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Populagéo de Azumino: 99.321 habitantes
Estrangeiros: 2125 (dados de 1°/maio)

Portugués — RJL N HILEE

"Verdadeira viagem ndo esta em sair a procura de

novas paisagens, mas em possuir novos olhos"
Marcel Proust

UTILIDADES ¢ YAKUDATSU - JOUHOU

4 COMUNICADO DO LIXO [ REGRA DOS 3R]

Ceeeeeeae e [ F—U—FE 3R] |

Vocés conhecem as palavras chave necesséarias para a reducgdo do lixo ? S&o os chamados 3Rs,

REDUCAO, REUTILIZACAO e RECICLAGEM.

Para manter um meio-ambiente propicio e continuarmos

vivendo saudavelmente usando de forma inteligente 0os nossos recursos haturais, vamos todos adotar os 3Rs.

REDUCAO
Em primeiro lugar vamos diminuir o
volume de lixo.

REUTILIZACAO
Enquanto estiver em
vamos continuar usando.

condicbes

RECICLAGEM
Em dltimo caso vamos reciclar.
1. separe o lixo como produtos para

1. escolha produtos que durem por 1. use produtos com sistema de reciclagem ;
mais tempo ; refil ; 2. faga uso dos centros de
2. recuse embalagens 2. pense na redutilizagdo de forma reciclagem ;
desnecessarias ; diferente ; 3. use o lixo molhado da cozinha
3. adote o MY-BAG* na hora das 3. arrume e use novamente ; como adubo ;
compras ; 4. devolva as garrafas de cerveja na 4. use produtos reciclados ;
4. compre apenas 0 Necessario ; loja ; 5. faca uso da coleta agrupada.
5. evite produtos descartaveis ; 5. ceder para quem necessitar ;
6. facga uso de produtos alugados. 6. faca uso dos mercados-livres. * ver o artigo sobre MY-BAG (pag.2)
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GERAL PREFEITURAS REGIONAIS CENTRO DE SAUDE
Prefeitura Central de AZUMINO | 0263-71-2000 | TOYOSHINA 0263-72-3111 TOYOSHINA 0263-72-9970
POLICIA 110 HORIGANE 0263-72-3106 HORIGANE 0263-73-5770
BOMBEIRO / PRONTO-SOCORRO 119 HOTAKA 0263-82-3131 HOTAKA 0263-81-0711
CONSULADO GERALDOBRASILemTOKYO | 03-5488-5451 MISATO 0263-77-3111 MISATO 0263-77-9111
EMBAIXADA DO BRASIL | 03-3404-5211 AKASHINA 0263-62-3001 AKASHINA 0263-81-2941

- Regional da Imigragéo em Nagano ( NYUUKOKU-KANRI-KYOKU ) TEL.: 026-232-3317
- Consultas sobre as condices de trabalho dos estrangeiros, em portugués todas as 22 e 42 feiradas 9~ 17 hs TEL.: 026-223-0553

no Zo5L2E S F AN

€ CLINICAS DE PLANTAO NOS FINAIS DE SEMANA E FERIADOS DO MES DE JUNHO IEIOLN=EESES
dia 3 (dom) dia 10 (dom) dia 17 (dom) dia 24 (dom)
HORIUCHI-IN FURUKAWA-IIN TOONOHARA-UTIKAWA-IN KIYOSAWA-IIN
HOTAKA HOTAKA AKASHINA HOTAKA
82-3324 82-4385 81-2121 82-7600
Hospitais e SHINSHUU-NAIKA-JUNKANKIKA-IN NEZU-NAIKA-IIN TAKAHASHI-IN NAGASE-NAIKA-IIN
Clinicas HOTAKA HOTAKA HOTAKA TOYOSHINA
82-7722 82-8382 82-2561 72-7286
YAMADA-IIN AZUMINO-KEISEI-HIFU-CLINIC TAKAHASHI-CLINIC AKATSU-SEIKEIGUEKA-CLINIC
TOYOSHINA TOYOSHINA MISATO MISATO
72-3207 71-2345 77-7880 76-3133
IIDA-SHIKA-IIN ISHIDA-SHIKA-IIN ISATSU-SHIKA-IIN MARUYAMA-SHIKA-IIN
Dentistas TOYOSHINA AKASHINA TOYOSHINA HOTAKA
73-7618 62-2688 73-0648 82-7505

* Ha casos em que as clinicas de plantdo sofrem mudangas, favor confirmar pelo telefone de informagdes (

EI9 0120 — 890 — 423)

