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< Festival de Verao de Ueda .
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~ 7 DiadaFesta: 27 de julho (sabado) -

Horéario: 18h30min as 20h45min Evento gratuito e sem necessidade de inscricao

O desfile sera nas ruas centrais de Ueda. Nos reuniremos a partir de 16h30min na AMU, que fica
no 1° andar do Fureai Fukushi Center, que muitos conhecem como “antigo correio”.

Serdo emprestados gratuitamente 20 quimonos de verdo (yukata) para mulheres e 20 happi
unissex para adultos e 10 happi para criangas, por ordem de inscricdo. Quem quiser pegar o traje
emprestado, ligar para a AMU para fazer a sua reserva. Para quem fez a reserva do traje,
venha um pouco mais cedo (16h na AMU no dia do desfile) para poder pegar e vestir o yukata ou
o happi.

Mais informacdes: Associacdo Multicultural de Ueda (AMU), telefone 0268-25-2631.
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Ingeriu bebida alcodlica?
N&o dirija e ndo deixe dirigir
Se for envolvido em um acidente de

transito, ligar para o nUmero 110
para chamar a policia.

Para acessar a homepage em portugués da Cidade de Ueda
www.city.ueda.nagano jp/foreignlanguage/pt—info/index.html

Atendimento com tradutor e intérprete no Prédio Sede da Prefeitura de Ueda
Secéo de atendimento aos cidadaos (Shiminka)

Em portugués: segunda a sexta de 8h30min as 17h15min, com Marisol H. B.Garcia
Em chinés: de segunda a sexta, 9h as 16h, com Li Xuejing

Dados estatisticos da populacédo de Ueda

Dados de 1° de junho de 2019
Populacgéo total de Ueda: 157.412 Total de estrangeiros registrados em Ueda: 4.120
N°. de brasileiros registrados em Ueda: 802 No. de peruanos registrados em Ueda: 194
N°. de bolivianos registrados em Ueda: 125 N°. de chineses registrados em Ueda: 985
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Favor ndao jogar latas e vidros no saco de lixo vermelho

Garrafas de cerveja, geleia, massa de tomate, azeitonas, etc. e latas de sardinha, molho de tomate,
cerveja, e outras latas e vidros em geral podem ser entregues no weekend recycle ou no dia de coleta do
lixo reciclavel do seu bairro (aquele dia em que os responsaveis deixam caixas preparadas para receber
varios tipos de lixos tais como vidro transparente, verde, marrom, latas, latas de spray, pilhas, etc.

Recolhimento de lixos reciclaveis aos sabados
(Weekend recycle) 10h até meio dia.

Papéis, roupas, latas, vidros. Produtos téxicos (termdémetro com mercurio, pilhas, lampadas ).
Papeléo, caixas de leite lavadas e cortadas, jornal, panfletos, revistas.

Recebem latas vazias de spray e de gas portétil.

N&o precisa abrir furo na lata de spray.

Entregue os lixos para os responsaveis e respeite o horario de atendimento

Dias e locais previstos do Weekend Recycle

(podera haver alguma mudanca de local de acordo com as condi¢cdes de cada
supermercado). Para saber o enderecgo de cada um dos supermercados acima, acesse a seguinte
pagina:  www.city.ueda.nagano.jp/kurashi/gomi/weekend.html

Dia 6 de julho (sdbado)
Tsuruya — BairroYamaguchi Delicia Ueda — Bairro Kawanishi
Seiyu - Sanada

Dia 13 de julho (sabado)
Valor- Bairro Akiwa Tsuruya - Bairro Kabatake
Tsuruya - Maruko

Dia 20 de julho (sabado)
Yaofuku — Bairro Kosato A Coop - Bairro Shioda

Dia 27 de julho (s&bado)
Seiyu - Ueda Higashi Shiodano Shopping Center (BIG)
Takeshi Chiiki Jichi Center (n&o € supermercado, é a sub-prefeitura regional).

Dicas de como jogar alguns tipos de lixo

Filme plastico (wrap) de alimentos — joga-los limpos no saco de lixo cor verde de Ueda
Prendedor de plastico de embalagens de pdo — saco de lixo cor verde de Ueda
Tampa plastica de lata de gas portatil — saco de lixo cor verde de Ueda

Isopor branco ou colorido — saco de lixo cor verde de Ueda

Lata de gas portatii — Use o produto até o fim (ndo deixar restos) — Weekend recycle
Latas de spray — Na&ao precisa abrir furo na lata de spray. Para evitar acidentes tentando fazer o furo.

Papel aluminio — jogé-los limpos no saco de lixo cor vermelha de Ueda.

Tampa de metal de pote de geléia — joga-la limpa no saco de lixo cor vermelha de Ueda
Canudinho de bebidas — jogéa-lo limpo no saco de lixo cor vermelha de Ueda

Esponja de lavar lou¢ca— saco de lixo cor vermelha Escova de dente— saco de lixo cor vermelha

Gordura e 6leo de cozinha — jogar no saco de lixo cor azul da Cidade de Ueda A gordura a ser jogada
deve ser absorvida por algum tipo de papel toalha. Nas lojas tipo home center e supermercados, ha um
envelope de papel com papel absorvente dentro para jogar o 6leo.

