん
円
えん
以
い
下
か
の罰

ばっ
金
きん
又
また
は科

か
料
りょう
　※ただし、16歳

さい
以
い
上
じょう
の運

うん
転
てん
者
しゃ
が幼

よう
児
じ
用
よう
座
ざ
席
せき
に 6歳

さい
未
み
満
まん

の幼
よう
児
じ
1
ひと
人
り
を乗

じょう
車
しゃ
させることはできます。

Bồi thường hoặc phạt tiền từ 20.000 yên trở xuống
*Tuy nhiên, người điều khiển xe từ 16 tuổi trở lên có thể chở thêm 1 trẻ em dưới 6 tuổi ngồi ở ghế dành cho trẻ em.

टरि ालफक लनर्मिरू सधैैं पालना िनु्शिोस्
सार्कलहरू र्ातार्ातका सुनवधाजनक साधन भएतापनन, सार्कलमा सवार 
व्यच्तिहरू पनन पैदलर्ात्रीहरूको ग�ीर दुघ्इटना गराउने कार््इमा संलग् रहेका 
हुन्छन्। र्नद तपाईं ठक्र ननम्त्ाउनुहुन्छ वा र्सको पीनित बनु्नहुन्छ भने, 
निरार्कन अवस्ालाई ह्ाण्ल गन्इ आफूले सक्ो प्रर्ास गनु्इहोस्। तपाईं 
दुघ्इटनामा परेपनन, तपाईंको आफूलाई बचाउने अनधकारको सम्मान गररन्छ।
ननर्म अनुसार सार्कल चलाउँदा, तपाईंले सिकको बार्ाँ छेउमा 
चलाउनुपछ्इ । पैदलर्ात्रीहरूसँग पैदल माग्इमा नहँि्ने अनधकार भएको हुनाले, 
तपाईंले पैदलर्ात्रीलाई उनछनु्नपनमे भएमा रोि टट्र ानफकको ननजकैबाट नबस्ारै 
चलाउनुहोस्। नभिभाि भएको ठाउँमा सार्कलबाट झरेर िोर् र्ाउनुहोस्। 
सट्ामा नभिभाि भएको ठाउँमा सार्कलबाट झरेर िोर् र्ाउनुहोस्। र्नद 
तपाईंले बारम्बार ितरापूण्इ रूपले आफ्नो सार्कल चलाउनुहुन्छ भने तपाईं 
सार्कल सुरक्षा कक्षामा सहभागी हुन र तपाईंले त्स बापत लागेको रु्ल्क नतन्इ 
गन्इ आवश्यक पनमेछ। 
र्सका अनतररति, तपाईंले आफ्नो सार्कललाई बाटोमा छोि्नुहुन्छ भने, 
र्सलाई अवैध पाक्इ  गरेको सार्कलको रूपमा त्हाँबाट हटार्नेछ। तपाईंले 
आफ्नो बार्क पुन: दाबी गन्इको लानग व्यवस्ापन रु्ल्क नतन्इ आवश्यक पनमेछ। 
आफ्नो सार्कल पाक्इ  गदा्इ, सही पानक्इ ङ स्ल प्रर्ोग गन्इ सुननन�त हुनुहोस्।

सार्कल चलाउुँदा ध्यान  
लदनुपनने 5 लनर्मिरू
1. ननर्म अनुसार, सार्कललाई बाटोमा चलाउनुछ्इ , असाधारण पररच्स्तमा, 

नतनीहरूलाई पैदल माग्इमा चलाउन सनकनेछ।
2. सार्कलहरू रोिको बार्ाँ भागमा चलाउनुपछ्इ ।
3. पैदल माग्इमा, पैदलर्ात्रीलाई प्राथनमकता नदर्न्छ र सार्कलहरू रोिको 

छेउमा नबस्ारै चलाउनुपछ्इ ।
4. सुरक्षा ननर्महरूको पालन गनु्इपछ्इ  (उदाहरणहरू हेनु्इहोस्)।
5. 13 वष्इ मुननका बालबानलकालाई हेले्ट लगाउन सुझाव गररन्छ।

उलं्घनकता्इलाई 

सजार् नदर्नेछ 

飲
いん
酒
しゅ
運
うん
転
てん
は禁

きん
止
し

Cấm điều khiển xe khi say rượu

5 年
ねん
以
い
下
か
の懲

ちょう
役
えき
又
また
は 100万

まん
円
えん
以
い
下
か
の罰（酒

さけ
酔
よ
いの場

ば
合
あい
）

Phạt tù từ 5 năm trở xuống hoặc phạt tiền từ 1 triệu yên trở xuống 
(trong trường hợp say rượu)

他
ほか
の自

じ
転
てん
車
しゃ
と並

なら
んで通

つう
行
こう
することは禁

きん
止
し

Cấm chạy hàng ngang với xe đạp khác

2 万
まん
円
えん
以
い
下
か
の罰

ばっ
金
きん
又
また
は科

か
料
りょう

Bồi thường hoặc phạt tiền từ 20.000 yên trở xuống

交
こ う

通
つ う

ルールを守
ま も

ろう
　自

じ

転
て ん

車
し ゃ

は便
べ ん

利
り

な乗
の

り物
も の

ですが、歩
ほ

行
こ う

者
し ゃ

との重
じゅう

大
だ い

な衝
しょう

突
と つ

事
じ

故
こ

も起
お

こっています。事
じ

故
こ

を起
お

こしてし
まった場

ば

合
あ い

や被
ひ

害
が い

者
し ゃ

になった場
ば

合
あ い

でもあわてず対
た い

処
し ょ

しましょう。万
ま ん

一
い ち

トラブルに巻
ま

き込
こ

まれても自
じ

分
ぶ ん

の身
み

を守
ま も

る権
け ん

利
り

は尊
そ ん

重
ちょう

されています。
　自

じ

転
て ん

車
し ゃ

は車
し ゃ

道
ど う

の左
ひだり

側
が わ

を走
は し

るのが原
げ ん

則
そ く

です。歩
ほ

道
ど う

は歩
ほ

行
こ う

者
し ゃ

優
ゆ う

先
せ ん

のため、例
れ い

外
が い

的
て き

に通
つ う

行
こ う

する場
ば

合
あ い

は、
車
し ゃ

道
ど う

よりをゆっくりと走
は し

りましょう。歩
ほ

行
こ う

者
し ゃ

が多
お お

い
ところでは、自

じ

転
て ん

車
し ゃ

を押
お

して歩
あ る

きましょう。危
き

険
け ん

な
ルール違

い

反
は ん

をくり返
か え

すと、有
ゆ う

料
りょう

の自
じ

転
て ん

車
し ゃ

運
う ん

転
て ん

者
し ゃ

講
こ う

習
しゅう

を受
う

けなければなりません。
　なお、自

じ

転
て ん

車
し ゃ

を路
ろ

上
じょう

にとめておくと、放
ほ う

置
ち

自
じ

転
て ん

車
し ゃ

として撤
て っ

去
き ょ

されます。返
へ ん

還
か ん

には手
て

数
す う

料
りょう

が必
ひ つ

要
よ う

に
なるから気

き

をつけて！	自
じ

転
て ん

車
し ゃ

をとめるときは自
じ

転
て ん

車
し ゃ

等
と う

駐
ちゅう

輪
り ん

場
じょう

を利
り

用
よ う

しましょう。

自
じ て ん し ゃ

転車の５つのルール
1. 自

じ て ん し ゃ

転車は車
し ゃ

道
ど う

が原
げ ん

則
そ く

、歩
ほ

道
ど う

は例
れ い

外
が い

2. 車
し ゃ

道
ど う

は左
ひだり

側
が わ

を通
つ う

行
こ う

3. 歩
ほ

道
ど う

では歩
ほ こ う し ゃ

行者優
ゆ う

先
せ ん

で車
し ゃ

道
ど う

寄
よ

りを徐
じ ょ

行
こ う

4. 安
あ ん

全
ぜ ん

ルールを守
ま も

る（イラスト参
さ ん

照
しょう

）
5. 13歳

さ い

未
み

満
ま ん

の子
こ

どもはヘルメットをかぶろう

違
い 反
はん すると 

罰
ばっ 則

そく がある

傘
かさ
差
さ
し運

うん
転
てん
禁
きん
止
し

Cấm cầm ô khi điều 
khiển xe

5 万
まん
円
えん
以
い
下
か
の罰

ばっ
金
きん

Phạt tiền từ 50.000 yên trở xuống
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Tuân thủ quy tắc giao thông
Xe đạp là một phương tiện di chuyển thuận tiện nhưng lại 
dễ gây ra tai nạn va chạm nghiêm trọng với người đi bộ. Hãy 
bình tĩnh xử lý trong trường hợp xảy ra tai nạn hoặc trường 
hợp chính bạn là nạn nhân trong vụ tai nạn đó. Quyền tự bảo 
vệ bản thân sẽ được tôn trọng cho dù bạn không may vướng 
vào rắc rối.
Về nguyên tắc, xe đạp phải chạy ở phía lòng đường bên trái. 
Vì vỉa hè được ưu tiên cho người đi bộ, nên trong trường hợp 
ngoại lệ cần chạy trên vỉa hè, xe đạp phải chạy chậm hơn so 
với khi chạy dưới lòng đường. Hãy xuống xe và dắt bộ ở nơi 
có nhiều người đi bộ. Nếu lặp lại nhiều lần việc vi phạm qui 
định gây nguy hiểm sẽ phải tham gia khóa học lái xe đạp có 
trả phí.
Ngoài ra, nếu để xe đạp trên đường, sẽ bị tịch thu như trường 
hợp xe đạp để trái phép. Vì phải mất lệ phí khi nhận lại xe 
nên các bạn hãy chú ý! Hãy sử dụng bãi đỗ xe dành cho xe 
đạp, v.v… nếu các bạn muốn đỗ xe đạp.

5 quy tắc của xe đạp
1. Về nguyên tắc là chạy xe trên lòng đường, trường hợp 

ngoại lệ có thể chạy trên vỉa hè
2. Khi chạy trên lòng đường thì đi bên trái
3. Khi chạy trên vỉa hè hãy chạy chậm sát với phía lòng 

đường và ưu tiên cho người đi bộ 
4. Tuân thủ quy tắc an toàn (Tham khảo hình minh họa)
5. Hãy đội mũ bảo hiểm cho trẻ em dưới 13 tuổi

လမ္းစည္းကမ္းမ်ားကုိ လုိက္နာၾကပါစုိ႔
စက္ဘီးမွာ အဆင္ေျပလြယ္ကူသည့္ စီးစရာျဖစ္ေသာ္လည္း ေျခလ်င္ေလွ်ာက္

သူမ်ားႏွင့္ ႀကီးမားသည့္ယာဥ္တုိက္မႈမ်ားလည္း ျဖစ္ေပၚေနပါသည္။ ကုိယ့္ေၾကာင့္ 
မေတာ္တဆ တစ္စုံတစ္ရာျဖစ္ေပၚခ့ဲလွ်င္ပဲျဖစ္ျဖစ္ ကုိယ္ကၾကံဳေတြ႔ ခ့ဲလွ်င္ပဲျဖစ္ျဖစ္

ပ်ာယာမခတ္ပဲ ျပႆနာကုိရင္ဆုိင္ေျဖရွင္းၾကပါစုိ႔။ အကယ္၍  ျပႆနာထဲပါဝင္

ပတ္သက္ရေသာအခါတြင္လည္း ကုိယ့္ကုိယ္ကုိ ကာကြယ္ႏုိင္ခြင့္ရိွပါသည္။
စက္ဘီးကုိ ကားလမ္း၏ ဘယ္ဘက္သုိ႔ကပ္စီးရျခင္းမွာ အေျခခံစည္းမ်ဥ္းျဖစ္ပါ 
သည္။ လူသြားလမ္းမွာ ေျခလ်င္ေလွ်ာက္သူမ်ားကုိ ဦးစားေပးထားသည့္အတြက္ 
ျခြင္းခ်က္အေနျဖင္ ့ ျဖတ္သန္းသြားသည့္အခါ ကားလမ္းဘက္သို ႔ကပ္၍ 
ျဖည္းျဖည္းစီးၾကပါစို႔။ လမ္းသြားလမ္းလာမ်ားေသာေနရာမ်ားတြင္ စက္ဘီးကိ ု
ဆင္းတြန္းၾကပါစုိ႔။ါစုိ႔။  အႏၱရာယ္မ်ား သည့္စည္းကမ္းခ်ိဳးေဖာက္ျခင္း ထပ္ခါထပ္ခါ

ျပဳလုပ္လွ်င္ အခေၾကးေပးရသည့္ စက္ဘီးစီးသင္တန္းကုိ တက္ေရာက္ရပါမည္။
ထိ ု ႔ ျပင္၊ စက္ဘီးကိ ု လမ္းေပၚတြင္ ရပ္ထားလွ်င္ စြန္ ႔ပစ္စက္ဘီးအျဖစ ္
ဖယ္ရွားခံရပါမည္။ ျပန္ထုတ္ယူရာတြင္ ဝန္ေဆာင္ခေပးရသည့္အတြက ္
သတိျပဳေပးပါရန္။ စက္ဘီးကို ရပ္သည့္အခ်ိန္တြင္ စက္ဘီးရပ္နားရာေနရာကိ ု

အသံုးျပ ၾဳကပါစုိ႔။

စက္ဘီးစည္းကမ္း(၅)ခ်က္
၁။ စက္ဘီးသည္ ယာဥ္သြားလမ္းမွ သြားရမည္၊ လူသြားလမ္း

   အသံုးျပ ျဳခင္းသည္ ျခြင္းခ်က္ျဖစ္သည္။

၂။ ကားလမ္း၏ ဘယ္ဘက္မွ ကပ္၍ စီးရမည္။

၃။ လူသြားလမ္းတြင္ လမ္းသြားလမ္းလာမ်ားကုိ ဦးစားေပးၿပီး ျဖည္းျဖည္းခ်င္း စီးနင္း  

    ရမည္။

၄။ စည္းကမ္းမ်ားကုိ လုိက္နာရမည္။ (႐ုပ္ပံုသ႐ုပ္ေဖာ္တြင္ ကုိးကားပါ)

၅။ ၁၃ႏွစ္မျပည့္ေသးသည့္ကေလးမ်ားသည္ အႏၱရာယ္ကင္းဦးထုပ္ေဆာင္းရမည္။

က်ဴ းလြန္ပါကဒဏ္ေၾကး

ေပးေဆာင္ရမည္။

Có quy định xử 

phạt khi vi phạm

夜
や
間
かん
は必

かなら
ず前

まえ
のライトをつけましょう

Vào ban đêm phải luôn bật đèn xe phía trước

5 万
まん
円
えん
以
い
下
か
の罰

ばっ
金
きん

Phạt tiền từ 50.000 yên trở xuống

信
しん
号
ごう
無
む
視
し
は禁

きん
止
し

Cấm vượt đèn đỏ

3 ヶ
か
月
げつ
以
い
下
か
の懲

ちょう
役
えき
又
また
は 5万

まん
円
えん
以
い
下
か
の罰

ばっ
金
きん

Phạt tù từ 3 tháng trở xuống hoặc phạt tiền từ 50.000 yên trở xuống

携
けい
帯
たい
電
でん
話
わ
を使

し
用
よう
しながらの運

うん
転
てん
は禁

きん
止
し

Cấm vừa điều khiển xe vừa sử dụng điện thoại di động

5 万
まん
円
えん
以
い
下
か
の罰

ばっ
金
きん

Phạt tiền từ 50.000 yên trở xuống

一
いち
時
じ
停
てい
止
し
の標

ひょう
識
しき
がある場

ば
所
しょ
では、必

かなら
ず止

と
まって安

あん

全
ぜん
確
かく
認
にん
をしましょう

Ở nơi có biển báo tạm dừng, cần phải dừng lại và xác nhận an toàn

3 ヶ
か
月
げつ
以
い
下
か
の懲

ちょう
役
えき
又
また
は 5万

まん
円
えん
以
い
下
か
の罰

ばっ
金
きん

Phạt tù từ 3 tháng trở xuống hoặc phạt tiền từ 50.000 yên trở xuống
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सार्कल बीमा िनु्शिोस्
टाेनकर्ाे ताे मा 2020 साल अनप्रल 1 तानरि देच्ि सार््इकल चालकले ठक्र नदएर 
अन्य व्यच्तिलार््इ चोटपटक अानद लाग् गएमा क्षनतपूनत्इ भुतिानी गन्इ सके् गरी 
बीमा गन्इ अननवार््इ गरेको छ ।

वालवानलका अथवा नावानलक व्यच्तिले सार््इकल प्रर्ोग गनमे भए पनन 
अनभभावकले उति सार््इकलकाे बीमा गनु्इ पनमे कत्इव्य हुन्छ ।

〇 बीमाका प्रकार सम्ब�मा

सार्कल वाहक बीमा पनन अर्ति-असहार् बीमा, अग्ी वीमा र सवारी साधन 
बीमा जस्ा नवरे्ष िालको प्रनक्रर्ा गरी बीमा गन्इ सनकन्छ । र्सका साथै 
कच्न्भननर्न्स स्ोर वा र्न्टरनेटको माध्यमबाट सामान्य प्रनक्रर्ा गरेर सार्कलको 
बीमा गन्इ सनकनुको अलवा नट टास माक्इ  भएको बीमा पनन गन्इ सनकन्छ । उति 
बीमाहरु पनहले नै (सार्कल िररद गनमे बेलामै) गररसकेको हुन सक्छ, ककृ पर्ा 
राम्ो संग चेक गनु्इहोला । नबस्कृत जानकारीका लानग बीमा कम्पनी वा बीमा 
एजेन्सीमा सम्पक्इ  गनु्इहोला । 

自
じ

転
て ん

車
し ゃ

損
そ ん

害
が い

賠
ば い

償
し ょ う

保
ほ

険
け ん

等
と う

　東
と う

京
きょう

都
と

では、2020 年
ね ん

4 月
が つ

1
つい

日
た ち

から、自
じ

転
て ん

車
し ゃ

利
り

用
よ う

中
ちゅう

の事
じ

故
こ

により、他
た

人
に ん

にケガをさせてし
まった場

ば

合
あ い

などの損
そ ん

害
が い

を賠
ば い

償
しょう

できる保
ほ

険
け ん

等
と う

への
加
か

入
にゅう

が義
ぎ

務
む

となりました。
　未

み

成
せ い

年
ね ん

者
し ゃ

が自
じ

転
て ん

車
し ゃ

を利
り

用
よ う

するときは、保
ほ

護
ご

者
し ゃ

は保
ほ

険
け ん

等
と う

に加
か

入
にゅう

しなければなりません。

○保
ほ

険
け ん

の種
し ゅ

類
る い

について
　自

じ

転
て ん

車
し ゃ

損
そ ん

害
が い

賠
ば い

償
しょう

保
ほ

険
け ん

等
と う

は、傷
しょう

害
が い

保
ほ

険
け ん

・火
か

災
さ い

保
ほ

険
け ん

・自
じ

動
ど う

車
し ゃ

保
ほ

険
け ん

等
と う

の特
と く

約
や く

として契
け い

約
や く

することも
できます。また、コンビニエンスストアやイン
ターネット等

と う

を利
り

用
よ う

して手
て

軽
が る

な手
て

続
つづき

で加
か

入
にゅう

でき
る自

じ

転
て ん

車
し ゃ

向
む

け保
ほ

険
け ん

もあるほか、点
て ん

検
け ん

整
せ い

備
び

された
自
じ

転
て ん

車
し ゃ

の車
し ゃ

体
た い

に付
ふ

帯
た い

された保
ほ

険
け ん

（TS マーク付
ふ

帯
た い

保
ほ

険
け ん

）もあります。すでに加
か

入
にゅう

している保
ほ

険
け ん

等
と う

に補
ほ

償
しょう

が付
つ

いている場
ば

合
あ い

もありますので、確
か く

認
に ん

してください。
　詳

く わ

しくは、保
ほ

険
け ん

会
が い

社
し ゃ

や保
ほ

険
け ん

代
だ い

理
り

店
て ん

にお問
と

い合
あ

わせください。
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Bảo hiểm bồi thường thiệt hại xe đạp, v.v...
Ở Tokyo, kể từ ngày 1/4/2020, người sử dụng xe đạp có nghĩa 
vụ phải đăng ký bảo hiểm, v.v... có thể bồi thường thiệt hại 
trong trường hợp gây thương tích cho người khác do tai nạn 
khi điều khiển xe đạp, v.v...
Nếu người sử dụng xe đạp là vị thành niên, thì người giám hộ 
phải tham gia bảo hiểm, v.v...

○Về các loại bảo hiểm
Bảo hiểm bồi thường thiệt hại xe đạp, v.v... có thể được thỏa 
thuận dưới dạng điều khoản đặc biệt của bảo hiểm tai nạn, 
bảo hiểm hỏa hoạn, bảo hiểm xe ô tô, v.v... Bên cạnh loại 
bảo hiểm cho xe đạp mà bạn có thể đăng ký đơn giản tại 
cửa hàng tiện lợi hoặc qua mạng, v.v..., còn có loại bảo hiểm 
đính kèm vào thân xe (bảo hiểm kèm nhãn TS) sau khi xe đạp 
được kiểm tra và bảo dưỡng. Hãy thử kiểm tra lại vì có thể 
khoản bồi thường này đã được đi kèm với bảo hiểm, v.v... mà 
bạn đang tham gia.
Vui lòng liên hệ với Công ty bảo hiểm hay Đại lý bảo hiểm để 
biết thêm chi tiết.
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တိုက်ိဳစက္ဘီးပ်က္စီးဆံုးရံႈးမႈေလ်ာ္ေၾကး
ေငြအာမခံမ်ား
  တိုက်ိဳျမိဳ႕တြင္ ၂၀၂၀ခုနွစ္ ဧျပီလ ၁ရက္ေန႔မွစ၍ 
စက္ဘီးစီးေနစဥ္ မေတာ္တဆျဖစ္ကာ၊ အျခားလူမ်ား 
အား ဒဏ္ရာရေစခဲ့ပါက ပ်က္စီးဆံုးရႈံးမႈမ်ားအတြက္ 
ေလ်ာ္ေၾကးေပးႏိုင္ေသာ အာမခံကို မျဖစ္မေနဝင္ထား 
ရပါမည္။
အသက္မျပည့္ေသးသူမ်ား စက္ဘီးစီးသည့္အခ်ိန္တြင္ 
အုပ္ထိန္းသူမ်ားက အာမခံဝင္ထားရန္ လိုအပ္ပါသည္။

○အာမခံအမ်ိဳးအစားမ်ားနွင့္ပက္သက္၍
  စက္ဘီးပ်က္စီးဆံုးမႈေလ်ာ္ေၾကးအာမခံ စသည္တို႔ 
အတြက္ မေတာ္တဆထိခိုက္မႈအာမခံ၊ မီးေဘးအာမခံ၊
စက္ဘီးအာမခံစသည့္ အထူးစာခ်ဳပ္မ်ားျဖင့္ စာခ်ဳပ္
စာခ်ဳပ္ခ်ဳပ္ဆိုထားႏိုင္ပါသည္။ တဖန္ စတိုးဆိုင္မ်ားနွင့္ 
အင္တာနက္ဆိုင္စသည္တို႔ကို အသံုးျပဳ၍ အလြယ္တ
ကူ ဝင္ႏိုင္ေသာ စက္ဘီးအာမခံမ်ားရွိသည့္အျပင္၊ စစ္
ေဆးျခင္းႏွင့္ ထိမ္းသိမ္းျပဳျပင္ျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ထားျပီး
ေသာ စက္ဘီးမ်ား၏ ကိုယ္ထည္မ်ားတြင္ ပူးတြဲပါရွိ
ေသာအာမခံ (TS အမွတ္တံဆိပ္အာမခံ)မ်ားလည္းရွိ
သည္။ ဝင္ထားျပီးသား အာမခံမ်ားတြင္လည္း ေလ်ာ္ 
ေၾကးပါရွိသည္မ်ား ရွိသည့္အတြက္ေၾကာင့္ စစ္ေဆး
အတည္ျပဳပါ။
  အေသးစိတ္ပိုမိုသိရွိလိုပါက အာမခံကုမၸဏီႏွင့္ ကိုယ္
စားလွယ္အာမခံဆိုင္ခြဲမ်ားတြင္ ဆက္သြယ္ေမးျမန္း
ႏိုင္ပါသည္။



28

自
じ

転
て ん

車
し ゃ

の持
も

ち主
ぬ し

が変
か

わるときは手
て

続
つ づ

きしよう
自
じ

転
て ん

車
し ゃ

防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

は必
ひ つ

要
よ う

なの？
　自

じ

転
て ん

車
し ゃ

を持
も

っている人
ひ と

は、自
じ

分
ぶ ん

の自
じ

転
て ん

車
し ゃ

を防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

しなければなりません。防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

をすること
で、自

じ

転
て ん

車
し ゃ

の所
し ょ

有
ゆ う

者
し ゃ

が明
め い

確
か く

になるため、盗
ぬ す

まれた
ときや撤

て っ

去
き ょ

されたとき役
や く

立
だ

ちます。

自
じ

転
て ん

車
し ゃ

防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

の手
て

続
つ づ

きの仕
し

方
か た

　自
じ

転
て ん

車
し ゃ

を購
こ う

入
にゅう

する自
じ

転
て ん

車
し ゃ

販
は ん

売
ば い

店
て ん

が「自
じ

転
て ん

車
し ゃ

防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

所
し ょ

」であればその販
は ん

売
ば い

店
て ん

で登
と う

録
ろ く

することがで
きます。

自
じ

転
て ん

車
し ゃ

を人
ひ と

にあげる・人
ひ と

からもらう
時
と き

の手
て

続
つ づ

き
〇	あげる人

ひ と

A：まず、「自
じ

転
て ん

車
し ゃ

防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

所
し ょ

」で防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

を抹
ま っ

消
しょう

してください。「防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

の控
ひ か

え」
がない場

ば

合
あ い

は「譲
じょう

渡
と

証
しょう

明
め い

書
し ょ

」を作
さ く

成
せ い

し、もらう
人
ひ と

Bに渡
わ た

してください。
〇	もらう人

ひ と

B：Aから受
う

け取
と

った書
し ょ

類
る い

と本
ほ ん

人
に ん

確
か く

認
に ん

書
し ょ

類
る い

及
お よ

び自
じ

転
て ん

車
し ゃ

本
ほ ん

体
た い

を持
も

って、「自
じ

転
て ん

車
し ゃ

防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

所
し ょ

」でもう一
い ち

度
ど

登
と う

録
ろ く

してください。

＜登
と う

録
ろ く

時
じ

に必
ひ つ

要
よ う

なもの＞
①自

じ

転
て ん

車
し ゃ

本
ほ ん

体
た い

	②本
ほ ん

人
に ん

確
か く

認
に ん

書
し ょ

類
る い

：公
こ う

的
て き

機
き

関
か ん

発
は っ

行
こ う

の
身
み

分
ぶ ん

証
しょう

明
め い

書
し ょ

（運
う ん

転
て ん

免
め ん

許
き ょ

証
しょう

・健
け ん

康
こ う

保
ほ

険
け ん

証
しょう

など）、外
が い

国
こ く

国
こ く

籍
せ き

の方
か た

は在
ざ い

留
りゅう

カードなど	③前
ぜ ん

所
し ょ

有
ゆ う

者
し ゃ

の防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

の控
ひ か

え、または譲
じょう

渡
と

証
しょう

明
め い

書
し ょ

	④登
と う

録
ろ く

料
りょう

660円
え ん

（非
ひ

課
か

税
ぜ い

）
＜用

よ う

語
ご

＞
・	自

じ

転
て ん

車
し ゃ

防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

所
し ょ

：自
じ

転
て ん

車
し ゃ

防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

所
し ょ

の看
か ん

板
ば ん

を
掲
け い

示
じ

している自
じ

転
て ん

車
し ゃ

店
て ん

・スーパー・ホームセンター
等
と う

のことを言
い

います。
・	防

ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

の控
ひ か

え：自
じ

転
て ん

車
し ゃ

を買
か

ったときにもらう
「自

じ

転
て ん

車
し ゃ

防
ぼ う

犯
は ん

登
と う

録
ろ く

カード（お客
きゃく

様
さ ま

控
ひ か

え）」です。
・	譲

じょう

渡
と

証
しょう

明
め い

書
し ょ

：自
じ

転
て ん

車
し ゃ

をAが Bにあげることが
分
わ

かれば様
よ う

式
し き

は問
と

いません。例
た と

えば、白
し ろ

い紙
か み

に「私
わたし

Aの自
じ

転
て ん

車
し ゃ

をBにあげます。」と書
か

けば、
それが「譲

じょう

渡
と

証
しょう

明
め い

書
し ょ

」になります。

सार्कलको माललक पररवत्शन हुुँदा पूरा िनु्शपनने 
प्रलक्रर्ािरू
के सार्कल सुरक्षाको लानग दता्इ आवश्यक छ?

छ । र्नद तपाईं सार्कलको मानलक हुनुहुन्छ भने, सार्कलकाे सुरक्षा तथा 
चाेरी रोकथामकाे लानग सार्कलको दता्इ प्रनक्रर्ा पूरा गनु्इपद्इछ । सार्कल दता्इ 
प्रनक्रर्ाले सार्कल धनीकाे पनहचान गराउनुका साथै चाेरी हँुदा, हरउँदा अथवा 
जफत भएकाे अवस्ामा ननकै उपर्ोगी हुन्छ।

सार्कल चोरी रोकथाम दता्श िनने तररका
तपार्इंले सार्कल िरीद गदा्इ अथवा कसैबाट उपहार पाउँदा उति सार्कलको 
दता्इ प्रनकर्ा पूरा गनु्इपनमे हुन्छ । नर्ाँ सार्कल िरीद गदा्इ सोही पसलमाफ्इ त 
दता्इ गन्इ पनन सकु्हुनेछ भने कनतपर् अवस्ामा उति पसल दता्इ गन्इ ननमल्ने 
पसल पनन हुन सक्छ । तर धेरैजसो पसलहरू माफ्इ त दता्इ प्रनक्रर्ा सम्पन्न गन्इ 
सनकन्छ । तपार््इले कसैबाट प्राप् गनु्इभएको सार्कल हाे भने पनन ननजकैकाे 
सार्कल नवक्री गनमे पसलमा गर््इ दता्इ प्रनक्रर्ा पुरा गन्इ सकु्हुनेछ । 

आफ्नो सार्कल कसैलाई लदने वा अकको व्यस्तिबाट 
सार्कल प्राप्त िनने प्रलक्रर्ािरू
〇 नदने व्यच्ति A (वास्नवक मानलक): सबैभन्दा पनहले तपार्इंको नाममा दता्इ 

भएकाे उति सार्कलको दता्इ रद्द गनु्इहोस् । र्नद तपार्इंसँग दता्इ गरेको 
प्रमाणको प्रनतनलपी छैन भने (हस्ान्रण पत्र) बनाएर पाउने व्यच्ति B 
(नर्ाँ मानलक) लाई नदनसकु्हुनेछ । 

〇 पाउने व्यच्ति B (नर्ाँ मानलक): नदने व्यच्ति A ले तपाईंलाई हस्ान्रणा 
गरेकाे कागजात र तपार्इंको व्यच्तिगत पनहचान हुने कागजपत्रसनहत 
सार्कल नलएर पुनः  दता्इ गन्इको लानग (सार्कल दता्इ गनमे स्ान) मा नलएर 
जानुहोस् । 

<दता्इका लानग आवश्यक वसु्>

1) सार्कल; 2) आर्िी: आनधकाररक स्वरूपको पनहचान (चालकको 
र्जाजतपत्र, स्वास्थ्य बीमा काि्इ, आनद), तपाईं नवदेर्ी ननवासी भएमा ननवासी 
काि्इ, आनद; 3) पनछल्ो मानलकको चोरी रोकथाम दता्इ वा स्ानान्रण 
प्रमाणपत्रको प्रनतनलनप; 4) दता्इ रु्ल्क: 660 रे्न (कर रु्ल्क)

<र्त्इहरू>

• सार्कल चोरी रोकथाम दता्इ स्ान: र्ी सार्कल पसल, सुपरमाकमे ट जस्ा 
ठाउँहरू वा दता्इ स्ानहरूको रूपमा पनहचान गराउने संकेत भएका गकृह 
सुधार स्ोरहरू हुन्।

• चोरी रोकथाम दता्इको प्रनतनलनप: र्सले तपाईंले सार्कल िररद गदा्इ प्राप् 
गनु्इभएको सार्कल चोरी रोकथाम दता्इ काि्इ (ग्ाहक प्रनतनलनप) लाई 
जनाउँछ।

• स्ानान्रण प्रमाणपत्र: व्यच्ति A ले व्यच्ति B लाई सार्कल नदएको स्पेष्ट 
हँुदासम्म फारामको कुनै अथ्इ हँुदैन। उदाहरणको लानग, र्नद तपाईं "म, A  ले 
B लाई सार्कल नदन्छु" लेख्नहुन्छ भने, र्ो स्ानान्रण प्रमाणपत्र हुन्छ।
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Vui lòng thực hiện thủ tục khi thay đổi chủ 
sở hữu xe đạp
Có cần đăng ký chống trộm cho xe đạp không?
Những người đang sở hữu xe đạp cần phải đăng ký chống 
trộm cho xe đạp của mình. Việc đăng ký chống trộm này 
nhằm mục đích xác định rõ chủ sở hữu xe đạp trong trường 
hợp xe đạp bị mất trộm và bị chuyển đi.

Cách thực hiện thủ tục đăng ký chống trộm 
cho xe đạp
Nếu cửa hàng xe đạp nơi bạn mua xe là “Nơi đăng ký chống 
trộm cho xe đạp”, bạn có thể đăng ký tại cửa hàng đó.

Thủ tục khi chuyển nhượng xe đạp cho 
người khác, nhận xe đạp từ người khác
〇 Người chuyển nhượng A: Đầu tiên, vui lòng hủy đăng 

ký chống trộm tại “Nơi đăng ký chống trộm cho xe đạp”. 
Trường hợp không có “Biên lai đăng ký chống trộm”, vui 
lòng làm “Giấy chứng nhận chuyển nhượng” và giao lại 
cho người nhận B.

〇 Người nhận B: Vui lòng mang giấy tờ tùy thân và chiếc xe 
đạp cùng với giấy tờ đã nhận từ bên A đến đăng ký lại tại 
“Nơi đăng ký chống trộm cho xe đạp”.

<Những gì cần có khi đăng ký>
① Xe đạp, ② Giấy tờ xác nhận nhân thân: giấy tờ tùy thân do 
cơ quan chính quyền cấp (giấy phép lái xe, thẻ bảo hiểm y 
tế, v.v...), thẻ cư trú đối với người nước ngoài, v.v..., ③ Biên lai 
đăng ký chống trộm hoặc giấy chứng nhận chuyển nhượng 
của chủ sở hữu trước đó, ④ Phí đăng ký 660 yên (miễn thuế)
<Thuật ngữ>
• Nơi đăng ký chống trộm cho xe đạp: chỉ các cửa hàng xe 

đạp, siêu thị, home center, v.v... có để bảng thông báo là 
nơi đăng ký chống trộm cho xe đạp.

• Biên lai đăng ký chống trộm: là "Thẻ đăng ký chống trộm 
cho xe đạp (biên lai của khách hàng)" mà bạn nhận được 
khi mua xe đạp.

• Giấy chứng nhận chuyển nhượng: là giấy tờ cho biết bên A 
đã chuyển nhượng xe đạp cho bên B dưới bất kỳ hình thức 
nào. Ví dụ: Nếu viết “Tôi bên A sẽ giao xe đạp của mình cho 
bên B” trên tờ giấy trắng, thì tờ giấy đó sẽ là “Giấy chứng 
nhận chuyển nhượng”.

