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(१) सबै साइकल यात्रीहरूलाई जानकारी ! 
 

साइकल आिद सवारी साधनहरूबाट बारम्बार ह�न ेट्रािफक दघुर्टनाका कारण, नोभेम्बर २०२४ मा सडक ट्रािफक ऐनलाई संशोधन 

गरी साइकल र अन्य सवारी साधनहरूको लािग ज�रवानालाई बिलयो बनाइएको िथयो ।  

मखु्य प�रवतर्नहरू यस प्रकार छन्: 

“नागारा समुाहो” (स्माटर्-फोनमा कुरा गद� सवारी चलाउन) िनषेध । साइकल चलाऊँद ैस्माटर्-फोन प्रयोग गरेमा, ६ मिहना सम्मको 

जेल सजाय वा १००,००० येन सम्मको ज�रवाना ह�नेछ । यिद ट्रािफकको खतरा िनम्त्याएको खण्डमा, अपराधीलाई १ बषर् सम्मको 

जेल सजाय वा ३००,००० येन सम्मको ज�रवाना ह�नछे । नागारा उन्तने् (स्माटर्-फोन प्रयोग गद� सवारी साधन चलाउने) को ज�रवाना, 

१४ बषर् भन्दा मािथका व्यि�हरूलाई लाग ूह�न्छ । 

साइकल "मादक पदाथर् सेवन गरी चलाउन" िनषेध । यिद मादक पदाथर् सेवन गरेर साइकल चलाएमा, ३ वषर्सम्म जेल सजाय वा 

५००,००० येनसम्म ज�रवाना ह�नछे । मिदरा सेवन गरेको व्यि�लाई साइकल िदन ेव्यि�लाई पिन ३ वषर्सम्म कैद वा ५००,००० 

येनसम्म ज�रवाना ह�नेछ । यसका साथै, मिदरा प्रदान गन� वा मादक पदाथर् सेवन ग�र चलाएको चालकसँग सवार ह�ने व्यि�लाई पिन 

दईु वषर्सम्म कैद वा ३००,००० येनसम्म ज�रवाना ह�नेछ । 

सन् २०१९ दिेख २०२३ सम्मका पाँच वषर्मा दशेभर भएका ट्रािफक दघुर्टनाहरूमध्ये, साइकल चलाउँदा ट्रािफक दघुर्टनामा मतृ्य ुह�न े

आधाभन्दा बढीको टाउकोमा घातक चोट लागेको िथयो । उमेर जनुसकैु भए पिन, साइकल चलाउँदा सबैले हलेमेट लगाउन ुपछर् । 

ट्रािफक दघुर्टनामा संलग्न ह�न वा गराउनबाट बच्न, िनयमहरू पालना गनुर्होस ्र सरुिक्षत रूपमा ड्राइभ गनुर्होस ्। 

 

  



多言語情報コーナー              （令和７年 ３月号） 

- 2 - 
 

(२) आईतबार खोिलने सेवा काउण्टरहरु बारे जानकारी ! 
 

मािथल्लो कक्षामा भनार् तथा िवद्यालय प�रवतर्न ह�ने आिद कारणहरुल ेगदार् बािसन्दाहरुको चलखेल बढ़ीह�ने समयमा, िशयाकुस्योको 

प्रधान कायार्लयमा, आईतबारका िदनहरुमा पिन सेवाका काउण्टरहरु खोिलनछेन् ।  

खोिलने िदनहरु चाहँी, माचर् मिहनाको २३ र ३० तारीख़, अिप्रल मिहनाको ६ तारीख़ गरेर जम्मा ३ आईतबारका िदनहरु ह�न् । समय 

चाँही, िबहान ८:३० बजे दिेख िदऊँसो १२:३० बजे सम्म हो ।  

खोिलने सेवाका काउण्टरहरुमा, िसिमन ्सेइकाच-ुका र होकेन्-नेिन्कन्-का ह�न् ।  

िसिमन ् सेइकाच-ुकामा प्रदान ग�रने सेवाहरु चाँही, ज्यउुिमन्�ोउ (बािसन्दा दतार् प्रमाणपत्र) को प्रितिलपी जारी गन�, 

कोसेक�तोउश्योउहोन् (प�रवार दतार्) को प्रमािणत प्रितिलपी, इन्कान ्(छाप) दतार्को लािग आवेदनहरु, छाप दतार् प्रमाणपत्र जारी गन� 

र बसाई-सराईको सचूनाहरु दतार् गन� सेवाहरु ह�न ्।  

कृपया ध्यान िदनुहोस ् िक उ� िदनहरुमा जन्म सचूना, िववाह सचूना, मतृ्य ु सचूना जस्ता पा�रवा�रक दतार् सचूनाहरू चाहँी, 

िशयाकुस्योको मखु्य भवनको पिहलो तल्लाको दिक्षणपि�म कुनामा अविस्थत ड्यटुी कोठामा बुझाउनु पन�छ । 

होकेन्-निेन्कन्-काल ेप्रदान गन� सेवामा, कोकुिमन् कें कोउ होकेन् (स्वास्थ्य तथा पने्सन िवभागल ेरािष्ट्रय स्वास्थ्य बीमा) योग्यताको 

प्रा� गनुर् तथा गमुाउनु सम्बिन्ध सेवाहरु ह�न् ।   

कृपया यस्ता िदन/समय र अवसरको सदपुयोग गनुर्होस ्।  
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(३) फोहोर र तेललाई ढल िनकास पाइपमा नबगाऊन सावधान रहने बारे जानकारी ! 
 

