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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 niumero 306 — Novembro
Ano 26 — Tiragem: 330

Inscricdes para Casas do Municipio e da Provm(:la
T 11 AMIAEESZE

Podera haver mudancas nos danchi e no nimero de vagas.
Para saber se esté dentro das condi¢des para se inscrever
e detalhes sobre a planta da casa /apartamento e da faixa
de preco do aluguel, acesse a homepage.

Podera fazer inscricdes para casas da Provincia ao mesmo tempo.

Nome dos danchi (condominios) com vagas para alugar da Cidade de Ueda:
Chikumacho, Uchibori, Nakamaruko, Nakamaruko Dai 2, Kaminagase,
Kamimaruko,Miyahara.

Periodo de inscricoes:

18 a 22 d¢e Novembro Horario: 8h30min as 17h15min @ Lik—3
Local: Nagano Ken Jutaku Kyokyu Kousha Ueda Kanri Center
Endereco: T 386-8555 Ueda-Shi, Zaimokucho 1-2-6

Ueda Godo Chosha Minami Tou 1° andar (andar térreo)

O local de inscri¢des é no prédio de 2 andares ao lado do prédio principal de 6 andares.
O sorteio serd no segundo andar do mesmo prédio da inscri¢cdo (Prédio Minami).
O sorteio sera no dia 3 de dezembro (terca-feira). Veja 0 mapa na pagina 9.

Mais informagdes: Nagano Ken Jutaku Kyokyu Kousha Ueda Kanri Center, 0268-29-7010
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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.
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Atendimento com tradutor e intérprete no Prédio Sede da Prefeitura de Ueda
Sec&o de atendimento aos cidaddos (Shiminka) A EAEERERN
Portugués, espanhol e inglés: segunda a sexta de 9h as 17h.

¥
" Chinés: de segunda a sexta, 9h as 17h.
'* P

Y Indonésio: sequnda a sexta-feira: de 9 as 16h v NEW language !!!

" peee smes Homepage da _Cidade de Ueda com inforrng_t_;ées em L?ngua Portuguesa
https://www.city.ueda.nagano.jp/soshiki/jinkendanjo/1181.html
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http://www.city.ueda.nagano.jp/soshiki/jinkendanjo/1181.html

Dados estatisticos da populacédo de Ueda

Dados de 1° OUTUBRO de 2024

Populagao total de Ueda: 151.720 Total de estrangeiros registrados em Ueda: 4.611

N°. de brasileiros registrados em Ueda: 669 No. de indonésios registrados em Ueda: 455

N°. de vietnamitas registrados em Ueda: 452 N°. de chineses registrados em Ueda: 895

Telefones para saber qual hospital esta atendendo em plantdo noturno

Se um paciente com 15 anos ou mais de idade estiver em dlvida se vai ao hospital ou chama
a ambulancia , podera conversar pelo telefone para pedir orientacdes em portugués e outros
idiomas.

#7119 no celular ou telefone de teclas.
Se for telefone antigo de disco ou telefonia por internet (IP) ligue para [ 026-231-3021 |

Apenas no caso de pacientes com 15 anos ou mais), ha servico de aconselhamento em
idiomas estrangeiros. Os idiomas sdo portugués, espanhol, inglés, chinés, coreano, russo,
tagalog, francés, tailandés, nepalés, viethamita e birmanés (Myanmar).

Se for um caso grave de emergéncia, ndo hesite, chame logo a ambulancia pelo telefone 119

Se ndo é caso de chamar a ambulancia, telefone para um dos quatro nimeros abaixo para
saber qual hospital estara de plantao.
Quem atendera é um funcionario do corpo de bombeiros e o atendimento sera em japonés.

Corpo de bombeiros Central de Ueda

0268-26-0119 Perto do Castelo de Ueda

Se nao for caso que necessite de ambulancia, ligue para saber qual hospital
esta de plantdo nesta noite.

Corpo de bombeiros de Kawanishi

0268-31-0119 Perto do Bairro Nikoda

Se nédo for caso que necessite de ambulancia, ligue para saber qual hospital
esta de plantao nesta noite.

