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जापानमा आएपछी

ज
ापानमा आ

एपछ
ी चेक गरी पुिʼ गरौ ं

३ मिहना वा सोभȽा बढी जापानमा ब˗ा जारी गįर̢छ ।
　　　　  【अगािडको भाग】　　　　　　　　 　  　【पछािडको भाग】

तपाईको बसाइको अविध निवकरण, तपाईको बसोबासको İ˕ित पįरवतŊन, हराएर पुन: जारी
गनŊ परेमा वा अ˕ायी ŝपमा तपाईको गृह देशमा फिकŊ ने जˑा कुनै पिन सम˟ाहŝछन्
भने, कृपया अȯागमन ɯूरोको ŮिŢयाहŝ माफŊ त जानुहोस्।

　　　फुकुओका अȯागमन ɯूरो कुमामोतो शाखा कायाŊलय फोन：
　　　०९६-३६२-१७२१ (096-362-1721)

जापानमा ३ मिहना भȽा अिधक समय बसोबास गनő योजना बनाउनु भएको छ भन 
“बसोबास Ůमाणपũ” अनुसार िनवासी दताŊ आवʴक पदŊछ । 
नगरपािलका कायाŊलयमा आ̫नो ठेगाना įरपोटŊ गनुŊहोस् । उ̋ȅ ŮिŢया १४ िदनिभũ 
गनुŊहोला ।
Ůशासिनक सेवा Ůाɑ गनŊको लािग यो ŮिŢया आवʴक पदŊछ ।

【िनवास पįरवतŊन सɾɀी】
① कोठा सनुŊ अिघ हालको नगरपािलका कायाŊलयमा (अɊũ कोठा सनő) सɾɀी ŮिŢया 
गनुŊपनőछ ।
“कोठा सनő Ůमाणपũ” जारी गįरनेछ ।
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आ̫नो िनवास काडŊ (जाईįरउ काडŊ) सधœ साथमा रा̏नुहोस् ।

नगरपािलका कायाŊलयमा िनवासी दताŊ सɾɀी



ज
ापानमा आ

एपछ
ी

माईनɾर काडŊ जापानमा बसोबासको Ůमाणपũ िलनुभएको सɼूणŊलाई Ůदान गįरने १२ 
अंकको नɾर काडŊ हो ।
आवेदन िदनुभएको खǷमा ˢा˖ बीमा काडŊ “िबरामी वा चोटपटक बीमा“ को ŝपमा 
Ůयोग गनŊ सिकनेछ ।
िवदेशमा पैसा पठाउँदा, कɼिनमा काम गदाŊ (तलब भुƅानी ŮिŢयाका लािग), Ůशासिनक 
सेवासुिवधा Ůाɑ गनŊको लािग यो काडŊको आवʴकता पदŊछ । 
आवʴक ŮिŢयाको समय बाहेक, अɊ ʩİƅलाई नɾर िदनु Šदैन

आवेदन फारम तपाई ब˘ु भएको नगरपािलका कायाŊलयबाट पठाईनेछ ।
काडŊ बनाउनको लािग आवेदन फारममा आवʴक जानकारी भरी ŠलाकमाफŊ त,
˝ाटŊफोनȪारा आवेदन िदनुपनőछ ।
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ʩİƅगत नɾर (माईनɾर) काडŊ बनाउनुपनő

② कोठा सरेपʮात नयाँ ठेगाना भएको नगरपािलकाको कायाŊलयमा “कोठा सरी आएको” 
सɾɀी ŮिŢया गनुŊपनőछ ।

③ उƅ ŮिŢया १४ िदनिभũ गनुŊहोला । िनवास काडŊ (जाईįरउकाडŊ), कोठा सरेको 
Ůमाणपũ, ʩİƅगत काडŊ (माईनɾर) िलएर जानुपनőछ ।

※ ŮिŢया िनः शुʋ Šनेछ ।
※ राहदानीमा “िनवास काडŊ (जाईįरउकाडŊ) पिछको िमितमा जारी गįरनेछ“ भनी उʟेख 
गįरएको छ भने ŮिŢयाको लािग राहदानी साथमा िलएर जानुहोला । िनवास काडŊ 
(जाईįरउकाडŊ) तपाईंले įरपोटŊ गनुŊभएको ठेगानामा पिछ उपराȶ पठाईनेछ ।

※ चालक अनुमितपũ केȾमा गई आ̫नो चालक अनुमितपũको ठेगाना पįरवतŊन 
गनुŊपनőछ ।

※ १ वषŊभȽा अिधक समयको लािग अɊ देश जाने अथवा आ̫नो देश फिकŊ ने समयमा 
“बािहर जाने” सूचना įरपोटŊ ŮिŢया गनुŊपनőछ।
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　　　माईनɾर काडŊसɾɀी
　　　https://www.kojinbango-card.go.jp/

राि Ō̓ य बीमा जापानमा बसोबास गनő सɼूणŊ मािनसहŝलाई िचिकȖा सेवामा समान
पŠँचको लािगआवʴक पनő जापानको सावŊजिनकˢा˖बीमा हो ।
भुƅान गįरने िŮिमयम अिघʟो वषŊको वािषŊकआɺानी अनुसार फरक Šनेछ ।

बǄा जɉाउने समयमा अव˕ा अनुŝप बीमा िŮिमयमको ŝपमा “एकमुʿ Ůसव
भȅा“ Ůदान गįरनेछ ।

　　　िवˑृत िववरण　→〈रोग・चोटपटक〉　P. १४

चोटपटक वा रोगको कारण शारीįरकŜपमा असƗम भएको खǷमा अथवा अȑिधक
उमेरको कारणले काम गनŊ नसƋे अव˕ा भएको खǷमा पेɌनको आवʴकता पदŊछ ।
जापानमा बसोबास गदŔ  आउनु भएका (२० वषŊ देİख ५९ वषŊसʃका) सɼूणŊ मािनसहŜ 
अिनवायŊŜपमा Ůवेश गनुŊपनőछ।

※ िवȨाथŎ तथा तोिकएको आधारभूत तलबभȽा कम आɺानी भएका ʩİƅहŝको 
सȽभŊमा िकˑा रकममा छुट तथा िमनाह गनŊ सƋुŠनेछ । ȑसको िनिमȅ ˕ािनय 
नगरपािलकाको राि Ō̓ य पेɌन काउȴरमा परामशŊ गनुŊहोस् ।

※ ६ मिहना वा सोभȽा बढी समय िनवृिȅभरण भुƅान गरेका िवदेशी नागįरकहŝले 
आ̫नो देश फकő पʮात “एकमुʼ िनकासी भुƅानी” को ŮिŢया पूरा गरेमा तोिकएको 
शतŊबमोिजम िŮिमयमको आंिशक रकम िफताŊ पाउन सƋेछन् ।

