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म हरके िदन एउटै कुरा खा�े...

�ास �ियग �न नसकेर किरब एक मिहना 
खाना पकाउन सिकनँ।

मेरा साना केटाकेटीह� भएकोले, मलाई 
उनीह�को पोषण र खान सिजलो �ने 
खानेकुराह�बार ेिच�ा िथयो।

शौचालयको पानी �श  नभएर, ग� 
ज�ा सम�ाह� भए।

केही हदस� खानाकुरामा सहन 
िसिक� तर पिन, शौचालय चािहँ 
सहन नसकेर म िबरामी भएँ।

मेरो घरको शौचालयले काम गिररहकेो 
िथएन, र आ�य �लमा गएपिन लामो 
लाइनह� भएर सम�ा पय�।

िव�ुत् अव¡¢ �ँदा मोबाइल चाज£ 
गन£ नस¤ा ¥ास बढेको िथयो

§ितको अब�ा ज�ा जानकारी कसरी 
�ा¨ गन© भªे मलाई थाहा िथएन।

आ«ो पिरवारसँग स¬क£  गन£ र 
ितनीह� सुरि§त छन् भनी पुि± 
गन£ केही समय ला�ो।

पानी नआइिदँदा कपडा र भाँडा धुन 
धेर ैगा´ो भयो ।

गमµको मौसम भए पिन आव¶कता अनुसार 
नुहाउन नस¤ा अ·¸ारो पय�।

खानेपानीको ¹ोत धेर ैटाढा भएकाले, 
पानी बोº गा´ो भयो

आ�यको �ोचाट�

जबाफजबाफ

जबाफजबाफ

ठूलो भूक
 आयो भारी वषा�को घटना

आफ� वा साथीको 
घरमा आ�य िलनु

बाढीको गिहराइ अथवा घरको 
संरचनाबाट

"सुर�ा सुिनि�त गन� सिक�"

ठाडो �पमा
िनकािस

ठाडो �पमा
िनकािस

भकू
 राहत
के�मा सरु�ीत 

�पामा �ाना�रण

आ�य
आव�क छ

छ छैन
आ�य 

आव�क छैन

सहरमा अपेि§त बाढीको गिहराई धेरजैसो §े¥मा २ िमटरभ¼ा 
कम छ। (सामा½ घरमा २ तलाभ¼ा कम उचाइ) 

*1...घर सुरि�त छ
घर भि�ने,

आगलागी फैिलने
आिद।

दो�ो तलामा वा 
मािथ सनु�होस

होिरिज�ल िनकािस
 (घरबाट िनकािस गनु�)

अब तु��ै, गन� सिकने कुराह�बाट सु� गर�।

के तपा¡ले घरमा भ¢ारण तयािर अब�ामा छ?के तपा¡ले घरमा भ¢ारण तयािर अब�ामा छ?भूक�को �कोपको समयमा, सबै कुरा “सामा�” �पमा न
न स�।।
क
ो कुरा दैिनक जीवन भ�ा  फरक पद�छ क�ना गद�, यसलाई घरमा 
भ­ारण आपूित� को लािग स�भ�को �पमा �योग गनु�होस्।

खाना शौचालय

स¦ार बाथटप/ पानी

मोबाइलको 
ा	ी तयारी अथवा,  
िडजा�र मेसेज डायल (171) र सुिग 
नािब  �योग गररे सामा� समय देिखनै 
तयार रहनुहोस्।

जबाफ
वडामा ९ खानेपानी के� र वडाका िव�ालयको 
मैदानमा आकि�क खानेपानीको धारा ह� छन् ।
पानी बो�को लािग पानीको झोला र अ� 
आपूित� ह� �क रा�ुहोस।

आ�ो खाने बानी उ�ै रा�को लािग, दैिनक आधारमा 
"रोिलङ �क" िविध अ�ाउनुहोस र आफुसँग पोट¢बल 
£ास बन¤र ज�ा व�ुह� रा�ुहोस्।

जबाफ
यिद खानेपानी आपूित�  ब¦ भएमा वा ढलको पाइप िबिªएको छ 
भने, शौचालयको पानी ¯श गन¤ सिकँदैन। पोट¢बल शौचालय, 
शौचालय झोला, कोगुले±ह�, आिद तयार गनु¤होस्।

