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Informativo da Prefeitura de Ueda
Setor de Atendimento e Registro de Estrangeiros
Tel: (0268) 75-2245 (direto) ou (0268) 22-4100 ramal 1324
Edicdo numero 277 — Junho de 2022
Ano 24 — Tiragem: 450

Atendimento com tradutor e intérprete no Prédio Sede da Prefeitura de Ueda
Secéo de atendimento aos cidaddos (Shiminka) #E AFERBERN

47 Em portugués, espanhol e inglés: segunda a sexta de 9h as 17h.

w Em chinés: de segunda a sexta, 9h as 17h.

Homepage da Cidade de Ueda com informa¢des em Lingua Portuguesa
https://www.city.ueda.nagano.jp/soshiki/jinkendanjo/1181.html

Junho - Més de Prevencao a Desmoronamentos

6 AIXEWKEHIEAMTY
Sinais de perigo antes do desmoronamento. Fique atento e afaste-se o quanto antes.

Pedrinhas rolando pelo morro. Aparecem fendas no rochedo escarpado.

Agua turva sai do rochedo escarpado. Agua subterranea e fonte de gua secam.

A montanha produz e solta um ruido. Aparecem fendas no terreno.

A aguado rio fica turva de repente. Aparecem arvores deslizando pelos rios.

Choveu bastante mas o nivel do rio abaixou.

As aguas de riachos e de pocos ficam turvas.

Agua sai dos penhascos e e das encostas das montanhas. -

Lama e pedras escorrem pela encosta. O terreno da montanha desaba. O morro escarpado desaba.

Abertas inscricdes para alugar casa publica em Ueda. Mais informagoes, vide p.10
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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.



http://www.city.ueda.nagano.jp/soshiki/jinkendanjo/1181.html

Dados estatisticos da populacédo de Ueda

Dados de 1° MAIO de 2022
Populacgéo total de Ueda: 154.086 Total de estrangeiros registrados em Ueda: 3.782
N°. de brasileiros registrados em Ueda: 739 No. de peruanos registrados em Ueda: 180
N°. de bolivianos registrados em Ueda: 110 N°. de chineses registrados em Ueda: 796

Recolhimento de lixos reciclaveis (Weekend recycle) 10h as 12h
VA—2TVFYFA o0
https://www.city.ueda.nagano.jp/soshiki/haiki/3282.html

Dia | Bairro Local Endereco Dia | Bairro Local Endereco
4 | Yamaguchi | Tsuruya | Ueda 1221-1 11 | Akiwa Valor Kamoshiojiri 161-1
Jun | Kawanishi | Delicia | Koizumi 715-1 Jun | Kabatake Tsuruya | Kabatake 700-1
Sanada Seiyu | Sanada Maruko Tsuruya | Maruko
Motohara 614-1 Nakamaruko 1647-7
Dia | Bairro Local Endereco Dia | Bairro Local Endereco
18 | Kosato Yaofuku | Kosato 96-1 25 | Ueda Higashi | Seiyu Tokida 3-298-5
Jun Jun | Kabatake BIG Kabatake 373
Shioda A Coop | Nakano 64-1 Takeshi JA Takeshi
Takeshi Shimotakeshi 706
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Kenko Plaza O EBITAE - BFEZ T Y 0268-23-8244

O prédio de 2 andares a esquerda € o Kenko Plaza para assuntos relacionados a saude e
creches. O prédio de 6 andares a esquerda é o Godo Chosha, ao lado do qual ha um prédio
menor de 2 andares, onde na entrada térrea fica localizado o escritério de moradias publicas da
Provincia de Nagano em Ueda.

Hitomachi Genki-Kenkou Plaza Ueda
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Ueda  yeda Shi Chuo 6-5-39, TEL: 0268-23-8244

Secéo da Prefeitura de Ueda responsavel pela emissao (para quem vai sair do pais) do passaporte da
vacina covid-19 (U 7 F /32— k) . Wakutin Pasupoto.

Quem precisar de reemissdo de cupom de vacinagdo === Hfila v ;U /7 F U PERFO LT
Quem mudou-se recentemente para Ueda e quer o cupom para 32 dose. Levar o comprovante da
12 e da 22 dose da cidade em que morava.

