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जापानमा आएपछी

ज
ापानमा आ

एपछ
ी चेक गरी पुि  गरौ ं

३ मिहना वा सोभ ा बढी जापानमा ब ा जारी ग र छ ।
　　　　  【अगािडको भाग】　　　　　　　　 　  　【पछािडको भाग】

तपाईको बसाइको अविध निवकरण, तपाईको बसोबासको ित प रवतन, हराएर पुन: जारी
गन परेमा वा अ ायी पमा तपाईको गृह देशमा फिकने ज ा कुनै पिन सम ाह छन्
भने, कृपया अ ागमन ूरोको ि याह माफत जानुहोस्।

　　　फुकुओका अ ागमन ूरो कुमामोतो शाखा कायालय फोन：
　　　०९६-३६२-१७२१ (096-362-1721)

जापानमा ३ मिहना भ ा अिधक समय बसोबास गन योजना बनाउनु भएको छ भन 
“बसोबास माणप ” अनुसार िनवासी दता आव क पदछ । 
नगरपािलका कायालयमा आ नो ठेगाना रपोट गनुहोस् । उ  ि या १४ िदनिभ  
गनुहोला ।
शासिनक सेवा ा  गनको लािग यो ि या आव क पदछ ।

【िनवास प रवतन स ी】
① कोठा सनु अिघ हालको नगरपािलका कायालयमा (अ  कोठा सन) स ी ि या 
गनुपनछ ।
“कोठा सन माणप ” जारी ग रनेछ ।
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आ नो िनवास काड (जाई रउ काड) सध साथमा रा नुहोस् ।

नगरपािलका कायालयमा िनवासी दता स ी



ज
ापानमा आ

एपछ
ी

माईन र काड जापानमा बसोबासको माणप  िलनुभएको स ूणलाई दान ग रने १२ 
अंकको न र काड हो ।
आवेदन िदनुभएको ख मा ा  बीमा काड “िबरामी वा चोटपटक बीमा“ को पमा 
योग गन सिकनेछ ।
िवदेशमा पैसा पठाउँदा, क िनमा काम गदा (तलब भु ानी ि याका लािग), शासिनक 
सेवासुिवधा ा  गनको लािग यो काडको आव कता पदछ । 
आव क ि याको समय बाहेक, अ  लाई न र िदनु दैन

आवेदन फारम तपाई ब ु भएको नगरपािलका कायालयबाट पठाईनेछ ।
काड बनाउनको लािग आवेदन फारममा आव क जानकारी भरी लाकमाफत,
ाटफोन ारा आवेदन िदनुपनछ ।
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गत न र (माईन र) काड बनाउनुपन

② कोठा सरेप ात नयाँ ठेगाना भएको नगरपािलकाको कायालयमा “कोठा सरी आएको” 
स ी ि या गनुपनछ ।

③ उ  ि या १४ िदनिभ  गनुहोला । िनवास काड (जाई रउकाड), कोठा सरेको 
माणप , गत काड (माईन र) िलएर जानुपनछ ।

※ ि या िनः शु  नेछ ।
※ राहदानीमा “िनवास काड (जाई रउकाड) पिछको िमितमा जारी ग रनेछ“ भनी उ ेख 
ग रएको छ भने ि याको लािग राहदानी साथमा िलएर जानुहोला । िनवास काड 
(जाई रउकाड) तपाईंले रपोट गनुभएको ठेगानामा पिछ उपरा  पठाईनेछ ।

※ चालक अनुमितप  के मा गई आ नो चालक अनुमितप को ठेगाना प रवतन 
गनुपनछ ।

※ १ वषभ ा अिधक समयको लािग अ  देश जाने अथवा आ नो देश फिकने समयमा 
“बािहर जाने” सूचना रपोट ि या गनुपनछ।
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　　　माईन र काडस ी
　　　https://www.kojinbango-card.go.jp/

राि य बीमा जापानमा बसोबास गन स ूण मािनसह लाई िचिक ा सेवामा समान
प ँचको लािगआव क पन जापानको सावजिनक ा बीमा हो ।
भु ान ग रने ि िमयम अिघ ो वषको वािषकआ ानी अनुसार फरक नेछ ।

ब ा ज ाउने समयमा अव ा अनु प बीमा ि िमयमको पमा “एकमु सव
भ ा“ दान ग रनेछ ।

　　　िव ृत िववरण　→〈रोग・चोटपटक〉　P. १४

चोटपटक वा रोगको कारण शारी रक पमा अस म भएको ख मा अथवा अ िधक
उमेरको कारणले काम गन नस े अव ा भएको ख मा पे नको आव कता पदछ ।
जापानमा बसोबास गद आउनु भएका (२० वष दे ख ५९ वषस का) स ूण मािनसह  
अिनवाय पमा वेश गनुपनछ।

※ िव ाथ  तथा तोिकएको आधारभूत तलबभ ा कम आ ानी भएका ह को 
स भमा िक ा रकममा छुट तथा िमनाह गन स ु नेछ । सको िनिम  ािनय 
नगरपािलकाको राि य पे न काउ रमा परामश गनुहोस् ।

※ ६ मिहना वा सोभ ा बढी समय िनवृि भरण भु ान गरेका िवदेशी नाग रकह ले 
आ नो देश फकप ात “एकमु  िनकासी भु ानी” को ि या पूरा गरेमा तोिकएको 
शतबमोिजम ि िमयमको आंिशक रकम िफता पाउन स ेछन् ।

　　　जापान पे नसेवा होमपेज
　　　https://www.nenkin.go.jp/international/index.html
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राि य ा  बीमामा वेश