जबाफ

जबाफ

घर बािहर आ�य गदा�
परकेो सम¨ा

�कोप वा बाढीको घटनामा, यिद तपा¾को घरको सरु§ा सिुनिÀत गिरएको छ र तपा¾ 
Áहाँ बÂ जारी राÃ सºु�� भने, वाड£ले " घरमा आ�य " र "ठाडो िनकासी" को 
लािग आÅान गन©छ, जसमा तपा¾ एक खाली ठाउँमा बÂु�नछे।  
अब घरमा बसरे िनकासी जीवन िबताउन के गन£ सºु�� भनरे सिकन ेकुरा स¡ु गरÆ।
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िव�ािपतहªको लािग दता� «णाली

यस पचा�को बारमेा सोधपुछ
िवपद् रोकथाम िडिभजन, 
सुिगनामी वडा काया�लय
(पि�म भवन 6 तला) 03-3312-2111

फोन :

भूक¬को तीÈता 5 वा सोभ¼ा बढी �ँदा खोिलने 
भूक¬ राहत केÉमा िव²ािपत ³िµको �पमा 
दता¤ गय� भने, घरमा आ�य िलने िनण£य गरेका 
ÊिËह�ले पिन भूक¬ राहत केÉमा आपूितÌ ह� 
�ा¨ गन£ सÍन्।

कुल 64 �ानह� ज
ै 
वाड�ले बनाएका �ाथिमक र 

जुिनयर हाई �ूलह� 

आ�य ²लमा मा 
आ�य िलनु

5 + वा सोभ�ा मािथको 
भूक�को ती�ताको भूक� 

आउँदा यी खु�छन्।

आ�यको अव�ामा यहाँ
जाँच गनु�होस्!

आ�य
घरमा

*1

िबजुलीबाट �ने आगलागी रोºुहोस्
आ±ो िबजुली ²ेकरहª ब³ गनु�होस्

िवपद्को समयमा चोरी �ने सÎावना
बढी ��

आ±ो ढोका ब³ गनु�होस्

य´ो µव�ा पिन छ !



कि�मा तीन िदनको खा�ा� (सिक� भने 7 िदनको लागी), 
ित 
�ि� तीन िलटर िपउने पानी, दैिनक उपभो� व�ुह  र सामा­ 
औषिधह  भ�ार गनु�होस्।

यो अिलकित बढी खा�ा� र दैिनक आव�कताह  िक� र भ�ारण 
गन� िविध हो जनु तपा�ल ेिनयिमत  पमा 
योग गनु���, ितनीह लाई 
आ�ो दैिनक जीवनमा िनयिमत  पमा 
योग गनु��� र िनर�र आपिूत�  
रा� नयाँ िक�ुहोस्।

�कोप पिछ ठूलो तनावको समयमा, सामा� �पमा उ� ैखाना खादँा मनको 
शाि� र सा��ना िदन स�।

※

रोिलङ �क

रोिलङ
�क

खपतिकनेर थ�ु

भ�ारण

1 आपतकालीन आपूित� ह�को तयारी

आ�ो पिरवारको आधारमा 
तयारी गनु�होस्।

वाड�ले आगो िनभाउने उपकरणह , फायर अलाम�ह , संरि¤त 
खाना, पोट¥बल शौचालय, फिन� चरका लािग टपिलंग रोकथाम 
उपकरणह , «¬ता उ®ादनह , आिद 
दान गद�छ।
थप जानकारीको लािग कृपया शहरको वेबसाइटमा जानुहोस् 
(मािथको QR कोड)।
जानकारी 
कोप रोकथाम शाखा (सुिगनामी िसटी अिफस), 
सामदुाियक हल, आिद मा पिन उपल´ छ।

िवपद् पूव�तयारी 
आपूित�

िवपद् पूव�तयारी आपूित�

फिन� चर खसेको कारणले �ने चोटपटक र मृµु �नबाट जोगाउन, फिन� चरलाई ढ¶बाट जोगाउनुहोस् !
िवपद् रोकथाम िडिभजनले फन·चर पतन रोकथाम उपकरणह  खिरद र ¹ापना गन� सहयोग 
दान गद�छ।
थप  पमा, िनº ख�ह मा खिरद र ¹ापनाको लािग अनुदान 
णाली छ।

・	े� नागिरक गृह सहायता िवभाग (65 वष� र मािथका लािग)
・अपाङ्गता भएका �ि ह­ नीित िवभाग (मानिसक वा शारीिरक अपाङ्गता भएकाह­का लािग) 

आवेदन फारमह  िवपद् रोकथाम िडिभजन, पु�कालय, 
सामुदाियक के», आिदमा िवतरण गिर�।
यो दायाँपि¼ रहकेो QR कोडबाट पिन 
ा¾ गन� सिक�।

िसि�क �ेकर भनेको के हो ??

