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Final de ano, vamos fazer uma pausa para refletir sobre o ano que passou e repor 
energias para iniciar o novo ano com muita esperança, paz, saúde, alegria e sucesso! 

 

 
☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆ 

Festa de Natal com Karaokê 
Vamos comer, conversar e cantar participando da festa de natal em estilo americano  
(levar um pratinho de comida ou bebida) juntamente com pessoas de várias nacionalidades. 
Data: 13 de dezembro (domingo) das 16h às 18h. 
Local: Chuo Kouminkan, sala de reuniões do 3ºandar  
Levar: bebida não alcoólica ou um prato de comida para duas pessoas ou mais. 
Sem necessidade de inscrição antecipada. 
Maiores informações: Tabunka ni Touch, tel. 090-1502-3511 (Assai) ou  
090-1466-6658 (Uchikune) 
。◆◇◆。◇◆◇。◆◇◆。◇◆◇。◆◇◆。◇◆◇。◆◇◆。◇◆◇。◆◇◆。◆◇◆。◇◆◇。◆◇◆。◆◇◆。◇◆◇。◆◇◆。 

 
PREFEITURA DE UEDA - Feriado de final de ano e ano novo 

A Prefeitura de Ueda estará atendendo até o dia 28 de dezembro (segunda), 
voltando ao expediente no dia 04 de janeiro de 2016 (segunda). 
 

☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。 

※ Lista de instituições médicas e odontológicas de Ueda (em português)  

na Home Page da Prefeitura de Ueda 

 
 
 

Ingeriu bebida alcoólica?  
Não dirija e não deixe dirigir 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Ciberataque no Sistema de informações da Prefeitura de Ueda 
Informamos que o e-mail está bloqueado desde o dia 15 de junho devido a contaminação por virus no 
sistema de informações da Prefeitura de Ueda.  
Possível comunicar-se com a prefeitura através do telefone (0268) 22-4100, ramal 1308 ou pessoalmente. 
☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆”。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆ 

 

 
Quantos somos? (dados de 01 de novembro/2015) 
População total de Ueda: 159.769    
Nº. de brasileiros registrados em Ueda: 587 
Nº. de bolivianos registrados em Ueda: 105 
Nº. de peruanos registrados em Ueda: 205 
 Total de estrangeiros registrados em Ueda: 3.400 

VISITEM O SITE DE UEDA!!!!! 
Consulte!! www.city.ueda.nagano.jp clicar o (Foreign Language). Poderá encontrar informações  
úteis para facilitar a sua vida no Japão. 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  

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


CALENDÁRIO DE RECOLHIMENTO DE LIXOS RECICLÁVEIS AOS SÁBADOS (10h ~ 12h) 

 
☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆ 

RECOLHIMENTO DE LIXOS E EXPEDIENTE NO CLEAN CENTER NO FINAL DE ANO 

Não haverá serviço de recolhimento de lixos e atendimento no Clean Center a  
partir do dia 30 de dezembro (quarta) até 03 de janeiro de 2016 (domingo). 
Maiores informações: Haikibutsu Taisaku Ka. Telefone: 22-0666 

☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆ 

SERVIÇOS DE RECOLHIMENTO DE FOSSAS NO FINAL DE ANO  
Não haverá serviço de coleta de fossa a partir do dia 29 de dezembro (terça) até  
o dia 03 de janeiro de 2016 (domingo).  
Os pedidos de coleta de fossa aumentam no final do ano.  
Solicitem o serviço às empresas com antecedência.Solicitamos a sua cooperação. 
Maiores informações: Seikatsu Kankyou Ka tel. 23-5120 

☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。 

Inscrição no Clube Infantil Após as Aulas  
-Houkago Jido Kurabu para 2016 
Para dar assistência à “Criação dos filhos e trabalho dos responsáveis” e ao“ Desenvolvimento 

saudável das crianças” a Prefeitura de Ueda possui instalações de Clube Infantil Após as 

Aulas-Houkago Jidou Kurabu (Jido Kurabu e Gakudo Hoikujo) em todas as regiões das escolas primária 
(Shougakko) para que as crianças, cujas famílias com adultos ausentes durante o dia por motivos de 
trabalho, poderão estar em segurança após as aulas e nos feriados escolares.  
No Houkago Jido Kurabu as crianças de diversas idades convivem harmoniosamente com alegria, 
brincando, fazendo leituras e tarefas escolares sob as orientações do funcionário efetivo. 

Inscrição: 01 (terça) ~ 14 (segunda) de dezembro (exceto domingo), das 13h às 19h nos dias úteis e  

8h às 19h aos sábados. O Formulário de inscrição será distribuido a partir de 24 de novembro no Jido 
Kurabu e Gakudo Hoikujo. Preencher os dados necessários e entregar no Clube infantil de sua 
preferência. 

