
日本語
に ほ ん ご

・ポルトガル語
ご

・スペイン語
ご

 

Edição em japonês, português e espanhol 
Edición en japonés, portugués y español 

 
平 成
へ い せ い

 30 年
ねん

 2月
がつ

 5日
いつか

号
ごう

 

介護予防
か い ご よ ぼ う

のための無理
む り

のないストレッチや筋
きん

トレ、レクリエー

ションなどで楽
たの

しく体
からだ

を動
うご

かします。 
Venha  movimentar  o  corpo  de  uma  forma  divertida  com  exercícios  de 

recreação e fazer treinamento muscular e alongamento para  prevenção  da 
necessidade de cuidados de enfermagem. 
 (Esp) Vamos a ejercitarnos en un ambiente alegre haciendo ejercicios para 
prevenir necesidades de asistencia, estiramiento muscular  
sin esfuerzos innecesarios, entrenamientos musculares, etc.  

♠日 時
にち じ

：3月
がつ

15日
にち

（木
もく

）13：30 ～ 15：00 

    Data/horário: 15 de março (quinta) das 13h30 às 15h00 
    (Esp) Fecha / hora:  jueves, 15 de marzo. A partir de las 13:30 a 15:00 hs 

♠場 所
ば しょ

：四郷地区市民
よ ご う ち く し み ん

センター  1階
かい

和室
わ し つ

 

    Local/ (Esp) Lugar: Yogou Chiku Shimin Center         
    Sala Washitsu - 1.º andar / (Esp) 1º piso, Sala de Washitsu 

♠内 容
ない よう

：ストレッチ体操
たいそう

・レクリエーション・歌
うた

など 

    Conteúdo: Exercícios de alongamento, recreações, canto etc.  
    (Esp) Contenido: Ejercicios de estiramento, recreación, cantos etc. 

♠問合
といあわ

せ先
さき

：健康
けんこう

づくり課
か

 (354-8291 

    Informações: Depto. de Promoção de Saúde (Kenkou Zukuri-ka)   
  (Esp) Información: Departamento de Promoción Sanitaria (Kenkou Zukuri-ka)   

(059-354-8291  

β当日
とうじつ

は、動
うご

きやすい服装
ふくそう

・タオル・必要
ひつよう

な方
かた

はお茶
ちゃ

などをお持
も

ち下
くだ

さい。 

Venha de roupa apropriada para exercícios, traga toalha e, se lhe for 
necessário, alguma bebida. 
(Esp) En este día, por favor venga con prendas que le  facilite  hacer   
ejercicios y traiga toalla y alguna bebida. 

皆
みな

さんお誘
さそ

い合
あ

わせの上
うえ

、お申
もう

し込
こ

みください♪ 
Convide seus amigos e participe!  

(Esp) áSolicite y participe a la clase convidando a sus amigos! 
 

ᾁ日 時
に ち  じ

：3月
がつ

2 4 日
にじゅうよっか

（土
ど

） 9:30 ～ 

Data/Horário: 24 de março (sábado)  a partir das 9h30 
(Esp) Fecha / Hora: sábado, 24 de marzo. A partir de las 9:30 hs 

ᾁ場 所
ば  し ょ

：四郷地区市民
よ ご う ち く し み ん

センター 2階
かい

 調理室
ちょうりしつ

 

Local / (Esp) Lugar: Yogou Chiku Shimin Center    

2F Sala de Culinária / (Esp) 2゜piso, sala de cocina 

ᾁ材料費
ざいりょうひ

：600円
えん

   Valor:  600 ienes (referente aos ingredientes) 

      (Esp) Costo: 600 yenes (por los ingredientes) 

ᾁ定 員
てい  いん

：26名
めい

（定員
ていいん

になり次第
し だ い

締
し

め切
き

ります） 

Vagas: 26 pessoas (as inscrições se encerram assim que as vagas forem preenchidas) 
(Esp) Vacantes: 26 personas (las inscripciones se cierran al completar el número de solicitantes) 

ᾁ持
も

ち物
もの

：エプロン・三角巾
さんかくきん

・ふきん・台
だい

ふき 

Trazer: Avental, lenço de cabeça, pano de prato e pano para limpar a mesa 
(Esp) Traer: delantal, paño para la cabeza, paño de cocina y trapo para limpiar la mesa 

