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घरभाडाह<को भुBानीका लािग सुिवधाजनक बै~ ट� ा�फर सेवा उपयोग गनु�होस् घरभाडाह<को भुBानीका लािग सुिवधाजनक बै~ ट� ा�फर सेवा उपयोग गनु�होस् 

◆ िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविध 
◆ ��-डे| _ाफको काय� बारेमा  
◆ [ अपा�ता भएका महानुभाव दायरामा पन̂ ] पािक� ङ �ल >योग शुL �ूनीकरण >णाली बारेमा  
◆ इ�रनेट बारेमा 
◆ आक*�क समयको स�ो-िबस�ो चेक ग�रिदने बारेमा  
◆ लामो अविध घरमा कोही पिन नRँदाको अनुरोध  
◆ रेखदेख सेवाको प�रचय 
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◆ िविश� ठगीलाई �क गरौ!ँ  
◆ बालबािलकाको भिव  र¡ा गन�का िनिम�  
◆आवासीय अिZ-िनय¢ण िसिल£र >ित गनु�पन̂ �वहार बारेमा
◆ जीवन गुजारा गदा� सुिनने आवाजमा ¤ान पुया�औ ँ 
◆ पानी चुहावटका दुघ�टना >ित सावधानी अपनाऔ ँ 
◆ हािननो¦ानी िबमामा सामेल Rने बारे िवचार गरौ ँ 
◆ कोठा छोड्दा साइकल या बाइक §ि�कै छोडर नजानुहोला 
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िवषयसूची 

बुढेसकालीन दुब�लता रोकथाम! बुढेसकालीन दुब�लता रोकथाम! बुढेसकालीन दुब�लता रोकथाम! बुढेसकालीन दुब�लता रोकथाम! 

The University of Tokyo, Institute of Gerontology तथा Tokyo Gas क$नीले 
संयु6 �रसच� गरेको “रमाइलोसँग बुढेसकालीन दुब�लता रोकथाम गन�का िनिम|को 
"い・い・あ・す・だ"  (उ�ल भिव�)  

खानामा रमाउनाले खानपान शैली «तः  सुधार Rँदै जा¬छ र, सु«ा­ कायम रा®मा उपयोगी Rने सु¯ो च? घु� 
था$छ। बुढेसकालीन दुब�लता रोकथामको >थम पाइला «<प, अव°पिन रमाउने कुरामा सजगता अपनाउनु होला।  

बुढेसकालीन दुब�लता भ�ाले शारी�रक या मानिसक �मता घटेर, सामािजक स"# िफतलो भएको अवCा हो। 
बुढेसकालीन दुब�लता रोकथाम गदा�, zC भएर बाँ�े समय ल�ाउन म�त पु`छ। 

The University of Tokyo, Institute of Gerontology    Tomoki Tanaka (टोिकयो युिनभरिसिट, वृ� समाज समि� शोधशाला; तोमोिक तानाका) 

Itadakimasu भ�े  

खाना खान सु� गदा� “Itadakimasu अथा�त् आजको भोजनको लािग नमन” भmा, 
खाना+ितको कृत�ता या चेतना बढ्ने, खाना खाँदा मजा आउने Lwछ। िकनमेल या 
प�रकार, थ�ोमु�ो सgको सँगसँगै आउने �ृङ्खलाको मजा िलऔ।ँ  

Irodori तयार पान̂  

भा(ामा Irodori अथा�त् िविभ� र�का स�ी +योगमा  ाउनाले, आँखाले 
म¡ा िलन पाउनका साथै, पौि�क त¢को सFुलन पिन िमलाउन सिजलो पछ� । 
भाँडाकँुडामा या प�£ँदा िविभ� जु6ी लगाउँदा पिन +भावकारी Lwछ।  

Atarasi खाना खान आँट गन̂  

Atarasi अथा�त् नयाँ खा¥सामाGी या +ड¦, बािहरको खाना चा§े गरेमा 
िज�ासा बढ्दै जाने Lwछ। खुब चपाउने, चपाई-चपाई खानुपन! खा¥सामाGी 
चा§े गरेमा, मुखको दुब�लता रोकथाममा समेत जोिडन पु`छ।  

Sukina-mono खाने  

Sukina-mono अथा�त् मनपन! खानेकुरा रोजेर खाँदा �िच बढ्ने, खाना खाँदा अ¨झै 
म¡ा आउने Lwछ। कुिकङ गदा� िविभ� जु6ी लगाउने कुरापिन मह¢पूण� Lwछ।  

Dare-ka-to िमलेर खाने  

Dare-ka-to अथा�त् अª कोही प�रवार या साथीहªसँग िमलेर 
खान पाउँने मौका कम भएपिन, रेिडयो या िटभी उपयोग गरी, 
मािनसको zर सुmै खाँदापिन +भावकारी Lwछ।  

बुढेसकालीन दुब�लता रोकथाम! 

हरेक िदन «�वध�क एवम् सुखी भएर िजउनका लािग, बुढेसकालीन दुब�लता रोकथाम ज�रत पछ� ।
यस पटक, बुढेसकालीन दुब�लता रोकथामका िनिम� खानाको म´ा िलने गोµ सू� "い・い・あ・す・だ" (उ·ल भिव ) बारे प�रचय गराउँछौ।ँ  

�रसच�बाट थाहा भएको खानामा रमाउनका िनिम�को की-वड� 

ジョイ
・リブ
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Kosha Heim Kugayama 
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िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविधको प�रचय िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविधको प�रचय िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविधको प�रचय 
िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविधलाई सहयोग ग�रने िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविधलाई सहयोग ग�रने 