※ Anexar Atestado de Trabalho se estiver trabalhando (Cartão de Cadastro do Jido Kurabu se for o caso). 

※ Prioridade aos alunos de 1ª a 3ª séries. Dependendo do número de inscrições a solicitação poderá não 

ser atendida. Solicitamos sua compreensão. 

※ Haverá divisão de grupos por salas no Toubu e Kawabe Jido Kurabu, Gakudo Hoiku Jo Tampopo, 

Donguri e Totto no ie.       

Mensalidade:  
Jido Kurabu 3.000 ienes/mês ou 300 ienes/dia caso frequente menos de 10 dias por mês. 
Gakudo Hoikusho 6.000 ienes/mês. Haverá desconto para irmãos e famílias de mãe ou pai solteiro. 
Poderá haver despesa à parte referente ao lanche e associação dos pais. 

                                      
 Maiores informações: Prefeitura de Ueda Kyouiku Iinkai Gakko Kyouiku Ka, telefone 23-5195. 

05/dez a)Tsuruya (Yamaguchi) b) Matsuya (Kawanishi) c) Seiyu (Sanada) 

12/dez a) Valor ( Akiwa) b) Tsuruya (Kabatake) c) Tsuruya (Maruko) 

19/dez a) Yaofuku ( Kosato) b) A Coop (Shioda)  

26/dez a) Seiyu ( Ueda Higashi, perto do Aeon) b) Shiodano Shopping ( Big) c) Takeshi Jichi Center 

Escola  Nome Telefone 

Seimei  Seimei Jido Kurabu 21-9320 

Higashi  Toubu Jido Kurabu 23-8567 

Nishi  Seibu Jido Kurabu 22-0460 

Kita  Gakudo Hoikujo Taro no ie 24-6265 

Shiroshita  Gakudo Hoikujo Tampopo 25-9010 

Shiojiri  Shiojiri Jido Kurabu 22-2057 

Kawabe  
Kawabe Jido Kurabu 21-5567 

Gakudo Hoikujo Batta no ie 25-0869 

Kangawa  Kangawa Jido Kurabu 22-5339 

Kamishina  Gakudo Hoikujo Donguri 26-6809 

Houden Houden Jido Kurabu 22-6812 

Higashi Shioda Higashi Shioda Jido Kurabu 38-7054 

Naka Shioda Naka Shioda Jido Kurabu 38-6805 

Escola Nome Telefone 

Shioda Nishi Shioda Nishi Jido Kurabu 38-0907 

Urasato Urasato Jido Kurabu 31-0331 

Kawanishi Kawanishi Jido Kurabu 25-2456 

Minami Gakudo Hoikujo Totto no ie 23-8686 

Maruko Chuo Maruko Chuo Jido Kurabu 42-7014 

Nishiuchi Nishiuchi Jido Kurabu 44-2066 

Maruko Kita Maruko Kita Jido Kurabu 43-0205 

Shiokawa Shiokawa Jido Kurabu 35-1015 

Sugadaira Sugadaira Jido Kurabu 74-2029 

Osa Osa Jido Kurabu 72-0218 

Soehi Soehi Jido Kurabu 73-2173 

Motohara Motohara Jido Kurabu 72-0323 

Takeshi Gakudo Hoikujo Peter Pan 85-2826 



Inscrições para Moradias da Prefeitura de Ueda 
 
Divulgação das moradias disponíveis a partir de 16 de novembro (segunda) através da HP da prefeitura.  
Período de inscrição: 02 (quarta) ~ 09 de dezembro ( quarta) no setor de moradias Juutaku Ka da 
Prefeitura de Ueda ou nos Centros de Atendimentos de Maruko, Sanada e Takeshi, das 8h30 ~ 17h15 
(exceto sábado).  
Haverá atendimento no dia 06 de dezembro (domingo) somente na Prefeitura de Ueda das 09h às 13h.  
 
O ingresso na moradia será decidido por sorteio conforme abaixo.  
 