घरमा आ�यगदा�को चेक िसट

िसि�क �ेकर

रोिलङ
�क

ढ¿न भएको ढ¿न नभएको

《  ापनाको उदाहरण 》
यिद भूक�को ती�ता  5 वा �ो भ�ा मािथको भूक�को ती�ताको भूक� प�ा थाहा 
पाउँछ, यो उपकरणले �चािलत �पमा �ेकर छोड्छ र िव�ुतीय आगो रो�को लािग 
िबजुली ब� गद�छ।  वाड�ले �ापनाको लािग समथ�न �दान गद�छ।

1 आपतकालीन आपूित� ह�को तयारी

आगलागी फैिलन निदनका लािग के 
तपा�ले उपायह­ अ�ाउनु भएको छ ?

फिन� चरलाई ख�बाट जोगाउन उपकरणको �ापना

�े� नागिरक गृह 
सहायता िवभाग

अपाङ्गता भएका 
¢ि¤ह� नीित िवभाग

※नोट: वािष� क बजेट रकम पुगेपिछ आवेदनह� ब� �नेछन्। आव�क
[ आवेदनह� �ीकार गन� अि�म �ाद ] फे�ुअरी 28, 2024 (बुधबार)

2 आगो िव�� उपायह�

अपाट�मेÁ र अ­ ब�-पािरवािरक आवासह  एकल-पिरवारका घरह  भÃा बढी भूकÄ 
ितरोधी र आगो 

ितरोधी��न, तर यो केवल भवनको बिलयोपनको  बारेमा हो। िवपद् पिछ दैिनक जीवनमा असर पान� 
अ
µािशत जोिखम अझै पिन ��न, ज�ै िविभ� सेवाह  िनलÈन (िबजुली, �ास, पानी, इµािद) र 
िलÉ रोिकने आदी।
आपतकािलन अव¹ाह को लािग तयारी गदा�, अपाट�मेÁह मा िवशेष उपायह  िलन आव�क छ।

"म�म देिख अ�ो अपाट�मे�ह�को लािग �कोप रोकथाम पुि�का" 
सुिगनमी शहर काया�लयको िवपद ्रोकथाम ख�मा उपल� छ।

(जापानी भाषामा मा�)
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सहरले भूकÄ र आगलागी 
ितरोधी घर बनाउन अनुदान 
उपल´ गराउँ छ। कृ पया सहरी िवकास तथा स ुधार 
शाखामा सÄक�  गनु�होस्।

भूक� 
�ितरोधी

आगो 
�ितरोधी

भवनह�लाई भूक� र आगो �ितरोधी 

के तपाईलाई सडकको आगो 
िनभाउने साधन बार ेथाहा छ ?
सहरका बािसÃाह ल ेभकूÄ र सामा­ समयमा 
आगलागी �ँदा एकैसाथ लाÊ ेआगो िनभाउनका 
लािग सहरमा किरब ५,६०० सडक अिÊ िनभाउने 
उपकरणह  जडान गिरएको छ। तपा� सडक 
अिÊ िनभाउन ेउपकरणह को ¹ान "सिुग नािब" 
बाट जाचँ गन� सÏ�ु�।

( “ 3    जानकारीको पुिÑ र सुर¤ा” सÃभ� )3

वा�िवक समयमा जापान मौसम िवÓान एजेÔी Õारा 
घोषणा मौसम, नदी र पिहरो 
कोप जाँच गनु�होस्।

तपा�ल ेिवपदक्ो समयमा उपयोगी जानकारी 
ा¾ गन� सÏ�ु�, ज�ै 
भकूÄ राहत के»ह  र िनकासी माग�ह  खो¶ ेजानकारी।
तपा� आ�ो वरपरको ¤ितको बारमेा पोÖ र िरपोट� गन� सÏ�ु�।

“सुिग नािब”
न×ाले भ ूकÄ राहत िशिवरह , पानी आपूित�  
Öेशनह  र य�ै ¹ानह  सूचीबØ गद�छ, µसैले 
ितनीह को ¹ानह  अिÙम जाचँ गनु�होस।्
िवपद ् रोकथाम ख�, साम ुदाियक हल र अ­ 
¹ानह मा िवतरण गिरएको।
न×ा अनलाइन पिन उपल´ छ (मािथको QR कोड)।

सुिगनमी वाड�मा मौसम जानकारी, 
कोप रोकथाम 
शासिनक रिेडयोको सामÙी 

सारण, र अपराध रोकथाममा जानकारी 
दान गद�छ।

दता�
■ इमेल ठेगाना : t.sss@sgnm.lisaplusk.jp

टोिकयो मेÚोपोिलटन सरकार Õारा अवलोकन 
गिरएको वषा� र नदी �र जानकारीको माÛा जाचँ 
गनु�होस,् साथ ैवा�िवक समयमा जारी गिरएका 
चतेावनीह  हनेु�होस।्