 घरको भान्सा तथा पसलको भान्सा आिदबाट ढल िनकास पाइपमा बग्ने फोहोर र तलैीय पदाथर् (ग्रीस)ले ढलको पाइप बुिजएर, 

फोहोर पानी ढलको म्यानहोल तथा मासबाट ओभरफ्लो ह�न सक्छ । साथै, यिद सेिप्टक-ट्याङ्क प्रयोग ग�ररहन ुभएको छभने, फोहोर 

र तलैीय पदाथर् त्यसमा बगाऊँदा त्यसिभत्र जड़ान ग�रएको प्रशोधन कायर् गन� संयन्त्रको प्रशोधन कायर्क्षमता कमह�ने वा उ� संयन्त्र 

िबग्रन पिन सक्छ ।  

यस्ता समस्या ह�नबाट रोक्नको लािग, कृपया िनम्न कुराहरूमा ध्यान िदनुहोस ्:- 

・ ट्वाइलेट पपेर बाहके अन्य कुनै पिन फोहोर फ्लश नगनुर्होस ्। 

・ खाना पकाउन ेभाँडाकँुडा र टेबलवेयर धनुुअिघ त्यसमा लागेको कुन ैपिन िचल्लो पदाथर् पछेुर सफा गनुर्होस ्। 

・ सपु र तरल पदाथर्हरू परुानो कपडाले छानरे मात्र बगाऊनुहोस ्। 

・ डीप फ्राइ गनर् (तानर्) प्रयोग गरेका तलेलाई हाइस्योकुयउु काइस्यउु (परुानो तेल संकलन गन� ठाऊँ) मा लगेर बुझाऊन ेअथवा  

बजारमा उपलब्ध ग्योउको-जाई (कोगलुेन्ट) ले ठोस बनाउनु पछर् र त्यसपिछ जल्ने फोहोरमा फाल्नु पछर् । 

・ यिद तपाईकंो पसल वा अन्य सिुवधामा तले छुट्याउने उपकरण छ भने, त्यसलाई बारम्बार सफा गनर् िनि�त गनुर्होस ्। 

यिद तपाईकंो ढल पाइपहरू बन्द भए र फोहोर पानी बग्न सकेन भन,े कृपया तोिचगी शहरद्वारा तोिकएका डे्रनेज उपकरण िनमार्ण 

ठेकेदारलाई सम्पकर्  गनुर्होस ्। 
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(४) मानिसक स्वास्थ्य, राम्रो िनद्राबाट ह�न्छ भन्ने बारे जानकारी  ! 
 

वसन्त ऋत ुत्यस्तो समय हो जब धेरै मािनसहरूल ेआफ्नो वातावरणमा ठूला प�रवतर्नहरू अनभुव गछर्न्, जस्तै जािगर स्थानान्तरण 

वा मािथल्लो कक्षामा भनार् ह�ने आिद कामहरुको धपेड़ीले मानिसक तनाव जम्मा ह�न सक्दछ । मानिसक स्वास्थ्य कायम राख्न 

िनयिमत जीवनशैली आवश्यक छ । अन्य कुराहरूका साथै, िनद्राले थकानबाट म�ु ह�न र तनाव कम गनर् मद्दत गछर् । 

स्वास्थ्य, श्रम तथा कल्याण मन्त्रालयल ेप्रत्येक उमरे समहूका लािग उपय�ु िनद्रा समय र राम्रो गणुस्तरको िनद्रा सिुनि�त गनर् िनम्न 

उपायहरू िसफा�रस गदर्छ । 

वयस्कहरूल े किम्तमा छ घण्टा सतु्ने ल�य राख्नपुछर् । िबहान उठ्दा आरामदायी महससु गराउन आफ्नो जीवनशैली र सतु्न े

वातावरणको समीक्षा गनुर्होस ्। 

वदृ्धवदृ्धाहरूका लािग, ओछ्यानमा लामो समय िबताउनुले स्वास्थ्य जोिखम िनम्त्याउँछ, त्यसैल े आठ घण्टाभन्दा बढी समय 

ओछ्यानमा निबताउन ेल�य राख्द ैआवश्यक मात्रामा सतु्ने समय कायम राखौं ।  

बालबािलकाले प्राथिमक िवद्यालयका िवद्याथ�हरूका लािग प्रित रात ९ दिेख १२ घण्टा र माध्यिमक तथा उच्च माध्यिमक 

िवद्यालयका िवद्याथ�हरूका लािग ८ दिेख १० घण्टा सतु्ने ल�य राख्नपुछर् । िबहान घामको िकरण िलनुहोस,् राम्रो ब्रेकफास्ट खानहुोस,् 

िदनभर व्यायाम गनुर्होस,् र अबेरसम्म जागा बस्ने बानीबाट बच्नुहोस ्। 

व्यस्त ह�दँा िनद्रालाई बेवास्ता गनर् सिजलो ह�न्छ, तर आफ्नो मानिसक स्वास्थ्य कायम राख्न जे गनर् सक्नहु�न्छ त्यही गरेर सरुु गनुर्होस ्

। 

 