Horario de funcionamento: abre as 8h30min da manha e fecha 17h15min.
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Joho Library (4° andar do Paleo Bldg) LHEE#HRI A 75V —4 5

Atestado de residéncia (juminhyo) Certificados de registro de carimbo (inkan toroku shomeisho)
Atestado de renda (Shotoku shomeisho),

Atestado de pagamento de impostos (Nozei Shomeisho)

Atestado de pagamento de imposto de carro (kei jidosha zei nozei shomeisho)

[6 A] Més de junho

Dom| Seg| Ter | Qua| Qui | Sex| Sab
BlB|lX]|K|K]|E] £
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Sabados e domingos, abre as 10h da manha e fecha 18h da tarde.
No balcao da foto acima, a mesa a direita é para a emissao de certificados.

Nas datas em vermelho ndo serdo emitidos certificados, pois a biblioteca estara fechada.
N&o podera retirar os certificados nos dias 2, 7, 14, 21, 28 de junho de 2022.

Figue atento para o fato de que se néo foi declarada a sua renda, ndo ha como retirar documento de
renda.Se ndo morava em Ueda em 1° de janeiro de 2021 ou 2022, ndo podera retirar o documento de
renda.

Se ndo tem o cartéo registrado, ou perdeu o cartdo de registro de carimbo, nao podera receber o
certificado de registro de carimbo.

Se mora no mesmo endere¢o, na mesma casa mas esta registrado em nucleos familiares ("setai”)
diferentes, ndo podera retirar o documento de outra pessoa da familia, mesmo que resida na mesma casa
e gue seja filho ou pai ou cbnjuge.

Quem tem cartdo de my number com foto e tem carimbo registrado, sé pode retirar o atestado de carimbo
se for pessoalmente.

No caso extremo de ter deixado o visto de permanéncia vencer e ndo deu entrada imediata na renovacao
do visto, podera ter problemas para retirar o certificado de residéncia. Verifique a data de vencimento do
seu Resident Card. Se estiver vencido, telefone no mesmo dia para a Imigracdo, para regularizar sua
situacgao.

Retire os documentos que precisa com antecedéncia, pois ha ajustes e alteracdes que s6 podem
ser feitos nos dias de atendimento reqular na Prefeitura de Ueda.

Mais informagdes: Prefeitura de Ueda, Joho Shisutemu Ka, TEL. 0268-23-8241
Joho Library, T386-0025 _LHiX#h 1-8-1 TEL. 0268-29-0210

Estacionamento gratuito por 60 minutos para pessoas que utilizarem a biblioteca, devendo levar o cartdo
de estacionamento no balc&o de atendimento. N&o perca o cartdo do estacionamento, pois ndo sera
emitido outro.

Retire o cartdo de estacionamento na entrada. Taxa de uso do estacionamento: até 60 min., 200 ienes.

Homepage do Ueda Joho Library, https://www.city.ueda.nagano.jp/site/jlib-tosho/
No mesmo prédio (6° andar do Paleo Bldg) — Escritério de Aposentadoria de Ueda

A Secretaria de Educacao (Kyoiku linkai) que ficava no 5° andar do prédio da biblioteca
Joho Library, a partir do dia 16 de maio de 2022 esta funcionando no prédio Minami da
Prefeitura de Ueda (prédio anexo ao prédio matriz).
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Se tiver sido contaminado pelo coronavirus ou apresentar
sintomas, telefone para um dos numeros abaixo para receber

auxilio e orientacdes sobre o que deve fazer.
FrEla o F v A LA RYYEMERE D
Se tiver febre ou outros sintomas de coronavirus, tais como dor de garganta, tosse prolongada,
forte cansaco, falta de ar (dificuldade para respirar), telefone para o seu médico, para o Centro

de Saude Publica (Hokenjo) de Ueda (em japonés) ou para o Nagano Tagengo Call Center
(atendimento 24 horas por dia, em 20 idiomas).

