
�बदेशी नाग�रक बािसन्दाको लागी 
जीवनयापनको िश�ाता सम्ब�न्ध िनद�िशका

नेपाली

जापान र अन्य देश/के्ष�को जीवन यापनको िनयम तथा आचरण फरक हुन सक्छ। 
िनयम या आचरणको ज्ञान नभएमा, अनावश्यक झमेला तथा अपराधमा फस्न पिन स�कन्छ। 

जापानको िनयम तथा आचरण बारेमा जानी बझुी, सरु�क्षत भई िनधर्क्कका साथ जीवन यापन गरौ!

कुन ैकोिसमको समस्या वा झमेलामा नफसनु भन्नको लागी

सेन्दाई िसट�

ねぱーるご



जीवनयापन सम्ब�न्ध िनयम र िश�ाता

・  कोठा भाडामा बस्दा, सम्झौता प�मा उल्लेख भएका व्य��हरू बाहेक अन्य 
व्य��हरू बसोबास गन� वा �बना अनमुित कसलैाई भाडामा �दन ुहँुदैन। 

・  बसाइ सन� (कोठा सन�) बेलामा, कोठा भाडा सम्झौता र� गन� ���या चाल्न ु
आवश्यक छ।

・  सबलेै �योग गन� ठाउँहरू (को�रडोर, भयार्ङ आ�द) मा सामान रा� वा पाइदैन।
・  कोठा सफासगु्घर रा�े गरौं। कोठा सरेर जाने बेलामा, सफासगु्घर गरेर �फतार् 

गनुर्पछर्।

िनयम पालन नगरेमा, कोठाबाट िनकाल्न पिन स�कन्छ। 

・  ठूलो स्वरले कराउने गरेमा 
・  क�रडोर तथा बरण्डामा बिस कुराकानी गन� गरेमा 
・  ठूलो आवाजमा गीत बजाउने गरेमा 

・  खलु्ला ठाउँ वा खेतबार�मा �बना अनमुित �वेश गन� 
वा आफूखुसी �योग गनुर् हँुदैन। 

・  जग्गा धनीसँग समस्या पनर् सक्छ। 

・  कारबाह� पिन हुन सक्छ। 

・  कोठा वा घरबाट बा�हर िनस्कने बेलामा, सधैँ झ्याल ढोका 
बन्द गर�, ताल्चा लगाउने गनुर् होला। 

・  घर िभ� बस्ने बेलामा पिन चकुुल लगाउन ुहोला।

・  भवन रेखदेख गन� व्य�� वा �हर�बाट चेतावनी आउन पिन सक्छ। 

अपाटर्मेन्ट (कोठा) भाडामा िलने बेलामा:

केह� िछनको लािग मा� 
बा�हर जाने भए पिन (फोहर 
फाल्न जाने बेला आ�द) 
सधैँ ढोकामा ताल्चा लगाउने 
गनुर् होला।

राित अबेर वा �बहान 
सबेरै �वशेष गर� 
ख्याल गनुर् होला।

िनयम नबुझेको खण्डमा, 
फुदोउसान (घर बहाल 
िमलाउने अ�फस) वा 
घरधनीसँग सोधपछु गनुर् 
होला।

पाकर्  जस्ता सबलेै �योग 
गन� सावर्जिनक ठाउँको 
पिन िनयम हुन्छ। 
िनयम पालन गर� �योग 
गनुर् होला।

・  अरू बािसन्दाहरूबाट कम्प्लेन आउने जस्ता समस्या आउन सक्छ। 

चकुुल नलगाएमा कुन ैपिन बेलामा अपराधमा मिुछन स�कंछ। 



・  िनयम उल्लङ्घन गरेमा, देश िनकाला कारबाह� (�डपोट�शन) हुन सक्छ।

फोहर फाल्ने त�रका बझु्नको लािग, इन्टरनेटमा हेनर् सक्न ु
हुन्छ। फोहर फाल्ने िनयमको बारेमा जानकार� �दने िभ�डयो 
पिन छ। 

फोहोर फाल्ने त�रकाको िनयम र िश�ाता

・  फोहर फाल्ने त�रका िनयम छ। 
① फोहर फाल्ने िन��त झोला क�न्भिनयन्स स्टोर तथा सपुरमाक� टमा �कन्न पाउँछ। 
      अरू झोला �योग गनर् पाउँदैन। 
② तो�कएको बारको �बहान ८：३० बजे सम्ममा िन��त ठाउँमा फाल्न ुहोला।
・  बाटो या खािल ठाउँमा जथाभाबी फाल्न ुहँुदैन।