Sorteio: 16 de dezembro  (quarta). 
Local : prédio sul da Prefeitura de Ueda – Sala de reuniões do 5o andar. 
Famílias de pai ou mãe solteiros, de idosos e deficientes poderão fazer a   
inscrição especial porém não garante o ingresso. 
Obs. No ato da inscrição deverá apresentar por escrito 2 fiadores de  

nacionalidade japonesa (nome e endereço). 
Maiores informações: Prefeitura de Ueda Setor Jutaku Ka, telefone (0268) 23-5176  

。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。 

 
Distribuição de Calendários e Agendas do ano 2016 
Com o objetivo de diminuir a carga sobre o meio ambiente, os calendários e agendas do ano 2016 doados 
pelas entidades e famílias que possuem em excesso serão distribuídos às pessoas que necessitarão e 
ainda não compraram.  
Solicitamos também colaboração com doações de calendários e agendas de 2016  
que não serão utilizados, no período de 07 a 18 de dezembro das8h30 às 17h15  
(exceto sábado e domingo) no setor Seikatsu Kankyou Ka da Prefeitura de Ueda.   
Data da distribuição: 24 de dezembro a partir das 13h30 
Local da distribuição: em frente a estação de Ueda (saída para castelo - Oshiro guchi). 
Vales para serem trocados por calendários e/ou agendas serão distribuidos antes do início da distribuição.  
Até 2 a 3 calendários e 1 agenda por pessoa. 
Maiores informações: Prefeitura de Ueda setor Seikatsu Kankyou Ka, telefone 23-5120 
☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。 

 
Famílias com mais de 3 crianças com menos de 18 anos de idade 
 
A cidade de Ueda, em atividade conjunta com a província, realiza programa de incentivo às famílias com 
crianças  emitindo o cartão passaporte que permite receber descontos e outros serviços ao apresentar 
às lojas conveniadas. 
Foram emitidos a partir de outubro deste ano, cartão passaporte para famílias com mais de três crianças 
com menos de 18 anos de idade (Tasetai Ouen Premium Passport) que oferece mais variedade de 
serviços pelas lojas conveniadas. 
Famílias que não possuem, perderam ou desejam o segundo cartão adicional para que o pai e a mãe 
possam portar individualmente, poderão solicitar no setor abaixo ou Centros de Atendimentos de Maruko 
Sanada e Takeshi munidos de carimbo Inkan. 
Maiores informações: Prefeitura de Ueda setor Kosodate Kosodachi Shien Ka, telefone 23-5106 
 

☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆ 

Dificuldades na devolução do empréstimo- consulta gratuita   
em japonês 
 
Atendimento às consultas sobre dificuldades no pagamento de prestações e créditos.  
Poderão ser apresentados a especialistas legais conforme as necessidades. 
Atendimento: de segunda a sexta das 8h30 ~12h, 13h ~16h30  
Maiores informações: Zaimusho Kanto Zaimukyoku Nagano Zaimujimusho (Taju Saimu Soudam 
Madoguchi) telefone 026-234-2970.  

 



Consulta gratuita para pessoas com muitas dívidas (em japonês) 
Consulta gratuita com advogado ou despachante jurídico sobre problemas relacionados às dívidas. 
Necessária a inscrição antecipada. 
Dia e horário: 10 de dezembro (quinta) 10h às 17h 
Local: Toushin Shouhi Seikatsu Center (Ueda Godo Chousha 6º andar) 
Inscrições: de 25 de novembro (quarta) a 9 de dezembro (quarta), pelo telefone abaixo (segunda a sexta 
8h30 às 17h) 
Maiores informações: Toushin Shouhi Seikatsu Center, telefone 27-8517, prefeitura de Ueda, setor 
Seikatsu Kankyo Ka 
☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆  

 
Consulta gratuita por telefone com despachante jurídico (em 
japonês) 
Atendimento por telefone às vítimas de crime de violência afetadas física e/ou psicologicamente.     
Data e horário: 1º de dezembro (terça) de 17h às 20h 

Telefone (ligação gratuita): 0120・448・788 

Maiores informações: Nagano-Ken Shihou Shoshi Kai, pelo telefone 026-232-7492 ou na prefeitura de 
Ueda, setor Seikatsu Kankyo Ka. 
☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆ 
 

Consulta sobre problemas de saúde e do cotidiano (em japonês) 
Data e horário: 4, 11, 18 e 25 de dezembro (sexta) das 9h30 às 16h 
Local: Hoken Fukushi Jimusho (Ueda Godo Chosha) 
Programação: consultas com advogado, enfermeira de saúde pública sobre a saúde (uma hora por 
pessoa), consulta sobre emprego e assistência social. 

Público-alvo: pessoas que precisam de orientação jurídica sobre perda de emprego, falência, dívidas, 
problemas familiares.  Pessoas sem ânimo, com insônia e preocupações com a saúde e pessoas que 
necessitam de orientações sobre empregos e assistência social. 
Taxa de participação: gratuita 
Período de inscrição: Com pelo menos quatro dias de antecedência para consultas com advogado e 
uma semana de antecedência sobre emprego, assistência social e outras consultas, pelo telefone abaixo. 
Maiores informações: Ueda Hoken Fukushi Jimusho Kenko Zukuri Shien Ka, telefone 0268-25-7149 ou 
prefeitura de Ueda, setor Kenko Suishin Ka.  
☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。 