िनवृि भरण (पे न) मा वेश

पे नका कार लि त वग
(२०वष भ ा मािथ ६०वषभ ा मुिन) भु ानी रकम

राि य िनवृि भरण
रोजगार 

काम नगरेका मािनस, अ राि य
िव ाथ

प रवारको सँ ा/आ ानीअनुसार
िनधारण ग रनेछ । भु ानी बील
पठाईनेछ ।
आ ानी अनुसार िनधारण ग रनेछ ।
एक भाग क नी ारा भु ानी ।क नीमा कायरत क ाणकारी पे न
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आ नो कर सही पले ितरौं
करको कार
िनवास कर आिघ ो वषको वािषक आ ानीको आधारमा िहसाब ग रएअनुसार अक  वषको भु ान 

गनुपन । बािस ाह को दैिनक जीवनमा आव क पन खचह  (िश ा, क ाण, 
आपतकािलन सेवा र फोहर व ापन) ज ा सेवासूिवधाह  दान गनको िन  ि फे र 
तथा नगरपािलका ारा उ  रकमको उपयोग ग र छ ।
सोही वषको आ ानी (तलब) अनुसार भु ानी गनुपन ।
सामान तथा सेवाको ख रद गदा हरेक पटक लागत ला ेछ। कर रिसदमा सूिचब  ग रएको 
छ ।

सैगरी, योग गनु भएको साईकल तथा मोटरबाईकको कारअनुसार हरेक वष सवारीसाधन कर पिन
ितनुपनछ।

आयकर
उपभोग कर

※ आ नो देश र जापानबीचको कर स झौताअनु प आवेदन िदनु भएको ख मा िनवास 
कर तथा आयकर छुट न स छ।

अ म कर रटन भनेको के हो
हरेक वषको जनवरी १ तारीख दे ख िडसे र ३१ तारीखस को स ूण वािषक
आ ानीको िहसाब सरकारलाई रपोट गरी कर ितनुपन छ ।
① उ  ि याको लािग कर कायालयमा यंले कागजात पेश गरी, ② लाक
माफत पठाई ③ ई रनेटको योग गरी, म े कुनैपिन मा म ारा ि या गन
स ु नेछ ।
तलब ा  गन ह ले आफू कायरत क िनमा वषको अ मा कर
समायोजन (आयकर िहसाब तथा भु ानी कटौतीको िहसाब) गदछन् ।

कर स ी माणप
आवसीय सेवाह  (ज ै बालबािलका भ ा) ा  गदा िन  कागजप ह
आव क पन स छ ।
कर भु ानी माणप  (कर ितरेको माण)：उ े खत माणप  े ीय
िवकास कायालय तथा ि फे रको कायालयबाट  गन स ु छ ।
कर माणप  (गत वषको कूल आ ानी अनुसार लगाईएको िनवास कर रकमको
माण) ： उ  माणप  तपाई बसोबास गनु भएको नगरपािलकाको कायालयबाट
ा  गन स ु छ ।

िव ृत िववरण
　　　राि य कर ऐजे ी
　　　https://www.nta.go.jp/ (जापानी)
　　　https://www.nta.go.jp/english/index.htm
　　　(अँ ेजी)
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सामुदाियक भेला

तपाई बसोबास गनु भएको े मा सामुदाियक जमघटह  ने गदछ, ज ै सरसफाई
गितिविधमा सहभागी, ाय मको आयोजना, सामुदाियक संघ शु को भु ानी
आिद । यसलाई “जीिचखाई” (सामुदाियक सभा) अथवा “ ोनाईखाई” (छरिछमेक सभा)
भिन छ ।
समुदायमा पमा जोिडन सिकने भएकोले ानीय गितिविधमा सि य पमा
सहभागी नुहोस् ।
केही थाहा नभएको ख मा अ सँग सोधपूछ गनुहोस् ।

घर भाडामा िलँदा “स झौता” को पालना गनुहोस् ।

घर भाडामा िलँदा सुर ा िन ेप रकम, मुख रकम (िक मिन) आिद तथा अ  खचह  
ज ै ारे र र घर छोड्दा सरसफाई शु  ितनुपन नस छ ।
आवास (अपाटमे ) प रसरिभ  साथीह सँग राती अबेरस  चक  आवाजमा होह ा 
नगनुहोला ।
को रडोर तथा भर्या ह मा सामान नरा नुहोला ।
आफूले भाडामा िलएको कोठा अ  लाई भाडामा िदन पाईनेछैन ।
िबजुली, ाँस, पानी, ई रनेट आिद आपूितको लािग तपाई यंमले स झौता गनुपनछ । 
कोठा छोडेर जाँदा पिन आफैले नै स झौता र  गनुपनछ ।
साईकल, मोटरसाईकल, कारह लाई ताला लगाई तोिकएको े मा पािक  गनुपनछ ।

फोहरमैलालाई िनि त समय र तोिकएको ठाउँमा फा नुहोस् ।

फोहरमैलाको “पा ो” मा फोहरमैला किहले र क ो कारको संकलन गन समय
तािलका उ ेख ग रएको छ ।
उ  पा ो िसटी कायालयबाट िनः शु  ा  गन सिक छ ।
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पुनः  योग िविध ( रसाईकल) को लािग फोहरमैलाको कारलाई अलग-अलग गरी
छु ाउनुपन छ । तपाई ब ु भएको नगरपािलकाको पृथकीकरण िविध (फोहर
िबभाजन गन त रका) को पालना गनुहोस् ।
ज ैः  जलाउन सिकने फोहर                   कागज             पुनः  योग गन सिकने फोहर