　　　जापान पेɌनसेवा होमपेज
　　　https://www.nenkin.go.jp/international/index.html
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राि Ō̓ य ˢा˖ बीमामा Ůवेश

िनवृिȅभरण (पेɌन) मा Ůवेश

पेɌनका Ůकार लिƗत वगŊ
(२०वषŊ भȽा मािथ ६०वषŊभȽा मुिन) भुƅानी रकम

राि Ō̓ य िनवृिȅभरण
ˢरोजगार ʩİƅ
काम नगरेका मािनस, अȶराŊि Ō̓ य
िवȨाथŎ

पįरवारको सँƥा/आɺानीअनुसार
िनधाŊरण गįरनेछ । भुƅानी बील
पठाईनेछ ।
आɺानी अनुसार िनधाŊरण गįरनेछ ।
एक भाग कɼनीȪारा भुƅानी ।कɼनीमा कायŊरत ʩİƅकʞाणकारी पेɌन
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आ̫नो कर सही ŝपले ितरौं
करको Ůकार
िनवास कर आिघʟो वषŊको वािषŊक आɺानीको आधारमा िहसाब गįरएअनुसार अकŖ वषŊको भुƅान 

गनुŊपनő । बािसȽाहŝको दैिनक जीवनमा आवʴक पनő खचŊहŝ (िशƗा, कʞाण, 
आपतकािलन सेवा र फोहर ʩव˕ापन) जˑा सेवासूिवधाहŝ Ůदान गनŊको िनİɹ िŮफेƁर 
तथा नगरपािलकाȪारा उƅ रकमको उपयोग गįर̢छ ।
सोही वषŊको आɺानी (तलब) अनुसार भुƅानी गनुŊपनő ।
सामान तथा सेवाको खįरद गदाŊ हरेक पटक लागत लाưेछ। कर रिसदमा सूिचबȠ गįरएको 
Š̢छ ।

ȑसैगरी, Ůयोग गनुŊ भएको साईकल तथा मोटरबाईकको Ůकारअनुसार हरेक वषŊ सवारीसाधन कर पिन
ितनुŊपनőछ।

आयकर
उपभोग कर

※ आ̫नो देश र जापानबीचको कर स̱झौताअनुŝप आवेदन िदनु भएको खǷमा िनवास 
कर तथा आयकर छुट Šन स̋छ।

अİȶम कर įरटनŊ भनेको के हो
हरेक वषŊको जनवरी १ तारीख देİख िडसेɾर ३१ तारीखसʃको सɼूणŊ वािषŊक
आɺानीको िहसाब सरकारलाई įरपोटŊ गरी कर ितनुŊपनő Š̢छ ।
① उƅ ŮिŢयाको लािग कर कायाŊलयमा ˢयंले कागजात पेश गरी, ② Šलाक
माफŊ त पठाई ③ ईȴरनेटको Ůयोग गरी, मȯे कुनैपिन माȯमȪारा ŮिŢया गनŊ
सƋुŠनेछ ।
तलब Ůाɑ गनő ʩİƅहŝले आफू कायŊरत कɼिनमा वषŊको अȶमा कर
समायोजन (आयकर िहसाब तथा भुƅानी कटौतीको िहसाब) गदŊछन् ।

कर सɾɀी Ůमाणपũ
आवसीय सेवाहŝ (जˑै बालबािलका भȅा) Ůाɑ गदाŊ िनɻ कागजपũहŝ
आवʴक पनŊ स̋छ ।
कर भुƅानी Ůमाणपũ (कर ितरेको Ůमाण)：उʟेİखत Ůमाणपũ Ɨेũीय
िवकास कायाŊलय तथा िŮफेƁरको कायाŊलयबाट Ůɑ गनŊ सƋुŠ̢छ ।
कर Ůमाणपũ (गत वषŊको कूल आɺानी अनुसार लगाईएको िनवास कर रकमको
Ůमाण) ： उƅ Ůमाणपũ तपाई बसोबास गनुŊ भएको नगरपािलकाको कायाŊलयबाट
Ůाɑ गनŊ सƋुŠ̢छ ।

िवˑृत िववरण
　　　राि Ō̓ य कर ऐजेɌी
　　　https://www.nta.go.jp/ (जापानी)
　　　https://www.nta.go.jp/english/index.htm
　　　(अँŤेजी)
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(जापानी) (अँŤेजी)
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सामुदाियक भेला

तपाई बसोबास गनुŊ भएको Ɨेũमा सामुदाियक जमघटहŝ Šने गदŊछ, जˑै सरसफाई
गितिविधमा सहभागी, ŢायŊŢमको आयोजना, सामुदाियक संघ शुʋको भुƅानी
आिद । यसलाई “जीिचखाई” (सामुदाियक सभा) अथवा “ǉोनाईखाई” (छरिछमेक सभा)
भिन̢छ ।
समुदायमा ŮȑƗŝपमा जोिडन सिकने भएकोले ˕ानीय गितिविधमा सिŢयŝपमा
सहभागी Šनुहोस् ।
केही थाहा नभएको खǷमा अȯƗसँग सोधपूछ गनुŊहोस् ।

घर भाडामा िलँदा “स̱झौता” को पालना गनुŊहोस् ।

घर भाडामा िलँदा सुरƗा िनƗेप रकम, Ůमुख रकम (िक मिन) आिद तथा अɊ खचŊहŝ 
जˑै ƶारेȴर र घर छोड्दा सरसफाई शुʋ ितनुŊपनő Šनस̋छ ।
आवास (अपाटŊमेȴ) पįरसरिभũ साथीहŝसँग राती अबेरसʃ चकŖ आवाजमा होहʟा 
नगनुŊहोला ।
कोįरडोर तथा भर्Ŋयाǀहŝमा सामान नरा̏नुहोला ।
आफूले भाडामा िलएको कोठा अɊ ʩİƅलाई भाडामा िदन पाईनेछैन ।
िबजुली, ƶाँस, पानी, ईȴरनेट आिद आपूितŊको लािग तपाई ˢयंमले स̱झौता गनुŊपनőछ । 
कोठा छोडेर जाँदा पिन आफैले नै स̱झौता रȞ गनुŊपनőछ ।
साईकल, मोटरसाईकल, कारहŝलाई ताला लगाई तोिकएको Ɨेũमा पािकŊ ǀ गनुŊपनőछ ।