စက္ဘီးပိုင္ရွင္ေျပာင္းသြားသည့္ 
အခါလုပ္ထံုးလုပ္နည္းကို လုပ္ၾကစို႔
စက္ဘီးျပစ္မႈကာကြယ္ေရးမွတ္တမ္းသည္ လုိအပ္ပါသလား။

  စက္ဘီးပုိင္ဆုိင္ထားေသာသူသည္ မိမိ၏ စက္ဘီးကုိ ျပစ္မႈကာကြယ္ေရးမွတ္တမ္း 
လုပ ္ထားရပါမည္။ ျပစ ္မ ႈ  ကာကြယ္ေရးမ ွတ္တမ္ းတင္ထားေၾကာင ္  ့
စက္ဘီးပုိင္ရွင္သည္ အတိအလင္းျဖစ္သြားသည့္အတြက္ အခုိးခံရသည့္ အခါနွင့္ 
အသိမ္းခံရသည့္အခါ အသုံးဝင္ပါသည္။

စက္ဘီးျပစ္မႈကာကြယ္ေရးမွတ္တမ္း
၏ ျပဳလုပ္ပုံလုပ္နည္းမ်ား
   စက္ဘီးကုိ ဝယ္ယူသည့္ စက္ဘီးအေရာင္းဆုိင္တြင္ [စက္ဘီးျပစ္မႈကာကြယ္ေရး 
မွတ္တမ္းဌာန]ရိွပါက ယင္း အေရာင္းဆုိင္တြင္ မွတ္တမ္းတင္နုိင္ပါသည္။

စက္ဘီးကုိ တစ္ပါးသူအား ေပးျခင္း၊ တစ္ပါးသူ
ထံမွရရိွေသာအခ်ိန္၏ လုပ္ထုံးလုပ္နည္းမ်ား
〇  ေပးသည့္လူ A：ဦးစြာ "စက္ဘီးျပစ္မႈကာကြယ္ေရးဌာန"တြင္   ျပစ္မႈကာကြယ္

ေရး မွတ္တမ္းအား ဖ်က္သိမ္းပါ။စက္ဘီး "ျပစ္မႈကာကြယ္ေရးမွတ္တမ္းစာရြက္" 
မရိွသည့္အခါ "လႊေဲျပာင္းမႈသက္ေသစာ" ကုိ ျပဳလုပ္ျပီး ရရိွမည့္Bကုိ ေပးပါ။

〇 လက္ခံသည့္ B：Aထံမွ လက္ခံရရိွသည့္ စာရြက္စာတမ္းမ်ားနွင့္  ကာယကံရွင္

အတည္ျပဳစာရြက္စာတမ္း နွင့္ စက္ဘီးကို ယူ၍ "စက္ဘီးျပစ္မႈကာကြယ္ေရး 
မွတ္တမ္းဌာန" တြင္ ေနာက္တစ္ၾကိမ္ မွတ္တမ္းတင္ပါ။

＜ မွတ္တမ္းသြင္းသည့္အခါလုိအပ္ေသာအရာမ်ား ＞

၁။စက္ဘီး ၂။ကာယကံရွင္ အတည္ျပဳစာရြက္စာတမ္း-ျပည္သူပုိင္အဖြဲ႕အစည္း
မ်ားမွ ထုတ္ေပးထားေသာ မွတ္ပံုတင္စာရြက္စာတမ္း (ယာဉ္ေမာင္းလိုင္စင္၊ 
က်န္းမာေရးအာမခံစသည္)၊ နိုင္ငံျခားသားမ်ားမွာ ေနထိုင္ခြင္ ့ကဒ္စသည ္
၃။ယခင္ပိ ုင္ရွင္၏ ျပစ္မႈကာကြယ္ေရးမွတ္တမ္းစာရြက္၊ တနည္းအားျဖင္ ့
လႊဲေျပာင္းခြင့္ သက္ေသခံစာရြက္စာတမ္း ၄။မွတ္တမ္းသြင္းေၾကး ယန္း၆၆ဝ 
(အခြန္ကင္းလြတ္)

＜ စကားလုံးအသုံးအနႈန္းမ်ား ＞

・စက္ဘီးျပစ္မႈကာကြယ္ေရးမွတ္တမ္းဌာန -  စက္ဘီးျပစ္မႈကာကြယ္ေရး ဌာနဆုိ

  သည့္ ဆုိင္းဘုတ္ေထာင္ထား ေသာ စက္ဘီးဆုိင္၊ စူပါမားကတ္၊  ဟုမ္းစင္တာ

  မ်ားကုိဆုိလုိပါသည္။

・ျပစ္မႈကာကြယ္ေရးမွတ္တမ္းစာရြက္ - စက္ဘီးဝယ္သည့္အခါ ရရွိသည္ ့
[စက္ဘီးျပစ္မႈကာကြယ္ေရးမွတ္တမ္း ကဒ္(ဝယ္သူထံေပးေသာ)]ျဖစ္ပါသည္။

・လႊ ဲေ ျပာင ္ းသက္ေသခံစာရ ြက္- စက္ဘီးကိ ု  AကBကိ ု  ေပး ျခင ္ းကိ ု
သေဘာေပါက္ပါက စာေရးပုံကုိ မေမးပါ။ ဥပမာအား ျဖင့္ စာရြက္ျဖဴေပၚတြင္ 
[ကြ်န္ေတာ္A၏စက္ဘီးကုိBကုိ ေပးသည္]ဟူ၍ ေရးထားပါက ယင္းစာရြက္သည္ 
[လႊေဲျပာင္းသက္ေသခံ စာရြက္] ျဖစ္သြားပါသည္။
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○	資
し

源
げん

（種
し ゅ

類
る い

ごとに分
わ

けて出
だ

してください）
○

○	Tài nguyên (Hãy thực hiện phân loại cho từng loại)
○

○	燃
も

やすごみ
○	
○	Rác cháy được
○	

古紙

Giấy cũ

しこ

容器包装プラスチック

Đồ đựng, bao bì bằng nhựa

よう ほうそうき

びん・缶・ペットボトル・カセットボンベ・
スプレー缶・乾電池

Chai lọ – lon – chai nhựa – vỏ bình ga – bình phun – 
pin ắc quy

かん

かん かん　　でん　　ち

せい  ひん

プラスチック製品

Sản phẩm nhựa

生ごみ

Rác sinh hoạt

なま

紙くず

Giấy vụn

かみ

衣類

Quần áo

るいい

植木の枝葉

Cành lá của cây trồng

うえ はえだき

ゴム・皮革製品

Sản phẩm bằng cao su, da

かく せい  ひんひ

ごみの分
ぶ ん

別
べ つ

をしよう
　新

し ん じ ゅ く く

宿区ではリサイクルを推
す い

進
し ん

するために「資
し

源
げ ん

」
「燃

も

やすごみ」「金
き ん

属
ぞ く

・陶
と う

器
き

・ガラスごみ」「粗
そ

大
だ い

ごみ」
に分

わ

けて行
ぎょう

政
せ い

が収
しゅう

集
しゅう

しています。
※	資

し

源
げ ん

やごみを出
だ

すときは、決
き

められた種
し ゅ

類
る い

、曜
よ う

日
び

、時
じ

間
か ん

、場
ば

所
し ょ

などのルールを守
ま も

って出
だ

しましょう。
　分

ぶ ん

別
べ つ

も慣
な

れたらさほど難
むずか

しくありません。今
い ま

こそ
「もったいない」精

せ い

神
し ん

でごみを減
へ

らしましょう！	分
ぶ ん

別
べ つ

方
ほ う

法
ほ う

は、日
に ほ ん ご

本語、英
え い

語
ご

、中
ち ゅ う ご く ご

国語、韓
か ん こ く

国語
ご

、フィリピ
ン語

ご

、タイ語
ご

、ベトナム語
ご

、ネパール語
ご

、ミャンマー
語
ご

、フランス語
ご

、アラビア語
ご

のチラシがあります。ホー
ムページでもチェックできます。
http://www.city.shinjuku.lg.jp/
seikatsu/file09_02_00001.html
　「もったいない」の意

い

味
み

：そのもの
の値

ね

打
う

ちが生
い

かされずに無
む

駄
だ

になるの
を、惜

お

しむこと。

िाम्ो फोिोरलाई सिी तररकाले छुट्ाऔं
नसन्जु्कु र्हरले फोहोरलाई ननम्न वग्इमा संकलन गरेर ररसार्कललाई प्रवध्इन 
गरेको छ: “ररसार्लर्ोग्य स्ोतहरू”, “जलाउन सनकने फोहोर”, “धातु, सेरानमक 
र नर्सा” र “ठूलो आकारका फोहोर”। 

नोट गनु्इहोस्: ररसार्कलर्ोग्य स्ोत र फोहोर नष्ट गदा्इ, फोहोर/ररसार्कलर्ोग्यको 
नननद्इष्ट प्रकार, हप्ाको नननद्इष्ट नदन, नननद्इष्ट समर् र नननद्इष्ट स्ानसँग सम्बच्�त 
ननर्महरू पालना गरेर फोहर फाल्नुहोस् । तपाईंलाई एकपटक बानी लागेपनछ 
तपाईंको फोहोरलाई वगवीकरण गन्इ त्नत जनटल हँुदैन। हाम्ो फोहोर कम गरौ,ं 
“mottainai” भावलाई ध्यानमा रािौ!ं फोहोरलाई कसरी अलग गनमे भने्न बारेमा 
जानकारीका लानग, जापानी, अङ्गे्जी, नचनीर्ाँ, कोररर्ाली, नफनलनपनो, थाई, 
नभर्तनामी, नेपाली, बममेली, फे्न्च र अरबी भाषामा जानकारी पुच्स्काहरू 
उपलब्ध छन्। तपाईं जानकारीका लानग नसन्जु्कु सहरको वेबसार्ट पनन हेन्इ 
सकु्हुन्छ।

http://www.city.shinjuku.lg.jp/seikatsu/file09_02_00001.html

“Mottainai” को अथ्इ:

सामानको कदर नगरी नतनीहरूलाई फाल्ा हुने दुिको 
महसुस।
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အမႈိက္ကိုခြဲျခားၾကပါစို႔
႐ွင္ဂ်ဳခုၿမိ ႔ဳနယ္တြင္ ျပန္လည္အသံုးျပဳရန္ရည္႐ြယ္၍ “ျပန္လည္အသုံးျပဳႏုိင္ေသာ

စြန္႔ပစ္ပစၥည္းမ်ား”၊ “မီး႐ိႈ႕ရန္အမႈက္ိ”၊ “သတၳဳ၊ေၾကြထည္၊ ဖန္ စသည့္ အမႈက္ိ”၊ 

“ထုထည္ႀကီး စြန္႔ပစ္ပစၥည္းမ်ား”ဟူ၍ခြျဲခားၿပီး အစုိးရမွလုိက္လံသိမ္းဆည္းသည္။ 

※ အမႈက္ိပစ္ေသာအခ်ိန္တြင္ သတ္မွတ္ထားေသာ အမ်ဳးိအစား၊ ေန႔ရက္၊ အခ်ိန္၊ 

    ေနရာ စသည့္သတ္မွတ္ခ်က္ စည္းကမ္းကုိ လုိက္နာ၍ ပစ္ၾကပါစုိ႔။

   ခြဲျခားပုံကို က်င့္သားရသြားလွ်င္လုံးဝမခက္ခဲေတာ့ပါ။ခြဲျခားပံုခြဲဲ ခြဲျခားနည္း 

ကို ဂ်ပန္ဘာသာ၊ အဂၤလိပ္ဘာသာ၊ တရုတ္ဘာသာ၊ ကိုးရီးယားဘာသာ၊ 

ဖိလစ္ပုိင္ဘာသာ၊ ထုိင္းဘာသာ၊ ဗီယက္နမ္ဘာသာ၊ နီေပါဘာသာ၊ ျမန္မာဘာသာ၊ 

ျပင ္သစ္ဘာသာ၊  အာရဗီဘာသာ စသည္ ့တိ ု ႔ ျဖင ္ ့ေရးသားထားေသာ 

လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ားရ ွ ိပါသည္။ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာတြင္လည္း 

ၾကည့္ရႈႏုိင္ပါသည္။

http://www.city.shinjuku.lg.jp/seikatsu/file09_02_00001.html

“ႏွေျမာစရာေကာင္းျခင္း”၏ အဓိပၸါယ္။ ။ထိုပစၥည္း၏တန္ဖိ ုးကိုမသိဘဲႏွင္ ့

အလဟ ျႆဖစ္သြားျခင္းကုိ ႏွေျမာျခင္း ဟုေခၚသည္။

Hãy phân loại rác
Tại quận Shinjuku, chính quyền phân loại rác thành “Tài 
nguyên”, “Rác cháy được”, “Rác kim loại, gốm sứ, thủy tinh”, 
”Rác cồng kềnh”và thu gom để thúc đẩy việc tái chế.
*Hãy tuân theo các quy tắc như phân loại, ngày trong 
tuần, thời gian, địa điểm, v.v... đã quy định khi vứt rác và tài 
nguyên.
Việc phân loại rác sẽ không còn khó khăn khi các bạn đã 
quen. Từ bây giờ, hãy giảm thiểu rác với tinh thần “Phí quá”! 
Có các tờ bướm quảng cáo bằng tiếng Nhật, tiếng Anh, tiếng 
Trung, tiếng Hàn, tiếng Philipin, tiếng Thái, tiếng Việt, tiếng 
Nepal, tiếng Myanmar, tiếng Pháp, tiếng Ả rập về hướng dẫn 
phương pháp phân loại. Có thể tra cứu trên trang chủ.
http://www.city.shinjuku.lg.jp/seikatsu/file09_02_00001.
html
Ý nghĩa của “Mottainai - Phí quá!”: Cảm thấy 
tiếc khi không tận dụng hết giá trị của đồ vật.

○	金
きん

属
ぞく

・陶
とう

器
き

・ガラスごみ（不
ふ

燃
ねん

ごみ）
○	
○	Rác kim loại, gốm sứ, thủy tinh (Rác không cháy được)
○	

○	粗
そ

大
だい

ゴミ
○	
○	Rác có kích thước lớn
○	

割れた瓶やガラスなど

Chai lọ, thủy tinh bị vỡ, v.v…

こ   がた　 か　でん  せい　ひん

でん きゅう

蛍光灯・電球

Đèn huỳnh quang, bóng đèn

けい　こう　とう

小型家電製品

Sản phẩm điện gia dụng

金属

Kim loại

きん ぞく

わ びん

ベッド、テーブル、机など

Giường, bàn, ghế, v.v…

つくえ

出し方は32・33ページをチェック。

Tra cứu trang 32, 33 để biết thêm về cách vứt rác.

だ かた
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リサイクルしよう
　家

か

庭
て い

から出
で

るごみの中
な か

には、もう一
い ち

度
ど

、資
し

源
げ ん

（リ
サイクルできるもの）として使

つ か

えるものがたくさん
あります。ごみを分

ぶ ん

別
べ つ

して出
だ

すことで、資
し

源
げ ん

とし
て使

つ か

えるものを再
さ い

生
せ い

利
り

用
よ う

し、限
か ぎ

りある資
し

源
げ ん

を有
ゆ う

効
こ う

に使
つ か

うことができます。そのため、新
し ん

宿
じゅく

区
く

では資
し

源
げ ん

とごみの出
だ

し方
か た

に決
き

まりがあります。

牛
ぎゅう

乳
にゅう

パック→トイレットペーパー、ティッシュ等
と う

Vỏ hộp sữa → Giấy vệ sinh, giấy ăn, v.v...

古
こ

紙
し

→再
さ い

生
せ い

紙
し

等
と う

Giấy đã sử dụng → Giấy tái chế, v.v...

リサイクルの流
な が

れ（例
れ い

）

粗
そ

大
だ い

ごみの出
だ

し方
か た

　家
か

庭
て い

から出
で

る大
お お

型
が た

のごみで、一
い っ

辺
ぺ ん

の長
な が

さがおおむね
30㎝を超

こ

えるものは粗
そ

大
だ い

ごみです。
　粗

そ

大
だ い

ごみは品
し な

物
も の

によって料
りょう

金
き ん

が違
ち が

います。事
じ

前
ぜ ん

の申
も う

し込
こ

みが必
ひ つ

要
よ う

です。
【粗

そ

大
だ い

ごみの出
だ

し方
か た

の流
な が

れ】
● あらかじめ品

し な

物
も の

の大
お お

きさ、素
そ

材
ざ い

を確
か く

認
に ん

しておきます。
● 粗

そ

大
だ い

ごみ受
う け

付
つ け

センターへ電
で ん

話
わ

またはインターネット
で申

も う

し込
こ

みます。
	 TEL:03-5304-8080
	 インターネット：粗

そ

大
だ い

ごみ受
う け

付
つ け

センター
（shinjukuku	sodaigomi	uketuke）

	 https://www.shinjuku-sodai.com/
※	申

も う

し込
こ

みの時
と き

に次
つ ぎ

のことを伝
つ た

える。
● ごみの種

し ゅ

類
る い

とサイズ、個
こ

数
す う

、氏
し

名
め い

、電
で ん

話
わ

番
ば ん

号
ご う

、住
じゅう

所
し ょ

● 申
も う

し込
こ

みの際
さ い

、品
し な

物
も の

の料
りょう

金
き ん

、収
しゅう

集
しゅう

日
び

、受
う け

付
つ け

番
ば ん

号
ご う

、
ごみを出

だ

す場
ば

所
し ょ

を確
か く

認
に ん

します。
● 料

りょう

金
き ん

分
ぶ ん

の「新
し ん

宿
じゅく

区
く

の粗
そ

大
だ い

ごみ処
し ょ

理
り

券
け ん

」をコンビニ
エンスストア等

と う

で購
こ う

入
にゅう

します。
● 「粗

そ

大
だ い

ごみ処
し ょ

理
り

券
け ん

」に収
しゅう

集
しゅう

日
び

と受
う け

付
つ け

番
ば ん

号
ご う

を記
き

入
にゅう

して
粗
そ

大
だ い

ごみに貼
は

り、収
しゅう

集
しゅう

日
び

の朝
あ さ

8 時
じ

までに指
し

定
て い

の場
ば

所
し ょ

に出
だ

してください。

ठूलो आकारका फोिोरलाई कसरी नट् िनने
ठूलो आकारका फोहोर भन्नाले लगभग 30 सेच्न्टनमटरभन्दा लामो एकतफ्इ को 
भाग सनहतको ठूलो आकारका घरार्सी फोहोरलाई जनाउँछ।

रु्ल्क ठूलो आकारका फोहोरको प्रकार अनुसार नभन्न हुन्छ। र्सको लानग 
अनग्म दता्इ तथा सूनचत गन्इ अावश्यक हुन्छ ।

[ठूला आकारका फोहोरलाई नष्ट गनमे प्रनक्रर्ाहरू]

● पनहले फोहोरको आकार र सामग्ी ननधा्इरण गनु्इहोस्

● ठूलो आकारका फोहोर ररसेप्र्न केन्द्रमा नपकअपको लानग फोनद्ारा वा 
र्न्टरनेट माफ्इ त आवेदन नदनुहोस्।

 टेनलफोन: 03-5304-8080
 र्न्टरनेट: ठूलो आकारका फोहोर ररसेप्र्न केन्द्र
 (नसन्जु्कु सोउदार्गोमी उकेचुके)
 https://www.shinjuku-sodai.com/

 तपाईंले नपकअपको लानग आवेदन नदँदा ननम्न जानकारी उपलब्ध गराउनुपछ्इ :

● फोहोरको प्रकार, आकार, गुणस्र र तपाईंको नाम, फोन नम्बर र ठेगाना

● नष्टको लानग मूल्, सङ्कलन नमनत, दता्इ नम्बर र स्ान तपाईंले दता्इ गदा्इ ननण्इर् 
गररनेछ।

● तोनकएको रकम बराबरको (नसन्जु्कु सहरको ठूला फाेहर व्यवस्ापन नटकट) 
च्स्कर कच्न्भननर्न्स स्ोर अानदबाट िरीद गनु्इहोस् । 

● िरीद गनु्इभएको च्स्कर तपार्इंले फाल्न चाहनुभएकाे (ठूला अाकारकाे) फोहरमा  
देच्िने गरी संकलन नमनत र दता्इ नम्बर लेिेर टाँसु्हाेस् । अनन सङ्कलन गनमे 
नदनकाे नबहान 8 बजे नभत्र तोनकएको संकलन स्ानमा लगेर राख्नुहाेस् । 

ररसार्कल िरौ ं
धेरै प्रकारका घरार्सी फोहोरहरूलाई ररसार्कल गरी फेरर प्रर्ोग गन्इ 
सनकन्छ।  फोहोरलाई सही तररकाले छुट्ाएर फाल्ने गना्इले पुनः  ररसार्कल 
गन्इ नमल्ने स्ोत तथा तोनकएको समर्सम्म सीधै प्रर्ोग गन्इ सनकने वसु्हरू  
हुन्छन् ।  र्स सम्ब�मा पनन नसन्जु्कु सहरकाे तोनकएको अाफ्नै ननर्म रहेकाे 
छ ।  



33

ျပန္လည္အသုံးျပ ျဳခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ၾကစုိ႔
    အိမ္မွ ထြက္ရွိလာေသာ အမွိုက္မ်ားတြင္ ေနာက္တစ္ျကိမ္ အရင္းအျမစ္

(ျပန္လည္အသံုးျပဳနိုင္သည့္ ပစၥည္း)အျဖစ္ အသံုးျပဳနိုင္သည့္ အရာမ်ားစြာ 

ရွ ိပါသည္။ အမွိ ုက္မ်ားကို ခြ ဲ ျခား၍ ပစ္လိုက္ျခင္းျဖင္ ့ အရင္းအျမစ္အျဖစ ္

အသံုးျပဳနိ ုင္ေသာအရာမ်ားကို ေနာက္တစ္ၾကိမ္ ျပန္လည္ အသံုးျပဳျပီး၊ 

အကန္႔အသတ္ရွိသည့္ အရင္းအျမစ္မ်ားကို အက်ိဳးရွိရွိ အသံုးျပဳနိုင္ပါသည္။ 

ထိ ု ႔ေ ၾကာင္ ့  ရ ွင ္ းဂ် ဳခ ုရပ္ကြက္တြင ္ အရင္းအျမစ္န ွင ္ ့  အမွ ိ ုက္ပစ္နည္း 

သတ္မွတ္ခ်က္မ်ား ရိွပါသည္။

အၾကီးစားအမုိွက္မ်ား ပစ္နည္း

  အိမ္ေထာင္စုမ်ားမွ ထြက္သည့္ ၾကီးမားေသာ အမုိွက္မ်ားျဖစ္ျပီး လုံးပတ္အရွည္မွာ 
ခန္ ႔မ ွန ္ းေျခ ၃၀စင္တီမ ီတာ ေက်ာ ္ေသာ ပစၥည္းမ်ားသည္ အၾကီးစား 
အမုိွက္မ်ားျဖစ္သည္။ 

အၾကီးစားအမွိ ုက္မ်ားမွာ ပစၥည္းအလိုက္ အခေၾကးေငြ ကြာျခားပါသည္။ 
အမုိွက္မပစ္မီ ေလွ်ာက္လႊာ တင္ရန္ လုိအပ္ပါသည္။

【အၾကီးစားအမုိွက္မ်ား ပစ္နည္း လုပ္ငန္းစဥ္】

● အရင္ဦးစြာပစၥည္း၏ အရြယ္အစား၊ ပစၥည္းအား စစ္ေဆးထားမည္။

● အၾကီးစားအမွိုက္ လက္ခံေရးစင္တာသို႔ ဖုန္း သို႔မဟုတ္ အင္တာနက္ျဖင္ ့
ေလွ်ာက္လႊာတင္ပါ။

 ဖုန္း:ဝ၃-၅၃၀၄-၈၀၈၀

 အင္တာနက္：အၾကီးစားအမုိွက္လက္ခံေရးစင္တာ（shinjukuku sodaigomi 
uketuke）

 http://www.shinjuku-sodai.com/

※ ေလွ်ာက္လႊာတင္သည့္အခါ ေအာက္ပါ အေၾကာင္းအရာ

   မ်ားကုိ အေၾကာင္းၾကားရမည္။                                   
● အမုိွက္အမ်ိဳးအစားနွင့္ အရြယ္အစား၊ အေရအတြက္၊ လူအမည္၊ ဖုန္းနံပါတ္၊ 

ေနရပ္လိပ္စာ

● ေလွ်ာက္လႊာတင္သည့္အခါ ပစၥည္း၏အဖုိးအခ၊ သိမ္းဆည္းရမည့္ေန႔ရက္၊ 
လက္ခံေရးအမွတ္စဥ္၊ အမုိွက္ပစ္မည့္ေနရာကုိ စစ္ေဆးပါမည္။

● အခေၾကးေငြအတြက္ "ရွင္းဂ်ုခုခရုိင္ အျကီးစားအမုိွက္ စီမံေရး လက္မွတ္" အား 
၂၄နာရီအေရာင္းဆုိင္မ်ား တြင္ ဝယ္ယူရမည္။

● "အၾကီးစားအမွ ိ ုက ္ စ ီမ ံေရး လက္မ ွတ္" တြင ္  သိမ ္ းဆည္းရမည္ ့
ေန႔ရက္နွင့္ လက္ခံေရးအမွတ္စဥ္ကို ျဖည့္သြင္းျပီး အၾကီးစားအမွိုက္တြင ္
ကပ္၍ သိမ္းဆည္းရမည့္ေန႔ရက္၏မနက္၈နာရီ မတုိင္မီ သတ္မွတ္ထားသည့္ 
ေနရာတြင္ ပစ္ပါ။

容
よ う

器
き

包
ほ う

装
そ う

プラスチック→バケツ、プランター等
と う

Đồ đựng bao bì bằng nhựa → Thùng, chậu trồng cây, v.v...

ペットボトル→文
ぶ ん

房
ぼ う

具
ぐ

、洋
よ う

服
ふ く

等
と う

Chai nhựa PET → Văn phòng phẩm, âu phục, v.v...

Quy trình tái chế (ví dụ)

Cách vứt rác cồng kềnh
Rác trong gia đình có kích thước lớn, có chiều dài cạnh hơn 
30cm sẽ được xếp vào loại rác cồng kềnh.
Mức phí vứt rác cồng kềnh sẽ khác nhau tùy thuộc vào mặt 
hàng. Cần phải đăng ký trước.
[Quy trình vứt rác cồng kềnh]
● Kiểm tra kích thước và chất liệu của các mặt hàng trước.
● Đăng ký với Trung tâm tiếp nhận rác cồng kềnh qua điện 

thoại hoặc internet.
 ĐT: 03-5304-8080
 Internet: Trung tâm tiếp nhận rác cồng kềnh (shinjukuku 

sodaigomi uketuke)
 https://www.shinjuku-sodai.com/
 *Vui lòng truyền đạt nội dung như sau khi 

đăng ký.
● Loại và kích thước của rác, số lượng, họ tên, số điện thoại, 

địa chỉ
● Vui lòng kiểm tra mức phí của mặt hàng, ngày thu gom, 

mã số tiếp nhận và điểm vứt rác khi đăng ký.
● Mua “Phiếu xử lý rác cồng kềnh tại quận Shinjuku” tương 

ứng với mức phí tại các cửa hàng tiện lợi, v.v...
● Vui lòng điền ngày thu gom và mã số tiếp nhận lên 

"Phiếu xử lý rác cồng kềnh", sau đó dán lên rác cồng kềnh 
rồi mang đến nơi được chỉ định trước 8:00 sáng ngày thu 
gom.

Hãy tái chế rác
Trong số các loại rác trong gia đình, có rất nhiều loại có thể 
sử dụng lại làm tài nguyên (rác có thể tái chế). Thông qua 
việc phân loại rác, bạn có thể sử dụng một cách hiệu quả tài 
nguyên hữu hạn bằng cách tái sử dụng loại rác đó. Vì vậy, 
chúng tôi có quy định cách vứt rác và tài nguyên tại quận 
Shinjuku.

ठूलो आकारका फोिोरलाई कसरी नट् िनने
ठूलो आकारका फोहोर भन्नाले लगभग 30 सेच्न्टनमटरभन्दा लामो एकतफ्इ को 
भाग सनहतको ठूलो आकारका घरार्सी फोहोरलाई जनाउँछ।

रु्ल्क ठूलो आकारका फोहोरको प्रकार अनुसार नभन्न हुन्छ। र्सको लानग 
अनग्म दता्इ तथा सूनचत गन्इ अावश्यक हुन्छ ।

[ठूला आकारका फोहोरलाई नष्ट गनमे प्रनक्रर्ाहरू]

● पनहले फोहोरको आकार र सामग्ी ननधा्इरण गनु्इहोस्

● ठूलो आकारका फोहोर ररसेप्र्न केन्द्रमा नपकअपको लानग फोनद्ारा वा 
र्न्टरनेट माफ्इ त आवेदन नदनुहोस्।

 टेनलफोन: 03-5304-8080
 र्न्टरनेट: ठूलो आकारका फोहोर ररसेप्र्न केन्द्र
 (नसन्जु्कु सोउदार्गोमी उकेचुके)
 https://www.shinjuku-sodai.com/

 तपाईंले नपकअपको लानग आवेदन नदँदा ननम्न जानकारी उपलब्ध गराउनुपछ्इ :

● फोहोरको प्रकार, आकार, गुणस्र र तपाईंको नाम, फोन नम्बर र ठेगाना

● नष्टको लानग मूल्, सङ्कलन नमनत, दता्इ नम्बर र स्ान तपाईंले दता्इ गदा्इ ननण्इर् 
गररनेछ।

● तोनकएको रकम बराबरको (नसन्जु्कु सहरको ठूला फाेहर व्यवस्ापन नटकट) 
च्स्कर कच्न्भननर्न्स स्ोर अानदबाट िरीद गनु्इहोस् । 

● िरीद गनु्इभएको च्स्कर तपार्इंले फाल्न चाहनुभएकाे (ठूला अाकारकाे) फोहरमा  
देच्िने गरी संकलन नमनत र दता्इ नम्बर लेिेर टाँसु्हाेस् । अनन सङ्कलन गनमे 
नदनकाे नबहान 8 बजे नभत्र तोनकएको संकलन स्ानमा लगेर राख्नुहाेस् । 

ररसार्कल िरौ ं
धेरै प्रकारका घरार्सी फोहोरहरूलाई ररसार्कल गरी फेरर प्रर्ोग गन्इ 
सनकन्छ।  फोहोरलाई सही तररकाले छुट्ाएर फाल्ने गना्इले पुनः  ररसार्कल 
गन्इ नमल्ने स्ोत तथा तोनकएको समर्सम्म सीधै प्रर्ोग गन्इ सनकने वसु्हरू  
हुन्छन् ।  र्स सम्ब�मा पनन नसन्जु्कु सहरकाे तोनकएको अाफ्नै ननर्म रहेकाे 
छ ।  
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दैलनक जीवनको िल्ा/अावाजसुँि सम्बस्�त 
समस्ाको रोकथाम िराै ं
दैननक जीवनको ध्वननले हरेक नदनको जीवनर्ापनबाट उत्पन्न हुने 
आवाजहरूलाई जनाउँछ र कुनै पनन व्यच्ति नतनीहरूलाई ननम्त्ाउने 
वा नतनीहरूलाई सुने्न अवस्ामा आउन सक्छ। कनहलेकाही ँ कुनै व्यच्ति 
आवाजद्ारा उदास भर्सकेपनछ, नतनीहरू उति ध्वनन प्रनत संवेदनर्ील हुन्छन्। 
र्नद र्स प्रकारको समस्ा ननच्तिन्छ भने, आफूलाई अन्य व्यच्तिको मुनन 
राख्नुहोस्, अवस्ाको बारेमा छलफल गनु्इहोस् र तपाईंकाे तफ्इ बाट समस्ा 
समाधान गन्इ सके् कार््इ गनु्इहोस्।

<दैलनक जीवनको ध्वलनसम्ब�ी समस्ा रोक्नको लालि बुुँदािरू>
▶ रातीमा अबेलासम्म वा नबहान नछटै् ठूला ध्वननहरू नननकाल्नुहोस्

▶ टेनलनभजन, अनिर्ो उपकरण, एर्र कच्न्डोसनरको बानहरी एकार्, वानर्ङ 
मेनर्न र ध्वनन ननकाल्ने अन्य वसु्हरूलाई तपाईंले नछमेकीसँग साझा 
गनु्इभएको नभत्ताबाट टािा सेट गनु्इहोस्

▶ टेनलनभजन र अनिर्ो उपकरणको लानग आफ्नो ध्वनन स्र र उपर्ोग 
समर्लाई ध्यानमा राख्नुहोस् र आवश्यक भएमा हेिफोनहरू प्रर्ोग 
गनु्इहोस्

▶ एर्र कच्न्डोसनर वा वानर्ङ मेनर्न िररद गदा्इ, र्ान् रहेने मोिेलहरू 
रोज्नुहोस् र नतनीहरूलाई रातीमा अबेलासम्म वा नबहानमा नछटै् प्रर्ोग 
नगनु्इहोस्।

▶ र्नद तपाईं अपाट्इमेन्टमा बसु्हुन्छ भने कुराकानी, पार्ला चाल्ने र िोकाहरू 
िोल्ने/बन्द गनमे कार््इको ध्वननलाई कम गनु्इहोस्

▶ तपाईंका झ्ालहरू िुला हँुदा ध्वनन नननकाल्नुहोस्

▶ ध्वननरोधक म्ाट, ध्वननरोधक पदा्इ र िबल-स्ास झ्ालहरू स्ापना 
गनु्इहोस्

▶ आफ्ना नछमेकीहरूसँग राम्ो सम्ब� कार्म राख्नहोस्

▶ तपाईंले कनत ध्वनन ननकानलरहनुभएको छ भनी जाँच गन्इको लानग आवाज 
स्र नमटर (★) प्रर्ोग गनु्इहोस्

★ हामी ध्वनन स्र नमटरहरू भािामा नदन्छौं

तपाईं नसटीमा बसु्हुन्छ, काम गनु्इहुन्छ वा नवद्ालर्मा जानुहुन्छ भने तपाईं 
ध्वनन स्र नमटरहरू (तच्स्वरमा देिार्एका) भािामा ल्ाउन सकु्हुन्छ (भािा 
अवनध: एक हप्ा)। ककृ पर्ा ध्वनन सम्ब�ी समस्ाबाट बच्न नमटर प्रर्ोग गनु्इहोस्।

[दता्इ] तपाईं फोनबाट आवेदन नदन सकु्हुन्छ र प्रदुषण नीनत िण्, 
वातावरणसम्ब�ी गुणस्र नवभाग (नसन्जु्कु नसटी कार्ा्इलर् 7F) मा आउन 
सकु्हुन्छ।

टेनलफोन: 03-5273-3764
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Hãy phòng tránh những rắc rối phát sinh 
do tiếng ồn sinh hoạt
Tiếng ồn sinh hoạt thường phát sinh trong cuộc sống của 
mọi người, vì vậy bất cứ ai cũng có thể trở thành nạn nhân 
hoặc người gây ra tiếng ồn. Những tiếng ồn này đã trở nên 
quen thuộc đối với mọi người xung quanh. Tiếng ồn ảnh 
hưởng đến tâm trạng của bản thân và cách mỗi người cảm 
nhận âm thanh cũng sẽ khác nhau. Một khi đã cảm thấy 
không thoải mái, bạn có thể sẽ nhạy cảm hơn với tiếng ồn 
mà bạn từng bị ấn tượng.
Nếu xảy ra các rắc rối, hãy đứng trên lập trường của đối 
phương để trao đổi và thực hiện biện pháp có thể cải thiện 
ngay lập tức. Ngoài ra, bạn có thể trao đổi với công ty quản 
lý, v.v... khi sống trong khu nhà tập thể.

<<Điểm cần chú ý khi phòng tránh các rắc rối do tiếng ồn 
sinh hoạt>>
▶	Đặc biệt chú ý để không gây ra tiếng động lớn vào ban 

đêm hoặc sáng sớm
▶	Tivi, thiết bị âm thanh, dàn nóng máy điều hòa, máy giặt, 

v.v... nên lắp đặt cách xa nhà hàng xóm
▶	Chú ý đến âm lượng và thời gian sử dụng tivi, thiết bị âm 

thanh, hoặc sử dụng tai nghe, v.v...
▶	Chọn mẫu máy điều hòa và máy giặt, v.v.... ít gây ra tiếng 

ồn, hạn chế sử dụng vào sáng sớm hoặc ban đêm
▶	Chú ý đến giọng nói, tiếng bước chân và tiếng mở cửa 

đóng cửa khi sống trong khu nhà tập thể
▶	Không gây ra tiếng động khi vẫn mở cửa sổ
▶	Lắp đặt thảm cách âm, rèm cửa cách âm, khung cửa sổ 

hai lớp
▶	Xây dựng mối quan hệ hàng xóm hòa thuận từ thường 

ngày
▶	Kiểm tra độ to của âm thanh mình tạo ra bằng máy đo độ 

ồn (★)

★Chúng tôi có cho mượn máy đo độ ồn
　Chúng tôi có cho mượn máy đo độ ồn (hình ảnh) với đối 
tượng là cư dân sinh sống, làm việc và học 
tập trong quận (thời gian cho mượn là 1 
tuần). Vui lòng hợp tác với chúng tôi trong 
việc phòng tránh xảy ra rắc rối.