ाि कका बोतलह                    िविश  कारका व ुह

े ान, लाइटर, डाईसेल ाटी आिद ।

※ शु  ला े फोहरमैला ा े झोलाह  पिन योग गन स ुहनेछ ।
※ खाना पकाउँदा योग ग रएको तेल भा ाकोठामा न ा ुहोस् । ा ु पन तेललाई 
अखबार/कागजले सोसेर अथवा िपठो/पाउडर हाली ठोस पदाथमा प रणत गरी 
जलाउन सिकने फोहरमा ा ु पनछ ।

※ फोहरमैला ा े झोलामा नअटाउने कुनैपिन व ुलाई (ठूलो आकारको फोहर) 
मािन छ । उ  कारका फोहर िबसजन गदा तपाई यंमले ा िफ मा ा  
स ु नेछ (फोहरको कार अनु प शु  ला ेछ) । अथवा तपाई ब े 
नगरपािलकाको होमपेजमा सूिचब  ग रएको फोन न रमा स क गन स ु नेछ । 
क नी ोरबाट (ठूलो आकारको फोहर सं लन कर) ख रद गरी िनधारण 
ग रएको ठाउँमा टाँसेर ा ु पनछ ।

※ कपडा धुने मेिशन, ि ज, िटभीह लाई ा ु परेमा सं लन सिभसलाई स क 
गनुहोस । (शु  ला ेछ)
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यातायात

यातायात

साईकल चलाउदा पालन गनुपन िनयमह
① सडकको बायाँ तफबाट चलाउनुपन ② चौराहको टािफक लाईटह को

　 पालना गरी एक पटक रोकौं ।

③ रातको समयमा बि बा नुपन

⑤ हेलमेट लगाउनुपन

④ मिदरा सेवन गरे प ात सवारी नगन

पालना गरी एक पटक रोकौं ।

No
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यातायात

दुईजना एकैसाथ सवारी गन न ने
・छाता ओढेर तथा ाटफोनको योग गद सवारी चलाउन िनषेध ग रएको छ ।
・तोिकएको पािक  लमा मा  पाक गनुहोस् ।
  कुमामोतो शहरको पािक  लह मा पािक  शु  ला ेछ ।

・साईकललाई यि कै छोड्न न ने
・कुमामोतो ि फे चरले तोिकएको िनयमानुसार साईकलको बीमा गनुपनछ ।
  सो बीमा साईकल चढ्दा न स े दुघटनाको लािग गनुपन बीमा हो ।

・”अपराध रोकथाम” दता गरौ । (दता शु  ६६०ऐन)
  साईकल आ नो हो भनी मािणत गराउन साईकल पसलमा आ नो नाम दता
  गराउनुहोस् ।

※ यस ि फे रमा सशु  साईकल भाडा सेवाह  पिन िविभ  ठाउँमा उपल  छन् ।

जापानमा सवारी साधन चलाउनको लािग कुनै एक सवारीचालक अनुमितप को
आव कता पदछ ।
① जापानको सवारीचालक अनुमितप
② अ राि य सवारीचालक अनुमितप
③ कुनै िविश  देश/ े को सवारीचालक अनुमितप

यिद तपाईंसँग अ  देशको सवारीचालक अनुमितप  छ भने लाईसे  के बाट
जापानमा योग गन िम ने सवारीचालक अनुमितप मा प रवतन गन स ु नेछ ।
उ  ि याको लािग अि म बुिक  गन आव क पदछ ।
स कः  कुमामोतो ि फे र हरी मु ालय सवारीचालक परी ा िवभाग ०९६-
२३३-०११६ (096-233-0116)
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सवारी चालक अनुमितप  (डाईभर लाईसे )

२०२२ को जुलाई मिहनाअनुसार िवदेशी भाषा चाईिनज, अँ ेजी र भेतनामी भाषामा
िवभागीय परी ा ने गदछ ।

अनुमितप  िलने 



यातायात

रेल (टेन)/बस चढ्दा IC काड तथा सवारी ाना रण अ केशनको योग गदा
सहज छ ।

जापानको रेल तथा बस चढ्दा पालन गनुपन िनयमह
・गाडी चढ्नु अिघ तोिकएको ठाउँमा मब  भएर पखनुपनछ ।
・आ नो मोबाईल फोनलाई साईले ् मोडमा राखी, गाडीिभ  फोनमा कुरा नगन
・ठूलो रमा नबो ने
・गाडीिभ  खाने तथा िपउने नगन
・टेन ेशन, बस प तथा गाडीिभ  फोहर फा ने काम नगन

सावजिनक यातायात

10



जािगरस ी

ज
ािगरस

ी

जापानमा काम गदा िनवास काड (जाई रउकाड) मा उ े खत कामको
िववरण बमोिजमको जािगर गनुपनछ ।

िनवास काडमा उ ेख ग रएको कामको िववरण बाहेक अ  काम गन कानून ारा
बिजत ग रएको छ ।

काम गन अनुमित नभएको भनी ाट्समा उ ेख ग रएको भएपिन अ ागमन
एजे ी ारा “पिहले दान ग रएको िनवास काडको ाट्स बाहेक अ  गितिविधमा
संल  न अनुमित छ” भ े ा  गनु भएको छ भने काम गन अनुमित िदईनेछ ।
काम गन समयाविध सीिमत ग रएको छ ।

काम खो को लािग (हेलो वक) मा दता गनुपनछ ।
हेलो वक (रोजगार सुर ा कायालय) एक राि य सं ा हो जसले रोजगारीको साथै
रोजगारी बीमाको लािग आवेदन िदने ज ा िनः शु  सेवाह  दान गदछ ।

