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१) रािष्ट्रय खेलकुद महोत्सव आयोजना गन� बारे जानकारी ! 

 

यो बषर्को शरदऋतुमा, रािष्ट्रय खेलकुद महोत्सव र अपाङ्गह�को लािग राष्ट्रव्यापी खेलकुद महोत्सव तोिचगी-

केनमा आयोजना ह�नेछ । 

रािष्ट्रय खेलकुद महोत्सव सन ्१९४६ दिेख आयोजना ह�दँ ैआएको जापानको सबैभन्दा ठूलो खेल महोत्सव हो । यो 

प्रान्तह� िव�द्ध आयोिजत ग�रन्छ, र प्रितिनिध खेलाडीह� प्रत्यके प्रितस्पधार्मा तातो लडाइ ँलड्छन ्। 

तोिचगी शहरमा अक्टोबर १ दिेख १० सम्म डुङ्गा, क्यानोइङ, �ान्डबल र नािगनाता प्रितयोिगताह� आिधका�रक 

प्रितयोिगताको �पमा सञ्चालन ह�नेछन।् 

अपाङ्गह�को लािग राष्ट्रव्यापी खेलकुद महोत्सव सन ्२००१ सालमा स�ु भएर,  ओलिम्पक खेलपिछ आयोजना 

ग�रन ेपाराओलिम्पक जस्तै रािष्ट्रय खेलकुद महोत्सव पिछ आयोजना ग�रन्छ । 

नौलो कोरोनाका कारण तीन बषर्पिछ पिहलो पटक रािष्ट्रय खेलकुद महोत्सव ह�ने र चक� प्रितस्पधार् ह�ने अपे�ा 

ग�रएको छ । उत्साहपूणर् सहयोगका साथ प्रितयोिगतालाई जीवन्त बनाऔ ं। 
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२) बषार्यामको िवपद रोकथामका उपायह� बारे जानकारी ! 

 

जापानमा वषार्याम श�ु ह�न लागेको छ । बाईउजेन्सेन ्(हावाको द्रव्यमान कुन ैपिन िदशाितर जान नसिक िस्थर ह�न े

सीमाना) को िस्थरताको कारण भारी वषार्त ह�ने  गदर्छ । 

भारी वषार्तले िनम्त्याउने प्रकोप भनेको पिहरो तथा खोलाको बाढी हो, र आश्रय िलनलाई पिन खतरा ह�ने ह�नाले 

िवपद ्रोकथामका उपायह� अिग्रम �पमा िलन आवश्यक छ । 

उदाहरणका लािग, आश्रय िलन जाँदाखेरी िलएर जाने सरसामानको तैयारी तथा आश्रयस्थल सम्मको िनकासी (जाने 

बाटो) को जाँच आिद ।  

तोिचगी शहरमा, इ�रफुने-च्योउमा रहकेो "क्योकुतोउ तोिचिग कुरानो मािच राकुस्यउुकान"् प्राथिमकताका साथ 

खलु्ला ग�रन ेएक आश्रयस्थल हो । 

त्याहाँ तोिचगी-िश कोक़ुसाइ कोउयूर्उ क्योउकाई (तोिचगी नगर अन्तरार्िष्ट्रय संस्था) को कायार्लय छ, र प्रकोपको 

अवस्थामा, एक बह�भाषी सहयोग केन्द्र स्थापना गनर् सिकन्छ । उ� संस्थाले िवदेशी बािसन्दाह�लाई िवभीन्न 

जानकारीह� प्रदान गनुर्का साथै, प्रकोपबाट उत्पन्न समस्याह�को बारेमा परामशर् पिन प्रदान गन� गदर्छ । 

आपतकािलन अवस्थामा, कृपया "क्योकुतोउ तोिचगी कुरानो मािच राकुस्यउुकान"् मा आश्रयको लािग स्वागत छ 

। 
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३) हीटस्ट्रोक (लू) को रोकथाम बारे जानकारी ! 

