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NOTICIAS DE UEDA

Informativo da Prefeitura de Ueda
Setor de Atendimento e Registro de Estrangeiros
Tel: (0268)22-4100 ramal 1308
Edicdo numero 201 — Fevereiro de 2016
Ano 18 — Tiragem: 420 [l
Distribuicdo Gratuita

_/ Fevereiro- Pagamento do Subsidio Infantil
(Jidou Teate, Tokurei Kyufu)

O subsidio infantil sera pago no dia 10 de fevereiro (quarta), referente ao periodo de outubro de 2015 a
janeiro de 2016, através do depdsito na conta bancaria as pessoas que se enquadram no sistema.
Conferir o deposito através da caderneta da conta bancaria.

As pessoas que ndo fizeram a solicitagdo do subsidio infantil na ocasido da mudanca

para a cidade de Ueda ou nascimento de filhos e outros, deverao providenciar com urgéncia.
Caso nao tenha apresentado o formulario de atualizacéo da situacdo em junho

de 2015 (Jidou teate, Tokurei Kyufu Genkyo Todoke ), apresenta-lo urgentemente.

Maiores informacgdes: Prefeitura de Ueda setor Kosodate Kosodachi Shien Ka tel. 23-5106,
Centros de Atendimento de Maruko tel. 42-1039, Sanada tel. 72-2203 e Takeshi tel. 85-2067
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Quantos somos? (dados de 01 de janeiro/2016) ] . .
Populacao total de Ueda: 159.769 Ingeriu bebida alcodlica?

N°. de brasileiros registrados em Ueda: 588 Nao dirija e ndo deixe dirigir
N°. de bolivianos registrados em Ueda: 105
N°. de peruanos registrados em Ueda: 199

Total de estrangeiros registrados em Ueda: 3.349

Consulte!! www.city.ueda.nagano.jp clicar o (Foreign Language). Podera encontrar informacgfes
Uteis para facilitar a sua vida no Japéo. Os interessados em receber o informativo mensal da
Prefeitura de Ueda ou quaisquer outros avisos, favor enviar e-mail para :

Luzia Kinoshita :kinosshita-kazumi@city.ueda.nagano.jp

¥ Lista de instituigbes médicas e odontoldgicas de Ueda (em portugués)
na Home Page da Prefeitura de Ueda
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Ataque cibernético no Sistema de informagbes da Prefeitura de
Ueda

Informamos que o e-mail esta bloqueado desde o dia 15 de junho de 2015 devido a contaminagao por
virus no sistema de informacdes da Prefeitura de Ueda.

Possivel comunicar-se com a prefeitura através do telefone (0268) 22-4100, ramal 1308 ou pessoalmente.
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Feriado do Ueda Souzokan

Ueda Souzokan estara fechado para limpeza geral no dia 8 de fevereiro (segunda). A maquina automatica
de emissdao de documentos também ndo funcionara. Solicitamos a compreensdo e colaboracdo. As
maquinas automaticas de emissédo de documentos da Prefeitura de Ueda e do Centro de Atendimento de
Maruko estardo funcionando normalmente.

Maiores informacgdes: Ueda Souzokan, telefone 23-1111


http://www.city.ueda.nagano.jp/
mailto:kinoshita-kazumi@city.ueda.nagano.jp

CALENDARIO DE RECOLHIMENTO DE LIXOS RECICLAVEIS AOS SABADOS (10h ~ 12h)

06/fev | a)Tsuruya (Yamaguchi) b) Matsuya (Kawanishi) ) Seiyu (Sanada)
13/fev | a) Valor ( Akiwa) b) Tsuruya (Kabatake) c) Tsuruya (Maruko)
20/fev | a) Yaofuku ( Kosato) b) A Coop (Shioda)

27/fev | a) Seiyu ( Ueda Higashi, perto do Aeon) | b) Shiodano Shopping ( Big) | ¢) Takeshi Jichi Center
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Sistema My Number em vigor
O sistema do numero individual My Number entrou em vigor a partir de janeiro de 2016 para os tramites
administrativos legais nos setores de seguro social, impostos e medidas em casos de calamidades. Sera
necessario preencher o nimero do My Number e apresentar documento de identificacdo nos devidos
procedimentos.
As pessoas que solicitaram o cartdo do My Number, ao receber o aviso através de Hagaki enviado pela
Prefeitura, comparecer ao local indicado.
Horério: 8h30 ~ 17h15 nos dias lteis.

Até 18h nas tercas-feiras do periodo de 26 de janeiro até 29 de marco.

