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काम शरुु गने बेलाको लार्ग उपयोगी जानकारी 
के तपाई जापानमा काम गर्ाि कुनै समस्यामा पनुिभएको र्थयो ? साथै, अबबाट काम गनि खोज्नु भएका व्यक्ततहरुलाई भने कामको बारेमा 
केहह र्िन्ता परेको छ कक ? 
यस अंकमा भने, तपाईहरुलाई ढुतकसँग काम गनिकोलार्ग पहहनेरे्खखनै जानीराखेमा उपयोगी हुने केहह जानकारीहरु प्रस्तुत गनेछौं । 
 

 काम सुरु गने समयमा                                     
 जापानको कानून अन्तगित, श्रम सम्झौता गने बेलामा, 

सैर्ाक्न्तक रुपमा, कम्पनी वा श्रममकहरूको लार्गको「श्रमका 
सतिहरू」मलखखत रुपमा जानकारी गराउनुपन े गरर ननणिय 
गररएको छ । काम शुरु गने बेलामा, कम्पनीसँग ननक्चित 
रुपमा यसबारेमा बुझौं । 
 

 श्रमका सतिहरू 
 कम्पनीले मलखखत रुपमा अवचय उल्लेख गनुिपन ेकुराहरु    
① काम गने अवर्ि (काम गन ेअवर्ि तोककएको छ कक 

छैन, यहर् तोककएको छ भने यसको अवर्ि) 
② काम गन ेठाउँ र गनुिपने कामको वववरण 
③ काम गने समय (खुल्ने र बन्र् हुने समय, ओभरटाइम 

छ कक छैन, बबश्रामको समय, बबर्ा, तलबब बबर्ा आहर्) 
④ तलब ( कुल रकम, तलबको गणना  वा भुततानी गने 

तररका, तलब भुततानी पाउन े अक्न्तम म्यार् वा  
भुततानी गने ममनत) 

⑤ तलब ववृि सम्बक्न्ि कुरा  
⑥ काम छोड्न ेबेलाको लार्गको प्रकियाहरू 

कम्पनीको ननयममा तोककएको कुराहरु भएमा लेख्नुपन े
आवचयक भएका कुराहरु 
① सेवाननवकृ्तत भतता पाउन योग्य व्यक्तत, हहसाब वा 

भुततानी गने तररका, भुततानी को अवर्ि 
② बोनस, अनतररतत कामको ज्याला आहर् 

③ कामर्ारहरूले व्यहोनुिपन ेखाना खिि र काम गर्ाि प्रयोग 
हुने लुगाफाटा वा काममा प्रयोग गररने सामग्रीहरु 
आहर् 

④ कायिस्थलको सुरक्षा र सरसफाई 
⑤ यस बाहेक अन्य (कामको अभ्यास, प्रकोप क्षनतपूनत ि, 

प्रशंसा पत्र, काममा लगाउने प्रनतबन्ि, बबर्ाको बेलाको 
तलब भुततानी, आहर्)  

 लेख्न नहुन ेकुराहरुको उर्ाहरण                        
कानूनमा ननर्रे्ित कुराहरु । कहहले काहीं पालन नगर्ाि पनन 
हुने बेला हुन्छ । 
① काम छोड्र्ा जररवाना नतनुिपन,े क्षनतपूनत िको रकमको 

लार्ग अर्ग्रम ननणिय गने कायि 
② श्रम गन ेसति अनुसार, कामर्ारलाई ऋण हर्ने, मामसक 

तलबबाट एकतफी रूपमा कटौती गने कायि  
③ कम्पनीले कामर्ारहरुलाई जबरजस्ती पैसा जम्मा गनि 

