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1. ජා�ක මහා �ඩා උෙළල පැවැ��ම ��බදව 
 
ෙමම සර� ඍ�ව �ල  , ජා�ක �ඩා උෙළල සහ ආබා�තය� සඳහා වන ජා�ක 
 �ඩා උෙළල ෙතා�� ප්රා�තෙ� පැවැ�ෙ�. 
 
ජා�ක �ඩා උෙළල 1946 �ට ජපානෙ� පැවැ�ෙවන �ශාලතම �ඩා උෙළල�. 
එය ප්රා�තවලට එෙර�ව පව�ව� ලබන අතර, �ෙයෝ�ත �ඩක�� සෑම 
තරඟයක�ම උ��� තරග වලට ��ණ ෙද�. 
 
ෙතා�� නගරෙය� ඔ� පැ�ම,ෙබෝ�� තරග , අ�ප�� සහ ඔ� පැ�ම  තරඟ 
ඔ�ෙතෝබ� 1 �ට 10 ද�වා �ල තරඟ ෙලස පැවැ�ෙ�. 
 
ආබා�ත ජා�ක �ඩා උෙළල 2001 වසෙ� ආර�භ � අතර ඔ���� �ඩා 
උෙළෙල� ප�ව පැවැ�ෙවන පැරා ඔ���� උෙළල ෙම�ම ජා�ක �ඩා උෙළෙල� 
ප�ව පව�ව� ලැෙ�. 
 
නව ෙකාෙරෝනා ෙ��ෙව� වසර �නකට ප� පළ� වරට ජා�ක මහා �ඩා උෙළල 
පැවැ�ෙවන අතර උ��� තරග රටාව� අෙ��ෂා ෙකෙ�.�ය� ෙදනාෙ�ම 
උ�ෙයෝගෙය� සහ සහෙයෝගෙය� තරඟාව�ය ��ම� කර�. 
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2. වැ� සමෙ� ආපදා වැළැ��ෙ� �යවර ��බදව 
 
ජපානෙ� වැ� සමය ආර�භ �මට ආස�න ෙහ�� ��ධ ෙ�ශ��ක ෙ��ෙව� 
අ�ක ව�ෂාව� ඇ� �ය හැක. 
 
අ�ක ව�ෂාෙව� ��වන �ප� ෙලස නාය යෑ� හා ගංඟා �ටාර ගැ�ම ��වන 
අතර ඉ� ඉව� �ෙ� හැ�යාව� ෙනාපව�න බැ�� ෛද�කව ආපදා 
වැළැ��ෙ� �යවර ක��යා ගත ��ය. 
 
�ද�න� වශෙය�, හ�� අව�ථාවක�  �ෙගන යා හැ� බෑගය� සක� කර 
තැ�ම සහ ආපදා මධ්ය�ථානය ෙවත යන මා�ග ක��යා ප��ෂා කර ��ම. 
 
ෙතා�� නගරෙ�, ඉ��ෙ� නගරෙය�  � "�ෙයා�ෙතෝ  ෙතා��   �රාෙනා 
ම�ග� ��උක� " ය� ආපදා අව�ථාවල� භා�තා කරන ප්රධාන �ථානය� ෙ�. 
 
ෙතා�� �� ජාත්ය�තර සහෙයෝ�තා මධ්ය�ථානෙ� කා�යාලය� ඇ� අතර, 
ආපදාවක� බ�භාෂා උපකාරක මධ්ය�ථානය� �ථා�ත කර� ලැෙ�. �ෙ��ය 
ප�ං�ක�ව�ට ෙතාර�� ෙබදා හැ�මට සහ ආපදා ෙ��ෙව� ඇ� � ගැට� 
ස�බ�ධෙය� උපෙ�ශනවලට සදහා අප සහාය ව�ෙන�. 
හ�� අව�ථාවක�, ක�ණාකර "�ෙයා�ෙතෝ  ෙතා��  �රාෙනා ම�ග� 
��උක�" ෙවත පැ�ෙණ�න. 
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3. අ�ක උ�ණ�වෙය� ඇ�වන අපහ�තා වැළැ��ම ��බදව 
 
ව�ෂා සමයට ෙපර මැ� මාසෙ�� පමණ අ�ක උ�ණ�වය  ආර�භ � අතර ව�ෂා 
කාලෙය� ප� �� අග �ට වැ� ෙව�� පව�. 
නව ෙකාෙරෝනා ආසාදනය වැලැ��ම සඳහා ��� ආවරණය� පැළඳෙගන 
�වෙ� වැ� ෙ�ලාව� ගත ��ෙ�� අ�ක උ�ණ�වය ම�� ඇ�වන අවදානම 
ෙවන කවරදාට� වඩා වැ� � �ෙ�. 
 