8h30 ~ 16h nos dias 24/janeiro, 14 e 28/fevereiro, 13 e 27/marco (domingos) somente no prédio
leste da Prefeitura de Ueda.
Locais de emissdo: Andar térreo do prédio leste da Prefeitura de Ueda, Centros de Atendimentos de
Maruko, Sanada e Takeshi no setor Service Ka.
#¢ Os residentes em Maruko, Sanada e Takeshi que desejam receber o Cartdo My Number no domingo
(somente no prédio leste da Prefeitura de Ueda), deverdo entrar em contato com o Centro de Atendimento
préximo da sua residéncia até dois dias antes da data desejada.
Levar: Hagaki de aviso, cartdo de notificacdo do My Number, documento de identificacdo (Zairyu card,
carteira de motorista, passaporte, etc) e Cartdo de registro de residente (Jumin Kihon Daicho Card) quem
possuir.
Em caso de procurador: Levar o Hagaki de aviso, cartdo de notificacdo do My Number e documento de
identificacdo do outorgante, procuragdo, documento de identificacdo do procurador e documento que
comprove que o titular ndo poderd comparecer. Maiores informag6es no panfleto anexo ao cartdo de
notificacéo.
Maiores informacg6es: Prefeitura de Ueda, (sobre My Number) telefone 21-0210, Shimin ka, tel. 23-5334,
Centros de Atendimento de Maruko telefone 42-1052, Sanada telefone 72-0154, Takeshi telefone 85-2827
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Mudanca de nome ou baixa dos carros

O imposto do carro sera cobrado em nome do proprietario do veiculo no dia
01 de abril.

Se caso nédo efetuar a mudanca de nome ou ndo providenciar a baixa do
carro dos documentos de veiculos que néo estéo sendo utilizados, o imposto
seréd cobrado em nome do titular que consta na documentacao.
Aconselhamos providenciar os procedimentos necessarios o0 quanto antes
para evitar transtornos.

Locais para procedimentos:

1- Motos até 125 cc: Prefeitura de Ueda setor Zeimuka ou nos postos de atendimentos

2- Motos maiores que 125cc até 250 cc: Kei Jidousha Kyoukai (telefone 026-243-1967)

3- Motos maiores que 250cc e carros de placa branca: Nagano Un yu Shikyoku (tel.050-5540-2042)

4- Carro de placa amarela: Kei Jidousha Kensa Kyoukai (telefone 050-3816-1854)

Obs.: Procedimentos dos itens 2 a 4 poderao ser efetuados no Nagano Ken Jikayou
Jidousha Kyoukai Josho Shibu ( telefone 22-0595) ou Yodakubo Shibu (telefone 42-2758)
Informacgdes sobre Impostos
Carros de placa amarela: Prefeitura de Ueda setor Zeimuka tel.23-5169
Carros de placa branca: Josho Chiho Jimusho —Escritério da Provincia em Ueda tel. 25-7117




Declaracdo do Imposto de Renda 2016

Periodo para declarar a renda: 16 de fevereiro (terca) ~ 15 de marco (terca)
(exceto sdbados e domingos)
Local: Ueda Santomyuze, de 16 a 26 de fevereiro,
Ueda Souzokan, de 29 de fevereiro a 15 de marco,
Horério: 9h ~ 11h30 e 13h ~ 16h
Posto de atendimento de Maruko: 16 a 18 de fevereiro e 29 de fevereiro a 15 de marco.
Postos de atendimento de Sanada e Takeshi: 16 de fevereiro a 15 de margo.
e outros locais de atendimento (informar-se pelo telefone abaixo).
Horério: 9h ~ 11h e 13h ~ 15h30
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Devera fazer a declaracdo mesmo ndo possuindo renda.

O calculo da mensalidade do Seguro Nacional de Saude (Kokumin Hoken), Seguro de salde para idosos
(Kouki Koureisha Iryo Hoken) e Seguro de cuidados (Kaigo Hoken) sdo baseados na declaragéo de renda.
Caso ndo efetue a declaracdo, ndo podera comprovar a inexisténcia da renda e podera deixar de receber
alguns beneficios (ndo ha necessidade de fazer a declaragédo caso conste como dependente de alguém
registrado na mesma familia — setai no sistema de imposto).

Deducéo da despesa médica:
Podera obter deducdo de imposto com a declaracao de despesa médica, shakai hoken, dependentes,
deficientes, viavo (a), etc.

Documentos necessarios para a Declaracdo de Renda:

- Guensen original e pessoas com renda no ramo de comércio, agricultura e imoveis deverado apresentar o
balanco(Shuushi Uchiwake) e livro de contabilidade(Chobo).

- Comprovante de deducao (Kojo shoumeisho) de Shakai Hoken, Seguro de vida (Seimei Hoken), Seguro
contra terremoto, etc.

- Carteira de deficiente (Shougaisha techo), Carteira de educacédo e sustento (Yoiku techo), recibos de
despesa médica, etc.

- Caderneta da conta bancaria, carimbo Inkan.

