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घरभाडाहGको भु6ानीका लािग सुिवधाजनक बैz ट{ ा|फर सेवा उपयोग गनु�होस् घरभाडाहGको भु6ानीका लािग सुिवधाजनक बैz ट{ ा|फर सेवा उपयोग गनु�होस् 

◆ क�ुिनिट सलोन उपयोग गनु�होस् 
◆#ानीय सामुदाियक गितिविधको प�रचय (Horie Jyutaku)  
◆ िल� उपयोग गदा� �ान िदनुपनW कुरा 
◆ िबद्युतीय गाडी (EV) िनिम�को चािज�ङ उपकरण जडान 

लि�त वेब-+�ावली सवW�ण बारेमा  
◆ त�ा प�रवत�न िनिम�को आवेदन बारेमा  
◆ लामो अविध बसोबास गनW जे� नाग�रक लि�त बसोबास #ल बदली +णाली बारेमा 
◆ आवासको आवरण प�रवत�न बारेमा 
◆ JKK टोिकयोमा भाडामा ब�लाई ग�रने सपोट� बारेमा 
◆ अिलकित डरला�ो डायबेिटजको �ा� जिटलता स89ी कुरा 
◆ साझा ठाउँमा चुरोटज  धुवाँ फैलावट रो�मा सहकाय� ग�रिदनुFन हािद�क अनुरोध गद�छौ ँ
◆ कोगानेइ हो¢ािच आ�|न सुमाइ +ोजे£ 
◆ बसोबास गदा�को ढुसी +ितकाय�! 
◆ “भपा�ईको सूचना” वािष�क Gपमा जारी गद§ आइएकोमा अब ब¨ ग�रनेछ 
◆ टोिकयो महानगर िवपद् रोकथाम तथा वा�ुकलापूण� शहर िनमा�ण केdबाट आएको सूचना 
◆ बैz ट{ ा|फर स89ी जानकारी 
◆ “JKK टोिकयो ओ^ाकुसामा से_ा (`ाहक केd)” को टेिलफोन न8र 
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िवषयसूची क�ुिनिट सलोन क�ुिनिट सलोन 
उपयोग गनु�होस् उपयोग गनु�होस् 

बसोबासरत आवासमा भएको क�ुिनिट सलोन (भेला #ल) भनेको, बसोबास 
गनW सबैजनाले +योग गन� िम&ने साझा सुिवधा #ल हो।  
आ«नो सोख अनुसारको सक� ल गितिविध या आवास-किमिटको गितिविध लगायत, बालब¬ा 
Fका�इरहेका घरप�रवारहGको लािग बिसिबयाँलो गनW ठाउँ या जे� नाग�रक िनिम� थकाइ मानW 
ठाउँ, साथै घरबाट एै टेिलवक�  गनW ज�ा महानुभावले, अव®पिन िनसzोच उपयोग गनु�होस्।  

・ ・ क�ुिनिट सलोन, िबहान 9 बजेदे�ख बेलुकी 9 बजेस¯ +योग गन� सिकने छ।  
・ ・ सै°ा�_क Gपमा िडसे8र 29 ता�रखदे�ख जनवरी 3 ता�रखस¯ भने +योग गन� िम±ैन।  
* केही आवासमा उपयोग गन� िमXने टाइम फरक पन� सgछ।  

・ ・ साँचो िलनेिदने काम ²³-डेw Xाफले गनु� Fनेछ। खान्-�र िजमु´ो ("व#ापन काया�लय) खु&ने 
बाहेकको टाइममा सेवा िदन नसिकने Fनाले, खु&ने टाइम िभ�मा नै ²³-डेw Xाफसँग परामश� गनु�होस्।  
・ ・ बुिकङ गरेको टाइम 30 िमनेट कट्दा पिन सµक�  नगरी खान्-�र िजमु´ो 

("व#ापन काया�लय)मा साँचो िलन नआए, ^ा�|ल �Gपको "वहार ग�रने छ।  

・ ・ क�ुिनिट सलोनमा िनः शुA Wi-Fi +योग गन� सिकने छ।  
* केही आवासमा जडान ग�रएको छैन।  

・ ・ +योग गरेपिछ थ·ोमु·ो या सरसफाई गरी, आगो, िबजुली, धारा चेक गनW एवम् 
ढोका ब¨ गनु�Fन अनुरोध छ।  

*नाबािलग मा~ले )योग गन� हो भने, अिभभावक माफ� त आवेदन िदनुKन अनुरोध छ।  

खान्-�र िजमु´ो ("व#ापन काया�लय) मा आवेदन प� भनु�होस्।  
+योग िमित भ¨ा एक मिहना अगािडदे�ख आवेदन िदन सिक¹छ।  बुिकङ िविध  
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・リブ
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Horie Jyutaku हो�रए ब 
Bानीय सामुदाियक गितिविधको प�रचय Bानीय सामुदाियक गितिविधको प�रचय 

गितिविध गनW िदन: हरेक ह�ा शु,बार 
टाइम: 10:00 ~ 12:00 

यसपटक Horie Jyutaku (एदोगावा-कु)मा स�ालन भइरहेको “हो�रए ब” नामक गितिविधबारे प�रचय िदइने छ।  

“हो�रए ब” बारेमा 

Bानीय सामुदाियक गितिविधको प�रचय 

हरेक ह�ा शु�बार 10 बजेदे�ख 12 बजेसf Horie Jyutaku को क�ुिनिट सलोन (भेला Bल)मा जfा भएर 
िविभ� गितिविधह� गन� ग�रएको छ। ती )मुख गितिविधह�मा तास या खा�ता-खेल, ?ोिग-चेस, ओ�रगािम-पेपर 
फो��ङ, हHकला, Fाउ� ग� जHा मनपन� कुराको म�ा िलनेह� पद�छन्। साथै मिहनामा 2 पटक, वडाका 
कम�चारीको नेतृ�मा िडमे�'या रोकथाम Aायाम गन� ग�रएको र, �सका साथै मिहनामा 1 पटक मे!रह�को 
बथ�डे-जमघट आयोजना गन� ग�रएको छ। बथ�डे-जमघटमा बथ�डे परेका महानुभावको ज�थलो तथा हो�रए �े~मा 
बसोबास गदा�को वृ{ाEह�को इGर�ू बनाउने, मनपन� गीत गाउने ग�रएको छ।  

