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आफ्नोवरीपरी सजिलो सँग गनिसककने 3R (तिन आर) 
「３R」भन्ने शब्द सुन्नुभएको छ ? 「３R」 भनेको, 「Reduce (घटाउनु)」「Reuse (पुन: प्रयोग)」「Recycle 
(सफा गरर पुनःप्रयोग)」को प्रारजभभक अक्षर ललएँर, प्रयोग गनिलिल्ने फोहोरको सीलिि स्रोिहरूलाई िहत्वपूणि ढंगले प्रयोग 
गनि बनाएको शब्द हो । 

「Reduce」भनेको चाँही फोहोरलाई घटाउनु, 「Reuse」 भनेको चाँही अन्ि सभि बारभबार प्रयोग गने, 「Recycle」भनेको चाँही 
प्रयोग गनिलिल्ने फोहोरको स्रोिको रूपिा पुन: प्रयोग गने भन्ने अथि हुन्छ । सुन्दर िथा स्वस््छ वािावरण बनाई राख्नको लार्ग, 
प्रत्येक व्यजति सचेि हुनु िहत्वपूणि हु 
नेछ । पयािवरणिैत्री िीवनको लक्ष्य राखौं । 
यस अंकिा, हािी िपाईहरु िाँझिा आफ्नोवरीपरी र सजिलो सँग गनिसककने ３R को बारेिा प्रस्िुि गनेछौं । अवश्यपतन 
यसलाई आफ्नो दैतनक िीवनयापनिा सिावेश गने प्रयास गनुिहोला । 
Reduce                              

फोहोरको िात्रा घटाउने कायि, फोहोर उत्पादन 
किगनुि िहत्त्वपूणि हुनेछ । 
【हािीले गनिसतने कुराहरु】 

 योिनाबद्ध ढंगले खान सतने िति िात्र खानेकुरा ककनिेल 
गने गरौ । 

 स्याभपु र डिटिेन (कपिा धुने झोल साबुन) आदद 
सककएको खण्ििा, खन्याउने प्रकारको ल्याउने र पुन: 
प्रयोग गने गरौ । 

 घरबाट झोला ललएर गई ककनिेल गरर, प्लाजस्टकको झोला 
प्रयोग नगरौ । 

 लत्िाकपिा र खेलौनाहरू आददलाई, लािोसिय सभि 
प्रयोग गनेसककने गरर हेरचाह गने गरौ । 

Reuse                                               
चीिहरू अजन्िि सभि बारभबार प्रयोग गनुि िहत्त्वपूणि 
हुनेछ । 
【हािीले गनिसतने कुराहरु】 

 ररसाइकल पसल वा सेकेन्ि ह्यान्ि पसलबाट आफूललाई 
चाहेको कुरा ककन्नेगरौ । 

 आफ्नो घरिा आफुलाई धेरै भएको खानेकुरा भएिा, 
आवश्यक पने व्यजतिलाई ददने वा दान गनेगरौ । 

 प्रयोग नगररएको लत्िाकपिाहरु, आवश्यक भएका 
व्यजतिहरुलाई ददने, पुन: प्रयोग गनि लिल्ने फोहोर संकलन 
केन्रिा वा ररसाइकल प्लािािा ललएर िानेगरौ । 

＜फुि ड्राइभ＞ 
सेन्दाई लसदटिा, पसल वा सिूहहरूसँग सहकायि गरर 
खानलिल्ने खानेकुरा संकलन गने कायि गदिछ । 
संकललि गरेको खानेकुरा दान गने फाउन्िसेन िाफि ि 
खानेकुराको खाँचो परेका व्यजतिहरुलाई ददइने गररन्छ । 

सङ्कलन गररने बस्िु 
भयाद सककने लिति एक िदहना भन्दा बढी भै, कोठािा 
सािान्य िापक्रििा पतन भण्िारण गनि सककने खानेकुरा 