ᾁ申込
もうしこ

み・問合
といあわ

せ先
さき

：3月
がつ

20日
にち

(火
か

)までに、四郷地区市民
よ ご う ち く し み ん

センター((321-2021)へ 

Inscrições/Informações: até o dia 20 de março (terça), no Yogou Chiku Shimin Center    
(Esp) Inscripción / infomación: hasta el martes, 20 de marzo en el Centro Cívico de Yogou  
      Chiku Shimin Center       (059-321-2021 
 

ᾁ主 催
しゅ  さい

：四郷
よ ご う

ヘルスメイト 

Organização: Yogou Health Mate 
(Esp) Patrocinio: Yogou Health Mate 

※お申込
もうしこ

み後
ご

、ご都合
つ ご う

が悪
わる

くなられた場合
ば あ い

は必
かなら

ずご連絡
れんらく

ください。 

Feita a inscrição, por gentileza, avise-nos caso não mais possa comparecer. 
(Esp) Por favor, comuníquese sin falta si por algún motivo repentino no pueda asistir en  
          este día después de haberse inscrito. 

笹川地区
さ さ が わ ち く

ふれあい講座
こ う ざ

「書道
しょどう

」 

×日 時
に ち  じ

：3月
がつ

17日
にち

（土
ど

）14:30 ～ 16:00   
Data/horário: 17 de março (sábado) das 14:30 às 16:00 

     (Esp) Fecha/hora: sábado, 17 de marzo de 14:30 a 16:00 hs      

×場
ば

 所
しょ

：笹川東小学校 視聴覚室
ささがわひがししょうがっこう しちょうかくしつ

 
Local : Sala Audio Visual da Escola Primária Sasagawa Higashi  
(Esp) Lugar: Salón audiovisual de la escuela  primaria Sasagawa Higashi Shougakkou 

×持
も

ち物
もの

：鉛筆
えんぴつ

3本
ぼん

    ×参加費
さ ん か ひ

：無料
むりょう

 

Levar: 3 lápis              Taxa: Gratuita 
(Esp) Traer: 3 lápices            (Esp) Costo: Gratuito 

×問合せ先
といあわ さき

：多文化共生
たぶんかきょうせい

サロン         ἤ322-6811  

Informações / (Esp) Información: Tabunka Kyousei Salon         
                                 ἤ059-322-6811          

 

Ợ日 時
にち   じ

：2月
がつ

17日
にち

（土
ど

） 13：30 ～ 

Data/ Horário: 17 de fevereiro (sábado) a partir das 13h30 
(Esp) Fecha / Hora: sábado, 17 de febrero. A partir de las 13:30 hs 

Ợ場 所
ば  し ょ

：四郷地区市民
よ ご う ち く し み ん

センター 2階
かい

 ホール 

 Local/ (Esp) Lugar: Yogou Chiku Shimin Center, 2F Hall 

Ợ講 師
こ う  し

：四日市南警察生活安全課
よっかいちみなみけいさつせいかつあんぜんか

 

Professor: Departamento de Segurança da Vida Cotidiana da Delegacia de     
       Yokkaichi-Minami 
(Esp) Conferencista: Departamento de Seguridad Pública de la Comisaría de  

          Yokkaichi Minami Keisatsu, Seikatsu Anzen-ka 

Ợ内 容
ない  よう

：初心者
しょしんしゃ

がインターネットを安心
あんしん

して使
つか

うために 

Conteúdo: Uma aula para que os iniciantes podem usar a internet com segurança 
(Esp) Contenido: Recomendaciones y consejos para principiantes en el uso seguro de internet   

Ợ問合
といあわ

せ・申込
もうしこ

み先
さき

：四郷地区団体事務局
よごうちくだんたいじむきょく

 (322-5675 

Informações e inscrições/ (Esp) Informaciones e inscripción: 
       Yogou Chiku Dantai Jimukyoku     (  059-322-5675 

Ợ受付開始
うけつけかいし

：1月
がつ

15日
にち

（月
げつ

）～ 定員
ていいん

40名
めい

程度
て い ど

 

Inscrição a partir de: 15 de janeiro (segunda). Vagas para 40 pessoas 
(Esp) Inicio de recepción: lunes, 15 de enero. Número de plazas, alrededor de 40 personas.    

Ợ主 催
しゅ  さい

：四郷地区
よ ご う ち く

ホームページ作成委員会
さくせいいいんかい

 

Organização: Comitê de Criação de Homepage da Região de Yogou 
(Esp) Patrocinio: Patrocinio: Comité de diseñadores de página web del barrio Yogou 

Ợ協 力
きょう りょく

：四郷地区連合自治会
よ ご う ち く れ ん ご う じ ち か い

 

Cooperação/ (Esp) Cooperación: Yogou Chiku Rengou Jichikai 

ɟɉɣɶǶ►
ǯǍǟǫ

ǵǑ
Ǧǵ

ǞȆǮǠƳ 

O cardápio será surpresa. 
(Esp) ¡El menu será sorpresa del dia! 