Nagano Tagengo Call Center - Numero de telefone
EFZLEEa— LB Z—

0120-974-998 em portugués

24 horas 365 dias Free Call

Orientacao em 20 idiomas (em portugués) sobre 0 novo coronavirus:

Podera pedir para a ligacao seja transferida para conversar com uma enfermeira (hokenshi),
enguanto o intérprete traduz a conversa.

o) o ) e ) & ) & ) D & ) & ) e ) & ) & ) &

Ueda Hokenjo 0268-25-7178 em japonés

- H{RAEERT
24 horas 365 dias

Centro de Saude Publica de Ueda. Atende em japonés a consultas sobre coronavirus.
- ) o ) e ) e ) ‘e ) ) & ) e ) e ) e ) e ) ‘e

Modelo da carta da Prefeitura de Ueda para a 32 dose contra coronavirus

)il Certificado de que Explicagéo sobre Cupom de vacinagéo
5 % (R ja foi vacinado 2 a 32 dose da impresso  na folha
EooTrsn vezes vacina contra verde do questionéario
> e COVID-19 meédico.
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Desta vez, para a 3% dose, ndo havera adesivo de papel como cupom de vacinagdo, o cupom estara
impresso no proprio formulério médico (folha verde).

No dia da vacinagdao, levar:
1) a folha verde com o questionario médico e cupom de vacinagdo impresso.
2) a folha de cor amarelo-claro (que € o comprovante de que ja tomou duas doses da vacina).
3) Um documento com foto (zairyu card, carta de motorista japonesa, passaporte, etc.).
4) Quem toma remédios, levar a caderneta da farmacia.
4



Novo Coronavirus COVID-19 Parte 28
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“Questionario de exame médico preliminar para a vacina contra coronavirus”™ em Varios
idiomas. https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/vaccine_ tagengo.html

= |eia 0 aviso de efeitos adversos de cada fabricante da vacina em portugués.

O questionario traduzido em portugués é apenas para auxilia-lo a preencher o questionario
médico em japonés. No dia da vacinagdo, devera entregar o questionério da folha verde em
[aponés devidamente preenchido. Na terceira dose, leve também a folha amarelo-claro
comprovando que ja tomou duas doses.

J& esté sendo enviado o cupom de vacinacado para a 32 dose da vacina contra o novo coronavirus para
guem j& aplicou a 22 dose ha mais de 6 meses e tem 12 anos ou mais.

Para quem tem idade entre 12 e 17 anos a vacina é da fabricante Pfizer.

Para quem tem 18 anos ou mais héa dois fabricantes de vacina disponiveis, a Pfizer e a Moderna.

Ao marcar a sua reserva, verifique no dia da vacinagéo da clinica escolhida, qual a fabricante da vacina
gue sera aplicada. Vocé pode escolher a fabricante, mas deve verificar qual vacina sera aplicada no dia
da sua reserva.

Podera reservar na 32 dose uma vacina de outro fabricante diferente daquele que foi aplicado na 12 e na
22 dose.

Telefone para fazer reservas da vacina == 8&0570-079-567

Para fazer a reserva online pelo celular ou computador, utilize o c6digo QR ao lado
ou o0 endereco eletrbnico abaixo:

https://qvi-reserve.azurewebsites.net/ueda/reservetop

Ja foram enviados o cupom de vacinacao pelo correio para 0s seguintes casos:

Na data de 26 de maio de 2022, ja fomam enviadas as cartas para a 3% dose para pessoas gue ja
tomaram a 22 dose da vacina contra COVID-19 até o dia 29 de novembro de 2021. Quem
recebeu a 22 dose em dezembro de 2021, espere um pouco até chegar sua carta para a 32
dose. A data acima esté sendo atualizada constantemente na pagina eletrénica em japonés.

Para prevenir o novo coronavirus é aconselhavel evitar aglomeragao, ficar muito préximo ou em salas
fechadas sem ventilacgao.



https://gvi-reserve.azurewebsites.net/ueda/reservetop
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/vaccine_tagengo.html

Atendimento médico de Emergéncias Noturnas
EHETRE - NERSRER T F—

@ Convulsdes ou emergéncia apés as 23h == Chame uma ambulancia pelo telefone 119
Em caso de convulsdes (keiren), por ser uma condicéo critica, ndo hesite, chame imediatamente,
em qualquer hora do dia ou da noite uma ambulancia, ligando 119 ( 24 horas por dia ).

O Ueda Shi Naika Shonika Shoki Kyukyu Center esta aberto também nos sabados, domingos e
feriados.Fecha apenas nos feriados de 14,15,16 de agosto, 30 e 31 de dez. e 1, 2, 3 de janeiro.
Emergéncias noturnas leves _que nao possam esperar até a manha seguinte.