सकंलन गने ठाउँ 
सेन्दाई लसदट लभत्रको िोककएको पसलको 
सूची (िापानीभार्ा िात्र) 
https://www.gomi100.com/articles/foodloss/372 

दान गने सककने फाउन्िसेन 
सिाि कल्याण तनगि सेन्दाई लसदट सिाि कल्याण 
पररर्द, 
फूि बैंक सेन्दाई, 
NPO तनगि,फूि बैंक िोहोकु AGAIN 

बाक ं अको पेििा क्रिस→ 

 
 
 

 
 

सेन्दाई बहुसासं्कृतिक सिाि बुलेदटन 

6 वटा भार्ाको िनसभपकि  पत्रत्रका 
नेपाली भार्ा बाहेक अन्य, िापातनि／にほんご, अंगे्रिी／English, र्चतनयाँ／中文, कोररयन／한국어, 

लभयिनािी／Tiếng Việt हरु छन। िपाइले यसलाई होिपेिबाट हेनि सतनुहुन्छ । साथै सेन्दाई बहुसांस्कृतिक सिाि 
केन्रबाट पतन वविररि गररदै आएको छ । 

https://www.gomi100.com/articles/foodloss/372


＜ पनु: प्रयोग गनि लिल्ने फोहोर सकंलन केन्र ＞ 

िुरुन्िै प्रयोग गनि लिल्ने लुगाहरु, सेन्दाई लसदटले दज्ञक्षणपूवी 
एलशयािा तनयािि गदिछ । 

िुरुन्िै प्रयोग गनि नलिल्ने लुगाहरु वा कपासबाट बनेका वस्िुहरू 
आदद िस्िैः, कारखानािा काि गदाि लगाइने कपिा, कारका सीट, 

कुशन, आदद को चाँही सफा गरर पुन: प्रयोग गररनेछ । 

सङ्कलन गने बस्िु 
धोएको टी-सटि, जिन्स, सुइटर, स्कटि, िसी, पाईिािा, सूट, 

ज्याकेट, िापानी कपिा, िोिा, रुिाल, कभबल, पदाि, िन्ना, 
िौललया, आदद । 

※ लभत्रको सािान देखखनेगरर पारदशी झोलािा राख्नुहोस 
। कृपया झोलाको िुख बन्द गरर फाल्ने ठाउँिा 
राख्नुहोस । 

सकंलन गनि नलिल्ने बस्िु 
लसरकिसना, कुशन, कापेट, स्पोन्ज़ िसना, काि गदाि लगाउने 
कपिा, ड्रसे, छािा र रेनकोट, छालाबाट बनेका सािान आदद 

सङ्कलन गने स्थान र सिय 
पुन: प्रयोग गनि लिल्ने फोहोर संकलन केन्रको 
सुची (िापानीि भार्ा िात्र) 
https://www.gomi100.com/manage/wp-
content/uploads/2022/03/R0402storage.pdf 

    

＜ ररसाइकल प्लािा ＞ 

सेन्दाई लसदटिा संकलन गररएको प्रयोग गररएको कपिा प्रदशन 
गरर इ्छाहुने व्यजतिलाई ददनेछ ।  

सङ्कलन गनेबस्िु 
धोईपखालल गरेको सफा लुगाहरू (प्रयोग नगररएका र उपहार 
प्राप्ि भएका लुगाहरु सङ्कलन गररनेछ) 

सकंलन गनि नलिल्ने बस्िु 
फोहोर भएको, नधोइएको, खराब अवस्था भएको बस्िुहरु 

अन्िरववयर, िोिा, िौललया, िन्ना, प्लाजस्टकका उत्पादनहरू 
(प्रयोग नगररएका अन्िरववयर, िौललया, िन्ना, आदद संकलन 
गररनेछ) कपिा नभएका बस्िु आदद (लसरकिसना, कभबल, 