जािगर प रवतन गदा, हालको िनवास काडको ाट्समा उ े खत काय िववरण
अनुसार नयाँ काम गन िम ने निम ने बारे अ ागमन ूरोसँग सोधपूछ गनुपनछ ।
रोजगार यो ता माणप  (वक परिमट) को आवेदन िदई रा दा रा ो छ ।
जािगर प रवतन गरेको १४ िदनिभ  अ ागमन ूरोमा करार “स झौता सं ा (नयाँ
स झौताको िन ष)” स ी सूचना पेश गनुपनछ ।

जािगर शु  गनु अिघ आ नो “स झौता” िववरण चेकजाँच गरौ ।
जािगरको िनधो गरेप ात् काम गन क िनसँग स झौता गनु नेछ ।
स झौता कागजप को नाम “रोजगार म स झौता” वा “काय कृित िववरणको
सूचना” हो ।
उ  कागजप मा काय िववरण, काय िदन, छुि /िबदा, तलब ( ाला) ह  ले खएको
छ िक छैन चेकजाँच गनुहोस् ।
स झौतामा उ े खत िबषयह  रा ोसँग बु नुभएको छ र सहमत नु छ भने मा
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ज
ािगरस

ी

जापानमा काम गन मािनसह को लािग आधारभूत िनयमह
・िनयमानुसार काम गन िनि त घ ा तोिकएको छ ।
  िदनको ८ घ ा र ह ामा ४० घ ा भ ा बढी काम गन पाईनेछैन ।

・ ितिदन आव क िव ाम समय
  ४५ िमनेटभ ा मािथ (६ घ ाभ ा बढी काम गरेको ख मा), १ घ ाभ ा मािथ (८
  घ ाभ ा बढी काम गरेको ख मा)

・छु ीको िदन
  ४ ह ामा ४ िदन वा सोभ ा बढी

・अित र  समय (ओभरटाइम) काम गरेवापत अित र  ाला भु ान ग रनेछ । (पेशा
  र िभसामा उ े खत कायको ाटस् अनुसार फरक पन)

・कमचारी बखा  गदा क नीले ३० िदनको अि म सूचना िदनुपदछ । यिद
  क िनले सो नगरेको ख मा कमचारीलाई खारेजी सूचना भ ा ितनुपन छ ।

・६ मिहना वा सो भ ा बढी समय अविध काम गरेको र ८० ％ भ ा बढी हािजरी दर
  भएका कमचारीह ले १० िदनको तलबी िबदा पाउनेछन् । १ वषप ात उ  िबदा
  अवधी ११ िदन गराईनेछ ।
  बाँकी रहेको तलबी िबदा अक  वषस  योग गन िम छ तर २ वष पिछ अविध
  समा  नेछ ।

※ आ नो तलब भु ानी पच  (तलबको ेकडाउन) आफैले व ापन गनुपनछ ।
※ हािजरी व ापन (काम शु  गरेको समय र काम समा  गरेको समय) ठीकसँग
　 रेकड गनुपनछ ।
※ आ नो राहदानी तथा िनवास (जाई रउ) काड आफैसँग सुरि त रा नुहोस् । लामो
　 समयस  क नीमा नछोड्नुहोस् ।
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ह ा र गनुहोस् ।

घ ाको “ ूनतम ाला दर” कानून ारा िनधारण ग रएको छ । कानून ारा
िनधा रत ूनतम ाला दरभ ा घटी नुहदैन । “ ूनतम ाला दर” ि फे र
तथा कामको कृितअनु प फरक नस छ ।

　　　थप जानकारीको लािग
　　　“कुमामोतो ि फे र ूनतम ाला दर” ारा खो होस् ।



ज
ािगरस

ी

िवदेशी कामदारह को लािग परामश डायल
जापानमा कामदारह को सुर ाको लािग कानूनको व ा ग रएको छ ।
तपाईले काम गनु भएको क िन ारा (काम छोड्न बा पान, ाला दर कम िदने,
ध ाउने, श उ डनआिद) अनुिचत वहार भएको ख मा अथवा तपाईलाई
कुनै सम ा परेको छ भने फोन ारा िनः शु परामश िलन स ु छ।
(फोन गरेको शु ला ेछ)
https://www.startup-roudou.mhlw.go.jp/foreigner.html

काम गन असमथ ँदाको लािग सावजिनक बीमा णाली

आधारभूत भ ा
(बेरोजगारी भ ा)

सेवािनवृ  प ात, नयाँ काम नपाएस  िनि त
समयाविधको लािग भ ा दान गदछ।
ब ा काउनको लािग कामबाट लामो समय िबदा िलनुपन
भएमा भ ा उपल  गराउँदछ।
प रवारको सद को हेरचाह गनको लािग कामबाट लामो
समय िबदा िलनुपन भएमा लाभ भ ा दान गदछ ।
िबरामी भएर वा चोटपटक लागेर कामबाट िबदा िलएको समय
भु ानी ग रनेछ।
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ब ा हेरचाह िबदा
लाभ
निस /हेरचाह िबदा
लाभ
चोटपटक तथा िबरामी
भ ा

कार िवषयव ु (शतबमोिजमका लाभह )



िबरामी तथा चोटपटक

िबरामी तथा चोटपटक

जापानमा बसोबास गन स ूण मािनसह ले सावजिनक िचिक ा बीमामा वेश गरी
िचिक ा सेवा ा  गन स ेछन्।
िबरामी पदा सबैभ ा पिहले निजकको अ तालमा जानुहोस् ।

※ जापानसँग सामािजक सुर ा स झौता भएको देशको नाग रकले वेश गन
　 आव क न न स छ ।
※ आंिशक समय काम गन (पाटटाइम) कामदारह ले सामािजक बीमामा वेश नगरी
राि य ा  बीमामा वेश गन स ेछन् ।
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यो तपाईको घर निजकै अव त िचिक ा सँ ा हो जहाँ तपाईले दैिनक पमा आ नो

अ तालमा उपचार गनको लािग २ ारको सावजिनक िचिक ा
बीमाको आव कता पदछ ।

पा रवा रक िचिक क भनेको के हो ?

