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%MUN,GADQ 1‘, l’ gﬂ' Edicdo em Japones portugués e espanhol :
(Esp) Edicion en japonés, portugués y espanol Exwiol D‘Dj—fﬁ,nig i

ann  Bh oo EABT " ' Acesse a homepage e veja o “Oshirase

S 55 1A 1088 . Yogou’ colorido!
® ” (E:l"’)"lﬂdmms :Fa- . (Esp) En la pagina web del drea de
YOGOU CHIKU SHIMIN CENTER - Yogou, podrd visitar y leer el
TEL (059) 321-2021 lr- Comunlcado de Yogou” en colores.
homepage htip://yogou-mie.com/ E
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Feliz Ano Novo! Esperamos poder Ihes servir novamente em 2023!
(Esp) jFeliz Ao Nuevo! | Este afno también estaremos a la disposicion de Ustedes!
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Funcionérios do Yogou Chiku Shimin Center e Yogou Chiku Dantai Jimukyoku
(Esp) Funcionarios de Yogou Chiku Shimin Center y Yogou Chiku Dantai Jimukyoku
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Aula de Doces Japoneses Sazonais

(Esp) Clase de duloe |apones, el reflejo de fa naturaleza y de cada estacion
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N&o gostaria de fazer doces japoneses recebendo orientacbes por um profissional?

(Esp) Aprenda a hacer dulces tradicionales que reflejan la cultura de Japon con la ayuda de un profesional.
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¥8&5 28178 (&) 14:00 ~15:30 V5P DX HREZY S 20 RIEE
Data / Horério: 17 de fevereiro (sexta) das 14h as 15h30 Local: Yogou Chiku Shimin Center 2.° andar, Sala de cozinha
(Esp) Fecha/hora: viemes, 17 de febrero. Entre las 14:00a 15:30hs  (Esp) Lugar: 2° piso, Sala de cocina de Yogou Chiku Shimin Center
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Professor: Sr. Nobuharu Okamoto da confeitaria “Yumekashi Koubou Kotoyo”

(Esp) Repostero: Sr. Nobuharu Okamoto. Chef de la reposteria “Yumekashi Koubou Kotoyo”
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Dirigido a: residentes que moram no bairro de Yogou Custo dos ingredientes: 1.000 ienes (trazer no dia)

(Esp) D|r|g|do a los residentes del barrio Yogou (Esp) Costo por ingredientes: 1.000 yenes (traer el mismo dia)
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Trazer: Avental, lenco de cabeca, 2 panos de prato e um recipiente para levar os doces prontos para casa

(Esp) Traer: delantal, pafio para la cabeza, 2 trapos y un plato o recipiente o bolsa para llevar los dulces a la casa.
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Vagas: 10 pessoas (conforme a ordem de inscricao). Inscricbes: a partir de 16 de janeiro (segunda) até 9 de fevereiro (quinta)

(Esp) Capacidad para: 10 personas (Conforme al orden de inscripcion). Insripciones: del lunes, 16 de enero al jueves, 9 de febrero.
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Inscricdes e informacdes / (Esp) Inscripcion e infomaciones: Yogou Chiku Shimin Center @& 059-321-2021
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Para evitar a infeccdo do Novo Coronavirus, participe usando a mascara e higienizando as méos. O evento pode ser
cancelado dependendo das circunstancias.

(Esp) A bien de prevenir infecciones del nuevo tipo del Coronavirus, venga a participar con nosotros con mascarilla.
Puede haber la posibilidad de suspenderse segun la situacion del momento. ‘7
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Ola! Somos "Café Multicultural 9"
EILI:SI#I [ EWLWI@J (Esp) i Hola ! Somos la cafeteria "Tabunka Cafe @"
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O Tabunka Kyousei Salon estara realizando o “Café Multicultural” (Tabunka Café), que é um 2

T
, . : \ I q
lugar para estrangeiros e japoneses fazerem amizades. 1FF )
(Esp) El Saldn de Integracion esta llevando a cabo un trabajo administrativo con el nombre de

“Tabunka Cafe” para ofrecer un lugar, espacio donde tanto extranjeros como japoneses puedan G ;:.
interactuar, cambiar informaciones, aprender y hacerse de amigos. .
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O ultimo artesanato neste ano fiscal do “Café Multicultural” s&o bonecas do “Ohinasama” faceis de fazer. Estaremos
esperando pela sua participagéo.

