
2022आर्थिक बर्ि vol.2                             नेपाली संस्करण / ネパール語
ご

版
ばん

 

 

जाडोयामको दैननकजजवनको लार्ि तयार िररराखौ 
तपाईहरुलाई जाडोको कारणले दैननकजजवनमा आउने समस्याहरु परेको छ ? बबशेर्िरर जाडोयाममा बबजुली वा ग्यासको खपत धेरै भै 
महशुल धेरै उठ्न ेभएको कारण, बबभभन्न प्रकारको तररकाहरु अपनाउन आवश्यकपने समय पनन हो । यस अंकमा, र्िसो बढ्नु भन्दा 
अनिदेखखनै जाडोयामको दैननकजीवनको बारेमा जानीराख्न र ध्यान पुरयाउनुपनेकुराहरु र केही सुझाव र उपायहरू केही जानकारी िराउने 
छौ । यसलाई मनन िनुिहोला । 
 

 भारी हिमपात                                          

धेरै हहउँ पनेसमयमा, बस, सबवे, रेलहरू हिलाहुने वा रोककन सक्छन 
। साथै, जब तापक्रम ० डडग्री सेजससयस भन्दा तल झछि , सडकहरू 
र्िसो भै बरफ जमी र्िजललने सम्भावना बिी हुन्छ, कार र 
मोटरसाइकलहरू जस्लप भै दिुिटनाहरूको संख्या पनन धेरैहुन्छ । 
 

 उपाय र तररका                                        

जभमन र्िललो हुनेभएको हँुदा, नर्िललने जुत्ता लिाउने, साइकल 
बाट ओली सावधानीपूविक हहड्ने िनुिहोस । साथै, कार र 
मोटरसाइकल िलाउने व्यजक्तहरूले िाँही, जाडोको लार्ि प्रयोि 
िने टायर पररवतिन िरर, पांग्रमा िने जोड्न आवश्यक पदिछ । 
 

 चिसोपन                                              

जापानको िरभभत्र तातो कमहुने (तातो राख्न ेशजक्त) हँुदा, िर 
भभत्र पनन र्िसो महसुस िनि सक्नुहुन्छ । शरीर र्िसो हँुदा रोि 
प्रनतरोधात्मक क्षमता (शरीरलाई भाइरसबाट बिाउने क्षमता) िट्ने 
हुनाले, रुिाखोकी लाग्न पननसक्छ । साथै र्िसोबाट बच्नको लार्ि 
एयर कजन्डसनर र स्टोभ जस्ता हहटरहरू प्रयोि िने भएकाले अन्य 
मौसममा भन्दा यो मौसममा बबजुली र ग्यासको महशुल बिी उठ्न े
हँुदा नतनि समस्या हुने व्यजक्तहरु पनन हुन्छन । 
 

 

 

 उपाय                                               

सधै जसोभन्दा तातो लुिा लिाउने, होक्काइरो (जापानमा पाइने 

शरीर तातोबनाउने कुरा), हटब्यािको उपयोि िरर र्िसो बाट 
जोर्िन सककन ेसरल उपाय हो । साथै रुिाखोकी नलाग्नको 
लार्ि, उफुरो बसी (बाथ भलने) आफ्नो शरीरलाई न्यानो पने 
पनन एउटा उपाय हो । 
यस बाहेक अन्य, तलका ननम्नकुराहरु बबजुलीबाट िसने साधन, 

हहटर प्रयोि िरेर न्यानो राखु्न पनन महत्त्वपूणि हुन्छ । 
 

तातो बनाउने ठाउँ तातो बनाउने तररका 
कोठाको सबैभाि एयर कंडीशनर, ग्यास फ्यान हीटर 
एक भाि कोतािु, इलेहिक कम्बल, इलेहिक स्टोब, 

मट्टीतलेको स्टोब 
झ्याल झ्यालमा टास्ने भसट, थमिल िटाई, 

बाक्लो पदाि र र्िसो रोक्न ेपदाि, र्िसो 
ब्लक लयानल(冷気

れ い き

ブロックパネル) 
भुइँ इलेजक्िक कापेट, कापेट, पजल 

िटाई(パズルマット) 
 

बबजुली र ग्यासको महँिो महशुलले समस्यामा परेका 
व्यजक्तहरुले भने, न्यानो हुने ठाउँ अनुसार, िरमा भएका िर 
तताउने उपकरणहरू को प्रयोििरर न्यानो बनाई बसौ । 