Febre repentina, fortes vémitos ou diarréia , dor repentina na barriga, etc. em adultos e criancas

19h até 23h (22h30min) =—> Ueda Shi Naika Shonika Shoki Kyuakytu Center
@ Telefonar antes @ (EETARR/NER iR EatE Z—)
Paciente até 15 anos = 0268-21-2233 Pediatria (shonika)
Paciente 16 anos ou mais = 0268-21-2280 Clinica geral (naika)
Acidentes como_guedas e fraturas ndo sao tratados no Shoki Kyukyu Center = Ligar para | 119

Y% Estara atendendo diariamente todos os dias de JUNHO de 2022. %

Levar o cartdo de seguro de saude (hokensho) e dinheiro da consulta.

Criancas até 15 anos, levar a caderneta Fukushi Iryohi Jukydsha sho, para ter desconto . Vide p.7

Se estiver tomando remédios. levar a caderneta da farmacia ou o nome do remédio.

Desca as escadas
para ter acesso a
porta de entrada

Yo

=§= Ueda Shi Naika Shonika Shoki Kyukya Center
== T386-0022 Ueda Shi Midorigaoka 1-27-21
https://www.city.ueda.nagano.jp/soshiki/kenko/4202.html

Se sentir-se mal durante o dia, procure um médico logo que puder.
Tenha um médico que frequenta regularmente durante o dia, tanto para adultos quanto para criangas.

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 Shinshi Ueda Iryo Center (antigo
Nagano Byain) . A entrada do Pronto Socorro Shoki Kyukyu Center fica antes de passar pela barra do
estacionamento do hospital Shinshu Ueda Iryo Center . Olhando a barra de frente, antes de entrar no
estacionamento coberto, ao fundo tem a maternidade, o Hospital fica a sua direita e 0 Kyukyu Center fica
a sua esquerda.

Em japonés somente aconselhamento noturno por telefone de 19h até 8h da manha===> #8000
Tecle assim mesmo no seu celular #8000. Se for telefone de discar ou IP ligue para 0263-34-8000
https://www.pref.nagano.lg.jp/hoken-shippei/sodan/pt.html
https://www.pref.nagano.lg.jp/hoken-shippei/sodan/documents/h246portuguese guidebook.pdf
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https://www.pref.nagano.lg.jp/hoken-shippei/sodan/pt.html
https://www.pref.nagano.lg.jp/hoken-shippei/sodan/documents/h246portuguese_guidebook.pdf

Médicos de Plantdo Domingo e feriados JUNHO de 2022 9h as 18h {KkHBRAE

clinica/hospital

Se tiver febre ou sintomas de coronavirus, como dor de garganta, tosse prolongada, forte
cansaco, falta de ar (dificuldade para respirar), Qs Htelefone antes de ir para a
8. Se for emergéncia chame a ambulancia e comunique que hé
possibilidade de que seja coronavirus.

Levar o cartdo do seguro de saude (hokenshd) e dinheiro para a consulta.
Criancas até 15 anos, levar o cartdo Fukushi Iryohi Jukyasha sho, que da direito
a desconto no valor do pagamento da consulta.

Dia Hospitais e clinicas Endereco Telefone Especialidade
Harada Naika Clinic Oya 513-1 0268-36-0520 |Medicina interna
Uedahara Life Clinic Uedahara 1053-1 0268-22-0873 |Medicina interna
5 Wakata Naika Shinmachi 180-1 0268-38-2540 |Medicina interna
Domingo Clinic Okada Chuo 6-10-10 0268-24-2662 I\/!edlm.na interna
Hanazono Byoin Chuo Nishi 1-15-25 0268-22-2325 |Cirurgido
Clinic Okada Chuo 6-10-10 0268-24-2662 |Cirurgido
Sumiyoshi Jibi Inkd Ka lin Sumiyoshi 626-11 0268-22-3387 |Otorrinolaringologista
Shioda Byoin Nakano 29-2 0268-38-2221 |Medicina interna
Kosato Clinic (Naika - Hifuka) Kosato 1926-17 0268-28-4111 |Med. Int. e dermatologista
12 Ootani Geka - Ganka Tokida 3-2-8 0268-27-2220 |Medicina interna
Domingo Murakami lin Ote 1-2-6 0268-22-3740 |Medicina interna
Shioda Byoin Nakano 29-2 0268-38-2221 |Cirurgiao
Ootani Geka - Ganka Tokida 3-2-8 0268-27-2220 |Oftalmologista
Asamura Jibi inkd ka Clinic Akiw a 304-5 0268-28-8733 [Otorrinolaringologista
Yanagisaw a Byoin Chuo Nishi 1-2-10 0268-22-0109 |Medicina interna
Hashimoto lin Maita 1 0268-38-2033 |Medicina interna
19 Jonan lin Gosho 373 0268-22-3481 |Medicina interna
Domingo Muroga Shinrydjo Kamimuroga 13-5 0268-31-1070 |Medicina interna
Watanabe Hifuka - Keisei Geka Clinic Komaki 374-3 0268-29-1112 |Dermatologista
Y oshimatsu Seikei Geka Clinic Ueda 1776-4 0268-25-2515 |Ortopedista
Uedahara Ladies & Maternity Clinic Uedahara 455-1 0268-26-3511 |Ginecologia e Obstetricia
Ashizaw a Naika lin (35 H) Yoshida 1818-4 0268-35-3330 |Medicina interna
Hori Kodomo Clinic Nakanojo 800-5 0268-23-5566 |Pediatra
Ueda Jinz6 Clinic Sumiyoshi 322 0268-27-2737 |Nefrologista (rins)
Ueda Seikei Geka Naika Tokida 2-15-16 0268-75-7518 |Atendera s6 Medicina interna
26 Aozora Clinic Uedahara 1331 0268-75-1100 |Medicina interna
. Koda Clinic Koaso 1833 0268-38-3065 |Medicina interna
Domingo