N&o necessita declarar a renda quando:

1) Fard a Declaracdo de Acerto (Kakutei shinkoku) do imposto de renda e imposto especial para
reconstrucéo da regido afetada pelo terremoto.

2) Possui renda Unica cuja empresa contratante apresentou o demonstrativo da renda a Prefeitura de
Ueda.

3) A aposentadoria é a Unica renda e se enquadra em um dos itens abaixo:
a) Menos de 65 anos de idade e o valor da aposentadoria € inferior a 1.015.000 ienes/ano.
b) Mais de 65 anos de idade e o valor da aposentadoria € inferior a 1.515.000 ienes/ano

4) Nao teve renda no ano 2015 e foi declarado como dependente por um membro da familia.

Maiores informacdes: Prefeitura de Ueda setor Zeimu Ka, telefone 23-5115
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Acerto da Declaracéo de Renda 2015:
Local: Receita Federal de Ueda (Ueda Zeimusho)
Data/Horério: de 16 de fevereiro a 15 de mar¢o das 8h30 as 17h.
Deverdao fazer o acerto da declaracao de renda quando:
1) A renda adquirida através de comércio, agricultura, imobiliarias,
etc, ultrapassou o valor estabelecido das deduc¢des para cada categoria.
2) O valor do salério anual ultrapassou 20.000.000 ienes.
3) Assalariados que além do salério possui outra renda superior a 200.000 ienes.
4) Recebeu salario de mais de 2 empresas, a soma de rendimentos que nao foram incluidos no ajuste do
final do ano e as diversas rendas (exceto salario e indeniza¢des) ultrapassou 200.000 ienes.



Possibilidades de receber a devolugdo do imposto pago a mais através de salarios e
aposentadorias:

1) Comprou imoével para moradia através de financiamento.

2) Teve despesas médicas de alto valor durante o ano.

3) Parou de trabalhar durante o ano passado e ainda continua desempregado.

4) Foi vitima de desastres e furtos.

5) Pagou a anuidade do Seguro Nacional de Saude (Kokumin Kenko Hoken)

Aposentados :

Os aposentados que receberam aposentadoria inferior a 4.000.000 ienes e imposto a pagar inferior a
200.000 ienes, excluindo impostos sobre a aposentadoria publica ndo necessitam fazer o acerto da
declaracao (exceto em caso de haver devolugéo).

Porém, pessoas que receberam a aposentadoria do exterior deverdo fazer o acerto da declaracédo. Ha
casos que deverdo fazer a declaracao para imposto municipal e provincial.

Imposto especial para reconstrucéo (Fukko Tokubetsu Shotokuzei):

E o imposto especial destinado & reconstrucéo da regi&o vitima do grande terremoto que assolou o Jap&o
em marco de 2011.

Todos os possuidores de renda dever&o contribuir com 2,1% do imposto de renda até o ano 2037.
Documentos necessarios para o Acerto da Declaracdo (Kakutei Shinkoku): Guensen, Recibos,
Comprovantes, Caderneta bancaria, carimbo Inkan e documentos pessoais de identificacao.

% Podera fazer o Acerto da Declaracdo (Kakutei Shinkoku) através da Home page (www.nta.go.jp)
“Kakutei shinkokusho tou sakusei koona” imprimir e enviar pelo correio. Ou utilizar o e-Tax (Kokuzei
Denshi shinkoku.Nouzei Sistem) e enviar os dados online.

Maiores informagdes : Ueda Zeimusho, telefone 0268-22-1234
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Reducao do Imposto sobre veiculos de portadores de deficiéncia

Permite a reduzir o valor do imposto sobre veiculos leves (Kei) inclusive de duas rodas pertencentes as
pessoas portadoras de deficiéncia. Providenciar os procedimentos na Prefeitura setor Zeimu ka ou nos
Centros de atendimentos. Dependendo do grau e tipo de deficiéncia podera nao se enquadrar no sistema.
Documentos necessarios:

1- Caderneta de Deficiéncia ( tipo e grau de deficiéncia especificados)

2- Shaken sho

3- Carteira de motorista

4- Carimbo-Inkan

5- Cartdo My Number.

6- Douitsu seikei shoumeisho caso alguém da familia servira de motorista.
A pessoa que estiver recebendo a redugéo de imposto sobre veiculo normal
nao poderda receber sobre veiculo leve ( um veiculo por pessoa).

