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NOTICIAS DE UEDA sms75 5

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 278 — Julho 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
3 {£77 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

ldade da maioridade abaixou para 18 anos no Japao
DFAE 4R 1 AP OREFED 18RIC6 ABIETIFoh, TI8MNALARAI TRV E L,

Apesar dos direitos e possibilidades que foram ampliadas pela mudanca na idade da maioridade,
Ainda ha regras que continuam a valer, como o consumo de alcool e de cigarros, que s6 sédo
permitidos apds o aniversario de 20 anos.

O consumo de alcool e de cigarros continuara a ser permitido somente apds 20 anos.

Os efeitos nocivos do cigarro ao desenvolvimento e a saude do jovem adulto é sabida.
Além disso, os jovens que cometem infragdes ou delitos, a maioria tem o habito de fumar.
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Outro ponto importante € sobre a escolha da nacionalidade japonesa para quem tem duas
nacionalidades. A escolha deve ser feita ao completar 18 anos.
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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° JUNHO de 2022
Populacgéo total de Ueda: 154.003 Total de estrangeiros registrados em Ueda: 3.836
N°. de brasileiros registrados em Ueda: 729 No. de peruanos registrados em Ueda: 180
N°. de bolivianos registrados em Ueda: 112 N°. de chineses registrados em Ueda: 803

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
2 | Yamaguchi | Tsuruya | Ueda 1221-1 9 | Akiwa Valor Kamoshiojiri 161-1
Jul | Kawanishi | Delicia | Koizumi 715-1 Jul | 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
16 | Kosato Yaofuku | Kosato 96-1 23 | Ueda Higashi | Seiyu Tokida 3-298-5
Jul Jul | 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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Hito Genki Machi Estaciio de Godo Chosha em Ueda
Kenko Plaza 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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https://www.city.ueda.nagano.jp/soshiki/haiki/3282.html

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)

[7 A] Més de julho
Dom| Seg| Ter | Qua] Qui | Sex| Sab

BlAlXR|K|XK|£]| £

1
314 671809
10 11 141516
17]18 212223
2425 2812930
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Atendimento de 8h30min até 17h15min durante a semana, exceto terca-feira, que é fechada ao publico.
Sabados e domingos, abre as 10h da manhéa e fecha 18h da tarde.
No balcéo da foto acima, a mesa a direita € para a emissao de certificados.

Nas datas em vermelho ndo serdo emitidos certificados, pois a biblioteca estara fechada toda 32 feira.
N&o podera retirar os certificados nos dias 1, 5, 12, 19, 20, 26 de julho de 2022.

Fique atento para o fato de que se nao 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 cartdo registrado, ou perdeu o cartao de registro de carimbo, ndo podera receber o
certificado de registro de carimbo.

Se mora no mesmo enderego, 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, s6 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 Imigragéo, para regularizar sua
situacao.

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 _EHiK## 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 balcédo de atendimento. Nao 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 Educagao (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 no 2° andar do prédio
Minami, que é o prédio anexo ao novo prédio da Prefeitura de Ueda.


https://www.city.ueda.nagano.jp/site/jlib-tosho/

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.
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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 32 dose, ndo havera adesivo de papel como cupom de vacinacdo, 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 29
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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 vacinagao, devera entregar o questionéario da folha verde em
[aponés devidamente preenchido. Na terceira dose, leve também a folha amarelo-claro
comprovando que ja tomou duas doses.

Para pessoas com mais de 60 anos de idade ou para quem tem doencas subjacentes com mais de 18
anos de idade, j& estdo sendo enviados cartdes pelo correio para perguntar se o destinatario da carta tem
ou ndo interesse em tomar a 42 dose da vacina contra corona-virus.

Quem recebeu o cartdo e quer tomar a vacina, precisa enviar o cartdo que recebeu respondido até o
prazo indicado.

Responder o tipo de doenga que tem.

Se néo quiser receber a 42 dose da vacina, ndo precisa enviar o cartdo de volta.

Poderé reservar na 4% dose uma vacina de outro fabricante diferente daquele que foi aplicado na 12 e na
32 dose.

