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Edicdo em japonés, portugués e espanhol
(Esp) Edicién en japonés, portugués y espanol
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I Acesse a homepage e veja o

B > HHD DAL B2 B2HId i
b 2# 7T 10A 2088 /' “Oshirase Yogou” colorido!
AX g/ ya go ” (E;‘;%ngm . (Esp) En la pagina web del &rea de
. SHIMIN CENTER | Yogou, podra visitar y leer el
mmmw ; “Comunicado de Yogou” en colores.
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Apresentamos 0 “Ny

consumo excesivo de sal y
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Tenha como objetivo uma vida longa e saudavel!
(Esp) i El objetivo, una vida larga y saludable !
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cfFEATEn? e, (Esp) ¢ Gabia (Jd. de "Nyuuwashoku" ?
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SO 0 que é “Nyuuwashoku”
AR El? (Esp) ¢Qué comida es Nyuuwashoku?
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%i% (Esp) Clase de postres para preparar una casa de dulce
gon & LWz .
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Que tal fazer a sua casinha de doces original que sera a tnica no mundo? S0, o s i
(Esp) (,No quisiera preparar una casa de dulce que sera umca en el mundo? i il
Jarey =N ELDOLD R“HH \":, El
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Sera um curso gue vocé podera utilizar para decorar seu quarto, comer e aproveita-lo até o fim. !

(Esp) Sera una clase donde podra disfrutar desde el comienzo en la preparacion, luego adornarlo en su cuarto y por =

Gltimo saborearlo al final.
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¢ H B : 12818 (B) 10:.00~12:00

Data/ Horario: 1 de dezembro (domingo) das 10h as 12h o
(Esp) Fecha / Hora: Domingo, 1 de diciembre. A partir de las 10:00 a 12:00 hs

Trazer: Avental, sankakukin (lenco de cabeca), fukin (pano de prato) e saquinho para levar a casinha pronta

_,L_ (Esp) Traer: delantal, pafio para cubrir la cabeza, pafio
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Informacdes e inscri¢des / (Esp) Informaciones e mscnpuon Yogou Chiku Shimin Center
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de cocinay bolsa para llevar la casita de dulce
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E um jeito de cozinhar, misturando o tem ero tradluonal cOmo Miso
(pasta de soja fermentada ) e shoyu (molho_de soja), com leite que
! tem “sabor rico” e “gosto bom”, em qual vocé pode réduzir o sal sem
erder 0 sabor e as caracteristicas originais dos ingredientes e
Embem ode saborear dehcmsos _pratos japoneses.

(Esp)
de cocina integrando nuevos sabores y aromas en fa comida para
=!I disfrutar de una comida “
condimentos tradicionales como la pasta aromatizante (Miso) y la
I salsa de soja éShou
=1 delicioso, pue
original y las caracteristicas de los ingredientes utilizados, creando
una deliciosa comida japonesa con leche “Nyuuwashoku”.

lyuuwashoku”, comida japonesa con leche, es una forma
Sabor con sentido”. Al combinar los

u) con la leche que contiene un sabor rico y

e reducir la cantidad de sal sin perder el sabor

Kn3hLs< As vantagens do “Nyuuwashoku”

WELHBRAK! v b (Esp) Ventajas de “Nyuuwashoku”
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Baixo consumo de sal / (Esp) Reduccion de sal
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Aumento da ingestdo de calcio /
(Esp) Ingesta alta de calcio
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Vamos reduzir a quantidade de sal e aumentar ingestao de
célcio, adicionando “nyuuwashoku” a sua refeigao diaria.
(Esp) Disfrute de una deliciosa comida baja en sal y rica en
calcio usando leche en la cocina de nuestras casas para

que no se vuelvan monétonas.
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Departamento de Promog&o de Sadde / (Esp) Departamento de Promocion de Salud
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Dicas de Saude do “Konyuudou-kun”
(Esp) Pequeno informe de “Konyuudou-kun” sobre la salud
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Diz-se que a culinaria japonesa € saudavel, mas se vocé ndo estiver consciente, pode levar a excesso de sal ou mesmo falta de calcio.
uuwashoku’ (acrescentar o leite na culinaria japonesa) que ira complementar o ponto fraco da comida japonesa.