ATENCAO : Ha atendimento 24 H de segunda a segunda na Clinica Pediétrica SMILLE em MATSUMOTO
SUMAIRU KODOMO KURINIKKU MATSUMOTO - Tel. 0263-38-6088  Antes de ir ligue e peca melhores informacoes.
CENTRO DE EMERGENCIAS NOTURNAS — tel.: 0263-73-6383 [ Pediatria e Clinica Geral ] em frente ao HOKEN-CENTER de Toyoshina (19:00~ 10:00)
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€ EXPANCAO DO SISTEMA DE AJUDA ~ JIDOO-TEATE ~ tceeeeeeeccccceess RE il i o e

A partir de 1° de abril deste ano o sistema de ajuda de custo infantil IDOO-TEATE foi expandido.
O valor da ajuda para 0s que possuem criangas menores de 3 anos, nao importa a ordem ou 0 nhiumero
de filhos, o valor para cada crianga € de 10 mil ienes. A primeira distribuicdo apés a expansao que sera
em meados de junho [referente aos meses de fevereiro até maio (4 meses)], o valor referente das
ajudas dos meses de fevereiro e marco sera o valor de antes da expanséo e os meses de abril e maio o
valor ja expandido.

O valor da ajuda para criancas maiores de 3 anos continua sendo o mesmo do valor atual
dependendo da idade e do valor da renda dos responsaveis.
Atencao : ndo é necessario nenhum tipo de tramite por parte dos receptores no que diz respeito a esta
expansao.

Informacdes : Tel.: 81 -0O727 no departamento de salde social, secdo de cuidado infantil

€ PAGAMENTO DO IMPOSTO DO CARRO E ATE 31 DE MAIOQ --«----eee-- Lﬁ%ﬁ%ﬁliSH@ BHE T

A data limite para o pagamento do imposto do seu veiculo para o ano de 2007 [ano HEISEI 19] é dia
31 de maio. Este imposto é cobrado tendo como base, em nome de quem estava registrado o veiculo no dia
1° de abril do ano em questdo. Nao deixe de pagar 0 seu imposto, pois precisara do comprovante de
pagamento no momento de tirar o SHAKEN (exame do veiculo).

€ CAMPANHA DE IMPORTANCIA DA AGUA ENCANADA - reeerreeeees ;R%%%é%hflibib)i'd’
A cidade trabalha no controle da qualidade da agua e no controle das dependéncias da distribuicio de
agua apropriada, tudo voltado para oferecer uma agua segura e gostosa para a populacdo. Porém para
continuarmos a distribuir esta agua segura é de grande importancia que cada um demonstre interesse na
prevencao deste recurso natural e trabalhe na prevencado da poluicdo dos recursos naturais.
O slogan deste ano é : [Agua encanada que umedece a salde diaria] , uma oportunidade para todos
refletirmos sobre a importancia da agua.
Informacdes no departamento de agua e esgoto das dependéncias da regional de Toyoshina, tel.: 72-3111

S A T ¥ ey

@ ECONOMIZE TEMPO. O USO DO MY-BAG (MINHA SACOLA) + = « + « +| EREFRDEHK (<A /S5

Sacolas que recebemos ao fazer compras em super-mercados e lojas de conveniéncia, como sao
resistentes acabamos estocando na gaveta. Ao mesmo tempo € grande a porcentagem deste produto sendo
jogado como lixo. Um tema bastante discutido atualmente [ reducdo das sacolas distribuidas no
super-mercado ] como sendo um dos caminhos para a diminuicdo do volume dos lixos, perguntamos :
© Com a diminuicao destas sacolas, qual o efeito direto que podemos ter ?
Em primeiro lugar acabamos com o desperdicio dos recursos de petréleo usado na fabricacdo destas sacolas.
Em segundo lugar com a diminui¢do do dioxido de carbono que é produzido em uma das fases da fabricacéo
das sacolas prevenimos o aquecimento global.
Ocorre também que com a diminuicao do volume de lixo, diminui também as despesas com o tratamento dos
mesmos.
© Nos ensinem um jeito de diminuir este tipo de lixo ?
Aconselhamos o uso do MY-BAG. O MY-BAG é uma sacola prépria qualquer que levamos para as compras e
usamos para colocar as compras e carregar, recusando a sacola do supermercado. [ Ha supermercados que
dao pontos a mais no cartdo caso vocé use sua propria sacola ]
© Ha algum truque para usar o MY-BAG de forma inteligente ?
Atualmente ha tipos de sacolas que se acoplam justamente nas cestas do supermercado. Vocé faz a compra
normalmente com a cesta do supermecado e na hora de passar no caixa entrega a sacola para que o acoplem
na outra cesta onde o caixa mesmo Vvai colocando o produto que passou no caixa de registro de barras. Vocé
nao perde tempo em recolocar os produtos em outra sacola, e ainda ndo amassa 0s produtos mais delicados
pois geralmente os caixa colocam de forma organizada.
No momento das compras vocé também pode diminuir o lixo. Escolha produtos com pouco papel de
embrulho [ produto numa embalagem s6, em vez de produto dentro de embalagens menores, dentro ainda
de outra embalagem maior ], peca apenas que grude adesivos (SHIIRU) caso a sua compra for apenas um ou
dois produtos, compre produtos por peso, recuse colheres e Hashis. Pequenos cuidados como estes
diminuem o volume do lixo sem duvida nenhuma.
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€ INSCRICOES PARA OS EXAMES DE MAMOGRAFIA E TOMOGRAFIA COMPUTADORIZADA
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A cidade tendo como objetivo o diagnéstico precoce de doencas, realizara os exames de tomografia para cancer de
pulmao, e exame de tomagrafia. Os que se interessarem em fazer os exames devem se inscrever nos seguintes telefones
abaixo entre os dias 28 de maio a 8 de junho das 8:30 as 17:00 horas:
Centro de Saude de TOYOSHINA (72-9970)