िककया, कापेट, पदाि, भयाट, आदद) 
सङ्कलन गने स्थान र सिय 

स्थान: कुिुओका ररसाइकल प्लािा TEL (022) 277-8573 

इिाइिुिी ररसाइकल प्लािा TEL (022) 289-6401 

सिय : िंगलबार देखख आइिबार त्रबहान 9 बिे बाट बेलुका 
4:30 बिे 

प्राप्ि गनुिपरेिा 
 एक व्यजतिलाई एक ददनिा 3 ओटा सभि, एक हप्िािा 

कुल 10 ओटा सभि प्राप्ि गनि सतनुहुनेछ । 

※ त्रबक्र  वा पुन: त्रबक्र  त्रबिरणको उद्देश्यका लार्ग 
प्रयोग गनि भने पाइनेछैन । 

※ ब्चाले चाँही ब्चाहरूको लार्ग प्रयोग हुने लुगा 
िात्र प्राप्ि गनि सककनेछ । 

 आफूले चाहेको बस्िु चयन गदाि, अवश्य पतन ररसेप्शनिा 
भएको 「उपयोग पुजस्िका」िा लेख्न नत्रबसिनुहोस । 

 प्राप्ि गनुिभएको खण्ििा, सेन्दाई लसदट पयािवरण कोर्िा 
पैसा ददएर सहयोग गनुिहुन अनुरोध छ । 

 

Recycle                                                     

फोहोर राम्रोसँग छुट्याएर फाल्नुभयो भने, क्चा 
पदाथिको रूपिा पुन: प्रयोग गनि सककनेछ । 

【हािीले गनिसतन ेकुराहरु】 

 कागिको फोहोर अलग गरर, कागि संकलन गने ददनिा 
बादहर राखखददनुपछि । यसलाई घरको फोहोरिा 
नलिसाउनुहोला । 

 तयान, बोिल र पेटबोिलहरू छुट्टयाइएर फाल्नुपछि । 

＜ खाद्यपदाथि ककन्दा आउने िे, पेपर प्याकहरू、पेटबोिलहरू 
इत्यादीको पसलको सङ्कलन काउन्टर ＞ 
सेन्दाई लसदट लभत्रको श्रोिछुट्याइएको फोहोर संकलन गने 
पसलहरू छन । छुट्टाछुटै्ट सङ्कलन गरर, उ्च गुणस्िर र राम्रो 
उत्पादनगरर पुन: प्रयोग गनि सककन्छ । सङ्कलन गररन ेवस्िुहरू 
र स्थान, संकलन गररन े ददन र सिय पसल अनुसार फरक 
फरक हुन्छ । 

※ संकलन गरररहेका पसलिा ककनेको बस्िुहरु िात्र संकलन 
गने पसलहरु पतन हुन्छन । फाल्न ललएर िाँदा अवश्य 
पुरटी हुनुहोस । 

सङ्कलन गने सककने बस्िुको उदाहरण 
खाद्यपदाथि ककन्दा 
आउने िे： 

िासु र िाछा, िरकारी र फलफुल, साइि िेन्यु 
राखेको िे धोईपखाली गरेर फाल्ने स्थानिा 
लैिानुहोस । 

कागिबाट बनेको 
प्याकेट : 

पानीले पखालेर काट्नुहोस र सुकाइवरी ललएर 
िानुहोस । 

अण्िाको प्याक : जस्टकरको भाग तनकाल्नुहोस र फाल्ने 
स्थानिा ललएर िानुहोस । 

पेटबोिल : त्रबिललभत्र राम्रोसँग सफा गरर सुकाईवरी 
फाल्ने स्थानिा ललएर िानुहोस । 

 

 

यस बाहेक अन्य                                               

यदद छुट्याउने िररका वा फाल्ने िररका थाहा छैनभने, िलको 
साइि वा पभप्लेटिा हेने वा सेन्दाई बहुसांस्कृतिक सिाि 
केन्रिा सोध्नुहोस । 