[Đăng ký] Vui lòng đến Phòng kiểm soát ô 
nhiễm môi trường Ban chính sách môi trường 
(tầng 7 Tòa thị chính) sau khi đã hẹn trước 
qua điện thoại.
ĐT: 03-5273-3764

ေန႔စဥ္ေနထုိင္မႈဘဝ ဆူညံသံ
 ျပႆနာမ်ားကုိ ကာကြယ္ၾကစုိ႔
   ေန႔စဥ္ေနထုိင္မႈဘဝ ဆူညံသံမ်ားသည္ လူသားမ်ား   ေန႔စဉ္ပုံမွန္ေနထုိင္ေနစဥ္

အတြင္း ျဖစ္ေပၚလာသည့္ အရာျဖစ္ျပီး မည္သူမဆုိ ဆူညံသံဒဏ္ခံရသူေသာ္

လည္းေကာင္း ဆူညံသံျပဳလုပ္သူေသာ္လည္းေကာင္း ျဖစ္နိုင္ေျခ ရွိပါသည္။ 
ယင္းအရာမ်ားမွာ ပတ္ဝန္းက်င္ရိွလူမ်ားနွင့္ ရင္းနီွးမႈ၊ မိမိ၏ စိတ္ခံစားခ်က္တြင္ 
လႊမ္းမိုးခံရသည့္ အရာျဖစ္ျပီး ခံစားပံုျခင္းမွာ လူတစ္ေယာက္နွင့္ တစ္ေယာက ္
မတူညီပါ။ တစ္ၾကိမ္တစ္ခါ မသက္မသာျဖင္ ့ ခ ံလိ ုက္ရသည့္ အသံကိ ု
ေနာက္မွေနာင္တ ရျခင္းမ်ားလည္း ရိွပါသည္။

   ျပႆနာျဖစ္သည္ ့အခါ တစ္ဖက္လူ၏ေနရာမွ ေန၍ ေဆြးေႏြး ျပ ီ း 
ျပန္လည္အဆင္ေျပေအာင္ ခ်က္ခ်င ္း လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္ ျကပါစိ ု ႔ ။ 
စုေပါင္းအိမ္ယာမ်ားတြင္ စီမံခန္ ႔ခြ ဲေရး ကုမၸဏီမ်ားနွင္ ့ ေဆြးေႏြး သည္ ့
နည္းလမ္းမ်ားလည္း ရိွပါသည္။

≪ ေန႔စဥ္ဘဝဆူညံသံျပႆနာမ်ား ကာကြယ္ႏုိင္သည့္ 
အဓိကအခ်က္မ်ား ≫

▶ ညဉ့္နက္၊ မနက္ေစာေစာတြင္ အသံက်ယ္ေလာင္စြာ မထြက္ေစရန္ အထူး 
ဂရုျပဳရမည္။

▶ တီဗီ၊ ဗီဒီယိုစက္မ်ား၊ အဲယားကြန္း၏ျပင္ပစက္မ်ား၊ အဝတ္ေလွ်ာ္စက္မ်ား 
စသည္တုိ႔ကုိ ေဘးအိမ္နွင့္ ေဝးကြာေသာ ေနရာတြင္ ထားရိွပါ။

▶ တီဗီ၊ ဗီဒီယိုစက္မ်ား၏အသံပမာဏနွင့္ အသံုးျပဳသည့္အခ်ိန္အား ဂရုျပဳ၍ 
နားၾကပ္မ်ားကုိ အသုံးျပဳပါ။

▶ အဲယားကြန္းနွင္ ့ အဝတ္ေလွ်ာ္စက္ စသည္တို ႔အား ဆူညံသံနည္းပါးေ
သာပစၥည္းအမ်ိုးအစားကို ေရြးခ်ယ္ ၍ မနက္ေစာေစာနွင့္ ညဉ့္နက္ခ်ိန ္
အသုံးျပ ျဳခင္းမ်ားကုိ ေလွ်ာ့ခ်ပါ။

▶ စ ုေပ ါင ္ းအ ိမ ္ယာမ ်ာ းတ ြင ္  စကားေ ျပာသံမ ်ာ းန ွင ္ ့  ေ ျခသံမ ်ာ း ၊ 
တံခါးအဖြင့္အပိတ္အသံမ်ားတြင္ ဂရုျပဳပါ။

▶ ျပတင္းေပါက္ဖြင့္ထားလ်က္ျဖင့္ ဆူညံသံမထြက္ပါေစနွင့္။

▶ အသံလံု အပူခံျပား၊ အသံလံု လိုက္ကာ၊ နွစ္ထပ္ေလ်ာျပတင္းေပါင္မ်ား 
တပ္ဆင္ပါ။

▶ အျမဲပံ ုမွန္ အိမ္နီးခ်င္းနွင္ ့ ေျပလည္ေကာင္းမြန္ေသာ ဆက္ဆံေရးကိ ု
တည္ေဆာက္ပါ။

▶ ဆူညံသံစာရင္း（ ★ ）တြင္ မိမိျပဳလုပ္ေနေသာ အသံ၏အက်ယ္ကိ ု
စစ္ေဆးပါ။

★ ဆူညံသံတုိင္းတာစက္ကုိ ငွားေပးေနပါသည္။

ခရိ ုင ္တြင ္း ေနထိ ုင ္သူ၊ အလုပ္လုပ ္သူ၊ ေက်ာင္းတက္ေနသူမ်ားအား 
ရည္ရြယ္၍ ဆူညံသံတိုင္းတာစက္ (ဓာတ္ပံု)အား ငွားရမ္းေပးေနပါသည္။
（ငွားရမ္းခြင့္ကာလ၁ပတ္）ျပႆနာမ်ား ကာကြယ္ရန္ အသုံးခ်ပါ။

【ေလွ်ာက္လႊာ】မငွားရမ္းမီ ဖုန္းျဖင့္ ၾကိဳတင္စာရင္းေပး၍ ပတ္ဝန္းက်င္စီမံေရးဌာန 
ျပည္သူလူထု ထိခုိက္မႈမ်ား ေစာင့္ေရွာက္ေရးဌာနခြ ဲ(ပင္မအစုိးရရုံး၇လႊာ)သုိ႔

ဖုန္း :ဝ၃-၅၂၇၃-၃၇၆၄
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わからないことは、何
なん

でも聞
き

いてみよう
　「ごみはどうやって捨

す

てるの？」「近
ち か

くにスーパー
マーケットはありますか？」など、わからないこと
があれば、周

ま わ

りの人
ひ と

に聞
き

いてみてください。たい
ていのことは教

お し

えてくれます。日
に ほ ん じ ん

本人の多
お お

くは親
し ん

切
せ つ

で優
や さ

しい人
ひ と

たちです。
　また、自

じ

分
ぶ ん

の暮
く

らす地
ち

域
い き

のことをよく知
し

るには、
町
ちょう

会
か い

・自
じ

治
ち

会
か い

（※）に入
は い

ることをおすすめします。
あなたの家

い え

の近
ち か

くに暮
く

らす日
に ほ ん じ ん

本人の知
し

り合
あ

いが増
ふ

えるので、困
こ ま

ったときに心
こころづよ

強いですよ。
　わからないことを聞

き

くときにも、ことばが心
し ん

配
ぱ い

な
ら、外

が い こ く じ ん

国人相
そ う

談
だ ん

を利
り

用
よ う

したり、外
が い こ く じ ん

国人向
む

け生
せ い か つ

活情
じょう

報
ほ う

ホームページや生
せ い か つ じ ょ う ほ う し

活情報紙をチェックしてみま
しょう（詳

く わ

しくは4、11、12、13ページ）。
※町

ちょう

会
かい

・自
じ

治
ち

会
かい

･･･地
ちいきじゅうみん

域住民が自
じしゅてき

主的に参
さん

加
か

する組
そ

織
しき

。地
ち

域
いき

の
安
あん

全
ぜん

や交
こう

流
りゅう

のためにお祭
まつ

りを開
ひら

いたり、防
ぼう

犯
はん

パトロールをした
りなど幅

はば

広
ひろ

い活
かつ

動
どう

をしています。

जुनसुकै, नबुझेका कुरािरू सोध्नुिोस्
र्नद तपाईंसँग फोहोरको व्यवस्ापन कसरी गनमे भने्न बारेमा कुनै प्रश्नहरू 
भएमा वा ननजकको सुपरमाकमे ट कहाँ छ भनी थाहा पाउनु परेमा, तपाईंका 
नछमेकीहरूलाई सोध्नहोस्। धेरै जसो अवस्ाहरूमा, उनीहरूले तपाईंलाई 
आवश्यक जवाफहरू प्रदान गन्इ सक्षम हुनेछन्। प्रार्: जापानी अन्य व्यच्ति 
प्रनत दर्ालु र असल हुन्छन्।

तपाईंको समुदार्लाई अझ राम्ोसँग बुझ्नको लानग, हामी तपाईंलाई तपाईंको 
Chokai (निर पररषद्) वा Jichikai (सामुदालर्क समूि) मा सििािी हुन 
सुझाव लदन्छौ(ं*)। र्सले तपाईंलाई आफ्ना धेरै नछमेकीहरू अझ राम्ो जान-
पनहचान बनाउन मद्दत गनमेछ। र्नद तपाईंले आफूलाई सहार्ता आवश्यक 
भएको फेला पानु्इहुन्छ भने नतनीहरूले राम्ो सहार्ता समूहको रूपमा सेवा 
नदन सक्छन्।

र्नद जापानी भाषाको कारणले तपाईंको आत्मनवश्ासको कमीले तपाईंलाई 
प्रश्नहरू सोध्नबाट ननरूत्ानहत बनाएको छ भने, आप्रवासीका लानग परामर््इ 
सेवाहरू प्रर्ोग गन्इ ननहचनकचाउनुहोस् वा आप्रवासीका लानग जीवनर्ापन 
जनाकारीको वेबसार्टहरू जाँचु्नहोस् (थप जानकारीको लानग, पकृष्ठ 4, 11 र 12, 
13 हेनु्इहोस्)।

*  Chokai (नगर पररषद्) वा Jichikai (सामुदानर्क समूह) एउटा स्वरं्सेवी 
सामुदानर्क संस्ा हो जहाँ सदस् बानसन्दाहरूले समुदार्मा सुरक्षा र मानव 
सम्ब� प्रबध्इन गन्इ कार््इक्रम र महोत्व सञ्ालन र आपरानधक घटना हुन ननदन 
गस्ी गनमे जस्ा नवनवध गनतनवनधहरूमा सहभागी हुन्छन्।
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နားမလည္ေသာအရာဆိုပါက ဘာပဲျဖစ္ျဖစ္ ေမးျမန္း 
ၾကရေအာင္
"အမိႈက္ကဘယ္လုိပစ္ရတာလဲ"၊ "အနီးတစ္ဝိုက္မွာ စူပါမားကတ္ ရွိပါ 
သလား" စသည္ျဖင့္ နားမလည္သည့္အရာမ်ားရိွပါက အနီးအနားကလူကုိ 
ေမးပါ။ အားလံုးနီးပါးကို ေျပာျပေပးပါလိမ့္မည္။ဂ်ပန္လူမ်ိဳးအမ်ားစုသည ္
ရင္းႏီွးေဖာ္ေရြၾကျပီးသေဘာေကာင္းေသာသူမ်ား ျဖစ္ပါသည္။

တစ္ဖန္ မိမိအသက္ရွင္ေနထိုင္ရာ ပတ္ဝန္းက်င္အေၾကာင္း ေသခ်ာသိရန္ 
ေခ်ာကုိင္(ျမိဳ႕နယ္ေကာင္စီ). ဂ်ိခ်ီကုိင္ (ေဒသခံမ်ားအသင္း)（ ※ ）ဝင္ဖုိ႔            
တိုက္တြန္းလိုပါသည္။ သင္၏ေနအိမ္အနီး အနားရိွ အသက္ရွင္ ေနထိုင္ 
ေနေသာ ဂ်ပန္လူမ်ိဳးအသိမိတ္ေဆြမ်ား တုိးပြားလာေသာေၾကာင့္၊ ဒုကၡ 
ေရာက္ေသာအခါမ်ားတြင္ စိတ္အားျဖစ္ေစပါသည္။

နားမလည္ေသာအရာကို ေမးသည့္အခါမ် ိ ဳးတြင္လည္း စကားလံ ုး 
ႏွင့္ပတ္သတ္၍ စိတ္ပူေနလွ်င္၊ နိုင္ငံျခားသားမ်ားတိုင္ပင္ေဆြးေႏြး ျခင္းကုိ 
အသုံးျပ ျဳခင္း၊ နိုင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ရည္ရြယ္ေသာ သတင္းအခ်က္မ်ား

ဟုမ္းေပ့ခ်္မ်ားႏွင့္ ေနထိုင္စားေသာက္မႈအခ်က္အလက္မ်ားစာမ်က္နွာမ်ားကုိ 
စစ္ေဆးၾကည့္ၾကည့္ရေအာင္။ (အေသးစိတ္အားဖတ္႐ႈလုိပါက စာမ်က္ႏွာ၄။ 
၁၁၊ ၁၂၊ ၁၃ သို႔)
※ ေခ်ာကုိင္ . ဂ်ိခ်ီကုိင္…. ေဒသတြင္ေနထိုင္သူမ်ားက ကိုယ္ထူကိုယ္ထ ပါဝင္လႈပ္ရွား 
ၾကေသာ အဖြ ဲအ့စည္း။ ေဒသလုံျခံဳေရးႏွင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတို အ့တြက္ ပြမဲ်ား 
က်င္းပျခင္း၊ အမႈအခင္း ျဖစ္ပြားျခင္းမွကာကြယ္ရန္ ကင္းလွည့္ျခင္း စသည္ျဖင့္ ေျမာက္မ်ား
လွစြာေသာလႈပ္ရွားမႈမ်ားကုိ ေဆာင္ရြက္ေနၾကပါသည္။

Hãy hỏi bất kỳ điều gì không biết rõ
Nếu có điều gì không biết rõ như “Cách vứt rác như thế 
nào?”, “Có siêu thị nào ở gần đây không?”, bạn hãy thử hỏi 
những người xung quanh. Thông thường họ sẽ chỉ cho bạn 
biết. Có rất nhiều người Nhật rất thân thiện và tốt bụng.
Hơn nữa, để biết rõ những điều về khu vực mình đang sinh 
sống, bạn nên vào Hội khu phố, Ban tự quản (*). Nếu có 
nhiều người quen là người Nhật sống ở gần nhà, bạn sẽ 
thấy yên tâm hơn khi gặp rắc rối.
Ngay cả khi nghe điều gì không biết rõ, nếu gặp khó khăn 
về ngôn ngữ, hãy sử dụng dịch vụ tư vấn người ngước 
ngoài, xem trang chủ thông tin cuộc sống cho người nước 
ngoài hoặc tạp chí thông tin cuộc sống (xem chi tiết trang 5,  
11, 12, 13). 
 * Hội khu phố, Ban tự quản: tổ chức mà công dân khu vực chủ động tham 

gia. Chuyên tổ chức các hoạt động trải rộng như mở ngày hội an toàn 
hoặc giao lưu khu vực, tuần tra phòng chống tội phạm, v.v…
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□在
ざい

留
りゅう

カード
　「在

ざ い

留
りゅう

カード」はいつも携
け い

帯
た い

することが必
ひ つ

要
よ う

です。
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インフォメーションセンター
　0570-013904
　（ＩＰ電

で ん

話
わ

・ＰＨＳからは03-5796-7112）

लसन्जु्कु लसटी कार्ा्शलर्मा  
िनु्शपनने प्रलक्रर्ािरू

जापानमा, तीनवटा कोटीका प्रर्ासननक ननकार्हरू छन्: रानष्टट्र र् सरकार, प्रान् 
र नगरपानलकाहरू (जसै् सहर, नगर र गाउँहरू)। सामानजक कल्ाण जस्ा 
स्ानीर् माननससँग धेरै ननजकबाट सम्बच्�त सेवाहरू नगरपानलकाहरूले 
प्रदान गछ्इ न्—हामीलाई भने नसन्जु्कु सहर कार्ा्इलर्ले प्रदान गछ्इ । 

कार्ा्इलर्ले प्रदान गनमे प्रर्ासननक सेवाहरू प्रर्ोग गन्इ, तपाईंले सुरुमा सूचना 
नदन र ननन�त प्रनक्रर्ाहरू पूरा गन्इ आवश्यक हुन्छ। तलको फाराम भनु्इहोस्, 
तपाईंमा लागू हुने बँुदाहरूमा  नचन्ह लगाउनुहोस् र सम्बच्�त कार्ा्इलर्मा 
सम्पक्इ  गनु्इहोस्।

Juminhyo (आवास रेकर््श) र Zairyu कार््श 
(आवास कार््श)
 Juminhyo (आवास रेकर््श)

ननवास दता्इ िण्, पररवार तथा ननवास निनभजन नसन्जु्कु कार्ा्इलर्को प्रमुि 
भवनको पनहलो तल्ा

ननवास दता्इले तपाईंको ठेगाना र घरेलु सदस्हरूको रेकि्इ र प्रमाण दुबै प्रदान 
गछ्इ । ननवासी दता्इ प्रणालीले नसन्जु्कु सहरले प्रदान गरेका सबै प्रर्ासननक 
सेवाहरूका लानग मूलाधारको रूपमा सेवा प्रदान गछ्इ । जापानी बानसन्दा जसै्, 
मध्यमदेच्ि दीघ्इकालीन रूपमा जापानमा बसोबास गन्इ चाहने सबै गैर-जापानी 
बानसन्दाहरू (मध्यमदेच्ि दीघ्इकालीन बानसन्दासम्म) दता्इ गन्इ आवश्यक हुन्छ।

(जापानमा आगमन)
जापानमा आर्पुगेपनछ, नसन्जु्कु सहरमा आएका मध्यमदेच्ि दीघ्इकालीन 
बानसन्दाहरूले जापानमा प्रवेर् गरेको 14 नदन जारी गररएको ननवास काि्इ (zairyu 
काि्इ) (वा ननवास काि्इ पनछको नमनतमा जारी गररने भएमा राहदानी) र अध्यागमन 
सूचना पेर् गन्इ आवश्यक हुन्छ।

・नसन्जु्कु आएका, घरमूली गैर-जापानी भएका पररवारहरूका लानग, पररवारका 
सदस्हरू र घरमूली बीचको नाता प्रमानणत गनमे कागजातहरू र ती कागजातहरूको 
जापानी अनुवादन आवश्यक हुन्छ।

・अध्यागमन सूचना पेर् गरेपनछ, तपाईंले आफ्नो juminhyo (सरु्ल्क) को 
प्रनतनलनपका लानग आवेदन नदन सकु्हुन्छ।

(फरक ठेगानामा बसारँ् सददै )
तपाईं नसन्जु्कु सहर नभत्र फरक ठेगानामा बसारँ् सदा्इ, ठेगाना पररवत्इनको सूचना 
पेर् गन्इ र्ाद राख्नहोस्। तपाईं अको सहरमा बसारँ् सनमे र्ोजनामा हुनुहुन्छ भने, 
तपाईंले त्हाँबाट बसारँ् सनमे सूचना पेर् गनु्इपछ्इ । तपाईंले र्ी मधे्य कुनै पनन 
सूचनाहरू पेर् गदा्इ तपाईंको ननवास काि्इ प्रसु्त गन्इ सुननन�त हुनुहोस्।

 Zairyu कार््श (लनवास कार््श)
तपाईंले हरेक समर् आफ्नो ननवास काि्इ आफैं सँग बोक् आवश्यक हुन्छ। 
ननवास काि्इ बारे नववरणका लानग, ककृ पर्ा जापानको अध्यागमन सेवा ननकार्मा 
सम्पक्इ  गनु्इहोस्।
जापानको अध्यािमन सेवा लनकार्

अध्यागमन सूचना केन्द्र

0570-013904 (IP फोन तथा PHS: 03-5796-7112)
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Thủ tục tại Trụ sở Hành chính quận

Cơ quan hành chính tại Nhật Bản được phân thành 3 cấp lớn 
là cấp quốc gia, cấp tỉnh, cấp thành phố, thị trấn và làng xã. 
Dịch vụ liên quan nhiều nhất với cư dân như phúc lợi, v.v… 
do quận Shinjuku là cấp thành phố, thị trấn và làng xã thực 
hiện.
Cần phải thông báo hoặc thực hiện các thủ tục để được tiếp 
nhận dịch vụ hành chính. Sau khi đánh dấu  vào mục 
tương ứng với bản thân, hãy thử liên hệ với các quầy tư vấn.

Phiếu cư dân (Đăng ký cư dân) và thẻ cư trú 

□ Phiếu cư dân (Đăng ký cư dân)
Bộ phận Đăng ký cư dân, Ban Đăng ký Hộ khẩu 
và Dân cư, tầng 1, Tòa nhà văn phòng chính, 
Trụ sở Hành chính Quận 
Phiếu cư dân là giấy đăng ký và chứng minh địa chỉ và cơ cấu 
gia đình, v.v… vì vậy được sử dụng như là cơ sở của dịch vụ 
hành chính. Giống như người Nhật, người nước ngoài cư trú 
trung và dài hạn (người cư trú trung và dài hạn) tại Nhật Bản 
cũng là đối tượng cần có phiếu cư dân.
[Khi nhập cảnh vào Nhật Bản]
Người cư trú trung và dài hạn sau khi nhập cảnh vui lòng 
mang theo “Thẻ cư trú” (Người được cấp thẻ cư trú sau thì 
mang theo “Hộ chiếu”) để thực hiện “Thông báo chuyển 
đến” trong vòng 14 ngày kể từ ngày cư trú tại quận Shinjuku.  
・Trường hợp sinh sống cùng gia đình và chủ hộ là người 
nước ngoài, cần phải có bản gốc và bản dịch sang tiếng Nhật 
của giấy tờ có thể chứng minh mối quan hệ gia đình với chủ 
hộ.
・Khi thực hiện “Thông báo chuyển đến”, có thể được cấp 
“Bản sao phiếu cư dân” (Có tính phí).
[Khi chuyển nhà]
Vui lòng thực hiện “Thông báo đổi nơi cư trú” khi chuyển 
nhà trong quận Shinjuku, và “Thông báo chuyển đi” trước 
khi chuyển nhà ra khỏi quận Shinjuku. Vui lòng mang theo 
thẻ cư trú khi thực hiện thông báo này.

□ Thẻ cư trú
Phải luôn mang theo “Thẻ cư trú”. Để biết thêm chi tiết về 
thẻ cư trú, vui lòng liên lạc với Cục Quản lý Cư trú Xuất Nhập 
cảnh.

Cục Quản lý Cư trú Xuất Nhập cảnh
Trung tâm Thông tin Tổng hợp Cư 
trú dành cho Người nước ngoài
0570-013904
(Từ điện thoại IP, PHS là 03-5796-7112)

ရပ္ကြက္႐ုံးတြင္ လုပ္ေဆာင္ရန္။

ဂ်ပန္အစုိးရအဖြဲ႔အစည္းသည္ ႏုိင္ငံ၊ ျပည္နယ္ႏွင့္ တုိင္း၊ၿမိဳ႕႐ြာႏွင့္ ရပ္ကြက္မ်ား  

သည့္ျဖင့္ အပိုင္းႀကီး သုံးပိုင္းခြဲထားသည္။ လူမႈဖူလုံေရးစသည့္ ႏိုင္ငံသား 
မ်ားအတြက္ အကၽြမ္းတဝင္႐ိွေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ၿမိဳ႕ရြာရပ္ကြက္မ်ားတြင္ 
႐ိွေသာ ႐ွင္ဂ်ဳ ခုရပ္ကြက္႐ံုးတြင္ ျပဳလုပ္ေပးပါသည္။.

အစိုးရဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို ရယူမည္ဆိုပါက အစီရင္ခံစာႏွင့္လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား 
လိုအပ္ပါသည္။ မိမိႏွင့္သက္ဆိုင္သည့္အခ်က္အလက္ကို စစ္ေဆးၿပီးပါက ၊ 
ေကာင္တာတြင္ ေမးျမန္းၾကည့္ၾကပါစုိ႔။

ႏိုင္ငံသားကတ္ျပား(ႏိုင္ငံသားမွတ္ပုံတင္)၊ေနထိုင္ခြင့္ကဒ္
□ ႏိုင္ငံသားကတ္ျပား(ႏိုင္ငံသားမွတ္ပုံတင္)

ရပ္ကြက္႐ံုး ႐ံုးခ်ဳပ္ ပထမထပ္အမ်ိဳးသားမွတ္ပံုတင္ႏွင့္ အိမ္ေထာင္စုစာရင္းဌာန၊ 

ႏိုင္ငံသားမွတ္ပုံတင္ဌာန

ႏိုင္ငံသားကတ္ျပားဆိုသည္မွာ ေနရပ္လိပ္စာႏွင့္ မိသားစုစသည္ကို မွတ္တမ္း 
တင္ျခင္း၊ အေထာက္အထားျပျခင္းတို႔ကို လုပ္ၿပီး၊ အစိုးရဝန္ေဆာင္မႈအေျခခံ 
အေနျဖင့္ အသုံးျပဳသည္။ ဂ်ပန္လူမ်ဳိးမ်ားကဲ့သို ႔ ဂ်ပန္တြင္ႏွစ္႐ွည္ေနထိုင္
သူႏိ ုင္ငံျခားသားမ်ား(ႏွစ္႐ွည္ေနထိုင္သူမ်ား)လည္းႏိုင္ငံသားကတ္ျပားကို 
အသုံးျပဳရပါသည္။

【ဂ်ပန္ႏိုင္ငံသို႔ ေရာက္႐ွိလာေသာအခါ】

ႏွစ္႐ွည္ေနထိုင္သူသည္ ဂ်ပန္သို႔လာေရာက္ၿပီး ႐ွင္ဂ်ဳခုရပ္ကြက္တြင္ စတင္ 
ေနထိုင္ေနစဥ္ ၁၄ ရက္အတြင္းတြင္ “ေနထိုင္မႈကဒ္ျပား” (ေနထိုင္ခြင့္ကဒ္ကို 
ေနာက္ရက္တြင္ ထုတ္ေပးသည့္သူသည္ “ပတ္စပို႔” )ကိုယူ ၿပီး “ေ႐ႊ႕ေျပာင္း
ဝင္ေရာက္ျခင္းအမိန္႔ေၾကာ္ျငာစာ” ကို လုပ္ပါ။
•	 	မိသားစုႏွင့္အတူ ေနထိုင္ၿပီး အိမ္ေထာင္ဦးစီးသညႏိုင္ငံျခားသားျဖစ္ပါက 

အိမ္ေထာင္ဦးစီးႏွင့္မိသားစုပတ္သက္မႈကို ေထာက္ခံေသာစာတို႔၏မူရင္း 
ႏွင့္ ဂ်ပန္ဘာသာျပန္ဆိုထားေသာစာ႐ြက္စာတမ္းမ်ားလိုအပ္သည္။

•  ေ႐ႊ႕ေျပာင္းဝင္ေရာက္ျခင္းအမိန္႔ေၾကာ္ျငာစာ” လုပ္လွ်င္ “ႏုိင္ငံသားကတ္ျပားမိတၱဴ
ထုတ္ေပးျခင္း” (အဖုိးအခေပးရမည္) ကုိ လက္ခံရ႐ိွႏုိင္သည္။

【အိမ္ေျပာင္းေသာအခါ】

႐ွင္ဂ်ဳခုရပ္ကြက္အတြင္းတြင္ အိမ္ေျပာင္းပါက “ေ႐ႊ႕ေျပာင္း ေနထုိင္ျခင္း အမိန္႔ 
ေၾကာ္ျငာစာ” ႏွင့္ ႐ွင္ဂ်ဳခုရပ္ကြက္ ျပင္ပသုိ႔ အိမ္ေျပာင္းပါက“ေ႐ႊ႕ေျပာင္းထြက္ခြာ 
ျခင္းအမိန္႔ေၾကာ္ျငာစာ”ကုိ ႀကိဳတင္ျပဳလုပ္ပါ။အမိန္႔ေၾကာ္ျငာစာမ်ားကုိ ျပဳလုပ္ခ်ိန္ 
တြင္ ေနထုိင္မႈကဒ္ျပားကုိ ယူေဆာင္လာပါ။

□ ေနထုိင္ခြင့္ကဒ္

ေနထိုင္ခြင္ ့ကဒ္သည္ အၿမဲကိုင္ေဆာင္ထားရန္ လိုအပ္သည္။ ေနထိုင္ခြင္ ့ 
ကဒ္ ႏွင့္ပတ္သက္၍၊ အေသးစိတ္သိ႐ွိလိုပါကလူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရးဌာနတြင္ 
ေမးျမန္းၾကည့္ၾကပါစုိ႔။

လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရးဌာန

ႏိုင္ငံျခားသားေနထိုင္မႈအေထြေထြသတင္းအခ်က္အလက္စင္တာ
၀၅၇၀-၀၁၃၉၀၄

(IPဖုန္း(သို႔)လက္ကိုင္ဖုန္းမ ွ ဖုန္းဆက္ပါက ၀၃-၅၇၉၆-၇၁၁၂)
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मार््श नम्बर (व्यस्तिित नम्बर)
मेरो नम्बर (व्यच्तिगत नम्बर) भनेको सबै ननवासीहरूलाई ननवास काि्इहरूसँग 
नदर्ने ब्ाह अङ्कको कोि हो। र्ो व्यच्तिगत नम्बरलाई रानष्टट्र र् कानून र ननर्म 
तथा स्वार्त्त सरकारका अङ्गोहरूका अध्यादेर्हरूद्ारा प्रर्ासकीर् कार््इनवनधका 
लानग मापन गनमे सामानजक सुरक्षा, कर तथा प्राककृ नतक नवपदहरूका सम्ब�मा 
प्रर्ोग गररन्छ। र्ो नम्बरलाई तपाईंको बाँकी जीवनका लानग पनन प्रर्ोग गररने 
भएकोले र्सलाई सावधानीपूव्इक सुरनक्षत राख्नहोस्।

 व्यस्तिित नम्बर सूचना-पत्र
ननवास दता्इ सेक्सन, पररवार तथा ननवास दता्इ निनभजन, नसन्जु्कु कार्ा्इलर्को 
मूख्य भवनको पनहलो तल्ा 

देर्मा प्रवेर् गरेपनछ भि्इरै दता्इ भएका माननसहरूलाई रनजस्ि्इ मेलद्ारा 
रेकि्इ गररएको ननवासी रेकि्इमा बतार्एको ठेगाना (अको ठेगानामा पठाउन 
सनकने छैन) मा “व्यच्तिगत नम्बर सूचना-पत्र” पठार्नेछ।

*सूचना पत्रको प्रर्ोग 2020 को मे मनहना देच्ि पररवत्इन भएको छ । नवस्कृत 
जानकारीको लानग नसन्जु्कु कार्ा्इलर्को होम पेजमा हेनु्इहोस् ।  

http://www.city.shinjuku.lg.jp/todokede/

koseki03_000001_00008.html

 मेरो नम्बर कार््श(व्यस्तिित नम्बर कार््श)
ननवास दता्इ सेक्सन, पररवार तथा ननवास दता्इ निनभजन, नसन्जु्कु कार्ा्इलर्को 
मुख्य भवनको पनहलो तल्ा

मेरो नम्बर काि्इ (व्यच्तिगत नम्बर काि्इ) एक प्ाच्स्क काि्इ हो जसमा 
आर्िी फोटो सनहत IC नचप समावेर् हुन्छ र र्सलाई आनधकाररक पनहचान 
प्रमाणीकरण कागजातको रूपमा पनहचान गररन्छ। र्सका साथै, नवद्तीर् 
प्रमाणपत्रहरूलाई e-Tax आर्कर नववरण दार्र गन्इका लानग प्रर्ोग गन्इ 
सनकन्छ र सुलभ पसलले जारी गनमे सेवाहरूलाई काि्इको नचपमा लोि गररन्छ।

मार््इ  नम्बर काि्इ नलन चाहनेहरूले नसन्जु्कु नसटी कार्ा्इलर्को मुख्य भवन वा 
र्ािा कार््इलर्को काउन्टरबाट अावेदन नदनुहोस् अथवा मार््इ  नम्बर काि्इको  
वेबसार्टबाट फारम िाउनलोि गरी अावेदन नदनुहोस् । नवस्कृत जानकारीको 
लानग नसन्जु्कु नसटी कार्ा्इलर्को होम पेजमा हेनु्इहोस् । 

http://www.city.shinjuku.lg.jp/todokede/

koseki03_002016.html

マイナンバー（個
こ

人
じ ん ば ん ご う

番号）
　マイナンバーは、住

じゅう

民
み ん

票
ひょう

のある全
す べ

ての人
ひ と

が持
も

つ
12桁

け た

の番
ば ん ご う

号です。マイナンバーは、「社
し ゃ か い

会保
ほ

障
しょう

・
税
ぜ い

・災
さ い が い た い さ く

害対策」の分
ぶ ん

野
や

の中
な か

の、法
ほ う り つ

律や自
じ

治
ち

体
た い

の
条
じょう

例
れ い

で定
さ だ

められた行
ぎょう

政
せ い

手
て

続
つづき

などで利
り

用
よ う

します。一
い っ

生
しょう

使
つ か

うものなので、大
た い せ つ

切にしてください。

□	個
こ

人
じん

番
ばん

号
ごう

通
つう

知
ち

書
しょ

　区
く

役
やくしょほん

所本庁
ちょう

舎
しゃ

１階
かい

　戸
こ

籍
せき

住
じゅう

民
みん

課
か

	住
じゅう

民
みん

記
き

録
ろく

係
がかり

　入
にゅう

国
こく

するなどして、新
あら

たに住
じゅう

民
みん

の登
と う ろ く

録をした人
ひと

に
は、住

じゅう

民
みん

票
ひょう

の住
じゅう

所
しょ

あてにマイナンバーをお知
し

らせす
るための「個

こ

人
じん

番
ばん

号
ごう

通
つう

知
ち

書
しょ

」を同
ど う ふ う

封した封
ふ う と う

筒が簡
かん

易
い

書
かきとめ

留（転
てん

送
そう

不
ふ

要
よう

）で送
おく

られます。
※「通

つ う

知
ち

カード」は 2020 年
ね ん

5 月
が つ

から取
と り

扱
あつか

いが
変
へ ん

更
こ う

になりました。詳
く わ

しくは区
く

のホームページ
を確

か く

認
に ん

してください。

http://www.city.
shinjuku.lg.jp/todokede/
koseki03_000001_00008.html

□	マイナンバーカード（個
こ

人
じ ん ば ん ご う

番号カード）	
　区

く

役
やくしょ

所本
ほん

庁
ちょう

舎
しゃ

１階
かい

　戸
こ

籍
せき

住
じゅう

民
みん

課
か

	住
じゅう

民
みん

記
き

録
ろく

係
がかり

　マイナンバーカードは、顔
かおじゃしん

写真付
つ

きのプラスチック製
せい

のＩＣカードで、公
こうてき

的な本
ほんにんかくにんしょるい

人確認書類としても使
し

用
よう

できま
す。また、e-Tax の確

かくていしんこく

定申告やコンビニ交
こう

付
ふ

サービス
などで利

り

用
よう

できる電
でん

子
し

証
しょう

明
めいしょ

書が標
ひょうじゅん

準搭
とうさい

載されます。
　マイナンバーカードを希

き

望
ぼ う

する方
か た

は、区
く

役
や く

所
し ょ

本
ほ ん

庁
ちょう

舎
し ゃ

か特
と く

別
べ つ

出
しゅっ

張
ちょう

所
じ ょ

の窓
ま ど

口
ぐ ち

で申
し ん

請
せ い

書
し ょ

を受
う

け取
と

るか、
「マイナンバーカード総

そ う

合
ご う

サイト」からダウンロー
ドした申

し ん

請
せ い

書
し ょ

を使
つ か

って申
も う

し込
こ

みましょう。詳
く わ

しく
は区

く

のホームページを確
か く

認
に ん

してください。

https://www.city.
shinjuku.lg.jp/todokede/
koseki03_002016_00002.html

https://www.city.shinjuku.lg.jp/
todokede/koseki03_002016_00002.html
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မိုင္နံဘာ (သီးသန္ ့နံပါတ္)
မိုင္နံဘာဆိုသည္မွာ ႏိုင္ငံသားကတ္ျပား ကုိင္ေဆာင္ေသာ 
သူအားလုံး တြင္ရိွသည့္ဂဏန္း ၁၂ လုံးပါေသာ နံပါတ္ျဖစ္ပါ
သည္။ မိုင္နံဘာသည္"လ႔ေူဘာင္အဖြ႕ဲအစည္းလုံျခံဳေရး၊ အခြန္၊ 
သဘာဝေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ေရး"စသည့္ က႑မ်ားထဲမွ 
ဥပေဒမ်ားႏွင့္ ကုိယ္ပုိင္ ေဒသအုပ္ခ်ဳပ္ေရးအဖြအဲစည္းမ်ား၏ 
စည္းမ်ဥ္းမ်ားျဖင့္ သတ္မွတ္ထားေသာ အုပ္ခ်ဳ ပ္ေရးဆိုင္ရာ 
လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားစသည္တို႔တြင္ အသုံးျပဳရပါသည္။ တစ္သက္
တာလုံး အသုံးျပဳရမည့္ ပစၥည္း ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ဂ႐ုတစုိက္ႏွင့္
ထားပါ။

□ ကုိယ္ပုိင္နံပါတ္အသိေပးကတ္
  ရပ္ကြက္႐ုံး ႐ုံးခ်ဳ ပ္ ပထမထပ္ အမ်ိဳးသားမွတ္ပုံတင္ႏွင့္
အိမ္ေထာင္စုစာရင္းဌာ ႏုိင္ငံသားမွတ္ပုံတင္ဌာန
  ျပည္ဝင္ျပီး ေနထိုင္သူအသစ္အျဖစ္ ေလွ်ာက္ထားသူမ်ား
အားႏုိင္ငံသားကတ္ျပားပါလိပ္စာအတိုင္း မုိင္နံဘာကုိ အသိ
ေပးရန္အတြက္ "ကုိယ္ပုိင္နံပါတ္အသိေပးကတ္္" အားခ်ိတ္
ပိတ္ထားေသာစာအိတ္ျဖင့္ လက္ခံသူဘက္မွ လက္ခံရရိွ
ေၾကာင္း စာရင္းသြင္းရေသာ စာပုိ႔စနစ္ (အျခား လိပ္စာသုိ႔
တစ္ဆင့္ ျပန္ပုိ႔၍မရေသာ) ျဖင့္ပုိ႔ပါသည္။
※ အသိေပးကဒ္သည္ ၂၀၂၀ခုႏွစ္ ေမလပိုင္းမွစ၍ 
    အသံုးျပဳပံုမ်ား ေျပာင္းလဲသြားပါသည္။ အေသးစိတ္
    ကို ရပ္ကြက္အသီးသီးရွိ HOME PAGE တြင္ၾကည့္ရႈစစ္
    ေဆးေပးပါ။

http://www.city.shinjuku.lg.jp/todokede/
koseki03_000001_00008.html

□ မိုင္နံဘာကဒ္ (သီးသန္႔နံပါတ္ကတ္)
  ရပ္ကြက္႐ုံး ႐ုံးခ်ဳ ပ္ ပထမထပ္ အမ်ိဳးသားမွတ္ပုံတင္ႏွင့္
အိမ္ေထာင္စုစာရင္းဌာန ႏုိင္ငံသားမွတ္ပုံတင္ဌာန
မုိင္နံဘာကတ္သည္ မ်က္ႏွာဓာတ္ပုံတြထဲားေသာ ပလတ္စတစ္
ႏွင့္ လုပ္ထားသည့္ IC ကဒ္ ျဖစ္ျပီး အမ်ားႏွင့္ဆိုင္ေသာ ကာယ
ကံရွင္ျဖစ္ေၾကာင္း သက္ေသခံ စာရြက္စာတမ္းအျဖစ္လည္း
အသုံးျပဳႏုိင္ပါသည္။ ထုိ႔ျပင္၊ ၏ e-Taxဆံုးျဖတ္ခ်က္ အစီရင္ခံစာ
ႏွင့္ စတုိးဆုိင္ရိွ ေထာက္ခံစာထုတ္လုပ္ေရး ဝန္ေဆာင္မႈစသည္
တြင္ အသံုးျပဳႏုိင္သည့္ အီလက္ထရစ္သက္ေသခံကဒ္ကုိ ထည့္
သြင္းေပးပါမည္။
  မိုင္နံဘာကဒ္ေလွ်ာက္ထားလိုသူမ်ားသည္ ပင္မအစိုးရ
ရပ္ကြက္ရံုးသို႔မဟုတ္ အထူးဌာနခြဲရံုး ေကာင္တာမ်ားတြင္ 
ေလွ်ာက္လႊာမ်ားရရွိႏိုင္သလားဆိုတာကို (My Number 
ard General Site) မွ ေဒါင္းလုတ္ လုပ္ထားေသာ
ေလွ်ာက္လႊာမ်ားျဖင့္လည္း လွ်ာက္ထားႀကည့္ႀကရေအာင္။ 
အေသးစိတ္ကိုရပ္ကြက္အသီးသီးရွိ HOME PAGE 
တြင္ၾကည့္ရႈစစ္ေဆးေပးပါ။
http://www.city.shinjuku.lg.jp/
todokede/koseki03_002016.html

My number (mã số cá nhân)
My number là một mã số gồm 12 chữ số mà tất cả những 
người có phiếu cư dân đều phải có. My number được sử dụng 
khi làm các thủ tục hành chính được quy định theo các điều 
khoản của luật pháp hoặc chính quyền địa phương, chẳng 
hạn như trong lĩnh vực “an sinh xã hội, thuế và đối phó với 
thiên tai”. Mã số này được sử dụng suốt cả đời nên bạn hãy 
giữ gìn cẩn thận.