Sapatilha de tecido ou couro (a sola pode ser de borracha) — saco de lixo cor azul
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Abertura ao uso das piscinas da Cidade de Ueda

Shinai pool ga open shimasu (N7 —A 24— LET)

Atencao: de acordo com as condi¢des climaticas e de temperatura da 4gua da piscina, ndo
poderao ser utilizadas as piscinas

Além disso, muita atencdo a seguranca das criancgas, tendo sempre um adulto atento ao lado em
todos 0s momentos em que as criancas estiverem na piscina, tanto dentro como fora da agua.

Nome da piscina e endereco Periodo Horario Taxa de uso
Zaimokucho Tibiko Pool 1° dejulho a 09h00min até 12h00min Gratuita
Zaimokucho 1-14-1 31 de agosto 13h00min até 16h00min

Shizen Undd Kden Pool 1 6 de julho a 09h00min até 12h00min

Shimonogb Otsu 935 25 de agosto 13h00min até 16h00min

300 ienes (alunos do chiigakkd ou
shogakkd pagam 100 ienes)

Yodakubo Pool 2 29 de junho a 09h00min até 12h00min
Koshigoe 418-3 31 de agosto 13h00min até 16h00min

%1 O toboga que havia na piscina do Shizen undo koen foi retirada por motivos de seguranca.
22 A piscina de Yodakubo tera uso gratuito no dia 25 de agosto (domingo).

Mais informacdes: Prefeitura de Ueda, Sports Suishin Ka (setor de esportes) tel. 0268-23-6372

Shimin Festival - Palestra sobre a convivéncia pacifica (em japonés)
TR7 2 AT A NNV ~BLRO2 BNEWVWE EH

O morador estrangeiro de Ueda, mesmo que ndo compreenda todas as palavras que serdo ditas durante
0 evento, podera participar tendo em mente aprender um pouco mais de japonés, em uma palestra que
serad dada por uma pessoa que também veio de um outro pais e que se esforgou a ponto de poder
participar em um evento falando em japonés sobre paz e tolerancia. Venha se informar e se inspirar para
qgue em um futuro préximo possa também participar mais ativamente na sociedade e nos eventos
oferecidos pela cidade, participando e interagindo com a sociedade local, aumentando seus
conhecimentos e cultura em geral. E também uma oportunidade para fazer novas amizades.

Entrar em um ambiente em que o idioma comum entre as pessoas € 0 japonés, assim como as criangas
estrangeiras, que passam pela mesma experiéncia nas escolas. Elas aprendem japonés mais faciimente
ndo apenas pela tenra idade, mas também pela oportunidade e exposi¢do mais acentuada ao ambiente
de educacao e cultural em japonés. Dé-se esta oportunidade e combine com um colega para participar
deste evento, nem que seja apenas para assistir a palestra.

Dia: 6 de julho de 2019 (sdbado)
Local: Chuo Kominkan Saldo do 3° andar
Programacéo:

11h abertura do evento e exposicao de paineis

13h20min Apresentacao de organizacfes premiadas pelo trabalho
desenvolvido em prol da promocéo da participacdo equitativa entre
homens e mulheres durante o ano de 2018

14h Palestra "A paz se faz com dilogo e perddo”

Palestrante: Sra. Ponnareth Kugo
(proveniente do Camboja, ganhadora do 22° Prémio de Cultura Feminina)

Evento Gratuito e sem necessidade de fazer inscrigo.

Se quiser comparecer com crian¢as pequenas com idade entre 1 ano e 5 anos, telefonar para o nimero
abaixo até o dia 3 de julho (quarta-feira).

Mais informagdes: Prefeitura de Ueda, secéo Jinsei Danjo Kyousei Ka, telefone 0268-23-5245
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Inscricbes para bolsas de estudos para alunos do Koko (Ensino médio)

E um auxilio oferecido pela Cidade de Ueda para alunos que estéo frequentando o kokd (Ensino Médio). Tem como
objetivo continuar o auxilio que é dado para o ensino fundamental, para que ndo haja interrupcédo nos estudos. As
familias que podem se inscrever devem estar pagando o imposto municipal (kazei setai) e ter uma renda menor que
0 teto estabelecido para cada tipo de familia.

Ensino Médio (kokd)

&®Familias que estdo isentas do pagamento do imposto
municipal (Hi Kazei Setai) podem pedir a bolsa de
estudo da provincia de Nagano (ken no kokosei t0
shogaku kyafukin-= 27 It @A S5 224G 1 4).

Ensino Fundamental
(shogakko e chigakkd)

Cidade de Ueda >
I'Shagaku Shien Seido] {Familias que pagam o imposto municipal (Kazei Setai).
Bolsa de estudos sem necessidade de reembolso
(kyafugata Shogakukin) da Cidade de Ueda.

