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O cardápio será surpresa. 
(Esp) ¡El menu será sorpresa! 
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Convide seus amigos e participe!  

(Esp) ¡Llama a tus amigos y ven a participar!  
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Data/Horário: 18 de março (sábado) a partir das 9h30 
(Esp) Fecha/Hora: sábado 18 de marzo a partir de las 9:30 
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Local: Yogou Chiku Shimin Center 2F Sala de Culinária 
(Esp) Local: Yogou Chiku Shimin Center 2F Sala de Cocina 
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Valor: 600 ienes (referente aos ingredientes) 
(Esp) Costo: 600 yenes (para los ingredientes) 
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Vagas: 26  pessoas  (as  inscrições  se  encerram  assim  que  as  vagas                  
forem preenchidas) 

(Esp)  Vacantes:  26  personas  (las  inscripciones  finalizarán  al  completarse  las        
vacantes) 
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Trazer: avental, lenço de cabeça, pano de prato e pano para limpar a mesa 
(Esp) Traer: delantal, paño triangular para la cabeza, paño secador y paño para   

limpiar la mesa  

♥
ȉǍǞǚ

Ȇɵᵂֻ
ǯǋǉȖ

Ǣϼ
ǜǔ

3
Ǔǫ

15
ǲǨ Ǡǋ

ȅǮǲᶤ ᷂Ӣ⁸
ȏ Ǜ Ǎ Ǩ ǖ Ǟ Ȇ Ț

ȹɱȽɶǿ
(321-2021 

Inscrições/Informações: até o dia 15 de março (quarta), entrar em contato com 
Yogou ChikuShimin Center  (321-2021 

(Esp) Inscripciones/Información: hasta miércoles el 15 de marzo en el Yogou Chiku 
Shimin Center (321-2021 
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Organização:  Yogou Health Mate 
(Esp) Organiza: Yogou Health Mate 
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 Feita a inscrição, por gentileza, avise-nos caso não mais possa comparecer. 

 (Esp) Si después de la inscripción no le es posible asistir, avísenos por favor. 
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Nos dias 7 (terça) e 8 (quarta) de março, das 9:00 até as 14:30, estaremos 

recebendo declaração de imposto de renda e imposto residencial no salão do 2º 
andar do Yogou Chiku Shimin Center.  

(Esp) Los días 7 (mar) y 8 (mié) de marzo, en el Yogou Chiku Shimin 
Center, desde las 9:00 de la mañana hasta las 2:30 de la tarde, serán 
recibidos  las  declaraciones  para  el  cálculo  de  los  impuestos  de  renta  y 
residencia.  
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ǋȅǠƳ 
Como todos os anos, muitas pessoas vêm e os estacionamentos sempre 

ficam muito lotados.  
(Esp) Como todos los años muchas personas se harán presentes y esto 

ocasionará que el estacionamiento se congestione.  
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ǋǮǠƳ 
Pedimos para que aqueles que moram mais perto, se possível virem a pé 

ou de bicicleta.  
(Esp) En lo posible pedimos su colaboración para venir caminando o en 

bicicleta. 
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ǖǧǜǋƳ 
Caso venha de carro, tente trazer seus conhecidos em um carro só e por 

gentileza, utilize o estacionamento da área norte, que fica na parte de trás 
no Shimin Center. 

(Esp) En caso de venir en carro, ponerse de acuerdo con los conocidos 
para venir en un solo carro, por favor usar el estacionamiento norte (parte de 
atrás) del Shimin Center.  
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 O estacionamento ao lado será reservado para  

  aqueles que vierem fazer trâmites ou solicitação  
  de documentos. 

 (Esp) El estacionamiento de al lado está reservado 
  para los usuarios que vienen a hacer trámites o a  
  solicitar algún documento.  
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(Esp) ¡Entre al homepage y vea el Comunicado Yogou a colores! 
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Publicado pela 2ª vez 

(Esp) Publicado por 2º vez 
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Clique no link na homepage para ver as edições 
anteriores dos últimos anos em japonês, português e 
espanhol! 
(Esp) Haz click en este link del homepage para ver 
las  ediciones  anteriores  de  los  últimos  años  en 
japonés, portugués o español. 
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Aviso do Tabunka Kyousei Salon 

(Esp) Aviso del Tabunka Kyousei Salon 
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      Data/Horário: 12 de março (domingo) das 10:00 às 12:00 
      (Esp) Fecha/Hora: domingo 12 de marzo de 10:00 a 12:00 
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      Local: UR Dai-ichi Shuukaijo 
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Apresentações das atividades feitas no Salão de Integração no último ano. 
  (Esp) Se expondrá las actividades del año que el Salón de Integración realizó. 
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 Neste dia haverá discurso daqueles que estão estudando japonês no Salão e 
exibição das obras feitas nas “Aulas Fureai (Fureai Kouza)”.  