□ Giấy thông báo mã số cá nhân
Bộ phận Đăng ký cư dân, Ban Đăng ký Hộ khẩu và Dân cư, 
tầng 1, Tòa nhà văn phòng chính, Trụ sở Hành chính Quận
Những người đã đăng ký công dân mới khi nhập cảnh sẽ 
được gửi một phong bì có đính kèm “Giấy thông báo mã số cá 
nhân” bằng hình thức gửi bảo đảm (không cần chuyển tiếp) 
để thông báo số thẻ My number theo địa chỉ trong phiếu 
công dân. 

* Việc sử dụng “Thẻ thông báo” đã thay đổi kể từ tháng 
5/2020. Vui lòng xem trên trang web của quận để biết 
thêm chi tiết.

http://www.city.shinjuku.lg.jp/todokede/
koseki03_000001_00008.html

□ Thẻ My number (Thẻ mã số cá nhân) 
Bộ phận Đăng ký cư dân, Ban Đăng ký Hộ khẩu và Dân cư, 
tầng 1, Tòa nhà văn phòng chính, Trụ sở Hành chính Quận
Thẻ My number là thẻ IC chất liệu nhựa plastic có gắn ảnh 
chân dung, nên có thể sử dụng làm giấy tờ xác nhận nhân 
thân chính thức. Hơn nữa, tính năng giấy chứng nhận điện tử 
cũng được thêm vào để bạn có thể sử dụng khi khai báo thuế 
e-Tax và các dịch vụ phát hành giấy tờ ở cửa hàng tiện lợi, v.v…
Những người muốn có thẻ My number hãy đến lấy đơn đăng 
ký tại quầy tư vấn của Tòa nhà văn phòng chính, Trụ sở Hành 
chính Quận hoặc văn phòng chi nhánh đặc biệt, hoặc sử 
dụng đơn đăng ký đã tải về từ “Trang web tổng hợp thẻ My 
number” để nộp. Vui lòng xem trên trang web của quận để 
biết thêm chi tiết.

https://www.city.shinjuku.lg.jp/
todokede/koseki03_002016_00002.html

https://www.city.shinjuku.lg.jp/
todokede/koseki03_002016_00002.html
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कस्न्िलनर्न्स से्रिरूमा प्रमाण-पत्र जारी िनने 
सेवािरू
तपाईं जापानमा मच्�फङ्र्नल फोटोकनप मेनर्न भएका कुनै पनन सुलभ 
पलसमा आफ्नो ननवास रेकि्इ, व्यच्तिगत नसल रनजस्ट्र ेर्न प्रमाणपत्र, नवरे्ष 
र्हरको ननवासी/महानगर ननवासी कर (कर छूट)को प्रमाणपत्र र नवरे्ष र्हर 
ननवासी/महानगर ननवासीको कर भुतिानी प्रमाणपत्र आनद, प्राप् गन्इ सक्षम 
हुनुहुनेछ। र्ो सेवा प्रर्ोग गन्इको लानग, तपाईंलाई प्रर्ोगकता्इ प्रमाणपत्रहरूमा 
व्यच्तिगत नम्बर काि्इ लोि गन्इ आवश्यक पनमेछ*।

* प्रर्ोगकता्इको नवद्तीर् प्रमाणपत्रले प्रर्ोगकता्इलाई र्न्टरनेटमा 
अनधकारप्राप् व्यच्तिको रूपमा प्रमानणत गछ्इ । Mynaportal मा लग 
र्न गदा्इ वा सुलभ पसलका प्रमाणपत्र जारी गनमे सेवाहरू प्रर्ोग गदा्इ र्ो 
प्रमाणपत्रलाई व्यच्तिगत पनहचान पुनष्ट गनमे साधनको रूपमा प्रर्ोग गन्इ 
सनकन्छ।

लनवास रेकर््शिरूका प्रलतलललपिरू/व्यस्तिित छाप (र्न्ान) 
रलजस्रिेशन प्रमाणपत्रिरू
ननवासी रनजस्ट्र ेर्न िण्, पररवार तथा ननवासी रनजस्ट्र ेर्न नवभाग, नसन्जु्कु 
नसटी कार्ा्इलर् मुख्य भवन 1F 

लनवासीको करका प्रमाणपत्रिरू
सङ्कलन व्यवस्ापन िण्, कर मानलला नवभाग, नसन्जु्कु नसटी कार्ा्इलर् मुख्य 
भवन 6F

[र्ो सेवा उपलब्ध गराउने पसलहरू]

मच्�फङ्र्नल फोटोकनप मेनर्न राच्िएका कच्न्भननर्न्स स्ोरहरू आनद ।

[समर्]

नबहान 6:30 बजेदेच्ि नबहान 11:00 बजेसम्म (निसेम्बर 29 जनवरी 3 सम्म र 
प्रणाली मम्इत-स�ार अवनधको समर्मा बाहेक)

[व्यवस्ापन रु्ल्कहरू]

प्रनत प्रनतनलनप 200 रे्न (नसटी कार््इलर्का सेवा काउन्टरमा 300 रे्न)
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Dịch vụ phát hành giấy tờ ở cửa hàng 
tiện lợi
Bạn có thể lấy “Bản sao Phiếu cư dân”, “Giấy chứng nhận đăng 
ký con dấu”, “Giấy chứng nhận thuế cư trú đặc biệt, thuế đô 
thị (miễn thuế)”, “Giấy chứng nhận nộp thuế cư trú đặc biệt, 
thuế đô thị” bằng kiosk thiết bị đầu cuối (máy photocopy đa 
chức năng) được lắp đặt trong các cửa hàng tiện lợi, v.v… 
trên toàn quốc. Để sử dụng dịch vụ phát hành giấy tờ ở cửa 
hàng tiện lợi, bạn cần có thẻ My Number kèm với giấy chứng 
nhận điện tử xác nhận người dùng (*).
* Giấy chứng nhận điện tử xác nhận người dùng là một hệ 

thống dùng để xác nhận rằng bạn chính là người dùng khi 
sử dụng trình duyệt Internet, v.v… Bạn có thể sử dụng giấy 
chứng nhận này để xác nhận bản thân là người dùng chính 
chủ khi đăng nhập “My number” và sử dụng dịch vụ phát 
hành giấy tờ ở cửa hàng tiện lợi, v.v…

Về bản sao Phiếu cư dân, Giấy chứng nhận đăng ký con dấu
Bộ phận Đăng ký cư dân, Ban Đăng ký hộ khẩu và dân cư, 
Tầng 1 Tòa nhà văn phòng chính, Trụ sở hành chính quận
Về Giấy chứng nhận thuế cư trú
Bộ phận Quản lý lưu trữ, Ban Thuế vụ, Tầng 6 Tòa nhà văn 
phòng chính, Trụ sở hành chính quận

[Cửa hàng có thể sử dụng]
Cửa hàng tiện lợi và các địa điểm tương tự khác có lắp đặt 
kiosk thiết bị đầu cuối (máy photocopy đa chức năng).
[Thời gian sử dụng]
6 giờ 30 sáng ~ 11 giờ tối (ngoại trừ ngày 29/12 ~ ngày 3/1 và 
khi bảo trì hệ thống)
[Phí phát hành giấy tờ]
1 bản 200 yên (ở quầy tư vấn là 300 yên)

စတုိးဆုိင္ရိွ ေထာက္ခံစာထုတ္လုပ္ေရးဝန္ေဆာင္မႈ
 တစ္ႏိုင္ငံလုံးရွ ိ စတိုးဆိုင္တိုင္းတြင္ တပ္ဆင္ထားသည့္ kioskေမာ္နီတာ 

(ဘက္စံုသံုးေကာ္ပီစက္)တြင္ ေနထုိင္ခြင့္ကဒ္ေကာ္ပီ" ၊"တရားဝင္တံဆိပ္တံုးႏိွပ္ 

သက္ေသခံကဒ္"၊"အထူးေနထုိင္ခြန္၊ ၿမိဳ႕ေနခြန္ေကာက္ခံျခင္း(အခြန္လြတ္ၿငိမ္းျခင္း)       

သက္ေသခံကဒ္" ၊ "အထူးေနထုိင္ခြန္၊ ၿမိဳ႕ေနခြန္ေဆာင္ျခင္းသက္ေသခံကဒ္" တုိ႔ကုိ

တုိ႔ကုိ ရယူႏုိင္ပါသည္။ စတုိးဆုိင္ရိွေထာက္ခံစာထုတ္လုပ္ေရးဝန္ေဆာင္မႈကုိ 

အသံုးရန္အတြက္ အသံုးျပဳသူအတည္ျပဳအီလက္ထရစ္သက္ေသခံကဒ္(*) 

ထည့္သြင္းထားသည့္ မုိင္နံဘာကဒ္ လုိအပ္ပါသည္။

*အသုံးျပဳသူအတည္ျပဳအီလက္ထရစ္သက္ေသခံကဒ္ဆိုသည္မွာ အင္တာ 

နက္ၾကည့္ျခင္းစသည့္ အခ်ိန္မ်ားတြင္ အသံုးျပဳသူကုိယ္တုိင္ျဖစ္ေၾကာင္းကုိ 

သက္ေသျပသည့္လုပ္ေဆာင္ခ်က္ျဖစ္ပါသည္။ "Minor Portal "၏ Log 

in ဝင္ျခင္းႏွင့္ စတုိးဆုုိင္ရိွေထာက္ခံစာထုတ္လုပ္ေရးဝန္ေဆာင္မႈစသည္တုိ႔ 

တြင္ ကာယကံရွင္ျဖစ္သည့္အေၾကာင္းကုိ သက္ေသျပသည့္နည္းလမ္းအျဖစ္ 

အသံုးျပဳႏိုင္ပါသည္။

□	ေနထုိင္ခြင့္ကဒ္ေကာ္ပီ၊ တရားဝင္တံဆိပ္တံုးႏိွပ္သက္ေသခံကဒ္ 

ႏွင့္ ပတ္သက္၍

ရပ္ကြက္ရံုး ပင္မအစုိးရရံုး ပထမထပ္  အိမ္ေထာင္စုစာရင္းဌာန မွတ္ပံုတင္တာဝန္ခံ

□	ေနထုိင္ခြန္သက္ေသခံကဒ္နွင့္ ပတ္သက္၍

ရပ္ကြက္ရံုး ပင္မအစုိးရရံုး ၆ထပ္ေျမာက္ အခြန္ဌာန အခြန္ေကာက္စီမံေရးတာဝန္ခံ

【အသံုးျပဳနုိင္သည့္ ဆုိင္မ်ား】

    kioskေမာ္နီတာ(ဘက္စံုသံုးေကာ္ပီစက္) တပ္ဆင္ထားရိွထားသည့္ဆုိင္မ်ား 

တြင္သာ ရရိွႏုိင္ပါသည္။

【အသံုးျပဳနုိင္မည့္အခ်ိန္】

မနက္ပိုင္း ၆ နာရီ ၃၀ မိနစ္မွ ညပိုင္း ၁၁ နာရီ (ဒီဇင္ဘာလ ၂၉ ရက္ေန႔မ ွ

ဇန္နဝါရီ ၃ ရက္အထိႏွင့္ စက္ျပ ျဳပင္ထိန္းသိမ္းေရးကာလမ်ားမွ လြ၍ဲ)

【ထုတ္လုပ္ေရးဝန္ေဆာင္ခ】

၁ ေစာင္လွ်င္ ယန္း ၂၀၀ (ေကာင္တာတြင္ထုတ္လွ်င္ ယန္း ၃၀၀)
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स्ास्थ्य बीमा
नबरामी हँुदा वा चोटपटक लागेको बेला नबना कुनै नचन्ा नचनकत्ा उपचार 
प्राप् गन्इको लानग जापानमा बसे् सबै जना (नवदेर्ी बानसन्दाहरू सनहत) ले 
साव्इजननक संस्ाद्ारा सञ्ानलत स्वास् बीमामा नामाङ्कन गनु्इपछ्इ ।

स्वास्थ्य बीमा कार््इक्रमहरूमा कम्पनी र व्यवसार्का अपरेटरहरू रहेका 
र त्हाँ काम गनमे कामदारहरूको लानग स्वास्थ्य बीमा र अन्य जसै्, नवद्ाथवी 
सनहतका स्वरोजकार व्यच्ति तथा बेरोजकार व्यच्तिहरूका लानग रानष्टट्र र् 
स्वास्थ्य बीमा समावेर् हुन्छन्। 

स्वास्थ्य बीमामा नामांकन गररसकेपनछ, तपाईंले अस्पेतालको ररसेप्र्न 
काउन्टरमा आफ्नो स्वास्थ्य बीमा काि्इ देिाएर तुलनात्मक रूपमा कम 
प्रनतर्त िच्इ भुतिान गरी नचनकत्ा जाँच तथा उपचार प्राप् गन्इ सकु्हुन्छ।

नामांकन हुनका लानग र्ोग्यताका आवश्यकताहरूको बारेमा सम्बच्�त 
जारीकता्इलाई सोध्नुहोस् । 

कम्नीको स्ास्थ्य बीमाको लालि
आफूले काम गनमे कम्पनी वा संस्ालाई अनुरोध गनु्इहोस्।

रालट्रि र् स्ास्थ्य बीमाको लालि
रानष्टट्र र् स्वास्थ्य बीमा र्ोग्यता िण्,  
नचनकत्ा बीमा र अवकार् नवभाजन नसन्जु्कु र्हर कार्ा्इलर्,  
मुख्य भवन, सेवा काउन्टर नं 7 
03-5273-4146

पेन्सन
जापानमा, वकृद्ध, अर्ति, र पाररवाररक सदस्को मकृतु्बाट र्ोकसन्प्का 
लानग वानष्इक वकृनत्त प्रदान गन्इ सामानजक बीमा प्रणालीको अंर्को रूपमा 
पेन्सन प्रणालीको स्ापना गररएको हो। पेन्सन प्रणाली दुई-शे्णी प्रणाली हो। 
रानष्टट्र र् पेन्सन र्ोजना आधारभूत पेन्सन र्ोजना हो जसले सबै पेन्सन र्ोजना 
धारकहरूलाई समेट्छ। kosei-nenkin भननने कम्इचारी पेन्सन र्ोजनाहरू, 
र्त्ानद आधारभूत पेन्सनको साथमा प्रदान गररन्छ।

 रालट्रि र् पेन्सन र्ोजना (विगीकरण 1)
पेन्सन सेक्सन, नचनकत्ा बीमा र पेन्सन निनभजन, नसन्जु्कु नसटी अनफसको 
मुख्य भवनको चौथंो तल्ा

(र्ोग्यता) जापानमा दता्इ भएका बानसन्दा, 20 देच्ि 59 वष्इका स्वरोजगार वा 
बेरोजगार। नतनीहरूको नप्रनमर्म आफैले भुतिान गनु्इपनमेछ।

 कम्शचारी पेन्सन र्ोजना (kosei-nenkin, र्त्ालद) (विगीकरण 2)
तपाईं कार््इरत कम्पनी वा संगठनबाट जानकारी प्राप् गनु्इहोस्।

(र्ोग्यता) कम्पनी कम्इचारीहरू र सरकारी कामदारहरू। नतनीहरूले भुतिान 
गनु्इपनमे नप्रनमर्म नतनीहरूको ज्ाला अनुसार फरक पछ्इ । नप्रनमर्मले आधारभूत 
पेन्सन र्ोजनालाई मात्र नभएर, लागू हुने भएमा, ती कामदारहरूमा ननभ्इर 
जीवनसाथीको आधारभूत पेन्सन र्ोजना (वगवीकरण 3) लाई पनन समेट्छ।
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Bảo hiểm sức khỏe
Những người đã đăng ký cư trú tại Nhật Bản (cũng như người 
nước ngoài) cần phải tham gia bảo hiểm sức khỏe, v.v… do 
các tổ chức chính phủ quản lý để có thể an tâm và được điều 
trị y tế khi bị bệnh hoặc bị thương.
Trong bảo hiểm sức khỏe có bảo hiểm nghề nghiệp dành 
cho người quản lý và nhân viên làm việc tại các công ty, cơ 
sở kinh doanh, v.v… và bảo hiểm sức khỏe quốc dân dành 
cho người không có việc làm bao gồm người tự kinh doanh 
và du học sinh.
Khi tham gia bảo hiểm sức khỏe, nếu xuất trình thẻ bảo hiểm 
tại quầy tiếp nhận của bệnh viện thì sẽ được khám bệnh và 
điều trị y tế mà chỉ cần chi trả 1 phần phí y tế.
Vui lòng xác nhận về từng điều kiện cần thiết khi tham gia 
bảo hiểm.

Bảo hiểm sức khỏe của công ty
Công ty và cơ sở kinh doanh, v.v… nơi bạn làm việc

Bảo hiểm sức khỏe quốc dân
Bộ phận Tư cách bảo hiểm sức khỏe quốc dân, Ban Bảo 
hiểm y tế và tiền lương hưu, Quầy tiếp nhận số 7 tầng 4, 
Tòa nhà văn phòng chính, Trụ sở hành chính quận
03-5273-4146

Tiền lương hưu
Chế độ tiền lương hưu Nhật Bản là chế độ bảo hiểm xã hội 
được nhận tiền lương hưu khi cao tuổi, khuyết tật, hoặc 
trong gia đình có người mất. Tiền này bao gồm tiền lương 
hưu quốc dân là tiền lương hưu cơ bản thông thường dành 
cho người tham gia và tiền lương hưu của người lao động 
như bảo hiểm phúc lợi xã hội, v.v… được trợ cấp thêm vào 
tiền lương hưu quốc dân.

□ Tiền lương hưu quốc dân (Số 1)
Bộ phận Tiền lương hưu, Ban Bảo hiểm Y tế và Tiền lương 
hưu, tầng 4, Tòa nhà văn phòng chính, Trụ sở Hành chính 
Quận
[Đối tượng] Những người từ 20 tuổi trở lên và dưới 60 tuổi 
đang cư trú tại Nhật Bản (Đăng ký cư dân), người tự kinh 
doanh hoặc người không có việc làm, v.v… tham gia và tự 
chi trả phí bảo hiểm.

□ Bảo hiểm trợ cấp phúc lợi xã hội, v.v…(Số 2)
Vui lòng xác nhận tại công ty hoặc cơ sở kinh doanh nơi 
bạn làm việc.
 [Đối tượng] Nhân viên công ty hoặc viên chức tham gia và 
chi trả phí bảo hiểm được tính toán theo tỷ lệ tương ứng với 
tiền lương. Phí bảo hiểm này có bao gồm phần tiền lương 
hưu quốc dân của bản thân và phần tiền lương hưu quốc 
dân của vợ hoặc chồng nếu có vợ hoặc chồng đang là người 
phụ thuộc (Số 3).

က်န္းမာေရးအာမခံ

ေရာဂါဒဏ္ရာမ်ား ျဖစ္သည့္အခ်ိန္တြင္ စိတ္ခ်လက္ခ် ေဆးကုသမႈကုိ ခံယူႏုိင္ရန္၊ 
ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္ ေနထိုင္ခြင့္မွတ္ပုံတင္ရွိသူသည္ (ႏိုင္ငံျခားသားမ်ားအပါအဝင္) 
တရားဝင္အဖြဲ႔အစည္းမ်ားက ႀကီးမွဴးသည့္ က်န္းမာေရးအာမခံစသည္တို႔တြင ္
မပ်က္မကြက္ အသင္းဝင္ရပါမည္။

က်န္းမာေရးအာမခံတြင ္ ကုမ ၸဏီႏ ွင ္ ့  စ ီ းပ ြားေရးလုပ ္ငန ္းစသည္တိ ု ႔မ ွ
လုပ္ငန္းရွင္ႏွင္ ့ ထိုေနရာမ်ားတြင္ ထမ္းေဆာင္ေနသည့္ လူမႈအသင္းဝင ္
ရသည့္ အလုပ္ခြင္အာမခံႏွင့္ ကိုယ္ပိုင္စီးပြားေရးလုပ္ငန္းရွင္မ်ားႏွင့္ ပညာ 
ေတာ္သင္ေက်ာင္းသားမ်ားအပါအဝင္ အလုပ္မ့ဲမ်ားစသည္တုိ႔က အသင္းဝင္ရသည့္ 
အမ်ိဳးသားက်န္းမာေရးအာမခံမ်ား ရိွပါသည္။

က်န္းမာေရးအာမခံတြင္ အသင္းဝင္လွ်င္ ေဆးရံုေကာင္တာတြင္ အာမခံကဒ္ကုိ 
တင္ျပျပီး၊ တာဝန္ယူစရိတ္တစ္ပိုင္းကို ေပးေခ်ျခင္းျဖင့္ ေဆးစစ္မႈ၊ ကုသမႈကိ ု
ခံယူႏုိင္ပါသည္။

အသင္းဝင္ရန္လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိ အတည္ျပဳ စစ္ေဆး 
ေပးပါ။

ကုမၸဏီ၏က်န္းမာေရးအာမခံ

     အလုပ္လုပ္ရာ ကုမၸဏီႏွင့္ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းစသည္

အမ်ိဳးသားက်န္းမာေရးအာမခံ

    ရပ္ကြက္ရံုး ပင္မအစုိးရရံုး ၄ထပ္ေျမာက္ ေကာင္တာနံပါတ္ ၇

    ေဆးကုသမႈအာမခံႏွစ္စဥ္ေၾကးဌာန အမ်ိဳးသားအာမခံလုပ္ေဆာင္ေရးတာဝန္ခံ

    ၀၃-၅၂၇၃-၄၁၄၆

ပင္စင္လစာ
ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ၏ ပင္စင္စနစ္သည္၊ သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ား၊ ကိုယ္လက္အဂၤါ ခ်ိဳ႕ 
ယြင္းသူမ်ား၊ က်န္ရစ္သူမိသားစုမ်ားျဖစ္ပါက၊ ပင္စင္လစာကိုရယူႏိုင္သည့္ 
လူမႈေရးအာမခံစနစ္ျဖစ္သည္။ ပုံမွန္ထည့္ဝင္သူမ်ား၏အေျခခံပင္စင္ျဖစ္ေသာ
ႏိုင္ငံသားပင္စင္လစာႏွင့္ အေျခခံပင္စင္ထက္ပို၍ရ႐ွိေသာ လူမႈဖူလုံေရးပင္စင္ 
လစာစသည့္ ဝန္ထမ္းပင္စင္မ်ား ႐ွိသည္။

□	အမ်ိဳးသားပင္စင္ (နံပါတ္ ၁)
ရပ္ကြက္႐ံုး႐ံုးခ်ဳ ပ္စတုတၳထပ္၊ က်န္းမာေရးအာမခံပင္စင္လစာဌာန၊ပင္စင္လစာဌာန

【ရည္႐ြယ္ခ်က္】ဂ်ပန္ႏုိင္ငံအတြင္းေနထုိင္ေနေသာ(ႏုိင္ငံသားမွတ္ပံုတင္) အသက္  
၂၀ေက်ာ္ႏွင့္အထက္ အသက္ ၆၀ေအာက္လူမ်ားက ကုိယ္ပုိင္လုပ္ငန္းလုပ္ကုိင္သူ 
ႏွင့္ အလုပ္လက္မ့ဲမ်ားစသည္ကုိ ေရးသြင္းၿပီး၊ကုိယ္တုိင္အာမခံစရိတ္ကုိ ေပးေခ်ရ 
ရမည္။

□	လူမႈဖူလုံေရးပင္စင္လစာ (နံပါတ္ ၂)
အလုပ္လုပ္ေနသည့္ ကုမၸဏီႏွင့္ ႐ံုးခန္းတြင္ စစ္ေဆးၾကပါ။

【ရည္႐ြယ္ခ်က္】ကုမၸဏီဝန္ထမ္းႏွင့္ အစုိးရဝန္ထမ္းမ်ားပါဝင္ျပီး၊လစာႏႈန္းထားအ
တုိင္း တြက္ခ်က္ထားေသာ အာမခံစရိတ္ကုိ တာဝန္ယူရမည္။ ဤအာမခံစရိတ္တြင္၊ 
မိမိ၏ႏုိင္ငံသား ပင္စင္လစာႏွင့္ ပ့ံပုိးကူညီေပးေနေသာအိမ္ေထာင္ဖက္ (နံပါတ္ ၃) 
႐ိွလွ်င္၊ ထုိအိမ္ ေထာင္ဖက္၏ႏုိင္ငံသားပင္စင္လစာလည္း ပါဝင္သည္။

被保険者証
国民健康保険 有効期限○月○日

被保険者証
健 康 保 険 有効期限○月○日
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िि्शवती मलिला
 ििा्शवस्ाको सूचना

साव्इजननक स्वास्थ्य केन्द्र
स्वास्थ्य सेवा सेक्सन, स्वास्थ्य प्रवद्ध्इन निनभजन, पाँचाैं तल्ा, दोस्ो र्ािा कार्ा्इलर्

गभ्इवती भएकाे थाहा हुनासाथ तुरूनै् सूचना नदनुहोस् । मातकृनर्रु् पुच्स्का 
(अावश्यक भएमा नवदेर्ी भाषाकाे मातकृ-नर्रु् पुच्स्का), गभ्इवती परीक्षण पचा्इ 
(परीक्षण रु्ल्कको केही भाग सहर्ोग पाउने) र्त्ादी लेिेकाे मातकृ तथा नर्रु्काे 
हाेकेन व्याग पार्न्छ ।

 जन्म दता्श
पररवार दता्इ सेक्सन, पररवार तथा ननवासी 
दता्इ निनभजन, नसन्जु्कु नसटी अनफसको मुख्य भवनको पनहलो तल्ा

जापानमा बच्चा जने्पनछ, जन् नदनलाई पनन गणना गरी 14 नदन नभत्रमा जन् 
दता्इ गनु्इपछ्इ ।

* जन् दता्इको साथै, जने्को 30 नदननभत्रमा बच्चाको ननवासी च्स्नतका लानग 
टोनकर्ो के्षत्रीर् अध्यागमन बू्रोमा आवेदन नदनुहोस्।

बच्ा हुनेिरू
 �बाल स्ास्थ्य स्ािारका लालि बाल सिार्ता ित्ा र लचलकत्ा 

सिार्ता
बालबानलका नचनकत्ा स्ाहार र भत्ता सेक्सन, बालबानलका र 
पररवार नवभाग, नसन्जु्कु नसटी मुख्य भवनको दोस्ो तल्ा

(र्ोग्यता) 0 वष्इदेच्ि 18 वष्इ उमेरसम्मका बालबानलका (बच्चा 18 वष्इ उमेरको पुगे 
पनछको पनहलो माच्इ 31 सम्म)

* बाल सहार्ता भत्ता प्राप् गन्इ नसटी अनफस वा र्ािा कार्ा्इलर्मा आवेदन पेर् 
गनु्इपछ्इ ।

 �खोप
साव्इजननक स्वास्थ्य केन्द्र  
रोग रोकथाम िण्, सावज्इननक स्वास्थ्य  
प्रवध्इन र रोग रोकथाम नवभाग, पनहलो तल्ा नसन्जु्कु  
कार्ा्इलर्को दोस्ो भवनन 
BCG, DPT-IPV र MR (दादुरा र रूबेला संर्ोजन) िोपहरू बालबानलकाका 
लानग उपलब्ध गरार्न्छ। िोप पचवीहरू र्ोग्य बालबानलकाका आमाबुवालाई 
पत्राचार गररन्छ जो दता्इ भएका ननवासी हुन्।

* तपाईं सनु्इ भएको ठाउँको आधारमा, कुनै अवस्ाहरूमा िोपका पचवीहरू 
नआउन सक्छन्।

* र्नद तपाईंको अपूण्इ िोपहरू छन् भने, तपाईंलाई िोपको पचवी नदर्नेछ।
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Người đang mang thai
□ Thông báo mang thai
Các trung tâm chăm sóc sức khỏe
Bộ phận Thúc đẩy nâng cao sức khỏe, Ban Nâng cao Sức 
khỏe, tầng 5, phòng làm việc phụ, Tòa nhà văn phòng phụ 
số 2, Trụ sở Hành chính Quận
Hãy thông báo ngay khi biết mình mang thai. Bạn sẽ nhận 
được “Túi theo dõi sức khỏe bà mẹ và trẻ em” bao gồm Sổ 
tay sức khỏe bà mẹ và trẻ em (Sổ tay sức khỏe bà mẹ và trẻ 
em bằng nhiều ngôn ngữ dành cho những người cần thiết) 
và Phiếu khám sức khỏe cho phụ nữ mang thai (Hỗ trợ một 
phần chi phí khám sức khỏe cho phụ nữ mang thai).

□ Giấy khai sinh
Bộ phận Hộ khẩu, Ban Hộ khẩu và Cư dân, tầng 1, Tòa nhà 
văn phòng chính, Trụ sở Hành chính Quận
Nếu sinh con tại Nhật Bản, hãy làm giấy khai sinh cho trẻ 
trong vòng 14 ngày kể từ ngày sinh.
*Đừng quên thực hiện thủ tục xin cấp tư cách cư trú tại Cục 
Quản lý Cư trú Xuất Nhập cảnh Tokyo trong vòng 30 ngày kể 
từ ngày sinh.

Người có con nhỏ
□ Hỗ trợ chi phí y tế và trợ cấp trẻ em
Bộ phận Y tế và trợ cấp trẻ em, Ban Gia đình và Trẻ em, 
tầng 2, Tòa nhà văn phòng chính, Trụ sở Hành chính Quận
[Đối tượng] Trẻ em tròn 0~18 tuổi đến trước ngày 31/3
*Cần phải đăng ký tại Trụ sở Hành chính Quận hoặc văn 
phòng chi nhánh đặc biệt.

□ Tiêm chủng dự phòng
Bộ phận Tiêm chủng dự phòng, Ban Chăm sóc Sức khỏe 
và Dự phòng, tầng 1, Tòa nhà văn phòng phụ số 2, Trụ sở 
Hành chính Quận
Các trung tâm chăm sóc sức khỏe
Được tiêm chủng dự phòng BCG, DPT-IPV, bệnh sởi, bệnh 
Rubella, v.v... Hãy xác nhận lại vì phiếu tiêm chủng sẽ được 
gửi cho người đã hoàn tất đăng ký cư dân.
* Cũng có thể phiếu tiêm chủng chưa đến tùy theo thời gian 
chuyển đến.
* Nếu có tiêm chủng dự phòng chưa hoàn tất sẽ được cấp 
phiếu tiêm chủng.

ကို္ယ္၀န္ေဆာင္မ်ား
□ကိုယ္၀န္ေဆာင္မ်ားအတြက္ အေၾကာင္းၾကားစာ

ျပည္သူ႕က်န္းမာေရးစင္တာ

ရပ္ကြက္႐ံုး တိုက္အမွတ္(၂) ဒုတိယတိုက္ ဒုတိယခန္း ၅ထပ္၊ က်န္းမာေရး 

တိုးတက္ေကာင္း မြန္ေအာင္ေစာင့္ေရွာက္ေရးဌာန

ကုိယ္၀န္႐ိွမွန္းသိလွ်င္ ခ်က္ခ်င္း အေၾကာင္းၾကားပါ။ မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရး

အိတ္ေဆာင္စာအုပ္ ( လုိအပ္ေသာသူမ်ားအတြက္္ ဘာသာစံုျဖင့္ေရးသားထား

ေသာမိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရးမွတ္တမ္းစာအုပ္ ) ႏွင့္ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေဆးစစ္

လက္မွတ္ ( ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေဆးစစ္ခအခ်ဳ႕ိအဝက္ကုိ ေထာက္ပ့ံေပးေသာအရာ) 
စသည္တုိ႔ပါဝင္ေသာ “မိခင္ႏွင့္ကေလးအတြက္ အာမခံစာအိတ္” ကုိရယူႏုိင္ပါ

သည္။

□	ေမြးစာရင္းသြင္းျခင္း

ရပ္ကြက္႐ုံး ႐ုံးခ်ဳ ပ္ပထမထပ္၊ အမ်ိဳးသားမွတ္ပုံတင္ဌာနႏွင့္သန္းေခါင စ္ာရင္းဌာန၊ 
သန္းေခါင္စာရင္းဌာန
ဂ်ပန္တြင္ ကေလးေမြးဖြားပါက ေမြးဖြားသည့္ေန႔ အပါအ၀င္ ၁၄ ရက္အတြင္း 

ေမြးစာရင္း ျပဳလုပ္ရမည္။

*	ေမြးဖြားျပ ီးသည္ ့ေနမွစ၍ ရက္ ၃၀ အတြင္းတိ ုက် ိ ဳလူ၀င္မ ႈ ႀကီး ၾကပ္ေရးဌာန 
တြင္ေနထုိင္

ကေလးရွိေသာပုဂၢိဳလ္မ်ား

□	ကေလး၏ ေဆးကုသစရိတ္ ေထာက္ပံ့မႈ၊ ကေလး၏က်န္းမာေရး

     ေစာင္ေ့႐ွာက္မႈ
ရပ္ကြက္႐ုံး ႐ုံးခ်ဳ ပ္ ဒုတိယထပ္၊ ကေလးႏွင့္ အိမ္ေထာင္စုဌာန

ကေလးကုသေရး ၀န္ထမ္း

【အသက္အပုိင္းအျခား】၀ ~ ၁၈ ႏွစ္ျပည့္သည့္ရက္၏ေနာက္ ပထမဆုံး မတ္လ 
၃၁ ရက္ေန႔အတြင္းရိွ ကေလးမ်ား

*	ရပ္ကြက္႐ုံး၊ အထူး႐ုံးခြမဲ်ားတြင္ ေလွ်ာက္ထားရမည္။

   ကာကြယ္ေဆးထိုးျခငး္
ရပ္ကြက္႐ံ ုး ဒုတိယေျမာက္႐ံ ုးခြ ဲ ပထမထပ္၊ က်န္းမာေရး ျမွင္ ့တင္မႈႏွင္ ့
ေရာဂါ

ကာကြယ္ေရးဌာန၊ေရာဂါကာကြယ္ေရး ဌာန

ျပည္သူ႕က်န္းမာေရးစင္တာ
BCG၊ DPT - IPV ၊ ၀က္သက္ေရာဂါစသည့္ကာကြယ္ေဆးမ်ားကုိ ထုိးႏုိင္သည္။ 
ေနထုိင္ေၾကာင္း စာရင္းသြင္းၿပီးေသာ အရည္အခ်င္းျပည့္မီသူမ်ားကုိကာကြယ္ေဆး
ထုိးၿပီးေၾကာင္းကဒ္ကုိ ပုိ႕ေပးမည္ျဖစ္သျဖင့္ အတည္ျပဳေပးပါ။

※ အေျပာင္းအေရြ႕လုပ္ေသာ အခ်ိန္ကုိလုိက္၍ ကာကြယ္ေဆးထိုးေပးသည့္ဇ      

       ယား မေရာက္ျခင္းမ်ိဳးလည္း ရိွတတ္ပါသည္။

※ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း မျပီးျပတ္ေသးေသာ အခါမ်ိဳးတြင္ ကာကြယ္ေဆးထိုး  
      ေပးသည့္ဇယားကုိ ပုိ႔ေပးပါသည္။
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先
せ ん

輩
ぱ い

からのアドバイス

 लशशु र साना बच्ाका लालि स्ास्थ्य जाुँच

कुनै पनन साव्इजननक स्वास्थ्य केन्द्र
3 देच्ि 4 मनहनाका नाबालकहरू, 1.5 वष्इ (दन् नचनकत्ा) र 3 वष्इकालाई 
साव्इजननक स्वास्थ्य स्ाहार केन्द्रहरूमा गररन्छ र 6 मनहनाका, 9 मनहना र 
1.5 वष्इका नाबालकहरूका लानग (नचनकत्ा जाँच) सम्झौता गररएका नचनकत्ा 
संस्ाहरूमा गररन्छ। सबै नन:रु्ल्क उपलब्ध हुन्छन्।

 नस्शरी सू्ल वा Kodomoen मा िना्श िनने बारेमा 
परामश्श

नामङ्कन सेक्सन, नस्इरी सू्ल नवभाग, नसन्जु्कु नसटी अनफस मुख्य 
भवनको दोस्ो तल्ा

(र्ोग्यता) 43 नदन वा सो भन्दा बिी उमेरका नाबालकहरू र्लेमेन्टट्र ी सू्लमा 
नामाङ्कन गनमे बालबानलका, अनभभावकहरूको कार््इ तानलकाहरू आनद कारण 
नस्इरी सू्ल आवश्यक हुने बालबानलकाहरू।

 लकन्डरिाटनेनमा िना्श िनने बारेमा परामश्श

सू्ल व्यवस्ापन सहार्ता सेक्सन, सू्ल व्यवस्ापन नवभाग,  
नसन्जु्कु नसटी अनफस चौथंो तल्ा पररनर्ष्ट 1

(र्ोग्यता) नर्रु्हरू, 3-5 वष्इ उमेका

 निर र्ललमेन्टरी र जुलनर्र िाई सू्लका लालि िना्श प्रलक्रर्ा

सू्ल व्यवस्ापन सहार्ता सेक्सन, सू्ल व्यवस्ापन नवभाग,  
नसन्जु्कु नसटी अनफस चौथंो तल्ा पररनर्ष्ट 1 

जापानमा, 6 देच्ि 15 वष्इ बीचका बालबानलकासँग नर्क्षा अनधकार हुन्छ। 
र्नलमेन्टरी सू्लमा 6 वष्इ र जुननर्र हाई सू्लमा 3 वष्इ गरी जम्मा 9 वष्इ 
अननवार््इ हुन्छ। भना्इ रु्ल्क, मानसक रु्ल्क, नकताबहरू र सू्ल लन्च नन:रु्ल्क 
हुन्छन् । (र्द्नप रै्नक्षक सामग्ीहरूको पैसा भने आमाबुवाले भुतिान गनु्इपछ्इ ।) 
नगरपानलका सू्लहरूमा उपच्स्त हुन चाहने नवदेर्ीहरूले पनन आवेदन 
नदन सके्छन् र र्नद नतनीहरूको आवेदन स्वीकार भर्ो भने नतनीहरूलाई 
नवद्ाथवीहरूको रूपमा नामाङ्कन हुनेछन्।

तपाईं आफ्नो बच्चाको जापानी क्षमता बारे नचच्न्त 
हुनुहुन्छ? नसन्जु्कु नसटीले तपाईंलाई समेट्छ। नसटीले 
बालबानलकालाई जापानी भाषा अध्यर्न, नतनीहरूको 
सू्ल जीवनको आनन्द नलन सक्षम बनाउन मद्दतका लानग 
भाषा सहार्ता प्रदान गछ्इ  (पकृष्ठ 16 हेनु्इहोस्)।

अग्रज (सेम्ार््श) को सुझाव



49

□ Khám sức khỏe trẻ sơ sinh
Các trung tâm chăm sóc sức khỏe
Thực hiện khám sức khỏe cho trẻ từ 3 ~ 4 tháng tuổi, trẻ 1 
tuổi rưỡi (nha khoa), trẻ 3 tuổi tại các trung tâm chăm sóc sức 
khỏe, khám sức khỏe cho trẻ 6 tháng tuổi, 9 tháng tuổi, và 
trẻ 1 tuổi rưỡi (nội khoa) tại các cơ sở y tế hợp đồng. Tất cả 
đều miễn phí.