फोहरमैलालाई िनिʮत समय र तोिकएको ठाउँमा फा̵नुहोस् ।

फोहरमैलाको “पाũो” मा फोहरमैला किहले र कˑो Ůकारको संकलन गनő समय
तािलका उʟेख गįरएको Š̢छ ।
उƅ पाũो िसटी कायाŊलयबाट िनः शुʋ Ůाɑ गनŊ सिक̢छ ।
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पुनः  Ůयोग िविध (įरसाईकल) को लािग फोहरमैलाको Ůकारलाई अलग-अलग गरी
छुǨाउनुपनő Š̢छ । तपाई ब˘ु भएको नगरपािलकाको पृथकीकरण िविध (फोहर
िबभाजन गनő तįरका) को पालना गनुŊहोस् ।
जˑैः  जलाउन सिकने फोहर                   कागज             पुनः  Ůयोग गनŊ सिकने फोहर

ɘािʼकका बोतलहŝ                   िविशʿ Ůकारका वˑुहŝ

˚े Ɛान, लाइटर, डŌ ाईसेल ɯाटŌ ी आिद ।

※ शुʋ लाưे फोहरमैला ɡाƋे झोलाहŝ पिन Ůयोग गनŊ सƋुहनेछ ।
※ खाना पकाउँदा Ůयोग गįरएको तेल भाɌाकोठामा नɡाƋुहोस् । ɡाƋु पनő तेललाई 
अखबार/कागजले सोसेर अथवा िपठो/पाउडर हाली ठोस पदाथŊमा पįरणत गरी 
जलाउन सिकने फोहरमा ɡाƋु पनőछ ।

※ फोहरमैला ɡाƋे झोलामा नअटाउने कुनैपिन वˑुलाई (ठूलो आकारको फोहर) 
मािन̢छ । उƅ Ůकारका फोहर िबसजŊन गदाŊ तपाई ˢयंमले ʞाȵिफʒमा ɡाƋ 
सƋुŠनेछ (फोहरको Ůकार अनुŝप शुʋ लाưेछ) । अथवा तपाई ब˘े 
नगरपािलकाको होमपेजमा सूिचबȠ गįरएको फोन नɾरमा सɼकŊ  गनŊ सƋुŠनेछ । 
कİɾनी ːोरबाट (ठूलो आकारको फोहर संƾलन İːकर) खįरद गरी िनधाŊरण 
गįरएको ठाउँमा टाँसेर ɡाƋु पनőछ ।

※ कपडा धुने मेिशन, िůज, िटभीहŝलाई ɡाƋु परेमा संƾलन सिभŊसलाई सɼकŊ  
गनुŊहोस । (शुʋ लाưेछ)
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यातायात

यातायात

साईकल चलाउदा पालन गनुŊपनő िनयमहŝ
① सडकको बायाँ तफŊ बाट चलाउनुपनő ② चौराहको टŌ ािफक लाईटहŝको

　 पालना गरी एक पटक रोकौं ।

③ रातको समयमा बिȅ बा̵नुपनő

⑤ हेलमेट लगाउनुपनő

④ मिदरा सेवन गरे पʮात सवारी नगनő

पालना गरी एक पटक रोकौं ।

No
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यातायात

दुईजना एकैसाथ सवारी गनŊ नŠने
・छाता ओढेर तथा ˝ाटŊफोनको Ůयोग गदŔ  सवारी चलाउन िनषेध गįरएको छ ।
・तोिकएको पािकŊ ǀ ˕लमा माũ पाकŊ  गनुŊहोस् ।
  कुमामोतो शहरको पािकŊ ǀ ˕लहŝमा पािकŊ ǀ शुʋ लाưेछ ।

・साईकललाई यिȅकै छोड्न नŠने
・कुमामोतो िŮफेŢचरले तोिकएको िनयमानुसार साईकलको बीमा गनुŊपनőछ ।
  सो बीमा साईकल चढ्दा Šन सƋे दुघŊटनाको लािग गनुŊपनő बीमा हो ।

・”अपराध रोकथाम” दताŊ गरौ । (दताŊ शुʋ ६६०ऐन)
  साईकल आ̫नो हो भनी Ůमािणत गराउन साईकल पसलमा आ̫नो नाम दताŊ
  गराउनुहोस् ।

※ यस िŮफेƁरमा सशुʋ साईकल भाडा सेवाहŝ पिन िविभɄ ठाउँमा उपलɩ छन् ।

जापानमा सवारी साधन चलाउनको लािग कुनै एक सवारीचालक अनुमितपũको
आवʴकता पदŊछ ।
① जापानको सवारीचालक अनुमितपũ
② अȶराŊि Ō̓ य सवारीचालक अनुमितपũ
③ कुनै िविशʿ देश/Ɨेũको सवारीचालक अनुमितपũ

यिद तपाईंसँग अɊ देशको सवारीचालक अनुमितपũ छ भने लाईसेɌ केȾबाट
जापानमा Ůयोग गनŊ िम̵ने सवारीचालक अनुमितपũमा पįरवतŊन गनŊ सƋुŠनेछ ।
उƅ ŮिŢयाको लािग अिŤम बुिकǀ गनŊ आवʴक पदŊछ ।
सɼकŊ ः  कुमामोतो िŮफेƁर Ůहरी मुƥालय सवारीचालक परीƗा िवभाग ०९६-
२३३-०११६ (096-233-0116)
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सवारी चालक अनुमितपũ (डŌ ाईभर लाईसेɌ)

२०२२ को जुलाई मिहनाअनुसार िवदेशी भाषा चाईिनज, अँŤेजी र भेतनामी भाषामा
िवभागीय परीƗा Šने गदŊछ ।

अनुमितपũ िलने ʩİƅ



यातायात

रेल (टŌ ेन)/बस चढ्दा IC काडŊ तथा सवारी ˕ानाȶरण अİɘकेशनको Ůयोग गदाŊ
सहज Š̢छ ।

जापानको रेल तथा बस चढ्दा पालन गनुŊपनő िनयमहŝ
・गाडी चढ्नु अिघ तोिकएको ठाउँमा ŢमबȠ भएर पखŊनुपनőछ ।
・आ̫नो मोबाईल फोनलाई साईलेɌ् मोडमा राखी, गाडीिभũ फोनमा कुरा नगनő
・ठूलो ˢरमा नबो̵ने
・गाडीिभũ खाने तथा िपउने नगनő
・टŌ ेन ːेशन, बस ːप तथा गाडीिभũ फोहर फा̵ने काम नगनő

सावŊजिनक यातायात
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जािगरसɾɀी

ज
ािगरस

ɾ
ɀ
ी

जापानमा काम गदाŊ िनवास काडŊ (जाईįरउकाडŊ) मा उʟेİखत कामको
िववरण बमोिजमको जािगर गनुŊपनőछ ।

