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QOL 은 삶의 질이나 만족도를 나타내는 ‘Quality of Life’

의 줄임말이며 , ‘자신답게 충실한 매일을 보내고 있는지’를 

나타냅니다. 이번 호에서는 QOL을 높이기 위한 4가지 비결

을 소개합니다 .

QOL 이란 무엇일까요 ?QOL 이란 무엇일까요 ?

　　　　　 향상으로 
매일을 더욱 즐겁게 !

신주쿠구 외국인 주민을 위한 홍보지 신주쿠 뉴스 2025년 
7월1일 발행

WEB에서도 
배포 중!

이 홍보지는 구청 , 신주쿠 다문화 공생 플라자 , 특별 출장소 , 도서관 등 각 공공 시설에서 배포하고 있습니다 . 다음 호는 2025 년 11 월에 발행 예정입니다 .

발행 신주쿠구 지역진흥부 다문화 공생추진과　우 160-8484 도쿄도 신주쿠구 카부키쵸 1-4-1   TEL  03-5273-3504　 FAX  03-3209-7455



오늘부터 할 수 있는 4 가지
QOL 향상으로 매일을 더욱 즐겁게 !

ㆍ운동을 하면 체력이 향상되고 질병 예방으로 이어집니다 .

ㆍ땀을 흘리는 운동은 스트레스 해소와 기분 전환에 효과적입니다 .

ㆍ스포츠를 통해 동료가 생기고 친구를 만드는 계기가 됩니다 .

ㆍ서로 의지할 수 있는 관계가 있으면 긍정적으로 살아갈 힘이 솟아납니다 .

ㆍ다른 사람과 교류하면 자신의 사고 방식이나 시야가 넓어집니다 .

ㆍ자신이 살고 있는 지역을 알수록 더욱 안심하고 쾌적하게 생활할 수 있습니다 .

신주쿠구에는 부담 없이 운동할 수 있는 스포츠 시설이 많

이 있습니다 . 요가나 댄스 , 풋살 등의 스포츠 교실도 개최

되고 있습니다 .

축제나 이벤트는 지역 사람들과 교류할 수 있는 좋은 기회

입니다 . 또한 자원 봉사 활동에 참가하면 평소와는 다른 사

람들과 만날 수 있습니다 .

몸을 움직여 건강하게 !

사람과의 관계를 넓혀 보자♪

운동을 통해 QOL 향상

지역 사회와 교류하며 QOL 향상

스포츠 시설

이벤트 캘린더

시설 정보

이벤트 정보

강좌 정보

자원 봉사 정보

스포츠 강좌

신주쿠구 
사회복지협의회

신주쿠 미래 
창조 재단

추    천

추    천

수영장이나 헬스장 , 체
육실을 갖춘 종합 스포츠 
시설입니다 . 초보자를 위
한 운동 교실도 잘 갖춰
져 있습니다 .

누군가에게 도움이 되는 
경험이 자기 자신의 성장
으로도 이어집니다 . 지
역의 자원 봉사 활동에 
참가해 보시지 않겠습니
까 ?

신주쿠 스포츠센터

자원 봉사 활동

 체육실

 청소 자원 봉사 모습



일상 생활 속에서 ‘뭔가 부족한데’라고 느낀 적은 없습니까 ?

생활을 즐겁게 하는 비결을 모았습니다 . 오늘부터 할 수 있는 것을 찾아봅시다 .

ㆍ일본어를 배우면 일상 생활에서의 커뮤니케이션이 원활해집니다 .

ㆍ책이나 공부를 통해 새로운 지식을 얻을 수 있습니다 .

ㆍ일본의 문화나 사고 방식을 알면 가치관이나 관습에 자연스럽게 익숙해질 수 있습니다 .

ㆍ자연 속을 걷는 것은 운동 부족을 해결해 줄 뿐만 아니라 기분 전환에도 좋습니다 .

ㆍ정기적으로 공원을 걸으면 건강을 의식한 생활 습관이 자연스럽게 몸에 밸 것입니다 .