 

बाकीं अको पेजमा क्रमस➡ 

 

 

6 वटा भार्ाको जनसम्पकि  पबत्रका 
नेपाली भार्ा बाहेक अन्य, जापाननज／にほんご, अंगे्रजी／English, र्िननयाँ／中文, कोररयन／한국어, 

भभयतनामी／Tiếng Việt हरु छन। तपाइले यसलाई होमपेजबाट हेनि सक्नुहुन्छ । साथै सेन्दाई बहुसांस्कृनतक समाज 
केन्रबाट पनन ववतररत िररदै आएको छ । 

सेन्दाई बिुसाांस्कृततक समाज बुलेहिन 



 उपयोग गने तररकाको उदािरण                           

① एयर कजन्डसनर 

 फ्यानको प्रयोि िरर, कोठाभभत्र सबै भािमा एयर 
कजन्डसनरको तातो हावा फैलाऊ 

 ननयभमत रूपमा एयर कजन्डसनरको कफसटर सफा 
िरौ 

 एयर कजन्डसनरको तापमान 20 डडग्रीमा सेट िरौ 
 फ्यानको हावा तलनतर फकािइ 

स्विाभलत रुपमा िुम्ने बनाऊ 

 एयर कजन्डसनरको बाहहर हुने 

मेभसनको वररपरर सामानहरु नराखौ 
 

② कोतािु (जापाननज हहटर टेबुल) 
 कोतािुको डसना र कापेटको तल तातोबनाउने भसट 

वा तातो म्याट राख्न े

 कोतािुको भभत्र हटब्याि राख्न े

 सेहटङ तापमान सकेसम्म उच्ि बनाई प्रयोि निरौ 
 

③ इलेजक्िक कापेट 

 कापेटको तलपट्हट तातो बनाउने भसट वा तातो 
बनाउने िटाई राखौ 

 प्रयोि िने ठाउँको भािमात्र तातो बनाऊ 

 

※ बबजुलीबाट िसने सामान लामोसमयसम्म निलाउने 
भएमा, ललि वा कन्सेंटरबाट तानी राखौ 

 

 कुनाकाप्िाबाि आउने िािा                                

कुनाकालिाबाट आउने हावाले िदाि र्िसो महसुस हुनेपनन एक 
कारण हो । झ्याल र िोकाको िपेबाट हावा भभत्र नछयोभने, 

िरभभत्रको तातो हावा बाहहर जाँदा कोठा भभत्रको तापक्रम 
िट्छ । 

 

 उपाय र तररका                                       

र्िसोहावा झ्याल र िोकाबाट भभत्र ननछने िरर, बाक्लो पदाि 
वा र्िसो रोक्न े पदाि हाली, र्िसो रोक्ने लयानल झ्याल र 
िोकाको अिाडड सीधा राखु्नहोस । काटुिनबस्क पनन र्िसो 
अवरुद्ध लयानल को एक ववकसप को रूप मा प्रयोि िनि 
सककन्छ । साथै, झ्याल र िोकाहरूमा तातो बनाउने भसट 
टासी, हावा भभत्र आउने खाली ठाउँहरू टेपले टास्ने िरौ । 
 

 बाफले उत्पन्न गराउने शीत                               
 (सससाको झ्याल, सभत्ता आहदमा िुने पानी)                                                 

िर भभत्रको आरिता बिी हँुदा, िर भभत्र र 
बाहहरको तापक्रमको अन्तर धेरै हँुदा बाफ 
उत्पन्न भै झ्याल िोकामा शीत उत्पन्न हुन्छ 
। यहद बाफजम्मा भ ै बनेको शीतलाई 

यथाजस्थनतमा राखखयो भने, धुलो र ब्याक्टेररया भमभसन्छ र िुसी 
आउँछ, एलजी ननम्त्याउँछ र शरीरमा यसले नराम्रो प्रभाव 
पा छि  । 
 

 उपाय र तररका                                       

यहद झ्याल वा भभत्तामा जम्मा भएको शीत छ भने, यसलाई 
तौभलया वा कपडाले पुछ्नुहोस । साथै वायुसंिार हुनहदनको 
लार्ि कोठाको झ्याल खुसला िरर वायुसंिार हुनहदनुहोस । 
कोठामा वायुसंिार हुनहदएमा र्िसो रोक्नको लार्िपनन 
महत्त्वपूणि हुन्छ । 
सुबबधायुक्त उपकरणहरु भभत्रमा पनन, झ्याल िोकामा टासी 
शीत रोक्नको लार्ि प्रयोि िररन े ललाजस्टकको भसट, शीत 
रोक्नको लार्ि प्रयोि िररन ेस्पे्र, शीत शोस्ने टेप आहद पनन 
छन । 
 