 सेन्दाई लसदट वाकुरूनेट (िापानीि भार्ा िात्र)  

https://www.gomi100.com/ 
 फोहोर छुट्याउने स्िाटि अप्लीएप 「सान-आर」 

(िापानी, अंगे्रिी) 
https://www.gomi100.com/articles/dashikata/592 

 『श्रोिछुट्याइएको फोहोर छुट्याउने िररका, फाल्ने िररका』
(अंगे्रिी, चाइतनि, कोररयाली, लभएिनाि, नेपाली भार्ा, 
प्रत्येक िापानी सँगै लेखखएको छ) 
https://www.city.sendai.jp/haiki-
shido/foreignlanguage/jp/shigentogomi/index.html 

https://www.gomi100.com/manage/wp-content/uploads/2022/03/R0402storage.pdf
https://www.gomi100.com/manage/wp-content/uploads/2022/03/R0402storage.pdf
https://www.gomi100.com/
https://www.gomi100.com/articles/dashikata/592
https://www.city.sendai.jp/haiki-shido/foreignlanguage/jp/shigentogomi/index.html
https://www.city.sendai.jp/haiki-shido/foreignlanguage/jp/shigentogomi/index.html


िानकारी: ववदेशी भार्ाको परािशि किी द्वारा सेवा उपलब्ध हुनेछन 

िपाईलाई सेन्दाईको दैतनक िीवनयापनिा सिस्या वा र्चन्िा 
लागेको केही कुराहरु छन ? 
सेन्दाई बहुसांस्कृतिक सिाि केन्रले, हरेक ददन बहुभार्ािा 
परािशि ददईदै आइरहेको छ । 
िीिध्ये पतन चाइतनि, कोररयान, लभयिनािी र नेपाली 
भार्ाहरुिा हप्िािा एक वा दईु पटक ववदेशी भार्ा परािशि 
किी द्वारा सेवा उपलब्ध गराउदै आईरहेका छन । बुककंग 
गनुिपने आवश्यक पदैन । टेललफोन वा सेन्दाई बहुसांस्कृतिक 
सिाि केन्रिा लसधै आएर परािशि ललनसतनुहुन्छ । 
 
【परािशि गनि सतन ेकुराहरुको उदाहरण】 

नगरपाललका, विाकायािलय, त्रबधालय आदद बाट प्राप्ि 
गनुिभएका कागिपत्रहरु पद्न नसतनुभएिा, आबेदन फारि 
भने िररका थाहा नभएिा,  
 बहुसांस्कृतिक सिाि केन्रले िपाई सँगै कागिपत्रको 

िाँचबुझ गरर भनि िद्दि गनेछ । 
नगरपाललका, विाकायािलय, जिदोउकन, (अलभभावक काििा 
व्यस्ि भएिा स्कूलको सिय सककएपतछ पतन ब्चा हेददिने 
ठाउँ) त्रबधालय आददिा फोन गनुिपरेको छ िर ि िापानीि 
भार्ा बुझददन त्यसैले िद्दि गररददए हुन््यो ।  
 「दोभार्े सहायिा टेललफोन TEL (022) 224-1919」 

िा फोन गरेिा, (दिपलफोन) िीनिनाले एकैसाथ 

कुरागनि सककन्छ । बहुसांस्कृतिक सिाि केन्रले 
भार्ाको िद्दि गने छ । 

आयकर, पेन्सन वा बीिा वप्रलियि आदद तिनि सजतदन, 
त्यसैले परािशि गनि चाहन्छु । 
 विा कायािलयिा फोन गरेर, सँगै परािशि ललन सककनेछ 

। विा कायािलय आददिा गई परािशि गनुिपरेको खण्ििा, 
बुककंग गनुिभयो भने सिुदायीक दोभार्े सहायिा किी 
(※) िपाईं सँगैगई िपाईंलाई भार्ाको िद्दि गने छन । 
※ सिुदायीक दोभार्े सहायिा किी：को 