□ Tư vấn đi học trường mầm non – nhà trẻ
Tầng 2, Tòa nhà văn phòng chính, Trụ sở Hành chính Quận
Bộ phận chứng nhận – nhập học, Ban Nhà trẻ
[Đối tượng] Trẻ sơ sinh được 43 ngày sau khi sinh ~ Trẻ nhỏ 
trước khi đi học tiểu học, trẻ em cần được chăm sóc trông 
nom do người bảo hộ đi làm

□ Tư vấn đi học trường mẫu giáo
Tầng 4, Tòa nhà văn phòng phụ số 1, Trụ sở Hành chính Quận
Bộ phận Trường mẫu giáo, Ban Quản lý Trường học
[Đối tượng] Trẻ nhỏ 3 ~ 5 tuổi

□ Thủ tục nhập học trường tiểu học và trường 
trung học cơ sở của quận
Tầng 4, Tòa nhà văn phòng phụ số 1, Trụ sở Hành chính Quận
Bộ phận Hỗ trợ quản lý trường học, Ban Quản lý Trường học
Tại Nhật Bản, trẻ em trong độ tuổi từ 6 tuổi đến 15 tuổi phải 
thực hiện giáo dục bắt buộc 9 năm với 6 năm tiểu học và 3 
năm trung học cơ sở. Tiền nhập học, học phí và chi phí sách 
giáo khoa và chi phí các phần ăn được miễn phí (Tự chi trả, 
tài liệu giảng dạy, v.v…). Trường hợp người nước ngoài muốn 
đi học, có thể được chứng nhận nhập học thông qua việc 
đăng ký.

Có phải bạn lo lắng về trình độ tiếng Nhật của con 
bạn? Bạn cứ yên tâm vì tại Quận Shinjuku, chúng 
tôi hỗ trợ học tiếng Nhật để những trẻ em là người 
nước ngoài có thể đi học tại các trường công lập 
trong quận thật vui vẻ. (Tham khảo trang 17)

Lời khuyên từ những người đi trước

□ ႏို႔စို႕ကေလးမ်ား က်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္း
ႏုိ႔စုိ႕ကေလးမ်ား က်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္း

၃ ~ ၄ လသားအရြယ္ ကေလး၊ ၁ ႏွစ္ႏွင့္ ၆ လအရြယ္ ကေလးငယ္မ်ား (သြားက်န္း 
မာေရးဌာန)၊ ၃ ႏွစ္သားအရြယ္ကေလးမ်ား၏ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္းအား 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္ေရး စင္တာတြင္၊ ၆ လသားအရြယ္ကေလး ၊ ၉ လသား 
အရြယ္ကေလး၊ ၁ ႏွစ္ႏွင့္ ၆ လသားအရြယ္ကေလး (ကုိယ္တြင္းအဂၤါေရာဂါကုဌာန)ရိွ 
က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈကုိစာခ်ဳပ္ခ်ဳပ္ဆိုထားေသာ ေဆးကုသေရး အဖြဲ႕အစည္း 

မ်ားတြင္ ျပဳလုပ္ေပးပါသည္။ ႏွစ္မ်ိဳးစလုံး အခမ့ဲျဖစ္ပါသည္။

□	ကေလးထိန္းေက်ာင္း၊ မူႀကိဳေက်ာင္းသို႔တက္ရန္တုိင္ပင္ေဆြး
ရပ္ကြက္႐ံုး ႐ုံးခ်ဳ ပ္ ဒုတိယထပ္

ကေလးျပဳစုေရးေက်ာင္းဌာန၊ စာရင္းသြင္းဌာန

【အသက္အပုိင္းအျခား】ေမြးဖြားၿပီး ၄၃ ရက္ ~ မူလတန္းေက်ာင္း

မတက္ခင္ျဖစ္ျပီး၊ အုပ္ထိန္းသူ၏ အလုပ္အမ်ိဳးအစားစသည္တုိ႔ေၾကာင့္

ေစာင့္ေရွာက္ရန္လိုအပ္ေသာ ကေလးမ်ား

□	မူႀကိဳေက်ာင္းသို႔ပို႔ရန္ 
ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ျခင္း

ရပ္ကြက္႐ုံး ပထမ႐ုံးခြ ဲစတုတၳထပ္

ေက်ာင္းစီမံခန္႔ခြေဲရးဌာန၊မူႀကိဳေက်ာင္းဌာန

【အသက္အပုိင္းအျခား】၃~ ၅ ႏွစ္ ကေလး

□	ရပ္ကြက္မူလတန္း၊ 

အလယ္တန္းေက်ာင္းသို႔ပို႔ရန္လုပ္ထံုးလုပ္နည္း

ရပ္ကြက္႐ုံုး ပထမ႐ုံးခြ ဲစတုတၳထပ္

ေက်ာင္းစီမံခန္႔ခြေဲရးဌာန၊ေက်ာင္းစီမံခန္႔ခြေဲရး ပ့ံပုိးမႈဌာန

ဂ်ပန္ႏုိင္ငံတြင္ မူလတန္း ၆ ႏွစ္၊ အလယ္တန္း ၃ ႏွစ္၊ စုစုေပါင္း ၉ ႏွစ္၊ 
အသက္ ၆ႏွစ္၊ အသက္ ၆ ႏွစ္ျပည့္ၿပီးသည့္အခ်ိန္မွ အသက္ ၁၅ ႏွစ္ အထိ 
သည္မသင္မေနရ ပညာေရးစနစ္ျဖစ္ပါသည္။ ေက်ာင္း၀င္ေၾကး၊စာသင္ေၾကး၊ 
ဖတ္စာအုပ္ေၾက၊းစားစရိတ္သည္ အခမျဲ့ဖစ္ပါသည္။ ( စာေရးကရိယာစရိတ္မ်ားမွာ 
ကုိယ့္စာရိတ္ႏွင့္ကုိ ျဖစ္ပါသည္)။ နိုင္ငံျခားသားမ်ားလည္း ေက်ာင္းတက္ခ်င္ေသာ
အခါမ်ိဳးတြင္ေလွ်ာက္ထားပါက ေက်ာင္းတက္ရန္အသိအမွတ္ျပဳေပးပါသည္။

ကေလး၏ ဂ်ပန္ဘာသာစကားအတြက္ စိုးရိမ္ေနပါသလား။ 
႐ွင္ဂ်ဳခုရပ္ကြက္တြင္ ႏိုင္ငံျခားသားကေလးငယ္မ်ား ရပ္ကြက ္
ေက်ာင္းမ်ား တြင္ေပ်ာ္ေပ်ာ္႐ြင္႐ြင္က်ာင္းတက္ႏိုင္ေစရန္  ကေလး 
ငယ္ မ်ားအတြက ္ဂ်ပန္ဘာသာသင္ၾကားေရး ေထာက္ပံ့မႈမ်ား 
လည္းရိွသျဖင့္စိတ္ခ်ရပါသည္။(စာမ်က္ႏွာ ၁၇ အားကုိးကားျခင္း)

စီနီယာမ်ားထံမွ အၾကံျပဳခ်က္
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बसोबास

तपाईं कहाँ बस् चाहनु हुन्छ बारे तपाईंले ननण्इर् गनु्इभर्ो? र्स िण्ले घर वा 
अपाट्इमेन्ट भािामा नलन जापानका ननर्महरू थाहा नभएका वा नवदेर्ीलाई घर 
भािामा फेला पान्इ कनठन हुन्छ भनी सोचे्न व्यच्तिहरूका लानग जापानको बसार् 
बारेमा उपर्ोगी जानकारी प्रदान गछ्इ ।

● आवास वा अपाट्शमेन्ट फेला पानने
CHINTAI मा स्वागत छ
http://www.welcome.jpm.jp/

Welcome CHINTAI जापानको सम्पनत्त व्यवस्ापन संघको नचन्ामुति 
जीवनर्ापन अनुस�ान संघ (Worry-Free Living Research Association) 
द्ारा सञ्ानलत छ। र्सको उदे्दश्य भनेको नवदेर्ीहरूलाई भािाको आवास 
फेला पान्इ मद्दत गनु्इ हो (जापानी, अंगे्जी, नचननर्ाँ, कोररर्न आनद नवनवध भाषामा 
सेवाहरू उपलब्ध छन्)।

तपाईं ररर्ल से्ट एजेन्सी कहाँ जाँदा, तपाईं जापानी भाषामा बोल्न 
सक्षम हुनुहुन्छ भने अझ राम्ो हुन्छ। र्नद तपाईं आफ्नो भाषा 
क्षमताहरूमा नवश्स् हुनुहुन्न भने, जापानी भाषा बोल्ने साथीलाई 
आफूसँगै जान अनुरोध गनु्इहोस्। करारमा हस्ाक्षर वा मुद्रण गनु्इ पूव्इ 
सावधानीपूव्इक नवषर्वसु् र नववरणहरू हेनु्इहोस्। 

अग्रज (सेम्ार््श) को सुझाव

● कोठा िार्ामा ललनका लालि प्रारस्म्भक शुल्क
तपाईंले आवास वा अपाट्इमेन्ट नलन सुरु गरेपनछ, तपाईंलाई उपहार रकम 
(reikin), धरौटी (shikikin) र पनहलो मानहनाको भािाका साथै एजेन्ट रु्ल्क 
सनहत केही मनहनाको भािा बराबरको रकम आवश्यक हुन्छ।

(Shikikin) अपाट्इमेन्ट वा आवास मानलकलाई ग्यारेन्टीको रूपमा बुझार्एको 
रकम। तपाईंको करार समाप् भएर तपाईंले आफ्नो कोठा छोिेपनछ उति 
रकम सबै नफता्इ गररनुपछ्इ । र्नद तपाईंले आफ्नो भािा नतन्इ सकु् भएन वा 
कोठामा ममत्इ कार््इ गनु्इ पनमे गरी धूलो वा कष्ती भएको पार्एमा, र्सका लानग 
भुतिान गन्इ आवश्यक हुने रकम धरौटीबाट कानटनेछ।

(Reikin) तपाईंको आवास मानलकलाई नतन्इपनमे नफता्इ नहुने र्नाम। र्द्दनप, 
हालैमा reikin आवश्यक नहुने भािाका आवास र अपाट्इमेन्ट धेरै सामान्य 
भर्रहेका छन्।

तपाईंले भािामा नलनुभएको कोठाको राम्ो रेिदेि गनु्इहोस्। 
र्नद तपाईंले राम्ो रेिदेि गनु्इहुन्न भने, तपाईंले धरौटी बापत 
राख्नभएको रकम मम्इत कार््इका लानग प्रर्ोग गररनेछ र तपाईंले 
केही पनन नफता्इ प्राप् गनु्इहुनेछैन। भान्सामा तेल नै तेल हुन वा 
बाथरूममा फोहोर जम्मा हुन वा नभत्तामा कुनै पनन प्ाल हुन ननदन 
सावधान हुनुहोस्।

अग्रज (सेम्ार््श) को सुझाव



51

ေနထုိင္ျခင္း

ေနထိုင္သည့္ ေနရာအား ဆုံးျဖတ္ျပီးပါျပီလား။ "ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ၏ အိမ္ငွားသည့္စည္းမ်ဥ္း  

စည္းကမ္းမ်ားကုိ နားမလည္ျခင္း" "နိုင္ငံျခားသားမ်ား အိမ္ခန္းငွားရန္ခက္ခဲျခင္း" 
ထုိက့ဲသုိ႔ေသာ သူမ်ားအတြက္ အသုံးဝင္ေစရန္၊ ဂ်ပန္၏ေနထိုင္ျခင္းႏွင့္သက္ဆုိင္ 

ေသာ သတင္းမ်ားျဖစ္ပါသည္။

●အိမ္ခန္းရွာေဖြျခင္း
       ဝဲလ္ခမ္း ခ်င္းဒုိင္

       http://www.welcome.jpm.jp/

ဂ်ပန္ေနႏိုင္ငံျခားသား အငွားေနအိမ္မ်ားအတြက္ ေနထိုင္ခြင့ ္တိုးျမင္ ့ ျခင္းကိ ု

ရည္ရြယ္ခ်က္အျဖစ္  ဦးတည္လုပ္ေဆာင္မည့္ (အမ်ားျပည္သူ)  ဂ်ပန္အငွားေနအိမ္စီမံ  

ေရးအဖဲြ႔အစည္း၏ "လံုၿခဳံသည့္ေနအိမ္ရွာေဖြေရးအဖြဲ႔" က ႀကီးမွဴးသည့္ ဝက္ဘ္ဆုိက္ 

ျဖစ္ပါသည္။ (ဂ်ပန္ဘာသာ၊ အဂၤလိပ္ဘာသာ၊ တရုတ္ဘာသာ၊ ကုိရီးယားဘာသာ၊ 

စပိန္ဘာသာ၊ ေပၚတူကီဘာသာမ်ားျဖင့္ ၾကည့္႐ွဳႏုိင္ပါသည္

အိမ္ျခံေျမအက်ိဳးေဆာင္မ်ားသုိ႔သြားေသာအခါတြင္ ဂ်ပန္ဘာသာ 
စကားေျပာႏုိင္လွ်င္ အဆင္ေျပသက့ဲသုိ႔၊ သုိ႔မဟုတ္ ဂ်ပန္ဘာသာ 
စကားေျပာႏုိင္ေသာ သူငယ္ခ်င္းနွင္ ့အတူ သြားလွ်င္လည္း 
အဆင္ေျပပါသည္။ စာခ်ဳပ္၏ အေၾကာင္းအရာအား ေသခ်ာစြာဖတ္ 
ၿပီးမွ တံဆိပ္တံုးထုၾကရေအာင္။

စီနီယာမ်ားထံမွ အၾကံျပဳခ်က္

●အိမ္ေျပာင္းေသာအခါ ပထမဦးဆံုးကုန္က်ေသာ ကုန္က်စားရိတ္

ပထမဆုံးအၾကိမ္ အိမ္ခန္းငွားေသာအခါ အိမ္လခအျပင္ စေပၚေငြ၊ေက်းဇူးတင္သ  
ျဖင့္ေပးေသာေငြ၊ အိမ္ျခံေျမအက်ိဳးေဆာင္သုိ ့ေပးရေသာအက်ိဳးေဆာင္ခစသည္ျဖင့္၊ 
အိမ္လခလေပါင္းမ်ားစြာစာ ေငြလိုအပ္ပါသည္။ 

【စေပၚေငြ】 အာမခံအေနျဖင့္ အိမ္ရွင္(အိမ္ခန္းအားပုိင္ဆိုင္သူ) ထံ အပ္ထားေသာ 
ေငြျဖစ္ပါသည္။ အိမ္ငွားစာခ်ဳပ္ ျပည့္ၿပီးေနာက္ အိမ္ခန္း အလြတ္ျပန္အပ္ေသာအခါ 
တြင္ အပ္ထားေသာေငြပမာဏအတိုင္းျပန္အမ္းပါသည္။ သုိ ေ့သာ္၊ အိမ္လခမေပး  
ျခင္း၊  အိမ္ခန္းကိုအလြန္အမင္းညစ္ပတ္ေအာင္ လုပ္ျခင္း၊ ဖ်က္ဆီးျခင္းမ်ား 
႐ိွပါကအခန္း ျပင္ဆင္ခ ေငြအားႏႈတ္ထားပါလိမ့္မည္။

【ေက်းဇူးတင္သျဖင့္ေပးေသာေငြ】အိမ္ရွင္အား ေက်းဇူးတင္သည့္အေနျဖင္ ့
ျပန္အမ္းသည္ကိုမယူေသာေငြျဖစ္ပါသည္။ သို ႔ေသာ္ လတ္တေလာတြင ္
ေက်းဇူးတင္သျဖင္ ့ေပးေသာေငြ ၀ယန္းျဖင္ ့ငွားေသာ အိမ္ယာမ်ားလည္း 
တုိးပြားလာပါသည္။

ငွားထားေသာ အိမ္ခန္းအား ဂ႐ုတစိုက္ အသံုးမျပဳပါက စေပၚေငြသည ္
အိမ္ခန္းျပင္ဆင္ခ ျဖစ္သြားႏိ ုင္ေသာေၾကာင္ ့ နစ္နာပါလိမ္ ့မည္။ မီးဖု ိ
ေခ်ာင္တြင္ဆီအစြန္းအထင္းမ်ား၊ ေရခ်ိဳးခန္းတြင္ မႈမိ်ား၊ နံရံတြင္ အေပါက္ေဖာက္ 
ျခင္းမ်ားစသည္ျဖင့္ မလုပ္မိေစရန္ ဂ႐ုျပ ၾဳကရေအာင္။

စီနီယာမ်ားထံမွ အၾကံျပဳခ်က္

Nhà ở

Bạn đã quyết định địa điểm sinh sống chưa?  Đây là những 
thông tin về nhà ở của Nhật Bản hữu ích cho những người 
nghĩ rằng “Chưa biết quy định cho thuê nhà ở Nhật Bản”, “Thật 
khó khi người nước ngoài thuê phòng…”.

● Tìm phòng
　Trang web cho thuê nhà Welcome
　http://www.welcome.jpm.jp/
Đây là trang web do “Hội nghiên cứu nhà ở Anshin” của Hiệp 
hội quản lý nhà ở cho thuê Nhật Bản (Tổ chức công ích) điều 
hành nhằm mục đích khuyến khích người nước ngoài nhập 
cư vào cư trú trong các nhà ở cho thuê (Hỗ trợ đa ngôn ngữ 
như tiếng Nhật, tiếng Anh, tiếng Trung Quốc, tiếng Hàn Quốc,  
v.v.).

Khi đến văn phòng bất động sản, tốt hơn hết là bạn 
hãy nói tiếng Nhật, hoặc đi cùng với người bạn thân 
có thể nói tiếng Nhật. Hãy kiểm tra kỹ nội dung hợp 
đồng rồi mới đóng dấu. 

Lời khuyên từ những người đi trước

● Chi phí ban đầu khi chuyển nhà
Khi thuê phòng lần đầu tiên, ngoài tiền thuê nhà, bạn cần 
phải có một khoản tiền tương đương vài tháng tiền thuê nhà 
bao gồm tiền cọc, tiền lễ, tiền hoa hồng trung gian cho văn 
phòng bất động sản, v.v… 
[Tiền cọc] Là số tiền gửi cho chủ nhà (chủ sở hữu căn phòng) 
như một khoản thế chấp. Sau khi chấm dứt hợp đồng, toàn 
bộ số tiền này sẽ được hoàn trả khi bạn dọn đi. Tuy nhiên, nếu 
bạn nợ tiền thuê nhà, làm phòng quá bẩn, hư hao, số tiền này 
sẽ bị trừ đi để làm phí sửa chữa.  
[Tiền lễ] Là số tiền cảm ơn đối với chủ nhà và không được 
hoàn trả. Tuy nhiên, gần đây ngày càng có nhiều nhà cho 
thuê với số tiền lễ là 0 yên.

Nếu không sử dụng cẩn thận phòng đã thuê, 
tiền cọc sẽ được dùng vào phí sửa chữa và 
bạn bị mất đi số tiền đó. Hãy lưu ý đến vết 
dầu trên bếp, nấm mốc trong phòng tắm, và 
không đục lỗ trên tường, v.v…

Lời khuyên từ những người đi trước

ေနထုိင္ျခင္း

ေနထိုင္သည့္ ေနရာအား ဆုံးျဖတ္ျပီးပါျပီလား။ "ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ၏ အိမ္ငွားသည့္စည္းမ်ဥ္း  

စည္းကမ္းမ်ားကုိ နားမလည္ျခင္း" "နိုင္ငံျခားသားမ်ား အိမ္ခန္းငွားရန္ခက္ခဲျခင္း" 
ထုိက့ဲသုိ႔ေသာ သူမ်ားအတြက္ အသုံးဝင္ေစရန္၊ ဂ်ပန္၏ေနထိုင္ျခင္းႏွင့္သက္ဆုိင္ 

ေသာ သတင္းမ်ားျဖစ္ပါသည္။

●အိမ္ခန္းရွာေဖြျခင္း
       ဝဲလ္ခမ္း ခ်င္းဒုိင္

       http://www.welcome.jpm.jp/

ဂ်ပန္ေနႏိုင္ငံျခားသား အငွားေနအိမ္မ်ားအတြက္ ေနထိုင္ခြင့ ္တိုးျမင္ ့ ျခင္းကိ ု

ရည္ရြယ္ခ်က္အျဖစ္  ဦးတည္လုပ္ေဆာင္မည့္ (အမ်ားျပည္သူ)  ဂ်ပန္အငွားေနအိမ္စီမံ  

ေရးအဖဲြ႔အစည္း၏ "လံုၿခဳံသည့္ေနအိမ္ရွာေဖြေရးအဖြဲ႔" က ႀကီးမွဴးသည့္ ဝက္ဘ္ဆုိက္ 

ျဖစ္ပါသည္။ (ဂ်ပန္ဘာသာ၊ အဂၤလိပ္ဘာသာ၊ တရုတ္ဘာသာ၊ ကုိရီးယားဘာသာ 

စသည့္ဘာသာမ်ိဳးစံုျဖင့္ ၾကည့္႐ွဳႏုိင္ပါသည္)

အိမ္ျခံေျမအက်ိဳးေဆာင္မ်ားသုိ႔သြားေသာအခါတြင္ ဂ်ပန္ဘာသာ 
စကားေျပာႏုိင္လွ်င္ အဆင္ေျပသက့ဲသုိ႔၊ သုိ႔မဟုတ္ ဂ်ပန္ဘာသာ 
စကားေျပာႏုိင္ေသာ သူငယ္ခ်င္းနွင္ ့အတူ သြားလွ်င္လည္း 
အဆင္ေျပပါသည္။ စာခ်ဳပ္၏ အေၾကာင္းအရာအား ေသခ်ာစြာဖတ္ 
ၿပီးမွ တံဆိပ္တံုးထုၾကရေအာင္။

စီနီယာမ်ားထံမွ အၾကံျပဳခ်က္

● အ ိ မ ္ ေ ျ ပ ာ င ္ း ေ သ ာ အ ခ ါ  ပ ထ မ ဥ ီ း ဆ ံ ု း က ု န ္ က ် ေ သ ာ 

ကုန္က်စားရိတ္

ပထမဆုံးအၾကိမ္ အိမ္ခန္းငွားေသာအခါ အိမ္လခအျပင္ စေပၚေငြ၊ေက်းဇူးတင္သ  
ျဖင့္ေပးေသာေငြ၊ အိမ္ျခံေျမအက်ိဳးေဆာင္သုိ ့ေပးရေသာအက်ိဳးေဆာင္ခစသည္ျဖင့္၊ 
အိမ္လခလေပါင္းမ်ားစြာစာ ေငြလိုအပ္ပါသည္။ 

【စေပၚေငြ】 အာမခံအေနျဖင့္ အိမ္ရွင္(အိမ္ခန္းအားပုိင္ဆိုင္သူ) ထံ အပ္ထားေသာ 
ေငြျဖစ္ပါသည္။ အိမ္ငွားစာခ်ဳပ္ ျပည့္ၿပီးေနာက္ အိမ္ခန္း အလြတ္ျပန္အပ္ေသာအခါ 
တြင္ အပ္ထားေသာေငြပမာဏအတိုင္းျပန္အမ္းပါသည္။ သုိ ေ့သာ္၊ အိမ္လခမေပး  
ျခင္း၊  အိမ္ခန္းကိုအလြန္အမင္းညစ္ပတ္ေအာင္ လုပ္ျခင္း၊ ဖ်က္ဆီးျခင္းမ်ား 
႐ိွပါကအခန္း ျပင္ဆင္ခ ေငြအားႏႈတ္ထားပါလိမ့္မည္။

【 ေ က ် း ဇ ူ း တ င ္ သ ျ ဖ င ္ ့ ေ ပ း ေ သ ာ ေ င ြ 】 အ ိ မ ္ ရ ွ င ္ အ ာ း 
ေက်းဇူးတင္သည့္အေနျဖင္ ့ ျပန္အမ္းသည္ကိုမယူေသာေငြျဖစ္ပါသည္။ 
သုိ႔ေသာ္ လတ္တေလာတြင္ ေက်းဇူးတင္သျဖင့္ေပးေသာေငြ ၀ယန္းျဖင့္ငွားေသာ 

ငွားထားေသာ အိမ္ခန္းအား ဂ႐ုတစိုက္ အသံုးမျပဳပါက စေပၚေငြသည ္
အိမ္ခန္းျပင္ဆင္ခ ျဖစ္သြားႏိ ုင္ေသာေၾကာင့္ နစ္နာပါလိမ္ ့မည္။ မီးဖု ိ
ေခ်ာင္တြင္ဆီအစြန္းအထင္းမ်ား၊ ေရခ်ိဳးခန္းတြင္ မႈမိ်ား၊ နံရံတြင္ အေပါက္ေဖာက္ 
ျခင္းမ်ားစသည္ျဖင့္ မလုပ္မိေစရန္ ဂ႐ုျပ ၾဳကရေအာင္။

စီနီယာမ်ားထံမွ အၾကံျပဳခ်က္
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さまセンター　03-5326-1100

日
に

本
ほ ん

で初
は じ

めて住
す

むときに 
気
き

をつけること

「友
と も

だちを呼
よ

んでパーティーを開
ひ ら

きたい」
　隣

となり

と接
せ っ

近
き ん

しているし、アパートでは壁
か べ

を通
と お

して音
お と

がもれることがあります。大
お お

声
ご え

で話
は な

したり、テレビ
や音

お ん

楽
が く

を大
お お

きな音
お と

で聞
き

いたりするのはやめましょう。
　特

と く

に夜
や

間
か ん

は注
ちゅう

意
い

が必
ひ つ

要
よ う

です。両
りょう

隣
どなり

や上
じょう

下
げ

階
か い

の人
ひ と

たちへ思
お も

いやりの気
き

持
も

ちを持
も

って！
生
せ い

活
か つ

騒
そ う

音
お ん

のトラブル
について、34・35
ページもチェックし
てみましょう。

त्स बािेक बसार्इं सन्श अावश्यक कुरािरू

 लसन्जु्कुमा बसाेबास शुरू िदा्श
तपाईंले नवद्त, ग्याँस वा पानीका सेवाहरू सुरु गदा्इ वा रोक्ा सूचना नदनु 
अावश्यक हुन्छ। तपाईंले आवासमा सनमे वा त्हाँबाट बानहर सनमे ननधा्इरण 
गरेपनछ तुरून् उति सेवाहरूका लानग सूनचत गनु्इहाेस् ।

 लवद्त
तपाईंले आफै टेनलफोन गरेर नवधुत सेवा बन्द गन्इ सकु्हुनेछ ।  त्सो त 
सेवा बन्द गनमे नदनसम्मको महरु्ल भुतिानीको नवषर्मा पनन कुरा गन्इ  
सकु्हुनेछ । (र्द्नप, एकसाथ समू्पण्इ भवनका लानग उच्च भो�ेज पावर प्राप् 
गनमे अपाट्इमेन्टहरूमा र्ी अपवाद हुन्छन्)।

⇒  (उदाहरण) Tokiyo electric power co.

 ग्ाुँस
ग्याँस नमटर िोल्न र बन्द गन्इ दुबै कामका लानग ग्याँस कम्पनीको व्यच्ति 
आवश्यक हुने हुनाले ग्याँस कम्पनीमा अनग्म रूपमा सम्पक्इ  गनु्इहोस्।

⇒  Tokyo Gas: 0570-002211

PHS/IP फोनहरूबाट: 03-5722-3111

 पानी सेवािरू
⇒  Bureau of Waterworks Customer Center 

03-5326-1100

जापानमा बसार््श शुरू िदा्श सावधैान 
रिनुपनने कुरािरू

“साथीिरूलार््श बोलाएर पालट्श िन्श चािन्छु”

घरहरू साना हुन्छन् र अन्य घरको सानमप्यमा बनेका हुन्छन् । केही 
अपाट्इमेन्टहरूमा नभत्ताबाट आवाज सुन्न सनकन्छ। ठूलो आवाजमा नबोल्नुहोस् 
वा भोलू्म उच्च बनाएर TV वा संगीत नसुनु्नहोस्।

हामी नवरे्ष गरी रातको समर्मा सावधान हुनुपछ्इ । नवचारर्ील हुने प्रर्ास 
गनु्इहोस् र आफ्ना नछमेकी र तपाईंभन्दा मानथ बसे् अन्य व्यच्तिहरूको बारेमा 
सोचु्नहोस्।

दैननक जीवनर्ापनमा हुने हल्ािल्ा/अावाज सम्बच्�त समस्ा सम्ब�ी पकृष्ठ 
34 र 35 हेनु्इहोस् ।
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● Những điều cần thiết khác khi chuyển nhà
Khi bắt đầu cuộc sống ở nhà mới
Cần phải liên lạc khi bắt đầu hoặc ngưng sử dụng điện, gas, 
nước. Bạn hãy liên lạc sớm nếu đã quyết định ngày chuyển 
nhà.

□ Điện
Bạn có thể tự chọn công ty điện lực hoặc danh mục giá cước 
(Ngoại trừ những căn hộ đang ký hợp đồng cung cấp chung 
điện cao áp)

⇒ (Ví dụ) Điện lực Tokyo

□ Gas

Người chịu trách nhiệm cần phải có mặt lúc mở hoặc khóa 
gas, nên bạn hãy liên lạc sớm nhé. 

⇒ Gas Tokyo  0570-002211
 Từ điện thoại PHS – IP là  03-5722-3111

□ Nước

⇒ Trung tâm dịch vụ khách hàng Cục cấp nước 03-5326-
1100

Những điều lưu ý khi bắt đầu sống 
ở Nhật Bản

“Tôi muốn mời bạn bè đến và mở tiệc”

Những căn hộ nằm sát nhau nên âm thanh có thể bị rò rỉ qua 
bức tường. Bạn không nên nói chuyện lớn tiếng, mở tivi hoặc 
mở nhạc to. 
Đặc biệt, cần phải chú ý vào lúc ban đêm. Hãy quan tâm đến 
cảm nhận của những người sống hai bên vách, ở tầng trên và 
tầng dưới.
Vui lòng tra cứu trang 34 và 35 để biết thêm về các rắc rối 
phát sinh do tiếng ồn sinh hoạt.

●အျခားေသာ အိမ္ေျပာင္းသည့္အခါ လုိအပ္ခ်က္မ်ား

အိမ္အသစ္တြင္ စတင္ေနထုိင္ေသာအခါ
လွ်ပ္စစ္၊ ဂတ္စ္၊ ေရပုိက္လိုင္းအား စတင္အသုံးျပဳ ေသာ 
အခါနွင့္အသုံးျပ ၿဳပီးေသာအခါအေၾကာင္းၾကားရန္လိုအပ္ပါသည္။ 

အိမ္ေျပာင္းမည့္ရက္အားသတ္မွတ္ျပီးပါကၾကိဳတင္ ဆက္သြယ္ထားၾကရေအာင္။

□လွ်ပ္စစ္
လွ်ပ္စစ္ဓာတ္အားကုမၸဏီႏွင့္ အခေၾကးေငြမီႏူးကုိစိတ္ၾကိဳက္ေရြးနိုင္ပါသည္

(သို႔ေသာ္ျပင္းအားျမင့္စုေပါင္းလွ်ပ္စစ္သုံးစာခ်ဳပ္ ခ်ဳ ပ္ထားေသာ ကြန္ဒုိမ်ား

မပါဝင္ပါ)။

⇒	　(ဥပမာ) တိုက်ိဳလွ်ပ္စစ္ ဓာတ္အားကုမၸဏီ

□	ဂတ္စ္
　	ပုိက္လိုင္းဖြင့္ျခင္း၊ ပုိက္လိုင္းအသုံးျပဳမႈရပ္ဆုိင္းျခင္း လုပ္သည္နွင့္တျပိဳင္နက္

တာဝန္ရိွသူက လာေရာက္ၾကည့္႐ႈရန္လိုအပ္ေသာေၾကာင့္ ၾကိဳတင္အေၾကာင္း 
ၾကရေအာင္။

⇒	　တိုက်ိဳ ဂတ္စ္ ၀၅၇၀-၀၀၂၂၁၁

          PHS၊ IP ဖုန္းမွဆုိလွ်င္ ၀၃ - ၅၇၂၂ - ၃၁၁၁

□	ေရပိုက္လုိင္း
⇒	　ေရပုိက္လိုင္းဌာန ဧည့္သည္စင္တာ ၀၃-၅၃၂၆-၁၁၀၀

ဂ်ပန္တြင္ ပထမဆံုးေနထိုင္ေသာအခ်ိန္
သတိထားရမည့္အခ်က္မ်ား

“သူငယ္ခ်င္းမ်ားကုိေခၚၿပီး ပါတီ လုပ္ခ်င္ပါတယ္.”

ေဘးႏွင့္ကပ္လ်က္ျဖစ္ေနျပီး တုိက္ခန္းမ်ားရိွ နံရံမ်ားမွ တစ္ဆင့္ အသံမလံုမႈမ်ား 
ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ အသံက်ယ္က်ယ္ ျဖင့္ စကားေျပာျခင္း၊ တီဗီြႏွင့္သီခ်င္းမ်ား 

က်ယ္ေလာင္စြာ နား ေထာင္ျခင္းကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ၾကရေအာင္။

အထူးသျဖင့္ ညပိုင္းကုိ သတိထားဖို႔လိုပါသည္။ ေဘးႏွစ္ဖက္ ဘက္ကပ္ရပ္ႏွင့့္

အေပၚထပ္ေအာက္ထပ္မ်ားမွ လူမ်ားအတြက္စဥ္းစာေပးရပါမည္။

ေန႔စဥ္ေနထုိင္မႈဘဝ ဆူညံသံ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ ပက္သက္၍ စာမ်က္ႏွာ ၃၄ ႏွင့္

၃၅တြင္ စစ္ေဆးပါ။
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“टाेलकर्ोमा घरिार्ा मिंिो िएकोले रूम शेर्र िन्श 
चािन्छु”

तपाईंले आफ्नो आवास मानलको अनुमनत नबना तपाईंको अपाट्इमेन्टमा अन्य 
व्यच्तिलाई बस्, र्सलाई भािामा नदन वा मम्इत गन्इ सकु्हुन्न। र्सका लानग 
तपाईंको आवास मानलक वा ररर्ल से्ट एजेन्सीसँग परामर््इ गन्इ नलनुहाेस् । 

“एक्ो नरमार््शलो िएकाेले लबरालो पालाै ंकी”

केही आवास र अपाट्इमेन्टहरूमा घरपालुवा जनावर पाल्न किा प्रनतब� 
लगार्एको छ। अनग्म रूपमा ननर्महरू र सम्झौता बुझ्नुहोस् । 

“सामान अटाएन । बालिर कररर्ोर खाली िएकाेले 
रास्खलदउुँ ”

तपाईंलाई आफ्ना सामग्ीहरू कररिाेर र नसंिीमा सनहत गरी साझा ठाउँहरूमा 
राख् अनुमनत छैन।

“िान्साको फोिोरलाई त्लतकै फाल्न ठीक हुन्छ?”

ग� आउने भान्साको फोहोरलाई जस्ाको तसै् बानहर नफाल्नुहोस्। र्सलाई 
पनत्रकामा बेनु्इहोस् र प्ाच्स्कको झोलामा राख्नहोस् र झोलालाई बाँध्नुहोस्। 
ग�लाई बानहर आउन ननदन दुईवटा प्ाच्स्को झोलामा फोहोर राख्न अको राम्ो 
उपार् हुन सक्छ। सधैं दुग्इ� बानहर नआउने गरी फोहोर पाल्ने प्रर्ास गनु्इहोस्। 
दुग्इ� बानहर नननस्ने गरी बाँधेर फाेहर फाल्ने नदनकाे 8 बजेसम्ममा फाल्नुहोस् 
। अनघल्ो नदनदेच्ि फालेमा वा दुग्इ� बानहर ननसे्मा काग वा नवरालोले फाेहर 
र्ताउता छनमेछ । र्हर सफा राख् अवस् सावधान रहनुहोस् । 

「東
と う

京
きょう

の家
や

賃
ち ん

は高
た か

いから友
と も

だちとルーム
シェアしたい」
　大

お お

家
や

の許
き ょ

可
か

なく、同
ど う

居
き ょ

人
に ん

を増
ふ

やしたり、他
ほ か

の人
ひ と

に又
ま た

貸
が

ししたり、リフォームしてはいけません。大
お お

家
や

か不
ふ

動
ど う

産
さ ん

屋
や

に事
じ

前
ぜ ん

に相
そ う

談
だ ん

しましょう。

「寂
さ み

しいから猫
ね こ

でも飼
か

おうかな」
　ペットの飼

し

育
い く

が禁
き ん

止
し

されている住
じゅう

宅
た く

もあります。
事
じ

前
ぜ ん

に契
け い

約
や く

内
な い

容
よ う

や規
き

則
そ く

を確
か く

認
に ん

してね。

「荷
に

物
も つ

が入
は い

りきらない。廊
ろ う

下
か

が空
あ

いてるか
ら置

お

いちゃえ」
　廊

ろ う

下
か

や階
か い

段
だ ん

などの共
きょう

用
よ う

スペースに物
も の

を置
お

くのは
禁
き ん

止
し

です。

「生
な ま

ごみは、そのまま捨
す

てていい？」
　匂

に お

いのする生
な ま

ごみはそのまま捨
す

てずに、新
しん　ぶん　し

聞紙
などで包

つ つ

んでからビニール袋
ぶくろ

に入れて口
く ち

をしばり
ます。ビニール袋

ぶくろ

を二
に

重
じゅう

にするのもいいアイディ
アですね。匂

に お

いがもれないようにしてから生
な ま

ごみ
を収

しゅう

集
しゅう

する日
ひ

の朝
あ さ

8時
じ

までに捨
す

てましょう。前
ま え

の
日
ひ

から捨
す

てたり、匂
に お

いのするまま捨
す

てると、カラス
や猫

ね こ

がゴミに寄
よ

って散
ち

らかします。きれいなまち
のために必

かなら

ず注
ちゅう

意
い

してくださいね。
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“Tôi muốn chia sẻ phòng với bạn vì tiền thuê nhà 
ở Tokyo quá đắt”

Bạn không được phép thêm người sống cùng, cho người 
khác thuê lại, hoặc sửa chữa nhà nếu không có sự cho phép 
của chủ nhà. Hãy trao đổi trước với chủ nhà hoặc văn phòng 
bất động sản.