Além de estar pagando o imposto municipal, a familia precisara também atender aos 5 requisitos abaixo:

1) Comecaram a morar na cidade de Ueda no ano de 2018 ou antes e continuaram a morar em Ueda de
1° de janeiro de 2019 em diante.

2) Responsavel por alunos que estéo estudando no Ensino Médio (koko ou kotd gakko ) na Provincia de
Nagano e cujos pais tém a vontade de que seus filhos prossigam os estudos, podendo ser também
colégios de periodo parcial (tabusei) ou integral (zen nichi sei), colégio técnico (Kotd Senmon Gakkd) ,
profissionalizante a nivel médio (Senshi Gakkd Kotd Katei) ou escola do tipo chiitd kyoiku gakkd no
koki katei — 1 EHH AL D% WIREL).

3) Na&o podera estar recebendo a Ajuda para Sobrevivéncia (Seikatsu Hogo).

4) Nao poderé ser isento do imposto municipal (Hi Kazei Setai). Se for Hi Kazei Setai, pedir a Bolsa de
Estudos da Provincia de Nagano.

5) A renda familiar deve ser menor que o valor maximo estabelecido para cada familia.

Veja alguns exemplos na tabela abaixo. Esta tabela é apenas para referéncia. De acordo com a
composicao da familia e idades, podera variar ligeiramente.

Familia Constituicdo da familia Renda em 2018 Ano fiscal Heisei 31
5 pessoas Pai, Mae, 2 filhos no koko, 1 filho no chigakko 4,600,000 ienes
4 pessoas Pai, Mae, 1 filho no koko, 1 filho no chigakko 4,000,000 ienes
3 pessoas Pai, Mae, 1 filho no koko 3,400,000 ienes
3 pessoas Mae, 1 filho no koko, 1 filho no chigakko 3,600,000 ienes
2 pessoas Mae 1 filho no koko 2,800,000 ienes

Valor da bolsa de estudo: 60,000 ienes por ano para 1 estudante do koko

Como fazer a solicitacdo da bolsa de estudos: preencher os 3 formularios e anexar a carta de
recomendacéo e entrega-los pessoalmente (permitido também envio pelo correio) ao Kydiku Somu Ka no
prédio Paleo 5° andar ou nos escritorios regionais de ensino (Kyoiku Jimusho) de Maruko, Sanada ou Takeshi,
gue se localizam respectivamente dentro do Maruko Kominkan, Sanada Chiid Kominkan e Takeshi Chiiki Jichi
Center. Os formulérios podem ser obtidos além dos locais da solicitagdo da bolsa, nos colégios (kotd gakkd) da
Cidade de Ueda ou na pagina da homepage da Cidade de Ueda.

Documentos necessarios: @ formulario de inscricdo (kyafugata shogakukin shikyd shinseisho),

@ autorizagao para verificagdo de renda (shotoku jyokyo t6 chésa déisho), ) pedido de depdsito em conta
bancaria (kdza furikomi iraisho), @ carta de recomendagéo (suisen chdsho), que devera ser solicitada a
escola. Peca a carta no inicio de julho porgue muitos colégios entram em férias na Ultima semana de julho).

Os 4 formularios acima citados ja estéo disponiveis na seguinte pagina da internet em word e em pdf.
https://www.city.ueda.nagano.jp/kyoiku/kenko-fukushi/shochu/syougaku/syougaku.html
Pagina acessada em 27 de junho de 2019 19h07min

Prazo para o pedido da bolsa de estudos : de 1 (seqgunda-feira) a 31 de julho (quarta-feira).
Observacgdes: O resultado do pedido saira no final de setembro. O pagamento sera efetuado em duas
parcelas, uma em outubro e outra em fevereiro. Este Programa de Bolsas de Estudo sem reembolso esta
sendo proprocionado devido a muitas pessoas que fizeram doa¢des em dinheiro. Um modo de verificar se
0 pai ou a mée € isento do pagamento do imposto de municipal (Hikazei) é verificar no Shotoku
Shomeisho 31 Nen Do, que equivale a renda do ano Heisei 30 (2018) , onde esté descrita a renda anual e
se o cidaddo é isento do pagamento do imposto municipal, ou seja, se a pessoa é Hikazei (FEif#t).

Mais informac8es: Secdo Kyoiku Somu Ka, tel. 0268-23-5100. T 386-0025 Ueda-Shi, Tenijin 1-8-1
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Mudanca no horario de atendimento da agéncia bancaria dentro da
Prefeitura de Ueda

O horario do atendimento da agéncia no banco 82 localizada no prédio sede da Prefeitura de Ueda, a
partir de 1° de julho de 2019 (segunda-feira), fechar4 o guiché de atendimento por uma hora, desde
11h30min até 12h30min. A maquina de atendimento funcionard normalmente.

Mais informagdes: Banco 82, agéncia da Prefeitura de Ueda, telefone 0268-27-5765

Orientacdo Educacional "Guidance” sobre o Ensino Médio (Ko6ko) do Japao

Estudar com afinco € muito importante para o futuro das criangas. Ha muitas diferencas entre as escolas
do exterior e as do Japao. Gostariamos que os pais e alunos conhecessem sobre as escolas primarias
(shogakko) e secundarias (chiigakkd) japonesas. Vamos ouvir o que os professores e alunos estrangeiros
ja matriculados tém a nos dizer.