(Esp) El ultimo trabajo administrativo de este afio fiscal del Salon de Integracion sobre manufactura, serd como hacer
facilmente "Ohinasama". j Esperamos la participacion de todos ustedes !.
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Data e horério: 4 de fevereiro (sabado) das 14h as 15h30 Local: Saldo de Integracdo Multicultural

(Esp) Fecha y hora: sébado, 4 de febrero. De 14:00 a 15:30hs  (Esp) Lugar: Salén de Integracion Multicultural
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Dirigido a: residentes que moram ou trabalham no bairro de Yogou
(Esp) Dirigido a los residentes o que trabajan en el barrio Yogou ' ? '
SRR ARG Al SNV LS TLHWA HL
OSHIE | 100 (A48 0D OEE : 108
Taxa de participacdo: 100 ienes (custo do material) Vagas: 10 pessoas
(Esp) Costo por participacion: 100 yenes (por los materiales) (Esp) Capacidad: para 10 personas
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Uma amostra do trabalho esté disponivel no Saldo de Integracéo.

(Esp) Hay muestras en el Salén de Integracion Multicultural.
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*HAH - BEEN  DEHETOY B - FAX322-6811
EX—)U: kyouseimodel@city.yokkaichi.mie.jp
Inscricbes e informacdes / (Esp) Inscripcion e informaciones: Tabunka Kyousei Salon @ < FAX 059-322-6811
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Para evitar a infecgdo do Novo Coronavirus, verifique a temperatura antes de vir e participe usando a mascara. O evento
pode ser cancelado dependendo das circunstancias.

(Esp) A bien de prevenir infecciones del nuevo tipo del Coronavirus, medirse y confirme su temperatura en la casa, y venga
a participar con nosotros con mascarilla. Puede haber la posibilidad de suspenderse segun la situacién del momento.
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42 parcela do Imposto Municipal (Shimin-zei) e Provincial (Kenmin-zei)
(Esp) Impuesto Municipal (Shimin-zei) y Provincial (Kenmin-zei) (Cuarto periodo)
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Prazo de pagamento é dia 31 de janeiro (terca) / (Esp) Plazo de pago martes, 31 de enero
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e ‘I vﬁ “Asobi-lei” e “Asobou-biei” de fevereiro
(Esp) Jusgos en grupo - Juguamos en grupo. Celenderio mes ds febraro
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Dirigido a criancas em idade pré-escolar e seus responsaveis podendo ser utiizado como um lugar para as criangas brincarem ou também para
(Esp) Ofrecemos un patio de recreo para los nifios en edad preescolar y sus padres, la cual puede utilizarse como un lugar para hacer de am
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Para 0s participantes, favor observar a sua condicdo de salide, e evite participar se tiver sintomas de resfriado.
(Esp) Los participantes deberan observar su salud y abstenerse de salir en caso de tener sintomas de resfriado.
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Verifique a temperatura antes de vir e os adultos devem participar usando a mascara.

P\’ e XN e, . ™.

P e, e, | SR LB, e, P, B,

ke FECRERYS—

= % Centro de Apoio a Criagéo de Filhos
= (Esp) Con marca de % Centro de Apoyo
=para la Educacion
de ' : = (Kosodate Shien Center)

(Esp) En el dia que van a participar, asegUrense de medir su temperatura sin falta, y los adultos deben llevar mascarilla. *sssssssssssssssssssnsassnnnnnnss

a.0s pais fazerem amizades. Vienham participar!
les con otros entre padres e hijos.
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Cuidado del Nifio