ㆍ미술관이나 박물관에서의 새로운 발견은 일상에 신선한 자극을 줍니다 .

일본어를 배우고자 하는 외국인을 위해 무료ㆍ유료의 일본

어 교실이 열리고 있습니다 . 도서관에서는 다양한 책을 무

료로 읽을 수 있으며 , 자습 공간도 이용할 수 있습니다 .

신주쿠구에는 녹음이 풍부한 공원이나 개성적인 미술

관ㆍ박물관이 곳곳에 있으며 , 산책이나 피크닉뿐만 아니라 

예술이나 역사도 체험할 수 있는 시설이 풍부합니다 .

새로운 지식을 늘려 보시지 않겠습니까 ?

자연이나 문화를 체험해 보자 !

배움을 심화하여 QOL 향상

외출을 통해 QOL 향상

신주쿠구 
일본어 교실

신주쿠 관광 
진흥 협회

일본어 교실 정보

외출 정보

도서관 정보

도쿄 일본어 
교실 사이트※

신주쿠 구립 
도서관

구내 추천 명소

추    천

추    천

일본어에 익숙하지 않은 
외국인도 이용하기 쉬운 
도서관입니다 . 영어를 비
롯한 외국어 책이나 일본
어를 배우기 위한 자료가 
풍부합니다 .

신주쿠 구립 공원 중에 가
장 넓은 면적을 자랑하는 
공원입니다 . 카페 등이 병
설된 SHUKNOVA 는 잠
깐의 휴식에 추천합니다 .

오오쿠보 도서관

신주쿠 츄오우 공원

 다문화 도서 코너

※도쿄도 내의 일본어 교실을 찾아볼 수 있는 사이트입니다

 잔디 광장

온고지신 ! 
주쿠 산책



ああ

신청  불필요 ( 당일에 자유롭게 참가 가능 )

비용  무료 ( 음식물은 유료 )

설렘이 가득 !

여름의
이벤트를
즐기자

여름은 역시 축제의 계절 . 칠석ㆍ봉 오도리ㆍ불꽃 놀

이 대회 등 여름 한정 이벤트가 가득합니다 . 올여름 

지역 축제나 이벤트에 참여해 보시지 않겠습니까 ?

열중증이란 고온 다습한 환경에 오래 머무르면 체내의 수분이나 염분의 균형이 무너지거나 체

온을 조절하는 기능이 저하되어 체내에 열이 쌓이면서 발생하는 증상의 총칭입니다 .

중증화되면 생명에 지장을 줄 수 있으므로 잘 예방하여 무더운 여름을 건강하게 보냅시다 .

지역 축제는 누구나 참가할 수 있습니다 !

열중증에 주의 !

홈페이지에서 
자세히

이벤트 캘린더

ああ

신주쿠 다문화 공생 플라자를 활용해 주십시오

2025 년에 신주쿠 다문화 공생 플라자는 20 주년을 맞이합니다 .

20 주년을 기념한 이벤트를 11 월 9 일 ( 일 ) 에 개최할 예정입니다 . 자세한 내용은 신주쿠 뉴스 77 호

(2025 년 11 월 1 일 발행 ) 와 외국인을 위한 홈페이지를 확인해 주십시오 .

일본에서 생활하는 가운데 

고민되거나 모르는 일이 있

으면 외국인 상담 코너에 부

담 없이 상담해 주십시오 .

일본어를 배우고자 하는 사

람을 위한 교재나 텍스트가 

준비되어 있습니다 . 부담 없

이 이용해 주십시오 .

신주쿠 다문화 공생 플라자 20주년 이벤트를 개최합니다!

※사진은 신주쿠 츄오우 공원의 여름 축제 모습 .

올해 신주쿠 츄오우 공원 축제 개최일은 8 월 

23 일 ( 토 )~24 일 ( 일 ) 예정입니다 .

외국인을 위한 
홈페이지