बाध्य पाने कायि  
 बहुभार्ाको सामग्री                                  
सेन्र्ाई बहुसांस्कृनतक समाज केन्रको होमपेजमा श्रम 
ववभागको बारेमा बहुभार्ी सामग्रीहरू छन (जापानीज, अंग्रेजी, 
िाइननज, कोररयन, मभयतनामी, नेपाली भार्ाहरु) । तल 
अको पषृ्ठमा यस सम्बक्न्ि व्याख्या सामग्रीहरु 
राखखएको छ । तपाईहरुले अवचय हेनुिहोला। 
【नेपाली भार्ा】 

https://int.sentia-sendai.jp/j/download/ 
exchange/LabourBureauInformation-N.pdf 

   बाक ं अको पेजमा िमस➡ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

सेन्र्ाई बहुसासं्कृनतक समाज बुलेहटन 

6 वटा भार्ाको जनसम्पकि  पबत्रका 
नेपाली भार्ा बाहेक अन्य, जापाननज／にほんご, अंग्रेजी／English, र्िननयाँ／中文, कोररयन／한국어, मभयतनामी／
Tiế ng Viế  t हरु छन। तपाइले यसलाई होमपेजबाट हेनि सतनुहुन्छ । साथै सेन्र्ाई बहुसांस्कृनतक समाज केन्रबाट पनन 
ववतररत गरररै् आएको छ । 

https://int.sentia-sendai.jp/j/download/exchange/LabourBureauInformation-N.pdf
https://int.sentia-sendai.jp/j/download/exchange/LabourBureauInformation-N.pdf


「ववरे्शी श्रममकहरुको लार्ग तयार पाररएको नमुना श्रम सति 
सूिना काडि（स्वास््य, श्रम तथा कल्याण मन्त्रालय）」 

उपलब्ि भार्ाहरु : अंग्रेजी, िाइननज, कोररयन, पोिुिर्गज, 
स्पेननश, तागालोग, इन्डोनेमसयन, मभयतनामी, खमेर, 
मंगोमलयन, बमी, नेपाली, थाई भार्ाहरु (प्रतयेक भार्ा सँगै 
जापानीज भार्ा पनन छ) 
「श्रम सति हाते पुक्स्तका（स्वास््य, श्रम तथा कल्याण 
मन्त्रालय）」 

उपलब्ि भार्ाहरु : जापाननज, अंग्रेजी, िाइननज, कोररयन, 
पोिुिर्गज, स्पेननश, तागालोग, थाई, मभयतनामी, 
इन्डोनेमसयन, म्यानमार, नेपाली, कम्बोडडयन, मङ्गोमलयन 
भार्ाहरु 

 रोजगारको ननयमहरू 
「रोजगारको ननयमहरु」िाँही काम गने घण्टा र बबर्ा, ज्याला, 
अवकाश आहर् वा अन्य अरुकुनै काम गनेबेलामा पालना गनुिपन े
आवचयक ननयमहरुको बारेमा लेखखएको बस्तु हो । कम्पनीले 
रोजगार ननयमहरुको बारेमा कम्पनीको साझेर्ारी डटेाबेसमा 
भण्डार गररराख्ने, कामर्ारहरुलाई ववतरण गने, कुनै पनन 
समयमा सामग्रीहरू हेनि सककने गरर राख्न आवचय पर्िछ । 
 

 काम गर्ािको बेलामा                                        
 「श्रम सति」मा भन्र्ा फरक काम वा तलब आहर् फरक परेमा 

 कानूनमा, कामर्ारले काम गनि शुरु गनुिभन्र्ा पहहले 
सहमत भएका「श्रम सति」अनुसार काम गनि माग गनि 
सककनेछ । पहहले भनेको र अहहले गने काम फरक भएमा, 
तयसको कारणले तुरुन्तै काम छोड्न सतनुहुन्छ । 

 काम गर्ाि िोटपटक वा रोग लाग्ने, मतृयु हुने भएमा 
 काम-सम्बक्न्ित प्रमाणीकरण प्राप्त गरेमा ,「श्रम र्घुिटना 