राि य ा  बीमा
िवषयब ु

लि त वग

बीमा शु
एकमु  सूित रकम

सूित भ ा
चोटपटक तथा िबरामी

भ ा

स क

िचिक ा खचको ३०% ः भु ानी (आफैले ितनुपन)
रोजगार

काम नगरेका 
आ ानी अनुसार िनधारण ग रने
उपल  छ

उपल  छैन

नगरपािलकाको “राि य
ा  िबमा” शाखा

िवभाग

राि य ा  िबमा
संघ

उपल  छ

क िनमा काम गन 

सामािजक बीमा



िबरामी तथा चोटपटक

・ ार क परी णको लािग अपोई मे  िलन सिकने वा नसिकने कुरा अ तालमा
  भर पदछ । फोनबाट स क गनुपन छ ।

・अ तालमा उपचार गराउँन जादा आ नो ा  बीमा काड अथवा माईन र
  काड बुझाउनुपन छ ।

・परी ण गनुपन भएमा सहमित फारममा ह ा र गनुपन छ ।
  यिद तपाईले जापािनज भाषा बु नु  भने जापािनज भाषा बु े लाई िलएर
  जानुहोस् ।

・आईतबार, िबदाको िदन तथा राित पिन आपतकािलन िचिक ा सेवा उपल  छन् ।
  उपचार खच महँगो नेछ ।

शारी रक परी ण

औषिध पु का कुनै पिनऔषधीपसल (फामसी) बाट िनः शु ा गन स ु छ ।
यो पु का तपाईलाई कुनै औषिधको एलज छ छैन तथा िबगतमा तपाईले योग गनु
भएकोऔषिधह को अिभलेख रा े नोटबुक हो । अ ताल तथा फामसी जाँदा यसको
आव कता पदछ ।

औषिध पु का

यस णाली अ गत िबरामीले एक मिहनाको अवधीमा भु ानी गरेको िचिक ा
रकम एक िनि त रकमभ ा बढी भएमा, उ  अित र  रकम िफता ग रनेछ ।
उमेर र वािषक आयअनुसार अिध म रकम फरक पनछ ।
आवेदन िदन आव क छ । ा  बीमा काडमा आवेदन िदने ान उ ेख
ग रएको छ ।
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उ -लागत उपचार लाभ बीमा णाली

ा  अव ास ी परामश िलन स ु छ ।
यिद तपाईलाई पुरानो रोग छ भने पा रवा रक िचिक क िनधारण ग ररा नुहोस् ।
िव िव ालय अ ताल ज ा ठूला अ तालह मा धेरै िचिक ा िवभागह  रहेका
छन् तर प रचयप  िबना उपचार गन नपाइने साथै उपचार खच महँगो न स छ ।
सामा तया, सबैभ ा पिहला आफनो पा रवा रक िचिक कसँग परामश िलई आव क 
परेको ख मा प रचयप  ले  लगाउनुपन छ ।



बाल पालनपोषण

बाल पालनपोषण

गभवती भएको संभावना छ भने, सव थम सूित तथा ी रोग
िवशेष  अ ताल जानुहोस् ।

गभवती भएको नभएको परी ण गराउनुहोस् ।
गभाव ा तथा ब ा ज ाउने स ी िच ा िलनु भएको छ वा अ ाराह  छन्
भने पिन परामश िलन स ु छ ।

कायरत कमचारीह को (क िनको ा  बीमा तथा क ाणकारी
पे न) गभाव ा तथा सूित

गभवती भएको थाहा ने िबि कै आफू कायरत क नीमा यथासी  चाँडो स ाह
गनुहोस् ।
जापानको कानून बमोिजम गभवती भएको तथा सूतीको कारण देखाई क नी ारा
कामबाट बखा  गन िनषेध ग रएको छ ।
गभवती परी णको िनिम  ला े समयको लािग क नीसँग स ाह गनुहोस् ।
उ  समयको भु ानी पाउने वा नपाउने िबशु  क नीमा भर पदछ ।
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गभवित भएको सूचना नगरपािलकामा पेश गनुहोस् ।
मातृबाल ा  पु का िनः शु  ा  गनु नेछ । यो गभाव ा,
सवस ी, ब ाको ा  र खोपह को अिभलेख रा े पु का हो ।
गभवती मिहलाको ा  परी ण गराउँदा तथा ब ा ज ाउँदा यसको आव क
पदछ।

ब ा ज नुपूव सरकारी अनुदान भएको गभवती ा  परी ण काड ा
गनु नेछ ।
※ बसाई सरी अक  नगरपािलकामा गएको ख मा गभवती ा  परी ण
　 काडलाई नयाँ शहरको काडमा प रवतन गन स ु नेछ ।
※ कुनै काडमा गभवती मिहलाको दाँत परी ण सुिवधा भएको पच  पिन जोिडएर
　 आउन स छ ।



बाल पालनपोषण

गभवती अव ामा ओभर टाइम र राती अबेरस  काम नगन साथै गा ो काम भएमा
ह ा काममा प रवतन गराउन स ु नेछ ।
ब ा ज ाउने अपेि त िमित भ ा ६ ह ा अिघ र ब ा ज ेप ात ८ ह ा
(अव ा अनु प) िबदा िलन स ु नेछ । क िनमा िबदाको आवेदन िदनुपनछ ।
ब ा १ वष ६ मिहना नपु ास  बाल हेरचाहको िबदाको लािग क िनमा आवेदन
िदन स ु नेछ ।