Corpo de bombeiros de Tohoku

0268-36-0119 Perto do Bairro Kosato

Se ndo for caso que necessite de ambulancia, ligue para saber qual hospital
esta de plantao nesta noite.

Corpo de bombeiros de Nanbu

0268-38-0119 Perto do Bairro Uedahara

- ] -
Se néo for caso que necessite de ambulancia, ligue para saber qual hospital o !
esta de plantdo nesta noite.
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Atendimento médico de Emergéncias Noturnas 4@757.*
EEAPR - NER SRR 5 — o

@ 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).
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O Ueda Shi Naika Shonika Shoki Kyukyu Center estd aberto aos sabados, domingos e feriados.
Exceto nos feriados de obon em agosto e de final de ano em dezembro e janeiro.
Emergéncias noturnas leves _que ndo possam esperar até a manha seguinte.
Febre repentina, fortes vomitos ou diarréia , dor repentina na barriga, etc. em adultos e criancas

19h até 23h (22h30min) ==> Ueda Shi Naika Shonika Shoki Kyuakyta Center
€ Telefonar antes ® (EETHREVNER viikatrs 2—)
Paciente até 15 anos = 0268-21-2233 Pediatria (shonika)
Paciente 16 anos ou mais = 0268-21-2280 Clinica geral (naika) =15 anos ou mais, vide p.2.
Acidentes como_guedas e fraturas n&o sao tratados no Shoki Kyukyu Center = Ligar para | 119

- f.'-/-/’\
|<><><> Estard aberto todos os dias de Novembro de 2024 <><><>| ?;‘" =)
https://www.city.ueda.nagano.jp/soshiki/kenko/4202.html |

Levar o cartdo de seguro de satude (hokensho) e dinheiro da consulta. : [
Criangas até 15 anos, levar também a caderneta Fukushi Iryohi Jukytsha sho, )
que da direito a ter desconto no valor do pagamento .Vide imagem ao lado. § e e
Se estiver tomando remédios, levar a caderneta da farmacia ou a embalagem - - M
do remédio, para informar qual o nome do remédio que usa. = H

Ueda Shi Naika Shonika Shoki Kyukya Center
T 386-0022 Ueda Shi Midorigaoka 1-27-21

I Desca as escadas para ter acesso a porta de entrada I

I Mapa: https://www.city.ueda.nagano.jp/soshiki/kenko/5124.html I

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

Estacionamento é pago: indo de carro, passar pela cancela (a maquina emitird um cartdo do
estacionamento) e parar o carro dentro do estacionamento do Hospital Shinshi Ueda Iryd 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, o Hospital fica a sua direita e 0 Kyukyu Center fica & sua esquerda.

2992992090292 QQQQ2QQQQQQQYQQQ

Servico apenas em japonés de aconselhamento noturno por telefone para pediatria.
Criangas antes do aniversario de 15 anos === de 19h até 8h da manha
#8000 Tecle assim mesmo no seu celular #8000. Se for telefone de discar ou IP ligue para 026-235-1818

Servico de aconselhamento par a adultos (a partir de 15 anos) === #7119 ou 026-231-3021

Dias uteis: de _19h até 8h da manh& sab. dom. feriados: 8 da manhd até 8 da manha seguinte

Para adultos ha aconselhamento disponivel em portugués , espanhol, inglés, chinés, coreano, etc.
3



https://www.city.ueda.nagano.jp/soshiki/kenko/4202.html
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Médicos de Plantdo Domingo e feriados NOVEMBRO de 2024 9h as 18h

KHBRE

Levar: o cartdo do sequro de saude (hokenshd) e dinheiro para a consulta.

Criancas até 15 anos, levar o cartdo Fukushi Iryohi Jukydsha sho.

