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सन् 2026 अSोबर  No.80
JKK टोिकयो सYारपJ 

[जारीकता�] Tokyo Metropolitan Housing Supply Corporation;
Public Housing Division; Public Housing Management Section

(टोिकयो महानगर आवास आपूित� िनगम; साव�जिनक आवास प=रयोजना िडिभजन; साव�जिनक आवास �व:ापन फाँट)
〒150-8543 Tokyo-to Shibuya-ku Shibuya 1-15-15 Terrace Shibuya Mitake
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िवपद् रोकथाम िनिमOको सामुदाियक गितिविधको पQरचय (Kogasaka) 
िवपद् रोकथाम िनिमOको सामुदाियक गितिविधलाई सहयोग गQरने 
JKK +ाइल एिसYेZको गितिविध Qरपोट� 
[ा\ ]^: म*]`लाई सिdय राखौ ँर िडमे*mयाबाट बचौ ँ
भूकp आउँदा िलq vयोग सGHी �ाल गनु�पन@ बँुदाहJ 
“आक*+क जो*खम ]र िनधा�रण”को काया�wयन बारेमा 
जमानतकता� सGHी जानकारी 
िशिशर यामलाई लिEत गरेर एयर-क*xशनरलाई तयारी हालतमा ! 
[अपा|ता भएका A*B दायरामा पन@] पािक� ङ >ल vयोग शु� �ूनीकरण vणाली बारेमा 
आचुमारे (भेला होऊ)! JKK Kids 
EV मेला आयोजनाको जानकारी 
त�ा�ीय सव@Eण 
“JKK टोिकयो ओ�ाकुसामा से�ा (�ाहक के�)” को टेिलफोन नGर 
खाताबाट [चािलत कटौतीसGHी जानकारी 
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िवषयसूची 

JKK आवासको भाडा आिद भु�ानी गन� खाताबाट 
�चािलत कटौती दता� गन� आव�क छ। 

JKK आवासको भाडा आिद भु�ानी गन� खाताबाट 
�चािलत कटौती दता� गन� आव�क छ। 

आ रLा क िवपद् रोकथाम 
पूवा�¡ासमा सहयोग गनु�होस् 

सYालन �ने बखतमा ¢& #ाफ अथवा हरेक आवास-किमिटबाट जानकारी �दान ग=र*छ। 
अव� पिन सहभागी �नुहोला। 

संयुB आवासीय भवनहJमा अि  सुरEा योजनाका आधारमा िनयिमत Jपमा आगो िनभाउने पूवा�£ास, Qरपोट� गन@ पूवा�£ास र आ�य िलन 
जाने पूवा�£ास स¤ालन गनु�पन@ कानुनी दािय¥ रह¢छ।  JKK आवासमा वष�मा 1 ~ 2 पटक, अिनवाय� Jपमा स¤ालन गन@ गQरएको छ। 

भैपरी आउँदाको समयमा नआि£इकन काय� गन� सिकयोस् भOका लािग अव:ा सामाF 
रहेको समय दे�ख नै तयारी गनु� मह¤पूण� �*छ। 

Q.
A.

आ रLा क िवपद् रोकथाम पूवा�¡ास भOाले? 
भैपरी आउँदाको तयारी 

Check!! 

Q.
A.

ठोस Gपमा के गन�? 
मु¨ Gपमा आगो िनभाउने पूवा�¡ास, =रपोट� गन� पूवा�¡ास र आ©य िलन जाने पूवा�¡ास सYालन ग=र*छ 

Check!! 

① आगो िन*¦एको ठाउँ निजकै लैजाने 
② सेqी-िपन िनका¨ने 
③ नोजललाई आगो िन*¦एको ठाउँतफ�  फका�उने 
④ िलभर प*©डने 
⑤ ªे गन@ 

अिA-िनयªण िसिल«र
�योग गन� त=रका 

① Yाट� (起動) बटन 
िथ«े 

② पाइप त¬ाउने 
③ भ­ खो¨ने 
④ पानी छोड्ने 

भवन िभJको अिA-िनयªण
हाइड� े& �योग गन� त=रका

・िवपद्को vकार (आगलागी हो िक 
मेिडकल इमरजेmी हो?) 
・कहाँ (ठेगाना, भवनको नाम) 
・के जिलरहेको छ 
・घाइते या भा  नपाएका कोही छन् िक 

119 नं. मा
=रपोट� गन�

आ©य िलन जाँदाका
मेइन-पोइ&हG

・पिहले दे*ख नै आ�य िलन जाने माग� िन�य गQररा¯े 
・Jमाल आिदले मुख छोपेर, 

शरीरलाई होचो बनाएर आ�य 
िलन जाने (धुवाँ िभ° नतािनने गरी) 

・आ�य िलन गइसकेपिछ कदािप 
नफक� ने 

●अिA-िनयªण पूवा�¡ास भOाले… अिA-िनयªण िसिल«र या भवन िभJको अिA-िनयªण हाइड� े&को �योग गन� त=रका याद गन�, जडान ग=रएको :ान िन­य गन� आिद ग=र*छ। 

●=रपोट� गन� पूवा�¡ास, आ©य िलन जाने पूवा�¡ास भOाले… अिA िनयªण िनकायमा =रपोट� गन� त=रका या, भवनिभJबाट आ©य िलन जाने िविधहG िन­य गन� ज�ा काय�हG ग=र*छ। 
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िवपद् रोकथाम िनिम£को सामुदाियक गितिविधलाई सहयोग ग=रने िवपद् रोकथाम िनिम£को सामुदाियक गितिविधलाई सहयोग ग=रने िवपद् रोकथाम िनिम£को सामुदाियक गितिविधको प=रचय 

पिहले दे�ख नै कायम रा�खएको स89 र तयारी, केही प=रआएको समयमा ढु½ �ने आधार ब*छ पिहले दे�ख नै कायम रा�खएको स89 र तयारी, केही प=रआएको समयमा ढु½ �ने आधार ब*छ पिहले दे�ख नै कायम रा�खएको स89 र तयारी, केही प=रआएको समयमा ढु½ �ने आधार ब*छ पिहले दे�ख नै कायम रा�खएको स89 र तयारी, केही प=रआएको समयमा ढु½ �ने आधार ब*छ पिहले दे�ख नै कायम रा�खएको स89 र तयारी, केही प=रआएको समयमा ढु½ �ने आधार ब*छ 
Kogasaka Jyutaku आवास �ै�²क िवपद् रोकथाम टोलीको पहल

MachidaShi-नगरको Kogasaka Jyutaku आवासमा [ै*±क िवपद् रोकथाम टोलीलाई के�मा राखेर, िवपद् रोकथाम पूवा�£ास या िवपद् 
रोकथामका ²ोत साधन िनरीEण, बािस:ाहJको रेखदेख गितिविध ज]ा, िवपद् आउनु भ:ा पिहले दे*ख नै  िवपद् रोकथाम िनिमOको 
सामुदाियक गितिविध िनर�र स¤ालन <ँदै आएको छ।  यसपािल भने [ै*±क िवपद् रोकथाम टोलीको पहलकदमी पQरचय गराउँछौ।ँ 

20 वष� भ:ा लामो समयदे*ख िनर�र गितिविध स¤ालन गद³ , िवपद् रोकथाम ²ोत साधन भÈारण गोदामको ब:ोब]ी या, JKK टोिकयो एवम् MachidaShi-नगरबाट 
vाµ अनुदानलाई उपयोग गरी िवपद् रोकथाम ²ोत साधनलाई पया�µ मा°ाको बनाउन अिघ बढ्ने आिद गरी थोरैथोरै गद³  vणालीलाई सुÊढीकरण गद³  आएको छ।  
िवपद् रोकथाम ²ोत साधन भÈारण गोदाममा ²ोत साधनलाई समायोिजत तQरकाले राखेर, आव¶क पदा� तु��ै िनका¨न िम¨ने गरी जुBी लगाइएको छ।  हरेक वष� 
Yक अिडट गरेर एउटा-एउटा चेक गद³ , िवपद् आइपरेको समयमा बािस:ाहJलाई सहयोग गन� सिकने गरी तयारी हातलमा रा*खएको छ। 