・  स्थानीय व्य��हरूबाट कम्प्लेन आउने र झमेला हुन सक्छ।

・  फोहरलाई बाटोमा जथाभाबी फालेमा, शहर फोहर हुन जान्छ। 

・  ठूलो आकारको अनावश्यक सामान (सोदाइ गोमी) फाल्ने बेलामा, अि�म 
रूपमा खबर गनुर् आवश्यक छ। (आफूखसुी फाल्न िमल्दैन)

पाटर् टाइम कामको िनयम  (�व�ाथ�को हकमा)

पाटर् टाइम काम गदार् काम गन� समय, तलव, कामको �किसम आ�द प�हला न ैय�कन गनुर् होला।

�वध्याथ�हरूले काम गनर् स�कने समय ह�ाको २८ घण्टा मा� हो। (�व�ालयको गम� �बदा 
जस्ता लामो �बदाको बेलामा �दनमा ८ घण्टा मा�।)
देह व्यापार तथा जवुा घरमा काम गनर् िनषेध छ। (देह व्यापार तथा जवुा घरको उदाहरण： 
पब, गेम सेन्टर, पािचन्को पसल आ�द)

फोहर फाल्ने िन��त झोला �योग गनुर्पछर्।

ठूलो आकारको अनावश्यक सामान 
(सोदाइ गोमी) को उदाहरण:

・  देह व्यापार तथा जुवा घर भिन थाहा नपाइकन काम गरेता पिन, कारबाह�मा पनर् स�कन्छ। 

Search
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・  ताल्चा नलगाएको साइकल बाटोमा रो�क राखेता पिन, सटुुक्क िलएर जान ुहँुदैन। 
・  साइकललाई सधैँ साइकल रोक्ने पा�कर् ङ के्ष�मा रोक्न ुहोला।

साइकलको िनयम र िश�ाता

・  साइकलको सरुक्षा दतार् (बोउहान तोउरोकु) आवश्यक छ। 
・  अरू व्य��बाट साइकल �ा� गन� बेलामा वा अरूलाई साइकल उपहार �दने बेलामा 

सरुक्षा दतार् प�रवतर्न गनुर् होला। साथ ैसाइकल फाल्ने बेलामा सरुक्षा दतार् खारेज
・  गन� ���या चाल्नु पछर्। 

हेलमेट लगाउने गनुर् होला।
तपाईले साइकल �ारा हुन सक्ने क्षितको लािग क्षितपूितर् 
बीमा गन� पन� हुन्छ ।

आफुलाई पिन सुरक्षा हुने, र अरुलाई चोटपटक वा घाइते 
पयुार्एको अवस्थामा सहयोग गनर् पिन म�त हुन्छ।

य�द तपाईले साइकल �ारा हुने क्षितको क्षितपूितर् बीमा गनर् खोज्दा, TS माकर्  
टािसएको साइकल पसल बाट पिन यसको ���या परुागनर् सक्नहुुनेछ ।

・  �बना अनुमित अरूको साइकल चलाउन ुअपराध हो।

・  साइकल पा�कर् ङ के्ष� बाहेक अन्य� रो�कराखेको साइकल उठाएर लिगने छ।

बोउहान तोउरोकु (सुरक्षा दतार्) नगरेको खण्डमा, चोरेर 
ल्याएको सामान भिन शंका गनर् स�कन्छ। 

यस्तो � ��या साइकल बेच् ने 
पसलमा गनर् स�कन्छ। 

・  िनयम पालना नगर� खतारापूणर् साइकल चलाउँदा, दघुर्टना भई बाटो �हँड्ने बटुवालाई चोट पटक पयुार्उने खतरा हुन्छ।

・  िनयम पालना नगर� सवार� चलाएको खण्डमा सजाय हुन पिन सक्छ।

・  �ा�फक लाइट अिनवायर् रूपमा पालना गनुर् होला।
・  सडकको बायाँ साइडमा साइकल चलाउन ुहोला।
・  अगा�ड पछा�ड १ लाइनमा चलाउनु होला। दायाँ बायाँ फैिलएर लाइनमा चलाउन ुहँुदैन।
・  म�दरा सेवन गरेर, साइकल चलाउन िनषेध छ।
・  ईयरफोन आ�द बाट संगीत सनु्दै, साइकल चलाउन िनषेध छ । 
・  मोबाइल फोन चलाउदै या कुरा गद�, साइकल चलाउन िनषेध छ ।
・  राित ब�ी बाल्ने गरौं
・  तपाईंले �स्पड बढाउनुभयो भने खतरा हुनसक्छ। पदैल या� ुर गाड�हरु सँग सावधानी अपनाऊ