Dia Hospitais e clinicas Endereco Telefone Especialidade
Sugiyama Clinic Chuo Kita 1-2-5 0268-26-8200 |Medicina interna
Ueda Seikyd Shinrydjo Kami Shiojiri 393-1 0268-23-0199 |Medicina interna
Handa junkanki ka Naika lin Nakanoj6 416-3 0268-28-0888 |Cardiologista
3 Kakeyu Byoin Kakeyu Onsen 1308 0268-44-2111 |Medicina interna
Kobayashi N6 Shinkei Geka * Shinkei Naika Byoin Tokida 3-15-41 0268-22-6885 |Neurologia
Novembro [kada lin Chao 1-6-24 0268-22-0859 |Cirurgigio
lida Seikei Pain Clinic Uedahara 717-12 0268-28-1211 |Medicina da dor
Shimoda Ganka Tokida 1-10-78 0268-21-0606 |Oftalmologista
Asamura Jibi inkd ka Clinic Akiw a 304-5 0268-28-8733 |Otorrinolaringologista
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
4 Hibi Y Gichi Clinic Uedahara 158-1 0268-21-0721 |Medicina interna
Novembro |Tanaka Clinic Tokiiri 1-7-42 0268-23-5757 |Cirurgido
Hibi Y Gichi Clinic Uedahara 158-1 0268-21-0721 |Cirurgido
Aoyagi Ganka Sumiyoshi 577 0268-28-6688 |Oftalmologista
lkeda Clinic Uedahara 687 0268-22-5041 |Medicina interna
Miyasaka Naika Shonika lin Tokida 2-5-3 0268-22-0759 |Pediatra
Hoden Shinrydjo Tonoshiro Aza Kanbayashi 250-4 | 0268-29-1220 |Medicina interna
10 Ayumi Kanw a Care Clinic Tokida 3-15-58 1F 0268-71-0960 |Medicina interna
Kdda Clinic Koaso 1833 0268-38-3065 |Medicina interna
Novembro [Research Park Clinic Shimonogd 813-46 0268-37-1133 |Cirurgigio
Shimogata Seikei Geka Clinic (F5H) Yoshida 1904-1 0268-35-5252 |Ortopedista
Satd Ganka Clinic Kabatake 437 0268-38-2011 |Oftalmologista
Kodda Clinic (jibika) Koaso 1833 0268-38-3065 |Otorrinolaringologista
Harada Naika Clinic Oya 513-1 0268-36-0520 |Medicina interna
Uedahara Life Clinic Uedahara 1053-1 0268-22-0873 |Medicina interna
17 Clinic Okada Chuo 6-10-10 0268-24-2662 |Medicina interna
Ueda Kokubu Tonydbyd Naika Clinic Kokubu 1-1-1 0268-75-2890 |Diabetologia
Novembro [Ranazono Byain Chuo Nishi 1-15-25 0268-22-2325 |Cirurgigo
Clinic Okada Chuo 6-10-10 0268-24-2662 |Cirurgido
lijima Jibi inkd ka lin Ote 1-1-78 0268-22-1270 |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
23 Muroga Shinrydjo Kamimuroga 13-5 0268-31-1070 |Medicina interna
Novembro | Ootani Geka - Ganka Tokida 3-2-8 0268-27-2220 |Medicina interna
Shioda Byoin Nakano 29-2 0268-38-2221 |Cirurgido
Ootani Geka - Ganka Tokida 3-2-8 0268-27-2220 |Oftalmologista
Yanagisaw a Byoin Chuo Nishi 1-2-10 0268-22-0109 |Medicina interna
Hashimoto lin Maita 1 0268-38-2033 |Medicina interna
24 Murakami lin Ote 1-2-6 0268-22-3740 |Medicina interna
Jonan lin Gosho 373 0268-22-3481 |Medicina interna
Novembro [watanabe Hifuka - Keisei Geka Clinic Komaki 374-3 0268-29-1112 |Dermatologista
Y oshimatsu Seikei Geka Clinic Ueda 1776-4 0268-25-2515 |Ortopedista
Kanai lin (jibika) Kokubu Ni6dd 1122-1 0268-22-9716 |Otorrinolaringologista

Diminuir o tempo que passa sentado
BEY 51 EA LR E RO LEL &S

Ficar sentado muitas horas por dia causa diminuicdo da perda de massa muscular, prejudica a circulagédo
sanguinea, aumenta o risco de morte e podem aumentar a ocorréncia de outros danos a salude em geral.

