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हामुरा नगरपाधिका   042-555-1111 

                              मार्च 2023 मा प्रकाधशत 

जापानमा भूकम्प र आँिी जस्ता धिधभन्न प्रकोपहरू 

हुन्छन। 

आफ्नो र आफ्नो पररिारको जीिन जोगाउन 

प्रकोपहरूको बारे जानु्नहोस्। 

रु्नागारी धिएशन फाउने्डसन 

धिदेशीहरूको िाधग जीिनयापन गाइड 

जकपकनमा प्रर्ोप 

 

② 

प्रकोप कधहिे आउँछ थाहा छैन। 

कधहिेकाही ँयो अप्रत्याधशत छ। 

आफ्नो र आफ्नो पररिारको जीिन रक्षा गनच सिैं 

तयार रहनुहोस्। 

प्रकोपको िाधग तयार हुनुहुन्छ भने, तपाइँ सुरधक्षत 

महसुस गनुचहुनेछ। 

③ 

तपकई ंर तपकईरं्ो पररवकरर्ो लकगग पररवकरमक गनर्ाय गने रु्रक 

पररिार फरक ठाउँमा हँुदा प्रकोप आउन सक्छ। 

प्रकोप आउँदा के गने भनेर धनयमहरू सेट 

गनुचहोस्। 

नधजकको आश्रय स्थान िा आश्रय कहाँ छ रे्क 

गर ौं। 

प्रकोप रोकथाम नक्शा रे्क गनुचहोस्। 

फुस्सक शहर 

प्रर्ोप रोर्थकम नक्शक 

 

हकमुरक शहर 

प्रर्ोप रोर्थकम नक्शक 

 

④ 

जब बच्चक एकै्ल हुन्छ 

 
तपाईौंको बच्चा एकै्ल हँुदा प्रकोप हुने सम्भािना 

बारे सोचु्नहोस् र तयार हुनुहोस्। 

सुधनधित गनुचहोस् धक तपाईौं आफ्नो घर धभत्र र 

बाधहर सुरधक्षत हुनुहुन्छ। 

 

भूर्म्पमक फगनाचरहरु नढल्ने गरर 

गफक्स गर ौँ । 

रे्टकरे्टीहरू र्हकौँ  

खेलै्दछन् भने्न रु्रक  

थकहक पकउनु पगन  

महत्त्वपूर्ा छ। 

 ⑤ 

 

「रोिी-पोिीको पोज」आफ्नो टाउको दुबै हातिे 

छेकेर डल्लो परेर बसे्न पोज हो । 

भूकम्पको बेिामा, तपाईौंको शरीरको सुरक्षाको िाधग 

नधजकै डेस्क जस्ता शरीर छेके्न केधह नभएको बेिा यो 

पोज गनुचहोस् । 

रोली-पोलीर्ो पोज 

भूर्म्पर्ो समयमक पगन बकलबकगलर्कले 

आफूलकई सुरगक्षत रकख्नर्ो लकगग, 「रोली-

पोलीर्ो पोज」 

खेलै्द अभ्यकस गर ।ं 

 

⑥ 

बच्चक हरकएमक 

धनकासी (भागे्न) बेिामा िा धनकासी पधछ बच्चा हराउन सक्छन्। 

उनीहरूिाई आफ्नो व्यक्तिगत काडच िा मातृ तथा बाि स्वास्थ्य 

बीमा काडचको प्रधतधिधप राख्न धदनुहोस्। 

यसिाई प्राय: प्रयोग गररने झोिामा राख्नुहोस् । 

 

व्यक्तिगत र्कडा भनेर्ो नकम, उमेर, सम्पर्ा   

जकनर्करी, बच्चकर्ो एलजी र रोगहरू,  

आगि लेक्तखएर्ो र्कडा हो। 

आफ्नो पररवकरर्ो फोटोहरू समकवेश  

गनुाभयो भने पररवकरर्ो सिस्य खोज्दक  

यो उपयोगी हुनेछ। 

⑦ 

व्यक्तिगत र्कडा  

⑧ 

नाम 

उमेर 

सम्पकच  

 पररिार भेिा हुने ठाउँ 

 रोग/एिजी 

・ छैन 

・ छ (                     ) 



    

    

□ डाईपर □ खेि ना / धर्त्र पुस्तकहरू 

□ बेबी िाइपहरू □ स्तनपान केप 

□ 

□ 

तरि (ठोस) दूि 

बच्चाको बोति 

□ धबब्स, गज, 

रुमाि 

□ बच्चाको खाना □ आमा र बच्चा पुक्तस्तका 

□ स्न्याक्स, जुस □ जुत्ता / मोजा 

□ बच्चाहरुको िागी भाँडाहरू □ बच्चा बोके्न ब्याग 

 

भा ग्दा  

 
बच्चकहरु संग भा ग्दा  समय लकग्छ। 

 "चकौँडै गर ।ं" 

 

म सम पूवकानुमकनमक िेख्न सगर्ने प्रर्ोप (आौँधी, 

भकरी वर्का, आगि) र्ो घटनकमक, गनर्कसी जकनर्करी 

गटभीमक प्रसकरर् गररनेछ। 

चाडै भाग्नको लागि सूचना 

गिद्दाहरुसंग भागु्न होस् 

भागे्न गनरे्दशन 

आपतकालीन सुरक्षा सुगनगित 
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５    緊急
きんきゅう

安全
あんぜん

確保
か く ほ

 