अन्य

・  रे�जडेन्स काडर् (जाइयुर्उ काडर्) तथा योग्यता पु�ी प� अरूलाई सापट� �दने वा सापट� िलनु हँुदैन। 
・  बकै खाता अरूलाई �योग गनर् �दने वा अरूलाई बेच्नु हँुदैन। 
・  व्य��गत �ववरण खुल्ने कुन ैकुरा SNS सामा�जक सञ्जालमा पो� गनुर् हँुदैन। 

・  अपराधमा फस्न सक्छ। ・  कारबाह� पिन हुन सक्छ।

तो�कएको िन��त ठाउँ (ध�ूपान स्थल) मा मा� चरुोट खाने गनुर् होला।
�हँड्दा �हँड्दै चरुोट खाने बानी छोड्नु होला।
चरुोटको ठुटो बाटोमा फाल्न ुहँुदैन। 

・  मािनसको भीडभाडमा वा चक� हावा चलेको बेलामा चुरोट खाँदा, 
अरूलाई चोट पयुार्उने जो�खम हुने भएकोले सावधानी अपनाउनु होला।

・  आफ्नो ज्यानको सरुक्षाको लािग भएता पिन चक्कू या खकुुर� आ�द खतरनाक बस्त ुबोक� 
�हँडडुल गनुर् हँुदैन। 

・  जापानको कानुनले िनषेध गरेको छ। ・  कारबाह� पिन हुन सक्छ।

・  रा��य स्वास्थ्य बीमा र पेन्सन को ��िमयम, साथ ैिस�ट तथा �ान्तीय 
कर, (िनवास कर) यस्ता ितनुर्पन� करहरू समयमा न ैभ�ुानी गनुर्होस।

・  �बल ितन� म्याद पालना गनुर् होला। 

पसैा नित�रकन बसेमा, अस्पतालको उपचार खचर् सब ैआफैले ितनुर् पन� 
हुन्छ। 

चरुोट खाने बेलामा

���या वा दा�खला 
गन� त�रका थाहा 
नभएमा, वडा कायार्लय 
(कुयाकुस्यो) मा 
सम्पकर्  गनुर् होला।

・  रा��य स्वास्थ्य बीमा (कोकुिमन केन्को होकेन) को रकम बकै खाताबाट रकमान्तर गन� (कोउजा फुर�खाय) को लािग
  वडा कायार्लय (कुयाकुस्यो) मा िनवेदन �दन स�कन्छ। बकैको काडर् र छाप (हान्को) साथमा िलएर आउनु होला। 

・  बकै खाताबाट रकमान्तर गन� (कोउजा फुर�खाय) को लािग िनबेदन �दन ुहोला।

・ 「अवधै पाटर्टाइम काम」 (काननुले व�जर्त गरेको स�जलो सगँ उच्च ज्याला 
  रकम पाइनेछ भन्ने पाटर्टाइम काम) गनर् बाट साबधानी रहनहुोस।

िनयम काननु थाहा 
नभएता पिन कारबाह� 
हुन्छ। सावधानी 
अपनाउन ुहोला।



〇स्थान: सेन्दाई िस�ट आओबा कु कोकुबनु्चो ३-६-१ 
  सेन्दाई पाकर्  �ब�ल्डंग प�हलो तल्ला 
　(सबवे नाम्बोकु लाइन 「कोतोदाई पाकर्  स्टेशन」 बाट न�जकै)
〇समय: �त्येक �दन �बहान ९:०० बजे दे�ख बेलकुा ५: बजे सम्म
　(�त्येक म�हनाको १ वा २ पटक �बदा हुनपिन सक्छ)
〇दोभाषे सहयात टेिलफोन : ०२२-२२४-१९१९
　यो �बदेशीभाषामा पिन परामशर् गनर् स�कने टेिलफोन हो।
　उपलब्ध हुने भाषाहरु, अ�ेंजी, चाइिनज, को�रयन, िभयतनामी, नेपाली, तगलग, पोचुर्गल, स्पेिनस, 
　थाई, रिसयन, इन्डोनेिसयन, इटािलयन, �ेन्च, जमर्नी, मलाया, खमेर, बम�ली, मंगोिलयन, िसहंला, 
　�ह�न्द, बंगाली, उदुर् भाषा
　＊यी उपलब्ध भाषाहरु भने प�रवतर्न हुन पिनसक्छ।
〇इमेल　 tabunka@sentia-sendai.jp
〇स्थान आ�द अन्य �ववरणको लािग वेबसाइटमा हेनुर्होला। https://int.sentia.jp/j/exchange/

आक�स्मक बेलामा

समस्यामा परेमा सल्लाह गनुर् होला।

घटना या दघुर्टना भएको बेलामा

कससैँग सल्लाह िलन चाहेको अवस्थामा

आगलागी या �ाकृितक �कोप 
⇒ दमकल बोलाउन ुहोला।.