MET ¢é a sigla em inglés para "Metabolic Equivalent of Task™ ou em portugués "Equivalente metabdlico”.
Quando a pessoa estid em estado de repouso, ela esta no nivel de 1 MET.

Se a pessoa esta em pé conversando, a energia utilizada € de 1.5 MET.

Caminhar e realizar atividades domésticas, estao no nivel de 3 MET.

Vantagens de aumentar a atividade fisica durante o dia

{>Mesmo que esteja descansando, aumenta a queima de energia, evitando o aumento de peso.
<>Ocorre a queima de gorduras e diminui o acimulo de gordura visceral, que fica na area da barriga.
<>Aumenta o uso pelos musculos de glicose que esta circulando na corrente sanguinea.

Mais informac0s: Secédo de Promocédo da Saude da Cidade de Ueda, 0268-28-7123
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Exames para bebés de 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 ou dois meses antes do exame, sera enviada uma carta pelo correio informando o dia, o horéario e o
local do exame.

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

Bebés nascidos entre 16 de dezembro de 2023 até 15 de janeiro de 2024
= Marque uma consulta para NOVEMBRO de 2024 em uma das clinicas credenciadas de Ueda (lista
abaixo).

Exceto quem mora em Maruko, Sanada e Takeshi, cujos exames sao feitos nos Hoken Center.
Clinicas credenciadas para exame de 10 meses para moradores da regido central de Ueda, incluindo
Shioda, Kawanishi, Kawabe e Izumida. Nao se aplica a moradores de Maruko, Sanada e Takeshi.

Pai, mae ou responsawel, 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, sexta (9h e 16h ). Sab e dom (9h)
Ueda Byoin Chuo 1-3-3 TEL 22-3580 Seg, quarta (14h30min as 15h30min)
Koda Clinic Koaso 1833 TEL 38-3065 Seq, ter, qua,sex (a partir de 14h30min)
Sakura no Oka Kodomo Clinic Kojima 699-1 TEL 71-6171 Ter, quinta, sexta (14h até 14h30min)
Sasaki Shonika lin Tokiw agi 5-1-19 TEL 27-7700 Segunda a Sexta (a partir de 14h30min)
Sugiyama Clinic Chuo Kita 1-2-5 TEL 26-8200 Segunda-feira (15h as 16h)
Miyasaka Naika Shonika lin Tokida 2-5-3 TEL 22-0759 Terca, quinta, sexta (14h). Quarta-feira (13h)
Murakami lin Ote 1-2-6 TEL 22-3740 Segunda a sexta (9h as11h30min)

T (7 Shimonogo Otsu TEL 26-8181 Seg, ter, qua,sex (a partir de 14h30min)
VEREEE M@ 351-1 uma pessoa por dia

q ; Tokiiri 1-7-97 TEL 24-1222 Recepcéo: de manha (até 11h), de tarde (até 17h)

VS (Keeleno L) N&o atende nemnas quintas e nem nas sexta-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 junho de 2024 7 de Novembro de 2024
— Sera enviada pelo
10 meses janeiro de 2024 22 de Novembro de 2024|  rreio uma carta Maruko
3 anos 1 de setembro a 15 de outubro de 2021 | 8 de Novembro de 2024 informando o diae a | Hoken Center
hora do exame.
7 meses abril de 2024 19 de Novembro de 2024
2 anos Exame serd em uma clinica dentaria. Logo que a carta chegar, marque a consulta em uma clinica
Um més antes chegard um aviso. dentaria autorizada que esta na lista da carta da prefeitura.

O local dos exames para guem mora em Sanada € 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 Dezembro de 2023 a Janeiro de 2024 |26 de Novembro de 2024
Sera enviada pelo
correio uma carta Sanada
1 ano e 6 meses fevereiro a margo de de 2023 26 de Novembro de 2024 | informando o diae a |Hoken Center
hora do exame.
7 meses abril de 2024 13 de Novembro de 2024
2 anos Exame sera em uma clinica dentaria. Logo que a carta chegar, marque a consulta em uma clinica
Um més antes chegara um aviso. dentdria autorizada que esta na lista da carta da prefeitura.