Kakeyu Byoin

Kakeyu Onsen 1308

0268-44-2111

Medicina interna

Ueda Jinzo Clinic

Sumiyoshi 322

0268-27-2737

Nefrologista (rins)

Aozora Clinic

Uedahara 1331

0268-75-1100

Cirurgiao

lw asa Ganka Clinic

Tenjin 3-5-1 Ario Ueda 2° andar

0268-71-6405

Oftalmologista

Kdda Clinic (jibika)

Koaso 1833

0268-38-3065

Otorrinolaringologista
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Exames para bebés em Junho de 2022 (4 meses a 3 anos de idade)
L5 IRE2

Exames para bebés da regido (chiiki) de Ueda € no Kenko Plaza Ueda @ Tel.0268-23-8244

Um més antes do exame, serd enviada uma carta pelo correio informando o dia, o horério e o local do
exame.

Atencgdo pois ndo serdo enviados avisos para fazer o exame de 10 meses da Regido de Ueda.

Bebés nascidos entre 16 de julho até 15 de agosto de 2021
= Marque uma consulta para JUNHO de 2022 em uma das clinicas credenciadas de Ueda (lista abaixo).
Exceto quem mora em Maruko, Sanada e Takeshi, cujos exames séo feitos nos Hoken Center.

Clinicas credenciadas para exame de 10 meses para moradores do chiiki (regido) de Ueda, incluindo
Shioda, Kawanishi, Kawabe e Izumida. NAO se aplica a moradores de Maruko, Sanada e Takeshi)
Pai, mde ou responsavel, marcar um horario para o exame de 10 meses do bebé em uma das clinicas abaixo.
Clinicas Endereco, telefone e Dias de consulta

Uedahara Ladies & Maternity Clinic Uedahara 455-1 TEL.26—3511 Terca, quarta e sexta-feira 16h/sab. dom. 9h
Ueda Bydin Chio 1-3-3 TEL.22—3580 Terca e quarta-feira das 14h30~15h30
Kamishina Chao Clinic Sumiyoshi 397-2 |TEL.26—1144 Terca-feira das 14h~14h30 (3%)
Koda Clinic Koaso 1833 TEL.38—3065 Sequnda, terca, guarta e sexta, a partir das 14h30
Sakura no Oka Kodomo Clinic Kojima 699--1 TEL.71—6171 Quarta 10h30 as 11h /Quinta 14h as 14h30 (3X)
Sasaki Shonika lin Tokiwagi 5-1-19 TEL.27—7700 Segunda a sexta, a partir de 14h30min
Sugiyama Clinic Chao Kita 1-2-5 TEL.26 —8200 Segunda-feira das 15h~16h _(3%)
Hori Kodomo Clinic Nakanojo 800-5 | TEL.23—5566 Terca a sexta-feira_de manha (%)
Mivasaka Naika Shonika lin Tokida 2-5-3 TEL.22—0759 Terca, quinta e sexta-feira 15h /guarta 13h (3X)
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, terca, quarta e sexta-feira