Maiores informacgodes: Prefeitura de Ueda setor Zeimu ka, telefone 23-5169
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Seguro mutuo contra acidentes de transito do ano 2016

(Nagano Kenmin Koutsu Saigai Kyousai)
E um sistema de seguro matuo com pagamento de uma certa quantia para confortar (mimai kin) quando o
segurado sofrer acidente de transito.
Periodo: De 01 de abril de 2016 ou a partir do dia seguinte a inscricdo até 31 de marco de 2017.
Taxa: 400 ienes por pessoa, exceto para alunos do primario (shougakko) ou ginasio (chuugakko) que
deverdo se inscrever em grupo através da escola (100 ienes por aluno).
Inscricdo: Através das Associaces do Bairro até meados de margo e apds na
Prefeitura de Ueda setor Seikatsu Kankyou Ka, Centros de Atendimentos e
Instituicdes financeiras da cidade, exceto do correio.
Para criancas antes da idade escolar, 6rfados em consequéncia de desastres,
pessoas que recebem ajuda de subsisténcia, portador de carteira de
deficientes fisicos de grau 1 a 3, disturbio psiquiatrico , Ryouiku Techo nédo tem =
necessidade de fazer a inscricao, a prefeitura pagara a despesa da inscrigao. O \)
Maiores informacgdes: Prefeitura de Ueda Setor Seikatsu Kankyou Ka tel. 22-4140



http://www.nta.go.jp/

Inscricdes para moradia publica provincial de Ueda e Tomi
(Ken Ei Juutaku )

Periodo de inscrigdo: 17(quarta) a 26(sexta) de fevereiro de 2016
Horario: das 9h as 17h
Local: Jutaku Kyoukyu Kousha Ueda Kanri Center

(No prédio sul de Ueda Goudo Chousha Minami To Nai)
Sorteio: 07 de marco (segunda) a partir de13h30 no 2°.andar do prédio sul de Ueda Goudo Chousha
Maiores informagdes: A partir de 05 de fevereiro podera acessar homepage (http://www.nagano-jkk.jp/) ou

telefonar para Nagano Ken Jutaku Kyoukyu Kousha Ueda Kanri Center - 0268- 29-7010
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Solicitamos colaboracdo para Reducao e Reciclagem de lixo.

Poderéo utilizar a ajuda financeira para a aquisicdo de equipamentos para o processamento do lixo,
Pakkun (produto catalisador do lixo organico para adubo) e Yasaimaru (pontos para compras de produtos
no JA) afim de reduzir e reciclar o lixo organico.

D Ajuda financeira para compra de equipamentos para reducéo de lixo

Equipamentos Tipo Adequado para pessoa que :
> | Recipiente para | Composteira | Cultiva horta/jardim e produz muito lixo organico
E processar o lixo | Recipiente Sente dificuldades em utilizar a composteira diariamente,
L lem adubo hermético guer processar dentro de casa e utilizar o adubo no seu
g' cultivo.
2 | Aparelho elétrico | desidratacdo | Pretende processar o lixo sem muita méao de obra
@. | processador de | biolégico Possui tomada na varanda ou no depdsito e pretende
2 1 lixo processar o lixo sem muita mao de obra.

Local: Haikibutsu Taisaku Ka, Seikatsu Kankyo Ka, Centro de Atendimento de Maruko, Sanada, Takeshi
Shimin Sabisu Ka, Houden, Shioda, Kawanishi Chiiki Jichi Center.
Taxa de ajuda: 80% do valor da compra (desprezar os valores inferiores a 100 ienes)
Valor limite: 5,000 ienes para recipiente para processar o lixo em adubo
50,000 ienes por aparelho elétrico processador de lixo
Publico alvo: residentes da cidade (pessoa fisica) e sem dividas com os impostos municipais
Apresentar: original do recibo da compra, carimbo Inkan dados da conta bancéria em nome do solicitante.
Em caso de pagamento com o cartdo de crédito, devera apresentar o relatério de utilizagdo do cartdo e a
caderneta do banco constando o pagamento.
Solicitagcédo: Preencher o formulario disponivel nos locais acima ou na homepage da prefeitura. Apos
avaliacdo do pedido, ser& efetuado o depdsito na conta bancéria.
Atencéo: Os pontos usados na loja como desconto n&o incluirdo no valor da ajuda de custo.
Obs. A ajuda sera encerrada quando acabar a verba destinada.
© Produto catalisador “Pakkun”
- Facil de utilizar, inclusive no inverno e dentro de casa
Distribui¢c&o: Eco House, Centros de Atendimento de Maruko, Sanada, Takeshi Shimin Sabisu Ka
Publico alvo: Moradores de Ueda e que saibam usa-lo corretamente.
Taxa: Gratuita
Solicitagdo: Preencher o formulario disponivel nos locais de distribuicéo
Outros: explicacdes sobre a forma de utilizagdo do Pakkun no Eco House.
@ Yasai maru
O lixo desidratado com Pakkun ou aparelho elétrico processador de lixo podera
ser trocado por pontos. 1 kg corresponde a 1 ponto, 5 pontos no caso do Pakkun.
5 pontos valem 500 ienes para compras em 8 locais de venda direta do JA.
Data/Horario de troca:  Todas as quartas-feiras 10h~15h
Local: Haikibutsu Taisaku Ka
Materiais de troca: 1- Lixo desidratado com aparelho elétrico processador de lixo
2- Pakkun que foi completamente utilizado
Publico alvo: Associados, residentes em Ueda. Associa-se quando levar o lixo processado pela primeira
vez.

