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जापानी जीवनशैलीका शशष्टता（日本の生活マナー） 
Q.स्थानीय बाशिन्दा वा छरछछमेकीहरूबाट मेरो जीवनशैलीको बारेमा ितकक ता अपनाउन भछन मलाई 
छनदेशन गररएको छ। अरुलाई अप्ठ्यारो पाने मेरो कुनै उद्देश्य त थथएन, तरपछन मलाई ककन त्यिो 
भछनयो होला? 
A.तपाईको देशमा यो िमस्याको कारण नहुने भएतापछन जापानमा भने यो िमस्याको कारण बन्न 
िक्छ। यस्तो कुराको बारेमा पहहले नै जानी राखेमा भववष्यमा आउने िमस्याहरू रोक्न मद्दत हुनेछ। 

 
आफुलाई िामान्य जस्तो लाग्ने आवाज वा स्वर पछन, चको भयो भछन उजुरी गछकन ककन होला? 
Q.「राछत अबेर वा बबहान िबेरै चको आवाजहरू आउँछन」,「बरन्डामा वा कररडोरमा चको आवाजमा  
कुरा गरेको िुछनन्छ」भनेर मलाई भन्ने गछकन। चको आवाज वा स्वर गरेको जस्तो मलाई कहहलेपछन  
लागेन। तरपछन, मलाई ककन िाबधानी अपनाउन भछन भछनयो होला? 
A.जापानमा, िामान्यतया ठूलो आवाज छनकाल्दा वा ठुलो स्वरमा कुराकानी गदाक अरूलाई बाधा पुग्न िक्छ, भछन, यस्तो कुरामा 
ध्यानपयुाकउने गररन्छ। अपाटकमेन्ट र िरकारी आवाशिय भवनहरूको शभत्ता प्राय पातलो हुनेहँुदा, आफुले िोचेभन्दा पछन आवाज 
र स्वरहरू पल्लो कोठामा िुछनने हुन्छ। बबशषे गरर, राछत अबेर वा बबहान िबेरै िुछनन ेआवाजल ेभने, छछमेकीहरूको छनद्रा 
बबगानक िक्छ र िमस्या छनम्तत्याउन िक्छ। अपाटकमेन्टहरू जहा ँअन्य माछनिहरू पछन नजजकै बस्छन, यस्तो ठाउँमा, एकअकाकको 
जीवनमा बाधा नपुगोि भनेर ठूलो आवाज नछनस्कने गरर िचते हुन ुमहत्त्वपूणक हुन्छ। 
 
आफ्नो देशमा कुन ैिमस्या नहुने िाइकलका छनयमहरू पछन, यहा ँितकक ता अपनाउन भछन छनदेशन  
गररन्छ ककन होला? 
Q.「िाइकल चलाउदा दईुजना नाररएर नचलाउनुहोि」,「िाइकल बाटोमा पाकक  नगनुकहोि」भनेर मलाई  
भन्छन। मेरो देशमा यी यस्तो कुराले कुनै िमस्या पदैन, तर जापानमा यिो गनक शमल्दैन र? 
 
Ａ.जापानका िडकहरू धेरै िाघँुरा छन, त्यिैले दईुजना नाररएर िाइकल चलाउँदा पैदल यात्रीहरू वा आगाडी आउँदै गरेका िाइकल 
िँग ठोजक्कन िक्छ। त्यस्तो दघुकटना हुन नहदनको लाथग पछन िबैल ेछनयमहरू पालना गरेर िुरक्षित िँग िाइकल चलाउन 
िक्छौं। यहद छनयमहरू पालना गनुकभएन भने, तपाईंल ेजररवाना छतनुकपनेहुन्छ। 
पैदल यात्रीहरू िुरक्षित रूपमा हहँड्नको लाथग फुटपाथको महत्त्व छ। फुटपाथमा िाइकल पाककक ङ गदाक वदृ्धवदृ्धा र अरूलाई बाटो 
काट्न गाह्रो हुन िक्छ, जिल ेगदाक दघुकटना हुने िम्तभावना हुन्छ। त्यिैले, िाइकल पाकक  गदाक तोककएको िाइकल पाककक ङ िेत्र 
बाहेक अन्यत्र पाकक  गनकहुदैन। छनयमहरू पालना नगरेमा िाइकल जफत हुन िक्छ। 
 