E necessério fazer a inscricdo para participar desta Orientacio Educacional !

Telefone ou envie um e-mail para [ueda_tabunka@pol5.ueda.ne.jp| para fazer a sua inscricdo. Podera
também preencher o formulario de inscricdo e enviar pelo nimero de TEL/FAX 0268-25-2631 ou
comparecer pessoalmente no escritério da AMU.

Prazo para ainscri¢cdo: até o dia 16 de julho (terca-feira) Taxa: gratuita

Data do evento: 20 de julho (sabado) Horério: de 13h as 16h
Local do evento: Shimin Plaza YO 2° andar
Endereco do local do evento: Ueda-shi Zaimokucho 1-2-2

Maiores informacdes: AMU, tel. 0268-25-2631 ou Jinken Danjo Ky0sei Ka, tel. 0268-75-2245

Festival de Lavandas (flores de alfazema) em Shinshu Kokusai
Ongaku Mura

Realizacao do evento: 29 de junho até o dia 15 de julho (segunda-feira, feriado).
Local: no campo de lavandas do Shinsha Kokusai Ongaku Mura.

Endereco: Ueda-Shi, Ikuta 2937-1 Horério: 10h as 16h

Homepage: http://www.ongakumura.jp/uploads/photos/1266.jpg

TR X—DEEE - Rabenda (Lavender) no kansho
Apenas para passear pelo local e olhar as flores, a entrada é gratuita.
A lavanda /alfazema é conhecida pelo perfume com efeito relaxante e como repelente de insetos.
Havera a venda de produtos feitos com a flor de lavanda, etc.
Podera haver mudancgas na programacao.

Atividades e precos
1) TR —HARD KR — Rabenda Tsumitori Taiken
Poder4 retirar até 50 (cinquenta) ramos (varetas) de lavanda

Horério: 10h as 16h
Preco: 300 (trezentos) ienes

2) IRUE—RAT ¢ v BWERER — Rabenda Stick Seisaku Taiken

Aula de como fazer um arranjo de lavanda com fita colorida (escolha a sua cor preferida) trancada.
Horario: 10h as 15h

Preco do material: 450 ienes. Podera ver uma ilustragao do arranjo na homepage acima.

Mais informacdes: Shinshu Kokusai Ongaku Mura, telefone 0268-42-3436
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Check-up opcional para maiores de 35 anos
Exames preventivos de salude em geral e exames neuroldgicos

Exames feitos com o objetivo de manter a salude e para encontrar doengas ainda no principio da
manifestacao.
Publico-alvo: Moradores da cidade que estdo em dia com 0s impostos.

AT A
Check-up geral (ningen dokku — Afi = 7) : para moradores com 35 anos ou mais.

Check-up neurolégico (nd dokku — Em; R 7): para pessoas com 35, 40, 45, 50, 55, 60, 65, 70 e 75 anos
no periodo entre 1 de abril de 2019 e 31 de marco de 2020.

Condicdes para poder fazer o pedido do subsidio

e Pessoas que pagaram mais que 25.000 ienes em exames preventivos basicos (ningen dokku).

e Pessoas que fizeram os exames de MRA, MRI, exame de sangue e eletrocardiograma do check-up
neurolégico (nd dokku).

e Para os inscritos no Kokumin Kenko Hoken e com idade entre 40 e 74 anos, devem concordar em
compartilhar os resultados dos exames Tokutei Kenshin.

Valor do subsidio

Tipo de Seguro de Saude , Exame com 1 dia | Chech-up neurolégico
g . Exame diurno . ~ i
em que esta inscrito de internagéo (No Dokku)

Caso 1 Ueda Shi Kokuho ou
Koki Koreisha Iryd Seido

Caso (@ Shakai Hoken 10.000 ienes 22.000 ienes

13.000 ienes 25.000 ienes
13.000 ienes

¢ No caso de haver subsidio do Shakai Hoken, o subsidio da cidade seréa calculado subtraindo
este valor.

Para fazer o pedido do subsidio devera apresentar os seguintes documentos

Inscritos no Caso (1) Ueda Shi Kokuho ou Koki Kéreisha Iryd Seido

€ Em caso de fazer o pedido do subsidio antecipadamente e utilizar cupom.
1) Seguro de saude (hokenshd) 2) Carimbo do tipo “shuniku’.
2% O cupom s6 podera ser utilizado em instituicbes médicas designadas pela Cidade de Ueda.
@ Em caso de pedido do subsidio apés ter feito os exames do tipo ningen dokku] ou [nd dokku | .
1) Seguro de saude (hokensho) 2) Carimbo do tipo “shuniku”
3) Originais do recibo de pagamento (fEIX # rydshdsho) e da descricdo (Bl meisaisho) .
4) Algo que indique onde depositar o subsidio (por exemplo: cartdo do banco)
5) Inscritos no Kokumin Kenkd Hoken deverdo entregar uma copia dos resultados do exame com
excessdo para exames que foram feitos em clinicas credenciadas (shitei iryokikan — &7 EE#IES), que
estdo relacionadas na homepage abaixo descrita.