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

Para fazer a reserva online pelo celular ou computador, utilize o cdigo QR ao lado
ou o endereco eletrénico abaixo:

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

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

Na data de 28 de junho de 2022, ja fomam enviadas as cartas para a 32 dose para pessoas que
j[a tomaram a 22 dose da vacina contra COVID-19 até o dia 17 de fevereiro de 2022.

A data acima esta sendo atualizada constantemente na pagina eletrénica em japonés.

Para prevenir o novo coronavirus é aconselhavel evitar aglomeracao, ficar muito proximo ou em salas
fechadas sem ventilacao.



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 JULHO 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 criancas.

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.city.ueda.nagano.jp/soshiki/kenko/4202.html
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 JULHO de 2022 9h as 18h {AKHRIE

clinica/hospital

Se tiver febre ou sintomas de coronavirus, como dor de garganta, tosse prolongada, forte
cansaco, falta de ar (dificuldade para respirar), QHtelefone 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
Koizumi Clinic Koizumi 775-7 0268-81-0088 [Medicina interna
Nisshindo lin Chuo 3-14-20 0268-22-0558 |Medicina interna
| Naika Clinic Kosato 166-1 0268-21-3737 |Medicina interna
3 Chikumasd Bydin (Psiquiatria) Chuo Higashi 4-61 0268-22-6611 |Psiquiatria
Bomingo Saitd Geka lin Aokubo 1177 0268-35-0887 [Cirurgido
Mori Locomo Clinic Shimonogd Otsu 346-7 0268-38-1313 [Cirurgido
Imai Ganka lin Shimonogb Otsu 346-6 0268-38-1700 |Oftalmologista
lijima Jibi inkd ka lin Ote 1-1-78 0268-22-1270 [Otorrinolaringologista
Tsunoda Sanfuiinka lin Ueda 1210-3 0268-27-7760 |Ginecologia e Obstetricia
Miyashita lin Chuo Nishi 1-15-12 0268-22-4328 [Medicina interna
Sakura no Oka Kodomo Clinic Kojima 699-1 0268-71-6171 [Pediatra
Sato Icho Ka Naika Chuo 1-8-20 0268-22-2342 [Gastroenterologista
10 Hibi Y Gichi Clinic Uedahara 158-1 0268-21-0721 [Medicina interna
Domingo Kobayashi N6 Shinkei Geka - Shinkei Naika Bydin Tokida 3-15-41 0268-22-6885 |Neurologia
Kangaw a Clinic Aokubo 1144-1 0268-34-5151 [Cirurgido
Hibi Y Gichi Clinic Uedahara 158-1 0268-21-0721 [Cirurgido
Matsutaka Ganka Tokida 2-33-11 0268-22-0809 [Oftalmologista
Akiw a Hifuka Akiw a 310-15 0268-28-5177 |Dermatologista
Ueda Byoin Chuo 1-3-3 0268-22-3580 [Medicina interna
Handa junkanki ka Naika lin Nakanoijo 416-3 0268-28-0888 [Cardiologista
Sugiyama Clinic Chuo Kita 1-2-5 0268-26-8200 [Medicina interna
Ueda Seikyo Shinrydjo Kami Shiojiri 393-1 0268-23-0199 [Medicina interna
17 Ueda Bydin Chuo 1-3-3 0268-22-3580 |Cirurgido
Domingo |Kdda lin Chio 1-6-24 0268-22-0859 |Cirurgiao
lida Seikei Pain Clinic Uedahara 717-12 0268-28-1211 [Medicina da dor
Shimoda Ganka Tokida 1-10-78 0268-21-0606 [Oftalmologista
Kanai lin (jibika) Kokubu Niodo 1122-1 0268-22-9716 |Otorrinolaringologista
Ueda Shiritsu Sanfujinka Byoin Midorigaoka 1-27-32 0268-22-1573 |Ginecologia e Obstetricia
Heart Clinic Ueda Fumiiri 2-1225-6 0268-23-0386 |Medicina interna/ cardiol.
Yamada Naika lin Shimonogd Otsu 351-1 0268-26-8181 [Medicina interna
18 Kaw anishi lin Hoya 710 0268-38-2811 [Medicina interna
Segunda Tanaka Clinic Tokiiri 1-7-42 0268-23-5757 |Cirurgido
Kaw anishi Seikyd Shinryojo Nikota 357-1 0268-31-1411 [Cirurgido
Aoyagi Ganka Sumiyoshi 577 0268-28-6688 [Oftalmologista
lkuta Jibi Inko Ka lin lkuta 3752-1 0268-41-1187 |Otorrinolaringologista
lkeda Clinic Uedahara 687 0268-22-5041 [Medicina interna
Yoda lin Tokiw agi 5-3-3 0268-28-1223 [Medicina interna
Miyasaka Naika Shonika lin Tokida 2-5-3 0268-22-0759 [Pediatra
24 Hoden Shinryojo Tonoshiro Aza Kanbay ashi 250-4 0268-29-1220 |Medicina interna
Domingo Ideura Kokyuki Naika - Jibiinkoka - Shokaki Naika lin |Kosato 1499-29 0268-71-6078 |Medicina interna
Research Park Clinic Shimonogd 813-46 0268-37-1133 [Cirurgido
Shimogata Seikei Geka Clinic (35H) Yoshida 1904-1 0268-35-5252 |Ortopedista
Sat6 Ganka Clinic Kabatake 437 0268-38-2011 |Oftalmologista
Kanai lin (jibika) Kokubu Niodo 1122-1 0268-22-9716 |Otorrinolaringologista
Harada Naika Clinic Oya 513-1 0268-36-0520 [Medicina interna
Uedahara Life Clinic Uedahara 1053-1 0268-22-0873 [Medicina interna
31 Wakata Naika Shinmachi 180-1 0268-38-2540 [Medicina interna
Domingo Clinic Okada Chuo 6-10-10 0268-24-2662 [Medicina 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