[ै*±क िवपद् रोकथाम टोलीले खाना तथा पानी िवतरण समूह, सूचना समूह, आ�य िलन लैजाने समूह, उÁार तथा vाथिमक उपचार समूह, अि  
िनयËण समूहमा िवभािजत भएर गितिविध गछ�  र िवपद्को समयमा आक*+क सpक�  सÌाल समेत तयारी हालतमा राखेको छ।  2 मिहनामा 
एकपटक आयोजना <ने िवपद् रोकथाम बैठकमा कQरब 16 जना सहभागी <¢छन्। बैठकमा पूवा�£ासको िवषयव]ु या ²ोत साधनहJको Aव>ापन 
तथा स¤ालन िविध सGHमा धारणा आदानvदान गरी, अझ सहज Jपमा काम गन� सिकने vणाली िनमा�णलाई अिघ बढाइँदै आइएको छ। 
साथै, आवास-किमिटहJसँग समेत समwय गरी, वषा��मा आगलागीबाट सावधान रहन गQरने आÍान अिभयान तथा >ानीय काय�dमहJमा समेत 
सघाउँदै, आवासमा बÎु<ने एक-एक जना A*Bले िवपद्को लािग तयारी गन� सÂे vणाली िनमा�ण अिघ बढाउँदै आइएको छ। 
यसका अितQरB पिहले दे*खनै गQरने पहलको Jपमा, एकल जेÏ नागQरकहJको रेखदेख गितिविध समेत स¤ालन गद³  आइएको छ।  इÐाज�ले 
मिहनामा एक पटक उहाँहJको घरमा भेट्न गई, कुराकानी गरेर दैिनक जीवनको अव>ा सोÑे, एकअका�लाई v¿E Jपमा िच�े सGH िनमा�ण 
गन@ काय�लाई महÒ िदँदै आइएको छ। 

यस आिथ�क वष�को िवपद् रोकथाम पूवा�£ास, िछमेकी तीन टोल सिमित िमलेर नोभेGर मिहनामा संयुB Jपमा आयोजना गन@ भएको छ।  सु�ला 
रङको तौिलया झु¢Óाएर आफू सुरिEत रहेको थाहा िदने ‘सुरEा अव>ा पुिÆ गन@ पूवा�£ासʼको साथसाथै, िv-जेलािटनाइÖ राइसबाट खाना तयार 
पान@ पूवा�£ास तथा आगलागी िनयËण पूवा�£ासहJ स¤ालन <¢छन्। यसमा अझै vभावकारी पूवा�£ास गन@ ल× राखेर दमकल Yेशन, vहरी 
चौकी तथा अि  िनयËण दलबाट समेत सहयोग vाµ गन@ गQरएको छ।  पूवा�£ासका िवषयव]ुहJ, ¿हाँका बािस:ाहJको सुझावलाई Øानमा 
राखी हरेक वष� पुनरावलोकन गन@ गQरएको छ। [ै*±क िवपद् रोकथाम टोलीले, आगामी िदनमा पिन जेÏ नागQरक तथा बालबािलका <का�इरहेका 
घरपQरवार लगायत, िविभ� पु]ाहJ सिजलैसँग सहभागी <न सÂे िवपद् रोकथाम पूवा�£ास जारी रा¯े सोच राखेको छ। 
JKK टोिकयोले आगामी िदनमा पिन य]ा खालका िवपद् रोकथाम िनिमOको सामुदाियक गितिविधहJको जानकारी vदान गद³  जानेछ। 

Kogasaka Jyutaku आवास �ै�²क िवपद् रोकथाम टोली 
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JKK टोिकयोले JKK आवासमा रहेका [ै*±क िवपद् रोकथाम स|ठनहJको गितिविधमा सहायता पुया�उनका लािग, 
िवपद् रोकथामका ²ोत साधनहJ vदान गद³  आएको छ। 
पिहले दे*ख नै [ै*±क िवपद् रोकथाम स|ठनको Jपमा गितिविध गQररहेका र, अझै सहायता vाµ नगरेका 
समूहहJले, यस सहायता vणालीको उपयोग गन@बारे िवचार गनु�होला। 
साथै, अबबाट [ै*±क िवपद् रोकथाम स|ठन गठन गन@ भनेर सोिचरहेका आवासको हकमा समेत सहायता vदान 
गQरएको छ।  अव¶ पिन सोधपुछ गनु�होला। 

सहायताको िवषयव�ु 

�ै�²क िवपद् रोकथाम स³ठन बOका लािगका सत�हG 

● [ै*±क िवपद् रोकथाम स|ठन नभएका आवासको लािग, गठन 
गन@ सGHी परामश� या जानकारी vदान ज]ा सहायता गQरने छ। 

1 �ै�²क िवपद् रोकथाम स³ठन गठन गन� सहायता 

● हेलमेट या vाथिमक उपचार सेट ज]ा िवपद् रोकथामका ²ोत साधन खQरद गदा� ला े खच� अनुदान िदइनेछ। 

3 िवपद् रोकथामका ´ोत साधन ख=रदमा अनुदान 

5 िवपद् रोकथामका ´ोत साधन भ«ारण :ल �दान 

● AED खQरद वा िलजमा िलने वा रेZल लागतहJमा अनुदान िदइनेछ।  
*AED…अटोमेिटक ए»टन�ल िडफाइि¼लेटर (छातीमा इले*½¾ क सक िदएर �ु¿ाउन मÀत गन@ आक*+क उपचारको उपकरण) 

● सामा� तहको जीवन उÁार िसÂे ¦ास एवम् उÃ तहको जीवन उÁार िसÂे ¦ास िलँदाको लागत अनुदान िदइनेछ। 

4 AED रा¶दा लाAे लागत एवम् जीवन उ·ार िस�े ¸ास िलँदाको लाAे लागत अनुदान 

● आवासमा Aव>ापन गरेको ��ाट सङ्�ा अनुसार िवपद् 
रोकथाम सेट vदान गQरनेछ। 

2 िवपद् रोकथाम सेट �दान 

*पिह�ै मािथ उ*!*खत       ~       स�को अनुदान vाµ गरेका समूह, उB सहायताको िहÄा दायरा 
भ:ा बािहर पन@छ। 

42

:ानीय �ाय£ िनकाय या िवपद् रोकथाम स89ी साव�जिनक िनकायहGमा 
दता� आिद गरेर, Hहाँ बसोबास रहेको घरप=रवारको ब�मत सङ्¨ाºारा 
गिठत भएर �ै�²क िवपद् रोकथाम गितिविध सYालन ग=ररहेको समूह 

1

JKK टोिकयोले मािथ उ»ेख गरे सरहको स³ठन हो भनी िनण�य गरेको समूह 2

सहायता पाउनका िनिमO, सत�हJ <¢छन्।  िव]ृत िववरणको लािग पृÆ नं. 12 "JKK टोिकयो ओ�ाकुसामा 
से�ा (�ाहक के�)"को टेिलफोन नGर ① मा सpक�  गनु�होस्। 

जनरेटर

उÁारका
औजार

Çड
लाइट

पिहले दे�ख नै कायम रा�खएको स89 र तयारी, केही प=रआएको समयमा ढु½ �ने आधार ब*छ पिहले दे�ख नै कायम रा�खएको स89 र तयारी, केही प=रआएको समयमा ढु½ �ने आधार ब*छ 
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JKK Áाइल एिस#े&को गितिविध =रपोट� 

म��Âलाई सि�य राखेर िडमे�Ãयाबाट बचौ ँम��Âलाई सि�य राखेर िडमे�Ãयाबाट बचौ ँ

यतापिन फलो
गनु�होस् है !