ब ा ज ाएपिछका ि याह
सूित तथा ी रोग अ तालबाट ज  माणप  ा  गनुहोस् । ज
माणप  १४ िदनिभ मा नगरपािलकाको कायालयमा पेश गनुपनछ।
ज  माणप मा ब ाको नाम ले नुपन भएकोले उ  िमितबाट ब ाको नाम
तय ग रनेछ ।
ज  माणप  पेश गदा ब ाको “ज दता माणप ” ”माईन र
अंिकत आवास माणप ” िलईरा दा रा ो छ । (शु  ला ेछ)
ब ाको ा  बीमा पिन गराउनुहोस् ।

आमाबाबु जुनसुकै देशको नाग रक भएतापिन जापानमा ब ा ज ाउँदा मािथको
सूचनाह  आव क पदछ ।
यिद आमाबाबु दुवै नै िवदेशी नाग रक हो भने जापानमा अव त दूतावास तथा
अ ागमन िवभागलाई जानकारी गराउन आव क पनछ ।

िनयिमत ा  परी ण
तपाईको ब ा १ मिहना, ३ - ४ मिहना, ६-७ मिहना, ९-१० मिहना, १ वष ६ मिहना र
३ वष उमेरको ँदास  िनः शु  ा  परी ण गराउन
स ु छ ।
उचाई र तौल मापन, ा  परी ण र िचिक कसँग परामश
पिन िलन स ु छ ।
कुनै नगरपािलकाह मा सरकारी नसह ारा भेटघाट सेवाह  पिन दान गदछन् ।
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खोप
रोग ितरोधा क मता बढाउन २ मिहनाको उमेरदे ख नै खोप शु  गरौ ं। मातृबाल
ा  पु का माफत खोपको तािलका व त राखौ ं। िनयिमत खोपह



बाल पालनपोषण

बालबािलका काउनको लािग अनुदान
ब ा ज ाउने र हेरचाहको लािग एकमु  भ ाः  गभाव ाको चौथो मिहना अथवा
सोभ ा बढी समयमा ब ा ज ाउनेह को लािग १ ब ा बराबर लगभग ५ लाख येन
बाल भ ाः  १५ वषस  बालबािलका काउने ह

मािथ उ े खत जुनसुकै भ ाको लािग पिन आवेदन िदनुपनछ ।

एकल अिभभावकह को लािग समथन
बाल पालनपोषण भ ाः  १८ वषस  ब ा काउने अिभभावक
एकल अिभभावक भएका बालबािलका तथा िवधवा क ाणकोष ऋणः  आिथक
त ताको सहायताको िनिम  ऋण णाली

एकल अिभभावक भएको प रवारको लािग िचिक ा खच अनुदानः  िचिक ा य
अनुदान णाली

　　िब ृत िववरण
नगरपािलका “िश ा तथा ा  काउ र”
जापान ा  बीमा संघः  संघ के ो

　　पा रवा रक सम ा परामश टेिलफोन
कुमामोतो मिहला परामश के  (मिहला परामश) ०९६-३८१-४४५४ (096-381-
4454)
कुमामोतो मिहला परामश के  (घरेलु िहंसा परामश) ०९६-३८१-७११० 
(096-381-7110)
गभाव ा र भावना क टेिलफोन परामश (गभाव ा, सव या िकशोराव ाको
यौिनकताको बारेमा मिहलाह को सम ा स ी) ०९६-३८१-४३४० (096-381-
4340)
बालबािलका स ी सम ाह ः  बाल िवकास, अनुशासन, निसङ परामश
(दु वहार सिहत), अपराध, िव ालय अ ीकार आिद ।
कुमामोतो ि फे रल के ीय बाल मागदशन के  ०९६-३८१-४४५१ (096-
381-4451)
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िनः शु  (सरकारी िव ) हो । तथािप केही रकम यंले भु ानी गनुपन छ।

ब ा काउने स ी िच ा तथा सम ा छ भने नगरपािलकाको मातृबाल ा
िवभागमा परामश िलन स ु छ।



बालबािलकाको िश ा

बालबािलक
ाक
ो िश

ा

0 दे ख ाथिमक िव ालय वेश गनु अिघ

डेकेयर से र तथा नसरी ू लह
अिभभावकह  काममा कायरत भएको समय 0 वष दे ख ाथिमक िव ालय वेश
गनु अिघस को बाल बािलकाह को हेरचाह गदछ ।
नसरी ू लमा भनाको आवेदन स ी जानकारीको लािग तपाई बसोबास गन
नगरपािलकाको कायालय नसरी ू ल काउ रमा स क गनुहोस् ।

आिधका रक नसरी ू ल
अिभभावक काममा कायरत भए/नभएता पिन 0 वष दे ख ाथिमक िव ालय वेश
गन अिघस को बाल बािलकाह को हेरचाह गदछ ।

िशशु ाहार के  (िक र गाटन)
३ वष दे ख ाथिमक िव ालय वेश गदास का बालबािलकाह  पढ्ने िव ालय
हो ।
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बालबािलक
ाक
ो िश

ा

िव ालय िश ा
जापानमा आमाबाबुले आ ना छोराछोरीलाई ६ वषको उमेर दे ख १५ वषको उमेरस
अिनवाय पमा पढाउनु पन बा ा क िनयम लागू ग रएको छ ।