गितिविधहGका झलक 
यस समाचार स%लनको लािग गएको िदनमा, JKK �ाइल एिस�ेGले िवपद् रोकथाम काय��म ग�ररहेको र �सिदन 15 
जना महानुभावले सहभागीता जनाइरहनु भएको िथयो। हरेक पटक सधैकँो रेिडयो Aायाम स��एपिछ, मे!रह� बीचमा 
Horie Jyutaku निजकमा घटेको ठगीको घटना या श%ा�द A�2 बारेको सूचना आदान)दान ग�रएको िथयो। �सपिछ, 
“िवपद् रोकथाम खा�ता-खेल” या “िवपद् रोकथाम सुगोरोकु-खेल” जHा खेल माफ� त म�ा िलँदै िवपद् रोकथाम स!"ी 
�ान आज�न गनु�का साथै, िवपद् रोकथाम )ितकाय� स!"मा अझै रा�री सो� मौका िमXने काय��म रहेको िथयो।  

+ितिनिध पा� �Gप माचुनागा-सान सँग केही कुरा सोधे!ँ  

हो�रए �बका महानुभावह� र 
)ितिनिध पा~ x�प माचुनागा-सान 
(अिघ�ो लहरमा दायाँबाट दो�ो)।  

माचुनागा-सानले 
बथ�डे-जमघटह�मा सबैजनालाई 
बोन्-ओदो�र नाच िसकाउने गनु� 
भएको छ रे।  

यस िनगम य�ा खालका सामुदाियक गितिविध ग�रराºे वातावरण बनाइराº त»र भएर लािग परेको छ।  
तपाईलंाई पिन �िच छ भने पृ� 12 “JKK टोिकयो ओ^ाकुसामा से_ा (`ाहक केd)”को टेिलफोन न8र ① मा सोधपुछ गनु�होला।  

सन् 2023 अग�मा JKK �ाइल एिस�ेGले Horie Jyutaku को क�ुिनिट सलोन (भेला Bल)मा आयोजना गरेको 
"सुजुिमदोकोरो (िसतल िलने ठाउँ)" भिनने काय��मबाट यी गितिविधको सु�वात भएको िथयो। यो सामूिहक भेला सु� 
गदा�, उ2 समयमा 8 जना जित मा~ KनुK¡ो अिहले क�रब 20 जना मे!र िमलेर गितिविध गन� ग�रएको छ।  

◆ यो गितिविध सु� गनु�को कारण के हो?  

हरेक ह�ा भेटघाट ग�ररा¢दा कसैमा सानो नै िकन नहोस् केही प�रवत�न आएको छ भने, चाल पाउन सिकvछ र िडमे�'या 
जHा रोग छ भने )ार�+क अवBामा नै प{ा लाqे कुरामा जोिडन पु_छ। साथै, Bानीय समावेशी सहायता केPका कम�चारी£ारा 
स�ािलत अ¤¥ारो पदा� आ¦नो कुरा धक नमानी रा§ िमXने परामश� क� भइिदए खुसी भइ¡ो भने आवाज सुिनने गरेको छ। 
आउँदा िदनह�मा पिन, यहाँ एकले अका�लाई हेरिवचार तथा म¨त गद©  ªूित�का साथ जीवन िबताउनु Kनेछ भ�े लागेको छ।  

◆ यो गितिविधमा लागेर रा¸ो भएका कुराहG?  

िडजा�र इमज�'ी �ासेज डायलको अ�ास  िवपद् रोकथाम खा�ता-खेल िवपद् रोकथाम सुगोरोकु-खेल 

िल� उपयोग गदा� �ान िदनुपनW कुरा िल� उपयोग गदा� �ान िदनुपनW कुरा 
~ िल� जिडत आवासमा बसोबास गनु�Fने सम�मा ~ 

उपयोग गदा� िन� कुराहG पालना गनु�होस्।  

िबद्युतीय गाडी (EV) चािज�ङ उपकरणको जडान 
लि�त वेब-+�ावली सवW�ण बारेमा  

िबद्युतीय गाडी (EV) चािज�ङ उपकरणको जडान 
लि�त वेब-+�ावली सवW�ण बारेमा 
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Bानीय सामुदाियक गितिविधको प�रचय िल� उपयोग गदा� �ान िदनुपनW कुरा िल� उपयोग गदा� �ान िदनुपनW कुरा िल� उपयोग गदा� �ान िदनुपनW कुरा िल� उपयोग गदा� �ान िदनुपनW कुरा िल� उपयोग गदा� �ान िदनुपनW कुरा 
~ िल� जिडत आवासमा बसोबास गनु�Fने सम�मा ~ ~ िल� जिडत आवासमा बसोबास गनु�Fने सम�मा ~ ~ िल� जिडत आवासमा बसोबास गनु�Fने सम�मा ~ ~ िल� जिडत आवासमा बसोबास गनु�Fने सम�मा ~ ~ िल� जिडत आवासमा बसोबास गनु�Fने सम�मा ~ 

उपयोग गदा� िन� कुराहG पालना गनु�होस्।  उपयोग गदा� िन� कुराहG पालना गनु�होस्।  उपयोग गदा� िन� कुराहG पालना गनु�होस्। 
(िभ� फ�े, हात या औलँा तािनने (Àा�Áने) ज�ा दुघ�टना घट्ने वा िल� िब`ने कारण ब� जा¹छ।)  

िबद्युतीय गाडी (EV) चािज�ङ उपकरणको जडान िबद्युतीय गाडी (EV) चािज�ङ उपकरणको जडान 
लि�त वेब-+�ावली सवW�ण बारेमा  लि�त वेब-+�ावली सवW�ण बारेमा  

यस िनगमले िबद्युतीय गाडी +सार तथा +वध�नका िनिम�, साव�जिनक आवासमा 
िबद्युतीय गाडीको चािज�ङ उपकरणलाई ,मब° तवरले जडान गद§ आएको छ।  
आउँदा िदनमा अझै चािज�ङ उपकरणको जडानलाई अगािड बढाउँदै, साव�जिनक आवासमा बसोबास गनW 
यहाँहGको आव®कता सही Gपमा बुÂका लािग, वेब-+�ावली सवW�ण ग�ररा�खएको छ। +�ावली सवW�णको 
नितजा स89मा, आिथ�क वष� 2026 पÃात् जडान ग�रने आवास छनौटको स¨भ� सामा`ी �Gप िलइनेछ।  
कृपया +�ावली सवW�णमा सहयोग ग�रिदनु Fन िवन¸ अनुरोध छ।  

◆ बालबािलकाले उपयोग गदा�को समयमा अिभभावक सँगै रहनुहोस्।  
◆ िभ� उि²ने च&ने काय� नगनु�होस्।  
◆ िथÄे बटनलाई जतनका साथ िथÄे गनु�होस्।  
◆ ढोका सनW त�ो खाँचमा फोहर या साना व�ुहG नझरोस् भनेर 