Esp) “Washoku” comida tradicional japonesa, tiene como caracteristica de una alimentacion saludable pero si no tenemos cuidado podria causar a

falta de calcio. Aqui les presentamos sobre un nuevo estilo de comida "

compensa el equilibrio nutr|C|onaI contribuyendo en lo que falta en el Washoku.

VOcCeé sabia do "Nyuuwashoku'?
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ashoku con leche (Nyuuwashoku)', la cual

I 3hl e< Experimentando o “Nyuuwashoku”
FLHR) IcF~L»¥! (Esp) Probemos el “Nyuuwashoku”
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et Cavala cozido em miso com leite
(Esp) Caballa quisada con leche y miso
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(# ®4AD] Ingredientes para 4 pessoas /
(Esp) Ingredientes para 4 personas
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Peixe Cavala (Saba) ... 4 pedagos (50 gr cada)
(Esp) Caballa « 50g cada una x 4 raciones
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Miso... 2 colheres de sopa

(Esp) Miso 2 cucharadas sopera
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Sake ... 4 colheres de sopa

(Esp) Sake * 4 cucharadas sopera
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Fica gostoso mesmo com pouco
miso devido ao sabor rico do leite
(Esp) Sale delicioso incluso
con un poco de miso por su

Agucar ... 2 colheres de sopa U}?nozl(#li((q:;t?r 25%))
\(Esp) Azucar * < 2 cucharadas sopera de Ia leche
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Leite / (Esp) Leche + = 200 ml
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L{EVFI>  Modo de preparo I (Esp) Modo de preparacion
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Coloque os peixes e “mistura A” em uma panela grossa e adicione o leite.

(Esp) Ponemos en una cacerola u olla con base gruesa las caballas y los

|ngred|entes mencionados en la “A” y Ieche
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@ALD‘D‘T?‘J?‘J(‘: LTEE5, ,Dc‘:LﬁEEL/C

5050 EEoRe) HPLL2BA I iz 7z
PREDOOEYNTHINESD (FEILCERNELDID) .
Quando estiver aquecido, cubra com uma tampa e cozinhe em fogo baixo
por 10 minutos (ndo deixe ferver).
(Esp) Se pone en el fuego, cuando empieza a hervir coloque la tapadera
baje el fuego y deje hervir a fuego lento unos 10 minutos. No la haga hervir
demasiado.
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Local / (Esp) Lugar: Yogou Chiku Shimin Center 2F Hall T
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Participantes: Residentes principalmente que moram no bairro de Yogou (Estudantes menores do 3° ano :
primario deverdo vir acompanhados pelo responsavel.) :

(Esp) Dirigido a: residentes principalmente del barrio Yogou. Estudiantes menores de 3° grado de primaria :
deberan venir acompafiados con alguno de sus padres. :
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o :
Vagas: 12 pessoas (conforme a ordem de inscri¢ao) % :
(Esp) Capacidad para: 12 personas (conforme al orden de inscripcion) \ .
ESLCHLOHED Do CH % .

€ BAfRY) 118218 (7|<) v :
Prazo de inscri¢do: 21 de novembro (quinta) %ﬂ :
(Esp) Plazo de inscripcion: Jueves, 21 de noviembre :
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Professora: Sra. Kazumi Yamamoto Custo dos ingredientes: 600 ienes :
(Esp) Professora Srta. Kazumi Yamamoto (Esp) Costo por ingredientes: 600 yenes .
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(Kenkou Zukuri-ka) 2 059-354-8291
LoD WBLISLE FATS [AVESs] FATS [AVESS] BETAL& BL\LA FATS VoA FATSU&SES
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Para mais informagdes, acesse 0 homepage oficial da cidade de Yokkaichi / (Esp) Para mayor informacion visite el sitio de la pagina oficial de Yokkaichi
Top page—Life Menu (Kenkou, Iryou)—Kenkou, Iryou, Hokenjo— Seijin no Kenkou Zukuri—Hikken! Kenkou Jouhou
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9 A 15 DE NOVEMBRO - CAMPANHA DE PREVENGAO DE INCENDIOS NO QUTONO

