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 पेन्सन (राष्ट्रिय सचंयकोर्) को बारेमा 
जापानमा बसोबास गरेको २० बर्ि देखि ६० वर्िभन्दा कम उमेर समूहका सबै व्यष्ट्तिहरू, जापानी र 
ववदेशी नागररक सवैजनाले, साविजननक पेन्सन प्रणालीमा सामेल हुन आवश्यक पर्ि। पेन्सन प्रणाली 
दईु प्रकारका र्न। त्यो कमिचारी पेन्सन र राष्ट्रिय पेन्सन हो। यदद िपाईं कम्पनीमा कायिरि 
गनुिहुन्र् भने, िपाईं कमिचारी पेन्सनमा आबद्ध हुनु पनेर्, र दिाि प्रक्रिया कम्पनीले गर्ि। यदद 
िपाईं कमिचारी पेन्सनमा आबद्ध हुनुहुन्न भने, िपाईंले राष्ट्रिय पेन्सनमा आबद्ध हुन आवश्यक 
पनेर्। िपाईंको कामको पररष्ट्स्थनि अनुसार कुन पेन्सन योजनामा सामले हुनुपने हो भन्ने कुराको 
ननधािरण हुनेर्। 

 
यहााँ हामी, सेन्दाई बहुसांस्कृनिक समाज केन्रमा बबदेशीनागररकले सोध्नू भएको बबभभन्न प्रश्नको आधारमा पेन्सनको बारेमा, 
बबदेशीनागररकले जान्नुपने केही कुराहरूको बारेमा प्रस्िुि गनेर्ौं। 
 
पेन्सन चााँही कहहलेबाट प्राप्त गनन सककन्छ? 
 
साधारणिया, ६५ वर्िको उमेर भएपनर् पेन्सनको लार्ग आवेदन ददएमा, पेन्सन पाउन सुरु हुन्र्। ६५ वर्ि पुग्नु अनि बाट नै पनन, 
यदद िपाईं बबरामी वा चोटपटकका कारण अशति हुनु भएमा, 「अपाङ्गिा पेन्सन」 प्राप्ि गनि सतने अवस्था पनन हुन्र्। साथै, 
पेन्सन योजनामा आबद्ध भएको व्यष्ट्ति, पेन्सन नभलईकन पदहलेनै मतृ्यु भएको िण्डमा पररवारका सदस्यहरूले पाउने 「पररवारल े
प्राप्ि गने पेन्सन」पनन र्। 
 
 
यहि पेन्सन भुक्तानी गनन सककएन भने के हुन्छ? 
 
यदद िपाईंले आफ्नो पेन्सन भुतिानी गनुिभएन भने, आपिकालीन अवस्थामा पेन्सन प्राप्ि गनि सतनुहुने रै्न। साथै, 
भभजा अवर्ध थपगदाि र भभजा स््याटस पररवििन गनिको लार्ग आवेदन गदाि, पेन्सनमा आबद्ध भए नभएको र 
भुतिानी गरे नगरेको ष्ट्स्थनि देिाउने कागजािहरू पेश गनुिपने हुन्र्। आफ्नो भववरयको लार्ग पनन, िपाईं २० वर्ि 
भन्दा मार्थको हुनुहुन्र् भने, पेन्सन प्रणालीमा आबद्ध भै भुतिानी गने गरौ। 
  