 पाईपको पानी जमेर बरफ बन्नु (जम्नु)                      

तापक्रम माइनस 4 डडग्री सेजससयस भन्दा तल झयो भने, 

पानीको पाइपहरुमा बरफ जभम िाराको पानी प्रयोि िनि नसक्ने 
पननहुन सक्छ । लामोसमयसम्म िरमा नबसेको 
बेला, पानीका पाइपहरू िाम नलाग्ने ठाउँमा वा 
हावाले कडा प्रहार िने ठाउँमा भएमा र पाईप 
ओभसलो ठाउँमा भएको अवस्थामा, थप 
ध्यानपुयािउनुपने हुन्छ । 
 

 उपाय र तररका                                       

पानीआउने अस्थायी ललिको (ड्रने ललि) प्रयोि िरर, अस्थायी 
रुपमा पाईपबाट पानन ननकासन सककन्छ । साथै पानीको पाइप 
र भमटर बक्सलाई र्िसो रोकथाम सामग्री वा कपडाको प्रयोि 
िरेर पनन नजम्ने िरर न्यानो बनाउन पनन सककन्छ । बबस्ततृ 
रुपमा वेबसाइटमा पनन हेनिसककन्छ । पानीको पाईपमा बरफ 
जमी िारामा पनन नआउने भै समस्यामा पनुिभएमा वा भार्ा 
नबुझरे सहयोिको आवस्यकता परेको व्यजक्तहरुले भने, 

सेन्दाई बहुसांस्कृनतक समाज केन्रको 「दोभार्े सहायता फोन」
(022) 224-1919 को प्रयोि िनुिहोला । 
 

सेन्दाई ससहि खानेपानी बबभागको िोमपेज 

https://www.suidou.city.sendai.jp/nx_html/02-
kurashi/02-207.html 
(जापाननज भार्ा मात्र)  

※ पानीआउने अस्थायी ललिको (ड्रने ललि) जोड्ने ठाउँ वा 
प्रयोि िने तररका, िरहरु अनुसार फरकफरक हुन्छ । 
आवश्यक पनन िरबेटी वा िरभाडामा लिाउने 
कम्पननहरुमा सोधपुछ िरर बुझराखौं । 

 

https://www.suidou.city.sendai.jp/nx_html/02-kurashi/02-207.html
https://www.suidou.city.sendai.jp/nx_html/02-kurashi/02-207.html


जानकारी 
① बिुभाषा मेल म्यागजजन 「SenTIA MAIL」 को दताश 

गनुशिोस ! 
SenTIA MAIL मा, जापाननज, अंगे्रजी, िाइननज, कोररयन, 

भभयतनाम, नेपाली भार्ाहरुमा, स्थानीय बबदेशी 
नािररकहरूको लार्ि उपयोिी जानकारी प्रदान िदिछौ । 
अवश्य यसको प्रयोि िनुिहोस । 
【उदाहारण】 

 बहुसांस्कृनतक समाज वा अन्तरािजरिय समन्वय 
सँि सम्बजन्धत कायिक्रम 

 जापाननज भार्ाकक्षा 
 प्राकृनतक बबपतको जानकारी (भूकम्प, भारी वर्ाि, 

ताइफुन आहद) 
बबस्ततृ जानकारीको लार्ि, वेबसाइटमा पुरटी िनुिहोस । 
https://int.sentia-

sendai.jp/n/activity/mailmagazine.html 

② 「सेन्दाई ससिीको जानकारी म्यागजजन (सससेदायोरी)」 

को बिुभाषा सांस्करणको अांकमा, सभयतनाम र नेपाली 
भाषािरू पतन थवपएको छ । 
सेन्दाई भसहटमा प्रत्येक महहना 「सेन्दाई भसटीको 
जानकारी म्यािजजन (भससेदायोरी)」 प्रकाभशत हुनेछ ।  
「भससेदायोरी」 मा कायिक्रम वा जानकारीमुलक कुराहरु 