टेिलफोन：110 टेिलफोन：119

आगलागी या अकस्मात ्�बरामी भएको बेलामा

तपाई  बस्ने ठाउँको वडा कायार्लय (कुयाकुस्यो) मा गएर सल्लाह या 
सोधपछु गनर् सक्न ुहुन्छ।
जापानीज भाषामा सल्लाह गनर् गा�ो भएमा वा भाषाको िचन्ता लागेमा, 
सेन्दाई बहुसांस्कृितक समाज केन्� मा सल्लाह िलन सक्न ुहुन्छ।
�वदेशी भाषा बोल्ने कमर्चार�ले तपाइको समस्या सुनेर सल्लाह �दइने छ।
आफै गएर वा टेिलफोन वा इमेल माफर् त पिन परामशर् गनर् सक्नहुुन्छ।

�कािशत / सेन्दाई िसट� नाग�रक ब्यरूो २०२५  माचर् म�हना

सल्लाह गन� बेलामा ध्यान �दनु पन� कुरा।

�वदेशी भाषा (केह� भाषा मा�) व्यवस्था छ।

सेन्दाई बहुसांस्कृितक समाज केन्�

नगरपािलका तथा वडा कायालर्यमा ग�रने �शासिनक ���या आ�दको बारेमा थाहा नभएको कुरा भएमा, सेन्दाई िस�ट 
�बस्ततृ कलसेन्टर 「भिनदेऊ मोर�नो िमयाक्को हेल्पलाइन」  मा फोन गरौं। आफ्नो देशको भाषामा कुराकानी तथा 
सोधपछु गनर् सक्नहुुनेछ।
〇उपलब्ध हुने भाषाहरु : अ�ेंजी, चाइिनज, को�रयन, िभयतनामी, नेपाली भाषा
〇टेिलफोन: ०२२-३९८-४८९४
〇खलु्ने समय: �बहान ८：०० बजे दे�ख बेलकुा ८：०० बजे सम्म (शिन, आईत र साव�जर्नक �बदा तथा नयाँबषर्को 
　�बदा डसेम्बर २९ ता�रक दे�ख जनवर� ३ ता�रक सम्म) भने ५：०० बजे सम्म）

नगर तथा वडा कायालर्यमा ग�रने �सासिनक ���या आ�दको बारेमा जानकार� चा�हएको बेलामा

सेन्दाई िस�ट �बस्ततृ कलसेन्टर 「भिनदेऊ मोर�नो िमयाक्को हेल्पलाइन」

सल्लाह िलने बेलामा अि�म रूपमा, आफ्नो समस्या, सोध्न चाहेको कुरा, भन्न चाहेको कुरा 
आ�द नोट बकुमा लेख्दा रा�ो हुन्छ।

�हर�लाइ बोलाउनुहोस

अकस्मात ्�बरामी भएमा वा घाइते भएमा
⇒ एम्बलेुन्स बोलाउन ुहोला।

कहाँ गएर कोसँग सल्लाह गन� कुरा थाहा नभएमा, 
सेन्दाई नगरपािलका (सेन्दाई िसयाकुस्यो) ले पठाएको 
िचठ्ठ� प� आ�द पढ्न नआउने जस्ता अवस्थामा

仙台多文化共生センター
Sendai Multicultual Center

せんだい   たぶんか  きょうせい
仙台市役所
Sendai City Hall

せんだいしやくしょ

地下鉄北出口1
Subway North Exit 1

ちかてつ   きたでぐち

青葉区役所
Aoba Ward Office

あおば くやくしょ

勾当台公園
Kotodai Park

こうとうだいこうえん仙台パークビル
Sendai Park Bldg.

せんだい ぱーくびる
ローソン

市民広場
Civic Square

しみん ひろば

地下鉄公園出口2
Subway Park Exit 2

ちかてつ こうえんでぐち

Jozenjidori Avenue定禅寺通
じょうぜんじどおり

K
ou
to
ud
ai
 A
ve
nu
e

勾
当
台
通

こ
う
と
う
だ
い
ど
お
り

地下鉄勾当台公園駅
Kotodai-koen Sta.

ちかてつこうとうだいこうえんえき