®an

PN, o ¥ o e,

T 0 Bwd B L5 B A

HOHOD 5 ICld&on  Eh

BT RYFHE 2838171824 8 &) 10 1 00 ~ 11 : 30
Sasagawa Chuuou Youchien @& 059-322-1781 | Dia 3, 17 e 24 de fevereiro (sexta) / (Esp) Viernes 3, 17 'y 24 de febrero.
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. oda terca, quarta e quinta (exceto feriados Havera imitacdo de nimero icipantes
Takehanadaira Kodomoen & 059:321-0526 | (Eqp) Toags Ios mar(t]es, mi((ercoles y jueveg (Excepto los feriados). (Esp) Cornlar%(r)nero limitado (ﬁ)g]ggrsonas
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o R B 282898 -168 () 9:30~11:30
Yogou Hokuen @& 059-321-0148 Dia 2, 9 e 16 de fevereiro (quinta) / (Esp) Jueves 2, 9y 16 de febrero.
B oW ek 9:30~12:00
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Sasagawa Hoikuen
& (059-321-5510 a
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Toda segunda, terca e quarta / (Esp) Todos los lunes, martes y miércoles.

12130~ 14130
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6 de fevereiro (segunda). Vamos brincar no parque
(Esp) Lunes, 6 de febrero. “Juguemos en el parque”.

9:30~11:30
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22 de fevereiro (quarta). Brinquedoteca .
(Esp) Miércoles, 22 de febrero. Biblioteca de juguetes.

10 :30~11:30

= A ICL B VS ZA

BIBREE

ADIVE5 SN 15 5 3N BodNDTS  Bedlelsd DN

7)
2818 -88 + 158 « 28 0K XPEROEI BHZMMEZFTEA

=) Dia 1, 8, 15 e 22 de fevereiro (quarta). Estacionamento da escola 9:30~11:30
Sasagawa Nishi Holkuen secundaria ndo sera dlsspomvel ) , .
(059-322-1782 (Esp) Miércoles 1, 8, 15y 22 de febrero. No podra estacionar su vehiculo
en la escuela secundaria’
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y T 1 de fevereiro (quarta) =

Tsuda Daiichi Youchien 059-321-8836

(Esp) Miércoles, 1° de febrero.
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Tsuda Daini Youchien
% 059-321-8011
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13 de fevereiro (segunda)
(Esp) Lunes, 13 de febrero
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1° turno: das 9h15~, 2° turno: das

10h15~, 3° turno: das 11h15~
(25 grupos por turno pela ordem de
inscricao e com reserva antecipada)
(Esp) Ler. Tumo, de 9:15~, 2do. Tumo, de

' | 10:15~, 3r0. Tumo, de 11:15~
N7 A . .’2"/‘ . (25 parejas conforme al orden de
LY &) <S8 7| inscripcién y con reserva anticipada)
AoEDH B Hn 03
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2 de fevereiro (équinta). Espaco para bebés 10 - 00~ 1100
= 55 5 %A (Esp) Jueves, 2 de febrero. Espacio para bebes
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20 de fevereiro (segunda). Vamos brincar (asobou-kai) ) 20 arunos G My fih AU
(Esp) Lunes, 20 de febrero. Juguemos en grupo (Asobou-kai) grupos de p%?e%ipagze com reserva
(Esp) 20 parejas y con reserva anticipada
[bi=) & Lio<UD 0y h EARCAAIZSs) < ANV
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TR De segunda a sabado (exceto feriados) %Tercas somente para criangas . .
~ ch?leﬁlo?u * acima de 2 anos, e quintas somente para as criancas de 0 a 1 ano de idade 9:00~14:00
& 059-320-2055 gl.—2<sp) Todas las semanas, de lunes a sabado (Excepto los feriados).
2% Nifios que corresponden a clases de 2 afios y mas (afio fiscal) : los martes.
Bebés gue corresponden a clases de 0 a 1 ario (afio fiscal): los jueves.
F < ZA »n EL & Lio<UD 7
OXCRBE % WeKet (RBRBARH 9:00~ 14 00
Hiyoko Hoikuen Toda terca, quarta e sabado (exceto feriados ]
&059-322-1829 (Esp) Todos los martes, miércoles y sabado (Excepto los feriados).
F < zA ADICLwSkon S
CEDLRBE 28248 (& 9:00~12: 00
Kotori Hoikuen @& 059-340-0500 24 de fevereiro (sexta) / (Esp) Viernes, 24 de febrero
g 1< 2 2l I B< L<tD ®F lCh@:ﬁt’W‘ﬁu
b Toda terca, quarta e quinta (exceto feriados) Haverd imitagdo de n{imero de participantes /