िवपद् रोकथाम सिमितका गितिविध बारेमा बताई िदनुहोस् 
िनगम +मुख आयोजक रहेको िवपद् रोकथाम आ­र�ा पूवा�®ासमा 
सहभागी भएका, िवपद् रोकथाम +ित अिधक चेतनशील मे"र के�Qत 
भएर, सन् 2023 से¯े"रमा िवपद् रोकथाम सिमित गठन गय°ँ। पिहलो 
आिथ�क वष�मा, िनगम या सेतागाया-कु को अनुदान रकम उपयोग 
गरी, िवपद् रोकथामका ±ोत साधन बmोबI गन� पहल गय°ँ। हाल 
मिहनामा 1 पटक, पदािधकारीहªको िनयिमत बैठक ब²े गरेका 
छौ।ँ िवपद् िनिम|को ±ोत साधन BवCापन भनेको िवपद् रोकथाम 
गितिविधका िनिम| ज�रत पन! एउटा प� हो र, आउँदा िदनमा पिन 
िनरी�ण BवCापनलाई िनरFरता िदई, आव³क पन! राहत सामाGी 
बmोबI गन! काय�लाई अिघ बढाउने सोचेका छौ।ँ  

िकन “िवपद् रोकथाम ¸ास” आयोजना गन� चाहनु भयो?  
िवपद् रोकथामका ±ोत साधन भ�े कुरा आफूसँग रा§े मा´ नभएर, वाIिवक ªपमा कसरी +योग गन! हो भ�े कुरा जा�ुपन! ज�रत 
पिन Lwछ। िवपद् रोकथाम सिमितका मे"रमा सीिमत नभई, बसोबास गन! सबैलाई ±ोत साधन +योग गन! त�रका बुझाएर, हरेकले िवपद् 
रोकथाममा सजगता अपनाउन सकुन् भनेर, सेतागाया-कु सँग सहकाय� गरेर, सन् 2025 जनवरी 11 ता�रखमा "िवपद् रोकथाम µास" 
आयोजना गय°ँ।  
"िवपद् रोकथाम µास"मा 'भूक$ अनुभूित गाडीʼ माफ� त क$नको अनुभव बटुYने लगायत, जनरेटर या ¸ानहोल टोइलेट +योग गन! 
त�रका िस¹े, आºनै घर िभ´ै आ�य िलने जIा कोष�हª स»ालन गय°ँ। उ6 िदन िचसो मौसमका बाबजुद, वृ� या बालब¼ा सिहतका 
द$तीहª, 40 जनाजित सहभागी Lनु भयो।  
िवपद् आइपदा� कIो ि½याकलाप गनु�पछ�  र अिGम ªपमा िनण�य िलने कुरा कित मह¢पूण� Lwछ भ�े कुरा फे�र ताजा भएर आउनुका 
साथै, िवपद् उपयोगी सामान मा´ नभएर, दैिनक ªपमा +योग Lने सामानहª "आफूलाई चािहने अ¾ाव³क सामान" घर िभ´ै जगेडा 
रा�खरा§े, चि½य +णालीमा उपयोग-भरण Lनेगरी रोिलङ ¿क रा§े ज�रतीबारे, फे�र चेत खुलेर आयो।  

आउँदा िदनका गितिविध बारेमा भ�ुहोस् 
यस सिमितको िनिम| यस पटक आयोिजत "िवपद् रोकथाम µास" जIो बसोबासी सहभागी ढाँचाको काय�½म, +थम +यास िथयो। 
आउँदा िदनमा िवपद् रोकथाम सिमित र िनगम बीचमा साझेदारी गरेर, िवपद् रोकथाम पूवा�®ास जIा बसोबासी सबैजना सहभागी Lन 
िमYने काय�½म आयोजना गन� सिकयोस् भ�े सोच राखेका छौ।ँ  
साथै, नयाँ भाडामा ब² आउने महानुभावहªलाई पिन, िवपद् रोकथाम सिमितको गितिविधबारे सि½य ªपमा थाहा िदन गएर, यस 
सिमित+ित केही न केही ªपमा �िच जगाउने पहल गदÀ  जानेछौ।ँ  

Kosha Heim Kugayama (सेतागाया-कु)का महानुभावहªलाई, िवपद् रोकथाम सिमितले गन! गितिविध बारे 
सोधेका िथयौ।ँ  

Kosha Heim Kugayama िवपद् रोकथाम सिमितका अÃ� �ी खािकजािक जी 
(दायाँबाट दो±ो)सँग यस पटक िवपद् रोकथाम µासमा सहभागी भएका िवपद् 
रोकथाम सिमित पदािधकारीहª  

'भूक$ अनुभूित गाडीʼ माफ� त क$नको अनुभव िलएको जनरेटर +योग गन! त�रका िसकेको  ¸ानहोल टोइलेट +योग गन! त�रका िसकेको  
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"िवपद् रोकथाम ¸ास" आयोजना गरेका छौ ँ

िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविधको प�रचय 
िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविधलाई सहयोग ग�रने िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविधलाई सहयोग ग�रने िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविधलाई सहयोग ग�रने िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविधलाई सहयोग ग�रने िवपद् रोकथाम िनिम�को सामुदाियक गितिविधलाई सहयोग ग�रने 

यस िनगमले एक िनिºत सत� पुरा गरेका साव�जिनक आवासका «ै*»क िवपद् रोकथाम स�ठनलाई, 
िवपद् रोकथामका ¼ोत साधन >दान गन̂ लगायतका सहायता िदने गरेको छ।  
सहायता नपाएका समूहह<बाट आवेदनको >ती¡ामा छौ।ँ  
साथै, «ै*»क िवपद् रोकथाम स�ठन नभएको आवासमा गठन गन�का लािग िनर8र सहायता ग�रनेछ। 
अव°पिन सोधपुछ गनु�होला।  

सहायताको िवषयव�ु  

«ै*»क िवपद् रोकथाम स�ठन ब�का लािगका सत�ह<  

● zै�Äक िवपद् रोकथाम स�ठन नभएका आवास+ित, गठन गन! 
स"#ी परामश� या जानकारी +दान लगायतका सहायता ग�रनेछ।  

«ै*»क िवपद् रोकथाम स�ठन गठन सहायता  

● हेलमेट या +ाथिमक उपचार सेट जIा िवपद् रोकथामका ±ोत साधन ख�रद गदा� लाsे खच� अनुदान िदइनेछ।  

िवपद् रोकथामका ¼ोत साधन ख�रदमा अनुदान  

िवपद् रोकथामका ¼ोत साधन भ£ारण �ल >दान  

● AED ख�रद वा िलजमा िलने वा रेHल लागतहªमा अनुदान िदइनेछ।     *AED…अटोमेिटक एÇटन�ल िडफाइिÈलेटर (छातीमा इले�¦' क सक िदएर 