िनवास काडŊमा उʟेख गįरएको कामको िववरण बाहेक अɊ काम गनŊ कानूनȪारा
बिजŊत गįरएको छ ।

काम गनŊ अनुमित नभएको भनी ːाट्समा उʟेख गįरएको भएपिन अȯागमन
एजेɌीȪारा “पिहले Ůदान गįरएको िनवास काडŊको ːाट्स बाहेक अɊ गितिविधमा
संलư Šन अनुमित छ” भɄे Ůाɑ गनुŊ भएको छ भने काम गनŊ अनुमित िदईनेछ ।
काम गनő समयाविध सीिमत गįरएको छ ।

काम खोǘको लािग (हेलो वकŊ ) मा दताŊ गनुŊपनőछ ।
हेलो वकŊ  (रोजगार सुरƗा कायाŊलय) एक राि Ō̓ य सं˕ा हो जसले रोजगारीको साथै
रोजगारी बीमाको लािग आवेदन िदने जˑा िनः शुʋ सेवाहŝ Ůदान गदŊछ ।

जािगर पįरवतŊन गदाŊ, हालको िनवास काडŊको ːाट्समा उʟेİखत कायŊ िववरण
अनुसार नयाँ काम गनŊ िम̵ने निम̵ने बारे अȯागमन ɯूरोसँग सोधपूछ गनुŊपनőछ ।
रोजगार योƶता Ůमाणपũ (वकŊ  परिमट) को आवेदन िदई रा̏दा राŲो Š̢छ ।
जािगर पįरवतŊन गरेको १४ िदनिभũ अȯागमन ɯूरोमा करार “स̱झौता सं˕ा (नयाँ
स̱झौताको िनʺषŊ)” सɾɀी सूचना पेश गनुŊपनőछ ।

जािगर शुŝ गनुŊ अिघ आ̫नो “स̱झौता” िववरण चेकजाँच गरौ ।
जािगरको िनधो गरेपʮात् काम गनő कɼिनसँग स̱झौता गनुŊŠनेछ ।
स̱झौता कागजपũको नाम “रोजगार ŵम स̱झौता” वा “कायŊ Ůकृित िववरणको
सूचना” हो ।
उƅ कागजपũमा कायŊ िववरण, कायŊ िदन, छुिǥ/िबदा, तलब (Ǜाला) हŝ लेİखएको
छ िक छैन चेकजाँच गनुŊहोस् ।
स̱झौतामा उʟेİखत िबषयहŝ राŲोसँग बु̘नुभएको छ र सहमत ŠनुŠ̢छ भने माũ
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जापानमा काम गनő मािनसहŝको लािग आधारभूत िनयमहŝ
・िनयमानुसार काम गनő िनिʮत घǵा तोिकएको छ ।
  िदनको ८ घǵा र हɑामा ४० घǵा भȽा बढी काम गनŊ पाईनेछैन ।

・Ůितिदन आवʴक िवŵाम समय
  ४५ िमनेटभȽा मािथ (६ घǵाभȽा बढी काम गरेको खǷमा), १ घǵाभȽा मािथ (८
  घǵाभȽा बढी काम गरेको खǷमा)

・छुǥीको िदन
  ४ हɑामा ४ िदन वा सोभȽा बढी

・अितįरƅ समय (ओभरटाइम) काम गरेवापत अितįरƅ Ǜाला भुƅान गįरनेछ । (पेशा
  र िभसामा उʟेİखत कायŊको ːाटस् अनुसार फरक पनő)

・कमŊचारी बखाŊˑ गदाŊ कɼनीले ३० िदनको अिŤम सूचना िदनुपदŊछ । यिद
  कɼिनले सो नगरेको खǷमा कमŊचारीलाई खारेजी सूचना भȅा ितनुŊपनő Š̢छ ।

・६ मिहना वा सो भȽा बढी समय अविध काम गरेको र ८० ％ भȽा बढी हािजरी दर
  भएका कमŊचारीहŝले १० िदनको तलबी िबदा पाउनेछन् । १ वषŊपʮात उƅ िबदा
  अवधी ११ िदन गराईनेछ ।
  बाँकी रहेको तलबी िबदा अकŖ वषŊसʃ Ůयोग गनŊ िम̵छ तर २ वषŊ पिछ अविध
  समाɑ Šनेछ ।

※ आ̫नो तलब भुƅानी पचŎ (तलबको Űेकडाउन) आफैले ʩव˕ापन गनुŊपनőछ ।
※ हािजरी ʩव˕ापन (काम शुŝ गरेको समय र काम समाɑ गरेको समय) ठीकसँग
　 रेकडŊ गनुŊपनőछ ।
※ आ̫नो राहदानी तथा िनवास (जाईįरउ) काडŊ आफैसँग सुरिƗत रा̏नुहोस् । लामो
　 समयसʃ कɼनीमा नछोड्नुहोस् ।
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हˑाƗर गनुŊहोस् ।

घǵाको “Ɋूनतम Ǜाला दर” कानूनȪारा िनधाŊरण गįरएको छ । कानूनȪारा
िनधाŊįरत Ɋूनतम Ǜाला दरभȽा घटी Šनुहदैन । “Ɋूनतम Ǜाला दर” िŮफेƁर
तथा कामको Ůकृितअनुŝप फरक Šनस̋छ ।

　　　थप जानकारीको लािग
　　　“कुमामोतो िŮफेƁर Ɋूनतम Ǜाला दर” Ȫारा खोǘთहोस् ।
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िवदेशी कामदारहŝको लािग परामशŊ डायल
जापानमा कामदारहŝको सुरƗाको लािग कानूनको ʩव˕ा गįरएको छ ।
तपाईले काम गनुŊ भएको कɼिनȪारा (काम छोड्न बाȯ पानő, Ǜाला दर कम िदने,
ध̱Ɛाउने, शİƅ उİȋडनआिद) अनुिचतʩवहार भएको खǷमा अथवा तपाईलाई
कुनै सम˟ा परेको छ भने फोनȪारा िनः शुʋ परामशŊ िलन सƋुŠ̢छ।
(फोन गरेको शुʋलाưेछ)
https://www.startup-roudou.mhlw.go.jp/foreigner.html

काम गनŊ असमथŊ Šँदाको लािग सावŊजिनक बीमा Ůणाली

आधारभूत भȅा
(बेरोजगारी भȅा)

सेवािनवृȅ पʮात, नयाँ काम नपाएसʃ िनिʮत
समयाविधको लािग भȅा Ůदान गदŊछ।
बǄा ŠकाŊउनको लािग कामबाट लामो समय िबदा िलनुपनő
भएमा भȅा उपलɩ गराउँदछ।
पįरवारको सद˟को हेरचाह गनŊको लािग कामबाट लामो
समय िबदा िलनुपनő भएमा लाभ भȅा Ůदान गदŊछ ।
िबरामी भएर वा चोटपटक लागेर कामबाट िबदा िलएको समय
भुƅानी गįरनेछ।

