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१. तोिचगी शहर तोिचसुके िकनमेल भौचर २०२६ सम्बन्धी सूचना! 

 

तोिचगी शहरले खाद्यान्नको मलू्य लगायत बढ्दो मलू्यबाट प्रभािवत नाग�रकहरूको जीवनलाई सहयोग गन� र पैसा खचर्गनर् प्रोत्सािहत 

गरेर स्थानीय अथर्तन्त्रलाई पनुज�िवत गन� उद्देश्यले सबै नाग�रकहरूलाई प्रित व्यि� ६,००० येन मलू्यको "तोिचगी शहर तोिचसकेु 

िकनमले भौचर २०२६" िवतरण गद�छ। योग्य व्यि�हरू ती ह�न् जो अिप्रल १५, २०२६ सम्म तोिचगी शहरको िनवासी रिजस्ट्रीमा 

दतार् भएका छन्। 

 

उ� भौचर यिह जलुाईको अन्त्यितरबाट यउुप्याक (जापान पोस्टको पासर्ल डेिलभरी सेवा) माफर् त पठाउन शरुू भैसकेको जानकारी 

गराईन्छ। 

 

यिद तपाई ंघरमा ह�नुह�न्न भन,े तपाईकंो मलेबक्समा डेिलभरी सचूना छोिडनेछ। सचूना प्रा� भएपिछ, तरुुन्तै पनु: डेिलभरीको लािग 

अनुरोध गनुर्होस ्वा ह�लाक कायार्लयबाट आफ्नो प्याकेज िलनुहोस।् 

 

ह�लाक कायार्लयमा म्याद सिकएका वा अज्ञात ठेगानाका कारण डेिलभरी ह�न नसकेका िकनमेल भौचरहरू तोिचगी शहर वािणज्य 

तथा उद्योग प्रवद्धर्न िवभागमा भण्डारण ग�रनेछ। सचूनामा उल्लेख ग�रएको भण्डारण अविध समा� भएको भए पिन, तपाईलं े

िशयाकुस्यो मखु्य भवनको चौथो तल्लामा रहकेो वािणज्य तथा उद्योग प्रवद्धर्न िवभाग काउन्टरबाट आफ्नो भौचर िलन सक्नहु�न्छ। 

यर्सको लािग २१-२३७१ वा २१-२५०८ मा अिग्रम सम्पकर्  गरेर आउनुहोला। घरको प्रमखु वा सोही ठेगानामा बस्ने र बस्ने खचर् 

बाँड्ने व्यि�लाई उ� भौचर िलनको लािग माइ-नम्बर काडर् वा िनवास काडर् जस्ता प�रचयपत्र ल्याउन आवश्यक छ। 

 

तोिचसकेु िकनमले भौचरहरू दईु प्रकारका छन्। प्रत्येक प्याकेजमा सबै सहभागी स्टोरहरूमा प्रयोग गनर् सिकने चार िव�व्यापी 

भौचरहरू (नीलो) र िवशेष गरी साना र मध्यम आकारका व्यवसायहरूको लािग दईु भौचरहरू (पहेंलो) रंगका छन्। 

 

उ� भौचरहरू अगस्त् १ दिेख अक्टोबर ३१ ता�रखसम्म मान्य ह�नछेन।् म्याद सिकएका भौचरहरू अमान्य भएर प्रयोग गनर् सिकनेछैन। 

उ� भौचरहरू समिपर्त झण्डा ठड्याएका वा पोस्टर टाँसेका पसलहरूमा प्रयोग गनर् सिकन्छ। उ� भौचरहरू िबजलुी, ग्यास, पानी, 

टेिलफोन िबल, रािष्ट्रय स्वास्थ्य बीमा कर, वा नगर-कर जस्ता सावर्जिनक भ�ुानीहरूको लािग प्रयोग गनर् सिकनछैेन। साथै, कृपया 

बुिझराख्नहुोस ्िक यस्ता भौचरले िकनमले गदार् बाँक� रकम बचेको भएतापिन िफतार् पाईने छैन। 
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२. तोिचगी बह�सांस्कृितक आदानप्रदान प्लाजाको बारेमा जानकारी! 