JKK टोिकयोको
आिधकाQरक Instagram

Kumagawa Jyutaku आवासको “सुजुिमदोकोरो (िसतल िलने ठाउँ)”मा Kumagawa Jyutaku आवासको “सुजुिमदोकोरो (िसतल िलने ठाउँ)”मा 
Áाट�फोन परामश� काय��म र अ(रि�या काय��म आयोजना ग=रयो Áाट�फोन परामश� काय��म र अ(रि�या काय��म आयोजना ग=रयो 

Kumagawa Jyutaku आवासको “सुजुिमदोकोरो (िसतल िलने ठाउँ)”मा Kumagawa Jyutaku आवासको “सुजुिमदोकोरो (िसतल िलने ठाउँ)”मा 
Áाट�फोन परामश� काय��म र अ(रि�या काय��म आयोजना ग=रयो Áाट�फोन परामश� काय��म र अ(रि�या काय��म आयोजना ग=रयो 

Kumagawa Jyutaku आवासको “सुजुिमदोकोरो (िसतल िलने ठाउँ)”मा 
Áाट�फोन परामश� काय��म र अ(रि�या काय��म आयोजना ग=रयो 

सन् 2026 जुलाई 23 ता=रख, FussaShi-नगरको JKK आवास “Kumagawa Jyutaku आवास”को कÌुिनिट 
सलोनमा, “सुजुिमदोकोरो (िसतल िलने ठाउँ)”आयोजना ग=रयो।  “सुजुिमदोकोरो (िसतल िलने ठाउँ)”, गमÍ 
िसजनमा केही JKK आवासमा सYालन ग=रने गरेको एउटा पहलकदमी हो जुनमा कुलर रा�खएको कÌुिनिट 
सलोनमा गमÍबाट राहत पाउँदै, �तª Gपले समय िबताउन सिकने :ान बनेको छ। 
Hस िदन FussaShi-नगर समाज कÎाण प=रषद्, फुÏा �यंसेवक तथा नाग=रक गितिविध के�को सहयोगमा, 
फुÏा उÐ मा0िमक िवÑालयका िवÑाथÍहG �यंसेवकका Gपमा काय��ममा सहभागी भए। 

+ाट�फोन परामश� काय�dममा, “फोटो पठाउने तQरका थाहा छैन” “APP vयोग गन@ तQरका िसकाइिदए <íो” भ�े खालका िवषयहJमा, 
उÃ माØिमक तहका िव�ाथîहJ एक-एक जनाले िवनãतापूव�क सेवा vदान गनु�भयो।  परामश�को िबचमा सहभागी भएका A*BहJले 
िवगतमा आ�ना समुदायको अव>ा तथा यादहJ सुनाउने अवसर समेत पाउनुभयो र उÃ माØिमक तहका िव�ाथîहJसँगको 
अ�रिdयामा रमाउनु भएको िथयो। 

उÐ मा0िमक तहका िवÑाथÍसँग कुराकानी चलेको Áाट�फोन परामश� काय��म 

काय�dमको सूचना या दैिनक गितिविध र जीवन गुजारा गदा� उपयोगी <ने सूचनालाई JKK +ाइल एिसYेZ या JKK टोिकयोले सामािजक 
सÌाल माफ� त सïेषण गन@ गरेका छन्।  तलको िðआयामी कोडबाट ए»ेस गरी नवीनतम सूचना हेन@ गनु�होला। 

JKK Áाइल एिस#े& तथा JKK टोिकयोले �योग गन� सामािजक स5ालको प=रचय 

JKK Áाइल एिस#े& भOाले 
JKK आवासमा बसोबास गनु�<ने महानुभावहJबीच अ�रिdया गन@ अवसर िमलाइिदने या सामुदाियक गितिविध गन� सहयोग गन@ िवशेषÛ Yाफ <न्। 

िहरागाना ले*खएका काड�हJ संयोजन गरेर शß बनाउने “शß बनाउने गेम”मा, सहभागीहJले एकअका�सँग Ûान बाँड्नु भयो।  साथै, JKK 
+ाइल एिसYेZले रचना गरेको सुगोरोकु-खेल (लूडो ज]ो)मा, गोटी बÎे हरेक घरमा िवगतका यादहJ तथा हालसालै भएका घटनाहJ 
सG*Hत vñहJ र ह�ा शारीQरक Aायाम ज]ा गितिविधहJ समावेश गQरएको िथयो।  सहभागी भएका A*BहJले सुगोरोकु-खेलको 
माØमबाट उÃ माØिमक तहका िव�ाथîसँगको कुराकानीमा रमाउँदै आपसी सGHलाई गिहरो बनाए। 
सहभागी भएका A*Bबाट “धेरै समयको अ�रालमा सबैजना िमलेर शरीर चलाउने गितिविध गरेर रमाइलो भयो” “िविभ� A*BहJसँग 
अ�रिdया गन� पाएर राãो लाòो” भ�े खालका vितिdया vाµ भयो। 

खेल खेÒै सबै िमलेर रमाइलो गन� Lण 

JKK +ाइल एिसYेZले आगामी िदनमा पिन सबैजना सहज Jपमा भेला भई, िनध�óताका साथ रमाइलो जीवन िबताउन सÂे समुदाय 
िनमा�णमा सहायता गद³  जानेछ। 

सु° गयÓँ! 

JKK आवासमा �ने गितिविधहG या काय��म स89ी जानकारी सÔेषण ग=रने छ 
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100, 97, 
    94, 91… 

िहँड्दै िहसाब गन� कोिसस गन� ! श¾ स¿झन कोिसस गन� !

Y¾ बेरी, 
�ाउ, 
जापानी चेरी ! 

रातो फलफूल 
भ�े िबिOकै? 

म��Âलाई सि�य राखेर िडमे�Ãयाबाट बचौ ँम��Âलाई सि�य राखेर िडमे�Ãयाबाट बचौ ँम��Âलाई सि�य राखेर िडमे�Ãयाबाट बचौ ँम��Âलाई सि�य राखेर िडमे�Ãयाबाट बचौ ँम��Âलाई सि�य राखेर िडमे�Ãयाबाट बचौ ँ
�ाÄ �) 

Tokyo-to Minato-ku Mita 1-4-17 
(Toei Ōedo Line को “Akabanebashi“ Yेशनको Akabanebashi Exit बाट पैदल 3 िमनेट)

JKK टोिकयो तथा साइसेइखाइ इpेQरयल िगq फाउxेशनको शाखा टोिकयो महानगरीय साइसेइखाइले बसोबास गन@ महानुभावहJको 
[>, सुरिEत तथा िनि�� जीवन साकार पान@ उÀे¶ [Jप बृहत् साझेदारी सÙझौता गरेका छन्। 

Tokyo Saiseikai Central Hospital 
Tokyo-to Sumida-ku Yahiro 1-5-10
(Keisei Oshiage Lineको “Keisei Hikifune“ Yेशनबाट पैदल 7 िमनेट)

TOKYO SAISEIKAI MUKOJIMA HOSPITAL 

▼वेबपेजका लािग यता ▼वेबपेजका लािग यता 

जापानमा 65 वष� वा सो भ:ा मािथका A*BहJमØे कQरब 12.3%मा िडमे*mया र 15.5% मा ह�ा संÛानाÜक 
कमजोरी रहेको मािनएको छ।  िडमे*mया मूलतः  िब]ारै अिघ बढ्ने भएकोले, “रोगको सु�वातलाई िढला गराउने” र 
“अव>ा ग^ीर <नबाट रोÂे” ÊिÆकोणबाट रोकथाम गनु� महÒपूण� <¢छ।  िवशेषतः  ह�ा संÛानाÜक कमजोरीकै 
चरणमा पिहचान गरेर, जीवनशैलीमा सुधार गना�ले, संÛानाÜक Eमता सामा� अव>ामा फिक� ने स^ावना <¢छ 
भनेर समेत थाहा भएको छ। 