Takeshi Banshogahara Ski jo – Início das atividades 
Data: 19 de dezembro (sábado) a partir das 9h30. No dia, o teleférico será gratuito e será realizada 
oração para segurança e demonstração de deslize pelos instrutores.  
Local: Takeshi Banshogahara Ski Jo 
Taxa:  
2.800 ienes para um dia (Cidadãos de Ueda) 
2.000 ienes para idosos com mais de 50 anos de idade (com comprovante) 
1.500 ienes para crianças do nível primário (Shougakko), gratuito para antes da idade escolar. 
2.000 ienes passe múltiplo e 200 ienes o passe unitário. 
Maiores informações: Ueda Shi Chiiki Fukko Jigyodan, telefone 42-1002 

☆ 。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。 

Aulas de esqui do USC Club 
Data e horário: 17 de janeiro de 2016 (domingo) de 8h à 16h10 
Local: estação de esqui de Sugadaira Kouguen Skijo .  Reunir-se no Kobayashi Jidosha (Kosato 741) 
Público-alvo: alunos do 4º ao 6º ano da escola primária (o responsável pela criança também poderá 
participar)  

Número de participantes: os primeiros 40 inscritos  
Taxa de participação: 4.000 ienes (adultos 5.000 ienes) referentes a refeição, seguro, etc. 
Levar: equipamentos de esqui (poderão ser alugados por 1.500 ienes) e cópia do seguro de saúde.  

Período de inscrição: 07 de dezembro (segunda) a 24 de dezembro (quinta)。Telefonar ou enviar fax 

para o USC Jimukyoku pelo telefone  26-5320 
Maiores informações: prefeitura de Ueda, setor Sports Suishinka 

 



Curso de caminhada dentro da água  (9 aulas) 
 
Exercício de musculação e alongamento fazendo caminhadas dentro da água. Foram programados 
exercícios para as pessoas que mesmo não tendo hábitos de praticar exercícios físicos possam participar 
sem forçar as costas e joelhos, agradavelmente e sem ficar entediada. Vamos aproveitar o início do novo 
ano para começar a exercitar afim de alcançar o peso ideal. 
 
Programação: 

① Medição da capacidade física antes e depois do curso, aula sobre a nutrição: 09 de  
janeiro (sábado) e 27 de fevereiro (sábado) das 10h30 às 12h. 

②  Exercícios: Todas os sábados a partir de 16 de janeiro (total 7 aulas) das 10h às 12h.  
 

Local: ① no Kenko Plaza Ueda, ② no Aqua Plaza Ueda 

Poderão participar cidadãos de Ueda com 30 a 74 anos de idade, que participarão do ítem ①, índice de 

BMI ＊acima de 24 ou com medida de mais de 85 cm de cintura.  

 ＊BMI ＝ Peso (kg) ÷ altura (m) ÷ altura (m). 

 
Vagas: 30 pessoas (Caso ultrapasse o limite de vagas, serão decididos por sorteio) 
Taxa: 500 ienes para primeira aula. Para aulas no Aqua Plaza Ueda, deverá pagar a taxa de entrada em 
todas as aulas. 
Inscrição: Até 18 (sexta) de dezembro por telefone abaixo. 
Maiores informações: Prefeitura de Ueda setor Kenko Suishin Ka, telefone 28-7123 
 

☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆ 

 
Solicitamos colaboração para limpeza da neve das ruas 

 
Com o objetivo de garantir o trajeto em todas as vias públicas e os cidadãos possam ter uma vida estável 
e segura durante o inverno, fazemos o máximo para remover a neve baseado no Plano de Remoção de 
Neve das vias públicas porém, é difícil remover a neve de todas as ruas somente com o serviço público. 
Solicitamos compreensão e colaboração de todos os cidadãos. 
 

◆ Remoção da neve e aplicação do produto descongelante nas ruas 
Serão realizadas nas ruas principais e estradas das montanhas quando a neve  
acumular mais de 10 cm. Em casos de previsão de neve contínua, será efetuada  
também nas ruas secundárias. Quando estiver nevando abundantemente,  
o serviço será efetuado conforme as condições do momento.  
A aplicação do produto descongelante com a máquina especializada será  
efetuada quando houver risco de congelamento nas ruas estabelecidas. 
 

※  Mapa das ruas principais que terão serviços de remoção da neve e aplicação do produto 

descongelante encontra-se nos Postos de Atendimentos e na Home page de Ueda.  
 

Solicitamos colaboração aos moradores para remoção de neves das ruas de uso diário, calçadas de 
pedestres e entradas de residências e estabelecimentos, exceto estradas federais, provinciais e 
municipais estabelecidas.  

Após a passagem do carro de remoção da neve, retirar a neve acumulada na entrada de sua 
residência.  