Éु¾ाउन म�त गन! आक��क उपचारको उपकरण)  

● सामाl तहको जीवन उ�ार िस¹े µास एवम् उ¼ तहको जीवन उ�ार िस¹े µास िलँदाको लागत अनुदान िदइनेछ।  

AED रा¾दा लाZे लागत एवम् जीवन उ¿ार िस�े ¸ास िलँदाको लाZे लागत अनुदान  

● आवासमा BवCापन गरेको º ाट सङ्Êा अनुसार िवपद् रोकथाम 
सेट +दान ग�रनेछ।  

1 

3 

5 

4 

2 िवपद् रोकथाम सेट >दान  

* पिह ै मािथ उ�Ë�खत        ~        सgको अनुदान +ाÌ गरेका समूह, उ6 सहायताको िह_ा दायरा भmा 
बािहर पन!छ। 

�ानीय «ाय� िनकाय या िवपद् रोकथाम सEFी साव�जिनक िनकायह<मा 
दता� आिद गरेर, §हाँ बसोबास रहेको घरप�रवारको बRमत सङ्ÀाÁारा 
गिठत भएर «ै*»क िवपद् रोकथाम गितिविध स�ालन ग�ररहेको समूह  

यस िनगमले मािथ उÂेख गरे सरहको स�ठन हो भनी िनण�य गरेको समूह 

1 

2 

सहायता पाउनका िनिम|, सत�हª Lwछन्। िवIृत िववरणको लािग पृ� नं. 12 "JKK टोिकयो ओPाकुसामा सेFा 
(Gाहक केQ)"को टेिलफोन न"र ① मा स$क�  गनु�होस्।  

जनरेटर  

उ¿ारका
औजार

Ãड
लाइट

42
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��-डे| _ाफको काय� बारेमा ��-डे| _ाफको काय� बारेमा ��-डे| _ाफको काय� बारेमा ��-डे| _ाफको काय� बारेमा ��-डे| _ाफको काय� बारेमा 
साव�जिनक आवासको हकमा, हरेक आवासमा रहेका ÏH-डे£ ¿ाफ (आवास BवCापन कमÐ)ले, बसोबास 
ग�ररहेका महानुभावलाई सेवा +दान गन! या भवन संरचना िभ´ पेट' ोिलङहª गन! काय� गछ� न्।  

इ�रनेट बारेमा इ�रनेट बारेमा 

यस िनगमको साव�जिनक आवासको सशु^ पािक� ङको हकमा, भाडावाल वा उहाँ सँगै ब²े B�6को अपा�ता 
लेभल हेरी, उ6 घरप�रवारको मािसक आय एक िनिÑत मापदÒ भmा कम रहेछ भने, दैिनक जीिवकामा 
सहायता पुया�उने हेतुले, पािक� ङ Cलको मािसक शु^मा 10% lूनीकरण ग�रिदने +णाली सन् 2023 
िडसे"रदे�ख लागु भएको छ।  

िवIृतमा खान्-�र िजमु@ो (BवCापन काया�लय)मा आवेदनको जानकारी प´ तयार रा�खएकोले, हेरेर, 
आवेदनका कागजातलाई ¾ही ँपेस गनु�होस्।  

अपा�ता भएका महानुभाव दायरामा पन̂ पािक� ङ अपा�ता भएका महानुभाव दायरामा पन̂ पािक� ङ 
�ल >योग शुL �ूनीकरण >णाली बारेमा  �ल >योग शुL �ूनीकरण >णाली बारेमा  

��-डे| _ाफले गन̂ >मुख कामको िवषयव�ु  

>णालीबारे िव�ृतमा वेबसाइटमा 
हेनु�होस्।  

■ सोधपुछ सेवा/ परामश� सेवा  
･बसोबास गनु�Lने महानुभावले गन! सोधपुछ या परामश�मा सेवा +दान  
･बसोबास गनु�Lने महानुभावले दता� गन! िविभ� सूचना/ आवेदनहª िलने  
･आएका मािनसहªले गन! सोधपुछमा सेवा +दान  

■ आवास िभ� पेट� ोिलङ  
･भवन संरचना िभ´ पेट' ोिलङ  
･प�रसर िभ´को साझा भागमा पेट' ोिलङ  

■ िविभ� खालका �व�ापन काय�  
･क¸ुिनिट सलोन (भेला Cल) +योग गन! आवेदन िलने  
･कोठा-कोठामा गएर िविभ� जानकारीहª िवतरण गन! या सूचना पाटीमा पो¿र टाँ²े  

■ सशुL पािक� ङ �ल सEFी >ि?या  
･सशु^ पािक� ङको करार गन!/ करार र� गन! 
･करार गन! B�6ले गरेको िविभ� सूचना दता�/ आवेदनहª िलने  

■ अ� 
･सÔो-िबसÔो िनÑय गरेर �रपोट� ग�रिदने सेवा  
･अगलागी Lँदा िविभ� ठाउँमा �रपोट� गन! 

अपा�ता भएका महानुभाव दायरामा पन̂ पािक� ङ अपा�ता भएका महानुभाव दायरामा पन̂ पािक� ङ 
�ल >योग शुL �ूनीकरण >णाली बारेमा �ल >योग शुL �ूनीकरण >णाली बारेमा 

अपा�ता भएका महानुभाव दायरामा पन̂ पािक� ङ 
�ल >योग शुL �ूनीकरण >णाली बारेमा 
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��-डे| _ाफको काय� बारेमा ��-डे| _ाफको काय� बारेमा इ�रनेट बारेमा इ�रनेट बारेमा इ�रनेट बारेमा इ�रनेट बारेमा 

इ�रनेट सिभ�सको उपयोग सEFमा भने, jाहकवग� आफँैले इ�रनेट सिभ�स िदने स�ार सेवा 
>दायक (उपरा8, स�ार सेवा >दायक)लाई सोधपुछ गनु�होस्।  
इ�रनेट लाइन सुचा� कसरी R¬छ भ�े >वाह जा�का लािग, यस िनगमको वेबसाइट हेनु�होस्।  