िडमे�Ãयामा लLणको सु°वात िढला गराउन सिक*छ 

एकै समयमा शरीर चलाउँदै म*]` समेत vयोग गन@ “दोहोरो काय� गन@ ए»रसाइज” को स!ाह िदन चाह¢छौ।ँ  एकै ठाउँमा उिभएर पालैपालो खुÝा 
चाÞै वा िहँडडुल गद³  िहसाब गन@, शßको अ�ाEरी खे¨ने आिद, शारीQरक Aायाम तथा संÛानाÜक अ£ासको संयोजन गरेमा, यस ए»रसाइजलाई 
दैिनक जीवनमा समेत सिजलै समावेश गन� सिक¢छ।  तपाईँले सÂु <¢छ वा <ँदैन भ:ापिन, थोरै किठनाइ भएर गàी गन@ ]रको चुनौतीलाई जारी रा¯ 
सÂु भयो भने, म*]`लाई झ©झकाएर vभावकारी बनाउन सिक¢छ। 

म��Â �योग गन� शारी=रक �ायाम “दोहोरो काय� गन� एÊरसाइज” 

महÒपूण� कुरा भनेको “मेहनत गनु�” भ:ा पिन “रमाउनु” हो।  मैले नगरी <ँदैन भनेर गनु� भ:ापिन, आफू रमाएर िनयिमत सहभागी <न सÂे कEा या 
गितिविध पOा लगाएर, 2 ~ 3 वष�भ:ा बढी समय िनर�रता िदन सÂु भयो भने, भिवáमा �ाहार-सुसार चािहने अव>ाबाट ब« सहयोग पु े मािन¢छ। 
दैिनक जीवनमा गQरने स-साना vयासहJको िनर�रताले म*]`मा dमशः  पQरवत�न आउँदै जा¢छ।  िनर�र Jपमा सहभागी <न सिकने साथी, >ान तथा 
शैलीहJ आफँैले खोजेर हेनु�होस्। 

िनर(रता िदने िट� क 

सन् 2024 मा vकािशत एक अ�रा�िÆ¾ य Qरसच� अनुसार, िडमे*mयाका कारणहJ मØे 45%, जीवनशैलीको 
सुधारहJबाट रोकथाम गन� सिकने स^ावना रहेको मािनएको छ।  सु�े Eमतामा कमी, LDL कोलेY¾ ोल उÃ <ने, 
िशEा vाµ गन@ अवसरको कमी, सामािजक Jपमा ए*¦नु, िडvेसन, चोटका कारण <ने म*]`को Eित, वायु 
vदुषण, शारीQरक Aायामको कमी, मधुमेह, धूãपान, उÃ रBचाप, ÊिÆ कमजोर <नु, मोटोपन, अ¿िधक मिदरा 
सेवन ज]ा, दैिनक जीवनमा vितकदम अपनाएर सुधार गन� सिकने कारणहJ धेरै रहेका छन्, ¿सैले “जो*खम 
कम गन�को लािग अिह�ै चाँडो <¢छ वा अिहले त िढला भइस�ो भ�े <ँदैन” भ�े मा�ता रहेको छ। 

िडमे�Ãयाको रोकथामसँग जोिडएर आउने सुधार गन� सिकने जो�खमजF कारकहG 

Tokyo Saiseikai Central Hospital 
Dementia Medical Center 

Yota Kunieda

म��Â �ायामका मेइन-पोइ&हG 
①शरीरलाई सिdय बनाउने (एरोिबक Aायाम, मांसपेशी बिलयो बनाउने Aायाम आिद) 
②िहसाब गन@, अ�ाEरी खे¨ने, शßहJ सÙझने ज]ा संÛानाÜक अ£ासहJ 
③Aायाम + संÛानाÜक अ£ासलाई एकैसाथ गन@ “दोहोरो अ£ास”को चुनौती सामना गन@ 
④मØम ]रको Aायाम (अिलकित êास बढ्ने ]रको) कायम रा¯े कुरामा सचेत रहने 
⑤थोरै किठनाइ भएर गàी गन@ ]रको चुनौतीको सामना गन@ 
⑥“मेहनत गनु�” भ:ा पिन “रमाउनु” महÒपूण� 
⑦िनर�रता िदनसÂे साथी र >ान पOा लगाउने 
िनर�रता कायम रा�न नै, भिवáमा आ�नो म*]`लाई जोगाउने पिहलो कदम सािबत <नेछ। 

Kumagawa Jyutaku आवासको “सुजुिमदोकोरो (िसतल िलने ठाउँ)”मा 
Áाट�फोन परामश� काय��म र अ(रि�या काय��म आयोजना ग=रयो 

Kumagawa Jyutaku आवासको “सुजुिमदोकोरो (िसतल िलने ठाउँ)”मा 
Áाट�फोन परामश� काय��म र अ(रि�या काय��म आयोजना ग=रयो 
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भूक� आउँदा िलÕ �योग स89ी ¨ाल गनु�पन� बँुदाहG भूक� आउँदा िलÕ �योग स89ी ¨ाल गनु�पन� बँुदाहG भूक� आउँदा िलÕ �योग स89ी ¨ाल गनु�पन� बँुदाहG भूक� आउँदा िलÕ �योग स89ी ¨ाल गनु�पन� बँुदाहG भूक� आउँदा िलÕ �योग स89ी ¨ाल गनु�पन� बँुदाहG 

भूक� आएपिछ ग=रने िलÕ पुनब�हाली बारे 
लगभग4 वा सो भ:ा मािथको भूकpीय ती÷ता गुणा� (िस:ो)को भूकp आएमा, िलq मम�त 
Aव>ापन कpनीले v¿ेक भवनमा �ूनतम ठाडो आउने-जाने लाइन सुरिEत गद³  जाने "एउटा 
भवनमा एउटा िलq पुनब�हाली" गछ�  (जसले गदा� सpूण� िलqहJ पुनब�हाली गदा� ला े समयको 
तुलनामा लगभग 30% समय कम लाøछ)।  पुनब�हाली काय� गन�का लािग सबैभ:ा पिहला िलqिभ° 
थुिनएका A*Bको उÁारलाई vाथिमकता िदइने छ।  ¿सपिछ, ह*ùटल लगायत आ�य िलन 
वा आवतजावत गन� िवशेष Øान आव¶क पन@ A*BहJले vयोग गन@ भवनहJ, साव�जिनक 
महÒका भवनहJ, कQरब 60ｍ वा 20 त!ा वा सोभ:ा मािथका अúा आवासहJको dममा 
सेवा vदान गद³  गइने छ। 

¿सैले 60ｍ भ:ा होचा (19 त!ा वा सो भ:ा कम) या एक भ:ा धेरै िलq जडान गQरएका आवासीय भवनमा, सpूण� 
िलqहJ पुनब�हाली गन�लाई समय ला े कुरा बुिझ िदनु<न हािद�क अनुरोध गद�छौ।ँ 
पुन�, लगभग 4 वा सो भ:ा मािथको भूकpीय ती÷ता गुणा� (िस:ो)को भूकp आएको अव>ामा भने, हामीलाई खबर 
नआए पिन िलq मम�त Aव>ापन कpनीले dमैसँग िलq पुनब�हाली सेवा गन@छ। 

भूक� आउँदा ¢&-डे� #ाफ उप�:त नभएको अव:ामा कोही 
फसेको छ छैन चेक गनु��न अनुरोध छ 

1 त!ाको िलq चढ्ने ठाउँमा इZरकम रहेको छ भने, ¿स इZरकमबाट िलq िभ° बोलाएर, थुिनएका A*BहJ 
छन् िक छैनन् चेक गनु�होस्। 

1.  इ&रकमबाट फसेको मािनस कोही छ की चेक गन�। 

(1) िलq चढ्ने >ानमा रहेको त!ा स�ेत गन@ बOी बिलरहेको अव>ामा 
िलq चढ्ने >ानमा रहेको त!ा स�ेत गन@ बOीबाट िलq रोिकएको त!ा िन�य गरी, सुरEा ûालबाट िभ° 
जाँच गनु�होस्। 
कुनै त!ामा रोिकएको िलqमा थुिनएका मािनस छन् भने, िभ°का मािनसलाई "開"अथा�त् खो¨ने बटन िथचेर 
ढोका खो¨न माग�दश�न गनु�होस्। 