 
विद्यार्थीको लागी भुक्तानी छुट प्रणाली बारे 
   
यदद िपाईं ववद्याथी हुनुहुन्र् र आर्थिक कदिनाइ भएको िण्डमा,「ववद्याथी ववशेर् भुतिानी प्रणाली」 भन्ने ब्यबस्था र्। आवेदन 
गदािको बर्ि भन्दा अनिल्लो वर्िको आफ्नो आम्दानी, िोक्रकएको मापदण्ड भन्दा कम र् भने, भुतिानी रु्ट हुनेर्। िपाईं काम गनि 
थाल्नु भएपनर्, निनि सतनुहुन्र्। आफु बसोबास गने वडा कायािलयको बीमा िथा पेन्सन ववभागमा वा िपाईंको शहरको पेन्सन 
कायािलयमा गई प्रक्रिया पूरा गनि सतनुहुन्र्। केही ववद्यालयहरूमा भने, ववद्यालयबाट नै प्रक्रिया गनि सक्रकनेर्। ववद्याथी बबशेर् 
भुतिानीको लार्ग भने, प्रत्येक वर्ि ननबेदन ददन आवश्यक पदिर्। यदद िपाईंले दोस्रो वर्िमा पुन: ननबेदन ददनुभएन भने, ववद्याथीको 
लागी भुतिानी रु्टहुने प्रक्रियाको लार्ग योग्य हुनुहुने रै्न। 
 

 
बााँकक अको पजेमा क्रमसः➡ 

 
 

सेन्िाई बहुसाांस्कृततक समाज बुलेहटन 

७ वटा भाषाहरुको जनसम्पकक  पत्रिका 

नेपालीभाषा बाहेक पत्रन, जापानी にほんご , अंग्रेजी／English, चाइत्रनज／（सरल चाइत्रनज）／चाइत्रनज（परम्परागत 

चाइत्रनज）／ कोररयन한국어, त्रभयतनामी／Tiế ng Viế  t भाषाहरु छन। तपाईंले यसलाई होमपेजमा पत्रन हेनक सकु्नहुन्छ। 
सेन्दाई बहुसांस्कृनिक समाज केन्रबाट पनन बबिरण गररदै आएको र्। 
बहुसााँस्कृनिक समाज केन्रबाट पनन बबिरण गररन्र् ।



अघिल्लो पषृ्टबाट क्रमसः 
 

 

पेन्सन नतिरेको खण्डमा 
यदि भुक्तानी गने म्याि नाघेको छभने, जरिवाना शुल्क लाग्नछे, जसले गिाा ततनुा पने िकम झनै बढ्नेछ। यदि 
नततिी त्यततकै िाखेमा, ततनुापने आवश्यक जानकािीको रुपमा सम्म्झाउँको लागी 「ततनुापने जानकािी पत्र」 पठाउने 
छ। यदि गिाा अझै पतन भुक्तानी गिेन भने, तपाईंको बैंकखाता बाट जबिजस्ती पैसा झझक्ने 「बैंक जफत」 सूचना 
पठाउनेछ। त्यसैले, भुक्तानी गना नछोडी, ततना सकेसम्म ततने, ि यदि भुक्तानी गना गाह्रो भएको खण्डमा भने पेन्सन 
बबभागमा पिामशा गिौ। 
 
आधारभूि पने्सन नम्बरको बारेमा 
तपाईं आफ्नो कम्पनी छोड्िा वा स्विेश फफताा हँुिा एकमुष्ठ िकम मागिाबी आदिको लागग, पेन्सन सँग सम्बन्न्ित प्रफियाहरू गिाा 
आिािभूत पेन्सन नम्बि आवश्यक पछा। पेन्सन बुक वा आिािभूत पेन्सन सूचना काडामा तपाईंको आिािभूत पेन्सन नम्बि लेझखएको 
हुन्छ। तपाईंको आिािभूत पेन्सन नम्बि चाँही कदहले पतन परिवतान हुिैन। आफ्नो पेन्सन बुक आदि नहिाई जतन सँग िहनुहोस। 
 
 
पेन्सनको बारेमा थप जानकारी चाहिएको खण्डमा: 

पेन्सनको बािेमा उल्लेझखत सामाग्री छ। त्यो पढ्नुहोला। 
(जापानी, अंग्रेजी ि चाइतनज भाषा सदहत अन्य १५ भाषाहरूमा)  

 

 

साथै, पेन्सन प्रणाली ि पेन्सनमा आबद्ि हुने प्रफिया को बािेमा व्याख्या गिेको भभडडयोहरू पतन छ (अंग्रेजी, चाइतनज 
ि कोरियन भाषा सदहत अन्य छ भाषाहरूमा उपलब्ि)। 
 
 