फोहोर फ्याक्न आफ्नो फुषकदको िमयमा लगी फ्याकेमा के हुन्छ र? 
Q.फोहोर पछन ककन फोहोर उठाउने हदनको अछघल्लो रात फ्याकँन नहुन,े त्यो हदनको बबहान ैफाल्नु पन?े  
A.यहद तपाईंल ेफोहोर अछघल्लो रातमा नै वा बबहान चाँड ैबाहहर लगेर फ्याक्न ुभयोभने, काग वा बबरालो  
जस्ता जनावरहरूल ेफोहोर हालेको झोला च्याती फोहोरलाई जतातत ैछछरल्न ेगछक। त्यो छररएको फोहोर  
छछमकेी वा टोल िुधार िंस्थाको व्यजक्तले िरिफाई गनुकपन ेहुन्छ। यिबाहेक, अछघल्लो रात नै बाहहर फोहोर फ्याक्दा त्यिको 
गन्ध लामो िमयिम्तम फोहर िङ्कलन गन ेठाउँ र वरपर रहनछे, जनु स्वास््यको लागी पछन राम्रो हुदैन। 
 
ककन, ििाना फोहोर पछन िब ैछुट्याइएर बबशभन्न तररकाल ेफ्याक्नपुने भछन तोककएको होला? 
Q.फोहोर फ्याक्दा राम्ररी छुट्याउनपुने भछन मैले टोल िुधार िंस्थाबाट िुनकेो छु। जापानमा फोहोरलाई  
यछत ववस्ततृ रूपमा छुट्याउनु ककन आवश्यक छ? 
A.फोहोरमा पछन कागज, धातु र प्ठलाजस्टक आहद पनु: प्रयोग गनक िककने बस्तुहरु हुन्छन। फोहोरको स्रोत  
अनुिार पनु: प्रयोग गनक िककने र फोहोरको मात्रा कम गनक पछन, फोहोर छुट्याउन ेछनयम लागु गररएको हो। नगरपाशलकाहरु 
अनुिार पछन फोहोर व्यवस्थापन गन ेतररकाहरू फरक हुन ेभएकाले, फोहोर छुट्याउने छनयमहरू नगरपाशलकाअनुिार फरक 
हुन्छन। 
 

बााँकक अको पेजमा क्रमसः➡ 
 

 

सेन्दाई बहुसासं्कृतिक समाज बुलेटिन 

७ विा भार्ाहरुको जनसम्पकि  पत्रिका 
नेपालीभार्ा बाहेक पतन, जापानीにほんご, अंग्रेजी／English, चाइतनज／（सरल चाइतनज）／चाइतनज（परम्परागि 
चाइतनज）／  कोररयन 한국어,  भभयिनामी／Tiế ng Viế  t भार्ाहरु छन। िपाईंले यसलाई होमपेजमा पतन हेनि 
सक्नुहुन्छ। सेन्दाई बहुसांस्कृतिक समाज केन्रबाि पतन त्रबिरण गररदै आएको छ। 
बहुसााँस्कृतिक समाज केन्रबाि पतन त्रबिरण गररन्छ ।