(2) िलq चढ्ने >ानमा रहेको त!ा स�ेत गन@ बOी िनभेको अव>ामा 
िलq रोिकएको >ान थाहा न<ने <ँदा, सबै त!ाबाट िलqिभ°तफ�  आवाज िदनुहोस्। 

*थुिनएका A*B छन् वा ढोका नखु¨ने भएको छ भने, िलq मम�त तथा Aव>ापन कpनीमा सpक�  गनु�होस्। 

2.  िलÕ चढ्ने ठाउँपिÖबाट फसेका मािनस कोही छ की चेक गन�। 

ठूलो �रको भूक� आउँदा 

“आक�Áक जो�खम �र िनधा�रण“ ग=रनेछ 
ठूलो �रको भूक� आउँदा 

“आक�Áक जो�खम �र िनधा�रण“ ग=रनेछ भूक� आउँदा िलÕ �योग नगनु�होस् 
िलqमा भूकp चाल पाउने यË जिडएको <¢छ र भूकp आएको चाल पाउने िविOकै निजकैको त!ामा 
गएर रोिक¢छ र ढोका खु¨छ, बिO िन�छ र ¿हाँबाट िन�न आÍान <¢छ।  एक िनि�त समय (15 ~ 20 
सेकेx) पिछ ढोका [चािलत Jपमा ब: <¢छ तर खो¨ने "開" बटन िथ�ो भने पुनः  एक पटक खु¨छ। 
भूकpीय ती÷ता गुणा� (िस:ो)को आधारमा रोिकएको िलq केही समयपिछ पुनः  सुचा� <¢छ, तर 
भूकp वा परकpको समयमा सुरिEत >ानमा जान िलq vयोग नगनु�होस्। 

भूक� आउँदा िलÕमा कोही फसेमा… 
िलqिभ°को आक*+क बोलावट (非常呼) बटनलाई कQरब 5 सेकेx वा सोभ:ा बढी समयस� 
िथिचराखेमा, िलq मम�त Aव>ापन कpनी, Aव>ापन काया�लय वा पिहलो त!ाको िलq हलमा 
रहेको इZरकमसँग सpक�  >ािपत <¢छ र संवाद गन� सिक¢छ।
कुनैपिन हालतमा िलqको ढोका जबरज]ी खो¨ने काय� नगनु� <न अनुरोध छ।  िलq लत-मािथ गन@ 
ठाउँमा गएर बजाQरने खतरा <¢छ। 
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खतरा
UNSAFE 

साव�जिनक आवास; आक*+क जो*खम ]र िनधा�रण पQरणाम 

सावधानी आव�क
LIMITED ENTRY 

साव�जिनक आवास; आक*+क जो*खम ]र िनधा�रण पQरणाम 

जाँच स�O
INSPECTED 

साव�जिनक आवास; आक*+क जो*खम ]र िनधा�रण पQरणाम 

भवनको नाम : 

थप िववरण : 

dम सङ्�ा : 

िनधा�रण िमित तथा समय : 

टोिकयो महानगर आवास आपूित� िनगम; आक*+क जो*खम ]र िनधा�रण काया�wयन मु�ालय 
टेिलफोन : (　　　　) 　　　　　ー

★यस भवनमा �वेश गनु� खतरापूण� �*छ 

भवनको नाम : 

थप िववरण : 

dम सङ्�ा : 

िनधा�रण िमित तथा समय : 

टोिकयो महानगर आवास आपूित� िनगम; आक*+क जो*खम ]र िनधा�रण काया�wयन मु�ालय 
टेिलफोन : (　　　　) 　　　　　ー

★यस भवनमा �वेश गनु�पन� अव:ामा पया�¯ सावधानी अपनाउनुहोला 

भवनको नाम : 

थप िववरण : 

dम सङ्�ा : 

िनधा�रण िमित तथा समय : 

टोिकयो महानगर आवास आपूित� िनगम; आक*+क जो*खम ]र िनधा�रण काया�wयन मु�ालय 
टेिलफोन : (　　　　) 　　　　　ー

★यस भवनमा भएको िवपद्जF Lितको �र सानो रहेको माO सिक*छ 
★भवन �योग गन� स)व छ 

भूक� आउँदा िलÕ �योग स89ी ¨ाल गनु�पन� बँुदाहG भूक� आउँदा िलÕ �योग स89ी ¨ाल गनु�पन� बँुदाहG 

JKK टोिकयोले ठूलो �रको भूक� आएको अव:ामा यथाशी× आक�Áक जो�खम �र 
िनधा�रण गन� सु° गछ� *।  तथािप, भूक�को �र अनुसार िनधा�रण गन� समय लाAे �नस�छ।  
भूक� आएमा पिहला आØनो शारी=रक सुरLा सुिनि­त गरी, िनधा�रणको नितजाको �ितLा 
नगरी, आ©य :ल जाने ज�ा प=र�:ित अनुसारको उपाय अपनाउनु �न अनुरोध छ। 

भूकp आएको बखतमा सव�vथम आ�नो सुरEा सुिनि�त गरेर, पQर*>ित अनुसार आ�य 
िलन जानुहोस्।  पिहलेदे*ख नै हजाड� üापहJ माफ� त जो*खमपूण� >ानहJ या आ�य 
>ल, आ�य िलन जाने माग�हJ चेक गQर राखेर, आ�नो पQरवारमा साझा गQररा�न होला। 
िवपद् आएपिछ खा�ा� या िपउने पानी, पोट@बल टोइलेट, टच� लाइट, घरमा िनयिमत रा¯े 
औषिधहJ अभाव <ने अव>ा आउनस©छ।  घरपQरवारको आव¶कता अनुसार कQरब 
3 िदनदे*ख 1 हµा स�लाई पु े जगेडा राखेर, vयोग गरेको सामानको पQरपूित� गद³  जाने 
“रोिलङ Yक” िविधको पिन vयोग गरौ।ँ  साथै, झटपट िलएर भा े झोला तयार गरी, झोला 
रा¯े >ान िनधा�रण गरेमा ढुó <न सिक¢छ। 

ठूलो �रको भूक� आउँदा ठूलो �रको भूक� आउँदा 

“आक�Áक जो�खम �र िनधा�रण“ ग=रनेछ “आक�Áक जो�खम �र िनधा�रण“ ग=रनेछ 
ठूलो �रको भूक� आउँदा ठूलो �रको भूक� आउँदा 

“आक�Áक जो�खम �र िनधा�रण“ ग=रनेछ “आक�Áक जो�खम �र िनधा�रण“ ग=रनेछ 
ठूलो �रको भूक� आउँदा 

“आक�Áक जो�खम �र िनधा�रण“ ग=रनेछ 

भूकpमा मु� कpन र परकp <¢छ र ठूलो ]रको भूकp आएको अव>ामा, मु� कpन बराबरको परकp आउने 
स^ावना उÃ <¢छ भिन¢छ।  आक*+क जो*खम ]र िनधा�रण गनु�को उÀे¶ भनेको भूकpबाट Eित�] भवन, ¿स पिछको 
परकp आिदको कारण भ*ýने या ढ¨ने खतरा आिद बारे यथाशीþ िनधा�रण गरी, >ायी Jपमा पुनब�हाली नभएस� सो भवन 
vयोग गदा� <ने खतरा बारे जानकारी उपलÿ गराएर परकp आिदको कारण <ने दो²ो िवपद् रोकथाम गनु� हो। 

आक�Áक जो�खम �र िनधा�रण भOाले 

*�व:ापन युिनयन (खान्-री कुिमआइ)ले �व:ापन गन� भवनहGको हकमा भने, टोिकयो महानगरपािलका िवपद् रोकथाम �यंसेवक 
�णालीमा आधा=रत रही िवपद् �भािवत भवनको आक�Áक जो�खम �र िनधा�रण ग=रने �न स�छ। 