“Tôi buồn lắm, có lẽ tôi sẽ nuôi một con mèo”

Có những nhà ở nghiêm cấm việc nuôi thú cưng. Bạn hãy 
kiểm tra trước nội dung hợp đồng hoặc quy định nhé.

 “Hành lý cồng kềnh quá. Vì hành lang còn trống 
nên tôi đã để ở đó”

Bạn không được phép đặt để đồ vật ở không gian chung như 
hành lang, bậc thang, v.v…

 “Cứ để nguyên rác nhà bếp như vậy mà vứt cũng 
được phải không?”

Rác nhà bếp có mùi nên không để nguyên như vậy mà vứt 
được, phải gói lại bằng giấy báo, sau đó cho vào túi nilon dán 
kín miệng. Cho vào 2 túi nilon thì càng tốt. Hãy vứt rác nhà 
bếp trước 8 giờ sáng của ngày thu gom sau khi rác không còn 
bốc mùi ra ngoài. Nếu vứt rác từ ngày hôm trước hay vứt khi 
vẫn còn mùi thì mèo, quạ, v.v... sẽ bới rác rất bừa bộn. Vì vậy 
bạn hãy lưu ý để giữ gìn đường phố sạch đẹp.

“တိုက်ိဳမွာ အိမ္ငွားခမ်ား ေဈးၾကီးလုိ႔ သူငယ္ခ်င္းမ်ားနဲ႔

အခန္းမွ်သုံးခ်င္ပါတယ္”

“အထီးက်န္လို ့ ေၾကာင္ပဲျဖစ္ျဖစ္ေမြးရင္ေကာင္းမလား”

“အထုပ္ေတြသြင္းလို ့မရေတာ့ဘူး။ စႀကၤန္ကလြတ္ေနလုိ႔ 
ထားလို ့မရနိုင္ဘူးလား”

“အမိႈက္စုိက ဒီအတိုင္းလႊင့္ပစ္လိုက္လို ့ရပါသလား”

အိမ္ရွင္၏ ခြင့္ျပဳခ်က္မရိွဘဲ အတူေန လူဦးေရထပ္တုိးျခင္း၊တ 
ျခားသူအားတစ္ဆင့္ျပန္ငွားျခင္း၊ ပုံစံျပန္ခ ျ်ခင္းမ်ားလုပ္၍မရပါ။ 
အိမ္ရွင္ သို႔မဟုတ္အိမ္ျခံေျမအက်ိဳးေဆာင္အား ၾကိဳတင ္
တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးရေအာင္။

အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္ေမြးျမဴျခင္းအား တားျမစ္ထားေသာ ေနအိမ္ 
မ်ားလည္းရိွပါသည္။ ၾကိဳတင္စာခ်ဳပ္ပါ အေၾကာင္းအရာမ်ား၊ 
စည္းကမ္းမ်ားကုိ အတည္ျပဳထားရပါမည္။

အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္ေမြးျမ ျဴခင္းအား တားျမစ္ထားေသာ ေနအိမ္ 
မ်ားလည္းရိွပါသည္။ ၾကိဳတင္စာခ်ဳ ပ္ပါ အေၾကာင္းအရာမ်ား၊ 
စည္းကမ္းမ်ားကုိ အတည္ျပဳထားရပါမည္။

အနံ ထ့ြက္ေသာအမႈက္ိစုိမ်ားကုိ ဒီအတိုင္းလႊင့္ မပစ္ပဲ၊ သတ
င္းစာစကၠဴမ်ားျဖင့္ထုတ္ပိုးျပီးမွ ပလတ္စတစ္အိတ္ထဲထည့္၍ 
အဝကိ ု ခ်ည္ေႏွာင ္ရပါမည္။ပလတ္ စတစ္အိတ္ကိ ု
၂ထပ္ ထပ္ျခင္း သည္လည္း အၾကံေကာင္းျဖစ္ပါသည္။ 
အမႈက္ိစုိမ်ားပစ္ရာတြင္ အန႔အံသက္မ်ားမထြက္ေအာင္ျပဳလုပ္

ျပီးမွသာ အမႈက္ိစုိမ်ားသိမ္းသည့္ရက္၏မနက္ ၈ နာရီမတုိင္မီ 
ပစ္ၾကပါရန္။ တစ္ရက္ၾကိဳ၍ပစ္တာေတြ အနံ႔အသက္မ်ား
ထြက္ေနသည့္အတုိင္းပစ္ပါက က်ီးကန္းႏွင့္ ေၾကာင္မ်ားက 
ေရာက္လာကာ အမႈိက္ုကုိလာဖြႏုိင္ပါသည္။ သန္႔ရွင္းေသာ 
ျမိဳ႕ျဖစ္ရန္ မျဖစ္မေန သတိျပ ၾဳကပါ။
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文
ぶ ん

化
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コラム ②
日

に

本
ほ ん

のお風
ふ

呂
ろ

　日
に

本
ほ ん

人
じ ん

のお風
ふ

呂
ろ

好
ず

きは有
ゆ う

名
め い

です。日
に

本
ほ ん

には全
ぜ ん

国
こ く

各
か く

地
ち

に温
お ん

泉
せ ん

があり、海
か い

外
が い

から日
に

本
ほ ん

の温
お ん

泉
せ ん

を目
め

当
あ

て
にやってくる外

が い

国
こ く

人
じ ん

観
か ん

光
こ う

客
きゃく

もいます。まちの中
な か

に
も銭

せ ん

湯
と う

があり、気
き

軽
が る

に日
に

本
ほ ん

のお風
ふ

呂
ろ

を楽
た の

しむこと
ができます。
　でも、銭

せ ん と う

湯に行
い

く前
ま え

にちょっと待
ま

って！	日
に

本
ほ ん

のお
風
ふ

呂
ろ

の入
は い

り方
か た

を知
し

っていますか？　ここでは、日
に

本
ほ ん

のお風
ふ

呂
ろ

の入
は い

り方
か た

を紹
しょう

介
か い

します。
①	体

からだ

を湯
ゆ

船
ぶ ね

の外
そ と

で洗
あ ら

い、汚
よ ご

れを落
お

としてから湯
ゆ

につかります。（これは、みんなで入
は い

る湯
ゆ

船
ぶ ね

の
湯
ゆ

をきれいに使
つ か

うためです。日
に

本
ほ ん

の家
か

庭
て い

では、
最
さ い

後
ご

の人
ひ と

が入
は い

り終
お

わるまで湯
ゆ

船
ぶ ね

の湯
ゆ

は抜
ぬ

かず、
湯
ゆ

をみんなで共
きょうゆう

有します）
②	水

み ず

と石
せ っ

けんの泡
あ わ

が周
ま わ

りの人
ひ と

たちにかからないよ
うにしましょう。

③	浴
よ く し つ

室では、洗
せ ん た く

濯をしないでください。
④	湯

ゆ

船
ぶ ね

に、タオルを入
い

れないでください。
⑤	大

お お

きな声
ご え

で騒
さ わ

がないでください。
⑥	ぬれた体

からだ

をふいてから、脱
だ つ

衣
い

所
じ ょ

に戻
も ど

りましょう。

　新
し ん

宿
じゅく

区
く

内
な い

には銭
せ ん と う

湯が17カ所
し ょ

あります（2024
年
ね ん

3月
が つ

1
つい

日
た ち

現
げ ん

在
ざ い

）。銭
せ ん と う

湯に行
い

って、温
お ん せ ん

泉気
き

分
ぶ ん

を味
あ じ

わいませんか？
新
し ん

宿
じゅく

浴
よ く

場
じょう

組
く み あ い

合ホームページ
http://1010yuge-g.jp/index.html

जापानी संस्कृ लत तिम्भ ②

जापानी तररकामा नुिाउने

जापानीहरू नुहाउन मन पराउँछन् भने्न कुरा एकदमै पररनचत छ। जापानमा 
देर् भरी नै नवदेर्ीहरूलाई आकनष्इत गनमे संख्यात्मक ओने्सन (हट च््रिङ) 
छन्। त्हाँ नगर भरी नै सेन्टो (साव्इजननक नुहाउने घर) पनन छन् जहाँ तपाईंले 
औपचाररक रूपमा जापानी नुहाउने तररकाको मजा नलन सकु्हुन्छ। 

तर एकनछन पि्इनुहोस्! सेन्टोमा जानु पूव्इ, तपाईंलाई सही रूपमा नुहाउने 
नर्ष्टाचार थाहा भएको ननन�त गनु्इहोस्। र्स िण्ले जापानी तररकामा कसरी 
नुहाउने भनेर व्याख्या गछ्इ ।

① ककृ पर्ा पनहले तपाईंको र्रीर बाथटब बानहर नुहाउनुहोस् र बाथटबमा पसु् 
अगानि राम्री धुनुहोस्। (र्ो सबैले नुहाउनका लानग पानीलाई सफा राख् 
गररन्छ। जापानमा, पररवारका सदस्हरूले घरमा बाथटबमा तातो पानी 
साझा गछ्इ न्, अच्न्म पररवार सदस्ले नुहाएर नसक्ाउँदासम्म र्सलाई 
बग् नदंदैनन्।)

② ककृ पर्ा तपाईंको ननजकको व्यच्तिलाई साबुन वा पानी नपान्इ सावधान 
रहनुहोस्।

③ ककृ पर्ा नुहाउने के्षत्रहरूमा कपिा नधुनुहोस्।

④ ककृ पर्ा तपाईंको तौनलर्ालाई नुहाउने पानीमा नराख्नहोस्।

⑤ ककृ पर्ा अत्नधक ठूलो आवाजमा ननचच्ाउनुहोस् वा नबोल्नुहोस्।

⑥ ककृ पर्ा कपिा पररवत्इन गनमे कक्षमा फक्इ नु अगानि पानी पुछ्नुहोस् र 
तपाईंको र्रीर सुख्ा पानु्इहोस्।

नसन्जु्कुमा 17 सेन्टो स्ानहरू छन् (2024 साल 3 मनहना 1 ताररकको रेकि्इ 
अनुसार) । तपाईंले हट च््रिङको अनुभव नकन नलनुहुन्न?

नसन्जु्कु सेन्टो संघको वेबसार्ट

http://1010yuge-g.jp/index.html
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Mục văn hóa Nhật Bản② 
Bồn tắm Nhật Bản

Văn hóa yêu thích tắm bồn của người Nhật nổi tiếng được 
nhiều người biết đến. Khắp mọi nơi trên toàn nước Nhật đều 
có suối nước nóng. Cũng có nhiều du khách ngoại quốc đến 
Nhật chỉ với mục đích trải nghiệm suối nước nóng của Nhật 
Bản. Trong khu phố cũng có nhà tắm công cộng, bạn có thể 
tận hưởng việc tắm bồn của Nhật Bản một cách dễ dàng.
Dù vậy, khoan hãy vội đến nhà tắm công cộng đã! Bạn đã biết 
cách vào bồn tắm của Nhật chưa? Phần này sẽ giới thiệu về 
cách vào bồn tắm của Nhật Bản.

①	 Tắm cơ thể bên ngoài bồn tắm, rửa hết bụi bẩn sau đó 
mới ngâm nước nóng. (Để giữ sạch nước trong bồn tắm 
mà mọi người sẽ cùng ngâm. Trong gia đình Nhật, mọi 
người thay phiên ngâm cùng bồn nước nóng, nước nóng 
trong bồn sẽ không được xả đi cho đến khi người cuối 
cùng đã ngâm xong.)

② Không để nước và bọt xà phòng hắt vào mọi người xung 
quanh.

③ Không giặt giũ trong phòng tắm.

④ Không để khăn vào bồn tắm.

⑤ Không nói chuyện ồn ào.

⑥ Lau khô cơ thể sau đó mới vào phòng thay đồ.

Trong Shinjuku có trên 17 nhà tắm công cộng (tính đến ngày 
1 tháng 3 năm 2024). Bạn hãy đến nhà tắm công cộng và tận 
hưởng sự sảng khoái khi ngâm mình nhé.
Trang chủ Hiệp hội nhà tắm Shinjuku
http://1010yuge-g.jp/index.html

ဂ်ပန္လူမ်ိဳးမ်ား၏ ေရခ်ိဳးခန္းႀကိဳက္နွစ္သက္ၾကျခင္း မွာေက်ာ္ၾကားလွပါ

သည္။ဂ်ပန္တြင္နုိင္ငံတြင္းရွိေနရာ အႏွံ ့အျပားတြင္ အြန္းဆန္း (ေရပူစမ္း) 

ရွိျပီးနုိင္ငံျခားမွ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ၏ ေရပူစမ္းအား မ်က္စိက်၍ေရာက္လာၾကေသာ 

ကမၻာလွည့္ခရီးသြားဧည့္သည္မ်ားလည္း ရွိပါသည္။ ျမိဳ႕မ်ားတြင္လည္းဆန္းတို 

(အမ်ားသုံးေရခ်ိဳးခန္း) မ်ားရိွျပီး စိတ္သက္သက္သာသာျဖင့္ဂ်ပန္ရုိးရာေရခ်ိဳးခန္းမ်ား 

ဝင္ေရာက္ခံစားၾကည့္နိုင္ပါသည္။

သ ႔ ိ ု ေသာ ္  ဆန ္ းတ ိ ုသ ိ ု ႔ မသ ြ ာ း ခင ္  အနည ္ း ငယ ္  ေစာင ္ ့ ပ ါအ ု န ္ း ။ 

ဂ ် ပန ္ ရ ိ ု း ရ ာေရခ ် ိ ဳ း ခန ္ း ဝင ္  နည ္ းက ိ ု  သ ိ ပ ါသလာ း ။  ဒ ီ မ ွ ာ ေတာ  ့

ဂ်ပန္ရုိးရာေရခ်ိဳးခန္းဝင္နည္းကုိမိတ္ဆက္ထားပါသည္။

①	ခႏၶာကိုယ္အားေရခ်ိဳးကန္ထဲမဝင္ခင္ ေဆးေၾကာျပီး အညစ္အေၾကးမ်ား 
ေျပာင္စင္သြားမွသာ ေရေႏြး စိမ္ရပါသည္။ (၄င္းသည္ လူအမ်ားဝင္ေသာ 

ေရခ် ိ ဳးကန္ ၏ေရေႏြးအား သန္ ႔ရ ွင ္းစြာ အသံုး ျပဳရန္ ျဖစ္ပါသည္။ 

ဂ်ပန္႐ွ ိ မိသားစု မ်ားမွာ ေနာက္ဆံုးဝင္ေသာသူက ဝင္ျပီးသြားသည ္

အထိေရခ် ိ ဳးကန္ရွ ိေရေႏြး အား မသြန္ပစ္ပဲ အားလံုးက ေရေႏြးကိ ု

အတူတူမွ်သုံးၾကပါသည္)

②	ေရႏ ွ င ္ ့  ဆပ ္ ျ ပ ာအ ျမ ႇ ဳ ပ ္ မ ် ာ း  အ ျခာ းသ ူမ ် ာ းက ိ ု  မစင ္ ေအာင ္

ေနၾကရေအာင္။

③	 ေရခ်ိဳးခန္းတြင္ အဝတ္ေလွ်ာ္ျခင္း မလုပ္ပါႏွင့္။

④	ေရခ်ိဳးကန္တြင္တဘက္မ်ားမထည့္ပါႏွင့္။

⑤	အသံက်ယ္ေလာင္စြာ စကားမေျပာပါႏွင့္။

⑥	ေရစိုသြားေသာခႏၶာကိုယ္အားသုတ္ျပီးေသာအခါမွ အဝတ္လဲ အခန္းသို  ့      

ျပန္သြားၾကရေအာင္။

ရွင္ဂ်ဳခုရပ္ကြက္တြင္ဆန္းတို၁၇ခုရိွသည္။(၂၀၂၄ခုနွစ္၃လ၁ရက္ေန့စာရင္းအရ)။ 

ဆန္းတိုသုိ႔ သြားျပီး ေရပူစမ္းအရသာကုိ ျမည္းစမ္းၾကည့္ပါလား။

ရွင္ဂ်ဳ ခုဆန္းတို အဖြ ့ဲအစည္း ဟုမ္းေပ့ခ်္

http://1010yuge-g.jp/index.html

ဂ်ပန္ယဥ္ေက်းမႈဆိုင္ရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ②
ဂ်ပန္ရိုးရာ ေရခ်ိဳးခန္း
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じ

震
し ん

の多
お お

い国
く に

です。いざというとき、あ
わてないように日

ひ

頃
ご ろ

からの準
じゅん

備
び

が大
た い

切
せ つ

です。揺
ゆ

れ
たらあわてて外

そ と

に出
で

ないで、机
つくえ

の下
し た

に隠
か く

れるなど、
まずは身

み

の安
あ ん

全
ぜ ん

を確
か く

保
ほ

するようにしましょう。地
ち

域
い き

の防
ぼ う

災
さ い

訓
く ん

練
れ ん

に参
さ ん

加
か

するのも良
よ

い経
け い

験
け ん

です。また、
災
さ い

害
が い

時
じ

にはご近
き ん

所
じ ょ

同
ど う

士
し

の助
た す

け合
あ

いが欠
か

かせませ
ん。そのためにも日

ひ

頃
ご ろ

からご近
き ん

所
じ ょ

付
づ

き合
あ

いを大
た い

切
せ つ

にしましょう。

非常持ち出し袋 /
Túi mang theo khi khẩn cấp / 

ひじょう　も　　  　 だ 　 　  ぶ く ろ

きちょうひんぶくろ げん きん み　ぶん

貴重品袋（現金、パスポート、身分を証明するもの）

Đồ quý giá (Tiền mặt, hộ chiếu, giấy tờ tùy thân)

しょうめい

懐中電灯

Đèn pin

か い ち ゅ う で ん と う

タオル・衣類

Khăn, quần áo

るいい

ラジオ

Radio

備
そ な

え１	 部
へ

屋
や

にある家
か

具
ぐ

を固
こ

定
て い

しましょう。特
と く

に寝
し ん

室
し つ

は注
ちゅう

意
い

！
備
そ な

え２	 非
ひ

常
じょう

持
も ち だ し

出袋
ぶくろ

を用
よ う

意
い

しましょう。貴
き

重
ちょう

品
ひ ん

（現
げ ん

金
き ん

、パスポート、身
み

分
ぶ ん

を証
しょう

明
め い

するもの）、
非
ひじょうしょく

常食（調
ちょう

理
り

しなくても食
た

べられる缶
か ん

詰
づ め

、
ビスケットなど）、水

み ず

と携
け い た い よ う か ん

帯用簡易
い

トイレな
どを用

よ う

意
い

しておきましょう。
備
そ な

え３	 逃
に

げる場
ば

所
し ょ

を確
か く

認
に ん

しましょう。火
か

災
さ い

が発
は っ せ い

生
したら、避

ひ

難
な ん

場
ば

所
し ょ

（広
ひ ろ

い公
こ う え ん

園など）に避
ひ

難
な ん

しましょう。
備
そ な

え４	 家
か

族
ぞ く

や知
ち

人
じ ん

と逃
に

げる方
ほ う

法
ほ う

や集
しゅう

合
ご う

する場
ば

所
し ょ

を話
は な

し合
あ

っておきましょう。

　詳
く わ

しくは 11 ページの生
せいかつじょうほうし

活情報紙（「緊
きん

急
きゅう

時
じ

や
災
さいがい

害に備
そな

えて」）をチェック。

िूकम्को तर्ारी िरौ ंिूकम्को तर्ारी िरौ ं

जापान धेरै भूकम्प अाउने देर् हो। हरेक समर् तर्ार रहनु अत्नै् महत्त्वपूण्इ 
हुन्छ त्सैले आपतकालीन अवस्ामा नआनत्तनुहोस्। भूकम्प जाँदा, आनत्तएर भवन 
बानहर जाने प्रर्ास नगनु्इहोस्। बरू, टेबलको मुनन लुकेर वा अन्य कुनै सुरनक्षत 
ठाउँमा बसेर आफ्नो सुरक्षा गनमे प्रर्ास गनु्इहोस्। साथै, तपाईंको समुदार्को 
प्रकोप रोकथाम निट्र लहरू मधे्य एउटामा सहभागी भएमा तपाईंको लानग राम्ो 
अनुभव हुनसके्छ। आपतकालीन अवस्ामा नछमेकमा पारस्पेररक सहार्ता गनु्इ 
अपररहार््इ हुन्छ, त्सैले तपाईंको दैननक जीवनमा आफ्ना नछमेकीहरूसँग राम्ो 
सम्ब� राख्नहोस्।

तर्ारी 1 तपाईंका कोठामा भएका फनन्इचरका सामग्ीहरूलाई राम्ोसँग 
राच्िएको ननन�त गनु्इहोस्। तपाईंको सुते् कोठाको फनन्इचरलाई 
नवरे्ष ध्यान नदनुहोस्।

तर्ारी 2 बहुमूल् कागजातहरू (नगद, राहदानी, व्यच्तिगत आर्िी), 
जीनवकोपाज्इन िाना (निब्ाबन्द िाद् पदाथ्इ, नबसु्ट र पकाउन 
आवश्यक नहुने िानाका अन्य पररकारहरू), पानी र आपतकालीन 
र्ौचालर् सामग्ी समावेर् गनमे आपतकालीन झटपट झोलाको तर्ारी 
गनु्इहोस् आनद।

तर्ारी 3 तपाईंको ननकास स्ल ननन�त गनु्इहोस्। आगलागी भएमा ठूलो पाक्इ  
जस्ो ननकास के्षत्रमा ननस्नुहोस्।

तर्ारी 4 अनग्म रूपमा आफ्ना पररवार र साथीहरूसँग ननकासको बारेमा 
छलफल गनु्इहोस् र प्रकोप अवस्ामा भेट हुने ठाउँ रोज्नुहोस्।

नवस्कृत जानकारीका लानग पकृष्ठ 11 मा रिेको जीवनर्ापन जानकारी 
“आपतकालीन र प्रकोप अवस्ािरूको तर्ारी” िेनु्शिोस्।



59

救急セット

Bộ dụng cụ cấp cứu

きゅうきゅう

ティッシュ・ウェットティッシュ

Khăn giấy, khăn giấy ướt

携帯用簡易トイレ

Toilet vệ sinh di động

け い た い よ う か ん 　い

トイレットペーパー

Giấy vệ sinh

飲料水（最低3日分）

Nước uống (phần dùng tối 
thiểu trong 3 ngày)

いん りょうす い さ い  て い  み っ  か  ぶ ん

常用している薬（最低3日分）と処方箋

Thuốc thường sử dụng (phần dùng tối thiểu trong 3 ngày) và toa thuốc

くすりじょうよう しょ  ほう せんさい　てい 　みっ   か    ぶん

非常食（最低3日分）

Thực phẩm khi khẩn cấp
(phần dùng tối thiểu trong 3 ngày)

ひ じょうしょく さ い  て い  み っ  か  ぶ ん

Chuẩn bị 1 Hãy cố định đồ đạc trong phòng. Đặc biệt hãy 
chú ý đến phòng ngủ!

Chuẩn bị 2 Hãy chuẩn bị túi mang theo khi khẩn cấp. Hãy 
chuẩn bị đồ quý giá (Tiền mặt, hộ chiếu, giấy 
tờ tùy thân), thực phẩm khi khẩn cấp (Đồ hộp 
có thể ăn mà không cần chế biến, bánh quy, 
v.v…), nước và toilet vệ sinh di động, v.v…

Chuẩn bị 3 Hãy xác nhận địa điểm sơ tán. Nếu phát sinh 
hỏa hoạn, hãy lánh nạn ở các địa điểm lánh 
nạn (các công viên rộng, v.v...).

Chuẩn bị 4 Hãy nói cách sơ tán và địa điểm tập trung với 
gia đình và người quen.

Chi tiết vui lòng kiểm tra trang 11 trong Bản tin đời sống 
(Chuẩn bị ứng phó khi khẩn cấp và thảm họa)

Hãy chuẩn bị trước khi xảy ra động đấtHãy chuẩn bị trước khi xảy ra động đất

Nhật Bản là quốc gia xảy ra nhiều động đất. Vì vậy, việc 
chuẩn bị từ ngày thường để không hốt hoảng trong trường 
hợp khẩn cấp là rất cần thiết. Khi bị rung lắc, đừng hốt hoảng 
chạy ra ngoài, trước tiên hãy giữ an toàn cho bản thân như 
trốn dưới bàn, v.v…Việc tham gia tập huấn phòng chống 
thiên tai của khu vực là trải nghiệm rất hữu ích. Ngoài ra, 
chúng ta cũng cần phải tương trợ lẫn nhau khi xảy ra thảm 
họa. Vì vậy, hãy chú trọng tạo mối quan hệ gần gũi với mọi 
người từ những ngày thường. 

ေျမငလ်င္အတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း

ဂ်ပန္ႏိ ုင္ငံသည္ ေျမငလ်င္အျဖစ္မ်ားေသာ ႏိ ုင္ငံျဖစ္ပါသည္။ အေရးေပၚ 

အေျခအေနတြင္ ပ်ာယာမခတ္ေအာင္ ေန႔စဥ္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ားကိ ု

ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ စားပြဲေအာက္တြင္ ပုန္းျခင္း စသည္ျဖင့္ ဦးစြာခႏၶာကုိယ္ကုိ 

ေဘးကင္းေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။ နယ္ေဒသမ်ား၏သဘာ၀ေဘးဒဏ္ကာကြယ္ေရး 

ေလ့က်င့္မႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ျခင္းသည္လည္း ေကာင္းေသာ အေတြ႕အၾကံျဳဖစ္ပါသည္။ 

ထုိ ႔အျပင္ သဘာ၀ေဘးက်ေရာက္သည့္အခ်ိန္တြင္ အနီးအနား႐ွိလူမ်ား၏ 

အျပန္အလွန္ ကူညီမႈမ်ားသည္ အေရးပါလွပါသည္။ ထုိ႔အတြက္ ေန႔စဥ္အနီးအနား႐ိွ 

လူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရးကုိ ေကာင္းမြန္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၁ အခန္းအတြင္း႐ိွ ပရိေဘာဂမ်ားကုိ အေသတပ္ဆင္ထားပါ။

                   အထူးသျဖင့္ အိပ္ခန္းကုိ သတိထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၂ အေရးေပၚအိတ္ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။ တန္ဖုိးၾကီးပစၥည္းမ်ား 

                   (ေငြသား၊ နုိင္ငံကူးလက္မွတ္၊ မိမိျဖစ္ေၾကာင္းသက္ေသျပႏုိင္သည့္

                   အေထာက္အထားမ်ား)၊ အေရးေပၚရိကၡာ( မခ်က္ျပဳတ္ဘဲ အသင့္

                   စားသုံးႏုိင္ေသာ စည္သြတ္ဘူး၊ ဘီစကြတ္ အစရိွသည္)၊ ေရႏွင့္ ေရႊ႕

                   ေျပာင္းႏုိင္ေသာအလြယ္သုံး အိမ္သာ စသည္တုိ႔ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၃ ထြက္ေျပးရမည့္ေနရာကုိ ရွာထားပါ။ မီးေလာင္မႈျဖစ္ပြားပါက ေရႊ႕

                   ေျပာင္းရမည့္ေနရာ (က်ယ္ဝန္းေသာပန္းျခံစသည့္) ေဘးကင္းရာ

                   ေနရာသုိ႔ ေရႊ႕ေျပာင္းပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၄ မိသားစု၊ အသိမိတ္ေဆြတုိ႔ႏွင့္ ထြက္ေျပးမည့္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ 

                   လူစုရမည့္ေနရာမ်ားကုိ ေျပာထားပါ။.

အေသးစိတ္အားစာမ်က္ႏွာ ၁၁ ရိွ ေနထိုင္မႈ သတင္းစာ မ်က္ႏွာ ("အေရးေပၚအခ်ိန္ 
မ်ား ႏွင့္ သဘာဝေဘးဒဏ္မ်ားအတြက္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရေအာင္")တြင ္      
စစ္ေဆးၾကည့္ရန္။

ေျမငလ်င္အတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း

ဂ်ပန္ႏိ ုင္ငံသည္ ေျမငလ်င္အျဖစ္မ်ားေသာ ႏိ ုင္ငံျဖစ္ပါသည္။ အေရးေပၚ 

အေျခအေနတြင္ ပ်ာယာမခတ္ေအာင္ ေန႔စဥ္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ားကိ ု

ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ စားပြဲေအာက္တြင္ ပုန္းျခင္း စသည္ျဖင့္ ဦးစြာခႏၶာကုိယ္ကုိ 

ေဘးကင္းေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။ နယ္ေဒသမ်ား၏သဘာ၀ေဘးဒဏ္ကာကြယ္ေရး 

ေလ့က်င့္မႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ျခင္းသည္လည္း ေကာင္းေသာ အေတြ႕အၾကံျဳဖစ္ပါသည္။ 

ထုိ ႔အျပင္ သဘာ၀ေဘးက်ေရာက္သည့္အခ်ိန္တြင္ အနီးအနား႐ွိလူမ်ား၏ 

အျပန္အလွန္ ကူညီမႈမ်ားသည္ အေရးပါလွပါသည္။ ထုိ႔အတြက္ ေန႔စဥ္အနီးအနား႐ိွ 

လူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရးကုိ ေကာင္းမြန္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၁ အခန္းအတြင္း႐ိွ ပရိေဘာဂမ်ားကုိ အေသတပ္ဆင္ထားပါ။

                   အထူးသျဖင့္ အိပ္ခန္းကုိ သတိထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၂ အေရးေပၚအိတ္ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။ တန္ဖုိးၾကီးပစၥည္းမ်ား 

                   (ေငြသား၊ နုိင္ငံကူးလက္မွတ္၊ မိမိျဖစ္ေၾကာင္းသက္ေသျပႏုိင္သည့္

                   အေထာက္အထားမ်ား)၊ အေရးေပၚရိကၡာ( မခ်က္ျပဳတ္ဘဲ အသင့္

                   စားသုံးႏုိင္ေသာ စည္သြတ္ဘူး၊ ဘီစကြတ္ အစရိွသည္)၊ ေရႏွင့္ ေရႊ႕

                   ေျပာင္းႏုိင္ေသာအလြယ္သုံး အိမ္သာ စသည္တုိ႔ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၃ ထြက္ေျပးရမည့္ေနရာကုိ ရွာထားပါ။ မီးေလာင္မႈျဖစ္ပြားပါက ေရႊ႕

                   ေျပာင္းရမည့္ေနရာ (က်ယ္ဝန္းေသာပန္းျခံစသည့္) ေဘးကင္းရာ

                   ေနရာသုိ႔ ေရႊ႕ေျပာင္းပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၄ မိသားစု၊ အသိမိတ္ေဆြတုိ႔ႏွင့္ ထြက္ေျပးမည့္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ 

                   လူစုရမည့္ေနရာမ်ားကုိ ေျပာထားပါ။.

အေသးစိတ္အားစာမ်က္ႏွာ ၁၁ ရိွ ေနထိုင္မႈ သတင္းစာ မ်က္ႏွာ ("အေရးေပၚအခ်ိန္ 
မ်ား ႏွင့္ သဘာဝေဘးဒဏ္မ်ားအတြက္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရေအာင္")တြင ္      
စစ္ေဆးၾကည့္ရန္။

ေျမငလ်င္အတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း

ဂ်ပန္ႏိ ုင္ငံသည္ ေျမငလ်င္အျဖစ္မ်ားေသာ ႏိ ုင္ငံျဖစ္ပါသည္။ အေရးေပၚ 

အေျခအေနတြင္ ပ်ာယာမခတ္ေအာင္ ေန႔စဥ္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ားကိ ု

ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ စားပြဲေအာက္တြင္ ပုန္းျခင္း စသည္ျဖင့္ ဦးစြာခႏၶာကုိယ္ကုိ 

ေဘးကင္းေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။ နယ္ေဒသမ်ား၏သဘာ၀ေဘးဒဏ္ကာကြယ္ေရး 

ေလ့က်င့္မႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ျခင္းသည္လည္း ေကာင္းေသာ အေတြ႕အၾကံျဳဖစ္ပါသည္။ 

ထုိ ႔အျပင္ သဘာ၀ေဘးက်ေရာက္သည့္အခ်ိန္တြင္ အနီးအနား႐ွိလူမ်ား၏ 

အျပန္အလွန္ ကူညီမႈမ်ားသည္ အေရးပါလွပါသည္။ ထုိ႔အတြက္ ေန႔စဥ္အနီးအနား႐ိွ 

လူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရးကုိ ေကာင္းမြန္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၁ အခန္းအတြင္း႐ိွ ပရိေဘာဂမ်ားကုိ အေသတပ္ဆင္ထားပါ။

                   အထူးသျဖင့္ အိပ္ခန္းကုိ သတိထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၂ အေရးေပၚအိတ္ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။ တန္ဖုိးၾကီးပစၥည္းမ်ား 

                   (ေငြသား၊ နုိင္ငံကူးလက္မွတ္၊ မိမိျဖစ္ေၾကာင္းသက္ေသျပႏုိင္သည့္

                   အေထာက္အထားမ်ား)၊ အေရးေပၚရိကၡာ( မခ်က္ျပဳတ္ဘဲ အသင့္

                   စားသုံးႏုိင္ေသာ စည္သြတ္ဘူး၊ ဘီစကြတ္ အစရိွသည္)၊ ေရႏွင့္ ေရႊ႕

                   ေျပာင္းႏုိင္ေသာအလြယ္သုံး အိမ္သာ စသည္တုိ႔ကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၃ ထြက္ေျပးရမည့္ေနရာကုိ ရွာထားပါ။ မီးေလာင္မႈျဖစ္ပြားပါက ေရႊ႕

                   ေျပာင္းရမည့္ေနရာ (က်ယ္ဝန္းေသာပန္းျခံစသည့္) ေဘးကင္းရာ

                   ေနရာသုိ႔ ေရႊ႕ေျပာင္းပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း ၄ မိသားစု၊ အသိမိတ္ေဆြတုိ႔ႏွင့္ ထြက္ေျပးမည့္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ 

                   လူစုရမည့္ေနရာမ်ားကုိ ေျပာထားပါ။.

အေသးစိတ္အားစာမ်က္ႏွာ ၁၁ ရိွ ေနထိုင္မႈ သတင္းစာ မ်က္ႏွာ ("အေရးေပၚအခ်ိန္ 
မ်ား ႏွင့္ သဘာဝေဘးဒဏ္မ်ားအတြက္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရေအာင္")တြင ္      
စစ္ေဆးၾကည့္ရန္။
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िूकम् जाुँदा!

 तपाई ंकोठामा हुुँदा िूकम् िएमा...

1. आफूलाई बचाउनुिोस्
 िट्र अर, र् र्ाक वा रेनफ्नजरेटर जस्ा ठोच्क्न वा िस् सके् 

वसु्हरूबाट टािा बसु्होस्। तपाईंको टाउकोलाई आफ्नो हात वा 
कुर्नले छोपु्होस्। 

2. रे्स् वा टेबल मुलन लुकु्निोस्
 िसे् वसु्हरूबाट आफैं लाई बचाउन िेस् वा टेबल मुनन लुकु्होस्। 

टेबल वा िेस् मुनन लुक्ा, मानथको भागबाट आफ्नो टाउकोलाई 
जोगाउनुहोस् र टेबलको िुट्ा राम्ो समातु्स्।

3. िाग्नको लालि बाटाे सुरलक्त िनु्शिोस्
 भूकम्प जान सुरु भएपनछ, अगानिको िोका र घरको अन्य िोकाहरू 

िोल्नुहोस्। भूकम्पले घर टेिो हुनसक्छ, जसकारण केही िोकाहरू 
िोल्न अस�व हुन सक्छ।

4. अत्ाललएर बालिर नदौलर्नुिोस्
 भूकम्प नरोनकँदै अत्तानलएर बानहर दौिनु ितरा हुन्छ। र्नद तपाईंको 

घर सुरनक्षत छ र आगलागीको जोच्िम छैन भने, घर नभत्र नै बसु् 
बुच्द्धमानी हुन्छ। र्नद तपाईंको घर भच्त्ने जोच्िम छ भने, तपाईं 
बानहर ननसँ्दा मानथबाट िसे् वसु्हरूबाट बचेर सावधानपूव्इक 
बानहरी िोकाबाट ननस्नुहोस्।

5. चोटपटक लाग्न नलदन सावधैानी
 भुकम्प रोनकएपनछ पनन, फुटेका काँच वा िसेका फनन्इचर हुन सके् 

हँुदा चोटपटकहरूबाट बच्नको लानग र्ाच्न्पूव्इक सावधान भएर 
नहि्नुहोस्।

6. आिलािी सुरु िएपलन शान्त पूव्शक 
कार््श िनु्शिाेस्

 आगलागी सुरु भर्ो भने, ठूलो आवाजमा आफ्ना पररवार र नछमेकीलाई 
सूचना नदनुहोस्, 119 िार्ल गनु्इहोस् र आगलागी अझै पनन सानो र 
फैनलन नपाउँदै तपाईंले सक्ो रूपमा आगलागी ननभाउन एकसाथ 
लागु्होस्। र्नद आगलागी ननर्न्त्रण बानहर जान्छ भने, आफूमा धेरै 
बल प्रर्ोग नगरी आगलागी के्षत्रबाट बानहर ननस्नुहोस् र वरपरका 
व्यच्तिहरूलाई सूनचत गनु्इहोस्। 

地
じ

震
し ん

が来
き

たら！

○ 部
へ

屋
や

にいるとき地
じ

震
し ん

が発
は っ

生
せ い

したら…

1. 体からだの安
あ ん

全
ぜ ん

を守
ま も

る
	 　たんす、戸

と

棚
だ な

、冷
れ い

蔵
ぞ う

庫
こ

など倒
た お

れたり、落
お

ち
てきそうなものから離

は な

れて、クッションや両
りょう

手
て

で頭
あたま

を守
ま も

ります。

2. 机つくえやテーブルの下
し た

へ
	 　テーブルなどの下

し た

に体
からだ

を入
い

れて、落
お

ちてくる
ものから体

からだ

を守
ま も

ります。このとき、頭
あたま

はテーブ
ル台

だ い

から離
は な

して、テーブルの脚
あ し

をしっかり押
お

さ
えます。

3. 脱だ っ

出
しゅつ

口
ぐ ち

の確
か く

保
ほ

	 　玄
げ ん

関
か ん

などのドアを開
あ

けます。揺
ゆ

れで建
た て

物
も の

が歪
ゆ が

み、ドアが開
ひ ら

かなくなってしまうためです。

4. あわてて外
そ と

に出
で

ない
	 　揺

ゆ

れがおさまるまでは、あわてて外
そ と

に逃
に

げ出
だ

す方
ほ う

が危
き

険
け ん

です。家
い え

が無
ぶ

事
じ

で火
か

事
じ

の危
き

険
け ん

がなけ
れば、外

そ と

に逃
に

げる必
ひ つ

要
よ う

はありません。家
い え

が倒
た お

れ
る危

き

険
け ん

がある場
ば

合
あ い

は、落
ら っ か

下物
ぶ つ

に注
ち ゅ う い

意して避
ひ

難
な ん

しま
しょう。

5. ケガに注
ちゅう

意
い

	 　揺
ゆ

れが止
と

まっても、ガラスが割
わ

れたり、家
か

具
ぐ

が倒
た お

れたりしていることがありますので、ケガ
をしないよう落

お

ち着
つ

いて行
こ う

動
ど う

しましょう。

6. 火ひ が出
で

ても落
お

ち着
つ

いて行
こ う ど う

動しましょう
	 　万

ま ん

が一
い ち

、出
し ゅ っ か

火したときは、家
か

族
ぞ く

や近
き ん

所
じ ょ

の人
ひ と

に大
お お

声
ご え

で知
し

らせ、119番
ば ん

に電
で ん

話
わ

し、火
ひ

が小
ち い

さ
いうちは協

きょう

力
りょく

して、できる限
か ぎ

り火
ひ

を消
け

しましょう。
火
ひ

が大
お お

きくなったら、無
む り

理せず周
し ゅ う い

囲の人
ひ と

に知
し

ら
せながら避

ひ

難
な ん

しましょう。
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Ứng phó nếu xảy ra động đất!