अवश्यकिा परेिा तन: शुल्क उपलब्ध 
हुनेछ । त्रबस्ििृ िानकारीको लार्ग, 
वेबसाइटिा हेनुिहोला । 
https://int.sentia-sendai.jp/com_support/n/ 

िापानी भार्ा पढ्न चाहन्छु । 
 बहुसांस्कृतिक सिाि केन्रले िपाईलाई सेन्दाई लसदट 

लभत्र भएका िापानीि भार्ा कक्षाहरू आददको बारेिा 
िानकारी बिाईददनेछ । 

 
ववदेशी भार्ाको परािशि किी 
http://int.sentia-
sendai.jp/n/exchange/counter.html 

 
 

परािशि किी कनिर 「िलेै 3R को लार्ग गरेको प्रयास」 
हरेक अकंिा यस कनिरको त्रबर्य अनसुार, परािशिकलििको अनभुव वा ववचारलाई प्रस्ििु गररन्छ । 

ववश्विा, िानवीय गतिववर्धका कारण ववलभन्न पयािवरणीय 
सिस्याहरू उत्पन्न भइरहेका छन । ग्लोबल वालििङ, फोहोरको 
सिस्या, वायु प्रदरू्णलाई असर गने वािावरणीय 
सिस्याहरूलाई सुधार गनि पृ् वीको भववरयको लार्ग पतन 
सियिानै आफुले गनि सतने साना-साना कुराको बारेिा पदहलो 
चरणको सोचौं ! 
िैले पतन ववलभन्न कुराहरुिा प्रयास गरररहेको छु । उदाहरणको 
लार्ग, एउटा चाँही बिारिा ककनिेल गनििाँदा सकेसभि 
घरबाट आफुले झोला ललएर िाने गरेको छु । ककनभने, 
प्लाजस्टकबाट पयािवरणीय सिस्या कि गनि र फोहोरको िात्रा 
कि गनि अनावश्यक प्लाजस्टकका झोलाहरू सकभर आफ्नो 
घरिा नल्याउने प्रयास गछुि । िलाई लाग्छ कक यो पतन 
वािावरणीय सिस्या तनउतनकरणको लार्ग उपयोगी हुनेछ ।  
दोस्रोचाँही, घरिा खाना बनाउँदा तनस्कने िरकारीका बोक्रा र 
टुक्राहरू संकलन गरी िभिागरेर बादहर बरन्िािा गिलािा 

रोपेको फूल वा िरकारीिा िलको रुपिा प्रयोग गने गरेको छु । 

िसे्रोचाँही, पुरानो प्रयोग नहुने कपिालाई साना टुक्रािा काटेर 
घर पुछ्ने कपिाको रुपिा प्रयोग गने वा ररसाइजतलंग पसलिा 
लैिान्छु ।  
अन्त्यिा, घरिा िभिा भएका गत्िा, पत्रपत्रत्रका, भयाजिन, 
पुरानो लुगाफाटा, प्लाजस्टकका बोिलहरू, तयानहरू, आदद 
इत्यादी संकलन गररराख्ने र िदहनािा एकपटक बालतलब 
बाट सन्चालन गररएको सािदुहक पुन: प्रयोग गनि लिल्ने 
फोहोर संकलन स्थानिा लगेर राखखददने गरेको छु । आफुले 
आफ्नो िफि बाट वािावरणीय सिस्या कि गनि सककने 3R 
(पुनःप्रयोग, प्लाजस्टक घटाउने, सफा गरर पुनःप्रयोग) िस्िा 
कुरा गरररहेको छु ।                   (परािशि किी B) 

 

हरेक अंकिा प्रत्येक भार्ा संस्करण सदहि परािशिकिी 
द्वारा 「परािशिकिी कनिर」 िा लेख्नेछन । 