※ अपा ता भएका बालबािलकाह को त ता समथन गन “िवशेष
　 आव कताका िव ालय” रहेका छन् ।

आ नो ब ालाई सावजिनक िक रगाटन अथवा डेकेयर से रमा भना गन चाहनु
भएको छ भने ािनय नगरपािलकाको कायालयमा स क गनुहोस् ।
ाथिमक तथा जुिनयर हाई ू लमा भना गन चाहनु भएको छ भने ािनय
नगरपािलकाको िश ा बोड िबभागमा स क गनुहोस् ।
सरकारी तथा िनजी िव ालयमा भना बारे स त िव ालयमा नै सोधपूछ गनुहोस्
।
उ  िव ालय (हाई ू ल) मा भना नको लािग परी ामा उि ण न आव क

20

͝�ęĜŊ

͞�ęĜŊ

͟�ęĜŊ

͠�ęĜŊ

͗͘�ęĜŊ

͘͘�ęĜŊ

͙͘�ęĜŊ

͚͘�ęĜŊ

͛͘�ęĜŊ

͘͜�ęĜŊ

͘͝�ęĜŊ

͘͞�ęĜŊ

͘͟�ęĜŊ

͘͠�ęĜŊ

͙͗�ęĜŊ

͙͘�ęĜŊ

ŮĈđ�ęĜŊ

ĉļŷļ�ęĜŊ

ćĸŷļ�ęĜŊ

ýĽĈļ�ęĜŊ

čĭŁýĽ�ęĜŊ

þĹ ăĽ�ęĜŊ

ŮĈđ�ęĜŊ

ĉļŷļ�ęĜŊ

ćĸŷļ�ęĜŊ

ýĽĈļ�ęĜŊ

čĭŁýĽ�ęĜŊ

þĹ ăĽ�ęĜŊ

ĝĭćĽŃ�ęĜŊ

çăĽŃ�ęĜŊ

ċęĽŃ�ęĜŊ

ŮĈđ�ęĜŊ

ĉļŷļ�ęĜŊ

ćĸŷļ�ęĜŊ

ýĽĈļ�ęĜŊ

čĭýĽŃ�ęĜŊ

ŮĈđ�ęĜŊ

ĉļŷļ�ęĜŊ

ćĸŷļ�ęĜŊ

ýĽĈļ�ęĜŊ

ŮĈđ�ęĜŊ
ĉļŷļ�ęĜŊ

ŮĈđ�ęĜŊ

ĉļŷļ�ęĜŊ

ćĸŷļ�ęĜŊ

ŮĈđ�ęĜŊ

ĉļŷļ�ęĜŊ

ćĸŷļ�ęĜŊ

ŮĭĈĮđø�ćĞ

æĮċęĭĒŊ
ĮęȨĭĕĒ

øĕĸÿ�æĎ
ĂĸƋļĕļÿı

ÿĲĮċĒē�Ğĭé
ĳ̀ ĕ

êǄ�ĮęȨĭĕĒ

ĮęʷĮęȨĭĕĒ

�ęĜő�ÿĲĮċĒē
øĕĸÿ�

æĮċęĭĒŊ�ĮĚƗĭ



बालबािलक
ाक
ो िश

ा

अ राि य िव ालय
िवदेशी नाग रकह को बालबािलकाह को लािग शैि क सुिवधा हो ।
िव ालयमा योग ग रने भाषा तथा पाठ्य़ म िव ालय अनुसार फरक न स छ ।
िब ृत िववरणको लािग िव ालयमै सोधपूछ गनुहोस् ।

रा ी िव ालय
साँझको समयमा क ा स ालन ने िव ालय हो ।
जापानको जूिनयर हाई ू ल नसकेका िवदेशी नाग रकह  पिन वेश गन स ेछन् ।
रा ी िव ालय उि ण गरेप ात उ  िव ालय वेश परी ामा समावेश न
स ेछन् ।
थप िववरणह को लािग, कृपया कुमामोटो ि फे रको अिनवाय िश ा िवभागसँग
सोधपुछ गनुहोस्। (096-333-2689)

पदछ ।

जापानी भाषा रा ोसँग बो न नजा े बालबािलकाह को लािग जापानी भाषा िसकाउने
ठाउँको पिन व ा ग रएको छ।
सको लािग ानीय नगरपािलकाको िश ा बोड िबभागमा अि म परामश

गनुहोस् ।
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ाकृितक कोपको तयारी

ाकृ
ितक

 
क
ोपक

ो तयारी जापानमा बसोबास गन िवदेशी नाग रकह को लािग कोप रोकथाम प फलेट

भूक

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

भूक  कुनै पिन समय ए ासी आउन स े भएकोले दैिनक तयारी
अव ामा रहनु आव क छ ।

・घरको फिनचरह  सुरि त तवरले रा े गरौ ।
・आ नो घर भूक  ितरोधी भए वा नभएको िनदान गरी आव क
  सु ढीकरण गरौ ं।

・ आ नो िनवास व रप र ाथिमक िव ालय अथवा
  सामुदाियक के  (िनधा रत आपतकािलन
  सरण ान), आफ  अथवा प रिचत को
  घर तथा होटल आिद ज ा सुरि त ानह  र
  िनकासी मागह  सुिनि त ग रराखौ ं।

・आपतकािलन अ ासमा सहभागी होऔ ं।

भूक  गएको समय

● क न महसुस ने िबि कै डे  तथा टेबुल मुिन लु ुहोस्।
● क न न नरोिकएस  हतार गरी बािहर निन नुहोस् ।
● क न न रोिकए प ात सबैभ ा पिहला आगो िनभाउनुहोस् ।
● फुटेको िससामा टे ा ला  स े चोटपटकबाट जोिगन च ल वा
   जु ा लगाउनुहोस् ।
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घरिभ  भएको बेला



