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Edicdo em japonés, portugués e espanhol
Edicion en japonés, portugués y espanol
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Convide seus amigos e participe!
(EspSol icite y participe a | a

3 24 9:30 j/iﬂ\

Data/Horario: 24 de marco (sébado) a partir das 9h30

(Esp)Fecha / Hora; sabado, 24 de marzo. A partir de las 9:30 hs @
2 h |

Local / (Esp)Lugar: Yogou Chiku Shimin Center

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

600

\ -.'1

Valor;
(Esp)Costo:

600 ienes (referente aos ingredientes)
600 yenes (por los ingredientes)

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

Trazer: Avental, lenco de cabeca, pano de prato e pano para limpar a mesa
(Esp)Traer: delantal, pafio para la cabeza, pafio de cocina y trapo para limpiar la mesa

320 () (( 321-2021)
Inscricbes/Informacdes: até o dia 20 de marco (terca), no Yogou Chiku Shimin Center
(Esp)inscripcion / infomacion: hasta el martes, 20 de marzo en el Centro Civico de Yogou

Chiku Shimin Center( 059-321-2021
TP

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

é,

Feita a inscricdo, por gentileza, avise-nos caso ndo mais possa comparecer.
(Esp)Por favor, comuniquese sin falta si por algtin motivo repentino no pueda asistir en
este dia después de haberse inscrito.
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Aula sobre Sgguranga na Intemet do computadr, tabigt ou smarfphone

(Esp)wador e, S Clase paea s e con Segumidd

2 17 13 30
Datal Horario: 17 de fevereiro (sabado) a partir das 13h30
(Esp)Fecha / Hora: sabado, 17 de febrero. A partir de las 13:30 hs

(04 2
Local/ (Esp)Lugar: Yogou Chiku Shimin Center, 2F Hall

(04
Professor: Departamento de Seguranca da Vida Cotidiana da Delegacia de
Yokkaichi-Minami
(Esp)Conferencista: Departamento de Seguridad Publica de la Comisaria de
Yokkaichi Minami Keisatsu, Seikatsu Anzen-ka

o)
Contelido: Uma aula para que os iniciantes podem usar a internet com seguranga
(EspfContenido: Recomendaciones y consejos para principiantes en el uso seguro de internet

( 322-5675
Informagdes e inscri¢des/ (Esp)informaciones e inscripcion:
Yogou Chiku Dantai Jimukygku059-322-5675

1 15 40
Inscricdo a partir de: 15 de janeiro (segunda). Vagas para 40 pessoas
(Esp)Inicio de recepcion: lunes, 15 de enero. Nimero de plazas, alrededor de 40 personas.

(04
Organizacao: Comité de Criacéo de Homepage da Regido de Yogou
(Esp)Patrocinio: Patrocinio: Comité de disefiadores de pagina web del barrio Yogou
(04
Cooperacao/ (Esp)Cooperacion: Yogou Chiku Rengou Jichikai
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O cardapio sera surpresa. 7S

(Esp)iEl menu sera sorpresa del dia! ‘
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Curso de Integracdo "SHODOU"
(Esp) Curso de Integracion "SHODOU"

X 3 17 14:30  16:00
Data/horério: 17 de margo (sabado) das 14:30 as 16:00
(Esp)Fecha/hora: sabado, 17 de marzo de 14:30 a 16:00 hs

X

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

X 3 ’ X
Levar: 3 lapis ‘ Taxa: Gratuita
(Esp)Traer: 3 lapices (Esp)Costo: Gratuito
x f 322-6811

Informacbes / (Esp)informacion: Tabunka Kyousei Salg
| 059-322-6811

prevenir necesidades de asistencia, estiramiento muscular
¢ sin esfuerzos innecesarios, entrenamientos musculares, etc.
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"'f_ (Esp) En este dia, por favor venga con prendas que le facilite hacer  '-'~
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| Agllex "1lei 1le1’” ministrada por especialistas em satide

(Esp) Clase 'iKi iKi a cargo de "Health Leader"

Venha movimentar o corpo de uma forma divertida com exercicios de |
recreacdo e fazer treinamento muscular e alongamento para prevengdo da

+ necessidade de cuidados de enfermagem.