9 al 15 de noviembre - CAMPANA DE PREVENCION DE INCENDIOS EN OTONO -
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WD F & IR 3R Ocorréncia de incéndios/ (Esp) Ocurrencia de incendios
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® BELBEDEZICHAT Preparagio para 0 momento de emergéncia / (Esp) Estar preparados en el momento preciso
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Verifique se o alarme de incéndio residéncial estd funcionando devidamente. Aperte o botdo para ver se funciona e tire a poeira
periodicamente. Além disso, o tempo recomendado para troca dos aparelhos de alarme de incéndio residéncial é de 10 anos.
(Esp) Revisar el boton de la alarma contra incendios de su casa, confirmando que funcionan correctamente y limpiar periédicamente el polvo
es= acumulado. También, recuerde que la alarma de incendios para viviendas se tiene que sustituir cada 10 afios aproximadamente.

SATEBARIHEOMEDD, MO, Il 8] THRE ULNSF66 T, FeL0FEMO cozp S (pamSEassEiEmAs

S5 BRI IHIREER (®356-2010 « FAX 356-2041)
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T2 EEEANGEERL D | D75EWZ]N“D‘%#TEW@‘F’J%%EHj HTNET, Informagdes / (Esp) Informaciones: Sede do Corpo de Bombeiros (Shoubou Honbu Yobou Hoanka)
Até final do més de agosto de 2019, foram registrados 66 casos de incéndios em Yokkaichi, Asahi-chou e & 059-556-2010 * FAX 059-356-2041

Kawagoe-chou, (6 casos a menos em comparacdo ao ano passado que tinha 72 casos na mesma época), 39 deles UpSE<EID  WO5  F5 kB> _ TOBLEOLEDEI5LS

sdo incéndios de prédios, representando cerca de 59% dos casos.
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(Esp) Segun los datos, hasta finales de agosto de este afio se registraron 66 casos de incendios siendo 39 (http:/ww.fdma.go jp/htmiflifelfjuukeihtml) DS A E T=. FHTETY

casos en inmuebles, que corresponden al 59% del total en la ciudad de Yokkaichi, Asahi-chou y Kawagoe-chou. 6

casos menos comparando al mismo periodo del afio pasado que fueron 72 casos.
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Tiveram como principal causas: incéndios premeditados, fogueira, cigarro e fogao.

(Esp) Las principales causas son el fuego probocado y los cigarros.
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7 pontos para proteger sua vida e prevenir incéndios residenciais

(Esp) Proteccidn residencial contra incendios, 7 puntos para proteger su vida
HDD LwShA

<<330) ZE> 3 habitos/ (Esp) 3 habitos
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Nunca fume deitado.

(Esp) Nunca se acueste con el cigarro encendido.
[EAN n 5 ULkD

@ =TI %Z@@*ME@D‘B%&Z’LTME’G@%@&
Use o aquecedor longe de objetos inflamaveis.

(Esp) No colocar objetos inflamables cerca de la estufa.
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N&o se esqueca de apagar o fogo ao se afastar do fogao.

(Esp) Apague sin falta el fuego de la cocina de gas cuando se va a alejar del lugar.
£oD W&

<<4DO)XZT%>> 4 medidas/ (Esp) 4 medidas
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Instale alarmes de incéndio residencial para evitar o atraso para fugir.

(Esp) Colocar alarma de incendio residencial, para evitar el retraso y poder huir a tiempo.
b/u( [ARSEAVAEN HE 0 S [F5Z2AVA L&E>S

@ BER. KENRUAN—FTIYNSDNEEHITTHIC, BHkGmZzERT D,

Utilize produtos ndo inflamaveis nas roupas de cama, vestuario e cortinas para evitar incéndios.