बीमा」बाट उपिार खििहरू आहर् प्राप्त गनि सतनुहुनेछ । 
स्वास््य बीमाको सुवविा भन ेकाम गर्ाि लाग्न ेिोटपटक 
वा रोगहरूको लार्ग प्राप्त गनि सककँरै्न ।  
कामगन े व्यक्तत  एक जना भएपनन रोजगारी हर्न े
कम्पनीले कामर्ारको「श्रम र्घुिटना बीमा」गनुिपने र्ानयतव 
हुन्छ । बबमा वप्रममयम कम्पनीले नतछि । 
काममा जाँर्ा-आउँर्ा (काममा जाँर्ा र घर फकँर्ा) को 
समयमा र्घुिटना वा िोटपटक भएमापनन「श्रम र्घुिटना 
बीमा」ले कभर गछि । 

 वर्िभररमा पाउने तलबीबबर्ा 
 「वर्िभररमा पाउने तलबीबबर्ा」भनेको, ननणिय गररएको 

बबर्ाहरू बाहेक पनन तपाईंले आफुले अनतररतत बबर्ा माग्न 
सतनुहुन्छ र बबर्ामा बसेको बेलाको पनन तलब पाउन 
सतनुहुन्छ । यो सुवविा भने ननक्चित अवर्िको लार्ग 
काम गनेहरूलाई हर्इन्छ । तलबी बबर्ाको हर्नको संख्या 
कानून द्वारा ननिािरण गररन्छ। 
 
 
 
 

 काम छोड्ने बेलामा, छोड्न बाध्य परेको बेलामा                 
 हाल काम गरररहेको कम्पनी छोड्र्ाको बेला 

 कम्पनी छोड्नु कामर्ारको आफ्नो स्वतन्त्रता हो । यहर् 
रोजगारी ननयमावलीमा अवकाश प्रकियाको प्राविान छ 
भने, यसमा लेखखए अनुसार अवकाश प्रकिया पालना 
गनि आवचयक पछि । सामान्यतया, यहर् काम गन े
व्यक्ततले कक्म्तमा र्ईु हप्ता अनघ राजीनामा पत्र पेश 
गरेर अवकाशको लार्ग आवेर्न गनुिभयो भने, कानुनी 
रूपमा कुनै पनन समयमा काम छोड्न सतनुहुन्छ । 

 कम्पनीबाट अवकाश हर्न आग्रह गरेमा  
 कम्पनीले अफ्नोखुसीले कमििारीलाई बखािस्त गनि 

सतरै्न । सामाक्जक मान्यताको तुलनामा बखािस्त 
गनुिको कारण उपयुतत छ कक छैन भनन पुष्टी गनि 
आवचयक पछि । राजीनामा पत्रमा हस्ताक्षर गनुि अनघ 
श्रम मापर्ण्ड ननरीक्षण कायािलय वा श्रम सति परामशि 
हट लाइनमा परामशि गरौं । 

 आिारभूत भतता 
 रोजगारी बबमा गरेको व्यक्ततहरुले सतिहरु पुरागरेको 

भएमा, जार्गर खोज्रै् गरेपनन, आिारभूत भतता प्राप्त 
गनि सतनुहुन्छ । 
हेल्लो वकि मा आवेर्न हर्नुहोस । कम्पनीबाट राजीनामा 
पत्र प्राप्त भएपनछ, जार्गर छोड्नुको कारण पुष्टीगरर, 
यहर् जार्गर छाड्नुको कारण गक्ल्त छ भने, कम्पनीलाई 
भनन सच्याउन लागौ । 

 कामको खोक्ज गनि 
「हेल्लो वकि  सेन्र्ाई」 

यो स्वास््य, श्रम तथा कल्याण मन्त्रालय द्वारा संिामलत 
छ । 
ववरे्शीहरूको लार्ग रोजगार सेवा कनिर : िाइननज भार्ा 
प्रतयेक मंगलबार, अंग्रेजी भार्ा प्रतयेक बबहीबार 
सेवा उपलब्ि हुन ेसमय：बबहान 10 बजे रे्खख बेलुका 4 
बजे (12:00 रे्खख 1:00 बजे बाहेक) 
「Work in MIYAGI（वकि  इन ममयागी）」 