�ान पुया�उनुहोस्।  

◆ ढोका पुरै खुिलसकेपिछ मा�, चढ्ने-झनW गनु�होस्। चिलरहेको बेलामा ढोकामा 
ठो�Åयो भने Àा�Áने दुघ�टना घट्ने वा िल� िबि`ने कारण ब� सÆछ।  
* बेिब-�& ोलर या हाते-ट& लीह� उपयोग गनु�पदा� िवशेष �पमा «ान पुया�उनुहोस्।  

◆ ढोकामा हातले छुने, अडेस लाUे नगनु�होस्।  
साथै, ढोकामा सामान ठोÅाउने, चेपुवामा पानW नगनु�होस्।  
* लामो डोरीजj सामान (ज�#ङ-रोप, मफलर, थैली आिदका तुनाह�) ढोकामा ा�®एकै अवBामा िल¯ चलेर, ग+ीर दुघ�टना 

िन�°ने खतरा Kने Kनाले िवशेष «ान पुया�उनुहोला।  

+�ावली सवW�ण स�ालन िविध  
दायाँ 2D कोडबाट िनगमको वेबसाइटबाट वेब-)±ावली सव��णमा ए²ेस गरी, 
)±ावली सव��णको उ{र िदनुहोस्।  

+�ावली सवW�णको दायरामा पनW "�6  
साव�जिनक आवासमा बसोबास गनु� Kने सबैजना 

+�ावली सवW�ण स�ालन अविध  
सन् 2025 फे³ुअरी 3 ता�रख (सोम)दे�ख सन् 2025 माच� 3 ता�रख (सोम)सf 

मािथ उ���खत िवषयव�ुको सोधपुछ ठेगाना 
पृ´ 12 “JKK टोिकयो ओOाकुसामा सेEा (Fाहक केP)”को टेिलफोन न!र ① मा सोधपुछ गनु�होस्। 

िबद्युतीय गाडी (EV) चािज�ङ उपकरणको जडान िबद्युतीय गाडी (EV) चािज�ङ उपकरणको जडान 
लि�त वेब-+�ावली सवW�ण बारेमा लि�त वेब-+�ावली सवW�ण बारेमा 

िबद्युतीय गाडी (EV) चािज�ङ उपकरणको जडान 
लि�त वेब-+�ावली सवW�ण बारेमा 



दायरामा पनु�Fने महानुभाव  

िल� नभएको आवासमा, Çही आवासको त�ो त�ामा बसोबास #ल बद&ने  

त�ा प�रवत�न िनिम�को आवेदन  

मूल सÈझौतावाला अथवा उहाँसँगको सह-बसोबासी तल म�े कुनै एक घरप�रवारमा पनु�F¹छ भने  
● शारी�रक अपाÉता भएकाको हाते पु��का +ा� गरेको (ÊिËज  अपाÉता भएका "�6 बाहेक)  
● आइनो-तेÀो भिनने बौ�°क अपाÉता भएकाको हाते पु��का +ा� गरेको    ● यु° सिज�त िबरामी हाते पु��का +ा� गरेको  
● िहँडडुल गन� सम´ा भएको "�6    ● गभ�वती अव#ा भएको    ● ´ोउ गाकुसेइ (+ाथिमक तहका 

िवÌाथÍ) वा सोभ¨ा कम उमेरका बालबािलका भएको  

बसोबास #ल बदिलए पिछको कोठा  

● हाल बसोबास रहेको आवासको 1 त�ा अथवा 2 त�ाको कोठा  

आवेदन/ सोधपुछ ठेगाना 

आवेदन िविध  

① आवेदन कागजातहG खान्-�र िजमु´ो ("व#ापन काया�लय)बाट +ा� गन� सिकने छ। 
आवेदन कागजातलाई डाँक गरेर पठाउन चाहेमा "JKK टोिकयो ओ^ाकुसामा से_ा (`ाहक 
केd)"मा सµक�  गनु�होस्।  

② आवेदन कागजातमा बसोबास #ल बदलेर जान चाहेको भवन या त�ाहG भरेर, संलU कागजात सँगसँगै 
काय��े� अ_ग�तको काउQर केd अथवा खान्-�र िजमु´ो ("व#ापन काया�लय)मा पेस गनु�होस्। 
सहजकता�को भूिमका खेिलिदन िम&ने कोठा आउने िवि�कै सµक�  ग�रने छ।  

पृË 12 “JKK टोिकयो ओ^ाकुसामा से_ा (`ाहक केd)”को टेिलफोन न8र① 

01 

साव�जिनक आवासमा बसोबास गनु�Fने महानुभावले बसोबास #ल बदलेर, साव�जिनक 
आवासमा नै जान चाहेको खÒमा, +ाथिमकताका पाउने िन� आवेदन/ +णाली छन्।  

बसोबास #ल बदलेर साव�जिनक आवासमा जाने सोÓनु भएका महानुभावहG सम�  बसोबास #ल बदलेर साव�जिनक आवासमा जाने सोÓनु भएका महानुभावहG सम�  बसोबास #ल बदलेर साव�जिनक आवासमा जाने सोÓनु भएका महानुभावहG सम�  
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* जुनसुकै आवेदन/ )णाली होस् आवेदन िदँदाको समयिवvदु एवम् बसोबास Bल बदलेर जाने कोठाको 
घरभाडा स·झौताको समयिवvदुमा, कोठाभाडको बOौता बाँकी रहेका घरप�रवारले आवेदन िदन पाउँदैनन्।  

दायरामा पनु�Fने महानुभाव 

लामो अविध बसोबास गनW जे� नाग�रक लि�त 
बसोबास #ल बदली +णाली  
(उही आवास/ अj आवासतफ�  बसोबास Bल बदली)  

तलका सबैमा मेल खाने घरप�रवार  
● साव�जिनक आवासको एउटै कोठामा 25 वष� वा सो भ¨ा बिढ बसोबास गरेको  
● आवेदन िदँदाको समयिव¹दुमा मूल सÈझौतावाला अथवा मुÏ जीिवकोपाज�न 

िनवा�हकता�को उमेर 70 वष� वा सो भ¨ा बिढ  

बसोबास #ल बदिलए पिछको कोठा 

● आवेदन िदँदाको समयिव¹दुमा हाल बसोबास रहेको कोठाको भाडा भ¨ा कमको कोठा
* नविनिम�त भवन लगायतका केही आवास बाहेक।  