ब्लगिा प्रत्येक भार्को िापानीि संस्करण पतन 
प्रकालशि गरेकोछौ । कृपया अवश्य हेनुिहोला । 

https://int.sentia-sendai.jp/com_support/n/
http://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/counter.html
http://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/counter.html


 

सेन्दाई बहुसासं्कृतिक सिाि केन्र 
仙台
せんだい

多文化
た ぶ ん か

共生
きょうせい

センター 
खुल्ने सिय प्रत्येक ददन त्रबहान ९ बि ेदेखख बेलकुा ५ बि े(वर्िको अन्त्य र नयाँ वर्िको  त्रबदा, 

िदहनाको १～२ ददनको बन्द ददन बाहेक) 
ठेगाना 〒980-0856 सेन्दाई लसदट आओबा कु आओबा यािा सेन्दाई इन्टरनेशनल सेन्टर 

सभिेलन भवन पदहलो िला 
फोन (022) 265-2471 
फ्यातस (022) 265-2472 
इिेल tabunka@sentia-sendai.jp 
यआुरएल http://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/ 
 ववदेशी भार्ािा ददइने परािशि 

दैतनक जिबनिा आइपने सिस्या या कदठनाइहरुको बारेिा ववदेशी भार्ािा परािशि ललन सतनहुुनेछ 

। 「दोभार् ेसहयोग टेलीफोन」(022) 224-1919 िा फोन गनुिहोला । 
भार्ाहरु：िापानीि, अगं्रेिी, र्चतनयाँ, कोररयन, लभयिनािी, नेपाली, िागालोग, थाई, पोचुिगली, 
स्पेतनस, रलसयन, इन्िोनेलसयन, इटाललयन, फे्रन्च, िििनी, िलेलसयन, खिेर, बिेली, िगंोललयन, 
लसहंला, दहन्दी, बगंाली, यकेु्रनी भार्ाहरु 

 त्यस बाहेका सेवाहरु 
प्रलशक्षण कक्ष, बालबाललका कक्ष, िानकारी आदानप्रदान बोिि, पसु्िक कफिाि गने गरर लाने सतु्रबधा 
पतन ददइरहेका छौं । सािदुातयक गतिववर्ध या सभबन्ध आदानप्रदान कायिक्रिको लार्गको िातनकारी 
िथा ठाउँ पतन उपलब्ध छ । 

 
 

 

 

सभपादन・प्रकाशन ： सेन्दाई पयिटन िथा अन्िरािजरिय एसोलसएसन（SenTIA)अन्िरािजरिय सभबन्ध ववभाग 
सेन्दाई बहुसांस्कृतिक सिाि केन्र चाँही सेन्दाई लसदटबाट जिभिेवारी पाएर, (साविितनक दहिको) सेन्दाई पयिटन िथा अन्िरािजरिय 
एसोलसएसनले यसलाइ संचालन गने गदिछ ।                                               अगरट 2022 िा प्रकालशि  

ववदेशी नागररकका लार्गको ववशरे्ज्ञिय परािशि 
वककल या प्रशासनीक लेखनदास लगायिका ववशरे्ि द्वारा हुने「 ववशरे्ज्ञिय परािशि बठैक 」तनयलिि 
रूपिा सचंाललि गदै आएकाछौँ । 
सेन्दाईिा बसोबासको क्रििा कुनपैतन सिस्या परेको खण्ििा, कृपया यहाँ सभपकि  गनुिहोला । 
गोपनीयिाको पालना गनेछौ । एकिना लाई 30 लिनेटको सिय हुनेछ । 
खुल्ने सिय सब,ै ददउँसो 1बि ेबाट बेलकुा 4बिे सभि हुनेछ । 
परािशि बठैकको ददनिा होिपेि बाट पजुरट गनि सककनेछ । 
http://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/consultation.html 

प्रशासतनक लेखनदास         वककल          श्रि िन्त्रालय    अध्यागिन त्रबभाग (इलिगे्रशन)   कर लेखनदास 

http://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/
http://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/consultation.html
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