○ Nếu xảy ra động đất khi ở trong phòng

1. Giữ an toàn cho cơ thể
Tủ kéo, kệ, tủ lạnh, v.v… có thể đổ xuống, vì vậy hãy 
tránh xa và bảo vệ đầu bằng gối hoặc hai tay.

2. Trốn dưới bàn
Trốn dưới bàn, v.v… để bảo vệ cơ thể tránh các đồ vật 
bị rơi xuống. Khi đó, hãy giữ đầu ra xa phần mặt bàn 
và giữ chặt chân bàn.

3. Đảm bảo lối thoát
Hãy mở cửa ở lối ra, v.v… Vì tòa nhà có thể bị biến 
dạng do rung lắc và không thể mở được cửa.

4. Không hốt hoảng chạy ra ngoài
Việc hốt hoảng chạy ra ngoài trước khi hết rung lắc là 
rất nguy hiểm. Nếu nhà của bạn vẫn an toàn và không 
xảy ra nguy hiểm do hỏa hoạn thì không cần phải 
chạy ra ngoài. Trường hợp nguy hiểm nhà có thể đổ 
sập, hãy sơ tán và chú ý tránh vật rơi xuống.

5. Chú ý tránh bị thương
Cho dù rung lắc đã dừng, có thể kính bị vỡ, đồ đạc 
trong nhà bị đổ xuống, do đó hãy bình tĩnh hành 
động để tránh bị thương.

6. Hãy bình tĩnh hành động ngay cả 
khi xảy ra hỏa hoạn

Ngược lại, nếu không may xảy ra hỏa hoạn thì phải hô 
hoán thông báo cho gia đình và hàng xóm, gọi 119 và 
tập trung cùng nhau để cố gắng dập lửa trong khi lửa 
vẫn cháy nhỏ. Nếu lửa đã cháy lớn, không cố dập lửa 
mà hô hoán mọi người gần đó sơ tán.

ေျမငလ်င္ျဖစ္လွ်င္!

○	အခန္းထဲတြင္ ရိွေနသည့္အခ်ိန္တြင္ေျမငလ်င္လႈပ္ပါက

၁။ ေဘးကင္းေသာ ေနရာတြင္ ေနပါ
     ဗီ႐ုိ၊ ေၾကာင္အိမ္၊ ေရခဲေသတၱာစသည္တုိ႔သည္  လဲကျ်ခင္း၊ျပဳတ္က်   

    ျခင္းမ်ားျဖစ္ႏုိင္ေသာ အရာမ်ားျဖစ္သည့္အတြက္ ကူ႐ွင္၊ လက္ႏွစ္ 

      ႏွစ္ဖက္စသည္တုိ႔ႏွင့္ ေခါင္းကုိ ကာကြယ္ပါ။

၂။ စာေရးခုံ၊ စားပြေဲအာက္သုိ႔
    စားပြေဲအာက္ထဲသုိ႔၀င္၍ ျပဳတ္က်လာမည့္  အရာမ်ား ႏွင့္ မထိခုိက္    

    မိေအာင္ ခႏၶာကုိယ္ကုိ ကာကြယ္ပါ။ ထုိအခ်ိန္မ်ိဳးတြင္ေခါင္းကုိ စားပြဲ

    မ်က္နွာျပင္ႏွင့္ မထိေအာင္ ခြာထားၿပီးစားပြေဲျခေထာက္ကုိ ေသခ်ာ

    ကုိင္ထားပါ။

၃။ ထြက္ေျပးမည့္ အေပါက္ကုိ ေသခ်ာျပဳလုပ္ထားပါ
     အ၀င္၊ အထြက္ အေပါက္စသည့္ တံခါးမ်ားကုိ ဖြင့္ထားပါ။ေျမငလ်င္  

     လ်င္လႈပ္ျခင္းေၾကာင့္ အေဆာက္အအုံမ်ား ပုံပ်က္သြားၿပီး တံခါးဖြင့္  

     ၍မရသည့္ အေျခအေနျဖစ္န္ုိင္ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသည္။အိမ္ၿပိဳလဲ

     မည့္ အႏၲရာယ္ရိွေသာအခါမ်ိဳးတြင္ ျပဳတ္က်လာေသာ ပစၥည္းမ်ား 

     ကုိ ဂ႐ုျပဳ ေရွာင္တိမ္းၾကရေအာင္။

၄။ ပ်ာယာခတ္ၿပီး အျပင္သုိ႔ မထြက္ပါႏွင့္
    ေျမငလ်င္လႈပ္ျခင္း မရပ္ေသးသည့္အခ်ိန္တြင္ ပ်ာယာခတ္ၿပီး အျပင္

    သုိ႔ ေျပးထြက္ျခင္းသည္ အႏၲရာယ္ရိွပါသည္။ အိမ္သည္ေဘးကင္းၿပီး

   မီးမေလာင္လွ်င္ အျပင္သုိ႔ ေျပးထြက္စရာမလုိပါ။ မထိေအာင္ ခြာ     

     ထား စားပြေဲျခေထာက္ကုိ ေသခ်ာ ကုိင္ထားပါ။

၅။ ထိခုိက္ဒဏ္ရာမ်ားကုိ သတိထားပါ
     လႈပ္ရွားမႈရပ္တန္႔သြားေသာ္လည္း မွန္မ်ားကဲြျခင္း၊ အိမ္ေထာင္ပရိ

    ေဘာဂမ်ားလဲွကျ်ခင္းတုိ႔ျဖစ္ႏုိင္သည့္အတြက္ မထိခုိက္မိေအာင္

    စိတ္ျငိမ္ျငိမ္ထားကာ လႈပ္ရွားျပဳမူရမည္။

၆။ မီးထေလာင္လွ်င္လည္း စိတ္တည္တည္ျငိမ္ျငိမ္ထားျပီး လႈပ္ရွား 

    ၾကရေအာင္ 

   ျဖစ္ေတာင့္ျဖစ္ခဲ မီးထေလာင္ေသာအခါမ်ိဳးတြင္ မိသားစုႏွင့္အနီးအ

   နားမွ လူမ်ားအား အသံက်ယ္က်ယ္ေအာ္၍ သတိေပးျပီး ဖုန္းနံပါတ္  

    ၁၁၉ သုိ ဆ့က္သြယ္ကာ မီးနည္းေသာေသာအခါမ်ိဳးတြင္ ပူးေပါင္း၍ 

   အတတ္ႏုိင္ဆုံး မီးျငိမ္းသတ္ၾကရေအာင္။ မီးမ်ားလာေသာအခါတြင္

    အခ်ိန္မျဖဳန္းဘဲ အနီးအနားမွသူမ်ားအား
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7. सिी जानकारी प्राप्त िनु्शिोस्
 TV वा रेनिर्ोबाट सही जानकारी प्राप् गनमे प्रर्ास गनु्इहोस्। नसन्जु्कु 

नसटी कार्ा्इलर्ले नसन्जु्कु नसटी नवदेर्ी-भाषा SNS (पकृष्ठ 13 हेनु्इहोस्) 
माफ्इ त पनन जानकारी उपलब्ध गराउँछ।

 तपाई ंबालिर हुुँदा िूकम् िएमा…

1. आफुलाई सुरलक्त राख्नस्।
 िस् सके् वसु्हरू बाट टािा रहनुहोस्, जसै् नवज्ापनका बोि्इहरू। 

तपाईंको हात वा झोलाले आफ्नो टाउको छोपु्होस्। 

2. र्लद तपाई ंसर्कमा हुनुहुन्छ िने
 आवासीर् के्षत्रमा, िस् सके् र्ट्ाका पिा्इल वा गेटहरूबाट नछटै् 

नै पर जानुहोस्। र्नद तपाईंको ननजकै भूकम्प प्रनतरोधी घर छ भने 
त्सनभत्र गएर बसु् अझ सुरनक्षत हुन्छ।

3. र्लद तपाई ंिवन लित्र हुनुहुन्छ िने
 झ्ाल र अन्य नससाहरूबाट टािा रहनुहोस्। नलफ्टको प्रर्ोग 

नगनु्इहोस्। आन्ररक प्रदारण र भवन अनधकारीहरूका ननदमेर्नहरू 
सुनु्नहोस्। 

4.  र्लद तपाई ंजलमन मुलनको तलामा 
हुनुहुन्छ िने

 ककृ पर्ा नसंिी र अन्य ननकास के्षत्रहरू तफ्इ  नदौनिनुहोस्। र्ान् 
रहनुहोस् र तपाईंले सुनु्नभएको घोषणाहरूको ननदमेर्नहरूलाई 
पालना गनु्इहोस्। 

5. र्लद तपाई ंसवारी चलाउुँदै हुनुहुन्छ िने
 तपाईंको सवारीको गनत कम गनु्इहोस्, सिकको बार्ाँ भागमा 

जानुहोस् र कार रोकु्होस्। र्नद त्हाँ ननजकमा पानक्इ ङ स्ल वा 
िुला ठाउँ छ भने, त्हाँ जानुहोस्। तपाईं कारबाट बानहर ननस्दा 
कारको चाबीलाई र्नग्र्नमा राख्नहोस्।

7. 正た だ

しい情
じょう

報
ほ う

を聞
き

く
	 　テレビやラジオなどで正

た だ

しい情
じょう

報
ほ う

を得
え

ましょ
う。区

く

は外
が い こ く

国語
ご

版
ば ん

SNS　（13ページ）から情
じょう

報
ほ う

提
て い

供
きょう

します。

○ 外
そ と

にいるとき地
じ

震
し ん

が発
は っ

生
せ い

したら…

1. 体からだの安
あ ん

全
ぜ ん

を守
ま も

る
	 　看

か ん

板
ば ん

など落
お

ちてきそうなものから離
は な

れて、
持
も

っている荷
に

物
も つ

や両
りょう

手
て

で頭
あたま

を守
ま も

ります。

2. 道み ち

にいたら
	 　住

じゅう

宅
た く

街
が い

では、ブロック塀
べ い

や門
も ん

など倒
た お

れてくる
ものから早

は や

く離
は な

れましょう。近
ち か

くに頑
が ん

丈
じょう

な建
た て

物
も の

があるときは、その建
た て

物
も の

の中
な か

に入
は い

った方
ほ う

が安
あ ん

全
ぜ ん

です。

3. ビルの中
な か

にいたら
	 　窓

ま ど

やガラスから離
は な

れましょう。エレベーター
は利

り

用
よ う

しないでください。ビル内
な い

の放
ほ う そ う

送や、
係
かかりいん

員の指
し じ

示に従
したが

いましょう。

4. 地ち か が い

下街にいたら
	 　階

か い だ ん

段や避
ひ

難
な ん ぐ ち と う

口等の出
で

口
ぐ ち

に殺
さ っ と う

到しないでくだ
さい。あわてずに、地

ち か が い

下街の放
ほ う そ う

送の指
し じ

示に従
したが

いましょう。

5. 自じ 動
ど う し ゃ

車を運
う ん て ん

転していたら
	 　減

げ ん そ く

速して、左
ひだり

側
が わ

に寄
よ

せて停
て い し ゃ

車し、近
ち か

くに駐
ちゅう

車
し ゃ

場
じょう

や空
あ

き地
ち

がある場
ば

合
あ い

は、そこに移
い

動
ど う

しましょ
う。避

ひ

難
な ん

するときはキーを差
さ

し込
こ

んだまま車
くるま

か
ら降

お

りて避
ひ

難
な ん

しましょう。

17 2
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7. Thu thập thông tin chính xác
Hãy thu thập thông tin chính xác trên tivi, radio, v.v… 
Quận sẽ cung cấp thông tin từ SNS Phiên bản tiếng 
nước ngoài (trang 13).

○ Nếu xảy ra động đất khi đi ra ngoài

1. Giữ an toàn cho cơ thể
Tránh xa đồ vật có thể rơi như bảng quảng cáo, v.v… 
và bảo vệ đầu bằng đồ vật đang có hoặc bằng hai tay.

2. Nếu đang trên đường
Khi trong khu dân cư, hãy nhanh chóng tránh xa vật 
dễ đổ như tường bê tông hoặc cửa, v.v… Nếu có các 
tòa nhà kiên cố gần đó, sẽ an toàn khi vào các tòa nhà 
đó.

3. Nếu đang ở trong tòa nhà
Hãy tránh xa cửa sổ và kính. Không được sử dụng 
thang máy. Hãy làm theo loa phát thanh trong tòa 
nhà, hướng dẫn của nhân viên phụ trách.

4. Nếu đang ở khu vực tàu điện ngầm
Không chen lấn trong lối ra như cầu thang, lối thoát 
hiểm,v.v...
Hãy giữ bình tĩnh không hoảng loạn và làm theo 
hướng dẫn của loa phát thanh hoặc nhân viên phụ 
trách của khu vực tàu điện ngầm.

5. Nếu đang lái xe ô tô
Giảm tốc độ và tấp vào lề trái, nếu gần đó có bãi đậu 
xe hoặc bãi đất trống, hãy di chuyển đến đó. Khi sơ 
tán, hãy xuống xe và sơ tán nhưng vẫn để lại chìa khóa 
trên xe.

၇။ မွန္ကန္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ကုိ ရယူျခင္း
  တီဗြ၊ီ ေရဒီယုိ စသည္တုိ႔မွ မွန္ကန္ေသာသတင္း အခ်က္အလက္မ်ား 

  ကုိ ရယူပါ။ ရပ္ကြက္က ႏိုင္ငံျခားဘာသာစကားသုံးလူမႈကြန္ယက္

  ဆုိဒ္ SNS (စာမ်က္ႏွာ၁၃) မွ သတင္းေပးပါမည္။

○	အျပင္ေရာက္ေနသည့္ အခ်ိန္တြင္ ေျမငလ်င္လႈပ္လွ်င္

၁။ ေဘးကင္းေသာေနရာတြင္ ေနပါ
    ဆုိင္းဘုတ္စသည့္ ျပဳတ္က်ႏုိင္ေသာ အရာမ်ားႏွင့္ေ၀းေသာ ေနရာ 
    တြင္ ေန၍ ပါလာေသာ အိတ္၊ လက္ႏွစ္ ဖက္စသည္တုိ႔ျဖင့္ ကာ
     ကြယ္ပါ။

၂။ လမ္းမေပၚတြင္ေရာက္ေနလွ်င္
     လူေနလမ္းမေပၚတြင္ ေရာက္ေနလွ်င္ အုတ္တံတုိင္းမ်ား၊တံခါး
     ေပါက္မ်ား စသည့္ ၿပိဳလဲႏိုင္ေသာ အရာမ်ားႏွင့္ေ၀းေအာင္ေနပါ။ 
     အနီးအနား တြင္ ခုိင္မာသည့္ အေဆာက္အအံုရိွလွ်င္ ထုိအေဆာက္
     အတြင္းသုိ႔ ဝင္သည္မွာ လံုၿခဳံစိတ္ခ်ရပါသည္။
၃။ အေဆာက္အဦးအတြင္း ေရာက္ေနပါက
   ျပတင္းေပါက္မွန္မ်ားနွင့္ ခပ္ခြာခြာေနၾကရေအာင္။ ဓာတ္ေလွကား
   အသုံးမျပဳဘဲ ေနၾကရေအာင္။ အေဆာက္အဦးအတြင္းရိွ အသံလႊင့္
   ေၾကျငာျခင္း၊ တာဝန္ရိွသူမ်ား၏ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား အတိုင္း လုိက္နာ 

    ၾကရေအာင္။

၄။ ေျမေအာက္လမ္းတြင္ ေရာက္ေနပါက
    ေလွကားထစ္မ်ား၊ အႏၲရာယ္တိမ္းေရွာင္အေပါက္မ်ား စသည့္ ထြက္
    ေပါက္မ်ားဆီသုိ  ့အတင္းေျပးလႊားမသြားပါႏွင့္။ ျပာယာခတ္မေနပဲ  
    ေျမေအာက္လမ္းအသံလႊင့္ လမ္းညႊန္ခ်က္အတိုင္း လိုက္နာၾကရ

      ေအာင္။

၅။ ကားေမာင္းေနေသာအခါ
    အရိွန္ေလွ်ာ့ျပီး ဘယ္ဘက္ကပ္၍ ကားရပ္ကာ အနီးအနားရိွကား 
    ရပ္နားရာေနရာမ်ားႏွင့္ ေျမကြက္လပ္မ်ား ရိွေသာအခါမ်ိဳ းတြင္၊ထို
    ေနရာမ်ားသုိ  ့သြားၾကရေအာင္။ အႏၲရာယ္တိမ္းေရွာင္ေသာအခ်ိန္၌ 
    ေသာ့ ထိုးထားသည့္အတိုင္း ထားခ့ဲျပီး ကားေပၚမွဆင္း၍တိမ္းေရွာင္
     ၾကရေအာင္။

3 4 5
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病病
びょうびょう

気気
きき

になってしまったら？になってしまったら？

病
びょう

気
き

やケガのとき　外
が い

国
こ く

語
ご

の医
い

療
りょう

案
あ ん

内
な い

⇒	外
が い

国
こ く

人
じ ん

患
か ん

者
じ ゃ

向
む

け医
い

療
りょう

情
じょう

報
ほ う

サービス（東
と う

京
きょう

都
と

）
	 03-5285-8181（午

ご

前
ぜ ん

９時
じ

～午
ご

後
ご

8時
じ

）
	 英

え い

語
ご

、中
ちゅう

国
ご く

語
ご

、韓
か ん

国
こ く

語
ご

、タイ語
ご

、スペイン語
ご

で案
あ ん

内
な い

⇒	ＡＭＤＡ国
こ く

際
さ い

医
い

療
りょう

情
じょう

報
ほ う

センター
	 03-6233-9266
	 やさしい日

に

本
ほ ん

語
ご

、英
え い

語
ご

、中
ちゅう

国
ご く

語
ご

、韓
か ん

国
こ く

語
ご

等
と う

で
案
あ ん

内
な い

　	平
へい　じつ

日　午
ご

前
ぜ ん

10時
じ

～午
ご

後
ご

3時
じ

救
きゅう

急
きゅう

（交
こ う

通
つ う

事
じ

故
こ

による大
お お

きなケガ、意
い

識
し き

が
ないなど）の場

ば

合
あ い

は、１１９番
ば ん

に電
で ん

話
わ

をして
ください。24 時

じ

間
か ん

受
う け

付
つ け

、無
む

料
りょう

です。

लबरामी िएमा लबरामी िएमा 

अस्स्ता र चोटपटक 
लवदेशी िाषािरूमा लचलकत्ा जानकारी
⇒	 नवदेर्ी नवरामीहरूका लानग टोनकर्ो महानगरीर् स्वास्थ्य तथा 

नचनकत्ा सूचना केन्द्र (टोनकर्ो)
 03-5285-8181 (9:00–20:00)
 सूचना अंगे्जी, नचननर्ाँ, कोररर्ाली, थाई, र से्पेननर् भाषामा 

उपलब्ध छ।
⇒	 AMDA अन्रा्इनष्टट्र र् नचनकत्ा सूचना केन्द्र
 03-6233-9266 

सनजलो जापानी भाषा, अंगे्जी, नचननर्ाँ, कोररर्ाली आनद 
भाषामा सेवा उपलब्ध छ।

आपतकालीन अवस्ामा (जतैि कोिी ठक्कर लािेर कार 
दुघ्शटनामा अचेत वा िम्भीरतापूव्शक घार्ते िएमा),119 
र्ार्ल िनु्शिोस्। लतनीिरू 24 सै घण्ा उपलब्ध हुन्छन् र 
सेवाका लालि सधैैं तर्ार हुन्छन्।
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Trường hợp khẩn cấp (Bị thương nghiêm trọng do tai 
nạn giao thông, bất tỉnh, v.v…), hãy gọi 119. Chúng 
tôi tiếp nhận miễn phí suốt 24 giờ.

Bạn sẽ làm gì nếu bị bệnh?Bạn sẽ làm gì nếu bị bệnh?

Khi bệnh hoặc bị thương  Hướng dẫn y tế 
bằng tiếng nước ngoài 
⇒	 Dịch vụ hỗ trợ thông tin y tế cho bệnh nhân người nước 

ngoài (Tokyo)
 03-5285-8181 (9 giờ sáng ~ 8 giờ tối)
 Hướng dẫn bằng tiếng Anh, tiếng Trung, tiếng Hàn, tiếng 

Thái, tiếng Tây Ban Nha
⇒	 Trung tâm Thông tin Y tế Quốc tế AMDA
 03-6233-9266
 Hướng dẫn bằng tiếng Nhật dễ hiểu, tiếng Anh, tiếng 

Trung, tiếng Hàn, v.v.
 Ngày thường 10 a.m ~ 3:00 p.m

ေရာဂါျဖစ္ပြားလွ်င္ေရာဂါျဖစ္ပြားလွ်င္

ေရာဂါျဖစ္ပြားျခင္း၊ ထိခုိက္ဒဏ္ရာရျခင္း တို႔ျဖစ္လွ်င္ ႏိုင္ငံ 
ျခားဘာသာစကားႏွင့္ ေဆးကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
⇒	 နုိင္ငံျခားသားလူနာမ်ားအတြက္ ေဆးကုသမႈဆုိင္ရာသတင္းအခ်က္အလက္ 

ဝန္ေဆာင္မႈ (တုိက်ိျမိဳ့)

     ၀၃-၅၂၈၅-၈၁၈၁ (မနက္ပုိင္း ၉ နာရီ ~ ညေန ၈ နာရီ)

    အဂၤလိပ ္ဘာသာစကား၊ တ႐ုတ္သာစကား၊ ကိ ုရ ီ းယား ဘာသာ 

စကား၊ထုိင္းဘာသာစကား၊ စပိန္ဘာသာစကားႏွင့္ လမ္းညႊန္ခ်က္

⇒	AMDA အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ ကုသေရး သတင္းအခ်က္ အလက္ စင္တာ

	 ၀၃-၆၂၃၃ ၉၂၆၆

	 နားလည္သေဘာေပါက္လြယ္ေစေသာ ဂ်ပန္ဘာသာ၊ အဂၤလိပ္ဘာသာ၊ 

တရုတ္ဘာသာ၊ ကုိးရီးယားဘာသာျဖင့္ လမ္းညႊန္မႈ

       ရံုးဖြင့္ရက္ မနက္ပုိင္း ၁၀နာရီမွ ညေနပုိင္း ၃နာရီအထိ

အေရးေပၚအေျခအေန (ယာဥ္မေတာ္တဆမႈေၾကာင့္ ျပင္းထန္ေသာ အနာတ 

ရ ျဖစ္ျခင္း၊ သတိေမ့ျခင္း) တုိ႔ျဖစ္လွ်င္ ဖုန္းနံပါတ္ ၁၁၉ ကုိဖုန္းေခၚပါ။ ၂၄ နာရီ

ေကာင္တာျဖစ္ၿပီး အခမ့ဲျဖစ္ပါသည္။
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病
びょう

院
い ん

での診
し ん さ つ

察の受
う

け方
か た

①　受
う け つ け

付
初
は じ

めてのとき
　受

う け つ け

付に健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

証
しょう

（44ページをチェック）
を出

だ

し、「初
し ょ し ん

診」であることを伝
つ た

えます。問
も ん し ん

診
票
ひょう

に、体
からだ

の具
ぐ

合
あ い

を記
き

入
にゅう

します。問
も ん し ん

診票
ひょう

には、
体
からだ

のどこが、いつから調
ちょう

子
し

が悪
わ る

いのか、今
い ま

の
状
じょう

態
た い

はどうか書
か

きます。保
ほ

険
け ん

証
しょう

のない人
ひ と

はパ
スポートや在

ざ い

留
りゅう

カードなどの身
み

分
ぶ ん

証
しょう

明
め い

書
し ょ

を見
み

せます。
2回

か い

目
め

以
い

降
こ う

のとき
　受

う け つ け

付に診
し ん さ つ け ん

察券を出
だ

します。その月
つ き

、初
は じ

めて
病
びょう

院
い ん

に来
き

たときは、また健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

証
しょう

を出
だ

します
（前

ぜ ん か い

回、あなたが病
びょう

院
い ん

に来
き

たときから健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

証
しょう

の内
な い よ う

容に変
へ ん こ う

更がないか、病
びょう

院
い ん

が確
か く

認
に ん

す
るためです）。

②　待
ま ち あ い し つ

合室で、診
し ん さ つ

察を待
ま

つ
　問

も ん し ん

診票
ひょう

を出
だ

した後
あ と

、名
な

前
ま え

を呼
よ

ばれるまで待
ま ち

合
あ い し つ

室で待
ま

ちます。受
う け つ け

付で番
ば ん ご う ふ だ

号札をもらったと
きは、その番

ば ん ご う

号が呼
よ

ばれるまで待
ま ち あ い し つ

合室で待
ま

ち
ます。
　待

ま ち あ い し つ

合室では携
け い た い で ん

帯電話
わ

で話
はなし

をしたり大
お お

きな声
こ え

で話
はなし

をしないように気
き

をつけます。飲
いんしょく

食もし
ないようにします。

③　診
し ん さ つ

察を受
う

ける
　名

な

前
ま え

か番
ば ん ご う

号が呼
よ

ばれたら、診
し ん さ つ

察室
し つ

に入
は い

り、
医
い し

師の診
し ん さ つ

察を受
う

けます。
④　待

ま ち あ い し つ

合室で、会
か い け い

計を待
ま

つ
　診

し ん さ つ

察が終
お

わったら、また待
ま ち あ い し つ

合室で待
ま

ちます。
⑤　診

し ん さ つ だ い

察代を支
し

払
は ら

う
　名

な

前
ま え

か番
ば ん ご う

号が呼
よ

ばれたら、診
し ん さ つ

察にかかった
代
だ い き ん

金を支
し

払
は ら

います。健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

証
しょう

のある人
ひ と

は
割
わ り び き

引された金
き ん が く

額になります。
　薬

くすり

が必
ひ つ よ う

要なときは、「処
し ょ ほ う せ ん

方箋」を受
う

け取
と

り
ます。

⑥　処
し ょ ほ う せ ん

方箋を持
も

って、薬
やっきょく

局にいく
　処

し ょ ほ う せ ん

方箋を取
と

り扱
あつか

う薬
やっきょく

局に行
い

き、薬
くすり

を購
こうにゅう

入し
ます。病

びょう

院
い ん

のなかで薬
くすり

を購
こうにゅう

入できる場
ば

合
あ い

もあ
ります。

अस्पताल कसरी जाने र लचलकत्कलाई कसरी िेट्ने
(1)  सोधैपूछ 

पलिलो पटक िेट िददै
आफ्नो बीमा काि्इ सोधपूछमा नदनुहोस् र र्ो तपाईंको पनहलो भ्रमण 
(Shoshin) हो भनी बर्ान गनु्इहोस् (पकृष्ठ 44 हेनु्इहोस्)। तपाईंले प्राप् 
गनु्इभएको नचनकत्ा प्रश्नावलीमा तपाईंका लक्षणहरू लेख्नहोस्। ती 
फारामहरूमा समस्ा भएको स्ान, लक्षण कनहलेबाट सुरु भएको र 
अनहले तपाईंले कस्ो महसुस गददै  हुनुहुन्छ भने्न जस्ा जानकारी लेखे् 
ठाउँ हुन्छ। तपाईंसँग बीमा काि्इ छैन भने, तपाईंले पासपोट्इ वा आवास 
काि्इ जस्ा आर्िी देिाउनु पनमेछ।

दोस्रोो पटक देस्ख
तपाईंको नबरामी आईिी काि्इ सोधपूछकता्इलाई नदनुहोस्। तपाईंले 
उति मनहनामा पनहलो पटक अस्पेताल जाँदै हुनुहुन्छ भने, तपाईंले 
थप एकपटक आफ्नो बीमा काि्इ देिाउनु पनमे हुन्छ। (र्स्ो गना्इले 
अस्पेतालले तपाईंको पनछल्ो भ्रमण देच्ि तपाईंको बीमा जानकारीमा 
कुनै पररवत्इन भएको छैन भनी र्कीन गन्इ सक्छ।)

(2)  प्रलतक्ा िनने कोठामा जानुिोस् र तपाईलंाई िेनने लचलकत्कको प्रलतक्ा िनु्शिोस्
आफ्नो नचनकत्ा प्रश्नावली लेिेर नदएपनछ आफ्नो नाम नबोलाउँदासम्म 
प्रनतक्षा गनमे कोठामा बसु्होस्। तपाईंले सोधपूछ िेस्बाट नम्बर पाउनु 
भएको छ भने, नम्बर नबोलाउँदासम्म प्रनतक्षा गनु्इहोस्।
ककृ पर्ा प्रनतक्षा गनमे कोठामा फोन कल गनमे, ठूलो स्वरले बोल्ने वा िानेकुरा 
िाने नगनु्इहोस्।

(3) लचलकत्कलाई जुँचाउने
तपाईंको नाम वा नम्बर बोलारँ्दा, परीक्षण कोठामा प्रवेर् गनु्इहोस् र 
नचनकत्कले तपाईंको जाँच गनु्इ हुनेछ।

(4) प्रलतक्ा िनने कोठामा जानुिोस् र तपाईकंो लबल तर्ार हुुँदासम्म प्रलतक्ा 
िनु्शिोस्

तपाईंको परीक्षण पूरा भएपनछ, प्रनतक्षा गरने कोठामा नफता्इ जानुहोस् र 
आफ्नो नबलको प्रनतक्षा गनु्इहोस्।

(5) आफ्नो जाुँचको परीक्णकाे िुतिान िनु्शिोस्
तपाईंको नाम वा नम्बर बोलाएपनछ, आफ्नो परीक्षणको नबल भुतिान 
गनु्इहोस्। आफ्नो बीमा काि्इ प्रसु्त गनमे नबरामीहरूले कूल लागतको 
अंर् मात्र भुतिान गनु्इहोस्।
तपाईंलाई औषनधको ननदमेर्न नदर्एको छ भने, तपाईंले र्ो चरणमा 
ननदमेर्न प्राप् गनु्इहुनेछ।

(6) Prescription औषलधै पसलमा लैजानुिोस्
ननदमे शनर्त औषनधहरूको व्यवस्ापन गनमे औषनध पसलमा जानुहोस् 
र आफ्नो औषनध िररद गनु्इहोस्। केही अवस्ाहरूमा, तपाईंले र्ो 
अस्पेताल सुनवधा नभत्र पनन िररद गन्इ सकु्हुन्छ।
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Hướng dẫn cách khám bệnh trong bệnh viện
①	Quầy tiếp nhận

Khi khám lần đầu
Nộp thẻ bảo hiểm (Tra cứu trang 44) cho quầy tiếp nhận 
và nói đây là “khám lần đầu”. Điền tình hình sức khỏe vào 
phiếu tiểu sử bệnh lý. Trong phiếu tiểu sử bệnh lý, ghi 
tình trạng không tốt của cơ thể xuất hiện ở đâu, từ khi 
nào, hiện tại như thế nào. Những người không có thẻ 
bảo hiểm thì phải nộp giấy tờ tùy thân như hộ chiếu, thẻ 
cư trú, v.v… 

Khi khám lần thứ 2 trở đi
Nộp phiếu đăng ký khám bệnh cho quầy tiếp nhận, nếu 
trong tháng đó đã đến bệnh viện lần đầu vẫn nộp lại thẻ 
bảo hiểm sức khỏe cho quầy tiếp nhận (Để bệnh viện 
kiểm tra nội dung trong thẻ bảo hiểm sức khỏe có sự 
thay đổi so với lần khám bệnh trước của bạn hay không).

②	Chờ tới lượt khám tại phòng chờ
Sau khi nộp phiếu tiểu sử bệnh lý, hãy chờ đến khi được 
gọi tên tại phòng chờ. Nếu đã nhận bảng số tại quầy 
tiếp nhận, thì hãy chờ đến lượt bảng số đó được gọi tại 
phòng chờ.
Lưu ý không được nói chuyện điện thoại hoặc nói 
chuyện ồn ào khi đang ở phòng chờ.

③	Khám bệnh
Khi tên hoặc bảng số được gọi, vào phòng khám bệnh 
để gặp bác sỹ.

④	Chờ thanh toán tiền tại phòng chờ
Sau khi khám xong, quay lại phòng chờ.

⑤	Thanh toán tiền khám bệnh
Khi tên hoặc bảng số được gọi, đến thanh toán hóa đơn 
cho việc khám bệnh. Những người có thẻ bảo hiểm sức 
khỏe sẽ thanh toán khoản tiền đã được miễn giảm.
Nhận “đơn thuốc” nếu có.

⑥	Mang đơn thuốc đến hiệu thuốc
Đến tiệm thuốc chấp nhận bán theo đơn để mua thuốc. 
Cũng có thể mua trong bệnh viện.

ေဆး႐ုံတြင္ ေဆးစစ္ျခင္းခံယူေသာပုဂၢိဳလ္မ်ား
①　ဧည့္ႀကိဳေကာင္တာ

  ပထမဆုံးအခ်ိန္
ဧည့္ႀကိဳေကာင္တာတြင္ က်န္းမာေရးအာမခံသက္ေသခံကဒ္ (စာမ်က္ႏွာ 
၄၄ တြင္ၾကည့္ပါရန္)အား ထုတ္ျပ ၍၊ "ပထမအၾကိမ္စမ္းသပ္မႈ" ျဖစ္ေၾကာင္း 
ေျပာျပရပါမည္။ စမ္းသပ္ေမးျမန္း ေသာ ဇယားတြင္ ခႏၶာကုိယ္ အေျခအေနကုိ
ျဖည့္ရပါသည္။ စမ္းသပ္ေမးျမန္း    ေသာ ဇယားတြင္မူ ခႏၶာကုိယ္၏မည္သည့္
ေနရာက၊ မည္သည့္အခ်ိန္မွစကာ အေျခအေန မေကာင္းျဖစ္ေနေၾကာင္းႏွင့္
အခုလက္႐ွ ိ  အေျခအေန ဘယ္လု ိ ျဖစ္ေၾကာင္းကိ ု  ေရးရပါသည္။ 
အာမခံသက္ေသခံကဒ္ရိွေသာ သူသည္ ပတ္စပုိ႔ ႏွင့္ေနထုိင္ခြင့္ကဒ္ စသည့္
ကုိယ္ပိုင္သက္ေသခံကဒ္မ်ားကုိ ျပရပါသည္။

ပထမအႀကိမ္ႏွင့္ ေနာက္ပုိင္းအႀကိမ္

     က်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္းလက္မွတ္ကုိ ထုတ္ယူရပါမည္။ ထုိလတြင္ ပထမဆံုး              

     အႀကိမ္ ေဆး႐ုံသုိ႔လာေရာက္ပါက ေနာက္တစ္ႀကိမ္က်န္းမာေရးအာမခံကုိ
      ထုတ္ရ ပါမည္ (သင္သည္ အရင္တစ္ေခါက္ေဆး႐ုံသုိ႔လာေရာက္ၿပီးေသာအခါ
     မွစ၍ က်န္းမာေရးအာမခံ၏အေၾကာင္းအရာ ေျပာင္းလဲျခင္း႐ိွမ႐ိွကုိ ေဆး႐ုံက
      အတည္ျပဳမည္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္ပါသည္)။

②　ေစာင့္ဆိုင္းခန္းတြင္ စမ္းသပ္မႈခံယူရန္ေစာင့္ဆုိင္းျခင္း

     စမ္းသပ္ေမးျမန္းေသာဇယားအား အပ္ျပီးေနာက္ အမည္အေခၚခံရသည္အ   
      ထိ ေစာင့္ဆိုင္းခန္းတြင္ေစာင့္ရပါသည္။ ဧည့္ႀကိဳေကာင္တာတြင္ နံပါတ္ျပား
        ကုိ လက္ခံရရိွေသာအခါ ၄င္းနံပါတ္အေခၚခံရသည္အထိ ေစာင့္ဆိုင္းခန္းတြင္
        ေစာင့္ရပါမည္။
        ေစာင့္ဆိုင္းခန္းတြင္ ဖုန္းေျပာျခင္း၊ အသံက်ယ္ေလာင္စြာ စကားေျပာျခင္းမ်ား    
        မျပဳမိေစရန္ သတိထားရပါမည္။ အစားအေသာက္မ်ားစားသုံးျခင္းမ်ားလည္း 

        မျပဳရပါ။ 
③　စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈကုိ ခံယူျခင္း

　						အမည္သုိ႔မဟုတ္ နံပါတ္အေခၚခံရေသာ အခါ စမ္းသပ္စစ္ေဆးခန္းသုိ႔ဝင္၍ 
         ဆရာဝန္၏ စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈကုိ ခံယူရပါမည္။

④　ေစာင့္ဆိုင္းခန္းတြင္ ကုန္က်စားရိတ္တြက္ခ်က္ျခင္းကုိ ေစာင့္ဆိုင္း 
ျခင္း

　စမ္းသပ္စစ္ေဆးျခင္းျပီးသြားပါက ေနာက္ထပ္ေစာင့္ဆိုင္းခန္းတြင္ေစာင့္ဆိုင္းရ
ပါသည္။

⑤　စမ္းသပ္စစ္ေဆးခအား ေပးေချ်ခင္း
        အမည္သုိ မ့ဟုတ္ နံပါတ္ အေခၚခံရေသာအခါ စမ္းသပ္စစ္ေဆး၍ က်သင့္
         ေသာ အခေၾကးေငြအား ေပးေခ်ရပါသည္။ က်န္းမာေရးအာမခံသက္ေသခံ
       ကဒ္ရိွေသာသူသည္ ေဈးေလွ်ာ့ထားေသာေငြပမာဏအတိုင္း ေပးေခ်ရပါ
          မည္။
          ေဆးဝါးလိုအပ္ေသာအခါတြင္ "ေဆးစာ" လက္ခံရရိွပါလ္ိမ့္မည္။

⑥　ေဆးစာကုိ ယူ၍ ေဆးဆိုင္သုိ ့သြားျခင္း
          ေဆးစာကုိဖတ္၍ေရာင္းေသာ ေဆးဆိုင္သုိ႔သြားျပီး ေဆးဝယ္ရပါသည္။

          ေဆး႐ုံအတြင္းတြင္ေဆးဝယ္ႏုိင္သည့္ အခါမ်ိဳးလည္း ရိွပါသည္။
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●頭（Atama）
●
●Đầu

●

●目（Me）
●
●Mắt

●

●鼻（Hana）
●
●Mũi

●

●口（Kuchi）
●
●Miệng

●

●歯（Ha）
●
●Răng

●

●耳（Mimi）
●
●Tai

●

●顔（Kao）
●
●Mặt

●

●首（Kubi）
●
●Cổ

●

●肩（Kata）
●
●Vai

●

●腕（Ude）
●
●Cánh tay

●

●手首（Tekubi）
●
●Cổ tay

●

●手（Te）
●
●Tay

●

●胸（Mune）
●
●Ngực

●

●おなか（Onaka）
●
●Bụng

●

●太もも（Futomomo）
●
●Đùi

●

●足（Ashi）
●
●Chân

●

●膝（Hiza）
●
●Đầu gối

●

●足首（Ashikubi）
●
●Cổ chân

●

●指（Yubi）
●
●Ngón tay

●

●背中（Senaka）
●
●Lưng

●

●おしり（Oshiri）
●
●Mông

●

からだの部
ぶ

位
い

のなまえ
Tên của các bộ phận trên cơ thể
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症
しょう

状
じょう

を表
あらわ

す日
に

本
ほ ん

語
ご

Tiếng Nhật diễn tả tình trạng bệnh

●	○○○が痛
いた

い（(Body	part)	ga-itai）
●	
●	Đau……..