भैपरी आउँदाको तयारी �Gप, पिहले दे�ख नै चेक ग=रराÙे 

िनधा�रण गQरएपिछ, JKK आवासको 
vवेश ðार वा बिहग�मन ðारहJमा 
या सिजलै दे*खने >ानहJमा 
“危険 (खतरा)” “要注意
(सावधानी आव�क)” “調査済
(जाँच स�O)” गरी तीन vकार 
मØे, कुनै एक स�ेत रा*ख¢छ। 
व]ुहJ खÎे झन@ या लड्ने 
प*�ने जो*खम भएको अव>ामा 
समेत यही लागू <नेछ। 

�वेश नगन� 
आ�य >लमा आ�य 

िलनको लािग 
अनुरोध गद�छौ ँ

दो´ो िवपद्को 
खतरा �*छ 

vवेश गन@ बखतमा पया�µ 
सावधानी अपनाउनुहोला 

�योग गन� िमCने 
भवनमा भएको 

Eितको ]र कम 
रहेको मा� सिक¢छ 

िवपद्को तयारी बारे, JKK टोिकयो वेबसाइटमा िव�ृत जानकारी पो# ग=रएको छ। 
अव�पिन हनु�होला। 
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िशिशर यामलाई लिLत गरेर एयर-क�Úशनरलाई तयारी हालतमा ! िशिशर यामलाई लिLत गरेर एयर-क�Úशनरलाई तयारी हालतमा ! 

अपा³ता भएका महानुभाव दायरामा पन� पािक� ङ 
:ल �योग शुÛ Fूनीकरण �णाली बारेमा 

अपा³ता भएका महानुभाव दायरामा पन� पािक� ङ 
:ल �योग शुÛ Fूनीकरण �णाली बारेमा 

जमानतकता� स89ी जानकारी जमानतकता� स89ी जानकारी 

मह¤पूण� सूचना 

जानकारी

1

जानकारी

2
हालैका वष�हJमा A*Bगत जमानतकता� (रे�ाइ हो�ोउ-िनन्) सुिनि�त गन� गा	ो <ने 
A*BहJको सङ्�ा बढ्दै गएको छ।  य]ा खालका पQर*>ितलाई Øानमा रा�दै, यस 
िनगमले तपाईँहJ ढुó भएर बसोबास गन� सÂुहोस् भनेर सं>ागत òारेZी vणालीलाई 
बाढावा िदने काय� अिघ बढाइरहेका छौ।ँ 
यस पहलको एक भाग [Jप, सन् 2026 अ½ोबरदे*ख, Orico Forrent Insure Co.,Ltd. 
ले उपलÿ गराउने नयाँ सं>ागत जमानत योजना vयोग गन� सिकने <¢छ।  (पिहले नै अक
 
जमानत कpनी vयोग गQररहनु भएका महानुभावहJले पQरवत�न गन� िमÞैन।) 
जमानत शु� लगायतका िव]ृत जानकारीका लािग JKK टोिकयोको वेबसाइट चेक गनु�होस्। 

सन् 2026 अSोबरदे�ख
�योग गन� स�ु�नेछ

1 सव�Lण पJ �लाक �ेषण 2 अ(व��ु चेक, उ£र िदने 3 सव�Lणको नितजा चेक गन� 

JKK टोिकयोले उिचत Jपमा आवास Aव>ापन गन�का लािग, जमानतकता�को दता� गQरएको जानकारी पुिÆ गन@ सव@Eण स¤ालन गन@छ। 
यस पटक JKK आवासमा बसोबास गQररहनुभएका र जमानतकता� दता� गरेको िनि�त अविध िबितसकेका घरपQरवारलाई लिEत गरी, सन् 
2027 जनवरीको अáितरदे�ख “जमानतकता� पुिâ सव�Lण पJ” <लाकमाफ� त पठाइनेछ।  (जमानत कpनी vयोग गQररहनु भएका 
महानुभावहJ यस सव@Eणको दायरा भ:ा बािहर पनु�<ने छ।)  सव@Eण प° vाµ गनु�भएका महानुभावहJले जमानतकता�लाई पिन ¿सको 
अ�व�]ु जाँच गन� लगाई, जवाफ िदनु<न हािद�क अनुरोध गद�छौ।ँ 

सव�Lणको �वाह (योजना)

सं:ागत जमानत �णाली �योग गन� बखतमा िवचार गनु�पन� बँुदाहG 

हालको जमानतकता�को 
ठेगाना या सpक�  
िववरण आिद उ!ेख 
गQरएको सव@Eण प° 
यहाँको िनवासमा <लाक 
माफ� त पठाइने छ। 

vयोग गन�का लािग जमानत कpनीले गन@ 
िनधा�Qरत समीEा vिdया पूरा गनु�पन@ <¢छ। 
समीEा गदा�को नितजा अनुसार �योग गन� 
निमCने अव:ा समेत आउन स�छ। 

सं>ागत जमानत vणाली vयोग गन@ हो भने 
सÙझौता अविधभर, अक
 जमानत कpनी 
या िभ�ै जमानत योजना वा A*Bगत 
जमानतकता�मा प=रवत�न गन� पाइने छैन। 

सव@Eण प° vाµ 
गनु�भएका महानुभावहJले 
जमानतकता�सँग िमलेर 
¿सको अ�व�]ु चेक गरी, 
जवाफ िदनुहोस्।  (WEB 
वा <लाक माफ� त जवाफ 
पठाउने) 

पठाएको जवाफको 
अ�व�]ु यस 
िनगमले चेक गरी, 
आव¶कता अनुसार 
यहाँलाई सpक�  गन� 
सÂेछ। 

यहाँहG स�ूण�को सहयोग तथा समझदारीको लािग अनुरोध गद�छौ।ँ 

सन् 2027 जनवरीको अáितर 
दे�ख �मशः  �लाक माफ� त पठाइने 

���गत जमानतकता� �योगरत महानुभावहGका लािग 

पृÏ 12 “JKK टोिकयो ओ�ाकुसामा से�ा (�ाहक के�)“को टेिलफोन नGर 
① मा सोधपुछ गनु�होस्। सोधपुछ ठेगाना

जमानत शुÛ
लगायत िव�ृत

िववरणको
लािग यता 

जमानतकता� स89ी जानकारी 

सन् 2027 जनवरीमा जमानतकता� पुिâ सव�Lण सYालन ग=रनेछ सन् 2027 जनवरीमा जमानतकता� पुिâ सव�Lण सYालन ग=रनेछ सन् 2027 जनवरीमा जमानतकता� पुिâ सव�Lण सYालन ग=रनेछ 

नयाँ सं:ागत जमानत योजना लागू ग=रनेछ नयाँ सं:ागत जमानत योजना लागू ग=रनेछ नयाँ सं:ागत जमानत योजना लागू ग=रनेछ 
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JKK टोिकयोमा JKK आवासको सशु� पािक� ङ >लको सÙझौता गरेका A*B अथवा ती A*Bसँग साथै बÎे A*B, 
तोिकएको अपा|ताको ]रिभ° पन@ र पQरवारको मािसक आय एक िनि�त मापदÈ बराबर वा सो भ:ा कम भएको 
अव>ामा, JKK आवासको पािक� ङ >ल vयोगको शु�मा 10% छुट िदने vणाली लागु गQरएको छ। 
यस vणालीमा हरेक 3 वष�को अ�रालमा नवीकरणको आवेदन िदनुपन@ भएकोले, सन् 2026 अगYमा उB vणाली vयोग 
गQररहनुभएका महानुभावहJलाई नवीकरण vिdयाको जानकारी vेषण गQरएको छ।  अिनवाय� Jपमा िन�य गनु�होला। 
vेषण गQरएका कागजातहJ जाँच गरेपिछ, आवेदनका कागजातहJ JKK को पािक� ङ Aव>ापन शाखा वा Aव>ापन 
काया�लयमा पेस गQरिदनु<न अनुरोध छ। 
नयाँ आवेदन िदन चाहनु<ने महानुभावले Aव>ापन काया�लयमा आवेदन सGHी जानकारी िदने कागजातको Aव>ा 
गQरएको <नाले, िन�य गरेर आवेदनको कागजात पेस गनु�होला। 