 

हीटस्ट्रोक बषार्को मौसम अिघ मे मिहना ितरबाट शु� भएर , बषार्को मौसम पिछ जलुाईको अन्त्य दिेख बढ्द ैज़ान्छ 

। 

 नौलो कोरोनाको संक्रमणबाट बच्न मास्क लगाएर घरमै बढी समय िबताउँदा गम�को जोिखम पिहले भन्दा झनै बढ़ने 

गदर्छ । 

आजकाल, समाचारह�मा “स्योनेचजु्यनु्का” शब्द  सिुनने ग�रन्छ । यसको अथर् “गम� अनकूुलता” अथार्त ्शरीरलाई 

गम�मा बानी पान� हो । 

गम�को मौसम आईपुग्न ुअिघ, हीटस्ट्रोक (ल)ू बाट बच्न, श�ररलाई गम� वातावरणको बानी पारौं । 

गम� खप्न योग्य श�ररको तयारीको लािग, उिचत �पमा व्यायाम गन� अवसरको िसजर्ना गरेर पिसना काढ़न ेबानीमा 

लाग्नहुोस ्। उिचत व्यायाम भन्नाले, िहडंडुल (िहंड्ने), मांसपेशीको कशरत र स्टे्रिचङ आिद समावेश छन ्। 

यस बाहके, नहुाऊँदा शावर (पानीको फोहरा) ले मात्र होइन,  बाथटबमा श�ररलाई डुबाउन ुपिन उ�म भिनएकोछ ।  

यिद तपाइ ँमास्क लगाएर व्यायाम गनुर्ह�न्छ भन,े �रहाइडे्रट (तरल पदाथर्को प�रपिूतर्) गनर् िबस�र, शरीरको तापक्रम 

सिजलै कम नह�न सक्छ, त्यसैले सावधान रहनहुोस ्। 

यिद तपाइ ँिनसािस्सएको महससु गनुर्ह�न्छ भन,े त�ुन्तै मास्क हटाउन ेवा एकिछन िवश्राम िलने आिद गरेर, ज़बरजस्ती 

व्यायाम नगरौं ।  
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४) तोिकएको फोहोर फाल्ने थैलाको अभावमा फोहोर फाल्ने त�रका बारे जानकारी ! 

 

कन्टेनरह�को िव�व्यापी अभाव र कच्चा तेलको बढ्दो मलू्यका कारण, शहरका केिह पसलह�मा तोिचगी 

नगरपािलकाले तोकेको फोहोर फ़्याँिकने थैलाह�को अभाव भएकोछ ।   

तसथर्, िस्थर आपिूतर् सम्भव नभएसम्म, तोिकएको थैला प्रयोग गनुर् बाहके, िनम्न िवधीह�बाट पिन फोहोर फाल्न 

सिकनेछ ।  

त्यसको लािग पारदश� प्लािस्टकका थैला प्रयोग गनर्सक्नहु�न्छ । अिन PET बोतलह� फ़्याँिकने थैलालाई जल्ने 

फोहोर राखेर फ़्याँिकने थैलाको �पमा पिन प्रयोग गनर् सक्नहु�न्छ । 

थैलाको आकारमा, जल्ने फोहोर, PET बोतल तथा खाना प्याक गरेका टे्र राख्ने चाँही ४५ िलटर सम्मका थैला र 

ख़ाली क्यान (िटनका डब्बा) तथा ख़ाली बोतल राख्ने चाँही ३० िलटर सम्मको प्रयोग गनुर्होला ।  

थैलामा, “िछमेक� समहूको नाम अथवा बजारको नाम”, आफ़्नो नाम का साथै “फोहोरको प्रकार” (जल्ने फोहोर, 

PET बोतल, ख़ाली क्यान तथा बोतल) आिद नमेिटने कालो माकर् र पेनले लेख्नुहोला । 

यो समस्या तोिकएको फोहोर फ़्याँिकने झोलाको अभाव समाधान नभएसम्मको अविधको लािग हो ।  

कृपया फोहोरह�को उिचत िवभाजनको लािग सहयोग जारी राख्नहु�न अनरुोध ग�रएकोछ ।  

 