(Esp) Evite propagaciones en ropas de cama, muebles o cortinas, usando productos

resistentes a la IIama
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Tenha extintor de incéndio de uso residencial para apagar o incéndio ainda no inicio.

(Esp) Para apagar el fuego mlentras es pequefio, tenga listo extintor de incendios en la casa.
EULK LAIIZLY ISH VR O] ESS] EBRDEALE LDV LLLEVEN
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Planeje um esquema de colaboracéo entre vizinhos para proteger deficientes fisicos e idosos.

(Esp) Para proteger y ayudar a las personas ancianas y también a personas con
discapacidad en el momento de emergencia contra incendios, establecer un sistema
de colaboracién con los vecinos.

As ilustragoes de “7 pontos para proteger sua vida e prevenir incéndios residenciais” podem ser obtidas no site
http://www.fdma.go.jp/html/life/juukei.html.

(Esp) Las imagenes de los 7 puntos a tomar en cuenta para proteger tu vida en casos de incendios, estan a disposicion en el siguiente enlace: }
http://www.fdma.go.jp/html/life/juukei.html %
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Aviso sobre Exame Médico Coletivo a ser realizado no Yogou Chiku Shimin Center
(Esp) Aviso sobre el Examen Médico en Grupo que sera realizado en el Yogou Chiku Shimin Center
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*B 2 D 118208 @K)~ 218(K). Pedido aos que virdo fazer os exames
26‘5’(\”*‘,) N 29‘5’(% wzg%’ (Esp) Pedido a los que vienen a los examenes médico
Data: 20 (quarta), 21 (quinta), 26(terca) a 29 (sexta) de novembro Lola D & B UThLwe
(6 dias no total) ZE2NDAIE. TEDIZ ljfii@%%%TH’ot L<iZE0N,
(Esp) Dias: 20 (miércoles) y 21 (jueves), Aos que virdo fazer os exames, favor vir de bicicleta ou a pé se possivel.
Del 26 (martes) al 29 (viernes) de noviembre. (Esp) En lo posible pedimos su colaboracion para venir caminando o
6 dias en total. en bicicleta.
FAULABNELD 0 FhALA ENB&D A LA LZE0 D0 FA LA Biwdlelsd TWAAC <BFE Iat?i)l/\
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Exames disponiveis: exame de cancer de estbmago, intestino grosso, Caso venha de carro, fazer o possivel para vir com conhecidos em um

colo do Utero e mama (mamografia)
(Esp) Tipo de examenes: chequeo de cancer de estomago, intestino grueso,
cervical uterino y mama (mamografia)

carro s, e por gentileza, utilize o estacionamento da area norte, que fica na
parte de trds do Shimin Center.

v nh o 9525 Colhtin  Ea i Lo A (Esp) En caso de venir de carro, ponerse de acuerdo con sus conocidos
X @ #BRSNDIZESCERH SN H%F'aﬁh_a‘oi L/'Féb\o para venir en un solo carro y por favor usar el estacionamiento norte (parte

Horario: Favor comparecer na hora em que estiver escrito no cupom, de atras) del Shimin Center.

que seré enviado pe|0 correio. CULADB0SLelbad FESH c Tl EFELBALD
(Esp) Hora: Venir a la hor ta escrito en el cupén del exam X 7 Al Bt & 15 (HMD(‘_EBE LOR E HRFBBAESSETLERL)
que sera enviado por correo. ThRNZET,

A < e ey P ' O estacionamento ao lado oeste sera reservado para aqueles que vierem
XBRIICHPIAHINERDH RTY. : -

fazer tramites ou solicitagéo de documentos.
~(Esp) El estacionamiento del lado oeste, esta reservado para los usuarios
que vienen.a hacer trdmites o a solicitar algun documento.

Destinado a quem se inscrever antecipadamente. :
(Esp) Destinado solo a las personas que hicieron la solicitud