पेन्सनको बारेमा परामर्श लिन सककने ठाउँ: 
・आफु बसोबास गिेको वाडाको वडा कायाालयको बीमा तथा पेन्सन ववभाग  
・पेन्सन कायाालय 
→पेन्सन कायाालयको काउन्टिमा फोन माफा त िोभाषे सहायता सेवा पतन उपलब्ि छ (अंग्रेजी ि चाइतनज भाषा सदहत ११ भाषाहरूमा)। 
・पेन्सन हटलाइन (०५७०-०५-११६५) 
→पेन्सन हटलाइनमा, जापानी भाषा बाहेक अन्य भाषामा पतन िोभाषे सहायता सेवाको प्रयोग गरि, अंग्रेजी, चाइतनज 
भाषा सदहत ११ अन्य भाषाहरूमा पतन पिामशा भलन सफकन्छ। 
 

स्वदेर् कििाश िँुदा एकमुष्ठ रकम मागदाबी (दात्ताई िचेुजकुी ककन) भनेको के िो? 
यदि तपाईं पेन्सन प्रणालीमा आबद्ि भएको छ मदहना भन्िा बढी भै, पेन्सन नभलई आफ्नो िेश फकँिै हुनुहुन्छ भने, तपाईं आफ्नो 
िेश फकेको िईु वषा भभत्रमा तनबेिन दिई,「स्विेश फफताा हँुिा एकमुष्ठ िकम मागिाबी」गरि पेन्सन प्राप्त गना सक्नुहुन्छ। एकमुष्ठ 
िकम फफताा चाँही, पेन्सनमा आबद्ि भएको अवगि ि भुक्तानी गरिएको िकमको आिािमा गणना गरिन्छ। यदि तपाईं जापानमा 
१० वषा भन्िा बढी समयिेझख पेन्सनमा आबद्ि हुनुभएको खण्डमा चाँही, एकमुष्ठ िकम फफतााको लागग तनबेिन दिन सक्नुहुन्न। 
१० वषा भन्िा बढी समय पेन्सनमा आबद्ि भएपतछ आफ्नो िेश फका नुभयो भने, भववष्यमा तपाईंले जापानी पेन्सन प्राप्त गना 
सक्नुहुनेछ। स्विेश फफताा हँुिा एकमुष्ठ िकम मागिाबी बािेमा जानकािी चादहएमा, जापानी, अंग्रेजी ि चाइतनज भाषा सदहत अन्य 
१५ भाषाहरूमा पढ्न सफकन्छ। 

← बायाँपट्दटको QR कोडबाट तपाईंले पेन्सन「एकमुष्ट िकम फफताा」 को बािेमा फुरिगाना 
 पतन भएको जापानी भाषामा पढ्न सक्नुहुने छ। 

 

जापानी भाषा बाहेक अन्य भाषाहरूमा पतन 「एकमुष्ट िकम फफताा」 बािेमा व्याख्या     

गरिएको छ। िायाँपट्दटको QR कोडमा न्क्लक गिेि, अंग्रेजी, चाइतनज, कोरियन, 

भभयतनामी ि नेपाली भाषाहरु सदहत अन्य १४ भाषाहरूमा पढ्न सक्नुहुन्छ।   → 



 SenTIA र सेन्दाई बहुसाांस्कृतिक समाज केन्र द्वारा सूचना    
 
यस सेन्दाई बहुसाांस्कृतिक समाज केन्रको छोटकरी 
नाम「SenCUL」（सेनसल）मा पररनि गरेका छौं! 

 
“सेन्दाई बहुसाांस्कृतिक केन्र” को अांग्रजेी नाम बाट 
बनाईएको यो छोटकरी नाम सेनसल 
「SenCUL（सनेसल）」हो। 
・Sen = Sendai (सेन्दाई) 
・CUL = Multicultural (बहुसाांस्कृतिक) 

सेन्दाई बहुसाांस्कृतिक समाज 
केन्र नाम धेरै लामो र सम्झन 
गाह्रो भएको प्रतिक्रिया हामीलाई 
प्राप्ि भयो, त्यसैले हामीले छोटो 
र सम्झन सजजलो हुने उपनाम 
राखे्न बारेमा विचार गयौ। 
अिश्य,पतन अबदेखि फोन गदाा
「 SenCUL 」 （सनेसल）भतन 
भन्नुहोला!  