अपा³ता भएका महानुभाव दायरामा पन� पािक� ङ अपा³ता भएका महानुभाव दायरामा पन� पािक� ङ 
:ल �योग शुÛ Fूनीकरण �णाली बारेमा :ल �योग शुÛ Fूनीकरण �णाली बारेमा 

अपा³ता भएका महानुभाव दायरामा पन� पािक� ङ अपा³ता भएका महानुभाव दायरामा पन� पािक� ङ 
:ल �योग शुÛ Fूनीकरण �णाली बारेमा :ल �योग शुÛ Fूनीकरण �णाली बारेमा 

अपा³ता भएका महानुभाव दायरामा पन� पािक� ङ 
:ल �योग शुÛ Fूनीकरण �णाली बारेमा 

�णालीबारे िव�ृतमा वेबसाइटमा हेनु�होस्। 

अबको समयमा िबहान-बेलुकी पख, िशिशर याम आउँदै गरेको महसुस गराउने िचसोपना <ने गछ� । 
¿स कारण, नोभेGरमा थोरै िचसो बढ्दै आएको बेलादे*ख नै चलाएर ट¾ ाइ गरी राखौ।ँ 
�ी�याम सिकएर नचलाई राखेको एयर-क*xशनर पुनः  चलाउँदा, िबि�एर तु�� नच¨ने, धूलै-धूलो <ने, दुग�H आउने 
ज]ा खराबीहJ उ�� <न स©छन्। 
आरामदायी Jपमा बसोबास गन� सÂुहोस् भनेर, जाडो याम पूण�Jपमा सु� <नु अगावै परीEण स¤ालन गन�, एयर 
क*xशनरको िफ�र सफा गन� र बािहरी युिनट वQरपQर अवरोध गन@ व]ुहJ छैनन् भनी चेक गन� िसफाQरस गद�छौ।ँ 
ट¾ ाइ गरी हेदा�, यस िनगमले जडान गरेको एयर-क*xशनरमा केही खराबी रहेछ भने, स�ो चाँडो हामीलाई सpक�  गनु�<न 
अनुरोध छ। 

*यहाँहB आफँैले खFरद गरी जडान गनु�भएको एयर-कIJशनरको मम�त भने, िनगमले सेवा िदन असमथ� 1ने भएकोले खFरद गनु�भएको िवNेता पसल, उOादक 
क@नीहBलाई नै सोQनहोस्। 

*टS ाइ गरी हेनT िविध भने मोडेल अनुसार फरक 1नसUछ।  िवVृत जानकारीको लािग "Xयोग-िनदT Yिशका" हेनु�होस्। 
*िनयिमत Bपमा एयर-कIJशनर िफZरको सरसफाइ गनT गरौ।ँ  (िफZरमा धुलोहB जमेको रहेछ भने, हावाको Xवाह कम भएर कोठा तताउन गा[ो 1ने अिन 
िबजुलीको फजुल महसूल उठ्ने 1:छ।) 

❶पावर-Üगलाई कÃे&मा घुसाउने। 
(लामो समय घुसाइराखेको हो भने, एक पटक थुतेर धूलो झारौ)ँ 
❷=रमोट-क&� ोलको Ýाट� ी सिकएको छ की, Þीन �#सँग िडßÜे �*छ �ँदैन जाँच गन�। 
❸運転モード (सYालन-मोड)लाई "暖房 (िहिटङ)"मा राखेर, ताप�मलाई सबैभàा उÐतममा सेट गरी, 

फाCने हावा तातो भएपिछ 10 िमनेट जित चलाएर, तातो हावा ठीकसँग आइरहेको छ छैन यिकन गन�। 
लगातार चलाएको 30 िमनेट जित िबतेपिछ, सYालनरत अव:ामा 
पिहले नसुिनएको आवाज या असहज ग9 आएको छ िक 0ान 
िदनुहोला। 
❹तलको लLण दे�खएमा िबि�एको �नस�छ।  यस िनगमले जडान 

गरेको एयर क�Úशनर हो भने यस िनगममा स�क�  गनु�होस्। 

･तातो हावा आउँदैन। 
･असामाF आवाज, दुग�9 आउने। 
･असामाF जनाउ िदने ब£ी बिलरहेको। 

जमानतकता� स89ी जानकारी 

ट�ा
इ 

ग
री

 हे
न�

 िव
िध

क
ो उ

दा
हर

ण
 

सन् 2027 जनवरीमा जमानतकता� पुिâ सव�Lण सYालन ग=रनेछ 

नयाँ सं:ागत जमानत योजना लागू ग=रनेछ 
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िवद्तीय गािड (EV)लाई अझै निजकबाट िनयाÒा !
CALMEST Yoga Bajikoen CALMEST Yoga Bajikoen CALMEST Yoga Bajikoen CALMEST Yoga Bajikoen CALMEST Yoga Bajikoen 

[देशी तथा िवदेशी EV का vमुख िनमा�ताहJ भेला <ने टेY-ड¾ ाइभ 
तथा vदश�नी मेला लगायत, सामुदाियक कüुिनिट सलोनमा िमिन 
सोलार कार बनाउने काय�शाला या साइm ए»पेQरमेZल-शो ज]ा 
रमाइला िवषयव]ुहJ तयार पारेका छौ ँ! 
यस अवसरमा EV को आकष�ण अनुभव गरी हेन@ होइन त? 

Tokyu Den-en-toshi Line “Yōga” ट¾ ेन Yेशन; पैदल 15 िमनेट 
Tokyu Den-en-toshi Line “Yōga” ट¾ ेन Yेशन; बसमा 10 िमनेट “Yōga Kōdan-mae” बस Yपबाट पैदल 2 िमनेट 

CALMEST Yoga Bajikoen 
Setagaya-ku, Kamiyoga 4-17-1 लगायत अ� 

सन् 2026 नोभेGर 14 ताQरख (शिन), 15 ताQरख (आइत) 
हरेक िदन 10:30 ~ 15:30 (योजना) 

पृ� 12 “JKK टोिकयो ओ�ाकुसामा से<ा (+ाहक के>)“को टेिलफोन न�र 
① मा सोधपुछ गनु�होस्। 

सोधपुछ ठेगाना 

(JKK टोिकयो वेबसाइट) 

वय� बालक जसले पिन रमाइलो िलन सÂे अनुभवीय ढाँचाको काय�dम आयोजना

काय��मको िव�ृत
िववरणको लािग यता

आचुमारे (भेला होऊ) !

JKK Kids

:ान

भेला :ल

िमित तथा समय

फोटो पठाउने दखा�� खु»ा छ♪

JoyLiV मा आØनो बालबÐाको फोटो छाìे होइन त? JoyLiV मा आØनो बालबÐाको फोटो छाìे होइन त? JoyLiV मा आØनो बालबÐाको फोटो छाìे होइन त?

अबपिन िददीबिहनी िमिलजुली
गरेर िनरोगी अिन ठुलो �नु है !