आहद लेखखएको हुनेछ । 

बहुभार्ा संस्करणको अंकमा, प्रत्येक महहना 「भससेदायोरी」
को भभत्रबाट स्थानीय बबदेशी नािररकहरुको लार्ि, बबशेर् िरर 
महत्वपूणि सूिना वा जानकारीहरु बबभभन्न भार्ामा अनुबाद 
िरर, सेन्दाई भसहटको होमपेजमा प्रकाभशत िररन्छ । पहहलेको 
अंकहरुपनन हेनि सककनेछ । 
【उदाहारण】 

 करको बारेमा 
 आधारभूत स्वास््य जाँिको लार्ि आवेदन िनि वा 

स्वास््य परीक्षणको बारेमा 
 निरपाभलकाको आवासिहृमा भाडामा बस्नेहरुको 

लार्िको आबेदनको जानकारी 
यस भन्दा पहहले, जापाननज, अगें्रजी, िाइननज, कोररयन िरर 
िार भार्ामात्रै र्थए, अक्टोबर महहनाको अंकबाट भभयतनामी र 

नेपाली भार्ाहरु पनन थपिरर, छ वटा भार्ाहरुमा प्रकाभशत 
िररनेछ । अवश्य यसको उपयोि िनुिहोला । 

जापाननज अंगे्रजी िाइननज 

   
कोररयन भभयतनामी नेपाली 

   
 

परामशश कमी कनशर 「मलेै अपनाएको चिसोपनबाि जोचगन ेउपाय」  
िरेक अांकमा यस कनशरको बबषय अनसुार, परामशशकसमशको अनभुि िा वििारलाई प्रस्ततु गररन्छ । 

यस पटक, म तपाईंहरुलाई जाडोयाममा र्िसोबाट जोर्िनको 
लार्ि िनुिपने बबभभन्न प्रकारको उपायहरुको बारेमा पररिय 
िराउन िाहन्छु । मेरो देशमा मेरो जजसलामा त्यनतधेरै जाडो 
नहुनेहँुदा र हहउँ पनन नपने हँुदा सुरुको एकदईु वर्ित हहउँ पदाि 
धेरै रमाइलो लाग््यो ।  तर बबस्तरै बबस्तरै , साइकल ििेर 
ककनमेल िनििनुपने भएको हँुदा साइकल बाट लड्ने, हहड्दापनन 
र्िललने हँुदा हदक्क लाग्न थासयो ।  
त्यसैकारण, आजभोभल िाँही मोबाइल फोनमा मौसमको 
जानकारी हेरेर हहउँ पनुिभन्दा पहहलेबाट नै  िरमा िाहहने 
भण्डार िरर राख्नसककने, नबबर्ग्रने सामानहरु ककनेर स्टकिरर 
राख्निेरेको छु । यसबाहेक, कोठामा र्िसो नपस्नेिरर झ्यालमा 
बाक्लो र डबल काहटन िरेको पदाि लिाउने िरेको छु । 
जापानमा जाडो धेरै हुने हँुदा आफ्नो शरीरको पनन 
ध्यानपुयािउनुपने हँुदा, िरभभत्र बस्दापनन बाक्लो र तातो 
लुिालिाउने, भान्छामा कामिदाि खुट्टामा तातो िलपल 
लिाउने िरेको छु । बेलाबेलामा रुिाखोकी बाट बच्नको लार्ि 
अदवुा र बेसर पानी उमालेर खानेिरेको छु । कोठामा बस्दा  

केरोभसनहहटर बासने, बजारमा ककन्नपाइने तातो तन्ना 
पलंिमा ओछ्याउने जस्ताकुराहरुमा ध्यानपुयािउने िरेको छु । 
बाहहर जाँदा पन्जा, बाक्लो जतु्ता, उननको टोपी र अनतनै जाडो 
महसुस भएमा बजारमा ककन्न पाइने शरीर तातो बनाउने 
कायेरो लुिामा तसेर र्िसोबाट जोर्िने उपायहरुको उपयोि 
िनेिरेको छु । 
हहउँ नपने स्थानबाट जापानमा आउनुभएको व्यजक्तहरु 
सबैलाई यहाँको पररजस्थनतको बारेमा जानकार पनन हँुदैन । 
तापक्रम िटी, हहउँ पने मौर्म शुरु भएपनछ सडकमा पनन 
बरफ जम्ने र र्िललेर लड्ने हँुदा, ध्यानपुयािउन अनत आवश्यक 
हुन्छ । बबशेर्िरर जाडोयामको शुरुको बरकफलो सडकहरूमा 
हहड्न अभ्यस्त नभैसकेका  व्यजक्तहरू धेरै हुने हँुदा  
र्िजललएर लड्ने िोटपटक लाग्ने धेरै हुन्छ । साइकल बाट 
हहडडुल िनुिहुने हरुपनन साइकलबाट ओभलिएर हहड्दा सुरज्ञक्षत 
हुन्छ । जुत्तापनन हहउँमा लिाउने खालको ककनेर लिाउने 
यीयस्ता कायिहरु र उपायहरुमा ध्यानपुयािउनुपने हुन्छ ।                   