ẉ ӓ
Ǧ ǽ Ț ǒ

В
ǔȎǍǢǋ

ȳɫɱ
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̜
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ǵǑ
Ǟ

ȐǢ 
Aviso sobre o feriado do Tabunka Kyousei Salon 

 

 

休館日
きゅうかんび

：2
Ǔǫ

11
ǲǨ ǲǨ

ɵ
ǞȌǖ

 
Fechado dia 11 de fevereiro (domingo/ feriado) 
(Esp) Día de cierre: domingo, 11 de febrero (feriado) 

ご迷惑
めいわく

をおかけしますが、ご理解
り か い

・ご協 力
きょうりょく

のほどお願
ねが

いします。 

Pedimos a compreensão de todos e desculpas pelo transtorno. 
(Esp) Disculpe los inconvenientes. Pedimos la comprensión y colaboración. 

◆問合
といあわ

せ先
さき

：多文化共生
たぶんかきょうせい

サロン (322-6811   

 E-mail：kyouseimodel@city.yokkaichi.mie.jp 

     Informações/ (Esp) Informaciones: Tabunka Kyousei Salon   (059-322-6811  

     E-mail：kyouseimodel@city.yokkaichi.mie.jp  

(Esp) AVISO - Cierre del Salón de Integración Multicultural  



3月
がつ

6日
むいか

（火
か

）・ 7日
なのか

（水
すい

）9： 00  ～  14： 30まで、 

四郷地区
よ ご う ち く

市民
し み ん

センター2階
かい

ホールにて市県民税
しけんみんぜい

・所得税
しょとくぜい

の

申告
しんこく

を受
う

け付
つ

けます。 
Nos dias 6 (terça) e 7 (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) En los días 6 (martes) y 7 (miércoles) de marzo, a partir de 
las 9:00 de la mañana hasta las 14:30 de la tarde, se aceptarán las 
declaraciones de impuesto municipal y provincial e impuesto sobre la 
renta en el Centro Cívico de Yogou Chiku Shimin Center.  

毎年
まいとし

多
おお

くの方
かた

がお越
こ

しになるため、駐 車 場
ちゅうしゃじょう

が非常
ひじょう

に  

混
こ

み合
あ

います。 
Como todos os anos, muitas pessoas vêm e os estacionamentos 

sempre ficam muito lotados.  
(Esp) Como todos los años muchas personas se hacen presentes, 

esto ocasionará que el estacionamiento se llene.  
 

 

申告
しんこく

にお越
こ

しの際
さい

は、お近
ちか

くの方
かた

は可能
か の う

な範囲
は ん い

で徒歩
と ほ

や自転
じ て ん

車
しゃ

でお越
こ

しいただけると 幸
さいわい

いで

す。 
Pedimos para que aqueles que moram mais perto, se 

possível virem a pé ou de bicicleta.  
(Esp) En lo posible pedimos la colaboración para venir 

caminando o en bicicleta a las pesonas que viven cerca. 

また、お車
くるま

でお越
こ

しの場合
ば あ い

は、できる限
かぎ

りお乗
の

り合
あ

わせの上
うえ

、北側駐車場
きたがわちゅうしゃじょう

をご利用
り よ う

ください。 
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 do Shimin Center. 

(Esp) También, en caso de venir en auto, ponerse de 
acuerdo con amigos o conocidos para venir en uno solo, y por 
favor utilicen el estacionamiento norte (Kita gawa) del centro.  

 

Ħ西側駐車場
にしがわちゅうしゃじょう

はセンター窓口
まどぐち

にお

越
こ

しのお客様専用
きゃくさませんよう

とさせていただい

ております。 
O estacionamento ao lado será reservado 
para aqueles que vierem fazer trâmites ou 
solicitações de documentos. 
(Esp)  El  estacionamiento  oeste  (Nishi 
gawa) está reservado para los usuarios que 
vienen para trámites en las ventanillas del 
centro.  