आवेदन/ सोधपुछ ठेगाना 

आवेदन िविधहG  

तलको सोधपुछ ठेगानामा सµक�  गनु�होस्। बसोबास #ल बदलेर जान चाहेको कोठा 
या Gम लेआउट इÇािद अि`म Gपमा यस िनगममा दता� ग�रराÐनु पछ� । सहजकता�को 
भूिमका खेिलिदन िम&ने कोठा आउने िवि�कै सµक�  ग�रने छ। 
पुनÃः  आÑानीको +माण �Gपको कागजात पेस गनु� पद§न।  

जे� नाग�रक बसोबास #ल बदली परामश� फोन    03 - 6812 - 1351
(खुXने समय: 9:30 ~ 18:00   िनधा��रत िबदा: आइतबार/ साव�जिनक छु¹ीका िदन)  

02 

बसोबास #ल बदलेर साव�जिनक आवासमा जाने सोÓनु भएका महानुभावहG सम�  
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आवासको आवरण प�रवत�न बारेमा आवासको आवरण प�रवत�न बारेमा आवासको आवरण प�रवत�न बारेमा आवासको आवरण प�रवत�न बारेमा आवासको आवरण प�रवत�न बारेमा 
आवास िभ� नवीनीकरण गनW ज�ा आवरण प�रवत�न गनु�पदा�, आवासको सुर�ाथ� 
अि`म Gपमा यस िनगममा आवेदन िदई अनुमोदन +ा� गनु�पनW आव®कता रह¹छ।  

अनुमोदन +ा� गनु�पनW आवरण प�रवत�नहG (एक ÊËा_)  अनुमोदन +ा� गनु�पनW आवरण प�रवत�नहG (एक ÊËा_)  अनुमोदन +ा� गनु�पनW आवरण प�रवत�नहG (एक ÊËा_) 

आवेदन िदनु नपनW आवरण प�रवत�नहG (एक ÊËा_)  आवेदन िदनु नपनW आवरण प�रवत�नहG (एक ÊËा_)  आवेदन िदनु नपनW आवरण प�रवत�नहG (एक ÊËा_) 

Ôासेज या िलिभङ GमहGमा समाÕे-बार 
या एÖ{ ा साधन जडान गन� चाहेको। * िडस वासर राº चाहेको।  

मूल ढोकामा डबल लक राº 
चाहेको।  

(एÖ{ ा-लक िफट गन� चाहेको।) 

* जे´ नाग�रक या शारी�रक �पमा अश2 महानुभावको 
हकमा, िभlै आवेदन माफ� त िनगमको खच�मा समाºे-बार 
जडान आिद गन� िमXने Kनसgछ।  

“आवासको आवरण प�रवत�न आिद िनिम�को अनुमोदन आवेदन” पेस गनु�पनW आव®कता रह¹छ।  
★ आ«नै खच�मा जडान-काय� गनु� पनWछ।  
★ िवषयव�ु अनुसार अनुमोदन नFन पिन सÆछ। (ठाउँ िव�ार गनW वा िडजाइन बद&ने/ 

साझा ठाउँको आवरण प�रवत�न गनW काय� भने अनुमोदन Fँदैनन्।)  
★ िस°ा_तः  कोठा छोड्दा पिहलेकै अव#ामा पुन#ा�पना ग�रिदनु पनW F¹छ।  

• कोठाको ¼ोर लेआउट न²ाह� (आवरण प�रवत�न गन� ठाउँ थाहा Kने न²ा। हातले कोरेको भएपिन चXछ।)  
• जडान गन� )ड½को Oाटलगह� (फोटो भए पु_छ।)  
• अj कागजात आव¾क पन� Kनसgछ।  

• खान्-�र िजमु?ो (AवBापन काया�लय) अथवा काय��े~ अEग�तको काउ¿र अिफस 

संलU कागजात  

+ि,या अपनाउने ठाउँ  

आवरण प�रवत�न गनु�पदा�, JKK टोिकयो ओ^ाकुसामा से_ा (`ाहक केd)मा परामश� गनु�होस्। 
सोधपुछको लािग, पृË 12 “JKK टोिकयो ओ^ाकुसामा से_ा (`ाहक केd)” को टेिलफोन न8र ①

• फिन�चरजj वHुह� िफ² गनु�पदा�  
• Àाल (Aास 9mm र गिहराइ 2.5cm सf)  
* इले�½& क सुइच/ Ãग घुसाउने क'ेG/ करेG-³ेकर निजकै जडान गन� पाइँदैन।  

• एयर-क�Äशनरको बािहरी सेट रा§े ठाउँ भएर, ड& ेनको 
पानी सफा गन� उपकरण जडान ग�रएको छ भने  

• Åालमा Æानल राखेर हावा आउजाउ गन� भेG जडान गरी, 
एयर-क�Äशनरको बािहरी सेटलाई बरÄामा जडान गन� हो भने 

• साझा Æासेज तफ�  फिक� एको कोठामा एयर-क�Äशनर 
िनिम{को Çीभ/ Ãग घुसाउने क'ेG छ भने 

* िवHृतमा यस िनगमको वेबसाइट हेनु�होस्।  

शीष�क लागु 

कङ्ि,ट Øग  
) िभ{ाह�मा िड& ल गरेर Àाल पारी 

Èु-कीला िछराउँदा )योग Kने िचज  

एयर-क�Ùशनर 
आिदको जडान  

साव�जिनक 
आवासमा 
एयर-क�Ùशनर 
जडान गनW िवचारमा 
रहनु भएका 
सम�मा 

(
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आवासको आवरण प�रवत�न बारेमा आवासको आवरण प�रवत�न बारेमा 

अनुमोदन +ा� गनु�पनW आवरण प�रवत�नहG (एक ÊËा_)  

आवेदन िदनु नपनW आवरण प�रवत�नहG (एक ÊËा_)  
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टोिकयो महानगरीय ओवचुका अ�ताल  
डायबेिटज/ इÄो�ाइन तथा 