@ (@


http://www.nagano-/

Consulta gratuita com despachante em japonés
(Gyousei Shoshi Muryou Soudan Kai)

Assuntos relacionados as conversdo de terreno agricola, autorizacdo para
comércio, heranca, testamentos, tutela, procedimentos para obtencdo de visto de
permanéncia para estrangeiros, transferéncia de nhome na compra ou venda de
veiculos, etc.
Data e horario: 20 de fevereiro (sdbado), das 9h~12h
Local: Chuo Kouminkan

Maiores informagdes: Nagano Ken Gyousei Shoshi Kai Ueda Shibu, telefone 25-8720
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Consulta gratuita “One stop”

Consultas diversas com especialistas de varios setores.

Data e horario: 05 de fevereiro (sexta) a partir de 13h30

Local: Ueda Shoko Kaigui Sho (Camara do Comércio e Industria de Ueda)

Consultores: Consultor fiscal, Despachante juridico, Consultor de causas trabalhistas e seguro social,
Despachante administrativo, Consultor de gerenciamento de pequenas e médias empresas, Agente da
propriedade industrial e outros .

A consulta ser& gratuita e sem necessidade de inscrigdo antecipada.

Maiores informagdes: Ueda Shoko Kaigui Sho, telefone 22-4500 ou no setor Shoko Ka da Prefeitura de
Ueda.
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Tomoshibi Hakubutsukan Festival Ice Candle —

Em comemoracdo aos 10 anos da fuséo da cidade de Ueda

Poderéo apreciar a fantastica iluminagéo de 500 lanternas de gelo

Entrada gratuita

Data e horario: 06 de fevereiro (sdbado) 18h as 20h30

Local: Museu Tomoshibi (Tomoshibi Hakubutsukan)

Programacdo: Apresentacdo de ocarina das criancas, desafio de perguntas e respostas, distribuicdo de
tonjiru (sopa de miso com carne de porco), etc.

Esta prevista a presenca de um convidado surpresa.

Maiores informagdes: Museu Takeshi Tomoshibi Hakubutsukan, telefone 85-2474
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Mudanca brusca da pressao arterial no inverno

O indice de mortalidade subita durante o banho de infuséo no inverno é 11 vezes maior que no verao
sendo a maioria de idosos. S&o causadas pela mudanca brusca na pressao arterial devido as diferengas
de temperatura na hora do banho.

O infarto do miocérdio e derrame cerebral normalmente ocorrem de manha e as pessoas com pressao
arterial alta, diabetes, alteracdo dos lipidios com riscos de arteriosclerose deverdo tomar cuidados nesse
horario.

4 Como evitar o aumento repentino da pressao arterial:

1- Aquecer o quarto antes de sair do cobertor e levantar.

2- Minimizar a diferenca de temperatura entre os aposentos. Ex. Antes de usar, deixar -

aquecido os aposentos para banho, troca de roupa, assento do vaso sanitario, etc.

3- Procurar ndo fumar e néo beber bebida alcodlica ,\,

g Cofntrplar_ a quantidade (_je sal dos alimentos. O aumento de apetite <) (@
preferéncia de sopas no inverno tende a consumir muito sal. & < (%;

5- Dormir suficientemente para ndo acumular estresse e prisdo de ventre. LL__/)\_);/

Maiores informac0es: Prefeitura de Ueda setor Kenko Suishin Ka, telefone 28-7124



Exames de Saude publica municipal,

Inicio da solicitacdo dos exames de saude anual promovidos pela prefeitura. O formulério de solicitacédo
sera enviado no inicio do més de fevereiro para as familias que se enquadram no sistema. Fazer a
solicitacao até 04 de marco de 2016.

Maiores informac0es: Prefeitura de Ueda setor Kenko Suishin Ka, telefone 28-7124
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Aula para os familiares de pessoas com disturbio psiquiatrico
(Seishin Shougaisha Kazoku Kyoushitsu)

Data: 23 de fevereiro (terca-feira)

Horério: 13h30 as 15h30 ( recepcao a partir de 13h)

Local: Ueda Souzokan

Tema: Treinamento de Habilidades Sociais — A procura de qualidades

Palestrante: Atsuhito Hashida, professor de Servigos Sociais da Universidade de Nagano

Publico-alvo: familiares de pessoas com disturbio psiquiétrico.