13

बǄा हेरचाह िबदा
लाभ
निसŊǀ/हेरचाह िबदा
लाभ
चोटपटक तथा िबरामी
भȅा

Ůकार िवषयवˑु (शतŊबमोिजमका लाभहŝ)



िबरामी तथा चोटपटक

िबरामी तथा चोटपटक

जापानमा बसोबास गनő सɼूणŊ मािनसहŝले सावŊजिनक िचिकȖा बीमामा Ůवेश गरी
िचिकȖा सेवा Ůाɑ गनŊ सƋेछन्।
िबरामी पदाŊ सबैभȽा पिहले निजकको अ˙तालमा जानुहोस् ।

※ जापानसँग सामािजक सुरƗा स̱झौता भएको देशको नागįरकले Ůवेश गनŊ
　 आवʴक नŠन स̋छ ।
※ आंिशक समय काम गनő (पाटŊटाइम) कामदारहŝले सामािजक बीमामा Ůवेश नगरी
राि Ō̓ य ˢा˖ बीमामा Ůवेश गनŊ सƋेछन् ।
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यो तपाईको घर निजकै अवİ˕त िचिकȖा सँ˕ा हो जहाँ तपाईले दैिनकŝपमाआ̫नो

अ˙तालमा उपचार गनŊको लािग २ ŮŢारको सावŊजिनक िचिकȖा
बीमाको आवʴकता पदŊछ ।

पाįरवाįरक िचिकȖक भनेको के हो ?

राि Ō̓ य ˢा˖ बीमा
िवषयबˑु

लिƗत वगŊ

बीमा शुʋ
एकमुʿ Ůसूित रकम

Ůसूित भȅा
चोटपटक तथा िबरामी

भȅा

सɼकŊ

िचिकȖा खचŊको ३०% ःs भुƅानी (आफैले ितनुŊपनő)
ˢरोजगार
काम नगरेका ʩİƅ
आɺानी अनुसार िनधाŊरण गįरने
उपलɩ छ

उपलɩ छैन

नगरपािलकाको “राि Ō̓ य
ˢा˖ िबमा” शाखा
िवभाग

राि Ō̓ य ˢा˖ िबमा
संघ

उपलɩ छ

कɼिनमा काम गनő ʩİƅ

सामािजक बीमा



िबरामी तथा चोटपटक

・Ůारİʁक परीƗणको लािग अपोईȴमेȴ िलन सिकने वा नसिकने कुरा अ˙तालमा
  भर पदŊछ । फोनबाट सɼकŊ  गनुŊपनő Š̢छ ।

・अ˙तालमा उपचार गराउँन जादा आ̫नो ˢा˖ बीमा काडŊ अथवा माईनɾर
  काडŊ बुझाउनुपनő Š̢छ ।

・परीƗण गनुŊपनő भएमा सहमित फारममा हˑाƗर गनुŊपनő Š̢छ ।
  यिद तपाईले जापािनज भाषा बु̘नुŠɄ भने जापािनज भाषा बुǝे ʩİƅलाई िलएर
  जानुहोस् ।

・आईतबार, िबदाको िदन तथा राित पिन आपतकािलन िचिकȖा सेवा उपलɩ छन् ।
  उपचार खचŊ महँगो Šनेछ ।

शारीįरक परीƗण

औषिध पुİˑका कुनै पिनऔषधीपसल (फामőसी) बाट िनः शुʋ Ůाɑ गनŊ सƋुŠ̢छ ।
यो पुİˑका तपाईलाई कुनै औषिधको एलजŎ छ छैन तथा िबगतमा तपाईले Ůयोग गनुŊ
भएकोऔषिधहŝको अिभलेख राƣे नोटबुक हो । अ˙ताल तथा फामőसी जाँदा यसको
आवʴकता पदŊछ ।

औषिध पुİˑका

यस Ůणाली अȶगŊत िबरामीले एक मिहनाको अवधीमा भुƅानी गरेको िचिकȖा
रकम एक िनिʮत रकमभȽा बढी भएमा, उƅ अितįरƅ रकम िफताŊ गįरनेछ ।
उमेर र वािषŊक आयअनुसार अिधƅम रकम फरक पनőछ ।
आवेदन िदन आवʴक छ । ˢा˖ बीमा काडŊमा आवेदन िदने ˕ान उʟेख
गįरएको छ ।
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उǄ-लागत उपचार लाभ बीमा Ůणाली

ˢा˖ अव˕ासɾɀी परामशŊ िलन सƋुŠ̢छ ।
यिद तपाईलाई पुरानो रोग छ भने पाįरवाįरक िचिकȖक िनधाŊरण गįररा̏नुहोस् ।
िवʷिवȨालय अ˙ताल जˑा ठूला अ˙तालहŝमा धेरै िचिकȖा िवभागहŝ रहेका
छन् तर पįरचयपũ िबना उपचार गनŊ नपाइने साथै उपचार खचŊ महँगो Šन स̋छ ।
सामाɊतया, सबैभȽा पिहला आफनो पाįरवाįरक िचिकȖकसँग परामशŊ िलई आवʴक 
परेको खǷमा पįरचयपũ लेƣ लगाउनुपनő Š̢छ ।



बाल पालनपोषण

बाल पालनपोषण

गभŊवती भएको संभावना छ भने, सवŊŮथम Ůसूित तथा ˓ी रोग
िवशेषǒ अ˙ताल जानुहोस् ।

गभŊवती भएको नभएको परीƗण गराउनुहोस् ।
गभाŊव˕ा तथा बǄा जɉाउने सɾɀी िचȶा िलनु भएको छ वा अ̪Ǭाराहŝ छन्
भने पिन परामशŊ िलन सƋुŠ̢छ ।

कायŊरत कमŊचारीहŝको (कɼिनको ˢा˖ बीमा तथा कʞाणकारी
पेɌन) गभाŊव˕ा तथा Ůसूित

गभŊवती भएको थाहा Šने िबिȅकै आफू कायŊरत कɼनीमा यथासीť चाँडो सʟाह
गनुŊहोस् ।
जापानको कानून बमोिजम गभŊवती भएको तथा Ůसूतीको कारण देखाई कɼनीȪारा
कामबाट बखाŊˑ गनŊ िनषेध गįरएको छ ।
गभŊवती परीƗणको िनिमȅ लाưे समयको लािग कɼनीसँग सʟाह गनुŊहोस् ।
उƅ समयको भुƅानी पाउने वा नपाउने िबशुȠ कɼनीमा भर पदŊछ ।
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गभŊवित भएको सूचना नगरपािलकामा पेश गनुŊहोस् ।
मातृबाल ˢा˖ पुİˑका िनः शुʋ Ůाɑ गनुŊŠनेछ । यो गभाŊव˕ा,
Ůसवसɾɀी, बǄाको ˢा˖ र खोपहŝको अिभलेख राƣे पुİˑका हो ।
गभŊवती मिहलाको ˢा˖ परीƗण गराउँदा तथा बǄा जɉाउँदा यसको आवʴक
पदŊछ।