Atencdo : Inscritos no Caso 2 Shakai Hoken dever&o pedir o subsidio primeiro no Shakai Hoken (em
caso de haver) , depois o da prefeitura, nesta ordem.

1) Cartdo do Seguro de Saude (Hokenshd)  2) Carimbo do tipo shuniku

3) Originais do recibo de pagamento (FEIXZ ryéshlsho) e da descricédo (Hffi& meisaisho) .

4) Algo que indique onde depositar o subsidio (por exemplo: cartdo do banco)

5) O documento “ningen dokku t6 kensahi yo josei seido shomeisho — A R v 7 Sk # 7 Bk i) B AE
BIE) |, que podem ser obtidos junto ao Shakai Hoken em que esta escrito ou na Homepage da Cidade de
Ueda. http://www.city.ueda.nagano.jp/kenko/kenko-fukushi/kenko/sejin/ningendock.html

Mais informag0des: Prefeitura de Ueda, Kokuho Nenkin Ka, telefone 0268-75-7101 ou
Kenko Shin Ka (para maiores de 75 anos ou para inscritos no Shakai Hoken) tel 0268-23-8244

N.T. Carimbo do tipo shuniku é feito em uma peca Unica, geralmente de madeira. Nao pode ser aqueles
carimbos do tipo automatico que nao precisa de tinta e que sado rasos e separados por um anel metalico.
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Exames para bebés em Julho de 2019 (4 meses a 3 anos de idade)

O local da maioria dos exames da regido (chiiki) de Ueda é no prédio Kenko Plaza Ueda ®Tel. 23-8244

Excecles:

1) Moradores de Shioda, Kawanishi, Kawabe, Izumida: 4 meses e 7 meses == Kawanishi Kominkan.
2) Moradores de Shioda e Kawanishi: 1 ano, 1 ano e 6 meses, 2 anos, 3 anos ==p Shioda Kominkan.
3) Moradores de Maruko, Sanada e Takeshi == Vide tabelas abaixo para cada regido.

n;?T:a Idade do bebé Data de nascimento d_o bebé Dia do L:;:rln(io HorérioNda
Ueda e local de moradia exame/aula ou aula recepgao
16 a 28 de fevereiro de 2019 3 quarta Ueda
1 a 15 de margo de 2019 19 sexta
4 meses Mora em Kawabe, 1zumida,
Shioda ou Kawanishi 5 sexta Kawanishi
bebé nasceu em fevereiro de 2019 )
16 a 31 de dezembro de 2017 9 terca Ueda 12:30 ate 13:30
Exame 1 a 15 de janeiro de 2018 24 quarta
1 ano e 6 meses Mora em Shioda, Kawanishi
e o0 bebé nasceu entre 16 de novembro de 2017 23 terca Shioda
e 15 de janeiro de 2018
1 a 15 de abril de 2017 10 quarta ) .
2 anos 16 & 30 de abril de 2017 30 | terca Ueda 12:30 ate 13:15
1 a 15 de junho de 2016 4 quinta ) .
3 anos 16 a 30 de junho de 2016 26 sexta Ueda 12:30 ate 13:30
16 a 30 de novembro de 2018 2 terca Ueda
1 a 15 de dezembro de 2018 17 quarta
7 meses Mora em Kawabe, 1zumida,
Shioda ou Kawanishi 25 quinta Kawanishi
Aula e 0 bebé nasceu em dezembro de 2018 9:30 até 9:45
1 a 15 de julho de 2018 11 quinta Ueda
16 a 31 de julho de 2018 30 terca
1 ano - —
Mora em Shioda, Kawanishi 31 quarta Shioda
e 0 bebé nasceu em julho de 2018

Exame individual para bebés de 10 meses da regido de Ueda (ndo se aplica a Maruko, Sanada e Takeshi)

Mora em Ueda (exceto Maruko, Sanada e Takeshi) Exame de 10 meses para bebés nascidos entre 16 de agosto a 15 de setembro de 2018

O pai/mée devera agendar uma consulta para JULHO de 2019 em uma das clinicas credenciadas de Ueda (lista na proxima pagina)