351-1 a partir das 14h30min (1 bebé por dia)
Yoshida Kodomo lin Tokiiri 1-7-97 TEL.24—1222 Recepc¢do de manha até 11h e a tarde até 17h

(fechado as guintas-feiras e sextas-feiras)

Exames para moradores de Maruko e de Takeshi sdo no Maruko Hoken Center

@WTel. 0268-42-1117

Moradores dos bairros da regido de Maruko e Takeshi

1 ano e 6 meses

novembro de 2020

7 de Junho de 2022

informando o diae a

Idade do bebé Quando o bebé nasceu Dia do exame Horario Local
4 meses janeiro de 2022 2 de Junho de 2022
10 meses agosto de 2021 24 de Junho de 2022 Sera enviada pelo
correio uma carta Maruko

Hoken Center

Um més antes chegard um aviso.

3 anos 1 de abril a 31 de maio de 2019 10 de Junho de 2022 hora do exame.
7 meses novembro de 2021 16 de Junho de 2022

Exame sera em uma clinica dentaria. . Logo que a carta chegar, marque a
2 anos chegara carta

consulta em um dentista.

O local dos exames para guem mora em Sanada é no Sanada Hoken Center

& Tel. 0268-72-9007

Moradores dos bairros da regido de Sanada

Idade do bebé Quando o bebé nasceu Dia do exame Horario Local
4 meses janeiro ffevereiro de 2022 9 de Junho de 2022
1 ano e 6 meses outubro /novembro de 2020 17 de Junho de 2022 Sera gnwada pelo
correio uma carta Sanada

Um més antes chegard um aviso.

3 anos margo / abril / maio de 2019 21 de Junho de 2022 informando o dia e a |Hoken Center
hora do exame.
7 meses novembro de 2021 28 de Junho de 2022
Exame sera em uma clinica dentaria. . Logo que a carta chegar, marque a
2 anos chegara carta

consulta em um dentista.

€ H& questionarios médicos em lingua portuguesa para todos os exames, desde 4 meses até 3 anos.
Podera pedir uma copia para a assistente social (‘hokenshi”) do Kenko Plaza Ueda.

VARV BV BV BV BV BBV B B RV ARV ARV ARV ARV ERV ERV EEY EEV RV RV R\
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Proteja-se fugindo rapido, jatendo o que precisa
BEOMx & RO OWMEETHETD

"Réapido” significa com folga de tempo, com antecedéncia, antes do perigo estar na nossa rua.

_ Acesso ao mapa da cidade e encontre a sua casa neste mapa.

Q znax M | E]‘_h = QR Code para acessar o mapa de perigos ( Hazard

T »é*u Map ) de Ueda

e-mail e QR Code para nscrever-se no servico de
recebimento de boletins da situacdo atual de cada
ponto da Cidade de Ueda.

N Simplesmente envie através do seu e-mail pessoal um e-mail em
N\ branco (ndo precisa escrever nada) e envie para o e-mail abaixo :
mail.ueda-city@raide.ktaiwork.jp

Hazard Map € o mapa que indica os locais mais perigosos na cidade.
Encontre onde se localiza a sua casa e veja se esta dentro da area hachurada.
Cada tipo de linha hachurada indica um tipo de perigo diferente.

O que vocé precisa ? Cada um tem suas necessidades proprias. Acrescente ou retire da lista,
fazendo seu planejamento pessoal e familiar.

< Saber o telefone da esposa (ou marido, filhos, pai,mae, avo, chefe, etc.) TEL

¢ Saber se ha montanha ou rio perto da sua casa. v

Y Saber o caminho para ir caminhando desde a sua casa até o local de refligio mais préximo.

¥¢ Ter uma bengala para caminhar batendo no chdo a sua frente para ajudar a encontrar
bueiros destampados, evitando quedas dentro deste buraco.

Y¢ Ter um farolete para iluminar o caminho.

¢ Um pouco de dinheiro e documento com o nome e endereco.

Y& Um sapato confortavel para caminhar e capa de chuva. N&o ¢ indicado bota pois a agua
entra e fica dificil de caminhar.

¥ Mochila com éculos e remédio. ¥

Y¢ Se tem idosos ou criancas em casa, ndo esperar os vizinhos comecarem a sair de casa para
se refugiar, podera sair antes para um local mais seguro.

¥¢ Alimentos e 4gua para passar uma noite no abrigo.