अघिल्लो पषृ्टबाट क्रमसः
धुम्रपान गनन पनन सब ैठाउँमा किन ममल्दैन? 
Q.म बाहिर धूम्रपान गरररिेिो थिए, मलाई 「यिाँ धूम्रपान ननषेध गररएिो छ」भनेर भने।  
आगो लाग्ने िुनै जोखिम नभएिो ठाउँ नभएता पनन, किन नममल्न ेिोला? 
A.केही क्षेत्रहरूमा, सडकमा धमू्रपान गनन वा तोककएको क्षेत्रहरूमा हहड्दै धूम्रपान गनन घनषेध  
गरिएको छ। ककनभने, धूम्रपान नगन ेव्यक्ततहरूल ेपघन सास फेदान त्यो चुिोटको धुवााँले असि गछन। यसबाहेक, हहड्दै धमू्रपान 
गदान आफ्नो हातमा सल्काएको चुिोटले बच्चाको अनुहािमा भेहट पोल्नपघन सतछ, त्यसैले आफ्नो विपिका माघनसहरूको सुिक्षाको 
पघन ख्याल िाख्न ुआवश्यक हुन्छ। 

 

किन ठूलाआिारिा फोिोरिरु फ्याक्दा सामन्य फोिोरसँग ैफाल्न सकिँदैन? 
 Q.म आफ्नो देश फकन न ेघनर्नय गिेंपघछ आफ्नो कोठामा भएको फघननचि जस्ता ठूला  
आकािका सामानहरू फ्यातनको लागग, मैले सधैजसो सामान्य फोहोि सङ्कलन गने  
स्थानमा लगेि फ्यातदा 「तपाईंले त्यसलाई यहााँ फाल्न सतनुहुन्न」भघन चतेावनी हदईए। ककन त्यस्तो भनेको होला? 
A.जापानमा ठूला आिारिा फोिोरिरु फाल्निो लाथग ननयमिरू छन। लगभग ३० सेन्न्टममटर भन्दा बढी लम्बाइ भएिा ठूला 
वस्तुिरूलाई 「ठूला आिारिो फोिोर」 िो रूपमा फाल्नुपछन र फाल्नअुनि आवदेन गनन आवश्यि पदनछ। यहद तपाईंले आवदेन 
नगरी फ्याक्नु भयोभने, फोिोर सङ्िलन गने गाडीले त्यो फोिोर लादैन त्यिी छोडेर जान्छ, र फोिोरले बाटो अवरुद्ध िुन्छ। 
ठुला आिारिो फोिोर चाँिी लगभग दईु िप्तामा एि पटि संिलन िुन ेभएिोले, यहद तपाईं ठूलो आिारिो फोिोर फाल्न े
योजनामा िुनुिुन्छ भने पहिले नै आवदेन गनुनपने आवश्यि िुन्छ। 
 ठूला आकािको फोहोि फ्यातनु पिेमा, 「ठूला आकािको फोहोि सकंलन केन्र」 (०२२-७१६-५३०१) मा फोन  
गने वा अनलाइनबाट घनबेदन फािम भनुनहोस। https://www.sendai-sodai.jp/eco/view/sendai/top.html 
 
ठूला आकािको फोहोि व्यवस्थापन गने तरिका बािे भभडडयो:『Guide on How to Dispose of Bulky Waste  
In Sendai City』 (अंग्रेजी भाषामा मात्र) यो पघन हेनुन सतनुहुन्छ। :https://www.youtube.com/watch?v=jWKQGHq5IRI 

 