अपा�ता भएका महानुभाव दायरामा पन̂ पािक� ङ 
�ल >योग शुL �ूनीकरण >णाली बारेमा  

इ�रनेट बारेमा 

¤ान पुया�उनुहोस्  

● स�ार सेवा >दायकसँग करार गन̂, काम गदा� लागेको खच� ितन̂, >योग शुL ितन̂ काम 
jाहकवग�ले गनु� पन̂छ।  

● कनेÇनमा सम@ा आउने लगायतका समयमा, यस िनगमले कुनै दाियÕ वहन गन! छैन।  
● स"�#त भवनको +योग अवCाहª अनुसार सु�वात गन� समय लाs स¹े या थप लाइन 

जडान गन� निमYने Lनसjछ तसथ�, अिGमहªमा स"�#त स»ार सेवा +दायकसँग िनÑय 
गनु�होस्।  

● भवनको साझा भागमा या िभ´पिÖको भागमा आएर कुनै काय� गन� नपन! खालको वायरलेसबाट 
इHरनेट +योग गन! हो भने, ¾स बारेमा सेवा +दायकसँग िसधै ँसोधपुछ गनु�होस्।  

● चेक गनु� परेर, िबिGएर, दुघ�टना आिद भएर, साझा भागको िवद्युत आपूित� बm गनु� परेको 
बेलामा, केही भागको इHरनेट सेवा उपयोग गन� निमYने Lwछ।  

https://www.to-kousya.or.jp/nyukyosha/kousya/internet.html 

इ�रनेट लाइन सुचा� गन̂ बारेमा 

>ाय सोिधने >�ह< 

Q. इHरनेट स»ार सेवा +दायकमा िनवेदन िदँदा, आवासको BवCापन क$नीबाट 
zीकृती िलनु भनेको छ। ¾सबारे िनÑय गन� चाहwछु।  

A. इ�रनेट हाÆाको जडान िविध या >ि?या अपनाउने त�रका िनधा��रत छ। 
jाहकवग�ले स�ार सेवा >दायकलाई िनवेदन िदए मा� पुÇछ। §सपिछको 
िनरी¡ण, हा$न िम$ने निम$नेको िनण�य, >ि?या, साँचो िलनेिदने काम, स�ार 
सेवा >दायकले फोन गरेपिछ, यस िनगम र स�ार सेवा >दायकले िमलाउने छौ।ँ  

अपा�ता भएका महानुभाव दायरामा पन̂ पािक� ङ 
�ल >योग शुL �ूनीकरण >णाली बारेमा 
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लामो अविध घरमा कोही पिन नRँदाको अनुरोध 

आक*�क समयको स�ो-िबस�ो चेक ग�रिदने बारेमा 

ोधला

माआ

या�ामा िन¸नु परेर/ िवजनेस िट� पमा जानु परेर/ अÊताल भना� Rनु परेर, लामो अविध 
(30 िदन वा सो भËा मािथ) आवासमा कोही पिन नRने भएमा, अिनवाय� <पमा खान्-�र 
िजमुÌो (�व�ापन काया�लय)मा "घरमा कोही नRने सूचना दता�" गनु�Rन अनुरोध छ।  
“घरमा कोही नRने सूचना दता�” गन̂ कागज, खान्-�र िजमुÌो (�व�ापन काया�लय) 
एवम् मातहतका काउXर अिफसमा राखेको R¬छ।  

● िछमेकीह<ले "न कोठा िभ� ढिलरहेको पो हो िक?" भ�े खालको �रपोट�  गरे भने, कोठा िभ� 
िछरेर स�ो-िबस�ो िनºय गनु�पन̂ पिन RनसÍछ।  

● पानी चुहावट या अगलागी ज�ा दुघ�टनाह< भएको बेलामा, Îुत <पमा गनु�पन^ काय� गन� 
नसिकने RनसÍछ।  

आवास िभ� कोही दे*खँदैन, सÏक�  भएको छैन, अखबार या िचठीप�ह< भ�रभराउ 
छोिडएको छ, बि� बलेको बÐै छ भने, §�ो अव�ामा स�ो-िबस�ो िनºय गनु�पन̂ 
भएकोले JKK टोिकयो ओhाकुसामा से8ा (jाहक केq)मा सÏक�  गनु�होस्।  
अव�ा हेरेर आव°क परेको ख£मा मा�, >हरीको रोहबरमा कोठा िभ� पसेर सेवा 
>दान गनु�पन̂ R¬छ।  
बसोबास गनु�Rने महानुभावको स�ो-िबस�ो हे�रिदनु होस् भनेर अनुरोध आएमा, 
िनगमले सÑो शीÒ एवम् सटीक <पमा पाइला चा$नु पन̂ भएकोले, सेवा Óानुअल 
बËोब� गरेर रा¾नुका साथै, �ानीय पािलका या आवास-किमिटह< सँगको 
साझेदारीलाई सुÔढ पान̂ लगायतका जोडदार पहल ग�ररहेका छौ।ँ  

* आक��क ªपमा सÔो-िबसÔो िनÑय ग�रिदनु परेमा पृÝ 12 
"JKK टोिकयो ओPाकुसामा सेFा (Gाहक केQ)" टे िलफोन 
न"र ②मा स$क�  गनु�होस्।  

घरमा कोही नRने सूचना दता� नगरेमा, य�ा अÕÖाराह<... 