Onde € o lugar mais seguro ? De acordo com as circunstancias, podera ser um dos seguintes:
f# Local de refligio da prefeitura. il Um prédio mais alto e resistente.

] Casa de parentes ou amigos em outro bairro mais afastado da montanha ou do rio.

] O segundo andar da sua casa, no lado oposto ao da montanha.

& Uma hospedaria particular. il Um local longe da baixada onde a 4gua se acumula.

Mais informacdes: Prefeitura de Ueda, Secao Kiki Kanri Bosai Ka, telefone 0268-21-0123.
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Inscricbes — Casas da Provincia em Ueda e Tomi
REFEEANEER —FE

Periodo aberto parainscricdes : 1 a7 de junho de 2022

Local de inscrigbes: Ueda Godo Chosha Prédio Minami (Minami Tou), andar térreo.
T 386-0014 Nagano-Ken Ueda-Shi Godo Chosha Horario: 8h30min as 17h15min
Endereco: Ueda Shi, Zaimokucho 1-2-6

Dia do sorteio que ird decidir quem foi contemplado: 16 de junho de 2022 (sexta-feira),
a partir de 13h30min, no 2° andar do Prédio Minami.

Mapa e foto na pagina 2.
Mais informagdes: Nagano Ken jutaku kyokyu kousha Ueda Kanri Center, tel. 0268-29-7010

OGO OO OO OO0 OOOOOOOO0000

Inscricbes — Casas publicas municipais de Ueda
TEEE 6 AMAREEE

Periodo aberto parainscri¢cdes : 1 a 8 de junho de 2022

Homepage com a planta, faixa de precos de aluguel, mapa e endereco de todas os condominios (danchi).
Os condominios que estdo com inscricdo aberta para junho de 2022 sdo apenas 0s seguintes:

Chikumacho (4 vagas ) T-HhfT Nakamaruko (5 vagas) H'#L 7 Toya (1vaga) E=
Kamimaruko (2 vagas) _EH.+ Kami Toya (1 vaga) Lt&=
Kami Oki (1 vaga) _Eit

Como na homepage os danchi estdo em japonés, veja acima como se escreve cada danchi em japonés.
https://www.city.ueda.nagano.jp/life/1/13/55/

Local das inscrigfes: Sub-prefeituras de Maruko, Sanada e Takeshi (na se¢éo Sabisu Ka) ou na Prefeitura
de Ueda (na Seg¢édo Jutaku Ka).
Local do sorteio: Prefeitura de Ueda, 3° andar (na sala Kaigi Shitsu)

Dia do sorteio que ird decidir quem podera morar na casa pretendida: 17 de junho de 2022 (sexta-feira)

Mais informagdes: Sec¢ao de moradias da Prefeitura de Ueda (JUtaku Ka) , tel. 0268-23-5176

OO OO OO OO0 OOOOOOOO0000

Junho é més de pagamento da ajuda para criancas
(Jido Teate) 6 BIXRETY - BOHR OXH S

O valor referente aos meses de fevereiro, marco, abril e maio da ajuda para as criangas (jido teate) seré
depositado nas contas bancarias no dia 10 de junho (sexta-feira).

Confirme na sua caderneta do banco se o valor foi depositado na sua conta bancaria. Se seu filho nasceu
recentemente ou se o seu filho com idade de frequentar o chigakko (por volta de 13 a 15 anos) ou de 0 a
15 anos de idade se mudaram recentemente para a Cidade de Ueda, é necessario preencher o formulario
de inscri¢do, para que possa receber a ajuda. Para quem esta com a documentacédo incompleta ou os que
ainda nao fizeram o pedido de inscri¢do, favor preenché-los e entrega-los rapidamente, pois € necesséria
a entrega do formulario preenchido para que possa receber a ajuda.

Ko sodate ko sodachi shien Ka, tel. 0268-23-5106  Maruko shimin sabisu Ka, tel. 0268-42-1039
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Sanada shimin sabisu Ka, tel. 0268-72-2203 Takeshi shimin sabisu Ka, tel. 0268-85-2068

Dados sobre acidentes domeésticos
KRN TOER T

Apos as quedas, o acidente mais comum dentro de casa com as criangas pequenas
sao as queimaduras.

Como as criancas tem muita curiosidade, cabe aos adultos protegé-las, deixando fora
do alcance das maos dos pequeninos objetos que podem causar queimaduras e outros
acidentes.