आफ्नो देशमा यस्ता कुिाले कुनपैघन समस्या घनम्तत्याउदैन ति, ककन जापानमा िेल ि  
बसमा हुाँदा फोनमा कुिा गिेकोमा फोन नगनन भघन सतकन ता गिाईन्छ? 
Q.िेल वा बसमा यात्रा गदान 「यहााँ फोनमा कुिा नगनुनहोस」भघन मलाई घनदेशन गरिएको गथयो। ककन  
त्यस्तो भघनएको होला? 
A.जापानमा, िेल ि बस जस्ता सावनजघनक यातायातमा यात्रा गदान फोनमा कुिा गनुनलाई निाम्रो आचिर् माघनन्छ। यहद तपाईंले 
आफ्नो फोनमा िुरा गरििहनुभएको छैन, ति साथीहरु साँग ठूलो स्विमा कुिाकानी गनुन भएको छ भनेपघन, अरूलाई बाधा 
पुयानएको ठहरिने छ। साथ,ै तपाईंले इयिफोन लगाई गीत वा अन्य अडडयो सुन्दै हुनुहुन्छ भन ेपघन, साबधानी अपनाउनपुन े
हुन्छ, ककनकक ठूलो आवाज बाहहि घनक्स्कएि तपाईंको विपिका माघनसहरूलाई बाधा पयुानउन सतछ। 
सेन्दाई सिरले,「ववदेशी नागररि बामसन्दािरूिो लाथग जीवनयापनिो मशष्टता सम्बन्धी ननदेमशिा」(अंग्रजेी, सरल चाइननज, 
परम्परागत चाइननज, िोररयन, मभयतनामी, नेपाली र सरल जापानी) बिुभाषामा प्रिामशत गरेिो छ। 
https://www.city.sendai.jp/shiminsekatsu/kurashi/anzen/anzen/machi/documents/r8nepa-ru.pdf  

 

「सेन्दाई सिज जीवनयापनिो लाथगिो सियोगी पनु्स्तिा」 मा पनन सेन्दाईमा बसोबासिो लाथग उपयोगी जानिारी पनन समावेश 
गररएिो छ। https://int.sentia-sendai.jp/foreigner/  

 

जापानिो जीवनयापन र मशष्टतािो पालना गदै, स्िानीय समुदायसँग ममलेर िुशीसँग बसौं। 
यहद तपाईंलाई ववदेशी भाषामा सियोग चाहिन्छ भने, िृपया बिुसांस्िृनति समाज िेन्र (SenCUL)  
मा सम्पिन  गनुनिोस। 

https://www.sendai-sodai.jp/eco/view/sendai/top.html
https://www.youtube.com/watch?v=jWKQGHq5IRI
https://www.city.sendai.jp/shiminsekatsu/kurashi/anzen/anzen/machi/documents/r8nepa-ru.pdf
https://int.sentia-sendai.jp/foreigner/


जानकारी ：SenCUL बन्द हुने ददन र समस्या परेको  
 बेलाको लागि परामर्श स्थान   

 
【SenCUL बन्द हुने ददनहरु २०२६ अप्रिल देखि पररवर्शन भएका छन】 
सेवा उपलब्ध समय बबहान ९:०० बजदेेखि बलुेका ५:०० बज ेसम्म हो। 
https://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/index.php 

【समस्या परेको बेलाको लागि परामर्श स्थान】 
▶आपर्कालीन अवस्थाको लागि, र्लको नम्बरमा फोन िनुशहोस। र्र, परामर्श वा सोधपछुको लागि भने यो नम्बर ियोि 
निनुशहोस। 
・िहरी: ११० (दरु्शटना र र्टना भएको अवस्था) 
・एम्बुलेन्स, दमकल : ११९ (अचानक बबरामी पदाश वा आिलागि हुुँदा) (२४वटा भाषाहरुमा सवेा उपलब्ध हुनछे) 
 
▶निरपाललका वा वडा कायाशलयमा िनुशपने िक्रियाहरूको लागि भाषाको समस्या भएमा, सेन्दाई र्हर बबस्र्रृ् कल सने्टर, 
「भननदेउ मोरी नो लमयाको हेल्पलाइन」 को ियोि िनुशहोस। 
०२२-३९८-४८९४ 
ररसेप्सन समय ： बषशभरर न ैिुल्ला रहन ेछ, बबहान ८:०० बजदेेखि बलुेका को ८:०० बजे सम्म (र्ननबार, आईर्बार, सावशजननक 
बबदामा र डडसेम्बर २९ र्ाररक देखि जनवरी ३ र्ाररक भने, बबहान ८:०० बजदेेखि बेलुका ५:०० बज)े िुला रहने छ 
उपलब्ध भाषाहरू: जापानी, अंग्रेजी, चाइननज, कोररयन, लभयर्नामी, नपेाली भाषाहरु 
https://guide.callcenter.city.sendai.jp 