              場所
ば し ょ

                巡回日
じゅんかいび

 時間
じ か ん

     

高花平
たかはなたいら

3号公園
こうえん

  
Takahana Daira 3 gou kouen 

3月
がつ

2日
ふつか

（金
きん

）  2 de março (sexta)  
                             viernes, 2 de marzo 

10:10 ~ 11:10 

四郷地区市民
よ ご う ち く し み ん

センター  
Yogou Chiku Shimin Center 

3月
がつ

7日
なのか

（水
すい

)     7 de março (quarta) /  
                             miércoles, 8 de marzo 

13:30 ~ 14:30 

笹川
ささがわ

1丁目
ちょうめ

1号
ごう

公園 
こうえん  

 
Sasagawa 1 choume 1 gou kouen 

3月
がつ

8日
ようか

（木
もく

） 8 de março (quinta)  
                             jueves, 8 de marzo 

10:00 ~ 10:40 

笹川西小学校西北角
ささがわにししょうがっこうせいほくかど

  
Sasagawa Nishi Shougakkou 

3月
がつ

8日
ようか

（木
もく

） 8 de março (quinta)  
                             jueves, 8 de marzo 

10:50 ~ 11:20 

UR笹川団地
ささがわだんち

5~10棟
とう

  
UR Sasagawa prédio 5 a 10 

3月
がつ

8日
ようか

（木
もく

） 8 de março (quinta)  
                             jueves, 8 de marzo 

13:30 ~ 14:10 

西日野町
にしひのちょう

  
Nishihino-chou 

3月
がつ

16日
にち

（金
きん

） 16 de março (sexta)  
                              viernes, 16 de marzo 

13:40 ~ 14:10 

HORÁRIO 
(Esp) HORARIO 

DATA 
(Esp) FECHA 

LOCAL 
(Esp) LUGAR 

ＬＤＬ（悪玉
あくだま

）コレステロール           140 mg/dl以上
いじょう

 

  LDL (colesterol ruim)          igual ou superior a 140 mg/dl  
  (Esp) LDL (colesterol òmaloó)             140 mg/dL y mayor 

ＨＤＬ（善玉
ぜんだま

）コレステロール          40 mg/dl未満
み ま ん

 

  HDL (colesterol bom)                             inferior a 40 mg/dl 
  (Esp) colesterol "bueno"                     menos de 40 mg/dL 

中性脂肪
ちゅうせいしぼう

（トリグリセライド）            150 mg/dl以上
いじょう

 

  Triglicéridos                         igual ou superior a 150 mg/dl  

  (Esp) Triglicéridos                                150 mg/dL y mayor 

コレステロールはからだをつくる材料
ざいりょう

にもな

り重要
じゅうよう

な物質
ぶっしつ

です。 

O colesterol é uma substância essencial para construir o 
corpo. 
(Esp) El colesterol es una sustancia cerosa y parecida a 
la grasa que se encuentra en todas las células de su 
cuerpo.  Su  cuerpo  necesita  algo  de  colesterol  para 
funcionar bien.  

しかし基準値
きじゅんち

を超
こ

えた状態
じょうたい

が続
つづ

くと重大
じゅうだい

な

病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

となることがあります。 

Porém, permanecer com níveis elevados de colesterol 
pode causar doenças graves.  
(Esp) Sin embargo, si continua con niveles de colesterol 
elevados en la sangre, pueden aumentar el riesgo de 
enfermedades graves. 
 

 
ǔ

ǲǱȒȱɪȷɄɫɶɩ  

Colesterol e suas preocupações!! 
(Esp)  Lo que preocupa el coresterol                          

コレステロール値
あたい

が気
き

になる人
ひと

の食事
し ょくじ

のポイント！ 
Dicas de Refeições para pessoas preocupadas com o nível de 
colesterol 
(Esp) CLAVES y CONSEJOS SOBRE LA DIETA a quienes les  
preocupa su nivel de colesterol !        
    

ᵒ肉
にく

は脂身
あぶらみ

の少
すく

ない部位
ぶ い

を

選
えら

ぼう！「もも肉
にく

」「ひれ

肉
にく

」「皮
かわ

のない鶏肉
とりにく

」など。 

Escolha  carnes com  partes 
menos  gordurosas!  (coxa,  filé, 

frango sem pele etc.) 
(Esp) ¡Elija carnes más magras 
o con menos grasas ! tales 
como  “muslo”, “filete”, “pollo sin 
piel”, etc.   

ᵓ野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べよう！ 

      Consuma bastante verduras! 

野菜
や さ い

の 量
りょう

の目安
め や す

は、 1 食
いっしょく

当
あ

たり

自分
じ ぶ ん

のげんこつ大
だい

１個分
いっこぶん

です！ 

A quantidade apropriada de ver-
duras é de um punho fechado 
para cada refeição. 
(Esp)  La cantidad ideal de las 
verduras, es el tamaño de un 
puño grande de uno mismo por 
comida.            