(परामशि कमी B) 
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सेन्दाई बिुसाांस्कृततक समाज 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 
खुसने समय प्रत्येक हदन बबहान ९ बज ेदेखख बेलकुा ५ बज े(वर्िको अन्त्य र नयाँ वर्िको  बबदा, 

महहनाको १～२ हदनको बन्द हदन बाहेक) 
ठेिाना 〒980-0856 सेन्दाई भसहट आओबा कु आओबा यामा सेन्दाई इन्टरनेशनल सेन्टर 

सम्मेलन भवन पहहलो तला 
फोन (022) 265-2471 
फ्याक्स (022) 265-2472 
इमेल tabunka@sentia-sendai.jp 
यआुरएल https://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/ 
 ववदेशी भार्ामा हदइने परामशि 

दैननक जजबनमा आइपने समस्या या कहठनाइहरुको बारेमा ववदेशी भार्ामा परामशि भलन सक्नहुुनेछ 

। 「दोभार् ेसहयोि टेलीफोन」(022) 224-1919 मा फोन िनुिहोला । 
भार्ाहरु：जापानीज, अगं्रेजी, र्िननयाँ, कोररयन, भभयतनामी, नेपाली, तािालोि, थाई, पोिुििली, 
स्पेननस, रभसयन, इन्डोनेभसयन, इटाभलयन, फे्रन्ि, जमिनी, मलेभसयन, खमेर, बमेली, मिंोभलयन, 
भसहंला, हहन्दी, बिंाली, यकेु्रनी भार्ाहरु 

 त्यस बाहेका सेवाहरु 
प्रभशक्षण कक्ष, बालबाभलका कक्ष, जानकारी आदानप्रदान बोडि, पसु्तक कफताि िने िरर लाने सबुबधा 
पनन हदइरहेका छौं । सामदुानयक िनतववर्ध या सम्बन्ध आदानप्रदान कायिक्रमको लार्िको जाननकारी 
तथा ठाउँ पनन उपलब्ध छ । 

 
 

 

 

सम्पादन・प्रकाशन ： सेन्दाई पयिटन तथा अन्तरािजरिय एसोभसएसन（SenTIA)अन्तरािजरिय सम्बन्ध ववभाि 
सेन्दाई बहुसांस्कृनतक समाज केन्र िाँही सेन्दाई भसहटबाट जजम्मेवारी पाएर, (साविजननक हहतको) सेन्दाई पयिटन तथा अन्तरािजरिय 
एसोभसएसनले यसलाइ संिालन िने िदिछ ।                                            अक्टोबर 2022 मा प्रकाभशत  

विदेशी नागररकिरुका लाचगको विशषेज्ञिय परामशश 
वककल या प्रशासनीक लेखनदास लिायतका ववशरे्ज्ञ द्वारा हुने「 ववशरे्ज्ञज्ञय परामशि बठैक 」ननयभमत 
रूपमा सिंाभलत िदै आएकाछौँ । 
सेन्दाईमा बसोबासको क्रममा कुनपैनन समस्या परेको खण्डमा, कृपया यहाँ सम्पकि  िनुिहोला । 
िोपनीयताको पालना िनेछौ । एकजना लाई 30 भमनेटको समय हुनेछ । 
खुसने समय सब,ै हदउँसो 1बज ेबाट बेलकुा 4बजे सम्म हुनेछ । 
परामशि बठैकको हदनमा होमपेज बाट पजुरट िनि सककनेछ । 
https://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/consultation.html 

प्रशासननक लेखनदास         वककल          श्रम मन्त्रालय    अध्यािमन बबभाि (इभमगे्रशन)   कर लेखनदास 

https://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/
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