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आवोबा-कु, चुचुमीमाची 1-1-2-2F 
TEL : 022-301-6611 

आइतबाि  
ि सावनजतनक  
बबदाको ददन 

9:45-12:00,  
13:15-17:00,  
18:00-23:00 

सेन्दाई रात्रिकासलन समय ि 
त्रबदाको टदनिा खोमिने बाि 
आकस्स्िक चिककत्सा केन्र 
ताइहाकु-कु, आसुतो नागामाची 
1-1-1-1F 
TEL : 022-247-7035 

बालिोग, 
(आन्तरिक िोग मात्र) 

बबदाको ददन बाहेक  19:15-भोसलपल्ट 7:00 

शतनबाि 14:45-भोसलपल्ट 7:00 

आइतबाि ि सावनजतनक 
बबदाको ददन  

9:45-12:00,  
13:15-17:00, 
18:00-भोसलपल्ट 7:00 

सेन्दाई दन्त  चिककत्सा केन्र,  
गहृ भ्रिण, अपाङ्ग, त्रबदाको 
बेिािा खोमिने आकस्स्िक रािी 
चिककत्सा केन्र  
वाकाबयासी कु आिाई 6-12-4 
TEL : 022-261-7345 

दन्त चचककत्सा शतनबाि 18:00-21:30 

आइतबाि ि सावनजतनक 
बबदाको ददन 

10:00-11:30,  
13:00-15:30,  
18:00-21:30 

※ स्थानीय अस्पताल तथा चचककत्सा संस्थानहरूमा पतन बबदाको ददनमा आकजस्मक बबिामीको जााँच गने  
“क्युजजचु तोउबान इ” भतनने प्रर्ाली पतन उपलब्ध छ । बबिामी जााँच्ने समय：9:00-16:00 सम्म  

ववस्ततृ रूपमा हेननको लाचग: सेन्दाई ससटीको HP 
 

भूकम्प  

भूकम्प कदहले आउाँछ भन्ने थाहा हुाँदैन । भूकम्प आउाँदा िेरिको तयािीका लाचग, तनम्न कुिाहरूको बािेमा  
बुझीिािौँ । 
 
●●भूकम्प आउन अिार्ी नै िना सककने कुिाहरू●●  
(1) कल्पना ििेि हेिौं   
अदहले, भूकम्प आएमा के गनुन हुन्छ ? ववसभन्न परिजस्थततको परिकल्पना गदै परिवाि तथा साथीहरूको 
बीचमा िाम्रोसाँग छलफल गिौँ । 
 
(2) र्ि सभत्रको सुिक्षाको बािेमा िाम्रोसाँि ध्यान टदने   
भूकम्पले फतननचि तथा टेसलसभजन आदद त ढाल्दैन ? सससलङ्गको बवि चादहाँ हलुको िालको भएमा  
सुिक्षक्षत हुन्छ । ओछ्यानको छेउमा च्पल, िेडडयो तथा टचन लाइट िाखे्न गिौँ ।   
 
(3) र्ि छेउछाउ िथा बािोको सुिक्षाको बािेमा बुझििाखौँ  
माचथबाट कुनै वस्तुहरू नझने फिाककलो ठाउाँ  आदद, र्ि नजजकको सुिक्षक्षत स्थानको बािेमा जानकािी सलई 
िािौँ । समुन्र नजजक हुनुहुन्छ भने सुनामी बाट बच्न, भाग्ने अग्लो सुिक्षक्षत स्थानको बािेमा बुझीिािौँ ।  
 