Taxa de participacao: gratuita (n&o precisa de inscrigéo)

Maiores informacg@es: Chiiki Katsudo Shien Center Yasuragui, telefone 25-2000 ou setor Kenko Suishin
Ka da prefeitura de Ueda.
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Centro para cuidar de criangas enfermas (Byouji Hoiku Center)

A cidade de Ueda esté realizando através do Hospital Ueda Byouin, o “Cuidar de criangas enfermas —
Byouji Hoiku” durante o dia, de criangas que estdo em tratamento ou em fase de recuperacdo de saude,
por determinado periodo de tempo. Para a utlizacio do mesmo, sera necessario cadastrar-se
antecipadamente.

Aconselhamos o cadastramento antecipado prevenindo-se para quando ndo puder cuidar da crianga em
casa.

Taxa: 1.000 ienes por dia/pessoa.

Horario: segunda a sexta das 8h as 17h (exceto feriados em geral).

Local: Ueda Byouin (Byouji Hoiku Center) Chuo 1-4-10

Publico alvo: a partir de 06 meses de idade até 32.série do primario (shougakko)
e se enquadram em um dos itens abaixo.

1- Residentes na cidade de Ueda, Nagawa machi ou Aoki mura.

2- Frequentam as creches Hoikuen, Youchien ou Shougakko na cidade de Ueda.
3- Pais ou responsaveis que trabalham na cidade de Ueda.

Poderdo frequentar até seis criangas por dia.

»< Dependendo do tipo de doenca, ndo podera frequentar o local, informar-se.
Maiores informacgdes: Prefeitura de Ueda setor Kosodate Kosodachi Shien Ka, telefone 23-5106
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Curso de apoio as atividades femininas “ Nutrigdao, corpo e mente”
(Josei Katsuyou Ouen Kouza)
Conversar sobre medidas simples de resolver problemas fisicos e psicoldgicos que costumam atingir as
mulheres
Data: 11 de fevereiro (quinta/feriado)
Horério: 10h30 as 12h
Local: HanaLab. UNNO (Ueda-shi, Chuo 2-10-5)
Tema: habitos alimentares para um corpo e mente saudaveis
Palestrante: Mariko Jo (conselheira alimentar)
Publico-alvo: moradores ou trabalhadores de Ueda
Vagas: primeiros 30 inscritos
Taxa da palestra: gratuita
Haver& almoc¢o apds o término do curso com taxa de 600 ienes.
Inscricéo: a partir de 20 de janeiro, depois das 10h, por telefone ou pessoalmente no Shimin Plaza Yu.
Havera voluntarios para cuidar de 5 criancas por ordem de solicitacao.
Maiores informacdes: Ueda Jinken Danjo Kyodo Sankaku Ka, telefone 23-5245



Resultado do exame de saude realizado no local de trabalho
(Shokuba no Kenko Shindan Kekka)

Solicitamos colaboragéo aos afiliados do Seguro Nacional de Saude da cidade de Ueda (Kokuho) , com
idade de 40 a 74 anos e que fizeram exames de salde no local de trabalho (kenko shindan) apresentando
cépia do resultado do exame em um dos setores abaixo citados da Prefeitura de Ueda. Estes exames
poderdo ser considerados Exame Médico Especifico proporcionados pela cidade (Tokutei Kenshin), de
acordo com a Lei de salde e de seguranca no trabalho.

Conforme o resultado do exame, caso necessario, podera receber orientacdo gratuita de especialistas em
saude e nutrigao.

Maiores informacdes: Prefeitura de Ueda, setor Kokuho Nenkin Ka, telefone 21-0052 e setor Kenko
Suishin Ka, telefone 28-7124
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Vamos controlar o aumento de glicemia

A glicemia é a concentracdo de glicose no sangue que aumenta apés as refeicbes e abaixa com a
secrecdo da insulina. A manutencédo da glicemia em valores elevados podem aumentar o risco de contrair
doengas como diabetes, infarto do miocéardio e derrame, comprometendo a saude.

¢ lItens darefeicao que podem diminuir a glicemia
1- Comecar arefeicdo ingerindo as verduras primeiro

As fibras retardam a absorcdo e a decomposicao da glicose evitando o aumento repentino da glicose no
sangue apos a refeicdo. Vamos procurar comer 120 gramas de verduras em cada refeicao (em torno de
dois pratos de sopa, salada crua, etc.)
2- Alimentar-se com equilibrio sem pular as refei¢des.
Alimentacdo completa contendo carbo hidratos (arroz, pdo, macarrdo, etc.) que séo fontes de energia,
proteinas (leite, ovos, peixes, carnes, sojas, etc) que produzem o sangue e 0s musculos e vitaminas
(verduras, legumes e frutas) em todas as refeigdes.
Maiores informagdes: Prefeitura de Ueda setor Kenko Suishin Ka, telefone 28-7123
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SAUDE

VACINAS OBRIGATORIAS EM CLINICAS E HOSPITAIS CREDENCIADOS

BCG
Uma dose, antes de completar 1 ano de idade ( ideal entre 5 e 8 meses)

Tetravalente (Difteria, tétano, coqueluche e poélio inativada) - (Yonshu Kongo)
3 doses e 1 reforco com idade entre 3 meses e antes de completar 90 meses(7 anos e 6 meses).
Tomar 3 doses com intervalo de 20 a 56 dias e o refor¢o apds 06 meses a partir da terceira dose.