මෑතක�, ප්රවෘ��වල "ෙෂෝෙයාෙන�� ��කා" යන වචනය අස�නට ලැෙ�. එ� 
ෙ��ම ව�ෙ� ශ�රය අ�ක තාපයට �� �ම�. 
උ��� සමයට ෙපර,  අ�ක උ�ණ�වෙය� ඇ�වන අපහ�තා වැළැ��ම සඳහා 
ශ�රය �� ��ම ��කල ��ය. 
 
උ��ම සඳහා ශ�රය �දාන� ��මට, ව්යායාම ��ම සහ දහ�ය දැ�ම ම�� 
ශ�රය උ��මට ��� �මට අව�ථාව� සලසා �ම වැදග� ෙ�. ව්යායාම සඳහා 
ඇ��ම, මාංශ ෙ�� ශ��ම� ��ම ඇ�ළ� ෙ�. 
ඒ වෙ�ම �නානය ��ෙ�� ව�ර මල ප�����ම පමණ� ෙනාව  ���ම ෙහාඳ 
බව ෙපෙ�. 
 
ඔබ ��� ආවරණය� පැළඳ ��ය� ව්යායාම කර�ෙ� න�, ඔබට ජලය පානය 
��මට අමතක �ය හැ�ය, එම�සා  ඔබෙ� ශ�ර උ�ණ�වය පහ�ෙව� පහත 
වැෙට�ෙ� නැත, එබැ�� ප්රෙ�ශ� ව�න. 
ඔබට ��ම ගැ�ෙ� අපහ� තාවය� දැෙ� න�, ඔබ වහාම ඔබෙ� ��� 
ආවරණය ඉව� කර �ෙ�කය� ගැ�ම ��කල ��ය. 
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4. න� කරන ලද කසළ ම� �ඟය ෙ��ෙව� කසළ ම� භා�තා 
කරන ආකාරය. 
 
ෙගෝ�ය බහා�� �ඟය සහ ඉහළ ෙබාරෙත� �ල ෙ��ෙව�, නගරෙ� සමහර 
ෙවළඳසැ� වල ෙතා�� නගරය ��� න� කරන ලද කසළ ම� ෙතාග ෙනාමැත. 
 
එබැ��, �ථාවර සැප�ම� ලබා ගත හැ� වන ��, සාමාන්යෙය� න� කරන ලද 
කසළ බෑග භා�තා ��මට අමතරව පහත සඳහ� ක්රම ම�� ඔබට කසළ බැහැර 
කළ හැ�ය. 
 
බෑගෙ� ව�ණය සඳහා, ���ද ෙපෙනන බෑගය� භා�තා කර�න. ඔබට PET 
ෙබෝත� දමන බෑ� ෙමාය� ෙගා� දමන  බෑගය� ෙලසද භා�තා කළ හැ�ය. 
 
බෑගෙ� ප්රමාණය ෙමාය� ෙගා�, PET ෙබෝත� සහ ආහාර දමා ඇ� �ෙ� වැ� දැ 
දමන බැ� වල ප්රමාණය �ට� 45 �. 
�� කෑ� සහ ෙබෝත� දමන බැ� වල ප්රමාණය �ට� 30 ද�වා ෙ�. 
 
බෑගය මත, "ප�ං�ක�ව�ෙ� සංගමෙ� නම ෙහෝ නගරෙ� නම" සහ "නම" වලට 
අමතරව, "කසළ ව�ගය" ෙමාය� ෙගා� , PET ෙබෝත�, �� කෑ� , �� ෙබෝත�) 
ක� සල�ණ�� �ය�න. 
 
�ය�ත කසල ම� �ඟය �සඳන ෙත� ෙමම ක්රමය භා�තා ෙ�. 
 
�� ෙලස ව�ග ��ම සඳහා ක�ණාකර �ගටම සහෙයෝගෙය� කට�� කර�න 
 