(4) आश्रयतथलको जानकािी  
सेन्दाई ससटीको प्रथासमक तथा तनम्नमाध्यसमक बबधालय लगायतका ठाउाँलाई आश्रयस्थलको रूपमा 
तोककएकोछ ।  
आश्रय तथलको ववविण →→ SenTIA अन्तिानजरिय सम्बन्ध ववभागको HP  
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(5) परिवाि िथा साथीहरूसाँि सम्पका  िने ववगिहरू िय िरि िाखे्न   
ववपवि पतछको केही समय मोबाइल फोन सम्पकन  हुनमा कदठनाइ हुने गदनछ। परिवाि तथा साथहरूसाँगको 
सम्पकन  ववचध तथा भेट गने ठाउाँको बािेमा पदहले देखि न ैतय गरििािौँ । 
 
(6) केही ििी सुिज्ञक्षि तथानमा भागनुपने बेलाको लागि लानुपने सामानहरू एक ठाउाँमा समलाएि िाखौं 
पछाडड सभने झोलामा हाल्न समल्ने सामानहरू (दवुै हात चलाउन समल्ने हुनाले यस्तो झोला सजजलो हुन्छ) 

 
(7) छिनछमेकका मान्छेहरुसाँिको सम्बन्ि 
साँधै, तछमेकका मान्छेहरूलाई असभवादन गने आदद कायन गिेि िाम्रो सम्बन्ध बनाऔँ । छितछमेकमा हुन े
ववपवि तनवािर् अभ्यासहरूमा भाग सलई, ववपवि सम्बन्धीको िानलाई बढाऔँ ।  
 

 (8) जानकािीहरू प्राप्ि िने ववगिको बािेमा बुिीिाखौं 
भूकम्प गएको केही समनेट सभत्रमा भूकम्पको िेक्टिस्केल तथा प्रत्येक ठाउाँको कम्पनको तीब्रता, सनुामी 
आउाँछ कक आउाँ दैन भन्ने कुिा टेसलसभजन वा िेडडयोबाट प्रसािर् गदनछ । ठूलो सुनामी चेतावनी त्यसैगिी 
सुनामी आउने चेतावनी र्ोषर्ा गिेमा, NHK टेसलसभजनले पुिक आवाजको माध्यमबाट अंग्रेजी, चाइतनज, 
कोरियन, च्योसेन, सभयतनामी, पोतुनगाली भाषामा प्रसािर् गदनछ ।  
अन्तिानजरिय प्रसािर्「NHK वल्डन-जापान」को आचधकारिक एपमा २०२५ अवप्रल देखि पुश सूचना सुववधा 
प्रयोग गरि,  जापान सभत्र भूकम्प ि सुनामी चेतावनी जस्ता आपतकालीन जानकािी ११ भाषाहरु (अंग्रेजी, 
चाइतनज (सिल ि पिम्पिागत), पोचुनचगज, सभयतनामी, फ्रान्सेली, दहन्दी, इन्डोनेससयन, कोरियाली, िससयन, 
स्पेतनश ि थाई) मा प्रसारित गरिनेछ। 
 
※ SenTIA ले सेन्दाई ससटी सभत्रका िेडडयो स्टेशन साँग समलेि अंग्रेजी, चाइतनज, कोरियन भाषामा 

जानकािीहरू प्रदान गदनछ । त्यसैगिी SenTIA को मेल म्यागेजजन वा Facebook, X (पुिानो Twitter)  
मा दतान भएमा, यहााँबाट पतन जानकािीहरू प्रा्त गनन सककन्छ ।  

 
सेन्दाई ससिी ववपिीय बहुभावषक सहायिा केन्र (पेज न.7) को बािेमा पनन जानी िाखौं ।  
 
 
SenTIA मेल म्यािस्जन         

 Facebook,  
X (पुरानो Twitter) को दिाा           

   
  