 

परामर्श कमी कर्शर 「के देर् फेररए सँगसँगै 
『सामान्य』मानर्रे् कुराहरु पनर् पररवर्शर् हुन्छ र?」  

यो कर्शरमा, यस अंकको ववषयवस्र्ु अर्ुरुप, परामर्शकमीको अर्ुभव वा ववचारलाई प्रस्र्ुर् गररन्छ।

जब म जापार् आए र यहा ँबसोबास गर्श थाल,ेत्यसपनछ, 

मैले मेरो देर् र जापार् बबच धेरैकुरामा भभन्र्र्ा पाए। जस्र्ो 
कक, जापार्को जीवर्यापर् धेरै महँगो भएको मैले महसुस 
गरें। त्यसमध्ये पनर्,फोहोर फाल्र्े र्ररका देखेर म छक्क परें। 
मेरो देर्मा,फोहोर फाल्र्े झोला, स्थार् वा ददर् र्ोककएको 
छैर्। 

र र्हरी र ग्रामीण क्षेत्रहरूमा फोहोर व्यवस्थापर् गर्े र्ररका 
पनर् फरक-फरक छ। र्हरी क्षेत्रहरूमा, हप्र्ामा दईु वा र्ीर् 
पटक फोहोर सङ्कलर् गररन्छ, कुर् ैर्ोककएको फोहोर फ्याक्र् े
झोला वा फोहोर छुट्याउर् ुपर् ेआवश्यकर्ा पनर् छैर्। यद्यवप, 

फोहोर व्यवस्थापर् गर्श माभसक रु्ल्क नर्र्ुशपछश, र यदद पैसा 
नर्रेर् भर्े, फोहोर सङ्कलर् गररदैर्। यद्यवप, ग्रामीण 
क्षेत्रहरूमा, मानर्सहरूल े आफ्र्ो घरको फोहोर आफैं  
व्यवस्थापर् गर्े गछशर्,आफ्र्ो घरको फोहोर व्यवस्थापर् गर्श 
खाडल खर्ेर परु्े वा प्लास्स्टकको फोहोर जलाउर्े गछशर्। 

सुरुमा,मलाई पनर् थाहा थथएर् कुर् फोहोर कुर् झोलामा 
हालेर कुर् बार फ्याक्र् ेभन्र् ेबारे, त्यसलैे मैले साथी हरू वा 

थचर्ेजार्केो मान्छे सँग सोधी फोहोर फ्याक्र्े गथ।े अदहले 
चाँही मेरो देर्मा पनर् फोहोर छुट्याई फ्याक्र्पुर् े र 
ररसाइकलको लाथग सरकारल ेर्ीनर्को पनर् ववचार गरररहेको 
छ। 
अको कुरा, मेरो देर्मा साइकलको लाथग कुर्ै ववर्षे नर्यम 

वा बीमा प्रणाली छैर्, एउटा साइकलमा दईु जर्ा चड्र् ेवा 
छेउमा र्ाररएर साइकल चलाउँर्े पनर् गछशर्। त्यसैले, 

जापार्मा साइकलका कडा नर्यमहरू थाहा पाएर म छक्क 
परें। जापार्मा आउर्े ववदेर्ीर्ागररकहरु, र्याँ ठाउँ, नर्यम र 
भर्ष्टाचारहरूल ेगदाश समस्या भइरहेको पनर् हुर्सक्छ, त्यस्र्ो 
बेलामा, आफ्र्ो वरपरको थचर्जार्को साथी वा परामर्श भलर् 
सक्र्े ठाउँबाट जार्कारी भलई दकु्कसँग जीवर् यापर् गर्श 
सक्र्ुहुन्छ जस्र्ो मलाई लाग्छ।         (परामर्श कमी B) 
 