मेटाबोिलÉ िवभाग 
िवभाग )मुख: नाकामुरा योिसको  

साझा ठाउँमा चुरोटज  धुवाँ फैलावट रो�मा 
सहकाय� ग�रिदनुFन हािद�क अनुरोध गद�छौ ँ

अिलकित डरला�ो डायबेिटजको �ा� जिटलता स89ी कुरा  अिलकित डरला�ो डायबेिटजको �ा� जिटलता स89ी कुरा  अिलकित डरला�ो डायबेिटजको �ा� जिटलता स89ी कुरा अिलकित डरला�ो डायबेिटजको �ा� जिटलता स89ी कुरा अिलकित डरला�ो डायबेिटजको �ा� जिटलता स89ी कुरा 
डायबे िटज भनेको, रगत िभ� Úुकोज धे रै  बढे र रगतमा िचनीको 
मा�ा धेरै  दे�खने रोग हो। डायबेिटज बढ्दै गयो भने िविभ� �ा� 
जिटलताहG उ»� Fँदै जाने F¹छ।  
यहाँ +ितिनिधमूलक 3 ओटा �ा� जिटलता, “डायबेिटक  ुरोÔािथ” 
“डायबेिटक रेिटनोÔािथ” “डायबेिटक ने²ोÔािथ” बारेमा वण�न गद�छौ।ँ  

यी सबैभlा धेरै दे�खने xाz जिटलता म«ेमा पछ� न् र )ार�+क चरण दे�ख नै दे�खन सु� Kvछ। 
Ðायुमा चोट परेर केही भाग लाटो Kने या दुखाइ महसुस Kने Kvछ। बढ्दै गयो भने �स ठाउँमा पुरै लाटो 
Kने, चोटपटक लाÔा या पोÕा समेत थाहा नKने भएकोले «ान िदनु आव¾क Kvछ।  

<डायबेिटक  ुरोÔािथ> 

आँखाको कुनामा Kने रेिटनाको र2नलीमा घाउ आउने रोग हो। )ार�+क चरणमा धेरैजसो ल�ण 
नदे�खन िन सgछ, तर बढ्दै गयो भने Öि� श�2 गुमाउने पिन Kनसgछ। डायबेिटज भनेर िनदान भयो 
भने, वष�मा क°ीमा 1 पटक िनयिमत �पमा ने~ िचिक×ा िवभागमा परी�ण गराऔ।ँ  

<डायबेिटक रेिटनोÔािथ> 

डायबेिटज भनेको )ार�+क चरणमा खासै ल�ण देखानपन� रोग हो। xाz जिटलता रोकथामका िनिम{ 
भनेपिन, डायबेिटजबारे बुझेर, उिचत केयर गनु�पन� कुरा महÙपूण� रहvछ। डायबेिटज भयो भनेर हतास नभई, 
पिहला "जा�े" कुराबाट सु�वात ग�रहेनु� होस्।  

JKK टोिकयो तथा टोिकयो मेट& ोपोिलटन ह��टल अग�नाइजेसन बीचमा, यहाँ बसोबास गनु�Kने महानुभावह�को 
मानिसक तथा शारी�रक xB जीवन बरकरार रा§का िनिम{ सहयोग एवम् Bानीय समुदायलाई ि�याशील 
रा§े उ¨े¾ िलएर समावेशीमूलक साझेदारी स·झौता भएको छ।  

हाइ Úड सुगरले िनरEरता पायो भने ि�गौलाको काम गराई नरा�ो Kनसgछ। धेरैजसो )ाथिमक 
चरणमा ल�ण दे�खँदैन तर, बढ्दै गएपिछ एकैचोिट डायलेिसस आव¾क पन� पिन Kनसgछ। िनयिमत 
�पमा रगत तथा िपसाब परी�ण गरेर, ि�गौलाको अवBा चेक गराउने गरौ।ँ  

<डायबेिटक ने²ोÔािथ> 

टोिकयो मेट{ ोपोिलटन ह�Ýटल 
अग�नाइजेसनले आ«नो आिधका�रक LINE 
अकाउ³मा �# रहन उपयोगी Fने �भ 
लेखेर राºे या महानग�रय ह�ÝटलहGको 
जानकारीहG सßेषण गनW ग�ररहेको!  

Add as 
friend गन�का 

लािग यता  

कोगानेइ हो¢ािच आ�|न सुमाइ +ोजे£ कोगानेइ हो¢ािच आ�|न सुमाइ +ोजे£ 

“JKK Senior 
Jyutaku” 

पदाप�ण 

डायबेिटज रोकथाम 
बारेमा यता  

साझा ठाउँमा चुरोटज  धुवाँ फैलावट रो�मा 
सहकाय� ग�रिदनुFन हािद�क अनुरोध गद�छौ ँ
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टोिकयो महानगरीय �े~मा नगरवासीको xाzलाई बढवा िदने प�र)ेÊबाट, चुरोटजj धुवाँ 
फैलावट िव�Ëका उपायह� थप )भावकारी बनाउनका िनिम{ “टोिकयो महानगरीय �े~मा 
चुरोटजj धुवाँ फैलावट रोकथाम )ादेिशक ऐन” िनधा�रण ग�रएको छ। 
यस िनगम समेत, सन् 2024 जुलाईमा स#� भएको सेतागाया-कु को “Calmest Sakura 
Shimmachi”मा आवास-गृह िभ~को िनजी कोठाको भाग लगायत स#ूण� प�रसरलाई “पूण� 
धू�पान िनषेध” गन� जHा चुरोटजj धुवाँ फैलावट रोकथामका काय�मा लािगपरेका छ। 
यसै बीच, हरेक िदन, यस िनगमको Fाहक केP या काउGरमा )ा� Kने धू�पान स!"ी 
गुनासोको आधारमा, गत आिथ�क वष� साव�जिनक आवासमा बसोबास गन� A�2ह� लि�त 
“धू�पान स!"ी चेतना सव��ण” आयोजना ग�रएको िथयो।  यस सव��णमा धू�पान गन� 
A�2ले समेत ब]ोनी जHा साझा ठाउँमा, धू�पान िनषेध गरेपिन xीकाय� Kने भ�े सुिनयो। 
यस िनगमका तफ� बाट समेत, धू�पान ग�ररा¢नु भएका महानुभावले आ¦नो xाzको लािग 
मा~ नभएर, संयु2 आवासमा बÐे सबैले एक-आपसको Ñाल गरी, ब]ोनी सिहतका साझा 
ठाउँमा धू�पान नगनु�Kन हािद�क अनुरोध छ। 

यस िनगमले, Koganei Hon-cho Jyutaku (कोगानेइ-िस)को आवास-�े~ पुनBा�पना 
प�रयोजनालाई "कोगानेइ हो�ािच आ�'न सुमाइ )ोजे½" नामाकरण गरेर, यस �े~मा 
बसोबास गन� मािनसह� जित वष� उमेरको भएपिन आफू बिसरहेको ठाउँमा आ¦नो सोच 
अनुसारको जीवन िनवा�ह ग�ररा§ िमXने, सुरि�त बास तथा सेवा )दान गन�छ।  