O local do exame/aula para quem mora em Maruko é no Maruko Hoken Center @& Tel. 42-1117
mora ~ . . Dia do Local do Horério da
" aerrLTko Idade do bebé Data de nascimento do bebé exame/aula exame ou aula recepcao
4 meses fevereiro de 2019 4 quinta 12:30 até 12:45
Exame 10 meses setembro de 2018 26 sexta 12:30 até 12:45
1 ano e 6 meses dezembro de 2017 2 terca Maruko 12:30 até 12:45
3 anos 1 de junho a 15 de julho de 2016 12 sexta 12:30 até 12:50
Aula 7 meses dezembro de 2018 25 quinta 9:30 até 9:45
1 ano 1 de junho a 31 de julho de 2018 16 terca 9:30 até 9:45
O local do exame/aula para quem mora em Sanada é no Sanada Hoken Center @ Tel. 72-9007
mora ~ . A Local do Horério da
Saenrgda Idade do bebé Data de nascimento do bebé exame ou aula recepcao
Exame 10 meses 1 de agosto a 30 de setembro de 2018 10 quarta 12:45 até 13:00
Aula 7 meses dezembro de 2018 24 quarta Sanada 9:30 até 9:40
1 ano abril / maio / junho de 2018 26 sexta 9:30 até 9:40
O local dos exames para quem mora em Takeshi depende da idade do bebé ® Tel. 85-2067 .
A maioria dos exames é no Takeshi Kenkd Center.
Atencdo para o exame de 4 meses para quem mora em Takeshi , que sera no Maruko Hoken Center.
mora . -
em Idade do bebé Data de nascimento do bebé eanrife?;ula Lg;:rlnio Tgég;g;oa
Takeshi
4 meses fevereiro de 2019 4 quinta Maruko 12:30 até 12:45
Exame 10 meses 1 de agosto a 30 de setembro de 2018 11 quinta 12:40 até 13:00
1 ano e 6 meses 1 de dezembro de 2017 a 31 de janeiro de 2018 11 quinta Takeshi 12:40 até 13:00
3 anos abril / maio / junho / julho de 2016 11 quinta 12:40 até 13:00
Aula 1 ano junho / julho / agosto de 2018 22 segunda 9:30 até 9:40
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Exames de saude para criancas de 0 a 3 anos de idade

A Cidade de Ueda é subdividida em 4 regides (chiiki), que sdo Ueda , Maruko, Sanada e Takeshi.
Moradores da Cidade de Ueda, chiiki de_Ueda == vide Caso A e caso B para exame de 10 meses.
Moradores da Cidade de Ueda, chiiki de Maruko, Sanada e Takeshi Pular o caso A e B, vide Caso C.

Caso A) Os exames de bebés para de Ueda séo no Kenkd Plaza, com trés excecdes:

1) moradores dos distritos de Shioda e Kawanishi fazem exame de 4 meses e a aula de 7 meses no
Kawanishi kdminkan e a aula de 1 ano e os exames de 1 ano e 6 meses, 2 anos e 3 anos no Shioda kdminkan.
2) Kawabe - Izumida, cujos exames de 4 meses e a aula de 7 meses sdo no Kawan

ishi kdminkan e a aula de 1 ano e os exames de 1 ano e 6 meses, 2 anos e 3 anos sao no Kenkd Plaza
Ueda.

3) moradores de Maruko, Sanada e Takeshi fazem todos os exames nos Hoken ou Kenkd Center locais,
incluindo o exame de 10 meses do bebé (vide Caso C).
Veja abaixo a lista de bairros (jichikai) que pertencem a Shioda, Kawanishi e Kawabe ¢ Izumida.
Shioda: Shimogumi, Fujiyamanakagumi, Narao, Hiraiji, Suzuko, Ishigami, Yanagisawa, Shimonogd, Sakura, Shimohongo,
Higashigoka, Goka, Kamihongd, Nakano, Kamikojima, Shimokojima, Hoya, Gakkaiminami, Maita, Yagisawa, Hachimai,
Gakkaikita, Seréno Yagisawa, Janin, Shioda Shinmachi, Higashimaeyama, Nishimaeyama, Tedzuka, Yamada, Nogura.
Kawanishi: Nikoda, Oka, Urano, Kddo, Fujinoki, Uranominamidanchi, Koizumi, Shimomuroga, Kamimuroga, Hibarigaoka.
Kawabe: Uedahara, Kawabechd, Kuramasu, Kabatake, Shimonojo, Tsuiji, Higashitsuiji lzumida: Hanga, Fukuta, Yoshida.

Caso B) Para os moradores do chiiki de Ueda os exames dos bebés de 10 meses séo realizados em clinicas.
(O exame de 10 meses abaixo ndo se aplica a moradores de Maruko, Sanada e Takeshi)

Clinicas credenciadas para exame de 10 meses para moradores do chiiki (regido) de Ueda
(incluindo Shioda, Kawanishi, Kawabe e lzumida)
Marcar um horario para um exame individual do bebé

Clinicas Endereco, telefone e Dias de consulta
aedahgra L?d_'es & Uedahara 455-1 TEL.26—3511 Terca, quarta e sexta-feira: 9h e 16h Sab, dom: 9h
aternity Clinic

Ueda Bydin Chao 1-3-3 TEL.22—3580 Terca e quarta-feira das 14h~16h

Kamishina Chio Clinic Sumiyoshi 397-2 TEL.26—1144 Terca-feira das 14h~14h30

Koda Clinic Koaso 1833 TEL.38—3065 Segunda, terca, quarta e sexta, a partir das 14h30

Sasaki Shonika lin Tokiwagi 5-1-19 TEL.27—7700 Segunda a sexta-feira, a partir das 14h30