ममयागी प्रान्त द्वारा आयोक्जत, तोयो वकि  द्वारा संिालन 
गररएको छ । ममयागी प्रान्तमा काम गनि िाहान े
ववरे्शीनागररक र ववरे्शी कामर्ारलाई काममा राख्न िाहान े
कम्पननहरुमा कामर्ार ममलाईहर्ने काम गर्िछ । 
https://workinmiyagi.pref.miyagi.jp/ 
तोयो वकि  कम्पनन मलममटेड  
टेमलफोन：（022）225-5052 
「काम पररवतिन साइट」 

कम्पनीहरु द्वारा संिालत गररएको छ । 
 
※ यहाँ प्रस्तुत गररएको सामग्रीहरु तपाईंको कायि शैली वा काम 

गने वातावरणमा लागू नहुन सतछ । यसलाई उर्ाहरणको 
रुपमा हेनुिहोस । 

https://workinmiyagi.pref.miyagi.jp/


जानकारी：श्रममक ब्यरूो द्वारा हर्इने ववशरे्िी परामशि 

सेन्र्ाई बहुसांस्कृनतक समाज केन्रको ववशेर्िी परामशि 
बैठकमा,श्रममक ब्यूरो द्वारा ववशेर्ज्ञिय परामशि कायििम संिालन 
गरै् आएको छ । र्ईु महहनामा एक पटक आयोजना गररन्छ । 
ममयागी श्रम ब्यूरोको कमििारी आएर  श्रम सँग सम्बक्न्ित 
तपाईलाई थाहा नभएका कुराहरु र समस्यामा परेको कुराहरुको 
बारेमा सवाल जवाफ गनि सककनेछ । 
 
  परामशि मलन सककन ेकुराहरूको उर्ाहरण                     
 केहह कारण नहुर्ा पनन कामबाट ननकामलयो 
 मेरो तलब वा ओभरटाइमको पैसा भुततानन पाउन सकेको 

छैन 
 र्वु्यिवहार, यौन उतपीडन, जार्गरमा पावरमा बस्ने व्यक्तत 

द्वारा हर्इने उतपीडन आहर्का कामसँग संबक्न्ित समस्या 
 काम खोज्न िाहहरहेको छु 
 
अको पटकको श्रममक ब्यूरो द्वारा गररन ेववशेर्ज्ञिय परामशि बैठक 
भने, मािि 16 ताररक (बबहीबार) को लार्ग तोककएको 
छ । आवेर्न गन े तररका आहर्, बबस्ततृ वववरणको 
लार्ग वेबसाइटमा हेनुिहोला । 
https://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/consultation 
.html 
 
 

यहर् तुरुन्त परामशि गनि िाहनुहुने व्यक्ततले भन,े परामशिको लार्ग 
तलको सम्पकि  स्थानमा पनन सल्लाह मलन सतनुहुन्छ ।           
① ममयागी श्रममक ब्यूरो श्रम मापर्ण्ड शाखा  ननरीक्षण ववभाग 

टेमलफोन：（022）299-8838 
ठेगाना : ममयार्गनो कु तेप्पो मािी 1 बान्िी  सेन्र्ाई र्ाइ योन 
गोउर्ो च्योउस्या 8ओं तला 
उपलब्ि भार्ा र समय :  
【िाइननज भार्ा】सोमबार, मंगलबार, बबहीबार बबहान 9:30 
बजेरे्खख बेलुका 5:00 बजे 
【मभयतनामी】मंगलबार, बुिवार, शुिबार बबहान 8:45 बजे 
रे्खख बेलुका 4:15 बजे  
※ हर्उँसो 12:00 बजे रे्खख 1:00 बजे बाहेक 
※ परामशि गनि ममल्ने हर्नहरू पररवतिन हुनपनन सतछ । 
 