Centro de salde de HORIGANE (73-5770)

Centro de Saude de HOTAKA (81-0711)
Centro de Saude de MISATO (77-9111)
Centro de Saude de AKASHINA (62-3001)

MAMOGRAFIA
LOCAL DATAS DO EXAME VAGAS
Mamografia Centro de Saude de 2 dias 80
< VESS T RS | MISATO (77-9111) 23(seg) e 24(ter) de julho
Centro de saude de 3 dias 120
Mulheres com mais de 40 anos Centro de Saude de 5dias 200
AKASHINA (62-3001) | 20(seg), 21(ter), 22(qua), 23(qui) e 24(sex) de agosto

2% Caso tenha endereco fixo na cidade pode realizar o exame em qualquer um dos centros.
Atencao : o exame de Mamografia s6 pode ser realizado de 2 em 2 anos (ndo pode ser realizado todos os anos). Se
organize na escolha do local e do periodo antes de se inscrever.
Conteudo do Exame : Raio X de ambos os peitos

Quem nao pode realizar o exame
Pessoas com sintomas de ter caroco no peito ;

Quem ja fez alguma cirurgia no peito ;
Quem possui marca-passo no coracao ;
Quem realizou 0 mesmo exame no ano passado ;

* 6 6 ¢ O o o

Gravidas ou pessoas que suspeitam estar.

Quem possui préteses no peito ( ex. bolhas de silicone por operacéo pléstica ) ;

Quem ja realizou ou pretende realizar o exame de mama (exame de tato) ;

TOMOGRAFIA COMPUTADORIZADA

. LOCAL DATAS DO EXAME VAGAS
cor;qrthgg(r)??zzda Centro de Saude de _ 2 dias 160
p/ cancer de pulméo TOYOSHINA (7?—9970) 15(qui) e 16(se>_<) de novembro
A Ly Centro de Saude de 3 dias 240
fatA C TR HOTAKA (81-0711) 9(qui), 10(sex) e 20(seg) de agosto
Centro de Saude de 3dias 240
. MISATO (77-9111) 5(seq), 6(ter) e 7(qua) de novembro
Despesas : 2000ienés ™ Centro de sadde de 2 dias
Pessoas commaisde 352108 | LORIGANE (73-5770) 21(ter) de agosto e 3(seg) de setembro 160
Centro de Saude de 2 dias 160
AKASHINA (62-3001) 8(qui) e 9(sex) de novembro

Conteudo do Exame : Raio X em espiral
Atencao:

+ As pessoas com mais de 65 anos que pretendem realizar este exame devem evitar o exame de tuberculose (com raio x

indireto) ;

+ Pessoas em tratamento médico ou que apenas tem o custume de realizar exames com raio-x devem consultar o médico

de confianca antes ;

+ Gravidas ou pessoas que suspeitam estar e ainda pessoas que possuem marca-passo no coracdo nao podem realizar

este exame.
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€ 15%DOS ESTUDANTES DO ENSINO FUNDAMENTAL E MEDIO NAO COMEM A REFEIC}AO DA MANHA
LedBw5A¢
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~ A REFEICAO DA MANHA E A FONTE DE ENERGIA DO DIA ~

Para se ter uma vida saudavel ndo podemos ficar sem comer a refeicdo da manha.