पुनÑः  िनयिमत ढुवानी (अखबार, दूध, डेिलभरी बेFोउ-खाना आिद) उपयोग ग�रराÞनु 
भएका Gाहकले, लामो अविध घरमा कोही पिन नLने बेलामा, ती हरेक Bवसायीलाई 
केही समयको लािग ढुवानी रो¹को लािग स$क�  गन� नभुYनुहोस् भनेर पुनः  अनुरोध 
गन� चाहwछौ।ँ  

जे× नाग�रक लि¡त “रेखदेख सेवा”को प�रचय जे× नाग�रक लि¡त “रेखदेख सेवा”को प�रचय 



7

No.71

जडान �ल 

सूिचत गनु�पन̂ �ान 

यामातो-प�रवहन कुरोनेको रेखदेख सेवा 
सोधपुछ काउ�र 

सूिचत गनु�पन! नातेदार आिदले जडान Cलको अवCा बु× नपाएको भनेर, अनुरोध आएको खÒमा िनगमले सÖामा आरामिबराम चेक ग�रिदने 

धातु Pाप: E26 
उnालोपन: बÙ 40W बराबर 

फोन/ घरमा जाने 

④ फोन स$क�
* जडान Cलमा स$क�  नLँदा 

⑤ घरमा जान अनुरोध 

(④ फोन स$क� ) 
 * सूिचत गनु�पन! Cानमा स$क�  नLँदा 

③ फोन स$क�  

① LED बÙले जितखेरपिन, 
बलेको/ िनभेको िडटे¦ 
गछ�  

② एक िनिÑत समय बYने/ िनÜने 
िडटे¦ Lन नसके, इमेल माफ� त 
सूिचत 

�रिसभ से�र 

आवेदन/ सोधपुछ ठेगाना 

यामातो-प�रवहन कुरोनेको रेखदेख सेवा सोधपुछ काउ�र 

खु$ने समय:  9:00 ~ 18:00 (वषा�8 तथा नववष�का िबदामा बाहेक) 

टेिलफोन: 0120-86-2220 

जे× नाग�रक लि¡त “रेखदेख सेवा”को प�रचय जे× नाग�रक लि¡त “रेखदेख सेवा”को प�रचय जे× नाग�रक लि¡त “रेखदेख सेवा”को प�रचय जे× नाग�रक लि¡त “रेखदेख सेवा”को प�रचय जे× नाग�रक लि¡त “रेखदेख सेवा”को प�रचय 

यस िनगमले साव�जिनक आवासमा जे× नाग�रक भएको घरप�रवारको वृ*¿लाई म¤नजरमा 
राखेर, �ावसाियक कÏनीसँग साझेदारी गरी, से�र लगायतका उपकरण माफ� त रेखदेख 
सेवा >दान गदØ आएको छ।  
यस सेवा >योग गन� इ»ुक महानुभावले, िन� सोधपुछ ठेगानामा आवेदन िदनुहोस्। 

स»ार �मता जिडत LED बÙ “हेलो-लाइट”लाई दैिनक ªपमा +योग Lने शौचालय आिदमा जडान गरी, एक 
िनिÑत समय बYने/ िनÜने गरेको िनÑय गन� नसकेमा, अिGम ªपमा दता� गनु�भएको सूिचत गनु�पन! Cानमा 
स$क�  ग�रने छ। 

अिघÂो िदनको 9:00 बजेबाट §स िदनको 8:59 बजे बीचमा बÙ ON/OFF भएको िनºय गन� नसिकएमा असाधारण 
अव�ा «<प, §स िदन िबहान 9:00 ~ 10:00 बजे बीचमा अिjम <पमा सेट ग�रएको इमेलमा सूिचत ग�रने छ। 

समj सेवाको <परेखा 

िनß 2D कोडमा एÇेस गरेमा 
आवेदन àीनतफ�  अगािड 

बढ्ने छ।  

      “कुरोनेको रेखदेख सेवा” 
यामातो प�रवहन मािसक रकम 

1,078 येन 
(कर सिहत) 
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"¾ो ब¼ा, सुरि�त होला त…"।  
तपाईंहªको निजकमा कोही दुB�वहार भोगेको श&ा गन� 
िमYने खालका ब¼ाहª छन् िक?  
धेरैजसो ब¼ा िब��को दुB�वहार, घरबार िभ´को बm 
कोठामा ग�रwछ र किहलेकही ँ"अनुशासन िसकाउने" 
नाममा िहंसा गन! गरेको पिन... 
ब¼ा या अिभभावकको हाउभाउमा "कतै न कतै अनौठो" 
जIो लागेमा, बाल परामश� केQ दुB�वहार +ितकदम फोन 
न"र 

        "189"
मा फोन गनु�होस्।  

बालबािलकाको भिव  र¡ा गन�का िनिम� बालबािलकाको भिव  र¡ा गन�का िनिम� बालबािलकाको भिव  र¡ा गन�का िनिम� बालबािलकाको भिव  र¡ा गन�का िनिम� बालबािलकाको भिव  र¡ा गन�का िनिम� 

□ अ+ाकृितक नीलडाम, चोटपटक, आगोले पोलेको जIा 
डामहª छन्  

□ घर िभ´ िछन� निदएर बािहरै छोडेको छ 
□ लुगा वा शरीर सधै ँमैिलएको दे�खने 
□ खाना निदने गरेको  
□ राती िढलासg खेिलरहेको, डुिलरहेको  

िविश� ठगीलाई �क गरौ!ँ िविश� ठगीलाई �क गरौ!ँ िविश� ठगीलाई �क गरौ!ँ िविश� ठगीलाई �क गरौ!ँ िविश� ठगीलाई �क गरौ!ँ 
िविश� ठगीका लगभग सबैजसो पीिडतले "म त ठगीमा पिद�न िन” "मैले त ठगीमा पन̂ किहÐै सोचेको 
िथइँन" भनेर सोÛे गरेको पाइँ¬छ। "थाहा पाउँदा पाउँदै, ठगी िद¬छन्!" सजग भएर पिहÐैबाट उपाय 
अवलEन ग�रराखेको Rनुपछ� ।  

आवासीय अिZ-िनय¢ण िसिल£र >ित गनु�पन̂ �वहार बारेमाआवासीय अिZ-िनय¢ण िसिल£र >ित गनु�पन̂ �वहार बारेमा

जीवन गुजारा गदा� सुिनने आवाजमा ¤ान पुया�औ ँजीवन गुजारा गदा� सुिनने आवाजमा ¤ान पुया�औ ँ
निचनेको फोन आउँदा, +हरी +धान काया�लय सवा��ीण परामश� केQ #9110 मा परामश� गन! अथवा निजकको +हरी 
काया�लयमा परामश� गनु�होस्।  

दु��वहार थाहा पाउने 
चेक िल_ (केही अंश उद्धृत) 