Não remover a neve em direção à rua ou canais de água pois poderá causar acidentes. 

  
◆ Distribuição do produto descongelante das ruas 
A Associação do Bairro estará distribuindo o produto descongelante gratuitamente.  
Solicitamos aplicarem nas sombras e locais congelados das ruas de uso diário.  
 
Maiores informações: Prefeitura de Ueda setor Doboku Ka tel. 23-8242 
Postos de Atendimento de Maruko tel. 42-1032, Sanada tel. 72-4331 e Takeshi tel. 85-2793   
 

 
 



Campanha de Segurança no Trânsito de final de ano 
~ período de 01 a 31 de dezembro ~ 

Prevenção de acidentes de trânsito de crianças e idosos 

 Nesta época do ano, além de acidentes com pedestres ao atravessar ruas e  
semáforos por escurecer mais cedo, podem ocorrer acidentes graves devido ao 
aumento de motoristas alcoolizados, más condições das ruas em decorrência do 
acúmulo de neve e congelamento. Vamos prevenir acidentes de trânsito obedecendo 
as normas e seguir as boas maneiras. 

Cuidados para evitar acidentes de trânsito: 
① Ao pôr do sol, dirigir com cuidado acendendo a lanterna com antecedência e diminuindo a velocidade. 

O pedestre deverá usar material com reflexo para que o motorista perceba a sua presença. 

② Ao dirigir alcoolizado, além de arruinar a sua vida, poderá arruinar a vida da sua família. Não dirigir e 

não deixar dirigir alcoolizado cooperando com os colegas de serviço, familiares e vizinhos 

③ Próximo aos cruzamentos e semáforos, o motorista deverá diminuir a velocidade e parar quando 

avistar pessoa com intenções de atravessar a rua. O pedestre deverá confirmar a ausência de carros 
antes de atravessar a rua. 

④ Utilizar o cinto de segurança em todos os assentos e assento de criança adequadamente. 

Maiores informações: Prefeitura de Ueda setor Seikatsu Kankyou Ka, telefone 22-4140 

☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。 

Vigilância especial de Final de Ano 
Voluntários da região farão patrulhamentos no período de 01 a 31 de dezembro para  
prevenção de crimes no final de ano.  
Solicitamos a colaboração dos cidadãos para ficarem atentos às crianças nos horários de trajeto escolar,  
verificarem se as portas dos carros e residências estão trancadas e dar conselhos, principalmente aos 
idosos para que não sejam enganados pelos vigaristas do golpe específico (Tokushu Sagui). 

Tema: “Final de Ano, vamos construir Ueda, uma cidade tranquila”. 

Objetivo: 

① Prevenção contra assaltos às instituições financeiras e lojas.  

② Prevenção contra vigaristas do golpe específico. 

③ Prevenção de crimes contra crianças e mulheres. 

④ Prevenção contra ladrões de residências com donos ausentes  . 

Maiores informações: Prefeitura de Ueda setor Seikatsu Kankyou Ka, telefone 22-4140 
☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆ 

 

Projeto “Construindo a saúde e a felicidade” 
Apoiando a sua saúde! 
 

Doenças Degenerativas e Reumáticas do sistema locomotor “Locomotive Syndrome” é uma das principais 
causas da necessidade de cuidados (Kaigo) de idosos. É a debilitação ou início de enfraquecimento dos 
músculos, ossos, articulação, cartilagem e discos intervertebrais necessários para movimentar o corpo, 
ficando em pé e caminhar .  
 

Vamos conferir e conhecer o estado do próprio corpo: 

① Não consegue calçar a meia equilibrando-se com um pé. 

② Escorrega e tropeça dentro de casa 

③ Precisa do corrimão para subir escadas 

④ Não consegue terminar de atravessar a rua enquanto o farol está verde para pedestres 

⑤ Não consegue caminhar por mais de 15 minutos. 

⑥ Tem dificuldade em carregar sacolas de compras com 2 kg. 

⑦ Tem dificuldade com serviços domésticos um pouco pesados, como erguer cobertores. 
Se respondeu sim a uma das questões acima, poderá estar com Locomotive Syndrome.  
 

Exercícios físicos são eficientes para a prevenção do Locomotive Syndrome .  
Exercícios de agachamentos (squats) e equilíbrio com um dos pés são fáceis de fazer e podem ser 
incluídos na rotina diária. 
Maiores informações: prefeitura de Ueda, setor Kenko Suishinka, pelo telefone 28-7123. 