.....




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

Exames para bebés da regido (chiiki) de Ueda é 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 agosto até 15 de setembro de 2021
= Margque uma consulta para JULHO 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 @Tel. 0268-42-1117

Moradores dos bairros da regido de Maruko e Takeshi

Idade do bebé Quando o bebé nasceu Dia do exame Horario Local

4 meses fevereiro de 2022 7 de Julho de 2022

Ser4 enviada pelo
10 meses setembro de 2021 29 de Julho de 2022 correio uma carta Maruko
1 ano e 6 meses dezembro de 2020 5 de Julho de 2022 informando o diae a | Hoken Center
hora do exame.
7 meses dezembro de 2021 21 de Julho de 2022
3 anos 1 a 30 de junho de 2019 15 de Julho de 2022
Exame sera em uma clinica dentaria. . Logo que a carta chegar, marque a
2 anos chegara carta

Um més antes chegard um aviso. consulta em um dentista.

O local dos exames para quem 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
10 meses agosto / setembro de 2021 11 de Julho de 2022 Sera enviada pelo
correio uma carta Sanada
7 meses dezembro de 2021 22 de Julho de 2022 informando o diae a Hoken Center
hora do exame.
Exame sera em uma clinica dentaria. . Logo que a carta chegar, marque a
2 anos . , ) chegara carta .
Um més antes chegard um aviso. consulta em um dentista.

€ Ha 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.
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Teatro NO em Ueda
e

Venha assistir a um espetaculo com profissionais de primeira linha, apreciando o mundo fantastico que
esta forma de teatro propicia aos espectadores.

Dia: 27 de agosto (sdbado)
Horario: 13h30min as 16h

Local: Santomyuze Dai Hall

Pecas que serdo apresentadas:

1) Funa watashi muko

2) Ooeyama

Preco dos ingressos: Tipo S: 3,500 ienes

Tipo A: 3,000 ienes
Tipo B: 2,500 ienes

Ingressos estardo a venda a partir de 6 de julho (quarta-feira)
A partir das 10 horas, nos seguintes locais:

Kouryu Bunka Sports Ka (Prefeitura de Ueda, 4° andar)
Santomyuze (online e nos guichés)

Ueda Bunka Kaikan

Maruko Bunka Kaikan

Sanada Chuo Kouminkan

Antes da apresentagdo do teatro, havera um curso em que os expectadores poderdo participar.

Atencdo: podera haver mudancas na programacdo deste evento, de acordo com a situacao do
coronavirus na cidade.