कोहाना 2 मिहनाको �ँदा।िनरोगी भएर �क� नु है।रेíान 0 वष�की, ठूलो �नु है !
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गत मिहनाको खाना खच� 

87,200 येन 580 येन
गत हaाको कामको अविध 

32 घdा
घरको िहसाब äâ �ने व�ुको मूÎ दे�खने 

व�ुको खुåा
मूÎको

तæा®ीय सव�Lण
व�ु या सेवाको मूÎमा आएको
प=रवत�न आिद äâ पान� छौ।ँ

घरको पैसा कसरी �योग
भइरहेको छ भOे कुरा äâ �*छ।

ो ै ी ो

घरको
िहसाब
सव�Lण

रोजगारीको �:ित दे�खने 

मािनसहGले काम ग=ररहेको
अव:ा, बेरोजगारीको

अव:ा आिद äâ बनाउने छौ।ँ

©मश��
सव�Lण

(सन् 2025 को टोिकयोको वाडाको औसत)

89,754 येन
1 मिहनाको खाना खच�

(दुईजना वा सोभàा बढी भएको घरप=रवार;
सन् 2025को रािâ� य औसत)

सव�Lणको नितजा 

35.9 घ�ा
मिहनाको अ�(म 1 ह¯ाको औसत काम गन� समय

(सन् 2025को रािâ� य औसत)

सव�Lणको नितजा 

613 येन
कफीशपको कफी (1 कप)

सव�Lणको नितजा 

तæा®ीय सव�Lणकता� आउनुभएमा, कृपया आव�क जवाफ िदनुहोला।

जनजीवनलाई अझै राãो बनाउन गQरने िविभ� पहलहJमा, सव@Eणको नितजालाई उपयोग गन@ गQरएको छ त�ा�ीय सव@Eणको भेषमा गQरने “नóली सव@Eण” बाट सावधान रहनुहोस् 

यहाँहJ सpूण�को A*Bगत जानकारीलाई कडाइका साथ सुरिEत रा*खनेछ इZरनेटबाट जवाफ िदन िम¨छ 

आजको कफी खच� (कफीशप) ो

मेरो मेरो 
ग

हाèो
घरको 

िव�ृत जानकारी यता
https://www.stat.go.jp/

तæा® Ýुरो

CALMEST Yoga Bajikoen CALMEST Yoga Bajikoen 

JoyLiV मा आØनो बालबÐाको फोटो छाìे होइन त? 
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����लाई इ
ार
गन� बोली वा �वहार

य�ा ि�याकलापबाट कामदारको काय� गन� वातावरणमा हािन पुगेमा, क#मर $ारेसमे& अ(ग�त पन� स)ावना रह*छ।

टेिलफोन आिद माफ� त बा0तामा 
पान� बोली वा �वहार, 

अ1ील बोली वा �वहार 

लामो समयस2 बिसरहने
या प3ाइरहने काय�

सामािजक स5ाल माफ� त
मानिसक आ�मण या

बदनाम गन� काय� 

तपाईँलाई टोिकयो महानगरीय क#मर $ारेसमे& रोकथामस89ी :ानीय कानूनबारे थाहा छ?

टोिकयो महानगर; उ�ोग तथा �म �ुरो; रोजगार तथा �म िवभाग; �म वातावरण शाखा 
〒163-8001 Tokyo-to, Shinjuku-ku, Nishi-shinjuku 2-8-1 
Tokyo Tocho Daiichi Chosha 21 F
(टोिकयो महानगर, मु� काया�लय भवन नं.1, 21 औ ँत!ा) 

यसबाहेक काममा लागेका मािनस मािथको शारी=रक तथा मानिसक आ�मण, दबाबपूण� बोली वा �वहार, घँुडा टेकेर माफी माA लगाउने, पेलेर बोCने 
वा �वहार गन� या भेदभावपूण� वा यौनजF बोली वा �वहार, काम गन�लाई ���गत Gपमा ग=रने आ�मण या दु��वहार, अHिधक माJामा सामान 
साट्न लगाउने, आिथ�क Lितपूित� िदन, माफी माA वा अF अस)व या अमूत� काय� गन� ग=रने माग समेत क#मर $ारेसमे& (कासुहारा) अ(ग�त पन� 
माO सिक*छ। 

खुCने समय िबहान 9 बजेदे�ख बेलुकी 6 बजेस2 (शिन / आइत / साव�जिनक िबदा / वषा�( तथा नयाँ वष�का िबदाहGमा बाहेक) 

0570-03-0031 

①सबै �कारको �ि�या, घरभाडा भु�ानी, 
आवास स89ी परामश� 

☎ 03-6279-2962 
0570-03-0032 

☎ 03-6279-2963 

②=रफम�को आवेदन, सोधपुछ 
पानी चुिहने आिद आक*+क मम�त, दुघ�टना वा आगलागी, पानी आपूित� ब: <ने अव>ा, तथा बसोबास गन@ A*Bको 
सुरEा वा कुशलEेमसँग सG*Hत आक*+क िवषयहJमा 24 घ�ा 365 िदन टेिलफोन सेवा उपल� छ। 

सोमबार एवम् िबदाको भोिलप� टेिलफोन लाइन �� भएर स�क�  गन� किठन �ने �न स�छ। 
हतार नभएका महानुभावले अF िदनमा स�क�  गनु�होला। 

"JKK टोिकयो ओ�ाकुसामा से(ा (�ाहक के�)" को टेिलफोन न8र "JKK टोिकयो ओ�ाकुसामा से(ा (�ाहक के�)" को टेिलफोन न8र 

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

उपयोग गन� िमCने सं:ा या तीनका �ि�यागत िविधहG, टेिलफोन अथवा वेबसाइटबाट पिन यिकन गन� स�ु �नेछ। 

सोधपुछ ठेगाना "JKK टोिकयो ओ�ाकुसामा से(ा (�ाहक के�)"को टेिलफोन न8र ① मा 

2D कोड ��ान गदा� खाताबाट �चािलत कटौतीस��ी पृ� खु�छ। 

･ नेिभगेसन डायिलङमा कल गदा�, िविभ� मोबाइल फोन सेवा vदायकले 
vदान गन@ िनः शु� भोइस कल या ��ाट रेट भोइस कल �ान दायरा 
भ:ा बािहर पन@छ।  साथै, तपाईंले vयोग गQररा�न भएको फोन लाइन 
या िडभाइस अनुसार कल महसुल फरक पन@छ।  महसुल गाइडाmको 
वा नेिभगेसन डायिलङको वेबपेजबाट िन�य गनु�होला (नेिभगेसन 
डायिलङमा कल लगाएपिछ, सु�मा उद्घोष <ने महसुल गाइडाm 
स�लाई कल महसुल ला�ैन) 
･ "बािस:ा कोड (�ो�ू-�ा कोदो)" बताउनु भयो भने, सोधपुछमा ला े 

समय छो¡ाउन सिक¢छ। 

िविभO जानकारी या 
�ि�या/ =रफम�हG 
स89मा "�ाय 
सोिधने ��हG"का 
लािग यता 

आवास-गृह िभJको 
=रफम� फम� भन� 
"=रफम� क*�ाक 
फम�"को लािग यता 

JKK आवासको भाडा आिद भु�ानी गन� खाताबाट JKK आवासको भाडा आिद भु�ानी गन� खाताबाट 
�चािलत कटौती दता� गन� आव�क छ। �चािलत कटौती दता� गन� आव�क छ। 

JKK आवासको भाडा आिद भु�ानी गन� खाताबाट JKK आवासको भाडा आिद भु�ानी गन� खाताबाट 
�चािलत कटौती दता� गन� आव�क छ। �चािलत कटौती दता� गन� आव�क छ। 

JKK आवासको भाडा आिद भु�ानी गन� खाताबाट 
�चािलत कटौती दता� गन� आव�क छ। 

खाताबाट
�चािलत
कटौतीको
�ि�या 

❶फाराम भन� ❷बै®मा पेस ❸बै®बाट सूचना �ा¯ ❹�चािलत कटौती सु° 
*�चािलत कटौती 
सु° �ने मिहनाको 
सु°मा 

*सोही मिहनाको रकम हरेक मिहनाको 7 
ता=रखमा खाताबाट 
कटौती �*छ। 

*खाताबाट �चािलत कटौतीको अनुरोध फाराम &व(ापन काया�लय वा +ाहक सेवा काउ/रमा उपल0 छ।  1लाकबाट पठाइिदए 16ो भ8े चाहना रा9न 1:छ भने ओ�ाकुसामा से<ा (+ाहक के>)मा स@क�  गनु�होला। 