(Esp)Vamos a ejercitarnos en un ambiente alegre haciendo ejercicios para
o
N

b,

13 30 15 00 ' ‘5' / -
Data/horério: 15 de margo (quinta) das 13h30 as 15h00 v i

(Esp)Fecha / hora: jueves, 15 de marzo. A partir de las 13:30 a 15:00 hs

" 1

Local/ (Esp)Lugar: Yogou Chiku Shimin Center |
Sala Washitsul.? andar / (Esp)1° piso, Sala de Washitsu .

L

Conteldo: Exercicios de alongamento, recreagdes, canto etc.
(Esp)Contenido: Ejercicios de estiramento, recreacion, cantos etc.

- ( 354-8291

Informagdes: Depto. de Promogdo de Saude (Kenkou Zukka)
(Esp)lnformamon Departamento de Promocién Sanitaria (Kenkou Zukda)
( 059-354-8291

B
Venha de roupa apropriada para exercicios, traga toalha e, se Ihe for
necessario, alguma bebida.

{

ejercicios y traiga toalla y alguna bebida.
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Aviso sobre o feriado do Tabunka Kyousei Salot

(Esp) AVISQOierre del Salon de Integracidon Multiculture
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Fechado didl de fevereiro (domingo/ feriado
(Esp) Dia de ciergiomingo, 11 de febrero (feriado

DX

Pedimos a compreenséo de todos e desculpas pelo transtorno.
(Esp)Disculpe los inconvenientes. Pedimos la comprension y colaboracion.

( 322-6811
E-mail  kyouseimodel@city.yokkaichi.mie.jp l
Informacdes/ (Esp)informaciones: Tabunka Kyousei Salon ( 059-322-6811
E-mail  kyouseimodel@city.yokkaichi.mie.jp

e . ———. ot =t



Hag GO

® NEFFTRCEES ! _ HAZAC385

. Tenha como objetivo uma vida uLb%&%(hQ*$&uO€“ﬂﬂ .
! davel!
(ESp) El objeivo, una vida DICAS DE SAUDE do Konyutkiou ,
larga y saludable! (Esp) Pequefo infor me-kumntr &)

‘
L @
Edicdo de Refelgao

sp) Edicion de
( C%)mldas
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Colesterol e suas preocupaces!!  Dicas de RefeicOgara pessoas preocupadas com o nivel de

(Esp) Lo que preocupa el coresterol Ccolesterol
(Esp) CLAVES y CONSEJOS SOBRE LAjESs les

¥ breocupa su nivel de colesterol ! ... @
,., : -“’g‘; CsiLm £ D RS ssea @< & 0 ;.
O colesterol é uma substancia essencial para construir o : " RERIBRFRNFS ! : © mla‘ﬂaﬁ’a'}‘f&‘ VaRfi%z :
-.- corpo. :  Consuma peixeuma vez ao: ]
(Esp)El colesterol es una sustancia cerosa y parecida a : dia 73 F5!
la grasa Sque se encuentralten tlodasd las clélutlaslde su (Esp) {Coma pescado 1 vez _
o o Necestia algo e Colsiral pard - al dial : Escolha carnes com partes :
' 5 menos gorduros&s(coxa, fié, :
: frango sem pele etc.) .
Ve (Esp)iElija carnes mas magras '.
WX E 0 con menos grasak tales

Porém, permanecer com niveis elevados de colesterol : . y @ o« .
pode causar doengas graves. : 2 Eﬁ’é’rolz\”ﬁ’\&’) ! : como ‘muslo”, "filete”, “pollo sin
(Esp)Sin embargo, si continua con niveles de colesterol = Consuma bastante Verduras piel’, etc.
elevados en la sangre, pueden aumentar el riesgo de =
enfermedades graves. : 1
ARQN&aOAAOA ATgTuaoT .
¢ g H
Critérios para o diagndstico de Hiperlipidemia
(Esp)Criterios diagnésticos de la dislipidemia
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Consuma soja ou produtos
de soja uma vez ao dia
(Esp)j Coma sojao produc-
tos de soja 1 vez al dia

: A quantidade apropriada de ver-
: duras é de um punho fechado
5 para cada refeicdo.

