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Las personas entre 40 y 74 ainos pueden hacerse un Chequeo de Salud gratuito si estan
inscritos en el Seguro Nacional de Salud.

El ticket de consulta médica (Jushin-ken) sera enviado en el mes de mayo.

Hagase un Chequeo de Salud con el Jushin-ken en el hospital o en una clinica.

Mas informacién contactenos a la Division de Seguro Nacional de Salud Q
y Pensiones (Kokuho-Nenkin-ka) de la Municipalidad de Seto. o

TEL: 0561-88-2640 ; A

Centro Internacional de Seto TEL: 0561-88-2790

i Le gustaria participar en el Concurso de Oratoria en japonés!

El Concurso de oratoria en japonés se llevara a cabo el dia Domingo, 7 de diciembre de 2025.
Es un concurso para los extranjeros que hablan el idioma japonés.

iVen y participe con nosotros! ': ”
Mas informacion contactenos al Centro Internacional de Seto. @&)a? 5D
TEL : 0561-88-2790 E-mail : setic@gctv.ne.jp ‘%‘J

Sobre los cuidados en los dias de calor
~ Vamos a tener mas cuidado, sobretodo con los ninos ~

{Golpes de calor)

En los dias calurosos o cuando se mueve mucho, su cuerpo pierde liquidos.

Puede tener dolor de cabeza y/o nduseas.
1) Antes de tener sed, debemos tomar agua, té o bebida deportiva. .
2) Al salir de casa (al jugar afuera), debe colocarse sombrero.
3) Cada vez que sudemos, vamos a secarnos el cuerpo y cambiarnos de ropa. .

(Intoxicacién alimentaria)
Cuando come o bebe los alimentos que contienen bacterias o virus,
sufre de dolores de estdbmago o dolores de cabeza.

1) Antes de cocinar, lavarse bien las manos. ﬂ
2) No comer los alimentos que paso la fecha de expiracion. 3
3) Colocar los alimentos en el refrigerador. ’-3’\2&\.

4) Comer el pescado y la carne bien asados y cocinados. v
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*Faca o seu check up de saude!

Ha consultas gratuitas para pessoas na faixa etaria de 40 a 74 anos que estao inscritas
no Seguro Nacional de Saude (Kokumin Hoken).

Cupons para consultas gratuitas serdo enviados em meados de maio. Leve o cupom para
o hospital no dia da consulta.

Se tiver duvidas, consulte a Prefeitura. Para informagdes sobre hospitais aptos as
consultas, entre em contato com o Kokusai Center.

Departamento do Seguro Nacional de Saude na Prefeitura (Shiyakusho Kokumin Nenkin-
ka): TEL: 0561-88-2640
Centro Internacional de Seto: TEL:0561-88-2790

Venha participar do Nihongo Speech Contest (concurso de oratdria em japonés)

18.° Nihongo Speech Contest sera realizado dia 7 de dezembro de 2025. "
O evento é direcionado aos residentes de nacionalidade estrangeira (%ﬂ \5
e contamos com a sua participagao.

Contato: Centro Internacional de Seto V. ‘
TEL: 0561-88-2790 E-mail:setic@gctv.ne.jp

Cuidado com o calor! Atengao especial as criancas pequenas!
Insolacao “Necchiishé”

Dias com altas temperaturas ou exercicios em excesso podem fazer o
corpo perder liquidos, provocar dores de cabeca e/ou vémitos. Previna-se!

1. Antes de sentir sede, ingerir liquidos: agua, chas, bebidas isotdnicas el

2. Usar boné/chapéu em atividades externas

3. Limpar o suor com frequéncia e/ou trocar de roupa quantas vezes
se fizer necessario

Intoxicagao Alimentar “Shoku Chadoku”

Ao ingerir alimentos contaminados com parasitas (virus ou bactérias)

podera sentir dor de barriga ou cabeca ﬂ
1. Lavar bem as maos antes de preparar os alimentos &
. Evitar consumir alimentos apds a sua data de vencimento ot
§