ᵔ大豆
だ い ず

・大豆製品
だいずせいひん

を 

1日
にち

1回
いっかい

は食
た

べよう！ 
Consuma soja ou produtos 
de soja uma vez ao dia!  
(Esp) ¡ Coma soja o produc-
tos de soja 1 vez al día !                       

ᵑ魚
さかな

を1日
にち

1回
いっかい

は食
た

べよう！   

     Consuma peixe uma vez ao 
dia. 

     (Esp) ¡ Coma pescado 1 vez 
al día ! 

₡
ǞǞǫǋǟȎǍǞȎǍ

ǵ Ḩ
ǞȚǧȚǔǟȌȚ

 

Critérios para o diagnóstico de Hiperlipidemia 
(Esp) Criterios diagnósticos de la dislipidemia       

あなたのコレステロール値
あたい

は 

“基準値
きじゅんち

”を超
こ

えていませんか？ 
Seu nível de colesterol excede os valores de 
referência?  
(Esp) ¿Su nivel de colesterol supera la cifra del 
rango ideal. 

 

【材料
ざいりょう

２人分
ふたりぶん

】 
Ingredientes (para 2 pessoas) 
(Esp) Ingredientes para 2 personas         

ゆで大豆
だ い ず

（市販品
しはんひん

）50g 

    Soja cozida (produto mercado) 50 
(Esp) Soja cocida (artículos en el mercado)  50g 

おろし大根
だいこん

     100g  
    Rabanete ralado            100g 
    (Esp) Rábano rallado     100g 

ポン酢
ず

     小
こ

さじ2 

    Molho ponzu      2 colheres de chá 
    (Esp) Salsa Ponzu, 2 cucharaditas 

֘作
つく

り方
かた

≫  
Modo de preparo/ (Esp) Modo de preparación: 

器
うつわ

に、大豆
だ い ず

とおろし大根
だいこん

を入
い

れ、

ポン酢
ず

をかける。 
Em uma tigela, misturar a soja cozida e 
rabanete ralado. Adicionar molho ponzu. 
 
(Esp) Sirva la soja y rábano rallado en una 
vasija y echar la salsa de Ponzu. 

ȍǮẎ
ǧ ǋ ǡ

ǵǑȔǞǉǏ 
Soja cozida misturada com rabanete ralado 
(Esp) Soja cocida con rábano rallado aderezada con Ponzu 

めざすは元気
げ ん き

で長
なが

生
い

き！ 

Tenha como objetivo uma vida 
longa e saudável! 
(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) Peque¶o informe sobre la salud de òKonyuudou-kunó 

食事編
しょくじへん

 
Edição de Refeição 

(Esp) Edicion de 
Comidas 

詳
くわ

しくは四日市市公式
よっかいちしこうしき

サイトにて・・・トップページ ライフメニュー〔

健康
けんこう

・医療
いりょう

〕→健康
けんこう

・医療
いりょう

・保健所
ほけんじょ

→成人
せいじん

の健康
けんこう

づくり→必見
ひっけん

！健康情報
けんこうじょうほう

 へ 
Para mais informações, acesse o homepage oficial da cidade de Yokkaichi. 
(Esp) Para mayor información visite el sitio de la página oficial de Yokkaichi 

Top Page → Life Menu (Kenkou, Iryou) → Kenkou, Iryou, Hokenjo → Seijin no Kenkou Dukuri 

→ Hikken! Kenkou Jouhou 

四日市市
よ っ か い ち し

 健康
けんこう

づくり課
か

  電話
で ん わ

354-8291 

Departamento de Promoção de Saúde de Yokkaichi / 
(Esp) Departamento de Promoción de Salud de Yokkaichi        

Kenkou Dukuri-ka 
(059-354-8291 

ƪ Ӵ
ǒȚǦȚ

ɟɉɣɶƪ 
  Menu prático 
     (Esp) Receita rápida 

この診断基準
しんだんきじゅん

は薬物療法
やくぶつりょうほう

を開始
か い し

するための 値
あたい

で

はありません。（日本動脈硬化学会
にほんどうみゃくこうかがっかい

ガイドラインより） 
Este critério de diagnóstico não refere o valor para iniciar o   
tratamento  por  meio  de  medicamentos.  (Fonte:  Guia  da   
Sociedade  de Aterosclerose do Japão) 
(Esp) Estos criterios diagnósticos no son cifras para iniciar el 
tratamiento farmacológico. (Según las directrices de la Socie-
dad Japonesa de Aterosclerosis). 