Shioda Byoin Nakano 29-2 TEL.38—2221 Terca-feira a tarde: até 17h

Sugiyama Clinic Chio Kita 1-2-5 TEL.26—8200 Segunda-feira das 15h~16h

Hori Kodomo Clinic Nakanojo 800-5 TEL.23—5566 Terca a sexta-feira de manha

Miyasaka Naika Shonika lin | Tokida 2-5-3 TEL.22—0759 Terca, quinta e sexta-feira: 15h Quarta-feira: 13h

Murakami lin Ote 1-2-6 TEL.22—3740 Segunda a sexta-feira das 09h~11h30

Yamada Naika lin Shimonogd Otsu TEL. 26—8181 Segunda, ter¢a, quarta e sexta-feira

351-1 a partir das 15h (atende a 1 bebé por dia)

Yoshida Kodomo lin Tokiiri 1-7-97 TEL.24—1222 Recepcdo de manha até 11h e a tarde até 17h

(clinica é fechada as sextas-feiras)

Caso C) Para moradores de Maruko, Sanada e Takeshi (incluindo o exame de 10 meses do bebé)

Para os moradores de Maruko, Sanada e Takeshi todos os exames/ aulas sdo no Maruko Hoken Center ou Sanada Hoken Center,
respectivamente. Para os moradores de Takeshi, os exames sao no Takeshi Kenkd Center. (Atencdo ao exame de 4 meses de
Takeshi, que é realizado no Maruko Hoken Center).
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A importancia dos avos e a infancia

Para que as mées e pais tenham seguranca e tranquilidade de que
estdo no caminho correto para criar os filhos, mais do que todo o apoio
do sistema publico, para quem tem esta sorte, 0 mais importante é ter
a presenca dos avoés por perto. Quem decide o tipo de educagédo que
€ a melhor para os seus proprios filhos séo os pais, mas podemos
valorizar também a experiéncia dos avos e ter uma boa relagdo com
eles, de um modo natural e sem stress.

Diferentemente dos pais, que estao trabalhando a todo vapor para prover as necessidades da familia,
muitos avos tém mais tempo disponivel para passar com as criangas e transmitir valores e experiéncia de
vida para os pequenos. As criangas gostam muito deste tipo de vovo e de vovo.

Mais informacodes: secdo Kenko Suishinka, telefone 23-8244
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@Convulsbes === Em caso de convuls@es (keiren), por ser uma condicao critica, 000777000

nao hesite, chame imediatamente uma ambulancia, ligando 119.

Atendimento medico de Emergéncias Noturnas T

Emergéncias noturnas que ndo possam esperar até a manha seguinte. Febres, vomitos, etc.

A 1) Se precisar de um médico no horario de 19h até 23h (22h30min),
A ligue antes e va ao Pronto Socorro (Shoki Kyiakya Center)

Telefone informando a condi¢éo do paciente e compareca ao balcdo de atendimento até 22h30min.

Paciente até 15 anos = 0268-21-2233 Pediatria (shonika)
Paciente 16 anos ou mais = 0268-21-2280 Clinica geral (naika)

Estacionamento é pago: indo de carro, passar pela cancela

(a maquina emitira um cartdo do estacionamento) e parar o carro
dentro do estacionamento do Hospital Shinsha Ueda Iryou Center
(antigo Nagano Byoin) . A entrada do Pronto Socorro Shoki Kyukyu
Center fica antes de passar pela cancela do estacionamento do
hospital Shinshu Ueda Iryou Center . A cancela é aquela barra que
levanta guando o carro passa para entrar no estacionamento.
Olhando a cancela de frente, antes de entrar, ao fundo tem a
maternidade, o Hospital fica a sua direita e 0 Kyukyu Center fica a sua

esquerda.

Foto do Pronto Socorro Shoki Kylkyl Center == Endereco: Ueda Shi Midorigaoka 1-27-21
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1 )cartéo de seguro médico (hokensho) 8 [
2)dinheiro N

Se for criancga até 15 anos, levar a caderneta Fukushi Iryohi Jyukydshashd g

(imagem ao lado), que da direito a descontos nos pagamentos em hospitais

e farmacias. o]

Se estiver tomando remédios, levar também a caderneta de remédios
da farmacia (kusuri techd) ou algo que possa informar os remédios
gue esta tomando.

Caderneta Fukushi Iryohi
Jyukyushasho
Rt ERE ZHREL

% Se precisar de um médico de emergéncia Ap0s 23h

== Ligue para o corpo de bombeiros (atendimento em japonés)

Honbu (regido central) 0268-26-0119 Nanbu (regido sul) 0268-38-0119
Tohoku (regido nordeste) 0268-36-0119 Kawanishi 0268-31-0119

Se tiver, levar o cartdo do seguro de saude ( hokenshd) e dinheiro.
Pacientes até 15 anos, levar se tiver a caderneta azul clara Fukushi Iryohi Jyukyushasho.
Para pacientes que estejam tomando remédios, levar a caderneta da farmécia (kusuri techd).

M Dentista — apenas para casos de emergéncia nos feriados
Horario: 9h as 15h  Local: Shika Kinkyd Center  Enderec¢o: Zaimokuchd 1-3-6 Tel.: 0268-24-8020
Leia o texto na pagina anterior sobre visitas regulares ao dentista.