 

SenTIA मेल म्यागजजनको बारेमा जानकारी 
 

SenTIA अन्तर्राष्ट्रिय सम्बन्ध विभरगबरट तपरईंहरुलरई इमेल 
मरर्ा त विभभन्न जरनकरर्ी प्रदरन गरर्र्हेको छ। जसततैः बबषय 
सरमग्रीहरू, विदेशी नरगरर्कहरूको दतननक जीिनको लरगग 
चरहहने जरनकरर्ी, SenTIA परर्योजनरहरूको बररे्मर सूचनर, 
विपद् र्ोकथरम जरनकरर्ी, विपद् जरनकरर्ी र् विज्ञरपन 
सरमग्रीहरू, र् सेन्डरई शहर्बरट प्रकरभशत हुने जरनकरर्ी िर 
सूचनर आहद समरिेश छन। 
जरपरनी, अंग्रजेी, गचननयराँ, कोरर्यन, भभयतनरमी र् नपेरली 
भरषरमर इमेलबरट पठरइन्छ। अिश्य दतरा गनुाहोलर र् हेनुाहोलर! 
 

यो QR कोडले मलेम्यरगष्ट्जनको दतरा 
परृठबरट भलङ्क गनासककन्छ।  
 
 

 

परामर्श कमी कनशर 「पेन्सनको बररे्मर मेर्ो आफ्नो विचरर्」  
 

यो कनशरमा, यस अांकको ववषयवस्िु अनुरुप, परामर्शकमीको अनुभव वा ववचारलाई प्रस्िुि गररन्छ।

 

यसपरभलको बबषय भने पने्सन हो, जरपरनमर २० बषा 
पुगेपनछ भने पेन्सन नतनुापछा, तर् बबधरथी भएको खण्डमर, 
यहद तलब कम छभने परर्ष्ट्सथनत अनुसरर् चराँही छुट परउने 
प्ररिधरन पनन छ। र् अकोकुर्र जरपरनको पेन्सन र् बबमरको 
बबषयमर चराँही यहराँआएकर धेर्त बबधरथीहरु झुककने गरे्को 
मतले देखेको छु, जसतो कक, मतले बबमर नतरे्को छु त्यसतले 
पेन्सन नतनुा आिश्यक छतन। पेन्सन र् बबमर एकत गचज हो 
भन्ने बजेको मरननसहरु मतले देखे। करर्ण, मेर्ो देशमर चराँही, 
पेन्सनको लरगग, जरपरनको जसतो उमेर् हद चराँही तोककएको 
छतन। बबधरथी र् अन्य मरननसले पेन्सनमर आबद्ध हुन 
पदैन। सर्करर्ी कमाचरर्ीले मरत्रत पेन्सनमर सरमेल हुनुपने 
हुाँदर, अिकरसप्ररप्त पनछ पनन सर्करर्ी कमाचरर्ीले मरत्रत 
पेन्सन परउने हुन्छ। त्यसतले, यहराँआउने बबधरथीहरुले पेन्सन 
नतरे्पनन, आरु् आफ्नो देश र्कका दर कर्तरा परइदतन भन्ने 
भएको हुाँदर नतना नमरन्नुको करर्ण हुन सक्छ। 
  

 

 

 

 

 

सुरुमर चराँही मलरई पनन यो पेन्सन, बबदेशीनरगरर्कले चराँही 
ककन नतनुापने होलर भन्ने लरग्थ्यो। तर्, बबभभन्न 
दृष्ट्रटकोणल ेहेनेको भने यो नतना आिश्यक छ। यो ककनभने 
यहद केही िषा करम गरे्पनछ, बबर्रमीको करर्णल े जरगगर् 
छोड्नु पयो भने यो उपयोगी हुनेछ।  