Sarampo e Rubéola ( Mashin Fuushin)
Tomar primeira dose da vacina ao completar 1 ano e antes de completar 2 anos de idade e
a segunda dose no ultimo ano antes de ingressar na escola primaria — shougakko , ( apés o

Encefalite Japonesa (Nihon Noen)
2 doses e 1 reforco com idade entre 6 meses e antes de completar 90 meses(7 anos e 6 meses).
Tomar 2 doses com intervalo de 6 a 28 dias e o refor¢o apds 6 meses a partir da segunda dose.

Pneumocdcica Infantil  (Shouniyou Haien Kyuukin)

3 doses entre 2 meses e antes de completar 7 meses de idade com intervalo de mais
de 27 dias (tomar a terceira dose antes de completar dois anos de idade).

Reforco apds 60 dias ou mais a partir da terceira dose e com mais de 1 ano de idade. ¢

HIB- Haemophilus Influenzae tipo B
3 doses entre 2 meses e antes de completar 7 meses de idade com intervalo de 27 a 56 dlas
Reforgo com intervalo de 7 a 13 meses a partir da terceira dose.



Varicela (Catapora)

(Suitou )

2 doses entre 1 ano completo e 3 anos incompletos de idade com intervalo de mais de 3 meses.

EXAMES DE SAUDE INFANTIL E AULAS

OBS: Comparecer com horario disponivel de 2 a 3 horas.
Levar: Caderneta materno-infantil (Boshitecho), questionario, fralda, toalha de banho e se necessario
mamadeira. Consulta de 1 ano e 6 meses: Escova dental. Consulta de 2 anos: Escova dental, pratinho,
copo, garfo ou ohashi e toalhinha. Consulta de 3 anos: Realizar os exames de visdo e audicdo em casa. Os
formularios para exames encontram-se dentro do Livro do Bebé (Akachan Techo). Havera consulta
odontoldgica. Utilize o potinho enviado pelo correio para colher a urina na parte da manha.

| UEDA CHIIKI HOKEN CENTER Tel: 23-8244 |
Idade Nascidos em Data (fevereiro) Local Recepcao
16 ~ 30/setembro/2015 04 (quinta) Ueda
4 meses 01 ~ 15 /outubro/2015 16 (terca)
Setembro/2015 n: | 12h30~
Regido:Kawabe, Izumida, Shioda e Kawanishi 09 (terca) Kawanishi 13h30
1anoe 16 ~ 31/julho/2014 03 (quarta)
E | 6 meses 01 ~ 15/agosto/2014 17 (quarta) Ueda
X 01 ~ 15/novembro/2013 10 (quarta)
'I?‘/I 2 anos 16 ~ 30/novembro/2013 25 (quinta) 12h30~
= Odontol. Novembro e dezembro/2013 . 13h15
Reqido: Shi - 24 (quarta) Shioda
S egido: Shioda e Kawanishi
01 ~ 15/janeiro/2013 05 (sexta) Ueda
3 anos 16 ~ 31/janeiro/2013 26 (sexta) 12h30~
Dezembro/2012 e janeiro/2013 19 (sexta) Shioda 13h30
Regido: Shioda e Kawanishi
A 16 ~ 30/junho/2015 04 (quinta) Ueda
01 ~ 15/julho/2015 18 (quinta)
U| 7meses 75 ho/2015
L Regido: Kawabe, Izumida, Shioda e Kawanishi 23 (terca) Kawanishi | 0930~
A - 09h45
s | Aniversario 01 ~ 15/fevere!ro/2015 10 (qugrta) Ueda
(1 ano) 16 ~ 28/fevereiro/2015 25 (quinta)
Fevereiro/2015 Regido: Shioda e Kawanishi | 29 (segunda) Shioda
Nas Instituic6es Médicas da cidade de Ueda durante o més de fevereiro de 2016
10 meses | 16/marco~ 15/abril/2015 | Necessério marcar com antecedéncia
| MARUKO HOKEN CENTER Tel: 42-1117 |
Idade Nascidos em Data(fevereiro) Local Recepcao
4 meses Setembro/2015 05 (sexta)
10 meses Abril/2015 26 (sexta) N
Exames 1 ano e 6 meses Julho/2014 09 (terca) Maruko 12h30 ~13n15
2 anos-odontoldgico | Janeiro/2014 16 (terca)
Aula 7 meses Julho/2015 23 (terca) 9h30 ~ 9h45
| SANADA HOKEN CENTER Tel: 72-9007 |
Idade Nascidos em Data(fevereiro) | Local Recepcéao
4 meses Setembro e outubro/2015 18 (quinta) 12h30 ~ 12h45
Exames | 1 ano e 6 meses | Julho e agosto/2014 26 (sexta) Sanada 13h15 ~ 13h30
2 anos-odontol. | Novembro/2013~janeiro/2014 25 (quinta) 09h00 ~09h15
Aulas 7 meses Julho/2015 16 (terca) 09h40 ~ 09h50