साझा ठाउँमा चुरोटज  धुवाँ फैलावट रो�मा साझा ठाउँमा चुरोटज  धुवाँ फैलावट रो�मा 
सहकाय� ग�रिदनुFन हािद�क अनुरोध गद�छौ ँसहकाय� ग�रिदनुFन हािद�क अनुरोध गद�छौ ँ

~ कृपया बAोनीमा धू¸पान नगनु�होस् ~

अिलकित डरला�ो डायबेिटजको �ा� जिटलता स89ी कुरा  अिलकित डरला�ो डायबेिटजको �ा� जिटलता स89ी कुरा 

कोगानेइ हो¢ािच आ�|न सुमाइ +ोजे£ कोगानेइ हो¢ािच आ�|न सुमाइ +ोजे£ कोगानेइ हो¢ािच आ�|न सुमाइ +ोजे£ कोगानेइ हो¢ािच आ�|न सुमाइ +ोजे£ कोगानेइ हो¢ािच आ�|न सुमाइ +ोजे£ 

“JKK Senior “JKK Senior 
Jyutaku” Jyutaku” 

पदाप�ण पदाप�ण 
वृ° भएपिन आãिनभ�र 
भएर दैिनक जीिवकालाई 
िनर_रता िदन स�े गरी 
äा�रयर-²ी या आक�åक 
�रपोिट�ङ िडभाइसको 
"व#ा ग�रएको छ।  

यस +ोजे£को िव�ृत 
िववरणको लािग यता 

साझा ठाउँमा चुरोटज  धुवाँ फैलावट रो�मा साझा ठाउँमा चुरोटज  धुवाँ फैलावट रो�मा 
सहकाय� ग�रिदनुFन हािद�क अनुरोध गद�छौ ँसहकाय� ग�रिदनुFन हािद�क अनुरोध गद�छौ ँ

“JKK Senior 
Jyutaku” 

पदाप�ण 

साझा ठाउँमा चुरोटज  धुवाँ फैलावट रो�मा 
सहकाय� ग�रिदनुFन हािद�क अनुरोध गद�छौ ँ
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बसोबास गदा�को ढुसी +ितकाय�!  बसोबास गदा�को ढुसी +ितकाय�!  बसोबास गदा�को ढुसी +ितकाय�! बसोबास गदा�को ढुसी +ितकाय�! बसोबास गदा�को ढुसी +ितकाय�! 
िनÛ 4 सत� िमÜो भने ढुसी झािÝने गछ� । िलिभङ �मह� िभ~को ढुसीलाई �ितकै छोÞो 
भने, भवन संरचनालाई जीण� पान� मा~ नभएर, xाzमा समेत दुßभाव पान� स+ावना रहvछ। 
आरामदायी जीिवका चलाउनका िनिम{, तु�E गन� सिकने ढुसी )ितकाय� गरौ।ँ  

अिहलेसf साव�जिनक आवासको घरभाडाह�लाई बै% ट& ा'फर गरेर भु2ानी ग�ररा¢नु भएका 
Fाहक)ित हरेक वष� अि)ल ितर जारी गन� ग�रएको "भपा�ईको सूचना" (िभ~ी टाँिसने ढाँचाको पो�काड�) 
बारेमा, पेपर-लेस गन� काय�लाई )वध�न गन�का िनिम{, अकW पटक सन् 2025 को 
िह^ा जारी गरेबाट एकैपटक )ेषण गन� काय� बl ग�रनेछ।  
आउँदा िदनमा िवशेष �पमा जारी ग�रपाउँ भ�े Fाहकले, भपा�ईको सूचना आव¾क पन� 
समय आएपिछ ओOाकुसामा सेEा (Fाहक केP)मा जारी ग�रिदन अनुरोध गनु�होस्।  

* Fाहकवग�को स·झौताको अवBा, भु2ानी िविधह� अनुसार जारी गन� निमXने Kनसgछ। कृपया अिFम 
�पमा बुिझिदनुहोला।  

आæता (पानीको मा�ा)  
ढुसी र पानीको रा�ो स!" Kvछ।  
क�रब 60% भlा बिढ भएदे�ख 
सि�य �पमा चलायमान Kvछ र 
क�रब 80% भlा बिढ भयो भने 
एकैचोिट झािÝन पु_छ 

ताप,म 
हावाको उâ ताप�म मन 
पराउँछ र, 15 ~ 30℃ को 
ताप�म (25 ~ 28℃ मा 
अिधकतम सि�य बvछ।)  

खुराक तç 
खाãवHुको बाँकी टु�ाटा�ी 
या लुगाफाटो, काठ, किसÝर, 
मैला, सुäुले कीरा जHा घरमा 
Kने सबैखालका वHुलाई आहारा 
बनाउँछ।  

अ�èजन 
ढुसी पिन जीव भएकोले 
अ�²जन आव¾क पछ� ।  

"भपा�ईको सूचना" वािष�क Gपमा जारी गद§ आइएकोमा अब ब¨ ग�रनेछ "भपा�ईको सूचना" वािष�क Gपमा जारी गद§ आइएकोमा अब ब¨ ग�रनेछ "भपा�ईको सूचना" वािष�क Gपमा जारी गद§ आइएकोमा अब ब¨ ग�रनेछ "भपा�ईको सूचना" वािष�क Gपमा जारी गद§ आइएकोमा अब ब¨ ग�रनेछ "भपा�ईको सूचना" वािष�क Gपमा जारी गद§ आइएकोमा अब ब¨ ग�रनेछ 

बाथGम हातमुख धुने ठाउँ िकचेन  

मूल ढोका  बैठक कोठा/ सुÕे कोठा  एयर-क�Ùशनर/ éाल 

● तातोपानीमा िछरेर िन�ेपिछ, ढुसीको 
खुराको �ोत x�पको साबुनको 
टु�ाटा�ी या मयल सफा गनु�पछ� । सावरको 
िचसो पानीले xा¹ पखालेर कोठाको 
ताप�म घटाएमा )भावकारी Kvछ।

● अ�Eममा तौिलयाले पानीको मा~ा 
पुåने र हावा पास Kन िदने।  

● िभजेको ठाउँ बेलाबेलामा पुåने र हावा 
पास Kन िदने गरौ।ँ  

● हातमुख धुने बेिसनको तलको ढोका या घरा�लाई 
समय-समयमा खोलेर हावा पास Kन िदने गरौ।ँ  