मलरई लरग्थछ, कुनत पनन देशमर, तपरईंल ेत्यो देशको प्रणरली 
परलनर गनुापछा। तपरईंहरुलरई धेर्त कुर्रहरु थरहर छतनहोलर, 
आफ्नो िर्पर्कर मरननसहरूलरई सोध्ने र् पर्रमशा गने ठरउाँ 
पनन भएको हुाँदर त्यहराँ सोधी, पेन्सन भुक्तरनी पनुापने 
बररे्मर थप कुर्र जरननर्रखौ।  

(पर्रमशा कमी B) 
 

हरे्क अकंमर प्रत्येक भरषर संसकर्ण सहहत पर्रमशा 
कमीहरुले 「पर्रमशाकमी कनार्」 मर आफ्नो अनुभि 
लेखे्नछन। 
ब्लगमर प्रत्येक भरषको जरपरनी भरषर ससंकर्ण पनन 
प्रकरभशत गरे्को छौं। कृपयर, अिश्य हेनुाहोलर। 



 

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 
खुल्ने समय प्रत्येक दिन बिहान ९ िज े िेखख िेलुका ५ िज े (वर्षको अन्तत्य र नयााँ वर्षको बििा, 

मदहनामा हुने १ िेखख २ दिनको िन्ति िाहेक) 
ठेगाना 〒९८०-०८०३ सेन्तिाई शहर आओिा कु कोकुिुन्त्यो ३-६-१ सने्तिाई पाकष  बिलल्डिंग को  

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

 
 

◼ वविेशी भार्ामा दिइने परामशष 
िैननक लजिनमा आइपने समस्या वा कदठनाइहरुको िारेमा मातभृार्ामा परामशष ललन सक्नुहुनेछ। 
「िोभार्े सहायता टेलीफोन」(०२२) २२४-१९१९ मा फोन गनुषहोला। 
उपलब्ध भार्ाहरु：अिंग्रेजी, चाइननज, कोररयन, लभयतनामी, नेपाली, तागालोग, थाई, पोचुषगली, 
स्पेननस, रलसयन, इन्तडोनेलसयन, इटाललयन, फे्रन्तच, जमषनी, मलेलसयन, खमेर, िमेली, मिंगोललयन, 
लसिंहला, दहन्तिी, ििंगाली, उिुष  

 
 

 
 

विदेशी नागरिकहरुका लागगको विशेषज्ञय पिामशश 
वककल या प्रशासनीक लेखनिास लगायतका ववशेर्ज्ञ द्वारा हुने「ववशेर्ज्ञय परामशष」ननयलमत रूपमा  
सिंचाललत गिै आएका छौँ। 
सेन्तिाईमा िसोिासको क्रममा कुनैपनन समस्या परेको खण्डमा, कृपया यहााँ सम्पकष  गनुषहोला। 
गोपनीयताको पालना गनेछौ। एकजना लाई ३० लमनेटको समय हुनेछ। 
खुल्ने समय सिै, दिउाँसो १ िजे िाट िेलुका ४ िजे सम्म हो। 
परामशष ललन सककने लमनत होमपेज िाट हेनष सककनेछ। 
http://int.sentia-sendai.jp/n/exchange/consultation.html 

प्रशासननक लेखनिास   वककल        श्रम मन्तरालय    अध्यागमन बिभाग    कर लखेनिास      

सम्पािन・प्रकाशन ： सेन्तिाई पयषटन तथा अन्ततराषलरिय सिंघ （SenTIA) अन्ततराषलरिय सम्िन्तध ववभाग 
सेन्तिाई िहुसािंस्कृनतक समाज केन्तर चााँही सेन्तिाई शहर िाट अनुमनत प्राप्त गरर, सेन्तिाई पयषटन तथा अन्ततराषलरिय सिंघले यसलाई 
सिंचालन गने गिषछ।                                                              २०२६ फेबु्रअरीमा प्रकालशत 

सेन्तिाई शहर ब्यिसाय  
सहायता केन्तर ASSISTA 

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