Eventos relacionados:

Exposicdo de mascaras de teatro No
Periodo: 1 a 30 de agosto

Horario: 9 as 16h30min

Fechado nos dias 3 e 24 de agosto (quarta-feira)

Local: Shiritsu Hakubutsukan

Preco de admissédo

adultos: 300 ienes
estudantes de faculdade e ensino médio: 200 ienes
alunos do ensino fundamental (primério e ginasial) 100 ienes

¢ Portadores de deficiéncia e seu acompanhante : gratuito
®& Para quem adquiriu o ingresso para assistir ao teatro No: gratuito

Aula sobre o teatro No

Dia: 6 de agosto de 2022 (sabado) 101h as 12h
Local: Chuo Kouminkan

Numero de vagas: primeiros 50 inscritos
Inscricdes: a partir de 6 de julho, telefone para 75-2005, informado de todos os que irdo participar,
endereco, nome e telefone.




Rotina Diaria Equilibrada , chave para o desenvolvimento da crianca
T EHLOEROMOMEFE [ATEY X5 ZHFTEZ LD

Ter um horério determinado para cada atividade diaria € muito importante, sendo o fator principal para que
a crianca tenha um desenvolvimento fisico e mental apropriado.
O Reldgio Biolégico desregulado € prejudicial a saude, tanto dos bebés como de seus pais.

Apds o nascimento do bebé, passados trés meses, ele ja sabe diferenciar o dia da noite.

Acordar cedinho, alimentar-se, brincar bastante, tirar uma sonequinha, banhar-se e dormir...
Todos os dias, dia apds dia vai formando a rotina diaria da crianca.

Este é o ritmo diario para os bebés e criangas pequenas.
Tendo uma boa rotina e estando acostumada a dormir cedo e a acordar cedo, a crianca estara mais
disposta e preparada par quando comecar a frequentar a creche e a escola primaria.
A alimentagdo balanceada, na hora certa, sem caréncia e sem excesso também ajudard na auto-estima
da crianca e confianca em si mesma.

De manha brincar usando o

corpo e as maos, para A
estimular a mente e auxiliar 12:00 A tarde
no desenvolvimento cognitivo A 0 BRINCAR
. o . 9 - 10:00 _ almoco 14:00
liberando horménios que déao _ Movimentar
vitalidade e aumentam a . 9:00 / 15:00
_ i lanche i 0 corpo ao

aprendizagem 8 soneca brimear
e a concentragéo. { . a: 00 y brincar N16:00 ‘

\ £ lanche -

J’“‘ ﬁ 7:00 — N 17:00
0> café da brincar d
AAAA manha Rotina diaria do bebé - —
Café da manha pararegularo [ I | :
metabolismo e . 6:00 acordar jantar | 18:00
» e Um exemplo apenas,
(producéo das A, cada familia especifica banho |
enzimas | 5:00\es tem sua propria rotina. - _119:00
digestivas). | e\ S — cama
............................. 4:00 \ y I zw- 00
DESPERTAR Acordar a criangca 3:00 dormindo | 21:00
todos os dias no N ———
@ mesmo horario e 2100 S — 22:00
~_~&  deixa-latomar a o 1500 5.9 23°00

luz do sol matinal
faz com que ela
desperte e ajuste
o reldgio
biologico.

Estas atividades diarias tdo comuns e rotineiras que podemos até esquecer 0 quao sdo importantes para
criar o futuro das criancas, para que tenham um dia de estudo ativo e recompensador.

SONO  § O "horménio do crescimento” é liberado no corpo a partir das 20h e atinge o pico 1h da manha.
Este hormonio é responsavel por estimular o crescimento dos 0ssos e dos musculos.

& O "horménio” que faz com que tenhamos sono e que acalma as nossas emogdes é liberado no
corpo 15 a 16 horas depois de nosso contato com o sol da manha.

ATENCAO ¢ A noite, 0 uso de luz elétrica e da televisdo, o brilho da tela do celular, isto faz desabar o nosso
reldgio biologico. Ao se expor a luz, ha a inibicdo da producéo de melatonina, o0 hormdnio do sono.

Outra dica importante: manter o ritmo também nos finais de semana. Ao acordar muito tarde no sdbado e
no domingo, sera mais dificil voltar de novo a rotina de acordar cedo na segunda-feira.
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