Ao observarmos a situacéo atual da populagdo que come a refeicdo da manha da cidade de Azumino, notamos que apesar
de que as criancas antes da idade escolar apresentar uma porcentagem elevada, 15% dos estudantes do primario e do
ginasio e 35 % dos adultos na faixa dos 20 anos n&o tem o habito de comer a refeicao da manha.

Outra pesquisa feita nos lares com criangas de 3 anos, os resultados foram os seguintes : apenas 27 % dos lares
comem esta refeicdo com todos os membros da familia na mesa (ver grafico abaixo). Outro resultado que ficou claro na
pesquisa € que 40 % das criangcas comem uma refeicdo balanceada.

As pessoas que ndo possuem o habito de comer a refeicdo da manhé devem se esforcar para aos poucos colocar pelo
menos alguma coisa na boca. As pessoas que ja comem alguma coisa iniciar a melhorar a qualidade da refeicdo para
torna-lo balanceado. [ Pdo ou GOHAN, carne ou peixe, ovo, derivados da soja, verduras e algas] é o recomendado.

O horério da manha é realmente corrido para todos, mas vamos esforcar para que pelo menos uma vez por
semana toda a familia se relina a mesa para um momento agradavel comendo a refeicdo da manha.

PESQUISA FEITA NOS LARES COM CRIANCA DE 3 ANOS : Vocés comem a refeicdo com todos da familia a mesa.

27 % 64 % 8% 1
0 5 , come com os %
familia reunida sempre falta alguém iMmaos 0

Comem sozinhas 1

DA REDACAO EM PORTUGUES +r PORUTOGARU-G0 - HENSHUUBU - KARA

* As seguintes informacdes abaixo ndo constam no KOUHOU-AZUMINO em japonés *
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€ CONSULTAS JURIDICAS PARAESTRANGEIROS ¢+ + = = ¢+ = =+ NEBEOSOEHOL R - A e
Sera realizado um Atendimento de Consultas Juridicas com Despachantes e Advogados para cidadaos
estrangeiros ou para aqueles que, por terem vivido no exterior por um longo periodo de tempo, nao
compreendem bem a lingua japonesa e que residem na Provincia de Nagano. ( tradutores estardo disponiveis
no local se necessario )
Data : 1° de Julho (dom) de 10 ~ 12 hse de 13 ~ 15 hs.
Local : UEDA-SHI, ZAIMOKU-CHOO, 1 CHOOME 2-3 [ CHUO-KOUMINKAN ]
Taxa Gratuita Atencao : é necessario fazer inscrigao antecipada
NAGANO : tel.: 026-235-7186 ou MATSUMOTO : tel.: 0263-40-1949
Panfletos mais detalhados em portugués nas regionais da prefeitura.

@ CULTNARTA - -+« + v o o o ot ot oo oo oo oo oo oo onsenseeos | S E L TIR |
MIITTO-LOOFRFU RAe = =FO0O—
Ingredientes para 4 pessoas Modo de preparar
gg'é’g‘ | ie carne bovina L e5°f/ 9| 1. Picar a cebola e refogar bem com a manteiga e o 6leo,
Oleo 1/2 colher sopa deixe esfriar. Umedeca a farinha de rosca no leite e
Manteiga 1 colher sopa reserve. Corte o presunto em cubos de 1 cm, e pique
Farinha de rosca 1 copo .
Leite o suficiente as azeitonas.
(P)resunto 1 fatia de 1 cnI 2. Misture bem todos os ingredientes com a carne moida,
VvV O . . -~

Azeitonas pretas 10 ovo, asaze_ltonas picadas, ocogumel~oe 0S temperos*.
Cogumelo fatiado 2 latas peq. Molde a mistura no formato de bastao.
Bacon 8 fatias = .
Bartante o suficiente | 3- Enrole o bastdo de carne com as fatias de bacon e
Temperos * amarre com o barbante.
Sal 1 colher de cha| 4 Asse em forno de 200 graus por 30 ~ 40 minutos.
Pimenta o suficiente
Nutmeg o suficiente

EDITORIAL : Més de junho havera o festival da flor de iris [AYAME-MATSURI] em Akashina os eventos principais serdo dia 16 e
17 /junho. Passe I para ver a praca florida com esta flor que combina com a chuva, durante todo o més de junho.
Informacdes sobre este Informativo em portugués ou sobre qualquer assunto da prefeitura
Regionalde Toyoshina ~Raquel Kawamura tel: 72-31115¢ RegionaldeAkashina Tina Hirakawa tel: 62-3001
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