: (Esp) La cantidad ideal de las

puno grande de uno mismo por

.H.D.L..CC.Q.IQ.S.t.e.rQ.I.b.qm).....................!n!gtlgr.gﬁor comida. ]
(Esh).colesterol "bueno” ... menéSme/dL : 1 (7 1.
SEsssEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEES AP e T TR TP o
SRR k=10, o o | I GTGT 'TH -
Trigliceridos.................. Javal.ousupetdPmg/dl 1 4, j y @] 83Y GOUALIT

Menu prético Soja cozida misturada com rabanete ralado
(Esp) Receita rapI(‘(Esp) Sola cocida con rabano rallado aderezadzooam

/it |
Este critério de diagnéstico nédo refere o valor para iniciar o . L .
tratamento por meio de medicamentos. (Fonte: Guia da I(rlgsrgtillﬁgﬁisepni;?);J;s;o;:r)sonas Modo de preparol (Esp)Modo de preparacion:
Sociedade de Aterosclerose do Japéo)
(Esp)Estos criterios diagnésticos no son cifras para iniciar el 50g
tratamiento farmacolégico. (Segun las directrices de la Socie- Soja cozida (produto mercado) 50

dad Japonesa de Aterosclerosis). (Esp)Soja cocida (articulos en el mercado) 50g

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

2
@ Molho ponzu 2 colheres de cha
(Esp)Salsa Ponzu?2 cucharaditas

Em uma tigela, misturar a soja cozida e
rabanete ralado. Adicionar molho ponzu

(Esp)Sirva la soja y rabano rallado en una
vasija y echar la salsa de Ponzu.

Seu nivel de colesterol excede os valores|de
referéncia?

(Esp) ¢ Su nivel de colesterol supera la cifra |del
rango ideal.

354-8291
Departamento de Promogdo de Satde de Yokkaichi /
i i (Esp)Departamento de Promocion de Salud de Yokkaichi
i Kenkou Dukika
(' 059-354-8291

Para mais informacdes, 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 Dukuri

- Hikken! Kenkou Jouhou
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Pedimos para que aqueles que moram mais perto, se
possivel virem a pé ou de bicicleta.

(Esp) En lo posible pedimos la colaboracién para venir
caminando o en bicicleta a las pesonas que viven cerca.

i |
& N e e Vo B a
I(Fsp)Pﬂ)IDOalspamquevmlrénahmladedarauﬁnde

. ImwestoMlmidpal Provincal ¢ Impuestn scbee l Rext

3 7 9 00 14 30

Caso venha de carro, tente trazer seus conhecidos em um

carro s6 e por gentileza, utilize o estacionamento da &rea
norte, que fica na parte de tras do Shimin Center.

. Nos dias 6 (terca) e 7 (quarta) de marco, das 9:00 até as 14(B8p) También, en caso de venir en auto, ponerse de

estaremos recebendo declaracdo de imposto de renda e imposto  acuerdo con amigos o conocidos para venir en uno solo, y por
residencial no saldo do 2° andar do Yogou Chiku Shimin Center favor utilicen el estacionamiento norte (Kita gawa) del centro. .
(Esp)Enlos dias 6 (martes) y 7 (miércoles) de marzo, a partir de
las 9:00 de la mafana hasta las 14:30 de |lasmedeptaran las
declaraciones de impuesto municipal y provincial e impuesto sobre la .
renta en el Centro Civico de Yogou Chiku Shimin Center. .
O estacionamento ao lado sera reservado
para aqueles que vierem fazer tramites
solicitacbes de documentos.
(Esp) EI estacionamiento oeste (Nishi
gawa) esta reservado para los usuarios g
vienen para tramites en las ventanillas del
centro.
- . . . .

Como todos 0s anos, muitas pessoas vém e 0s estacionamentos
sempre ficam muito lotados.

(Esp)Como todos los afios muchas personas se hacen presentes,
esto ocasionara que el estacionamiento se llene.
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HORARIO

€

DATA

® (Esp) E_UGAJR _SE53F | (Esp) FECHj\ (Esp) HORARI
3 3 2 2de marcosextg 10:10 ~ 11:10
Takahana Daira 3 gou kouen viernes2 de marzo
3 7 ) e marco (quarta) / 13:30 ~ 14:30
Yogou Chiku Shimin Center miércoles8 de marzo
1 1 3 8 8 demarco(quintg 10:00 ~ 10:40
Sasagawa 1 choume 1 gou kouen jueves 8Qdemarzo
3 8 8demarco(quint3 10:50 ~ 11:20
Sasagawa Nishi Shougakkou jueves 8 demarzo
UR 5~10 3 8 8 demargo(quintg 13:30 ~ 14:10
UR Sasagawa prédio 5 a 10 1 jueves 8§ demarzo 1
B : 3 16 16demar%o(sexta) : 13:40 ~ 14:10
Nishihinechou viernes,16demarzo
A_ _I\