€ 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.

Calendario de exames e de vacinas para bebés e criancas
https://www.city.ueda.nagano.jp/uploaded/attachment/62413.pdf
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https://www.city.ueda.nagano.jp/uploaded/attachment/62413.pdf

Organograma das Associagdes de Bairro de Ueda
(EET=RUE ik

Existem 13 areas que englobam as associac@es de bairro em cada regido de Ueda.
Sao elas:

1 Nanbu Machidukuri Kyogikai

2 Hokubu Chiku Machidukuri Kyogikai ®

3 Kangawa Machidukuri iinkai .lmmﬁs%gtzy A

4 Seibu Chiiki Machidukuri no Kai
5 Kamishina Machidukuri iinkai

® BENEESTY -
6 Hoden Machidukuri Kyogikai

7 Shiroshita Machidukuri Mirai Kaigi

8 Kawabe Izumida Machidukuri Kyogikai oo —

Outras atribuictes:

Distribuic&o de informativos
Cuidar do local de coleta de lixo
Ajuda nas compras dos idosos

9 Shioda Machizukuri Kyogikai

10 Kawanishi Machizukuri iinkai D A et
Outras ajudas em geral (retirar
a neve, transformar terrenos
baldios em areas Uuteis, etc.)

11 Maruko Machizukuri Kaigi

12 Sanada no sato Machizukuri Suishin Kyogi

13 Sumiyoi Takeshi wo tsukuru Kai
O que é "'machizukuri” na Cidade de Ueda?

Desde que 3 municipios vizinhos foram incorporados a Cidade de Ueda em 2006, foram dedicados
esforgos para incentivar as atividades caracteristicas de cada regido, com a instalacéo de subprefeituras
locais e estabelecendo novos estatutos que regem a cidade.

Principais atribuigdes

Esta sociedade foi criada em 2018, com o objetivo de incentivar as areas de atuacdo que cada regido tem
como ponto forte.

Tem também como objetivo descobrir como resolver de forma eficiente e efetiva como enfrentar a questéo
do envelhecimento da populagéo e da diminuigdo do niumero de criangas e jovens.

Exemplos de atuagao

Fornecer transporte publico

para idosos e prestar apoio

para efetur patrulhas na ida e Bt Prevencao de desastres :

volta a escola das criancas. L W Armazenar produtos necessarios
) apos uma calamidade

Armazenar equipamentos realizar
treinamento sobre como usé-los.
Treinamento nas escolas primarias

Divulgar informagdes Uteis a B < sobre como agir em caso de

populacao. terremoto, etc.

Criar homepages para cada
regiao e disponibilizar o uso
aos moradores.




Capa do Informativo Mensal da Cidade de Ueda
blLich, RAER - BEZERTT ~bRl-OgEaikk~

S&o0 pessoas a quem podemos consultar para pedir orientagéo sobre assisténcia social, criagéo de filhos,
para pedir conselhos sobre o cotidiano, etc.

= | |

Associacao de bairro

Nossas atividades
ZARIEHL L CWET

Oganizam eventos com a associagéao local - . .
Participam de reunifes do bairro

Mais informacgdes: Prefeitura de Ueda, Fukushi Ka. Tel. 0268-71-8081
Maruko Shimin Service Ka, tel. 0268-42-1118
Sanada Shimin Service Ka, tel. 0268-72-2203
Takeshi Shimin Service Ka, tel. 0268-85-2068



Festival de Outono do Castelo de Ueda % 18 [5] F HEfIIEE >V

Além de apreciar as folhas de outono e a praca de alimentacdo, havera também a apresentacao dos
guerreiros samurais, tendo como figura central o personagem Sanada Yukimura.

lluminacao noturna da Alameda do Castelo de Ueda
25 de outubro a 4 de novembro de 2024
Desde o por-do-sol até 22h.

2 de novembro (sabado)
Apresentacdo dos guerreiros samurais

3 de novembro (domingo)
Palestra em japonés sobre a Histéria do Castelo de Ueda

4 de novembro (feriado- segunda-feira)
Apresentacao de taiko.