Médicos de Plantdo Domingo e feriados JULHO de 2019

O horario de atendimento é de 9h as 18h

Para quem é segurado, levar o cartdo do seguro de saude (hokensho)
Criancas que tiverem a caderneta azul claro (Fukushi Iryohi Jyukydshashd), levar também.

Dia Hospital / Clinica Endereco Telefone Especialidade
Hashimoto lin Maita 1 0268-38-2033 Medicina interna
Murakami lin Ote 1-2-6 0268-22-3740 Medicina interna
Koda Clinic Koaso 1833 0268-38-3065 Medicina interna

do7m Tanaka Clinic Fumiiri 1-7-42 0268-23-5757 Cirugido
Hibi Ydaichi Clinic Uedahara 158-1 0268-21-0721 Cirurgido
Aoyagi Ganka Sumiyoshi 577 0268-28-6688 Oftalmologista
Koda Clinic (jibika) Koaso 1833 0268-38-3065 Otorrinolaringologista
Ashizawa Naika lin (3 H)Yoshida 1818-4 0268-35-3330 Medicina interna
Hori Kodomo Clinic Nakanojo 800-5 0268-23-5566 Pediatra

d:(L)L:n Research Park Clinic Shimonogo 813-46 0268-37-1133 Cirugido
Shimogata Seikei Geka Clinic (35H) Yoshida 1904-1 0268-35-5252 Ortopedista
lijima Jibi inkod ka lin Ote 1-1-78 0268-22-1270 Otorrinolaringologista
Sato Ichd Ka Naika Chuo 1-8-20 0268-22-2342 Gastroenterologista
Yamada Naika lin Shimonogo Otsu 351-1 0268-26-8181 Medicina interna
Clinic Okada Chuo 6-10-10 0268-24-2662 Medicina interna

slesg Hanazono Byain Chuo Nishi 1-15-25 0268222325 | Cirugido
Clinic Okada Chuo 6-10-10 0268-24-2662 Cirugiao
Kawanishi lin (hifuka) Hoya 710 0268-38-2811 Dermatologista
Shimoda Ganka Tokida 1-10-78 0268-21-0606 Oftalmologista
Shioda Byoin Nakano 29-2 0268-38-2221 Medicina interna
I Naika Clinic Kosato 166-1 0268-21-3737 Medicina interna
Ueda Seikyd Shinrydjo Kami Shiojiri 393-1 0268-23-0199 Medicina interna

21 Ootani Geka - Ganka Tokida 3-2-8 0268-27-2220 Oftalmologista

dom | sakura Family Clinic Kosato 92-18 0268-71-6265 Medicina interna
Shioda Byoin (geka - jibika) Nakano 29-2 0268-38-2221 Cirurgido / Otorrino
Ootani Geka - Ganka Tokida 3-2-8 0268-27-2220 Cirugido
Sakura Family Clinic Kosato 92-18 0268-71-6265 Cirurgido
Yanagisawa Byain Chuo Nishi 1-2-10 0268-22-0109 Medicina interna
Wakata Naika Shinmachi 180-1 0268-38-2540 Medicina interna
Miyasaka Naika Shonika lin Tokida 2-5-3 0268-22-0759 Pediatra

di?n Watanabe Hifuka Keisei Geka Clinic Komaki 374-3 0268-29-1112 Dermatologista
Yoshimatsu Seikei Geka Clinic Ueda 1776-4 0268-25-2515 Ortopedista
Satd Ganka Clinic Kabatake 437 0268-38-2011 Oftalmologista
Kanai lin (jibika) Kokubu Niddo 1122-1 0268-22-9716 Cirugido / Otorrino

Dados relevantes sobre a obesidade
Para homens: 1 em cada trés homens com idade entre 30 e 70 anos sao obesos.
Para mulheres: conforme as idade aumenta, ha uma tendéncia a aumentar o peso.

~ BMI (Body Mass Index) ou indice de Massa Corporal (IMC)
E uma razdo matematica que relaciona a massa da pessoa (em kg) com a altura (em metros).
Por exemplo, com um "peso” (massa) de 75 kg e altura de 1 metro e 70 cm.

peso

IMC = IMC = 75/ (1.70)° — IMC= 25.95
altura ¥ altura
Neste exemplo dado, o valor calculado aproximado do IMC é 26. S
Por esta classificacdo, um valor maior que 25 é considerado como -
Indicador de obesidade. & D . :
e &

A alimentacdo balanceada é uma aliada para manter um peso ideal.

A obesidade é considerada como uma precursora de doencas como pressdo alta, diabetes e doengas
cardiacas e doencgas cerebrovasculares. Para reduzir o sal da dieta, podera utilizar temperos como alho e
ervas para aumentar o sabor dos pratos. Reduzir a ingestéo de acucar, carnes gordurosas e embutidos.
A refeicdo da foto inclui peixe, sopa misoshiru, ameixa umeboshi, queijo de soja (tofu), alga e verdura.
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