बǄा जɉनुपूवŊ सरकारी अनुदान भएको गभŊवती ˢा˖ परीƗण काडŊ Ůाɑ
गनुŊŠनेछ ।
※ बसाई सरी अकŖ नगरपािलकामा गएको खǷमा गभŊवती ˢा˖ परीƗण
　 काडŊलाई नयाँ शहरको काडŊमा पįरवतŊन गनŊ सƋुŠनेछ ।
※ कुनै काडŊमा गभŊवती मिहलाको दाँत परीƗण सुिवधा भएको पचŎ पिन जोिडएर
　 आउन स̋छ ।



बाल पालनपोषण

गभŊवती अव˕ामा ओभर टाइम र राती अबेरसʃ काम नगनŊ साथै गाŸो काम भएमा
हʋा काममा पįरवतŊन गराउन सƋु Šनेछ ।
बǄा जɉाउने अपेिƗत िमित भȽा ६ हɑा अिघ र बǄा जɉेपʮात ८ हɑा
(अव˕ा अनुŝप) िबदा िलन सƋु Šनेछ । कɼिनमा िबदाको आवेदन िदनुपनőछ ।
बǄा १ वषŊ ६ मिहना नपुƬासʃ बाल हेरचाहको िबदाको लािग कɼिनमा आवेदन
िदन सƋुŠनेछ ।

बǄा जɉाएपिछका ŮिŢयाहŝ
Ůसूित तथा ˓ी रोग अ˙तालबाट जɉ Ůमाणपũ Ůाɑ गनुŊहोस् । जɉ
Ůमाणपũ १४ िदनिभũमा नगरपािलकाको कायाŊलयमा पेश गनुŊपनőछ।
जɉ Ůमाणपũमा बǄाको नाम ले̏नुपनő भएकोले उƅ िमितबाट बǄाको नाम
तय गįरनेछ ।
जɉ Ůमाणपũ पेश गदाŊ बǄाको “जɉदताŊ Ůमाणपũ” ”माईनɾर
अंिकत आवास Ůमाणपũ” िलईरा̏दा राŲो Š̢छ । (शुʋ लाưेछ)
बǄाको ˢा˖ बीमा पिन गराउनुहोस् ।

आमाबाबु जुनसुकै देशको नागįरक भएतापिन जापानमा बǄा जɉाउँदा मािथको
सूचनाहŝ आवʴक पदŊछ ।
यिद आमाबाबु दुवै नै िवदेशी नागįरक हो भने जापानमा अवİ˕त दूतावास तथा
अȯागमन िवभागलाई जानकारी गराउन आवʴक पनőछ ।

िनयिमत ˢा˖ परीƗण
तपाईको बǄा १ मिहना, ३ - ४ मिहना, ६-७ मिहना, ९-१० मिहना, १ वषŊ ६ मिहना र
३ वषŊ उमेरको Šँदासʃ िनः शुʋ ˢा˖ परीƗण गराउन
सƋुŠ̢छ ।
उचाई र तौल मापन, ˢा˖ परीƗण र िचिकȖकसँग परामशŊ
पिन िलन सƋुŠ̢छ ।
कुनै नगरपािलकाहŝमा सरकारी नसŊहŝȪारा भेटघाट सेवाहŝ पिन Ůदान गदŊछन् ।
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खोप
रोग Ůितरोधाȏक Ɨमता बढाउन २ मिहनाको उमेरदेİख नै खोप शुŝ गरौ ं। मातृबाल
ˢा˖ पुİˑका माफŊ त खोपको तािलका ʩवİ˕त राखौ ं। िनयिमत खोपहŝ

Ŋ



बाल पालनपोषण

बालबािलका ŠकाŊउनको लािग अनुदान
बǄा जɉाउने र हेरचाहको लािग एकमुʿ भȅाः  गभाŊव˕ाको चौथो मिहना अथवा
सोभȽा बढी समयमा बǄा जɉाउनेहŝको लािग १ बǄा बराबर लगभग ५ लाख येन
बाल भȅाः  १५ वषŊसʃ बालबािलका ŠकाŊउने ʩİƅहŝ

मािथ उʟेİखत जुनसुकै भȅाको लािग पिन आवेदन िदनुपनőछ ।

एकल अिभभावकहŝको लािग समथŊन
बाल पालनपोषण भȅाः  १८ वषŊसʃ बǄा ŠकाŊउने अिभभावक
एकल अिभभावक भएका बालबािलका तथा िवधवा कʞाणकोष ऋणः  आिथŊक
ˢतȸताको सहायताको िनिमȅ ऋण Ůणाली
एकल अिभभावक भएको पįरवारको लािग िचिकȖा खचŊ अनुदानः  िचिकȖा ʩय
अनुदान Ůणाली

　　िबˑृत िववरण
नगरपािलका “िशƗा तथा ˢा˖ काउȴर”
जापान ˢा˖ बीमा संघः  संघ केɼो

　　पाįरवाįरक सम˟ा परामशŊ टेिलफोन
कुमामोतो मिहला परामशŊ केȾ (मिहला परामशŊ) ०९६-३८१-४४५४ (096-381-
4454)
कुमामोतो मिहला परामशŊ केȾ (घरेलु िहंसा परामशŊ) ०९६-३८१-७११० 
(096-381-7110)
गभाŊव˕ा र भावनाȏक टेिलफोन परामशŊ (गभाŊव˕ा, Ůसव या िकशोराव˕ाको
यौिनकताको बारेमा मिहलाहŝको सम˟ा सɾɀी) ०९६-३८१-४३४० (096-381-
4340)
बालबािलका सɾɀी सम˟ाहŝः  बाल िवकास, अनुशासन, निसŊङ परामशŊ
(दुʩŊवहार सिहत), अपराध, िवȨालय अˢीकार आिद ।
कुमामोतो िŮफेƁरल केȾीय बाल मागŊदशŊन केȾ ०९६-३८१-४४५१ (096-
381-4451)
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िनः शुʋ (सरकारी िवȅ) हो । तथािप केही रकम ˢयंले भुƅानी गनुŊपनő Š̢छ।