Ueda Sanada Matsuri %5 42 [REHE>V
Desfile da tropa de guerreiros samurais vestidos com capacetes e armaduras do periodo “Sengoku Jidai".

Dia: 3 de Novembro de 2024 (domingo)

Local: Centro comercial de Ueda, no cruzamento da avenida da Prefeitura e da Avenida que sai da
Estacdo de Ueda.

Horario: 10h as 14h30min

No dia 3 de novembro (domingo), o transito sera interrompido nas avenidas
marcadas em vermelho no mapa, entre 10h até 15h

SN Farol Oote &9
Gramado do 1,2 chomy |wie
Parque do \ - / Farol
Castelo de 1P JEZIERL) " :g?:r't‘l'ﬁa | './ Hara Machi
Ueda et = i e
zmnmsausu H ; £
[ TEMIREDY 24 | P ﬁc
Proaramacio: - s LEMEH | | memn i
g ¢ao: / LEAREEOY RS |
Prefeitura I ! ) [ROmEMTY) 71
- [ L
10h 3 de Ueda ;?ﬁ;ﬁ:‘:o —
Ceriménia de Abertura, Y. - — / /
no estacionamento da Prefeitura de Ueda e .
Mapa das avenidas Farol | —mw [mnfess
Desfile com o som do taikd e cerimonia de interditadas Matsuocho e ]j
partida dos guerreiros Yokocho

Em outro local, no gramado abaixo das torres do Castelo de Ueda (Shibafu Hiroba),
entre 13h30min a 15h30min havera as seguintes atracoes:

encenacao de armas de fogo da época dos samurais.

teatro de valentes guerreiros do Batalh&do de Samurais de Ueda.

Mais informagdes: Comissao organizadora do Festival Ueda Sanada Matsuri, tel. 23-5408 J:W‘J’J



Exercicios para maiores de 60 anos de idade

I BidviL:s
.. e e . - - . O
Exercicios para melhorar a condi¢éo fisica com a intencdo de prevencéao e diminuir 4@;
a probabilidade de necessitar de servigos de cuidados geriatricos. ”'%

Datas e locais:

) 12 de novembro, 18 de novembro e 27 de novembro

Ginésio de esportes do Parque do Castelo de Ueda (Ueda Joseki Koen Taiikukan)
@ 6 de novembro e 19 de novembro

Ginasio de esportes de Maruko (Maruko Sogo Taiikukan)

@ 11 de novembro e 25 de novembro

Centro Comunitério Central de Sanada (Sanada Chuo Kominkan)

@ 8 de novembro e 15 de novembro

Centro Regional de Takeshi (Takeshi Chiiki Sogo Center)

Programacao: exercicios de alongamento que também podem ser feitos em casa, ginastica e
musculagéo

Horario: 10h30min as 11h30min
PuUblico-alvo: moradores da Cidade de Ueda com mais de 60 anos de idade
O que trazer: bebida para hidratacdo (agua, etc.)

Mais informacdes e inscrigdes: Koreisha Kaigo Ka, telefone 0268-23-5140

Kenko Plaza Ueda ( indicado pela seta no local marcado com estrela)

Hito Genki Machi Ueda Godd Chésha

Kenkd Plaza Hitomachi Genki-Kenkou Plaza Ueda

a Jutaku Kanri Center
q
u
|

Ee3 © i o3
Goudou

Tsuruya s Chousha
I I —————

@ @ O Chuo

Prefeitura Posto de Kouminkan
de Ueda gasolina |(=w= 1)
R v —>@
sy =y D) o)
T386-0012 . ‘ — 286.8555
Ueda Shi Ueda Shi
Chio 6-5-39 Estagio de Zaimokucho 1-2-6

Ueda  yeda Shi Chuo 6-5-39, TEL: 0268-23-8244

No Godo Chosha podera resolver assuntos referentes a carros de placa branca e fazer as inscrigdes para
casas publicas tanto estaduais como municipais.

A inscrigdo para casas tanto do Municipio de Ueda quanto da Provincia de Nagano séo feitas em um
prédio menor, de 2 andares, ao lado deste prédio de 6 andares da fotografia a direita.