हरेक आईतबार 

बन्द हुनेछ। 

हरेक अकंमा प्रत्येक भाषा संस्करण सदहर् परामर्श 
कमीहरुले 「परामर्शकमी कर्शर」 मा आफ्र्ो अर्ुभव 
लेख्र्छेर्। 
ब्लगमा प्रत्येक भाषको जापार्ी भाषा संस्करण पनर् 
प्रकाभर्र् गरेको छौं। कृपया, अवश्य हेर्ुशहोला। 

https://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/index.php
https://guide.callcenter.city.sendai.jp/


 

सेन्दाई बहुसाांस्कृतिक 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（SenCUL） 
खुल्ने समय बबहान ९ बजे देखख बेलुका ५ बजे  
बन्द हुने ददनहरु आईिबार, सार्वजतनक बबदा, प्रत्येक मदहनाको दोस्रो सोमबार र नयााँबर्वको बबदामा 

बन्द हुनेछ, यदद सोमबार सार्वजतनक बबदा परेमा, त्यो पतछको अको हप्िाको सोमबार 
बन्द हुनेछ। 

ठेगाना 〒९८०-०८०३ सेन्दाई शहर आओबा कु कोकुबुन््यो ३-६-१ सेन्दाई पाकव  बबलल्डांग को  
पदहलो िल्ला 

फोन (०२२) २६५-२४७१ 
फ्याक्स (०२२) २६५-२४७२ 
इमेल tabunka@sentia-sendai.jp 
युआरएल https://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/ 

 
◼ वर्देशी भार्ामा ददइने परामशव 

दैतनक लजबनमा आइपने समस्या र्ा कदठनाइहरुको बारेमा मािभृार्ामा परामशव ललन सक्नुहुनेछ। 
「दोभार्े सहायिा टेलीफोन」(०२२) २२४-१९१९ मा फोन गनुवहोला। 
उपलब्ध भार्ाहरु：अांग्रेजी, चाइतनज, कोररयन, लभयिनामी, नेपाली, िागालोग, थाई, पोचुवगली, 
स्पेतनस, रलसयन, इन्डोनेलसयन, इटाललयन, फे्रन्च, जमवनी, मलेलसयन, खमेर, बमेली, मांगोललयन, 
लसांहला, दहन्दी, बांगाली, उदुव  

 
 

 
वर्देशी नागररकहरुका लागगको वर्शरे्ज्ञय परामशव 
र्ककल या प्रशासनीक लेखनदास लगायिका वर्शेर्ज्ञ द्र्ारा हुने「वर्शेर्ज्ञय परामशव」तनयलमि रूपमा  
सांचाललि गदै आएका छौँ। 
सेन्दाईमा बसोबासको क्रममा कुनैपतन समस्या परेको खण्डमा, कृपया यहााँ सम्पकव  गनुवहोला। 
गोपनीयिाको पालना गनेछौ। एकजना लाई ३० लमनेटको समय हुनेछ। 
खुल्ने समय सब,ै ददउाँसो १ बजे बाट बेलकुा ४ बजे सम्म हो। 
परामशव ललन सककने लमति होमपेज बाट हेनव सककनेछ। 
http://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/consultation.html 

प्रशासतनक लेखनदास    र्ककल        श्रम मन्रालय    अध्यागमन बबभाग    कर लखेनदास      

सम्पादन・प्रकाशन ： सेन्दाई पयवटन िथा अन्िरावलरिय सांघ （SenTIA) अन्िरावलरिय सम्बन्ध वर्भाग 
सेन्दाई बहुसाांस्कृतिक समाज केन्र चााँही सेन्दाई शहर बाट अनुमति प्राप्ि गरर, सेन्दाई पयवटन िथा अन्िरावलरिय सांघले यसलाई 
सांचालन गने गदवछ।                                                                अगरट २०२६ मा प्रकालशि 

सेन्दाई शहर ब्यबसाय 
सहायिा केन्र ASSISTA 

http://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/
http://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/consultation.html
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