● बाथ�म �ाट पिन ओिसलो भएको छ 
भने भुइँमै नछोड्ने कुरा महÙपूण� Kvछ।  

● पानीको बाफ उæ� Kने ठाउँ भएकोले, 
कुिकङ् ग�ररहँदा या भाँडाकँुडा 
पखाÕाको समयमा समेत भ�Gलेशन 
çान चलाउनु पछ� ।  

● िकचेन Oािबनेटको कुनाका¤चा जHा 
अ²र सफा नग�ररा§े ठाउँमा सफाई 
गदा� «ान िदएर गन� गरौ।ँ  

● बािहरबाट घर िभ~ िछदा� धुलोमैलो झारेर, 
िदनभरी लगाएको जु{ा या पानीले 
िभजेको छातालाई एक रात मूल ढोका 
आसपासमा नै राखेर ओभाएपिछ मा~ 
िभ~ Üाउने।  

● बेिकङ सोडालाई सानो बाकस या कपमा 
हालेर सुजèयाकमा राÑो भने बेिकङ 
सोडाले ओस तथा ग" हटाउने काम 
गछ� ।  

● दराज या सोफा जHा फिन�चर िभ{ामा 
जोिडएको छ भने पछािडपि¹ ढुसी 
पलाउन सिजलो Kने भएकोले, 5 
से�Gिमटर जित छोडेर राखेको Kनुपछ� ।  

● सधै ँलुगाफाटो रा§े ठाउँमा हावा 
ओहोरदोहोर Kनिदने कुरालाई सुिनिéत 
गरौ।ँ  

● ओिसइरे-दराजमा सुनोको नामक Æालेट 
राखेर ओिसलो हावा �ही ँ�मिलन 
निदऔ।ँ  

● एलजê Kने खालको शरीर छ भने, दम 
आिदको ल�ण देखापन� कारण पिन 
ब� सëे भएकोले, िनयिमत �पमा 
िफ`रको सफाई गन� काय� महÙपूण� 
Kvछ।  

● िवशेषगरी जाडो मिहनामा Åालमा 
बाफ जÛे Kँदा �ि{कै छोÞो भने ढुसी 
पलाउने कारण ब� जाvछ। सरसफाइ 
या हावा पास गराउने, पदा� धुने काम 
िनयिमत �पमा गन� गरौ।ँ  

ढुÅ बसोबास +णाली स89ी जानकारी  ढुÅ बसोबास +णाली स89ी जानकारी 

िडपोिजट रकमको टाइप 
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बसोबास गदा�को ढुसी +ितकाय�!  बसोबास गदा�को ढुसी +ितकाय�! 
टोिकयो महानगर िवपद् रोकथाम तथा वा�ुकलापूण� शहर िनमा�ण केdबाट आएको सूचना 

बसोबास गरेर िभिजसकेको आवास, बसोबासलाई िनर_रता िदन चाहेको �े�मा ढुÅसँग जीिवका चलाउन िम&ने गरी सहयोग!  

"भपा�ईको सूचना" वािष�क Gपमा जारी गद§ आइएकोमा अब ब¨ ग�रनेछ "भपा�ईको सूचना" वािष�क Gपमा जारी गद§ आइएकोमा अब ब¨ ग�रनेछ 

ढुÅ बसोबास +णाली स89ी जानकारी  ढुÅ बसोबास +णाली स89ी जानकारी  ढुÅ बसोबास +णाली स89ी जानकारी ढुÅ बसोबास +णाली स89ी जानकारी ढुÅ बसोबास +णाली स89ी जानकारी 

िडपोिजट रकमको टाइप िडपोिजट रकमको टाइप िडपोिजट रकमको टाइप 

मािसक भु6ानी टाइप मािसक भु6ानी टाइप 

A रेखदेख सेवा B काजिक�रया ग�रिदने  C बाँकी घरायसी सामानको थ·ोमु·ो  

उपयोग शुA   49,100 येन/ वष� 

काया�लय सेवा शुA   6,600 येन/ वष� 

िडपोिजट रकम   297,000 येन 

काया�लय सेवा शुA   55,000 येन/ 5 वष� 

िडपोिजट रकम   154,000 ~ 616,000 येन 

काया�लय सेवा शुA   55,000 येन/ 5 वष� 

आरामिबराम के छ हे�रिदने, आक��क 
समयमा प�रचािलत Kने  

शव ओसान�, शव दाह गन�, अHु हHाEरण गन� आिद  फिन�चर/ घरेलु िवद्युतीय उपकरण/ अj समानलाई थìोमुìो  

बसोबास #लमा नै 
"हेरिवचार" गरी िदइनेछ। वष§ 
िपëे नवीकरण गनु�पनW। 

अि`म Gपमा एक िनिÃत रकम िडपोिजट गरेर, मृÇु भएको समयमा 
काजिक�रया/ बाँकी घरायसी सामानको थ·ोमु·ो लगाइिदने सेवा +दान 
ग�रनेछ। सÈझौता अविध 5 वष�को Fनेछ र नवीकरण पिन गन� िम&नेछ।   

B काजिक�रया ग�रिदने C बाँकी घरायसी सामानको थ·ोमु·ो 
शव ओसान�, शव दाह गन�, अHु 

हHाEरण गन� आिद 
फिन�चर/ घरेलु िवद्युतीय उपकरण/ 

अj समानलाई थìोमुìो 

मािसक भु6ानी गरेमा, मृÇु भएको बखतमा काजिक�रया/ बाँकी घरायसी सामानको थ·ोमु·ो लगाइिदने सेवा +दान ग�रनेछ।   

     र      दुवै स·झौता गरेको ख�मा समेत, काया�लय सेवा शु] 55,000 येन लाqेछ।   

*                 का सेवाहG एकल वा जोडा िमलाएर उपयोग गन� सिकनेछ।  
*       को बाँकी घरायसी सामानको थ·ोमु·ो िनिम�को िडपोिजट रकम, बसोबास रहेको िनवासको 

�े�फल अनुसार फरक पनWछ।  

* िन� ① ~ ③ का सबै आव®क सत� पुरा गनु� भएका महानुभाव दायरामा पनु� Fनेछ 
① सÈझौता गदा�को समयिव¹दुमा 79 वष� उमेर वा सोभ¨ा कमका महानुभाव  
② टोिकयो महानगर िभ� (टापुहG बाहेक)का भाडाका आवास (छुìै एकल घरका आवास बाहेक)मा 

बसोबास ग�ररहेका वा आउँदा िदनमा बसोबास गनु�Fने महानुभाव  
③ �ा� अव#ाहG स89ी “सूिचत गनु�पनW बँुदा” मा पनु� भएका महानुभाव  