 (Esp) En este día, alguno de los alumnos de las aulas de Japonés harán un 

discurso personal y se exibirán los trabajos de las personas que frecuentan los 

cursos de interrelación.  
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      Não perca! 
       (Esp) Venga a participar! 
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 Inscrições/Informações: Tabunka Kyousei Salon   (ɵFAX 322-6811 

    (Esp)  Inscripción/Información: Tabunka Kyousei Salon (ɵFAX 322-6811 



めざすは元気
げ ん き

で長生
な が い

き！ 
Viver uma vida longa e  
saudável como objetivo! 
(Esp)  El  objetivo,  una  vida 
larga y saludable. 

こにゅうどうくんの☆ちょこっと健康情報
けんこうじょうほう

 
Dicas de Saúde do Konyuudou-kun 

(Esp) Algunos consejos de òKonyuudou-kunó 

1 Ṋ ֝ ר ặר  
O consumo diário de sal é de até 8 gramas para homens e 7 gramas para mulheres!

(Esp) Llegar a consumir menos de 8gr de sal para los hombres y 7 gr para las mujeres 
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ǲǱȑȅǠƳ 
Consumo excessivo de sal pode causar a hipertensão, aumentando o risco de doenças  
cardiovasculares e cerebrovasculares. 
(Esp) El consumo excesivo de sales la causante de la hipertención que aumenta el riesgo de derrame 
o enfermedades cardiacas. 

 
O que são 7g de sal por dia? 
(Esp) ¿Cuánto es 7 gr. de sal? 
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sopa de miso 

ǞȎǍȍ 
molho de soja 

(Esp) Salsa de soja 
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molho ponzu 

(Esp) salsa ponzu 

   

 

7g 
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1 colher de sopa 
(Esp) 1 cuchara 
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1/4 colher de chá 
(Esp) 1/4 de cucharita 
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1 colher de sopa 
(Esp) 1 cuchara 

 

ǲ ȉ ǵ

ɵᴇ
ǉ

Ǐ
ȉǵ

Ǳǰ  
(Alimentos cozidos, marinados etc.) 
(Esp) (Alimentos cocidos y condimentados) 
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Exemplo 
   Ejemplo 

Ṋ ► Ǯ  
Demonstração da quantidade equivalente de sal 
(Esp) Muestra del equivalente en sal 

調味料

ちょうみりょう

でみてみると！ 

Comparando com os temperos 

(Esp) Comparando con los condimentos 
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Além disso, o sal também está presente em vários alimentos,  
como: 
(Esp) Tenemos otros ejemplos de alimentos que contienen sal 
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Para mais informações, acesse o homepage oficial da cidade de Yokkaichi 
(Esp) Mayor información accesando al home page official de la ciudad de Yokkaichi 
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Pode ser que você esteja consumindo sal 
demais nas suas refeições... 
(Esp) Talvez esté consumiendo mas sal de 
lo normal 

～やってみよう～ 

 まずはここから減塩
げんえん

！！ 
～Vamos tentar～ 

Começe reduzindo o consumo de sal 
(Esp) Intentémoslo 

¡Reduscamos el consumo de sal! 
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1 fatia de pão de forma 
(Esp) 1 pan de molde 
0.8 g  

ǢȚȀǋ
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1 fatia de biscoito senbei 
(Esp) 1 galleta de arroz 
0.3 g  

 

 

Deixe o água de macarrão 
(isso, reduz de 2 à 3 gramas de sal) 
(Esp) Dejando el caldo de los fideos  
(con eso reducirá entre 2 o 3 gr de sal) 

 

 
Não adicione sal ou molho nos  
alimentos já temperados 
(Esp)  A  los  alimentos  ya           
condimentados,  no  le  agregue 
salsa de soja o sal 

 
Coloque molhos ou shoyu em um 
pratinho  separado  em  vez  de 
colocar diretamente na comida 
(Esp)  Las  salsas  no  las  vierta 
directamente sobre los alimentos, 
colóquelos en un plato pequeño 
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1ª Edição de Refeição 

 (Esp) Edición de 
Comidas 1 
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ǮȉǉȑȅǠƳ 
Na época de mudança da estação de inverno para a primavera, o tempo fica muito seco, o que aumenta o risco de incêndios. Além disso, é uma época em que 

podem acontecer grandes incêndios por conta dos fortes ventos caracteristicos desta estação.  
(Esp) Durante el cambio de estación de invierno a primavera, es fácil que ocurran incendios por el ambiente ser mas seco, esto sumado a los vientos fuertes de la 

estación, hacen que el fuego crezca facilmente.  