बǄा ŠकाŊउने सɾɀी िचȶा तथा सम˟ा छ भने नगरपािलकाको मातृबाल ˢा˖
िवभागमा परामशŊ िलन सƋुŠ̢छ।



बालबािलकाको िशƗा

बालबािलक
ाक
ो िश

Ɨ
ा

0 देİख Ůाथिमक िवȨालय Ůवेश गनुŊ अिघ

डेकेयर सेȴर तथा नसŊरी ˋूलहŝ
अिभभावकहŝ काममा कायŊरत भएको समय 0 वषŊ देİख Ůाथिमक िवȨालय Ůवेश
गनुŊ अिघसʃको बाल बािलकाहŝको हेरचाह गदŊछ ।
नसŊरी ˋूलमा भनाŊको आवेदन सɾɀी जानकारीको लािग तपाई बसोबास गनő
नगरपािलकाको कायाŊलय नसŊरी ˋूल काउȴरमा सɼकŊ  गनुŊहोस् ।

आिधकाįरक नसŊरी ˋूल
अिभभावक काममा कायŊरत भए/नभएता पिन 0 वषŊ देİख Ůाथिमक िवȨालय Ůवेश
गनŊ अिघसʃको बाल बािलकाहŝको हेरचाह गदŊछ ।

िशशु ˟ाहार केȾ (िकȵर गाटőन)
३ वषŊ देİख Ůाथिमक िवȨालय Ůवेश गदाŊसʃका बालबािलकाहŝ पढ्ने िवȨालय
हो ।
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बालबािलक
ाक
ो िश

Ɨ
ा

िवȨालय िशƗा
जापानमा आमाबाबुले आ̫ना छोराछोरीलाई ६ वषŊको उमेर देİख १५ वषŊको उमेरसʃ
अिनवायŊŝपमा पढाउनु पनő बाȯाȏक िनयम लागू गįरएको छ ।

※ अपाǀता भएका बालबािलकाहŝको ˢतȸता समथŊन गनő “िवशेष
　 आवʴकताका िवȨालय” रहेका छन् ।

आ̫नो बǄालाई सावŊजिनक िकȵरगाटőन अथवा डेकेयर सेȴरमा भनाŊ गनŊ चाहनु
भएको छ भने ˕ािनय नगरपािलकाको कायाŊलयमा सɼकŊ  गनुŊहोस् ।
Ůाथिमक तथा जुिनयर हाईˋूलमा भनाŊ गनŊ चाहनु भएको छ भने ˕ािनय
नगरपािलकाको िशƗा बोडŊ िबभागमा सɼकŊ  गनुŊहोस् ।
सरकारी तथा िनजी िवȨालयमा भनाŊ बारे सɾİɀत िवȨालयमा नै सोधपूछ गनुŊहोस्
।
उǄ िवȨालय (हाई ˋूल) मा भनाŊ Šनको लािग परीƗामा उिȅणŊ Šन आवʴक
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बालबािलक
ाक
ो िश

Ɨ
ा

अȶराŊि Ō̓ य िवȨालय
िवदेशी नागįरकहŝको बालबािलकाहŝको लािग शैिƗक सुिवधा हो ।
िवȨालयमा Ůयोग गįरने भाषा तथा पाठ्य़Ţम िवȨालय अनुसार फरक Šन स̋छ ।
िबˑृत िववरणको लािग िवȨालयमै सोधपूछ गनुŊहोस् ।

राũी िवȨालय
साँझको समयमा कƗा सǠालन Šने िवȨालय हो ।
जापानको जूिनयर हाईˋूल नसकेका िवदेशी नागįरकहŝ पिन Ůवेश गनŊ सƋेछन् ।
राũी िवȨालय उिȅणŊ गरेपʮात उǄ िवȨालय Ůवेश परीƗामा समावेश Šन
सƋेछन् ।
थप िववरणहŝको लािग, कृपया कुमामोटो िŮफेƁरको अिनवायŊ िशƗा िवभागसँग
सोधपुछ गनुŊहोस्। (096-333-2689)

पदŊछ ।

जापानी भाषा राŲोसँग बो̵न नजाɄे बालबािलकाहŝको लािग जापानी भाषा िसकाउने
ठाउँको पिन ʩव˕ा गįरएको छ।
ȑसको लािग ˕ानीय नगरपािलकाको िशƗा बोडŊ िबभागमा अिŤम परामशŊ
गनुŊहोस् ।
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Ůाकृितक Ůकोपको तयारी

Ůाकृ
ितक

 Ůक
ोपक

ो तयारी जापानमा बसोबास गनő िवदेशी नागįरकहŝको लािग Ůकोप रोकथाम प̱फलेट

भूकɼ

https://www.pref.kumamoto.jp/soshiki/4/5195.html

भूकɼ कुनै पिन समय एſासी आउन सƋे भएकोले दैिनक तयारी
अव˕ामा रहनु आवʴक छ ।

・घरको फिनŊचरहŝ सुरिƗत तवरले राƣे गरौ ।
・आ̫नो घर भूकɼ Ůितरोधी भए वा नभएको िनदान गरी आवʴक
  सु̊ढीकरण गरौ ं।

・ आ̫नो िनवास वįरपįर Ůाथिमक िवȨालय अथवा
  सामुदाियक केȾ (िनधाŊįरत आपतकािलन
  सरण˕ान), आफȶ अथवा पįरिचत ʩİƅको
  घर तथा होटल आिद जˑा सुरिƗत ˕ानहŝ र
  िनकासी मागŊहŝ सुिनिʮत गįरराखौ ं।

・आपतकािलन अɷासमा सहभागी होऔ ं।

भूकɼ गएको समय

● कɼन महसुस Šने िबिȅकै डेˋ तथा टेबुल मुिन लुƋुहोस्।
● कɼन Šन नरोिकएसʃ हतार गरी बािहर निनˋनुहोस् ।
● कɼन Šन रोिकए पʮात सबैभȽा पिहला आगो िनभाउनुहोस् ।
● फुटेको िससामा टेƊा लाư सƋे चोटपटकबाट जोिगन चɔल वा
   जुȅा लगाउनुहोस् ।
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घरिभũ भएको बेला



Ůाकृ
ितक

 Ůक
ोपक

ो तयारी

आँधीबेरी
कुमामोतो िŮफेƁर आँधीबेरी तथा भारी वषाŊको कारण ƗितŤˑ Šने Ɨेũ हो ।
यˑा घटना सिजलै पूवŊअनुमान गनŊ सिकने भएकोले आवʴक जानकारी सƾलन
गरी यथाशीť सुरिƗत ˕ान तफŊ  जानुहोस् ।