Dados coletados na Cidade de Ueda no periodo
entre abril de 2020 e margo de 2021. ZOf 2%
1° lugar 46% tombos e quedas

2°lugar 22% queimaduras

3°lugar 15% contuséo e escoriagdes
4° lugar 9% luxacao PIE22%
5° lugar 4% fraturas

6° lugar 2%

7° lugar 2° outros

Para evitar as queimaduras, evite que a crianca tenha acesso aos seguintes aparelhos elétricos
ou objetos que usam eletricidade ou produzem calor.

e HALYY
=
ﬁ -
IVt hEAD

Deixe fora do alcance das criancgas, tomando as devidas precauc¢des de seguranca.

Tomada elétrica isqueiro, fogdo ou fogareiro, aquecedor elétrico ou a gas, ferro de passar roupa,
secador de cabelo, panela de arroz elétrica, chaleira elétrica e outros que apresentem risco.

Mais informacdes: Prefeitura de Ueda, Secédo Kenko Suishin Ka, tel. 0268-23-8244

Cuidados e direitos ao atingir a maioridade aos 18 anos no Japao
KNC2BETEDZL, REfTBIE

Podera fazer por conta propria contrato de celular e para alugar apartamento. Podera adquirir um
cartdo de crédito e pedir empréstimo para adquirir bens de alto custo.

A partir de 1° de abril de 2022, com a maioridade aos 18 anos, ja ndo sera mais possivel cancelar
contratos por ainda nao terem adquirido a maioridade. Portanto, esteja atento e ndo assine
contratos que oferecem muitas vantagens aparentes mas que dardo problemas mais adiante.

Se algum vendedor estiver pressionando para que assine algum contrato, tenha uma forte atitude
e rejeite a proposta, ndo colocando a sua assinatura nunca neste papel de contrato.
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Aulas de Tai Chi Chuan quarta de manha (12 aulas)
X LD TORBEHR

Principiantes também podem fazer inscricdo neste curso. Em japonés esta modalidade esportiva
€ chamada de "Taikyokuken”. Ao fazer os movimentos, a circulacdo sanguinea melhora e
também aumenta a vitalidade dos principais 6rgdos do corpo. Ajusta também o balanco interno.

Periodo das aulas : 1° de junho até 28 de setembro

Dia da semana: quarta-feira

Horério: 9 da manha

Duracéo da aula: 60 minutos

Local: Sanada Taikukan (Ginésio de esportes de Sanada)

Pulblico-alvo: qualquer pessoa

Taxa de participacéo: 5,200 (cinco mil e duzentos) ienes

O que necessita levar: sapato esportivo limpo (uwabaki), toalha, bebida para hidratar-se
Inscrigbes: a partir do dia 23 de maio, por telefone ou pessoalmente

Telefone para inscricbes: (0268) 72-2657 a partir das 14h (fechado as tercas-feiras)

—v g

Mantenha-se ativo
B ES R 07 5

Vamos tentar os seguintes exercicios, criancas e adultos da familia.

1) Ficar apoiado em apenas uma perna.
Quantos segundos vocé consegue ficar equilibrado em cada perna?

Meca quanto tempo vocé conseguiu ficar equilibrado do modo indicado na
foto e depois compare com o valor de referéncia que as criangas e adultos
conseguem atingir.

2) Com o calcanhar dos dois pés apoiados no chéo, dobrar os joelhos, abaixar-se e
esticar os bragos e as maos. N&o é necessario fazer esforco demasiado.
Se sentir desconforto, desista para que ndo se machuque.

Se tiver dificuldade em ficar nesta posicdo, ha possibilidade de que houve
diminuicao na elasticidade da articulagdo do quadril ou do tornozelo.

Para quem ndo tem tempo ou nao gosta de exercicios fisicos

N Durante as atividades diarias, tente incorporar habitos que fardo com que se
- movimente mais ativamente.

<> Utilizar as escadas.
<> Andar um pouco mais rapidamente.
<> Fazer limpeza sempre que perceber que ha algo fora de lugar.

Para quem ja esta praticando alguma atividade esportiva

<> Além das caminhadas, inicie um pouco de musculagdo, andando com velocidade acelerada,
aumentando um pouco a dificuldade dos exercicios para obter melhores resultados.

Valor de referéncia: criangas pelo menos 5 segundos, adultos pelo menos 15 segundos
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