ǨȎǪǯǞǦʥ
ǼǨȌǍǋ

ǮȉƲד
Ǒȉ

Ȗǳ
ǒ ǜ ǋ

ș╠
ǹ

ǔ
Ǒ

ǚǠǚǯǓǉȑȅǠǵǮƲ
ǹ

ǵ֝
ǯȑǉǫǒ

ǋǲǶӦѝ
ǟȌǍǽȚǨȌǍǋ

ǞȅǞȎǍƳ 
Então tome cuidado com os itens abaixo, evitando deixar os ambientes propícios a incêndios. 
(Esp) Un pequeño descuido, podría provocar un inesperado incendio, tomemos mucho cuidado al manipular el fuego. 
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ȈǭǋȅǠƳ 
Foram registrados 105 casos de incêndios nas regiões de Yokkaichi, Asahi e Kawagoe durante o ano de 2016, – 20 a mais comparando aos 85 casos de 2015. 

Entre eles, 70 casos envolveram construções – aproximadamente 67% do total dos casos. 
 (Esp) Entre la ciudad de Yokkaichi, la localidad de Asahi y de Kawagoe, durante el año 2016, se registraron 105 incendios, 20 más, comparados a los 85 casos del 

año anterior; dentro de estos, 70 casos fueron incendios que involucraban edificios, equivalente al 67% de los incendios. 
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ǋǭǋȅǠƳ 
 As principais causas destes incêndios são os “incêndios premeditados” (ou com suspeita de serem premeditados), seguidos pelos cigarros e depois fogões. 
 (Esp) Las causas de los incendios, en su mayoría, son por provocación (incluyendo los que están bajo sospecha de provocación) seguido de los causados por el 

cigarro, y por último, los causados por el fuego de la cocina. 
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ȋȈȒƳ 
Nunca fume deitado.  
(Esp) No se acueste con el cigarro encendido.  
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ǠȒƳ 
Use o aquecedor longe de objetos inflamáveis.  
(Esp) No colocar objetos inflamables cerca de los calefactoresΦ 
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Não se esqueça de apagar o fogo ao se afastar do fogão.  
(Esp) Apage el fuego de la cocina cuando se aleje.  
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Proteja-se contra incêndios 
Para protegerte de los incendios 
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ǮǠƳ 
Verifique se o alarme de incêndio residêncial está funcionando devidamente. Aperte o botão para ver se funciona e tire a poeira periodicamente. Além disso, o 

tempo recomendado para troca dos aparelhos de alarme de incêndio residêncial é de 10 anos. 
(Esp) Revisar el botón de las alarmas contra incendios de su casa, ver que funcionen correctamente y retirar periódicamente la suciedad acumulada. Recuerde 

también que la alarma de incendios para viviendas, se tiene que sustituir cada 10 años aproximadamente. 
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ǠȒƳ 
Instale alarmes de incêndio residencial para evitar que demore a fugir de incêndios. 
(Esp) Colocar alarmas de incendio, para poder huir a tiempo 
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ǠȒƳ 
Utilize tecidos não inflamáveis nas roupas de cama, cortinas e vestuário para evitar incêndios. 
(Esp) Evite propagaciones en muebles, ropas o cortinas, usando productos antiinflamantes.   
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ǠȒƳ 
Tenha extintor de incêndio doméstico para conseguir apagar o incêndio ainda no início. 
(Esp) Para apagar el fuego mientras es pequeño, tenga listo extinguidores para casa. 
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șǫǖȒƳ 
Planeje um esquema de colaboração entre vizinhos para proteger idosos e deficientes físicos 
de incêndios.  
(Esp) Organizarse con los vecinos para proteger a los ancianos y a las personas con 
deficiencias 

As causas de incêndios 
(Esp) La causa de los incendios 

7 maneiras de se previnir de incêndios  
(Esp) 7 puntos que tiene que tener en cuenta en su hogar 

š3 hábitosŢ 

(Esp) š3 hábitosŢ 

š4 contramedidasŢ 

(Esp) š4 medidasŢ 
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