② ववरे्शी नागररकहरूको लार्ग श्रम सति संग सम्बन्िी टेमलफोन 
परामशि सेवाको लगीको काउन्टर (स्वास््य, श्रम तथा कल्याण 
मन्त्रालय) 
उपलब्ि भार्ाहरु : जापाननज, अंग्रेजी, िाइननज, कोररयन, 
मभयतनामी र नेपाली भार्ाहरु समेत 14 भार्ाहरू 
उपलब्ि सेवा समय र फोन नम्बरहरू प्रतयेक भार्ा 
अनुसार फरक छन । वेबसाइटबाट पुष्टी गनुिहोस। 
https://www.check-roudou.mhlw.go.jp/soudan/ 
foreigner.html 

 
 

परामशि कमी कनिर 「जापानमा काम गनि」 
यस कनिरमा भने, हरेक अकंको बबर्य अनसुार, परामशिकममिको अनभुव वा वविारलाई प्रस्ततु गररन्छ । 
※ यस अकंमा, मभयतनामी भार्ा ससं्करणबाट परामशि कमी कनिरको अनवुार् गरेका छौं । 

मैले सुपरमाकेट, सामान ढुवानी गने कम्पनी, आयात, ननयाित 
गने कम्पनन, रेस्टुरेन्ट र साविजननक संस्थाहरूमा पाटिटाईम काम 
गरेको र्थए । सबै काम गन ेठाउँहरूमा जापानीज सहकमीहरू िेरै 
र्थए र  िेरै ले मसँग राम्रो ब्यबहार गर्िथे । म जापानमा भखिर 
आएको बेलामा कम्यूननकेशनको माध्यमको आवचयक भै 
समस्यामा परेको र्थए, तयसबेला प्रतयेक पटक नबुझेको कुरा 
राम्रोसँग पुष्टी गरेर काम गरेकोले म सहज रूपमा अगाडड बढ्न 
सक्षम भएँ ।  
मैले अहहलेसम्म बबसिन नसकेको कुरा, आफुभन्र्ा मसननएरहरुले 
सिैं मेरो जापानी भार्ामा प्रगनतको ख्याल राख्नुहुन््यो र मलाई 
जापानी भार्ा अध्ययन गनि सहयोग गनुिहुन््यो । मलाई लाग्छ, 
काम गन े ठाउँमा सबैजना सँग कुराकानी गन े बानन सबैभन्र्ा 
महततवपूणि कुरा हो । उर्हारणको लार्ग, एकअकािको नक्जक भएर 
जाँर्ा सिैं अबबबार्न गने , कुराकानी गनि कहहल्यै छुटाऊर्थन, 
बबश्रामको समयमा पनन कुराकानी गन े आहर् मैले हरेक 
पररक्स्थनतमा कुराकानी गन ेप्रयास गनेगथे । 

मैले सिैं सुनेको र्थए कक, जापानीजहरू काममा कडा पररश्रमी 
हुन्छन । यो कुरा मलाई पनन साँिो लाग्यो, ककनभन ेकामलाई 
उच्ि पररणाम हर्न िाहनुहुन्छ भने योपनन हठक हो जस्तो लाग्छ 
। यहर्, आफ्नो रे्शको काम गने तररका पनन राम्रो भएमा र 
प्रभावकारी जस्तो लाग्छभने, जापाननजहरुको कामगन ेतररकाको 
आिारभूत कुराहरू राम्रोसँग मसतने र प्रस्टसँग बुझेपनछ प्रस्ताव 
वा सुझाव हर्नु राम्रो हुन्छ जस्तोलाग्छ । यसोगरेमा र्ईु प्रकारका 
काम गने तररकामा तुलना गनि सककन्छ र, प्रतयेकको फाइर्ाहरू 
स्पष्ट पानि सककन्छ जस्तो मलाई लाग्छ । साथै आफ्ना जापानी 
सहकमीहरूसँग पनन राम्रो सम्बन्ि बनाउन सतनुहुन्छ । 
यहर् भववष्यमा जापानमा काम गने योजना बनाउनुभएको 
व्यक्ततहरुले भने कम्पनीका ननयमहरू र सामाक्जक मशष्टािारको 
पालना गरै्,कुराकानीलाइ सुिारु बनाउरै्, माननसहरु बबिको 
सम्बन्िलाई महततव हर्नुभए हुन््यो भन्ने िाहन्छु । 