ित©ो ATM काड� साट्नु पन̂ 
आव°कता आइपरेको छ 

ित©ो कर रकम 
िफता� R¬छ 

ितमीले ATM बाट नै 
>ि?या अपनाउन सÍछौ  

क*¬भिनय� _ोरमा 
इलेÝ� ोिनक पेमे� काड� 

िकिनदेउ, काड� नEर भन  

ित©ो ितरेको रकम 
िफता� R¬छ  

□ हरदम फोनमा Þाइस रेकिड�ङÁारा उ�र िदने सेिटङ ग�ररा®े  

□ कल रेकड� गन� िम$ने "अनाव°क कल रो�े फोन" >योग गन̂  

□ अिjम <पमा प�रवार िभ� से?ेट शß िनधा�रण गरेर रा®े  

□ प�रवारको नाम लगायतका �*Bगत जानकारी या िपन नEर नभ�े

□ अच, लाZे... खालको केही भएमा प�रवारमा सÂाह गन̂  

□ "नगद पठाइदेउ" "क*¬भिनय� _ोरबाट इलेÝ� ोिनक पेमे� काड� 
िकिनदेउ" भ�ेलाई मतलब नै नगन̂  

नठगीने!
उपाय 

□ ह

□क

□ अ

□
□ अ

□

±ोत: +हरी +धान काया�लयको वेबसाइट (https://www.npa.go.jp/bureau/safetylife/sos47/case/) 

±ोत: अनलाइन सरकारी साव�जिनक सूचनापाटी (https://www.gov-online.go.jp/useful/article/202011/3.html) 

चेक िल_ 
िव�ृत िववरणको 
लािग यता  

कसैले फोनमा पैसाको कुरा गयà भने, एकचोिट फोन काटेर, तु�8ै प�रवार आिदसँग सÂाह गन̂ गरौ!ँ  कसैले फोनमा पैसाको कुरा गयà भने, एकचोिट फोन काटेर, तु�8ै प�रवार आिदसँग सÂाह गन̂ गरौ!ँ  कसैले फोनमा पैसाको कुरा गयà भने, एकचोिट फोन काटेर, तु�8ै प�रवार आिदसँग सÂाह गन̂ गरौ!ँ 
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わい
わい

बालबािलकाको भिव  र¡ा गन�का िनिम� बालबािलकाको भिव  र¡ा गन�का िनिम� 

िविश� ठगीलाई �क गरौ!ँ िविश� ठगीलाई �क गरौ!ँ आवासीय अिZ-िनय¢ण िसिल£र >ित गनु�पन̂ �वहार बारेमाआवासीय अिZ-िनय¢ण िसिल£र >ित गनु�पन̂ �वहार बारेमाआवासीय अिZ-िनय¢ण िसिल£र >ित गनु�पन̂ �वहार बारेमाआवासीय अिZ-िनय¢ण िसिल£र >ित गनु�पन̂ �वहार बारेमाआवासीय अिZ-िनय¢ण िसिल£र >ित गनु�पन̂ �वहार बारेमा
● यहाँहªको कोठामा, आवासीय अिs-िनयâण िसिलÒर रा�खएको Lwछ। 

● कतै आगो स�^ई हा ो भने, उ6 जोहो ग�रएको आवासीय अिs-िनयâण िसिलÒर +योग गरी, +ार�.क 
तहको आगो िनभाउने काय� गनु�होस्। +ार�.क आगो िनभाउने काय�को प�रिध, आगोको मुãो दिलन छुन 
नपुगेसg हो भ�े ग�रwछ। खतरा महसुस भएमा, तäालै सुरि�त Cानमा गएर, 119 न"रमा खबर गरी, 
अिs िनयâकको िनद!शनको पालना गनु�होस्। 

● आवासीय अिs-िनयâण िसिलÒर लाई तोिकएको ठाउँबाट नचलाई, अिs-िनयâण यâमा रा�खएको 
+योग-िनद! åिशका अनुसार +योग, BवCापन, िनरी�ण गन! काय� गनु�होस्। 

● कुनै कुरा असामाl लागेमा, पृÝ 12 “JKK टोिकयो ओPाकुसामा सेFा (Gाहक केQ)” को टेिलफोन न"र ②
मा सोधपुछ गनु�होस्। 

जीवन गुजारा गदा� सुिनने आवाजमा ¤ान पुया�औ ँजीवन गुजारा गदा� सुिनने आवाजमा ¤ान पुया�औ ँजीवन गुजारा गदा� सुिनने आवाजमा ¤ान पुया�औ ँजीवन गुजारा गदा� सुिनने आवाजमा ¤ान पुया�औ ँजीवन गुजारा गदा� सुिनने आवाजमा ¤ान पुया�औ ँ
संयु6 आवासमा िछमेकी कोठा या तलको कोठाको मािनसले गुनासो गरेपिछ बË आफूले िनकालेको 
आवाजमा Ãान पुगेको केसहª कम छैनन्। घरैबाट िडउिट गन! आिदले गदा�, घर ब²े समय लामो भएका 
महानुभावहª बढ्नु भएकोले, दैिनकी गदा� थाहै नपाइकन िन�µने आवाजले सम@ा खडा गन! गरेको छ।  
आरामदायी ªपमा जीवनयापन िनवा�ह गन�का िनिम| "एकले अका�को लािग सो�े" Bवहारले मह¢पूण� 
Cान ओगट्छ। यहाँहªको सहका�रताको लािग अनुरोध गद�छौ।ँ 

कसैले फोनमा पैसाको कुरा गयà भने, एकचोिट फोन काटेर, तु�8ै प�रवार आिदसँग सÂाह गन̂ गरौ!ँ  आवासीय अिZ-िनय¢ण िसिल£रलाई लगभग 5 वष�मा यस िनगमले बद$ने गरेको छ। jाहक 
अनुप*�ित आिदले गदा� बद$न नसिकएको कोठाह< छन् (अिZ-िनय¢ण िसिल£रमा >योग 
गन� िम$ने अविध स*áने साल मिहना उÂेख ग�रएको R¬छ)। >योग गन� िम$ने Óाद िब§ो 
भने >ार*âक तहको आगो िनभाउने काय� उिचत तवरले गन� नसिकने सâावना Rने Rँदा, 
अिZ-िनय¢ण िसिल£र >ित�ापन नभएको रहेछ भने,

