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% ijHagaseun Chequeo de Salud sin falta!

Las personas entre 40 y 74 afios 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 informacidon contactenos a la Division de Seguro Nacional de Salud ,“’
y Pensiones (Ko k uho-Nenkin-ka)de la Municipalidad de Seto.

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 Sabado, 12 de diciembre de 2026.
Es un concurso para los extranjeros que hablan el idioma japonés.
iVen y participe con nosotros! Jggy &
Mas informacidn contactenos al Centro Internacional de Seto. ﬁ*
TEL : 0561-88-2790 E-mail : setic@gctv.ne.jp

% Tenga cuidado con el calor que hace

~ Tenga cuidado muy especial con los nifios pequenos y las personas mayores ~

{Golpe de calor)
El golpe de calor se produce cuando no puede el cuerpo regular su temperatura
adecuadamente debido a la exposicion a temperaturas extremadamente altas, lo que
provoca malestar general. Los sintomas incluyen dolor de cabeza, mareos y malestar.

(@ Tomar el agua o bebida deportiva antes de sentir sed. Dy

@ Utilice el aire acondicionado, cuando hace calor. '!‘ C
(3 ntenta no salir innecesariamente a menos que tengas un motivo especifico. —~
@ En dias muy calurosos, no deben hacer ejercicio al aire libre. e

{Intoxicacidn alimentaria)

Ingerir alimentos contaminados con bacterias o virus puede provocar dolor de
estomagoy nauseas.

@ Lavese las manos antes de cocinar, después de cocinar y mientras prepara los alimentos.
@ Guarda los alimentos frescos y los preparados en el refrigerador y consiimelos lo antes

posible. ~
(3 Prepara los alimentos que se comen crudos, como frutas y ensaladas, m @
antes de tocar pescados o carnes. e~

A

@ Preparar bien cosido carnes y pescados como parrillar y hervir. -
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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 estdo
inscritas no Seguro Nacional de Saude (Kokumin Hoken).
Cupons para consultas gratuitas serao enviados em meados de maio. Leve o
cupom para o hospital no dia da consulta.Se tiver dividas, consulte a Prefeitura.
Para informacgGes sobre hospitais aptos as consultas, entre em contato com o

Kokusai Center. ,‘
Departamento do Seguro Nacional de Saude na Prefeitura t
(Shiyakusho Kokumin Nenkin-ka) TEL: 0561-88-2640 A A
Centro Internacional de Seto  TEL:0561-88-2790

% Venha participar do Nihongo Speech Contest ?

(concurso de oratdria em japonés)

19.° Nihongo Speech Contest sera realizado dia 12 de dezembro de 2026(sabado).
O evento é direcionado aos residentes de nacionalidade estrangeira

e contamos com a sua participacao. c % ”
Contato: Centro Internacional de Seto ;& 4%
TEL:0561-88-2790 E-mail: setic@gctv.ne.jp ::}\t

% Cuidado com o calor ~ Criancas pequenas e idosos devem ter atengao especial~

KInsolagao>
A insolacao ocorre quando, ao permanecer em um local muito quente, o corpo nao
consegue reduzir adequadamente sua temperatura, fazendo com que a pessoa passe

mal. Isso pode causar dor de cabeca, tontura e mal-estar. ‘e
(D Beba aqua ou bebidas esportivas antes de sentir sede. @
(2 Quando estiver calor, use o ar-condicionado. Y Rk
(3 Em dias muito quentes, evite sair de casa , a menos que seja necessario. o
@ Em dias muito quentes, evite praticar exercicios ao ar livre. *3

KIntoxicacao Alimentar>
Ao consumir alimentos contaminados por bactérias ou virus, vocé pode sentir dor
de estdmago ou nauseas.
(D Lave as maos ao cozinhar e também sempre que tocar nos alimentos.
@ Guarde alimentos crus, e alimentos que estragam facilmente na geladeira e

consuma-oso quanto antes. ~
3 Alimentos consumidos crus, como frutas e saladas, devem ser preparados
antes de manusear peixes ou carnes. (,;’f?_ Fo

@ Peixes e carnes devem ser bem cozidos ou assados antes de serem —
consumidos. il
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% Nhat dinh hdy cung kham stic khde dinh ky !