   र        को 
सेट बनाइएको 

सÈझौता हो 

C B 

िनवासको �े�फल: 20㎡ भ¨ा कम   उपयोग शुA 4,000 येन/ मिहना  काया�लय सेवा शुA  11,000 येन/ वष�  

िनवासको �े�फल: 20㎡ दे�ख 50㎡ भ¨ा कम  उपयोग शुA  5,000 येन/ मिहना  काया�लय सेवा शुA  11,000 येन/ वष�  
(िनवासको �े~फल 50㎡ भlा मािथको लािग योजना उपलí छैन। िडपोिजट रकमको टाइप उपयोग गनु�होस्।) 

*मािथ उ���खत सबै उपभोग कर सिहतका शु] Kन्।  

चाहना राºे महानुभावको लािग िव�ृत पÈØेट पठाउने छौ।ँ कृपया कुनै धक नमानी फोन गनु�होला। 

सोधपुछ ठेगाना टोिकयो महानगर िवपद् रोकथाम तथा वा�ुकलापूण� शहर िनमा�ण केd  
☎ 03-5989-1784 

C B 

C B A 
C 
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खु&ने समय

0570-03-0031 

① सबै +कारको +ि,या, घरभाडा भु6ानी, 
आवास स89ी परामश� 

● नेिभगेसन डायिलङ कल +योग गन� निम&ने 
महानुभाव, मोबाइल फोनको िनः शुA कलको 
िहBा वा छुट सेवा +योग गनु�Fने महानुभावहG 

● नेिभगेसन डायिलङ 

☎03-6279-2962 

0570-03-0032 

② �रफम�को आवेदन, सोधपुछ 

● नेिभगेसन डायिलङ कल +योग गन� निम&ने 
महानुभाव, मोबाइल फोनको िनः शुA कलको 
िहBा वा छुट सेवा +योग गनु�Fने महानुभावहG 

● नेिभगेसन डायिलङ 

☎03-6279-2963

पानी चुिहने आिद भएर आक��क �रफम� गनु�परे, दुघ�टना वा आगलागी, बसोबास गन�को 
आरामिबराम स!"ी आक��क स#क�  गदा� 24 सै घQा 365 िदनै सेवा +दान 

JKK टोिकयोको वेबसाइटमा “फोन लाU गाVो पनW टाइम बारेमा” पोX गनW ग�रएको छ। 
“JKK टोिकयो ओ^ाकुसामा से_ा (`ाहक केd)” को टेिलफोन न8र “JKK टोिकयो ओ^ाकुसामा से_ा (`ाहक केd)” को टेिलफोन न8र “JKK टोिकयो ओ^ाकुसामा से_ा (`ाहक केd)” को टेिलफोन न8र 

घरभाडाहGको भु6ानीका लािग सुिवधाजनक बैz ट{ ा|फर सेवा उपयोग गनु�होस् घरभाडाहGको भु6ानीका लािग सुिवधाजनक बैz ट{ ा|फर सेवा उपयोग गनु�होस् घरभाडाहGको भु6ानीका लािग सुिवधाजनक बैz ट{ ा|फर सेवा उपयोग गनु�होस् घरभाडाहGको भु6ानीका लािग सुिवधाजनक बैz ट{ ा|फर सेवा उपयोग गनु�होस् घरभाडाहGको भु6ानीका लािग सुिवधाजनक बैz ट{ ा|फर सेवा उपयोग गनु�होस् 

बैz ट{ ा|फरको 
लािग +ि,यागत 

िविध 

❶फाराम भनW ❷बैzमा पेस ❸बैzबाट सूचना +ा� ❹बैz ट{ ा|फर सु� 
* बै% ट& ा'फर थालनी, मिहनाको )ार+ितर * उ2 मिहनाको अंश, हरेक मिहनाको 7 

ता�रखमा खाताबाट अटोमेिटक तािनने 

* बै% ट& ा'फर िनवेदनलाई खान्-�र िजमु?ो (AवBापन काया�लय) वा मादोगुिच सेEा (Fाहक सेवा काउGर)मा हHाEरण गनु�होस्।  Kलाकबाट पठाउने महानुभावले ओOाकुसामा सेEा (Fाहक केP)मा स#क�  गनु�होस्। 

वेबसाइट एड{ ेस https://www.to-kousya.or.jp/ 

उपयोग गन� िम&ने सं#ा या तीनका +ि,यागत िविधहG, टेिलफोन अथवा वेबसाइटबाट पिन यिकन गन� स�ु Fनेछ। 
सोधपुछ ठेगाना िन�िल�खत “JKK टोिकयो ओ^ाकुसामा से_ा (`ाहक केd)”को टेिलफोन न8र① मा 

2D कोड VOान गयW भने बै% ट& ा'फर स!"ी वेब-पेज खुXछ। 

･ नेिभगेसन डायिलङमा मोबाइल फोनबाट स#क�  गदा�, कुनैपिन टेिलफोन क#नीको िनः शु] कलको िह^ा वा छुट सेवा लागु Kने छैन। 
･ जुनसुकै फोन न!रबाट पिन कल शु] ला_छ। 
･ सोमवार एवम्  िबदाको भोिलप` िबहान 9 बजे दे �ख 10 बजेसf भने  

टेिलफोन लाइन AH भएर स#क�  गन� किठन Kने Kनसgछ।  हतार नभएका 
महानुभावले अj टाइममा स#क�  गनु�होला। 
･ “बािसlा कोड (Oोmू-?ा कोदो)” बताउनु भयो भने, सोधपुछमा लाqे समय 

छोsाउन सिकvछ। 

िविभ� जानकारी या 
+ि,या/ �रफम�हG 
स89मा ‘+ाय सोिधने 
+�हGʼका लािग यता 

"� Fने पूवा�नुमान 

क�ुिनिट सलोन 
उपयोग गनु�होस् 

・ 
・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

बAोनी लगायतका 
साझा ठाउँमा धू¸पान 
गनW काम नगनु�होला। 

सबैजनाको xाzका 
िनिम{, चुरोटजj धुवाँ 
फैलावट रोकथाममा 
सहकाय� ग�रिदनुKन 
हािद�क अनुरोध गद�छौ।ँ 

िबहान 9 बजेदे�ख बेलुकी 6 बजेस¯ (शिन / आइत / साव�जिनक िबदा / वषा�_ तथा नयाँ वष�का िबदाहGमा बाहेक) 
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क�ुिनिट सलोन 
उपयोग गनु�होस् 