Iluminação decorativa de final de ano em frente à estação de Ueda  
100.000 lâmpadas vermelhas e verdes que são as cores símbolo do Sr. Sanada, iluminarão a praça em 
frente à estação de Ueda. 
Cerimônia para início de iluminação será no dia 09 de dezembro a partir das 18h em frente à estação de 
Ueda, saída para o castelo. 
Período da iluminação decorativa: 09 de dezembro até 29 de fevereiro de 2016, diariamente das 17h às 
22h.  
Maiores informações: Prefeitura de Ueda setor Shoko Ka, telefone 23-5395. 
 

☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆ 

 
 

CUIDADO COM A INTOXICAÇÃO ALIMENTAR  

NOROVÍRUS 
 
 
A maior incidência de intoxicação alimentar provocada pelo norovírus acontece principalmente no inverno.  
As pessoas com boa saúde podem convalescer-se rapidamente porém idosos e crianças são mais 
susceptíveis ao contágio e podem apresentar sintomas mais graves. 
É importante conservar a boa saúde e prevenir contra a contaminação pois não existe vacina e o 
tratamento é paliativo. 
Forma de contaminação: 
A contaminação via oral é mais frequente. Comer alimentos mal cozidos, ostras contaminadas cruas ou 
através de contato com fezes e vômitos de pessoas contaminadas.  
Os sintomas são de vômito, dor abdominal, diarréia e febre que aparecem entre 24 a 48 horas após o 
contágio. Mesmo após o desaparecimento dos sintomas os vírus continuam sendo eliminados pelas fezes 
durante 1 semana podendo contaminar outras pessoas. 
Aconselhável ingerir bastante líquido pois a diarréia e vômitos prolongados podem provocar desidratação. 
Tomar muito cuidado ao tomar remédio para diarréia que poderá retardar o restabelecimento.  
Como evitar contaminações: 
1- Lavar as mãos com sabonete por mais de 1 minuto esfregando as pontas e entre os dedos, palmas 

e as costas das mãos até o pulso (logo após o retorno para casa, utilização de banheiro, antes das 
refeições e preparo dos alimentos etc).  

 ＊Álcool e sabonete não tem poder desinfetante ( não matam os vírus) 

2- Para limpar vômitos e fezes de pessoas infectadas com o norovírus, usar luvas descartáveis, 
máscara e avental tomando cuidado para não tocar em materiais sujos. Colocar as toalhas de papel 
e as luvas usadas em saco plástico para jogá-los no lixo.  

3- Desinfetar com solução desinfetante 0,1%, com cuidado para que não se espalhe e não sobre virus 
no local que teve contato com vômitos e fezes de pessoas infectadas.  

 
4- Para desinfetar roupas que se sujaram com vômitos e fezes de pessoas infectadas, colocar dentro de 

saco plástico, desinfetar com água fervente ou solução desinfetante 0,02% e lavar separado de 
outras roupas. 

 
5- Cozinhar bem os alimentos ( a parte central do alimento deverá atingir 85 a  

90 graus por 90 segundos), principalmente ostras. 
 

6- Desinfetar faca, tábua de cortar alimentos e panos de prato com água fervente 
(85 graus por um minuto) ou com solução desinfetante 0,02%. 

 
7- Limpar com solução desinfetante 0,02% os objetos de uso comum como maçanetas das portas, 

corrimão e outros.   
Solução desinfetante 0.02%: Diluir 1 tampa de alvejante à base de cloro em 1 litro de água. Indicado 

para desinfetar louças, maçanetas de portas, assento sanitário, pia, etc. 
Solução desinfetante 0,1% : Diluir 2 tampas de alvejante à base de cloro em 500 ml de água. Indicado 

para limpar vômitos/fezes e desinfetar o local, vaso sanitário, banheiros, 
locais de fácil contaminação.  

Maiores informações: Prefeitura de Ueda Setor Kenkou Suishin ka tel 0268-23-8244   
 
 



 
Exame médico para estrangeiros 
Exames: altura/peso/pressão arterial, sangue, urina, Raio X  
 para verificar anemia, tuberculose, pressão alta e diabetes. 
Consultas: Clínica geral, Pediatria e Dentista  
Taxa: 1.500 ienes para adultos e gratuita para menores de 15 anos de idade 
Data: 06 de dezembro (domingo) 
Recepção: 12h ~ 13h30 
Local: Nagano Chuo Byouin - Nagano-Shi Nishi Tsuruga-machi 1570 
Maiores informações: Hokushin International Health Information,  
tel. 090-4912-7936 (9h ~ 17h) ou Anpi, tel. 026-235-7186 (9h ~ 17h) 
 

 
☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。☆。 
 

SAÚDE    
 

VACINAS OBRIGATÓRIAS EM CLÍNICAS E HOSTIPAIS CREDENCIADOS   
 
BCG 
Uma dose, antes de completar 1 ano de idade ( ideal entre 5 e 8 meses) 
 
Tetravalente (Difteria, tétano, coqueluche e pólio inativada) -  (Yonshu Kongo) 
3 doses e 1 reforço 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 reforço após 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 último ano antes de ingressar na escola primária – shougakko , ( após o  
ingresso na escola primária, o custo da vacina será de responsabilidade dos pais ou responsáveis). 
 