● झोला अथवा हयाǷ ɯागेजले आ̫नो टाउको जोगाउनुहोस् । पाकŊ  वा वˑुहŝ
   ख˘े डर नभएको सुरिƗत खाली ˕ानमा जानुहोस् ।

घर बािहर भएको बेला

● सीटमा ब˗ा आ̫नो टाउकोलाई सुरिƗत राखी, अिल तलितर झुकेर ब˘ुहोस् ।
● उिभएको अव˕ामा लड्ने खतरा Šने भएकोले पǥा वा ˨ाȵŌ ेल बिलयोसँग
   समाȉुहोस् ।

भूकɼको समय शरीर साŸो Šनुको साथै िदमागले सहीढंगले काम गदŔन । ȑˑो
अव˕ामा तुŜȶ उपयुƅ िनणŊय गनŊ कठीन Š̢छ । आफुले गनुŊपनő कायŊको
अिŤम अनुमान गरी सचेत भई ब˘ु महȕपूणŊ Š̢छ ।

टŌ ेन या बस चढेको बेला

● आ̫नो वįरपįर चनाखो भई नजर रा̏नुहोस्, सुरƗाका ३ मुƥ उपायहŝ (शरीरलाई
   झुकाउनु, टाउकोलाई सुरिƗत रा̏नु, İ˕र रहनु) मा ȯान िदई आफू र आ̫नो
   पįरवारको सुरƗालाई पिहलो Ůाथिमकता िददœ  सिŢय भई कायŊ गरौ ।

पिहलो Ůाथिमकता Ǜान बचाउनु हो ।

● जापानको मौसम िवǒान िवभागȪारा जारी गįरएको पिहरो चेतावनी सूचना तथा बाढी
   जोİखम सूचना
   https://www.jma-net.go.jp/kumamoto/
● नगरपािलकाȪारा जारी िनकासीको सूचना

Ůकोप रोकथाम जानकारी संŤह

● िनकासी मागŊहŝ पिहले नै बुǝ र पुिʼ गनŊ नगरपािलकाले बनाएको जोİखम नƛा
   (िवपद् रोकथाम नƛा) Ůयोग गनुŊहोस् ।
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आ̫नो Ɨेũको खतरायुƅ ठाउँहŝ तथा िनकासी मागŊहŝ बुिझराखौं



Ůाकृ
ितक

 Ůक
ोपक

ो तयारी

Ůकोपको समयमा गनुŊपनő कायŊ
िनकासीको समय ȯान िदनुपनő कुराहŝ

・चूलो, ƶाँस वįरपįरको आगो िनभाउनुपनő
・िबजुलीको Űेकर बȽ गनुŊपनő
・ƶाँसको मुƥ भʜ बȽ गनुŊपनő
・ िनकासको समय आफू र आ̫नो पįरवारको
   सुरƗाबारे जानकारीको पोːर छोडी ढोका बȽ
   गरी जाने।

・ टेिलफोन लाईन अवŜȠ Šन सƋे भएकोले,
   सɼकŊ  गनŊ चाहनु भएको ʩİƅलाई
   Ůकोप सȽेश डायल तथा SNS Ȫारा
   सɼकŊ  गरौ ं।

आŵय˕ल भनेको के हो ?
Ůकोपको समय आ̫नो घरमा ब˘ नसिकने अव˕ा भएको Ůकोप पीिडतहŝलाई
अ˕ायीŝपमा शरण िदने ठाउँ हो।
साथै नगरपािलकाȪारा तोिकएको आŵय˕लहŝमा तोकेको राहत सामŤीहŝ
पुर् याइनेछ।
नगरपािलकाȪारा “XXX आŵय˕लहŝ खुला गįरएको छ“ भɄे सूचना SNS, WEB
पृʿ, टेिलिभजन र रेिडयोबाट जानकारी गराईनेछ ।
तपाईको घर ƗितŤˑ Šन सƋे पूवŊसूचना पाउनु भएको छ भने जितसƊो चाँडो
निजकको आŵय˕लमा जानुहोस् ।
आŵय˕ल माũ नभई सुरिƗत भएको खǷमा आफȶको घर वा पįरिचत
ʩİƅको घर अथवा कɼनीको भवनमा पिन जान सƋुŠ̢छ ।
नगरपािलकाहŝले तोकेको िनकासी केȾहŝमा पिन जानकारी Ůदान गįरनेछ ।
सɼकŊ  Šन नसकेको ʩİƅ ŠनुŠ̢छ भने सो̡नुहोस् ।

● यिद भारी वषाŊको अनुमान गįरएको छ भने वषाŊ शुŝ Šनु अिघ उǛालो छदै सुरिƗत
   ˕ान तफŊ  लाưुहोस् ।
● अपनाउनुपनő सतकŊ ताको ˑरअनुŝप सुरिƗत ˕ानतफŊ को िनकासी समय र
   िनकास कायŊको संिƗɑ (माई टाईमलाईन “ʩİƅगत Ůकोप कायŊ योजना” )
   बनाएर रा̏नुहोस् ।

वषाŊ अȑिधक माũामा बढ्ने देİखयो भने सावधानीपूवŊक जितसƊो चाँडो सुरिƗत
˕ानतफŊ  जानुहोस्
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आपतकािलन अव˕ामा

आगलािग, चोटपटक लाưु, अचानक िबरामी पनुŊ, यातायात/सडक
दुघŊटना (कोही ʩİƅ घाइते भएमा)
फोनȪारा 119 डायल
① आगलािग वा आपलकािलन भनेर बताउनुहोस् ।
② अव˕ा कˑो छ (अचेत अव˕ा, घाइते भएको आिद)
③ ठेगाना र सɼकŊ  फोननɾर बताउनुहोस् । (निजकैको पिहचान
　 गनŊ सिजलो Šने ˕लिचɎ/ʞाȵमाकŊ  जˑैः  भवनहŝ)

दुघŊटना

फोनȪारा 110 डायल
िनɻ कारणहŝले गदाŊ Ůहरी तुŝȶ आईिदए ŠȻो भनेको बेला
चोरी, डकैती तथा लुटपाटको िशकार भएको बेला
यातायात दुघŊटना देखेको बेला
पिहरोले सडक अवŜȠ भएको बेला

① घटना हो वा दुघŊटना हो ȑसको अव˕ा बताउनुहोस् ।
② किहले भएको हो
③ ठेगाना र सɼकŊ  फोननɾर बताउनुहोस् । (निजकैको पिहचान
　 गनŊ सिजलो Šने ˕लिचɎ/ʞाȵमाकŊ  जˑैः  भवनहŝ)

Ůहरी
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