２ 

⓽ 

□ पानी, खाने कुरा □ धटसु्य पेपर 

□ क्यासेट स्टोभ 
ग्यास धसधिन्डर 

□ धभजेको िाइपहरू 

□ टर्चिाइट 
· हेडिाइट 

□ 

□ 

ट्वाइिेट पेपर 

मास्क 

□ मोबाइि ब्याटर ी □ प्लाक्तस्टक झोिा 

□ मोबाइि रेधडयो □ खाना र् याप 

□ ब्याटर ी □ धडस्पोजेबि श र्ािय 

□ प्राथधमक उपर्ारका सामग्री □ धनयधमत औषधि 

 

तयकरी गनुापने रु्रकहरू 

 

पररवकरर्ो लकगग तयकरी  

गना एर् हप्तकर्ो खकनक  

र पकनी तयकरी गने । 

खकएपगछ फेरी गर्नेर  

रोगलङ स्टर् गर  ं। 

 ⑩ 

 

 

□ 

□ 

हेिमेट 

िुगा, अौंडरधियर 

□ 

□ 

धडस्पोजेबि खाइरो 

कम्बि 

□ रेनकोट □ र्प्पि 

□ पन्जा □ सीटी/बजर 

□ 

□ 

रुमाि 

स्माटचफोन 

(मोबाइि फोन) 

□ 

□ 

सेनेटरी िसु्तहरू 

सिारी र्ािक अनुमधतपत्र 

धनिास काडच/राहदानी 

□ टूथब्रश 

・टूथ पेस्ट 

□ 

□ 

स्वास्थ्य बीमा काडच 

नगद, पासबुक, हान्को 

 

गनर्कसी गिका गलएर जकने सकमकन 

गनगित रूपमक तयकरी गनुापने रु्रकहरुर्ो सकथमक 

गलएर जकने । नपर्कएर खकन गमल्ने खकनक, आफ्नो 

धमा र शरीरलकई सुहकउने खकनक, र पररवकरलकई तीन 

गिनर्ो लकगग पयकाप्त सकमकन तयकरी गनुाहोस्। 
⑪ 

 

बच्चक भएर्ो पररवकर 

⑫ 

आफ्नो बच्चकर्ो उमेर अनुसकर तयकरी गनुाहोस्। 

गभावती मगहलक तुरुन्तै अस्पतकल भनका हुन तयकर 

हुनुपछा ।  

बच्चकहरु संग गनर्कसी गिका , स्टरोलर प्रयोग नगरी 

गनर्कसी गनुाहोस्। 

प्रकोप पधछ, धहौंसा र अपहरण समािेश 

अपरािहरूबाट साििान रहनुहोस्। 

अपरकधबकट बच्नर्ो लकगग 

 

गबजुली गयो र वरपर अौँध्यकरो भयो  

भने खतरनकर् हुन्छ। र्कमहरु  

गिनमक नै सर्कएर रकती घरमै बस ।ं 

रकगत एकै्ल बकगहर नजकनुहोस्। 

बच्चकहरूलकई र्गहलै्य एकै्ल  

नछोड्ने गरी सधैं एर्  

वयस्क द्वकरक पयावेक्षर्  

गनुापछा  । 

⑬ 

प्रकोपको हँुदा बच्चाहरू भयानक रूपमा स्तब्ध 

हुन सक्छन्।   

धदमागिे शरीरमा नराम्रो प्रभाि पानच सक्छ। 

यधद तपाइँ तपाइँको बच्चाको अिस्थाको बारेमा 

केधह धर्न्ता छ भने, तपाइँ सिैं जाने अस्पतािमा 

सोध्नुहोस्। 

आमा र बुबा स्वस्थ  

हुनु बच्चाहरूको िाधग  

पधन महत्त्वपूणच छ। 

मकनगसर् हेरचकह 

⑭ 

पररवकरलकई सम्पर्ा  गने तररर्क 

⑮ 

जब प्रकोप हुन्छ र फोन सम्पकच  हुदैन, 

"धडजास्टर सने्दश डायि" प्रयोग गनुचहोस्। 

तपाईौं सने्दशहरू रेकडच गनच र सुन्न सकु्नहुन्छ। 

 

रेर्गडाङ 

गने बेलक 

सुने्न (बजकउने) 

बेलक 

① 171 मक र्ल गनुाहोस् 

② 1 गथच्नुहोस् 

③ आफ्नो फोन नम्बर गथच्नुहोस् 

④ आफ्नो आवकज रेर्डा गनुाहोस् 

① 171 मक र्ल गनुाहोस् 

② 2 गथच्नुहोस् 

③ फोन नम्बर गथच्नुहोस् 

④ सने्दश सुनु्नहोस् 

जब प्रकोप हुन्छ, सही जानकारी धछटो प्राप्त 

गनच महत्त्वपूणच छ। 

टोगर्यो प्रर्ोप रोर्थकम एप 

…तपाईौं प्रकोप मा उपयोगी  

  जानकारी हेनच सकु्नहुन्छ। 

NHK News Web Easy 

…सधजिो जापानीमा समार्ार  

  हेनच सकु्नहुन्छ 

 

उपयोगी होमपेज र एप्स 

⑯ 

प्रर्ोप बकरे जकन्न चकहनुहुन्छ भने 

संचकर समथान र्ो लकगी 

VoiceTra
ボ イ ス ト ラ

® 

…बहुभाषी भाषण अनुिाद एप 

छोटो आमने-सामने कुराकानीको िाधग उपयोगी। 
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