| TAKESHI HOKEN CENTER Tel: 85-2067 [
Idade Nascidos em Data (fevereiro) Local Recepcéo

Exames | 4 meses Setembro/2015 05 (sexta) Maruko | 12h30 ~ 13h15

Aulas 7 meses Junho~agosto/2015 22 (segunda) Takeshi | 09h30 ~ 09h40

Centro de Atendimento Emergencial
Machucados que necessitem de ortopedistas ou de atendimento emergencial

apdés 23h ou feriados— Ligue para corpo de bombeiros 0268-26-0119, 38-0119,
36-0119 ou 31-0119 (em japonés)
Convulsdes— Chame a ambulancia — ligue para 119

Clinica geral e pediatria
Febre alta repentina, vomitos e diarréias incontrolaveis, etc.

Antes de dirigir—se ao local devera telefonar para 0268 21-2233 (pediatria) ou 21-2280 (clinica geral),

Horario: De segunda a domingo e feriados das 20h as 23h. Consulta por telefone das 19h as 22h30.
Fechado : 14 a 16 de agosto e 30 de dezembro a 03 de janeiro.
Local: Prédio do lado esquerdo da entrada do patio do Hospital Shinshu Ueda

Iryo Center (antigo Nagano Byouin em Ueda) Ueda Shi Midorigaoka 1-27-21.
Levar: Cartdo de Saude (Hokensho), Carteira de subsidio dos custos de tratamento

(Fukushi Iryou Jikyuusha Sho) caso possua, remédio que estiver tomando, dinheiro, etc.
Bronguite asmatica em tratamento — Ligue para o seu médico

ODONTOLOGICO —» Atendimento aos domingos, feriados em geral, finados
e feriados de final e inicio de ano no horario de 9h as 15 horas no Centro
Odontoldgico de emergéncia (Shika Kinkyu Center). Telefone 24-8020

Endereco: Zaimoku cho 1-3-6 (Proximo a entrada da escola Higashi Shougakko)
Maiores informacdes: Ueda Chiisagata Shika Ishi kai Tel. 22-2160

Médicos e Hospitais de Plantdo (Domingos e Feriados) Horario: 9h ~ 18h
Informagbes sobre médicos e hospitais de plantdo podem ser obtidas
através de telefone ou FAX 0120-890-421

Ano
2016

Clinico Geral

Cirurgiao

Médico
Yamaguiwa

Endereco
Besshoonsen

38-7388

Médico
Tanaka clinica

Endereco
Tokiiri

23-5757

Houden

Tonoshiro

29-1220

Aoyagui-oftalmo

Sumiyoshi

28-6688

Handa

Nakanojo

28-0888

Hibi

Uedahara

21-0721

Sumiyoshi-otorrin

Sumiyoshi

22-3387

Ginecol./Obstet.
Méd End Tel

Tsuij

Tsuij

29-8686

Research park

Shimonogo

37-1133

Heart

Fumiiri

23-0386

Shimogata seikei
ortopedista

Yoshida

35-5252

Kouda clinica

Koaso

38-3065

Otani-oftalmo

Tokida 3

27-2220

Kouda cl-otorrino

Koaso

38-3065

lkeda

Uedahara

22-5041

Hanazono

Chuo nishi 1

22-2325

Yoda

Tokiwagui 5

28-1223

Okada

Chuo 6

24-2662

Okada

Chuo 6

24-2662

Otani-otorrino

Chuo 2

22-0727

Shioda

Nakano

38-2221

Shioda-otorrino

Nakano

38-2221

Yoshida

Tokiiri

24-1222

Yamakoshi

Kokubu

26-5800

Kawanishi
Seikyo

Nikota

31-1411

Harada

Oya

36-0520

Sato — oftalmo

Kabatake

38-2011

Yanaguisawa

Chuo nishi 1

22-0109

Kouda

Chuo 1

22-0859

ljima

Tsuiji

22-5011

Watanabe

Komaki

29-1112

Kosato-derm

Kosato

28-4111

Matsutaka-oftalm

Tokida 2

22-0809

Uedahara
Life

Uedahara

22-0873

lijima-otorrino

Ote 1

22-1270