Taisui Hokuen @& 059-321-1175
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(Esp) Todos los martes, miércoles y jueves (Excepto los feriados).
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(Esp) Con nlimero limitado de personas
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Coma devagar e mastigue bem

(Esp) Masticar bien cada alimento y comamos despacio
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3 refeicBes por dia, repetidas diariamente. Sem querer, vocé
nao esta comendo de modo muito rapido?

(Esp) Durante afios nuestra dieta ha consistido en tres comidas
principales las cuales se repiten al dia y todos los dias. ¢No serd

que por descwdo esta comiendo demasiado rapido?
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Mastigar bem os alimentos ajuda a manter todo o seu corpo
saudavel.

(Esp) Masticar y comer bien ayudara a mantener todo su cuerpo

saludable.
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Mastigar bem tem varios beneficios %

(Esp) Los muchos beneficios de “Masticar bien”
OFh KIFE>S
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Prevenir a obesidade

(Esp) Previene la obesidad
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Evitar comer em excesso sinalizando ao cérebro que est satisfeito
(Esp) Sefiales de saciedad se transmiten al cerebro para evitar

comer en exceso
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Ativar a funcdo cerebral

(Esp) Estimula el sistema de mecanismo cerebral
n> FD0w> z5n 3T HolED
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0 aumento do fluxo sanguineo para o cérebro ativa a funcéo cere-
bral, levando a melhoria da meméria e a prevencéao da deméncia.
(Esp) Aumenta el flujo sanguineo al cerebro activando la funcién
cerebral, lo que mejora la memoria y previene la demencia
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Suprimir a atividade do estdmago e intestino

(Esp) Suprime las funciones estomacales e intestinales
2 z % «5\/\10‘3 /5\ (A 545D L&dH EY

Ajudar a d|gestao no estdmago e intestinos com aumento da
producdo de saliva

(Esp) Aumenta la secrecion de saliva facilitando la digestion en el
estomago y los intestinos
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Hikken! Kenkou Jouhou
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Para mais informagdes, acesse o0 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 —
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Dicas de saude do “Konyuudou-kun”
(Esp) Pequefio informe sobre la salud de “Konyuudoukun”
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Dicas de cozinhar para aumentar 0 ndmero de vezes que

vocé mastiga 0s alimentos

(Esp) Una "coccion” donde tienda a picar menos entre horas y

eso favorece a masticar mas veces y sin esforzarse mucho
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Cozinhar com a casca Cortar em pedacos grandes
(Esp) Cocinar frutas vy (Esp) Cortar en trozos grandes

verduras sin pelarlas
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Finalizar o cozimento deixando
alimentos com textura mais firmes
(Esp) Mayor consistencia en la
coccién 'y una riqueza en
proteinas superior.

Cortar ao longo das fibras
(Esp) Corte paralela a la
direccién de las fibras, en
sentido de la fibra, para
mantener una textura mas
agradable al paladar.
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Misturar varios ingredientes

(Esp) Combinar varios ingredientes
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Ex.: Adicionar legumes e cogumelos ao hamburguer
Adicionar outras verduras, cogumelos etc. ao espinafre cozido
(Esp) Combinar varios ingredientes.
Por ejemplo, afiadir verduras y champifiones a un filete de ham-
burguesa. Espinacas remojadas con otras verduras, setas, etc.
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Mastigue bem e saboreie suas refei¢des tranquilamente
(Esp) Masticar y comer de otra manera mucho mas tranquila,
nos permite disfrutar mas de la comida ...
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FATSL&SES @ 354-8291

Departamento de Promogdo de
Saude / (Esp) Departamento de
Promocion de Salud
Kenkou Zukuri-ka
@ 059-354-8291