बाढी ©ेª र बाढी स«ि®त अ¯ 
जानकारी जाँच गनु�होस्।

कृपया मािथको ठेगानामा खाली इमले पठाउनुहोस।्
तपाईलाई URL को साथ ईमले िफता� पठाइनछे। URL मा ि¢क गनु�होस्, 
इि¤त जानकारी चयन गनु�होस,् र दता� बटनमा ि¢क गनु�होस्।

3 जानकारीको पुि� र सुर�ा

नदी �कोप 
जानकारी

बाढी जोिखम न±ा

( 2 ) शहरमा ब� ेवा घर भएका मािनसह� (¥2,000 �ापना शु´)

・शारीिरक अश§ता �माणप� भएको सदª भएको पिरवार

・आगोको जोिखममा परकेा «े�ह�मा घरपिरवारह� 4 र 5 मा पछ�न्
(कृपया बाँयामा रहकेो QR कोड माफ� त थप िववरणह� हनेु�होस्।)

・65 वष� वा मािथका मािनसह� मा� भएका घरह�; "िचकी-नो-ते" (अपाङ्गता भएका ²ि§ह�, 
´ेµ नागिरकह�, र �कोपको समयमा सहयोग चािहने अ� ²ि§ह�का लािग िवपद् सहायता 
समुदाय नेटवक� ) मा दता� भएका ²ि§ह� भएका घरपिरवारह�।

[ यो� �ि� ]

टोिकयो मेµोपोिलटन सरकार 
बाढी िनय¶ण एकीकृत 
सूचना �णाली मेल िवतरण सेवा

सुिगनामी शहर �कोप 
रोकथाम न±ा

�कोप रोकथाम/अपराध रोकथाम जानकारी 
इमेल िवतरण सेवा

िवपद् 
रोकथाम 
न¹ा

िसि�क �ेकर �ापना समथ�न काय�ºम

4 अपाट�म¡ेह�का लािग िवशषे उपायह�

सुिगनामी वाड� आिधकािरक 
इले»ोिनक न¹ा सेवा “सुिग नािब”

( 1 ) सिुगनामी शहरका बािस�ाह� जसल ेिन¼ मापद½ह� पूरा गछ�न ्(�ापना शु´ ला¾ैन):

[ चार �ि�को घरपिरवार (आमा, बबुा, िशश ुर व�ृ मिहला एक जना भएको पिरवार)को उदाहरण ]

■□ नधोएको चामलः 5 िकलो 

■□ तयारी भातः 6 वटा

■□अ¹ा-फेज चावलको 36 ºाक

■□सुकेको चाउचाउको 1 ºाकेट

■□ इ�»¼ा� नूड¾ 3 वटा

■□ िड¿ामा ºाक गिरएका खाना (मुÀ पिरकार) 
साबानो िमसोिन,  तरकारी, आिद 6 िड¿ा

■□ िड¿ामा ºाक खाना (फलफूल, आिद) 1 िड¿ा

■□ºाक गिरएका तयारी खाना: 9 ºाक

■□ तरकारीको जुस 9 बोतल

■□ पेय पदाथ� (500ml) 6 बोतलह�

■□चीज, िफशकेक, आिद: 1 ºाक �Âेक

■□खाजा: 3 ºाक

■□ पोषण पूरक: 3 बÃ

■□ पाउडर गिरएको पोषण पेय: 1 झोला

■□ मरमसला: 1 सेट

■□ पानीः �ित ²ि§ �ित िदन 3 िलटर खाना

आपतकालीन आपूित� ह� तयारी लगभग तीन देिख सात िदनको पुÊे जित पया�¾ तयारी गनु�होस्।   दैिनक  पमा 
योग गन� व�ुह को रोिलङ Öक रा�ुहोस्।1

■□ िनयिमत औषिधको(पुजा�) 1 पाना
■□Çवण सहायताका लािग ÈाÉीह� 6 वटा

■□ दाँत ¢ीनर 1 बÃ (30 वटा)

■□ दिलया, इÂािद 1 हÊाको आपूित�  वा सोभ�ा बढी 
(नरम खाना, वृÌह�को लािग खाना)