・तनवास काडन (जाइयुन काडन) को फोटोकपी ・नगद (धेिै मात्रामा ससक्का) ・सभत्री कपडा, मोजा 
・पन्जा・िेडडयो ・पानी पदानको लाचग (छाता इत्यादद) ・टचनलाइट ・आपत्कासलन सामान सेट 
・मोबाइल फोन, ब्यािी ・्लाजस्टक झोला ・तुरुन्त िान समल्ने िानेकुिाहरु ・तपाईंको आवश्यक  
चीजबबज (सधैं िाने औषधी, कन्ट्याक्टलेन्स, सेनेटिी्याड आदद) ・सि-सफाईकासामानहरू (मास्क,  
थमानसमटि, साबुन, पोटेबल शौचालय, सेतनटाइजि आदद)  

मेल म्यािस्जन HP  Facebook    X (पुरानो Twitter)  

→→ 
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●●यटद भूकम्प आएमा●●  

＊＊र्ि सभत्र हुनुभएको बेलामा ＊＊ 
(1) टाउकोलाई बचाउने        (2) आविएि बादहि नभाग्न े
＊＊बाटहि हुनुभएको बेलामा ＊＊ 
(1) ब्लकको पिानलहरू ि भेजन्दङ्ग मेससनबाट टाढा हुने  
(2) साइन बोडन तथा झ्यालको सससा आदद झनन सक्ने हुाँदा याद गिौँ । 
＊＊तकूल ि पसल आटद सभत्र हुनु भएमा ＊＊ 
(1) टाउको लाई जोगाउने          (2) झुजन्डएको सससलङ्ग बिीलाई याद गिौँ  
(3) आविएि बादहि नभाग्ने 

 
●●कम्पन मत्थि भएपनछ●● 
① बादहि विपि हेने・・・सुिक्षक्षत भए नभएको पुजरट 
② ग्यास बालेको छभने तनभाउने 
③ ढोका िोली बादहि तनस्कने बाटो बनाउने 
④ TV ि िेडडयो िोलेि जानकािी भेला गिौँ・・・ववदेशी भाषाहरूमा प्रसािर् गरिन्छ । 

 ववस्ततृ जानकािीको लाचग पेज न.19 मा 
⑤ सुनामीलाई याद गिौँ・・・समुन्रको नजजक नजाने सके सम्म चााँडो,अग्लो ि टाढा जानुहोस ्
⑥ विपि मान्छेहरुसाँग कुिा गिेि, एक अकानलाई सहयोग गन े
⑦ र्ि ितिनाक हुने बलेामा, आश्रयस्थल आददको सुिक्षक्षत ठाउाँमा जानुहोस  
 
【【भूकम्प प्रािस्म्भक चेिावनी】】 
यो ठूलो भूकम्प आउनु अगाडी, भूकम्पको सूचचत गने प्रर्ाली हो । मोबाइल फोन बाट ववशेष ककससमको 
सतकन  आवाज बझ्दछ। बबस्ततृ जानकािीका लाचग, आफुले चलाउने मोबाइल फोन कम्पनीमा सोध्नुहोला।  
 
भूकम्पको लाचग गनुनपने तयािी, भूकम्प गएको अवस्थामा अपनाउनुपने ववचधको बािेमा, सजजलोसाँग 
बुखझने गरि व्याख्या गिेकोछौ । 
●●बहुभार्ािा प्रकोप रोकथाि मभडियो「「भूकम्प！！त्यस्तोबेिािा के गने ?」」 
https://www.youtube.com/watch?v=cGACiEuK7Ww 
(जा, अं, चा, को, सभयतनामी, नेपाली ि अन्य 6 वटा भाषाहरु) 
 
●●पुस्तिका「「भूकम्पबाि आफ्नो ज्यान बचाउनको लागि सल्लाह」」 

SenTIA अन्तिानजरिय सम्बन्ध ववभागको HP 
https://int.sentia-sendai.jp/n/download/information/bousai_nepal.pdf 
(जा, अं, चा, को, सभयतनामी, नेपाली ि अन्य 5 वटा भाषाहरु) 
※ सेन्दाई बहुसांस्कृततक समाज केन्रमा, पुजस्तकाहरु तन:शुल्क ववतिर् गरिन्छ । 