2
3. Manter os alimentos conservados em geladeira o
4. Cozer bem os alimentos principalmente carne e peixes "
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«Nhit dinh hiy cing kham sirc khée dinh ky»

Néu ban dang tham gia Bao hiém stc khoe qudc gia, s& dugc kham stre khoe dinh ky mién
phi d6i voi nguoi tir 40 dén 74 tudi . Phiéu thong tin dang duoc gui trong thang 5. Hay
mang theo phiéu khi dén bénh vién. Dé biét rd thong tin chi tiét hdy lién hé dén Phong huu
tri va Bao hiém y té qudc gia ctua Toa thi chinh. Ngoai ra, cic van dé lién quan dén bénh
vién hay lién hé Trung tdim qudc té.

Phong huu tri va Bao hiém y té qudc gia ctia Toa thi chinh: TEL:0561-88-2640

Trung tdm qudc té Seto: TEL:0561-88-2790

«NAO! Cung tham gia cudc thi Hung bién tiéng Nhat»

Cudc thi Hung bién tiéng Nhat 1an thi 18 duoc t6 chirc vao ngay Chi nhat, ngdy 7 thang
12 ndm 2025. Pay la cudc thi noi tiéng Nhat danh cho ngudi nudc ngoai.
Nhét dinh hay tham gia nhé!

Dé biét thém thong tin chi tiét hay lién hé dén Trung tAm qudc té Seto.
Trung tAm quéc té Seto TEL: 0561-88-2790 Email: setic@gctv.ne Jff “

Cung nhau dic biét chi y dén cai nong du 1a viéc nhé
«Say nang, soc nhiét»
Co thé chiing ta s& mat nudc khi van dong nhiéu vao nhiing ngay nhiét do cao gy ra hién
tugng dau dau, (budn) non. Hay cing:
1. B6 sung nudc, tra hoic nudc bd sung mudi va khoang  cho co thé trude khi cam
thay khat (mat nudc).
2. Phai doi mil khi ra ngoai. &

3. Lau md héi, thay quan 4o khi co thé d6 md hoi.

«Ngd doc thue pham»

Khi an hodc udng phai do an hoic thirc udng chira vi khuan, vi —rat s& gdy ra hién tuong
dau bung, dau dau. Vi thé:

1. Hay cung rira tay k¥ trudc khi ché bién mén an. 1
2. Khéng sir dung d6 an, thirc ubng di qua han st dung. ” 2
3. Bdo quan thyc phdm & ngidn mat tu lanh. :%

4. An thit ca da duoc lam chin. v
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*Have a medical check-up!
People aged 40 to 74 years with national health insurance can take a medical check-up for
free.
Jushin-ken (information card) was delivered to your house in May. Do you have it?
See the doctor with that card.

Further information :-Kokuho-nenkin-ka Q
(national health insurance & pension section), T
Seto City Hall Tel 0561-88-2640 g ]

Seto Citv International Center Tel 0561-88-2790

*Would you like to try your hand at a Japanese language Speech Contest?
Seto City International Center will be holding the 18th
Japanese speech contest on December 7, 2025 (Sunday).

This will be speech contest in Japanese open to foreign residents.
For more details, please contact
Seto City International Center.

Tel. 0561-88-2790E-mail : setic@gctv.ne.jp

What you have to keep in mind in a hot day:

~Pay attention to small children, especially ~
(Heat Stroke)
When the temperature is too high or when you do a lot of exercise, you will lack
moisture in your body, and this will cause you to feel a headache or a nausea.
When the temperature is high,
1) Drink water, tea or sports drink before you feel thirsty. N ’,
2) Be sure to put on a hat or a cap when you go/play outside. :
3) When you sweat, wipe yourself and you change clothes frequently. ¢
(Food Poisoning)
You get food poisoning if you eat or drink something bad with bacteria or virus.
You may suffer from a stomachache or a headache

1) Be sure to wash your hands carefully before you cook. ﬂ
2) Do not eat the food which is already beyond its expiration date. @Q % ™

S ¥
3) Stock food in the refrigerator. W%
<

4) When you eat fish or meat, cook it well.
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