●	

●	熱
ねつ

がある（Netsu-ga-aru）
●	
●	Nóng sốt

●	

●	吐
は

き気
き

がする（Hakike-ga-suru）
●	
●	Buồn nôn

●	

●	だるい（Darui）
●	
●	Mệt mỏi

●	
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仕
し

事
ご と

やアルバイトを探
さ が

したい

在
ざい

留
りゅう

資
し

格
かく

についてわからないことは、外
がい

国
こく

人
じん

総
そう

合
ごう

相
そう

談
だん

支
し

援
えん

センター（4 ページ参
さん

照
しょう

）
に相

そう

談
だん

しよう。

先
せ ん

輩
ぱ い

からのアドバイス

新
し ん

宿
じゅく

外
が い

国
こ く

人
じ ん

雇
こ

用
よ う

支
し

援
え ん

・指
し

導
ど う

センター
【問

と い

合
あ わ

せ】
03-3204-8609
【時

じ

間
か ん

】	
午
ご

前
ぜ ん

8時
じ

30分
ぷ ん

～午
ご

後
ご

5時
じ

15分
ふ ん

（土
ど

・日
に ち

・祝
しゅくじつ

日及
お よ

び年
ね ん ま つ ね ん し

末年始を除
の ぞ

く）
【対

た い

応
お う

言
げ ん

語
ご

】
英
え い

語
ご

、中
ちゅう

国
ご く

語
ご

＊	通
つ う

訳
や く

が必
ひ つ

要
よ う

な方
か た

は事
じ

前
ぜ ん

に電
で ん

話
わ

で予
よ

約
や く

してください。
【所

し ょ

在
ざ い

地
ち

】新
し ん

宿
じゅく

区
く

歌
か

舞
ぶ

伎
き

町
ちょう

2-42-10
ハローワーク新

し ん

宿
じゅく

（歌
か ぶ き ち ょ う ち ょ う し ゃ

舞伎町庁舎）１階
か い

【対
た い

象
しょう

】
①	日

に

本
ほ ん

人
じ ん

の配
は い

偶
ぐ う

者
し ゃ

や定
ていじゅうしゃ

住者など、就
しゅう

労
ろ う

に制
せ い

限
げ ん

の
ない在

ざ い

留
りゅう

資
し

格
か く

の方
か た

②	アルバイトを希
き

望
ぼ う

する外
が い

国
こ く

人
じ ん

留
りゅう

学
が く

生
せ い

の方
か た

＊	日
に

本
ほ ん

での就
しゅう

職
しょく

を希
き

望
ぼ う

する留
りゅう

学
が く

生
せ い

、専
せ ん

門
も ん

的
て き

・技
ぎ

術
じゅつ

的
て き

分
ぶ ん

野
や

の在
ざ い

留
りゅう

資
し

格
か く

の人
ひ と

の就
しゅう

職
しょく

相
そ う

談
だ ん

は、東
と う

京
きょう

外
が い

国
こ く

人
じ ん

雇
こ

用
よ う

サービスセンター（03-5339-8625）へ。

～仕
し

事
ご と

と在
ざ い

留
りゅう

資
し

格
か く

～
　在

ざ い

留
りゅう

資
し

格
か く

には、働
は た

ける資
し

格
か く

と東
と う

京
きょう

出
しゅつ

入
にゅう

国
こ く

在
ざ い

留
りゅう

管
か ん

理
り

局
きょく

で資
し

格
か く

外
が い

活
か つ

動
ど う

許
き ょ

可
か

を得
え

なければ働
はたら

けない資
し

格
か く

があります。「留
りゅう

学
が く

」「家
か

族
ぞ く

滞
た い

在
ざ い

」などは、資
し

格
か く

外
が い

活
か つ

動
ど う

許
き ょ

可
か

を得
え

ると、週
しゅう

28時
じ

間
か ん

以
い

内
な い

のアルバイ
トができます。ただし、風

ふ う

俗
ぞ く

関
か ん

連
れ ん

の仕
し

事
ご と

で働
はたら

いたり、
決
き

められた時
じ

間
か ん

以
い

上
じょう

に働
はたら

いた場
ば

合
あ い

には、在
ざ い

留
りゅう

資
し

格
か く

を失
うしな

うおそれがあるので注
ちゅう

意
い

してください。

रोजिार तथा  
पाट्शटार््शम काम

र्नद तपाईंसँग नभसा बारेमा प्रश्नहरू छन् भने आप्रवासीका 
लानग परामर््इ सहार्ता केन्द्र (पकृष्ठ 4 मा हेनु्इहोस्) मा सम्पक्इ  
गनु्इहोस्!

अग्रज (सेम्ार््श) को सुझाव

लसन्जु्कु लवदेशीिरूका लालि रोजिार  
सिार्ता र माि्शदश्शन केन्द्र
(फोन सोधैपुछिरू)
 03-3204-8609

(समर्)
 8:30–17:15
 (र्ननबार, आर्तबार, रानष्टट्र र् नवदा र वष्इ अन्त्य र नर्ाँ वष्इको नवदाका 

नदनहरू बाहेक)

(िाषािरू)

 अंगे्जी, नचननर्ाँ

* तपाईंलाई दोभाषेको आवश्यकता हुन्छ भने, ककृ पर्ा फोन गरेर जानकारी 
नदनुहाेस्।

(ठेिाना)

 Hello Work नसन्जु्कुको पनहलो तल्ा (Kabukicho Office),  
2-42-10 Kabuki-cho, नसन्जु्कु सहर

(र्ोग्ता)

①  श्म प्रनतब�हरू नभएका ननवासी च्स्नत भएका व्यच्तिहरू जसै् 
“जापानी नागरीकको जीवन साथी”, “स्ार्ी बानसन्दा”

② आंनर्क कार््इ गन्इ चाहने नवदेर्ी नवद्ाथवीहरू

* जापानमा रोजगारी िोजी रहेका नवदेर्ी नवद्ाथवी वा नवनर्ष्ट पेर्ा सम्बम्धी 
नभषा भएका व्यच्तिहरूले टोनकर्ो फरेनस्इ र्म्प्ोएमेन्ट सनभ्इस सेन्टर 
(03-5339-8625) मा सम्पक्इ  गनु्इपछ्इ ।

～ जापानमा सुरलक्त लनवास र कार््श ～
ननवासकाे च्स्नतमा काम गन्इ सके् र्ोग्यता र टोनकर्ो के्षत्रीर् अध्यागमन 
बु्रोकाे अनुमनत नवना काम गन्इ नपाउने र्ोग्यता छन् । [कलेजकाे नवद्ाथवी तथा 
पररवारकाे निपेने्डोन्ट (अानश्त)] जस्ा नभसा छ भने, तपार्इंले काम गनमे अनुमनत 
प्राप् गरेपनछ हप्ामा 28 घण्ा काम गन्इ सकु्हुनेछ । तर र्नद गैर कानून 
के्षत्रकाे काम गरेमा वा ननदमे शनर्त समर् भन्दा बिी काम गरेमा ननवासकाे च्स्नत 
(रेनजिेन्स से्टस) गुमाउने िर हुनाले सावधान रहनुहोस् । 
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Muốn tìm việc hoặc việc làm thêm

Hãy đến tư vấn tại Trung tâm Tư vấn Hỗ trợ Tổng 
hợp Dành cho Người nước ngoài (Tham khảo 
trang 5) về những việc chưa hiểu liên quan đến 
tư cách cư trú. 

Lời khuyên từ những người đi trước

Trung tâm Hỗ trợ và Hướng dẫn tuyển dụng 
người nước ngoài Shinjuku
[Liên hệ] 
 03-3204-8609

[Thời gian] 
 8 giờ 30 phút sáng ~ 5 giờ 15 phút chiều
 (Ngoại trừ thứ 7, chủ nhật, ngày lễ và ngày tết)

[Ngôn ngữ hỗ trợ] 
 Tiếng Anh, tiếng Trung

*Những người cần thông dịch vui lòng hẹn trước qua 
điện thoại.

[Địa chỉ]
 Tầng 1, Hello Work Shinjuku (Văn phòng Kabuki-cho)
 2-42-10, Kabuki-cho, Shinjuku

[Đối tượng] 
① Những người có tư cách cư trú không giới hạn về làm 

việc như vợ/chồng của người Nhật, người vĩnh trú 
② Du học sinh nước ngoài muốn tìm việc làm thêm

*Tư vấn tìm việc làm dành cho du học sinh, người có tư 
cách cư trú về các lĩnh vực chuyên môn và kỹ thuật có 
mong muốn tìm việc tại Nhật Bản vui lòng đến Trung 
tâm dịch vụ tuyển dụng người nước ngoài Tokyo (03-
5339-8625).

-Công việc và tư cách cư trú- 
Đối với tư cách cư trú, bao gồm loại tư cách có thể làm việc 
và tư cách không thể làm việc nếu không có giấy phép hoạt 
động ngoài tư cách do Cục Quản lý Cư trú Xuất Nhập cảnh 
Tokyo cấp. Nếu có giấy phép hoạt động ngoài tư cách như “du 
học” “đoàn tụ gia đình” có thể làm thêm tối đa 28 giờ trong 
tuần. Tuy nhiên, nếu làm việc trên thời gian quy định, làm 
công việc liên quan đến lĩnh vực “tiếp khách” có thể sẽ mất 
tư cách lưu trú, vì vậy vui lòng lưu ý.

အလုပ္နွင့္ အခ်ိန္ပိုင္းအလုပ္ရွာခ်င္ပါက

ေနထိုင္ခြင့္ႏွင့္ပတ္သတ္၍ နားမလည္ပါက၊ နိုင္ငံျခားသားအေထြေထြ 
တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးေထာက္ပံ ့ေရးစင္တာ (စာမ်က္ႏွာ ၅ အား 
ကုိးကားျခင္း) တြင္ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးၾကရေအာင္။

စီနီယာမ်ားထံမွ အၾကံျပဳခ်က္

ရွင္ဂ်ဳခုနုိင္ငံျခားသားအလုပ္အကိုင္ရေရးကူညီေဆာင္ရြက္၊
လမ္းညႊန္ေပးေသာ စင္တာ
【စုံစမ္းေမးျမန္းျခင္း】
၀၃-၃၂၀၄-၈၆၀၉

【အခ်ိန္】	
နံနက္ ၈ နာရီ ၃၀ မိနစ္ ~ ညေန ၅ နာရီ ၁၅ မိနစ္
(စေန၊ တနဂၤေႏြ၊ အမ်ားျပည္သူရုံး ပိတ္ရက္မ်ား ႏွင့္ နွစ္ကုန္ ႏွစ္စမပါပါ)
【ေျပာဆုိဆက္သြယ္ႏုိင္ေသာ စကားမ်ား】
အဂၤလိပ္ဘာသာစကား၊ တရုတ္ဘာသာစကား
※ စကားျပန္လိုအပ္ေသာသူမ်ားသည္ ၾကိဳတင္ဖုန္းဆက္၍ ဘုိကင္လုပ္ထား
ပါ။
【တည္ေနရာ】 အမွတ္ ၂-၄၂-၁၀ ခါဘုခိ ရွင္ဂ်ဳ ခု
ဟယ္လုိေဝါ့ခ္ရွင္ဂ်ဳ ခု (ခါဘုခီ႐ုံး) ပထမထပ္

【ရည္ရြယ္သည့္ သူမ်ား】
①	ဂ်ပန္လူမ်ိဳး၏လက္တြဲေဖာ္မ်ားနင့္ အတည္တက်ေနထုိင္သူမ်ား၊ အလုပ ္

လုပ္ရန္ကန္႔သတ္ထားခ်က္မ်ား မရိွသည့္ ေနထိုင္ခြင့္ရသူမ်ား

②	အခ်ိန္ပိုင္းလုပ္လိုေသာ ႏုိင္ငံျခားသားပညာေတာ္သင္ေက်ာင္းသားမ်ား 
*   ဂ်ပန္တြင္အလုပ္လုပ္လုိေသာ ပညာေတာ္သင္ေက်ာင္းသားမ်ား၊ အသက္ 

ေမြးဝမ္းေက်ာင္းဆုိင္ရာ၊ နည္းပညာဆုိင္ရာက႑ပုိင္းႏွင္ ့ပတ္သက္၍ 
ေနထုိင္ခြင့္ရသာသူမ်ား အလုပ္ဝင္ျခင္းဆုိင္ရာ တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးျခင္းအား၊ 
တုိက်ိဳ ႏုိင္ငံျခားသားအလုပ္အကုိင္ ဝန္ေဆာင္မႈစင္တာ ( ၀၃-၅၃၃၉-
၈၆၂၅ ) သို ့။

～အလုပ္နွင့္ ေနထုိင္ခြင့္～
ေနထိုင္ခြင့္တြင္မူ အလုပ္လုပ္လုိ႔ရေသာ သတ္မွတ္ခ်က္အရည္အခ်င္းႏွင့္ တုိက်ိဳ 
လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရး ဦးစီးဌာနရိွ ေနထိုင္ခြင့္အျပင္ လႈပ္ရွားမႈခြင့္ျပဳခ်က္ကုိမရယူလွ်
င္ အလုပ္လုပ္၍ မရႏုိင္ ေသာ ေနထိုင္ခြင့္ဟူ၍ရိွပါသည္။ "ပညာေတာ္သင္"၊ "မီွခိုေ
နထိုင္ျခင္း"စသည့္ေနထိုင္ခြင့္အျပင္ လႈပ္ရွားမႈခြင့္ျပဳခ်က္ရယူပါက တစ္ပတ္လွ်င္၂၈ 
နာရီ ထက္မပိုေသာ အခ်ိန္ပုိင္းအလုပ္လုပ္၍ရပါသည္။ သို႔ေသာ္ လိင္ပိုင္းဆိုင္
ရာဝန္ေဆာင္မႈေပးရေသာ လုပ္ငန္းမ်ားတြင္လုပ္ကိုင္ျခင္း၊ သတ္မွတ္ထားေသာ 
အခ်ိန္ထက္ပုိ၍ အလုပ္လုပ္သည့္အခါတြင္ ေနထုိင္ခြင့္ ရုတ္သိမ္းခံရျခင္းမ်ားျဖစ္ႏုိင္
သည့္အတြက္ သတိျပဳရမည္။
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 कचौरा वा पे्टिरू समाते्
तपाईंले जापानी िाना िाँदा, भातको कचौरा वा नमसो सुपको कचौरालाई 
हातमा समातु्होस्। कचौरालाई टेबलमा रािेर िाना िान अगानि झुकु् नराम्ो 
व्यवहार हो। र्सलाई “inugui” (कुकुरले जसरी िाने) भननन्छ र तपाईंले 
िानालाई नजब्ोले चाट्न आफ्नो मुिलाई िानामा लैजाने भने्न अथ्इ नदन्छ। 
र्द्नप, तपाईंले गैर-जापानी िाना िाँदा वा ठूलो पे्टबाट जापानी िाना िाँदा 
भने पे्ट समातु् पददैन।

 Kiraibashi (खराब चपस्स्क लशट्ाचार)
चपच्स्कहरूको प्रर्ोग गरी िाना िानका लानग धेरै संख्यामा ननर्महरू छन्। 
जापानीहरूले पनन सबै ननर्महरू र्ाद गन्इ बिी नै नमनहनेत गनु्इपछ्इ ।
तपाईंको िानाको मजा नलन महत्त्वपूण्इ हुन्छ तर सधैं आफ्ना व्यवहारहरू नर्ष्ट राख् 
र्ाद राख्नहोस्। जापानी िाना िाने सही नर्ष्टाचारको ननरीक्षण गनु्इ जापानी िाना 
िाने संस्कृ नतको महत्त्वपूण्इ पक्ष हो। 

1. Nigiribashi
 िाना िान चपच्स्कको जोिीलाई हातले समाते्
2. Tsukibashi/Sashibashi
 तपाईंको चपच्स्कहरूको मद्दतले तपाईंको िाना समाते्
3. Awasebashi/Hashiwatashi
 तपाईंको चपच्स्कबाट अन्य व्यच्तिको चपच्स्कमा नसधै िाना नदने
4. Mayoibashi
 तपाईंले कुन िाना िाने भनेर ननण्इर् गन्इ तपाईंका चपच्स्कहरूलाई िानाहरू 

मानथ राखे्
5. Yosebashi 
 िानाको पे्टलाई तपाईं तफ्इ  तान्न तपाईंको चपच्स्कहरूको प्रर्ोग गनमे

जापानीहरूले सोबा नपउँदा आवाज ननकालेको देिेर म आ�र््इमा 
परें ! जापानमा, तपाईंले सोबा, उिोन र रामेन जस्ा चाउचाउ िाँदा 
थोरै आवाज ननकालेर िानु ठीकै हुन्छ। तर पास्ा चाउचाउ भएपनन 
तपाईंले पास्ा िाँदा आवाज ननकालेर िानु नराम्ो नर्ष्टाचार माननन्छ।

अग्रज (सेम्ार््श) को सुझाव

जापानी संस्कृ लत तिम्भ ③
जापानी खाना खाने तररका

तपाईं जापान बसार्मा अभ्यस् भएपनछ, तपाईंले जापानी िाना िाने तररकाहरू 
नसक् महत्त्वपूण्इ हुन्छ। िाना िाने उनचत नर्ष्टाचार नसके् राम्ो तररका भनेको 
जान-पनहचानका जापानी व्यच्तिसँगै बसेर िाना िानु र नतनीहरूको िाना 
िाने तररका ननरीक्षण गनु्इ हो। हालैका वष्इहरूमा जापानी िाना नवश्भरी नै 
एकदमै प्रनसद्ध भएको छ, त्सैले एनर्र्ा बानहरका धेरै नै व्यच्तिहरू छन् जसले 
िाना िान चपच्स्कको प्रर्ोग गछ्इ न्। चपच्स्कहरू चीन र कोररर्ा सनहत धेरै 
एनर्र्ाली राष्टट्र हरूमा पनन प्रर्ोग गररन्छन्, त्सैले नतनीहरूले नसकु्पनमे एकमात्र 
कुरा भनेको िाना िाने बानीका नभन्नताहरू मात्र हुन्। हामी र्हाँ जापानी िाना 
िाने आधारभूत तररका बारेमा छलफल गनमेछौ!ं
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■ Cầm chén, bát lên khi ăn
Khi ăn cơm kiểu Nhật, phải cầm chén gỗ đựng cơm, súp 
miso, và đĩa v.v… bằng tay rồi mới ăn. Nếu ăn mà không cầm 
chén lên, bạn phải cúi người xuống đĩa, để cho miệng “đón 
lấy” đồ ăn, việc này được gọi là “ăn như loài chó”, và là hành 
vi ứng xử xấu. Khi ăn món không phải món Nhật, hay dù ăn 
món Nhật nhưng đựng trong đĩa lớn, thì không cần cầm lên 
để ăn cũng được.

■	Những điều cấm kỵ khi dùng đũa
Có rất nhiều quy tắc trong cách dùng đũa mà ngay cả người 
Nhật cũng không thể nhớ hết được. 
Trong bữa ăn thì việc ăn uống một cách thoải mái là điều 
quan trọng nhất, nhưng khi thưởng thức ẩm thực Nhật Bản 
bạn cũng hãy trải nghiệm cách ăn của Nhật Bản nhé, đây là 
một trong những nét văn hóa của Nhật Bản.

1. Nigiri bashi (Nắm đũa)
 Nắm 2 đũa khi ăn.
2. Tsuki bashi, Sashi bashi (Cắm đũa, chọc đũa)
 Cắm, chọc đũa xuyên qua thức ăn 
3. Awase bashi, Hashi watashi (Gắp đũa, trao đũa cho nhau)
 Trao thức ăn từ đũa người này sang đũa người kia
4. Mayoi bashi (Vọc đũa)
 Hành động đưa đũa qua lại trên món ăn, do dự không biết ăn 

món nào.
5. Yosei bashi (Kéo đũa)
 Dùng đũa kéo bát đĩa ở xa lại gần phía mình.

Tôi đã rất ngạc nhiên khi người Nhật ăn mì soba phát ra 
âm thanh lớn! Ở Nhật, có thể phát ra âm thanh nhỏ khi 
ăn mì sợi như soba, udon, ramen, v.v… cũng được. Tuy 
nhiên, cũng là 1 loại mì sợi nhưng khi ăn pasta làm phát 
ra âm thanh lớn lại là điều vi phạm cách cư xử ở Nhật!

Lời khuyên từ những người đi trước

Mục văn hóa Nhật Bản ③
Cách ăn ở Nhật Bản

Khi đã quen với cuộc sống ở Nhật Bản, bạn hãy thử dùng bữa 
theo kiểu Nhật Bản. Học hỏi cách dùng bữa khi ăn với bạn bè 
người Nhật cũng rất tốt. Người Châu Á có văn hóa sử dụng 
đũa, dù ở nước ngoài cũng có thể ăn món ăn Nhật Bản như 
sushi, v.v..., rất nhiều người nước ngoài biết sử dụng đũa. Bây 
giờ bạn hãy thử dùng bữa theo kiểu Nhật Bản nhé!

1 2 3 4 5

■ ပန္းကန္လုံးမ်ားႏွင့္ ပန္းကန္ျပားမ်ား ကုိင္တြယ္ျခင္း

ဂ်ပန္႐ိုးရာအစားအစာစားေသာအခါတြင္၊ ထမင္းထည့္ေသာ ပန္ကန္းလံုးႏွင့္မိဆိ ု
ဟင္းရည္ထည့္ေသာ ပန္းကန္လုံးႏွင့္ ပန္းကန္ျပားစသည္တို ့ကုိလက္ႏွင့္ကုိင္၍ စားသုံးရ 
ပါသည္။ လက္ႏွင့္မကုိင္ဘဲစားျခင္း၊ ပန္ကန္ျပားကုိ ကုိယ္ေပၚတင္၍ ပါးစပ္ကဟင္းဆီသို႔ 
"ေရာက္သြားျခင္း"သည္ "ေခြးစားနည္း" ဟုေခၚျပီးမေကာင္းေသာ အျပဳအမူျဖစ္ပါသည္။ 
ဂ်ပန္႐ုိးရာ အစားအစာအျပင္ ဟင္းလ်ာမ်ား၊ဂ်ပန္႐ုိးရာအစားအစာျဖစ္ေစကာမူ ပန္ကန္ 

ျပားအၾကီးၾကီးႏွင့္ဆိုလွ်င္၊ မကုိင္ဘဲစားသုံးရပါသည္။

■ ခိ႐ိုင္အိ ဘရိွ (တူကုိင္မကြ်မ္းက်င္ျခင္း)
တူအသုံးျပဳပုံစည္းမ်ဥ္းမ်ားသည္ ဂ်ပန္လူမ်ိဳးမ်ားပင္ မမွတ္မိႏုိင္ေလာက္ေအာင္

မ်ားျပားလွပါသည္။

အစားအေသာက္သည္ ေပ်ာ္ရႊင္စြာစားေသာက္ပါက အေကာင္းဆုံးျဖစ္ေသာေၾကာင့္
ဂ်ပန္ယဥ္ေက်းမႈတစ္ခုအေနျဖင့္၊ ဂ်ပန္႐ုိးရာ အစားအစာစားေသာအခါတြင္ ဂ်ပန္တို၏

အျပဳအမူမ်ားကုိ အေတြ႕အၾကံဳယူၾကည့္ၾကည့္ပါ။

1.	 နီဂိရိဘ႐ိွ တူႏွစ္ေခ်ာင္းကုိဆုပ္ကုိင္၍ စားျခင္း။

2.	 ဆုခိဘ႐ိွ၊ ဆရိွဘ႐ိွ ဟင္းလ်ာမ်ားကုိ တူျဖင့္ ထုိးဆြ၍ စားေသာက္ျခင္း။

3.	 အဝဆဲဘ႐ိွ၊ ဟရိွဝတ႐ိွ တူတစ္ခုမွတစ္ခုသုိ ့ဟင္းလက္ဆင့္ကမ္းေပးျခင္း။

4.	 မေရာအိဘရိွ မည္သည့္ဟင္းကုိစားရမလဲဟု ေတြေဝေနျပီး ဟင္းလ်ာေပၚတူေရႊ႕

    သြားျခင္း။

5.	 ေရာ္ဆဲဘ႐ိွ တူျဖင့္ အေဝးက အစားအေသာက္ပန္းကန္ကုိ လက္လွမ္းမီွေအာင္

     လွမ္းဆြျဲခင္း။

စီနီယာမ်ားထံမွ အၾကံျပဳခ်က္

ေခါက္ဆြဲစားေသာအခါ အသံျမည္ေအာင္စားေသာ ဂ်ပန္လူမ်ိဳးမ်ားကိ ု
အ့ံၾသမိခ့ဲပါသည္။ ဂ်ပန္တြင္ အိုဆိုဘေခါက္ဆဲြႏွင့္ အုဒြန္းေခါက္ဆြ၊ဲ ရာမန္ေခါက္ 
ဆြဲ စသည့္ ေခါက္ဆဲြအမ်ိဳးအစားမ်ားမွာ အသံအနည္းငယ္သာျမည္ေအာင ္
စားလွ်င္လည္းရပါသည္။ သုိ႔ေသာ္၊ ေခါက္ဆဲြအမ်ိဳ းအစားခ်င္း တူေသာ္လည္း 
ပါစတာေခါက္ဆြဲမွာမူ အသံျမည္ေအာင္စားလွ်င္ ဂ်ပန္မွာလည္း မေကာင္း 
ေသာ အျပဳအမူ ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ သတိျပဳပါရန္။

ဂ်ပန္ယဥ္ေက်းမႈဆုိင္ရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ	③
ဂ်ပန္တို႔၏ စားေသာက္ဝိုင္းယဥ္ေက်းမႈ

ဂ်ပန္ရိွ ေနထိုင္မႈနွင့္ ေနသားက်လာပါက ဂ်ပန္တို႔၏ စားေသာက္ဝုိင္းယဥ္ေက်းမႈနွင့္ 
စားေသာက္ၾကည့္ၾကရေအာင္။ ဂ်ပန္လူမ်ိဳးသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္အစားအေသာက္
စားေသာအခါမ်ိဳးတြင္ သင္ယူတာလညး္ ေကာင္းပါသည္။အာရွနုိင္ငံမ်ားမွလူမ်ား
သည္ တူအသံုးျပဳေသာယဥ္ေက်းမႈျဖစ္ျပီး ဆူရွီကဲ့သို႔ေသာဂ်ပန္အစားအစာမ်ားကိ ု
ႏိုင္ငံျခားတြင္လည္း စားနိုင္ေသာေနရာမ်ားလည္းရိွျပီး နိုင္ငံျခားသားမ်ားလည္း တူသုံးနို
င္ေသာသူမ်ားမွာမ်ားလွပါသည္။ ဒီေနရာမွာ ဂ်ပန္တို႔၏စားေသာက္ဝိုင္းယဥ္ေက်းမႈကုိ 
ေလ့လာၾကရေအာင္။
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पैसा व्यवस्ापन  
(खाता खोल्ने तररका)

हुलाक खाता वा बैंक खाता खोल्ने 
खाता खोल्नका लालि आवश्यक वतुििरू
1.  राहदानी

2.  ननवास काि्इ

3.  व्यच्तिगत छाप  
(वा तपाईंसँग व्यच्तिगत छाप छैन भने हस्ाक्षर)

आवश्यक वसु्हरू बैंक वा हुलाक कार्ा्इलर् अनुसार फरक पन्इ सक्छ। तपाईं 
िाता िोल्न जानु अगानि र्ािा वा कार्ा्इलर्सँग परामर््इ गनु्इहोस्।

お金
か ね

の管
か ん

理
り

（口
こ う

座
ざ

の開
ひ ら

き方
か た

）

郵
ゆ う

便
び ん

局
きょく

や銀
ぎ ん

行
こ う

で口
こ う

座
ざ

を開
ひ ら

く
口
こう

座
ざ

開
かい

設
せつ

の申
もうし

込
こ

みに必
ひつ

要
よう

なもの
１．パスポート
２．在

ざ い

留
りゅう

カード
３．印

い ん

鑑
か ん

…印
い ん

鑑
か ん

の代
か

わりにサインでも可
か

能
の う

　ただし、必
ひ つ

要
よ う

なものは各
か く

郵
ゆ う

便
び ん

局
きょく

や各
か く

銀
ぎ ん

行
こ う

によっ
て異

こ と

なる場
ば

合
あ い

があります。確
か く

認
に ん

してください。
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Quản lý tiền
(Cách mở tài khoản)

Mở tài khoản tại bưu điện hoặc ngân hàng
Giấy tờ cần thiết để đăng ký mở tài khoản
1.  Hộ chiếu
2.  Thẻ cư trú
3.  Con dấu: Có thể ký tên thay con dấu

Tuy nhiên, giấy tờ cần thiết có thể khác tùy theo bưu 
điện hoặc ngân hàng. Hãy xác nhận lại.

ေငြေၾကးႀကီးၾကပ္မႈ
(အေကာင့္ဖြင့္နည္း)

စာတိုက္၊ ဘဏ္တို႔တြင္ အေကာင့္ဖြင့္ျခင္း
အေကာင့္ဖြင့္ရာတြင္ လုိအပ္သည့္အရာမ်ား

၁။ ပတ္စပုိ႔

၂။ ေနထုိင္ခြင့္ကဒ္

၃။ ကုိယ္ပုိင္ တံဆိပ္တုံး …က္ုိယ္ပုိင္တံဆိပ္တုံးအစား

လက္မွတ္ ထုိးႏုိင္သည္။

သုိ႔ေသာ္ လုိအပ္သည့္အရာမ်ားသည္ စာတုိက္၊ ဘဏ္ေပၚလုိက္၍ ကြျဲပားမႈမ်ား 
႐ိွသည္။ ေသခ်ာ စမ္းစစ္ပါ။
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すぐに使
つ か

える やさしい日
に

本
ほ ん

語
ご

会
か い

話
わ

集
しゅう

Bộ mẫu câu đàm thoại tiếng Nhật có thể sử dụng được ngay

●	こんにちは (Konnichiwa)
●	
●	Xin chào (buổi chiều)
●	

●	（朝
あ さ

）おはようございます(Ohayou-
gozaimasu)
●	
●	Xin chào (buổi sáng)
●	

●	（夜
よ る

）こんばんは (Konbanwa)
●	
●	Xin chào (buổi tối)
●	

●	ありがとうございます(Arigatou-
gozaimasu)
●	
●	Xin cảm ơn
●	
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●	ごめんなさい (Gomennasai)
●	
●	Xin lỗi
●	

●	さようなら(Sayounara)
●	
●	Tạm biệt
●	

●	すみません (Sumimasen)
●	
●	Xin lỗi
●	

●	私
わたし

の名
な

前
ま え

は○○です(Watashi-no-namae-
wa-(Name)desu)
●	
●	Tôi tên là…….
●	
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●	（○○駅
え き

は）どこですか？((Station	name)	
eki-wa-doko-desuka?)
●	
●	(Ga…..) ở đâu vậy?
●	

●	（これは）いくらですか？((Something)	wa-
ikura-desuka?)
●	
●	(Cái này) bao nhiêu vậy?
●	

●	（牛
ぎゅう

乳
にゅう

は）ありますか？((Something)	wa-
arimasuka?)
●	
●	Có (sữa) không ạ?
●	

●	わかりません (Wakarimasen)
●	
●	Tôi không hiểu
●	
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●	ゆっくり話
は な

してください (Yukkuri-
hanashite-kudasai)
●	
●	Vui lòng nói chậm lại
●	



80

この印
い ん

刷
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物
ぶ つ
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生
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紙
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用
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託
た く

により2,500部
ぶ
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え ん
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）がかかっています。
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か
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TEL　03-5273-3504　　FAX　03-5273-3590

Biên tập và phát hành
Ban Thúc đẩy Cộng sinh đa văn hóa, Ban Thúc đẩy phát triển Khu vực Quận 
Shinjuku
1-4-1 Kabuki-cho, Shinjuku-ku, Tokyo 160-8484

ĐT:  03-5273-3504　　FAX:  03-5273-3590

印
い ん さ つ ぶ つ さ く せ い ば ん ご う

刷物作成番号　2024-14-2614
２025年

ね ん

2月
が つ

発
は っ

行
こ う





 新
しん

宿
じゅく

区
く

新
宿
生
活
ス
タ
ー
ト
ブ
ッ
ク

Sách hướng dẫn cuộc sống tại Shinjuku

これだけは知
し
っておきたい　日

に
本
ほ ん
での生

せ い
活
か つ
ルールと習

しゅう
慣
か ん

Những điều cần biết về tập quán và quy tắc cuộc sống tại Nhật Bản

新
しん

宿
じゅく

生
せ い

活
か つ

スタートブック

Sách hướng dẫn cuộc sống tại Shinjuku

Facebook 
日本語  English 中文 한국어 日本語 English 中文 한국어

日本語 English 中文 한국어

LINE@ 

Twitter 

微博（Weibo）
中文

Facebook 
日本語  English 中文 한국어 日本語 English 中文 한국어

日本語 English 中文 한국어

LINE

X

微博（Weibo）
中文

ご登録ください 区の生活情報を多言語でお伝えします／
Vui lòng đăng ký. Chúng tôi sẽ cung cấp thông tin cuộc sống trong quận bằng đa ngôn ngữ.／

アプリの「友だち追加」から読み込んでください／
Vui lòng “Thêm bạn” trong ứng dụng để có thể đọc.／

しんじゅくニュース Shinjuku News
とうろく せいかつじょうほう た  げん  ご つたく

火
か

事
じ

・病
びょう

気
き

・ケガは消
しょう

防
ぼう

車
しゃ

・救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

24 時
じ

間
かん

受
うけ

付
つけ

・無
む

料
りょう

・外
がい

国
こく

語
ご

でも対
たい

応
おう

Hãy gọi xe cứu hỏa, xe cấp cứu nếu xảy ra hỏa hoạn, bị bệnh, 
bị thương

Tiếp nhận suốt 24 giờ - Miễn phí – Hỗ trợ tiếng nước ngoài

犯
はん

罪
ざい

・事
じ

故
こ

は警
けい

察
さつ

24 時
じ

間
かん

受
うけ

付
つけ

・無
む

料
りょう

・外
がい

国
こく

語
ご

でも対
たい

応
おう

Hãy gọi cảnh sát nếu gặp tội phạm hoặc tai nạn

Tiếp nhận suốt 24 giờ - Miễn phí – Hỗ trợ tiếng nước ngoài

☎119 ☎110

新
しん
宿
じゅく
生
せい
活
かつ
スタートガイド／

Hướng dẫn bắt đầu cuộc sống tại Shinjuku ／
新
しん
生
せい
活
かつ
を始
はじ
める方

かた
に役
やく
立
だ
つ情
じょう
報
ほう
を８つの映

えい
像
ぞう
で紹
しょう
介
かい

Giới thiệu thông tin hữu ích dành cho những người bắt đầu cuộc sống mới qua 8 video
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Hãy cùng nhau giải quyết những muộn phiền 
trong cuộc sống mới nhé!
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