ाकृ
ितक

 
क
ोपक

ो तयारी

आँधीबेरी
कुमामोतो ि फे र आँधीबेरी तथा भारी वषाको कारण ित  ने े  हो ।
य ा घटना सिजलै पूवअनुमान गन सिकने भएकोले आव क जानकारी स लन
गरी यथाशी  सुरि त ान तफ जानुहोस् ।

● झोला अथवा हया  ागेजले आ नो टाउको जोगाउनुहोस् । पाक वा व ुह
   ख े डर नभएको सुरि त खाली ानमा जानुहोस् ।

घर बािहर भएको बेला

● सीटमा ब ा आ नो टाउकोलाई सुरि त राखी, अिल तलितर झुकेर ब ुहोस् ।
● उिभएको अव ामा लड्ने खतरा ने भएकोले प ा वा ा ेल बिलयोसँग
   समा ुहोस् ।

भूक को समय शरीर सा ो नुको साथै िदमागले सहीढंगले काम गदन । ो
अव ामा तु  उपयु  िनणय गन कठीन छ । आफुले गनुपन कायको
अि म अनुमान गरी सचेत भई ब ु मह पूण छ ।

टेन या बस चढेको बेला

● आ नो व रप र चनाखो भई नजर रा नुहोस्, सुर ाका ३ मु  उपायह  (शरीरलाई
   झुकाउनु, टाउकोलाई सुरि त रा नु, र रहनु) मा ान िदई आफू र आ नो
   प रवारको सुर ालाई पिहलो ाथिमकता िदद सि य भई काय गरौ ।

पिहलो ाथिमकता ान बचाउनु हो ।

● जापानको मौसम िव ान िवभाग ारा जारी ग रएको पिहरो चेतावनी सूचना तथा बाढी
   जो खम सूचना
   https://www.jma-net.go.jp/kumamoto/
● नगरपािलका ारा जारी िनकासीको सूचना

कोप रोकथाम जानकारी सं ह

● िनकासी मागह  पिहले नै बु  र पुि  गन नगरपािलकाले बनाएको जो खम न ा
   (िवपद् रोकथाम न ा) योग गनुहोस् ।
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आ नो े को खतरायु  ठाउँह  तथा िनकासी मागह  बुिझराखौं



ाकृ
ितक

 
क
ोपक

ो तयारी

कोपको समयमा गनुपन काय
िनकासीको समय ान िदनुपन कुराह

・चूलो, ाँस व रप रको आगो िनभाउनुपन
・िबजुलीको ेकर ब  गनुपन
・ ाँसको मु  भ  ब  गनुपन
・ िनकासको समय आफू र आ नो प रवारको
   सुर ाबारे जानकारीको पो र छोडी ढोका ब
   गरी जाने।

・ टेिलफोन लाईन अव  न स े भएकोले,
   स क गन चाहनु भएको लाई
   कोप स ेश डायल तथा SNS ारा
   स क गरौ ं।

आ य ल भनेको के हो ?
कोपको समय आ नो घरमा ब  नसिकने अव ा भएको कोप पीिडतह लाई
अ ायी पमा शरण िदने ठाउँ हो।
साथै नगरपािलका ारा तोिकएको आ य लह मा तोकेको राहत साम ीह
पुर् याइनेछ।
नगरपािलका ारा “XXX आ य लह  खुला ग रएको छ“ भ े सूचना SNS, WEB
पृ , टेिलिभजन र रेिडयोबाट जानकारी गराईनेछ ।
तपाईको घर ित  न स े पूवसूचना पाउनु भएको छ भने जितस ो चाँडो
निजकको आ य लमा जानुहोस् ।
आ य ल मा  नभई सुरि त भएको ख मा आफ को घर वा प रिचत

को घर अथवा क नीको भवनमा पिन जान स ु छ ।
नगरपािलकाह ले तोकेको िनकासी के ह मा पिन जानकारी दान ग रनेछ ।
स क न नसकेको  नु छ भने सो नुहोस् ।

● यिद भारी वषाको अनुमान ग रएको छ भने वषा शु  नु अिघ उ ालो छदै सुरि त
   ान तफ ला ुहोस् ।
● अपनाउनुपन सतकताको रअनु प सुरि त ानतफको िनकासी समय र
   िनकास कायको संि  (माई टाईमलाईन “ गत कोप काय योजना” )
   बनाएर रा नुहोस् ।

वषा अ िधक मा ामा बढ्ने दे खयो भने सावधानीपूवक जितस ो चाँडो सुरि त
ानतफ जानुहोस्
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आपतकािलन अव ामा

आगलािग, चोटपटक ला ु, अचानक िबरामी पनु, यातायात/सडक
दुघटना (कोही  घाइते भएमा)
फोन ारा 119 डायल
① आगलािग वा आपलकािलन भनेर बताउनुहोस् ।
② अव ा क ो छ (अचेत अव ा, घाइते भएको आिद)
③ ठेगाना र स क फोनन र बताउनुहोस् । (निजकैको पिहचान
　 गन सिजलो ने लिच / ा माक ज ैः  भवनह )

दुघटना

फोन ारा 110 डायल
िन  कारणह ले गदा हरी तु  आईिदए ो भनेको बेला
चोरी, डकैती तथा लुटपाटको िशकार भएको बेला
यातायात दुघटना देखेको बेला
पिहरोले सडक अव  भएको बेला

① घटना हो वा दुघटना हो सको अव ा बताउनुहोस् ।
② किहले भएको हो
③ ठेगाना र स क फोनन र बताउनुहोस् । (निजकैको पिहचान
　 गन सिजलो ने लिच / ा माक ज ैः  भवनह )

हरी
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