	े� 
नागिरक

■□सेनेटरी व�ुह�: 2 ºाक (30 �ित ºाक)मिहला

टोिकयो 
Àकपाइिलङ नािब

घरायसी 
सामान ■□ �ाथिमक उपचार बÃ 1 बÃ

■□ िटªु पेपर 1 ºाक (5 बÃ)
■□ 1 Íाप

■□ Îाइलेट पेपर 1 ºाक (12 रोल)

■□ िभजेको वाइप (बसाणुकरण) 1 ºाक (100 पानाह�)

■□ िडÏोजेबल क�¼ाÐ लेÑ 1 बÃ (1 मिहनाको लािग)

■□ िडÏोजेबल बडी वाम�र 1 ºाक (10 वटा)

■□ इिÒशन रड 1 वटा

■□ 2-3 �कारका घरलेु औषिधह� (ओभर-द-काउ�र औषिधह�), �Âेक 1 बÃ

■□ ठूलो ÔािÖकको झोला/फोहोरको झोला १ ºाक �Âेक (३० झोला)

िनयिमत ­पमा जाँच गिरनु पन� िवपद्को लािग तयारी गन� व�ुह­

■□Úासेट Ûास िसिलÝर: 2 सेट (6 िसिलÝर)

■□सेलफोनका लािग Ïेयर ÈाÉीह�: 3 (एक �ित सेलफोन)

■□ िरचाजÞबल रिेडयो: 1 वटा ■□आगो िनभाउने उपकरण: आव�कता अनुसार
■□आकिßक शौचालय: �ित ²ि§ िदनमा 5 पटकको लािग पया�Ê

■□ पोटáबल Ûास बन�र: 1 वटा

■□ âाई-सेल ÈाÉीह�: आव�कता अनुसार
■□ टच�लाइटह�: 2 वटा
■□ पानी झोला: आव�कता अनुसार
■□ िडÏोजेबल पãा: 1 बÃ (100 पãा)

■□ �कोप र आगो रोकथाम उपकरणह� (आगो िनभाउने उपकरणह�, फायर अलाम�ह�, र साझा «े�मा पानी ¼ाङ्कीह�) जाँच गनु�होस्।

■□ बराÝा र बालकनीह� पिुä गनु�होस ्(िनकासी åाचह� र भया�ङह� कसरी �योग गनÞ भनरे पिुä गनु�होस,् र कुनै पिन कुराल ेिनकासीमा बाधा पÍुाउँछ िक छैन)

■□²वçापन संघका सूचनाह� जाँच गनु�होस् (िवपद ्तयारी उपकरण िनरी«ण, आपदा िâल सूचनाह�, आिद)

■□ हलवेह�, आपतकालीन सीढीह� र आपतकालीन िनकासह� जाँच गनु�होस् 
(ितनीह�को çानह� पुिä गनु�होस् र कुनै कुराले िनकासीमा बाधा पुÍाउँछ िक भनेर िनधा�रण गनु�होस्)

अपाट�मे¡ह�को लािग िवशेष उपायह�4

जानकारीको पुि� र सुर�ा3
■□ पानी आपूित�  Öेशनह�को çान पुिä गनु�होस्

■□ �कोपको समयमा जानकारी �ाÊ गनÞ मा�म सरुि«त गनु�होस ्(भूकê राहत िशिवरह� खोë ेजानकारी, िनकासी माग�ह�)

■□ मौसम जानकारी, �कोप रोकथाम रिेडयो �सारण, आिद �ाÊ गनÞ मा�म सुरि«त गनु�होस्।

■□ भूकê राहत िशिवरह� कहाँ छन् पìा लगाउनुहोस्

आगलागी िव�� उपायह�, आिद।2
■□ भवनह�लाई भूकê र आगो �ितरोधी बनाउनुहोस्

■□सडकमा आगो िनभाउने उपकरणह�को çान पुिä गनु�होस्
■□ िसिßक íेकरह� राîुहोस

■□फिन� चरमा टपिलंग-रोकथाम उपकरणह� çापना गनु�होस्
■□ िनिñत गनु�होस् िक घरको आगो अलाम� काय�शील छ िक छैन

＊ कÝÞाß लेÔ 
योग, िशशुलाई एलज· , र àेá नागिरकलाई स�ु गाâो भएको अब¹ामा)

सिकने कुराह� बाट

सु� गनु�होस्!िशशु

■□ बòाको खाना: किôमा १ हÊा भ�ा बढू पुÒे 
(एलजõ अनुकूल)

■□ बेबी वाइप: 1 ºाक
■□ डायपर: 1 ºाक (70 पानाह�)

■□ पाउडर गिरएको बòाको दुध: 2 बÃह� 
(िÖक �कार, 10 �ित बÃ; एलजõ अनुकूल)