Encefalite Japonesa  (Nihon Noen) 
2 doses e 1 reforço 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 reforço após 6 meses a partir da segunda dose. 
 
Pneumocócica 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).  
Reforço após 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 dias.   
Reforço 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 SAÚDE INFANTIL E AULAS  
 
OBS: Comparecer com horário disponível de 2 a 3 horas. 
Levar: Caderneta materno-infantil (Boshitecho), questionário, fralda, toalha de banho e se necessário 
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 visão e audição em casa. Os 
formulários para exames encontram-se dentro do Livro do Bebê (Akachan Techo). Haverá consulta 
odontológica. Utilize o potinho enviado pelo correio para colher a urina na parte da manhã. 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 

 

 

 
Idade Nascidos em Data (dezembro) Local Recepção 

Exames 04 meses Julho/2015 04 (sexta) Maruko 12h30 ~ 13h15 

 

 
Centro de Atendimento Emergencial  
Machucados que necessitem de ortopedistas ou de atendimento emergencial  
após 23h ou feriados Ligue para corpo de bombeiros 0268-26-0119, 38-0119,  
36-0119 ou 31-0119 (em japonês)    
Convulsões Chame a ambulância – ligue para 119 
 

    UEDA CHIIKI HOKEN CENTER   Tel: 23-8244 

Idade Nascidos em Data (dezembro) Local Recepção 

 
 
E 
X 
A 
M 
E 
S 
 

4 meses 

16 ~ 31/julho/2015 03 (quinta) 
Ueda 

12h30~ 
13h30  

01 ~ 15 /agosto/2015 15 (terça) 

Julho/2015   
Região: Shioda, Kawanishi, Kawabe, Izumida 

08 (terça) Kawanishi 

1 ano e  
6 meses 

16 ~ 31/maio/2014 02 (quarta) 
Ueda 

01 ~ 15/junho/2014 16 (quarta) 

2 anos 
Odontol. 

01 ~ 15/setembro/2013 01 (terça) 
Ueda 

12h30~ 
13h15 

16 ~ 30/setembro/2013 25 (sexta) 

Setembro e outubro/2013  
Região: Shioda e Kawanishi 

22 (terça) Shioda 

3 anos 

01 ~ 15/novembro/2012 04 (sexta) 
Ueda 

12h30~ 
13h30 

16 ~ 30/novembro/2012 18 (sexta) 

Outubro e novembro/2012 
Região: Shioda e Kawanishi 

11 (sexta) Shioda 

A 
U 
L 
A 
S 
 

7 meses 

16 ~ 30/abril/2015 03 (quinta) 
Ueda 

09h30~ 
09h45 

01 ~ 15/maio/2015 24 (quinta) 

Maio/2015 
Região: Kawabe, Izumida, Shioda e Kawanishi 

17 (quinta) Kawanishi 

Aniversário 
(1 ano) 

01 ~ 15/dezembro/2014 10 (quinta) 
Ueda 

16 ~ 31/dezembro/2014 16 (quarta) 

Dezembro/2014, Região: Shioda e Kawanishi 14 (segunda) Shioda 

Nas Instituições Médicas da cidade de Ueda durante o mês de dezembro de 2015 

10 meses 16/janeiro~ 15/fevereiro/2015 Necessário marcar com antecedência  

MARUKO HOKEN CENTER         Tel: 42-1117 

Idade Nascidos em Data(dezembro) Local Recepção 

Exames 

4 meses Juho/2015 04 (sexta) 

Maruko 
12h30 ~13h15 

10 meses Fevereiro/2015 18 (sexta) 

1 ano e 6 meses Maio/2014 01 (terça) 

2 anos Novembro e dezembro/2013 08 (terça) 

3 anos 16/out ~ 30/nov/2012 11 (sexta) 

Aula 7 meses Maio/2015 15 (terça) 9h30 ~ 9h45 

SANADA HOKEN CENTER         Tel: 72-9007 

Idade Nascidos em Data (dezembro) Local Recepção 

Exames 

4 meses Julho e agosto/2015 10 (quinta) 

Sanada 

12h30 ~ 12h45 

1 ano e 6 meses Maio e junho/2014 18 (sexta) 
13h15 ~ 13h30 

3 anos Out. ~ dez./2012 17 (quinta) 

Aulas 7meses Maio/2015 15 (terça) 09h40 ~ 09h50 

TAKESHI HOKEN CENTER         Tel: 85-2067 



 
ClÍnica geral e pediatria 
 
Febre alta repentina, vômitos e diarréias incontroláveis, etc. 
 