पृ× 12 “JKK टोिकयो ओhाकुसामा से8ा (jाहक केq)” को 
टेिलफोन नEर ②मा सÏक�  गनु�होस्। 

अिZ-िनय¢ण िसिल£र बद$ने बारे 
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पानी चुहावटका दुघ�टना >ित सावधानी अपनाऔ ँपानी चुहावटका दुघ�टना >ित सावधानी अपनाऔ ँपानी चुहावटका दुघ�टना >ित सावधानी अपनाऔ ँपानी चुहावटका दुघ�टना >ित सावधानी अपनाऔ ँपानी चुहावटका दुघ�टना >ित सावधानी अपनाऔ ँ

दैिनक जीवनयापन ग�ररहँदा असावधानी भएर पानी चुहावटका दुघ�टना घट्ने गरेको छ। पानी चुहावटका 
दुघ�टनाले आफू मा´ अéठेरोमा पन! नभएर, तËो तलका B�6लाई पिन दुः ख िदने Lwछ।  

पानी चुहावटका दुघ�टना नघट्ने गरी, तलका कुरामा Àाल राखौ।ँ  

हािननो¦ानी िबमामा सामेल Rने बारे िवचार गरौ ँहािननो¦ानी िबमामा सामेल Rने बारे िवचार गरौ ँहािननो¦ानी िबमामा सामेल Rने बारे िवचार गरौ ँहािननो¦ानी िबमामा सामेल Rने बारे िवचार गरौ ँहािननो¦ानी िबमामा सामेल Rने बारे िवचार गरौ ँ

साव�जिनक आवासमा बसोबास गन! यहाँहªले भु6ानी गन! गनु� भएको घरभाडा या साझा खच�हªमा, 
अगलागी Lँदाको घरायसी सामान िबमा या हजा�ना दाियÕ िबमाहªका शु^ समावेश छैन। आइपन� 
स¹े प�र�Cितलाई मनन गरेर, पानी चुहावट लगायतले आºना घरायसी सामान या ते±ो प�को 
हािननोÇानीमा �ितपूित� गन� िमYने, हािननोÇानी िबमामा सामेल Lने बारे िवचार गरौ।ँ  

पुनÑः  िबमा Bवसाय ऐनमा तोिकए अनुसार, िबमाका िवषयवIु या सहजीकरण स"#ी सोधपुछमा यस 
िनगमले बोYन िमëैन। Gाहकवग� zयंले स"�#त िबमा क$नीमा िसधै ँसोधपुछ गनु�Lन अनुरोध छ।  

घरायसी सामान 
िबमा  

घर-भाडावाल 
हजा�ना दाियæ िबमा  

भाडा मािलक	ितको 
�ितपूित�  

बसोबासीको घरायसी 
सामान	ितको �ितपूित�  

ते�ो प�	ितको 
�ितपूित�  

अगलागी या पानीजl दुघ�टना घटाउन पुगेमा, भाडा 
मािलक+ित हािननोÇानी हजा�ना दाियÕ zªप �ितपूित�  

अगलागी या पानीजl दुघ�टना Lन पुगेमा, भाडा मािलक+ित 
घरायसी सामानहªको हािननोÇानीमा �ितपूित�  

अª B�6को सामान िबगादा�, चोटपटक लगाउँदाको 
हािननोÇानी हजा�ना दाियÕ zªप �ितपूित�  

�*Bगत हजा�ना 
दाियæ िबमा  

वािसङ मेिसनको पानी आपूित� Áार/ 
पानी िनकासी Áार रा©री जोिडएको 
छ छैन, अिहले फे�र एकचोिट यिकन 
गरौ।ँ  

मूल ढोका या टोइलेटको भुइँ, 
बाLोनीमा पानी बगाउने काम नगरौ।ँ  

धारामा पानी आउन टुटेको बेलामा 
बािहर जानु पयà भने, धार इ§ािदको 
टुिट रा©री बË गन̂ गरौ।ँ

वािसङ मेिसन/ िकचेन/ हातमुख धुने 
ठाउँ/ नुहाउने ठाउँह<को पानी िनकासी 
Áारलाई बारEार सफा गन̂ गरौ।ँ  

* केही गरी असावधानीले अl घरप�रवारको घरायसी सामानहªमा पानीले �ित पुs 

गयो भने, �ितपूित� आफँैले ितनु� पन! Lन आउँछ।  

कोठा छोड्दा साइकल या बाइक 
§ि�कै छोडर नजानुहोला 

कोठा छोड्दा साइकल या बाइक 
§ि�कै छोडर नजानुहोला 
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पानी चुहावटका दुघ�टना >ित सावधानी अपनाऔ ँपानी चुहावटका दुघ�टना >ित सावधानी अपनाऔ ँ

हािननो¦ानी िबमामा सामेल Rने बारे िवचार गरौ ँहािननो¦ानी िबमामा सामेल Rने बारे िवचार गरौ ँ

आवासबाट कोठा छोडेर जाँदा, साइकल या बाइकलाई बसाइँ जाने ठाउँमा नै िलएर जाने हो वा, 
बृहदाकार फोहर zªप िवसज�न गन! हो गरेर, आवास प�रसर िभ´ नछोिडिदनु Lन अनुरोध छ।  
कोठा छोडेपिछ साइकल पािक� ङ Cलमा साइकल या बाइक छोडेको रहेछ भने, यस िनगमले 
दायरा पन! Gाहकवग�लाई स$क�  गरेर, पुनः  हटाउनका लािग भ�ु पन! Lन जाwछ।  
पुनÑः  Gाहकवग� zयंले नहटाएमा, यस िनगमले िवसज�नको काय�वाही अगािड बढाउने छ र, 
काय�वाहीमा लागेको खच�लाई भाडामा ब² आउँदा राखेको िडपोिजट रकमबाट कटाइने Lन 
स¹े भएकोले बुिझ िदनुहोला।  

आिथ�क वष� 2024 JKK टोिकयो काया�लय िभ� UTOJIRA सिहतको आट� क�े_ सवàåृ� पुर|ृत रचना "Okaeri!" 
JKK टोिकयोले िनगम िभ´को लािग "िहतो-तो कुरािस-व आ|ाकाकु (मािनस तथा ितनको जीवनमा lानोपना)।" नामक थीममा UTOJIRA भएको 
िच´ बनाउने आट� कHे¿ आयोजना गरेको िथयो।  