(परामशि कमी W) 
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सेन्र्ाई बहुसासं्कृनतक 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 
खुल्ने समय प्रतयेक हर्न बबहान ९ बज े रे्खख बेलकुा ५ बजे (वर्िको अन्तय र नया ँवर्िको  बबर्ा, 

महहनाको १～२ हर्नको बन्र् हर्न बाहेक) 
ठेगाना 〒980-0856 सेन्र्ाई मसहट आओबा कु आओबा यामा सेन्र्ाई इन्टरनेशनल सेन्टर 

सम्मेलन भवन पहहलो तला 
फोन (022) 265-2471 
फ्यातस (022) 265-2472 
इमेल tabunka@sentia-sendai.jp 
यआुरएल https://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/ 

 

 ववरे्शी भार्ामा हर्इने परामशि 
रै्ननक क्जबनमा आइपने समस्या या कहठनाइहरुको बारेमा ववरे्शी भार्ामा परामशि मलन सतनहुुनेछ 
। 「र्ोभार् ेसहयोग टेलीफोन」(022) 224-1919 मा फोन गनुिहोला । 
उपलब्ि भार्ाहरु： अगं्रेजी, िाइननज, कोररयन, मभयतनामी, नेपाली, तागालोग, थाई, पोिुिगली, 
स्पेननस, रमसयन, इन्डोनेमसयन, इटामलयन, फे्रन्ि, जमिनी, मलेमसयन, खमेर, बमेली, मगंोमलयन, 
मसहंला, हहन्र्ी, बगंाली, यिेुनी भार्ाहरु 

 तयस बाहेका अन्य सेवाहरु 
प्रमशक्षण कक्ष, बालबामलका कक्ष, जानकारी आर्ानप्रर्ान बोडि, पसु्तक कफताि गने गरर लाने सबुबिा 
पनन हर्इरहेका छौं । सामरु्ानयक गनतववर्ि या सम्बन्ि आर्ानप्रर्ान कायििमको लार्गको जाननकारी 
तथा ठाउँ पनन उपलब्ि छ । 

 
 

 
 
 
 

ववरे्शी नागररकहरुका लार्गको ववशरे्ज्ञिय परामशि 
वककल या प्रशासनीक लेखनर्ास लगायतका ववशरे्ि द्वारा हुने「 ववशरे्ज्ञिय परामशि बठैक 」ननयममत 
रूपमा सिंामलत गरै् आएकाछौँ । 
सेन्र्ाईमा बसोबासको िममा कुनपैनन समस्या परेको खण्डमा, कृपया यहाँ सम्पकि  गनुिहोला । 
गोपनीयताको पालना गनेछौ । एकजना लाई 30 ममनेटको समय हुनेछ । 
खुल्ने समय सब,ै हर्उँसो 1बजे बाट बेलकुा 4बजे सम्म हुनेछ । 
परामशि बठैकको हर्नमा होमपेज बाट पकु्ष्ट गनि सककनेछ । 
https://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/consultation.html 

प्रशासननक लेखनर्ास      वककल         श्रम मन्त्रालय    अध्यागमन बबभाग (इममगे्रशन)    कर लेखनर्ास 

सम्पार्न・प्रकाशन ： सेन्र्ाई पयिटन तथा अन्तरािक्ष्िय एसोमसएसन（SenTIA)अन्तरािक्ष्िय सम्बन्ि ववभाग 
सेन्र्ाई बहुसांस्कृनतक समाज केन्र िाँही सेन्र्ाई मसहटबाट क्जम्मेवारी पाएर, (साविजननक हहतको) सेन्र्ाई पयिटन तथा 
अन्तरािक्ष्िय एसोमसएसनले यसलाइ संिालन गने गर्िछ ।  

 2023 जनवरी मा प्रकाशन   

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