Antes de dirigir–se ao local deverá telefonar para 0268 21-2233 (pediatria) ou 21-2280 (clínica geral), 
Horário: De segunda a domingo e feriados das 20h às 23h. Consulta por telefone das 19h às 22h30. 
Fechado :  14 a 16 de agosto e 30 de dezembro a 03 de janeiro. 
Local: Prédio do lado esquerdo da entrada do pátio do Hospital Shinshu Ueda  
Iryo Center (antigo Nagano Byouin em Ueda) Ueda Shi Midorigaoka 1-27-21.   
Levar: Cartão de Saúde (Hokensho), Carteira de subsídio dos custos de tratamento  
(Fukushi Iryou Jikyuusha Sho) caso possua, remédio que estiver tomando, dinheiro, etc.  

 
Bronquite asmática em tratamento  Ligue para o seu médico 

 

ODONTOLÓGICO  Atendimento aos domingos, feriados em geral, finados  
e feriados de final e início de ano no horário de 9h às 15 horas no Centro  
Odontológico de emergência (Shika Kinkyu Center). Telefone 24-8020 
Endereço: Zaimoku cho 1-3-6 (Próximo à entrada da escola Higashi Shougakko) 
Maiores informações: Ueda Chiisagata Shika Ishi kai Tel. 22-2160 

 
Médicos e Hospitais de Plantão (Domingos e Feriados)  Horário: 9h ~ 18h 
Informações sobre médicos e hospitais de plantão podem ser obtidas  
através de telefone ou FAX 0120-890-421   
 

 

Ano 
2015 

Clínico Geral Cirurgião Ginecol./Obstet. 

Médico Endereço Tel Médico Endereço Tel Méd End Tel 

06 
dez. 
 

Shioda  Nakano 38-2221 Shioda-otorrino Nakano 38-2221 

   

Handa Nakanojo 28-0888 Yamakoshi Kokubu 26-5800 

Koizumi Koizumi 81-0088 Sato-oftalmo Kabatake 38-2011 

Nisshindo Chuo 3 22-0558 

   Chikumaso- 
psiquiatra 

Chuo higashi 22-6611 

13 
dez. 

Yanaguisawa Chuo nishi 1 22-0109 Kouda Chuo 1 22-0859 

   
Suguiyama Chuo kita 26-8200 Watanabe Komaki 29-1112 

Suwagata Suwagata 25-5556 Matsutaka-oftalm Tokida 2 22-0809 

Miyashita Chuo nishi 1 22-4328 Iijima-otorrino Ote 1 22-1270 

20 
dez. 

Yamaguiwa Beshoonsen 38-7388 Ueda Jinzou Sumiyoshi 27-2737 
Ueda
hara 
clinic 

Ueda
hara 

26-3511 
Houden Tonoshiro 29-1220 Ueda seikei-ortop Tokida 2 75-7518 

Ueda Jinzou Sumiyoshi 27-2737 Izumi-oftalmo Ario 2ºand 75-8641 

   Kanai-otorrino Kokubu 22-9716 

23 
dez. 

Tsuiji Tsuiji 29-8686 Saito Aokubo 35-0887 

Tsu 
noda 

Ueda 27-7760 
Heart Fumiiri 23-0386 Asaji seikei-ortop Shimonogo 38-1313 

   
Imai – oftalmo Shimonogo 38-1700 

Nagashima-otorr Nakanojo 23-8734 

27 
dez. 

Ueda Chuo 1 22-3580 Ueda Chuo 1 22-3580 

   Ikeda Uedahara 22-5041 Kangawa Aokubo 34-5151 

Yoda Tokiwagui 5 28-1223 Akiwa-dermatol Akiwa 28-5177 

30 
dez. 

Yoshida Tokiiri 24-1222 Kobayashi Tokida 3 22-6885 
Shi 
San 
Fujin 

Mido 
riga 
oka 

22-1573 
Harada Oya 36-0520 Kouda-oftalmo Tokida 2 27-6111 

Ueda Seikyo Kamishiojiri 23-0199 Iida seikei-ortop Uedahara 28-1211 

   Ikuta - otorrino Ikuta 41-1187 

31 
dez. 
 

Iijima Tsuiji 22-5011 Tanaka clínica Tokiiri 23-5757 

   
Kosato-derm Kosato 28-4111 Aoyagui-oftalmo Sumiyoshi 28-6688 

Uedahara life Uedahara 22-0873 Hibi Uedahara 21-0721 

   Sumiyoshi-otorrin Sumiyoshi 22-3387 