बसोबास गन! सबैले सहज ªपमा साइकल पािक� ङ Cल उपयोग गन� िमYने 
गरी, यहाँहªले बुझेर सहकाय� ग�रिदनु Lन अनुरोध गद�छौ।ँ  

कोठा छोड्दा साइकल या बाइक कोठा छोड्दा साइकल या बाइक 
§ि�कै छोडर नजानुहोला §ि�कै छोडर नजानुहोला 

कोठा छोड्दा साइकल या बाइक कोठा छोड्दा साइकल या बाइक 
§ि�कै छोडर नजानुहोला §ि�कै छोडर नजानुहोला 

कोठा छोड्दा साइकल या बाइक 
§ि�कै छोडर नजानुहोला 
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खु$ने समय   िबहान 9 बजेदे*ख बेलुकी 6 बजेस, (शिन / आइत / साव�जिनक िबदा / वषा�8 तथा नयाँ वष�का िबदाह<मा बाहेक) 

0570-03-0031

① सबै >कारको >ि?या, घरभाडा भुBानी, आवास 
सEFी परामश� 

● नेिभगेसन डायिलङ कल >योग गन� निम$ने 
महानुभाव, मोबाइल फोनको िनः शुL कलको िहOा 
वा छुट सेवा >योग गनु�Rने महानुभावह< 

● नेिभगेसन डायिलङ 

☎03-6279-2962

0570-03-0032

② �रफम�को आवेदन, सोधपुछ 

● नेिभगेसन डायिलङ कल >योग गन� निम$ने 
महानुभाव, मोबाइल फोनको िनः शुL कलको िहOा 
वा छुट सेवा >योग गनु�Rने महानुभावह< 

● 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 घXा 365 िदनै सेवा >दान 

JKK टोिकयोको वेबसाइटमा “फोन लाZ गा\ो पन̂ टाइम बारेमा” पो_ गन̂ ग�रएको छ। 
“JKK टोिकयो ओhाकुसामा से8ा (jाहक केq)” को टेिलफोन नEर “JKK टोिकयो ओhाकुसामा से8ा (jाहक केq)” को टेिलफोन नEर 

घरभाडाह<को भुBानीका लािग सुिवधाजनक बै~ ट� ा�फर सेवा उपयोग गनु�होस् घरभाडाह<को भुBानीका लािग सुिवधाजनक बै~ ट� ा�फर सेवा उपयोग गनु�होस् घरभाडाह<को भुBानीका लािग सुिवधाजनक बै~ ट� ा�फर सेवा उपयोग गनु�होस् घरभाडाह<को भुBानीका लािग सुिवधाजनक बै~ ट� ा�फर सेवा उपयोग गनु�होस् घरभाडाह<को भुBानीका लािग सुिवधाजनक बै~ ट� ा�फर सेवा उपयोग गनु�होस् 

बै~ ट� ा�फरको 
लािग >ि?यागत 

िविध 

❶फाराम भन̂ ❷बै~मा पेस ❸बै~बाट सूचना >ा� ❹बै~ ट� ा�फर सु� 
*बै& ट' ा(फर थालनी, मिहनाको +ार.ितर *उ6 मिहनाको अंश, हरेक मिहनाको 7 

ता�रखमा खाताबाट अटोमेिटक तािनने 

* बै& ट' ा(फर िनवेदनलाई खान्-�र िजमु@ो (BवCापन काया�लय) वा मादोगुिच सेFा (Gाहक सेवा काउHर)मा हIाFरण गनु�होस्।  Lलाकबाट पठाउने महानुभावले ओPाकुसामा सेFा (Gाहक केQ)मा स$क�  गनु�होस्। 

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

उपयोग गन� िम$ने सं�ा या तीनका >ि?यागत िविधह<, टेिलफोन अथवा वेबसाइटबाट पिन यिकन गन� स�ु Rनेछ। 
सोधपुछ ठेगाना िन�िल*खत “JKK टोिकयो ओhाकुसामा से8ा (jाहक केq)”को टेिलफोन नEर ① मा 

2D कोड WPान गयX भने बै& ट' ा(फर स"#ी वेब-पेज खुYछ। 

･ नेिभगेसन डायिलङमा मोबाइल फोनबाट स$क�  गदा�, कुनैपिन टेिलफोन क$नीको िनः शु^ कलको िह_ा वा छुट सेवा लागु Lने छैन। 
･ जुनसुकै फोन न"रबाट पिन कल शु^ ला`छ। 
･ सोमवार एवम् िबदाको भोिलपd िबहान 9 बजेदे�ख 10 बजेसg भने टेिलफोन 

लाइन BI भएर स$क�  गन� किठन Lने Lनसjछ।  हतार नभएका महानुभावले 
अl टाइममा स$क�  गनु�होला। 
･ “बािसmा कोड (Pोnू-@ा कोदो)” बताउनु भयो भने, सोधपुछमा लाsे समय 

छोvाउन सिकwछ। 

िविभ� जानकारी या 
>ि?या/ �रफम�ह< 
सEFमा ‘>ाय सोिधने 
>�ह<ʼका लािग यता 

�� Rने पूवा�नुमान 

बLोनी लगायतका 
साझा ठाउँमा धू©पान 
गन̂ काम नगनु�होला। 

सबैजनाको zा{का 
िनिम|, चुरोटजl धुवाँ 
फैलावट रोकथाममा 
सहकाय� ग�रिदनुLन 
हािद�क अनुरोध गद�छौ।ँ 

बुढेसकालीन दुब�लता रोकथाम! बुढेसकालीन दुब�लता रोकथाम! 

साव�जिनक आवासको कोठा-खाली जानकारी केq खु$ने समय प�रवत�न सEFी सूचना  

[ प�रवत�न सु�वात िमित ] सन् 2025 अि>ल 1 ता�रख (म�ल) 

[ प�रवत�न पिछको खु$ने समय ] 9:30 ~ 17:00
*आइत/ साव�जिनक िबदा/ बषा�F तथा नयाँवष�का िदनमा पूव�िनधा��रत िबदा पन!