 

जापानी र िवदशेी बािसन्दाहरू िबच रमाइलोसँग अन्तरिक्रया गरेर, पारस्प�रक समझदारीलाई अझ गाढा बनाउन ेउद्देश्यल े"तोिचगी 

बह�सांस्कृितक आदानप्रदान प्लाजा" आयोजना ग�रने भएको छ। 

रािष्ट्रयताको पवार्ह नगरी, तोिचगी शहरमा बसोबास गन�, काम गन� वा अध्ययन गन� जो कोहीले पिन, िन:शलु्क भागिलन सक्नेछन्। 

 

चार प्रकारका आदानप्रदान गितिविधहरू छन्।  

पिहलो, यिह सेप्टेम्बर २६ ता�रख शिनबार िबहान १०:०० बजेदिेख ११:३० बजेसम्म िभयतनामी व्याख्यान ह�नेछ। 

 

दोस्रो, अक्टोबर १८ ता�रख आइतबार िबहान १०:०० बजेदिेख १२:०० बजेसम्म इजिुमगावा-मािचको एलेक्सपाकर्  तोिचगीमा 

फुटबलको आदानप्रदान कायर्क्रम ह�नेछ। 

 

तेस्रो, जनवरी २३ ता�रख शिनबार िबहान १०:०० बजेदिेख १२:३० बजेसम्म परेुिभयन खाना पकाउने कक्षा ह�नछे। 

 

चौथो कायर्क्रम, फेब्रअुरी २० ता�रख शिनबार िबहान १०:०० बजेदिेख १२:०० बजेसम्म िव�को बोडर्-गेम ्कायर्क्रम ह�नछे। 

 

िय कायर्क्रमहरू मध्ये तीनवटा कायर्क्रमहरू (१, ३ र ४) िकरारानो मोरी तोिचगी कुरानो मािच गाकुस्यउुकान् मा आयोजना ह�नेछन्। 

 

सहभागी ह�नको लािग आवेदन, तोिचगी नगरको वेबसाइटमा उपलब्ध छ। कृपया निहचिकचाइकन सहभागी ह�नुहोला! 
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३. हृदयको संकेतका लक्षणहरू बारे जानौं! 

यिद तपाई ं तलका कुनै पिन लक्षणहरू वा जीवनशलैीका प�रिस्थितहरू अनभुव गनुर्ह�न्छ, जनु तनावका लक्षणहरू मािनन्छन ्

भन,ेतपाईलंे महससु नगरी तनावको अनुभव ग�ररहनभुएको ह�न सक्छ। अत्यिधक तनावले मानिसक रोग ह�ने सम्भावना बढाउँछ। 

यसबाहके,मानिसक रोग आत्महत्यासँग निजकबाट जोिडएको मािनन्छ। 

 

शारी�रक लक्षणहरूमा काँधमा कडापन, आँखाको तनाव, थकान, अिनद्रा र टाउको दखुाइ जस्ता लक्षणहरू समावेश छन्। 

 

मनोवैज्ञािनक संकेतहरूमा िचन्ता, ध्यान केिन्द्रत गनर् किठनाइ, िडपे्रसन, िचडिचडापन र िवनाकारण आँस ुआईरहनु समावेश छन्।  

 

व्यवहा�रक संकेतहरूमा अिनयिमत जीवनशैली, पगु्नपुन� समयमा िढलो ह�नु, अनुपिस्थित, अत्यिधक मिदरापान वा धमू्रपान, र 

अत्यिधक खानपान समावेश छन्। 

 

यिद तपाईलंे आफ्नो निजकको कोही व्यि� फरक व्यवहार ग�ररहकेो वा िचिन्तत दिेखएको दखे्नभुयो भने, ऊसँग कुरागन� कोिशस 

गनुर्होस।् ऊसको िचन्तालाई बेवास्ता नगरी ऊसल ेके भन्न चाहन्छ, ध्यानपवूर्क सिुनिदनुहोस।् 

 

यिद ऊसँग कुरागनर् गाह्रो छ भने, ऊसलाई िवशेषज्ञसँग भेटेर परामशर् िलन सझुाव िदनु पिन एक िवकल्प हो। 

 

तोिचगी शहरमा "मानिसक स्वास्थ्य परामशर् सेवा" छ जहाँ प्रत्यक्ष भटेेर, फोन गरेर, वा सामािजक सञ्जाल (SNS) माफर् त सल्लाह 

प्रा�गनर् सिकन्छ। कसैसँग कुरा गनार्ले मनका िवचारहरू व्यविस्थत गनर् र अन्योलपना र िचन्ताहरू कमगनर् मद्दत गनर् सिकन्छ। एक्ल ै

िचन्ता/द:ुख सहरे नबस्न र कसैसँग परामशर्/कुरा गनर् प्रोत्सािहत गरौं। 