Olhando de frente pela avenida, fica atras da cabine telefnica publica, ao fundo do estacionamento.

Como fazer aiinscricdo ou saida do Seguro de saude municipal
ERERAR (B oRHZELTIC

Ao sair do _emprego, para inscrever-se no _kokumin kenko hoken peca para o seu empregador o
documento "Shakai hoken Shikaku Soushitsu Shomeisho (&R RE k& HE 5 LR ). Traga também um
documento de identidade e algo que informe o my number do chefe de familia e da pessoa que esta se
inscrevendo no kokumin kenko hoken.

Obs.: 0o documento do seguro desemprego € insuficiente para dar entrada no kokumin kenko hoken, pois
apesar de constar a data do término do trabalho, ndo consta a data de perda do direito ao shakai hoken.
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Associar-se a uma Associacao de Ajuda Mutua de Trabalhadores
RS E BB L EE AN

A Associacao de Ajuda Mutua dos Trabalhadores de Ueda (Ueda Kinrousha Gojo Kai) € uma entidade
gue tem como objetivo melhorar o bem-estar dos trabalhadores de pequenas e médias empresas.
Entre os beneficios oferecidos aos inscritos estdo o prémio em dinheiro para para felicitar o casamento,
Varios tipos de seguro, como 0 seguro pago em caso de falecimento e outras ajudas relativas ao
bem-estar social ao utilizar alguma instituicao.

Quem pode ser associado:
Pessoas que trabalham em empresas de pequeno e médio porte das cidades de Ueda Shi, Nagawa
Machi e Aoki Mura.

Observacbes importantes:

#¢ Para inscrever-se, seu escritério comercial de deve fazer a inscri¢ao.
#< Executivos e donos de negécio pessoal também podem associar-se.

Taxa de associado: 300 ienes por més, apenas no 1° més é cobrada uma taxa de inscricdo de 100 ienes.
Podera acessar a homepage da Cidade de Ueda

Mais informag@es: Ueda Kinrousha Gojo Kai Jimukyoku: tel. 0268-55-7670
(o escritdrio fica dentro de prédio do "Chiiki Koyo Suishin Ka")

Palestra sobre a Doenca Pulmonar Obstrutiva Cronica (DPCO)
Aprender mais para evitar a insuficiéncia respiratoria
COPD (B4 72IX W) » TEARFER? ~H-oTHIT I Bl L &~

A doencga pulmonar obstrutiva cronica, sigla DPCO em portugués e COPD em inglés.

Dia: 22 de outubro (terca-feira)
Horério: 14h as 15h

Local: Kenko Plaza Ueda
Palestrante: Sr. Kobayashi

Mais informagfes: Kenko Suishim Ka. Tel. 0268-28-7124

E um engano pensar que as novas formas de cigarro sdo inofensivas
DT T 2 22 B RICKR) IR T

hé& alguns anos e sdo novas formas de consumir tabaco.

Apesar de ndo soltarem fumagca, estes produtos sdo tdo maléficos como os cigarros
de papel, oferecendo riscos a salde e ha relatos de que influenciam também na satde
das criangas.

Produtos de tabaco aquecidos e cigarros eletrdnicos estdo sendo mais utilizados desde @g

O tabaco é o maior agente causador de cancer de pulméo, sendo que o cancer de pulméo é o que causa
mais mortes na populacdo japonesa.

Tenha em mente a importancia de evitar o tabaco e fazer exames preventivos periodicamente.

Até durante as duas primeiras semanas do més de novembro a Cidade de Ueda estara fazendo os
exames periddicos de prevencgéo de cancer de pulmao.

Mais detalhes disponiveis no panfleto do "Reiwa 6 Nendo Kenkd Shindan + Gan kenshin t6 no Goannai”
(envelope verde que foi enviado em fevereiro de 2024), ou acesse a homepage da Cidade de Ueda
através do codigo QR acima.

Mais informacdes: Prefeitura de Ueda, Sec&o Kenko Suishin Ka, tel. 0268-28-7124.
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