Néu ban dang tham gia Bao hiém suic khdoe quéc gia, sé dudc kham stic khoe dinh ky
mién phi d6i v&i ngudi tir 40 dén 74 tudi . Phiéu thong tin dang dudc gui trong thang 5.
Hay mang theo phiéu khi dén bénh vién. D& biét ro thong tin chi tiét hdy lién hé dén
Phong huu tri va Bao hiém y té qudc gia cta Toa thi chinh. Ngoai ra, cac van dé lién quan

dén bénh vién hay lién hé Trung tam quoc té. /‘
Phong huu tri va Bao hiém y té quéc gia cta Toa thi chinh  TEL:0561-88-2640 .
Trung tam quoc té Seto  TEL:0561-88-2790 ; \

% NAO! Cung tham gia cudc thi Hung bién tiéng Nhat !
Cudc thi Hung bién tiéng Nhat lan thd 19 dudc t6 chilc vao ngay Thi bay, ngay 12
thang 12 nam 2026. Pay la cudc thi ndi tiéng Nhat danh cho ngugi nudc ngoéi -
Nhat dinh hdy tham gia nhé! «4’ D
DéE biét thém thong tin chi tiét hay lién hé dén Trung tam qudc té Seto. @%
Trung tdm quoc té Seto  TEL: 0561-88-2790 Email: setic@gctv.ne.jp

% Khuyén cao phong chong nang nong
~Pac biét lWu y bao vé tré nhoé va ngudi cao tudi ~
«Say nang, S&c nhiét»

"Say nang / S6c¢ nhiét" xay ra khi cd thé & trong mdi trudng qua ndng néng,
dan dén viéc khong thé tu diéu hoa va ha than nhiét, gdy anh hudng xau dén stic khoe.
Cac triéu chling thudng gap bao gom dau dau, chong mat, hodc mét moi trong ngudi.

@ Trudc khi cdm thay khat, hdy chi ddng udng nudc hodc cac loai nudc bd sung dién
giai (nudc bo sung mudi va khoang cho cd thé).

@ Khi thdi ti€t ndng néng chiing ta nén st dung diéu hoa.

® Vao nhiling ngay ndng gat, nén han ché ra ngoai néu khéng cé viéc that su can thiét.

@ Nén tam dUng cac hoat dong thé duc, thé thao ngoai trdi trong nhiing ngay nang .

. X\
X,

nong cao diém.

}

«Ngo doc thuc pham» .
An phai thuc pham nhiém vi khuan hodc vi-rit cé thé gy dau bung va nén éi.

@ Hay rtra tay sach sé khi ndu an va ca khi tiép xuc vdi thiic an da ché bién xong.

@ Bao quan thuc pham an séng hoac thuc pham dé 6i thiu trong ta lanh,
va nén dung cang sém cang tot.

(3 Ché bién cac thuc pham an séng (nhu trai cay, salad...) trudc tiép xdc thit
ca tudi song.

@ Dai vdi thit va ca, hdy nau chin ky trudc khi an.

\————————'
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% Please make sure to get your health checkup!
If you are enrolled in National Health Insurance and are between the ages of 40 and 74,
you can receive a health checkup for free. Vouchers called Jushin-kenwere mailed out
during the month of May. Please bring your voucher with you to the hospital to receive )‘

your checkup. For general questions, please contact Kokuho-nenkin-ka( National Health

Insurance and Pension Division ) at the Seto City Hal. % Tel 0561-88-2640 '
Regarding hospitals, please inquire at the Seto City International Center. % Tel 0561-88-2790
% Join our Japanese Speech Contest !

~Would you like to participate in the "NIHONGO Speech Contest"?~

On Saturday, December 12, 2026, we will hold the "19th NIHONGO Speech Contest."
This is a contest where foreign residents living in Japan give speeches in Japanese.
We would love for you to join us !

If you have any questions, please contact Q‘ﬁ«” D
Seto City International Center Tel: 0561-88-2790 E-mail : setic@gctv.ne.jp Q‘*

Y Be Careful with the Heat ~Please take extra care with small children ~

{Heat Stroke)

“Heatstroke” happens when your body cannot cool down well in very hot weather,
and you start to feel sick. You may get a headache, feel dizzy, or feel unwell.

1) Drink water, or sports drink before you feel thirsty.
2) Use an air conditioner when it is hot. p

)
3) On very hot days, do not go outside unless you need to.
4) On very hot days, avoid exercising outside.

{Food Poisoning)
Food poisoning can happen when you eat food with bacteria or viruses on it.
You may get a stomachache or feel sick and want to vomit.

1) Wash your hands before cooking, after cooking, and while preparing food.

2) Keep fresh food and prepared in the refrigerator, and eat them as soon ﬂ
as possible ” <%
3) Stock food in the refrigerator. e

VA

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