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१)सचुना आदान�दानमा समस्या 

चाँडै भएको ठाउँमा भोिलपल्ट, तेसबाहेक धेरै ठुलो क्षित 
भएको ठाउँलाई छोडेर अरु 
ठाउँहरुमा 
एकह�ा सम्ममा �बजलुी 
आयो ।
ब�ी नभएको जाडोका ित 
अधेरा रातहरु सा�ैन ैअत्यास 
लाग्दो िथयो । 

पानीको धारा बन्द िथयो 
धेरै ठाउँ मा पानी  आउन 
२-४ �दन  देखी ह�ौ �दन 
लाग्यो ।
खानेपानी देखी दैिनक 
घरमा चा�हने पानी पाउन 
धेरै गा�ो भयो । 

धारा बन्द भएकोले टोइलेट फल्स गन� पानी नभएर धेरै 
लाई संकट पर ्यो ।
नहुाउन को लािग पानी राखेका मािनस हरुले त्यस्लाई 
टोइलेटमा �योग गरे । 

�ाय सब ैठाउँमा ग्यास �योगमा आउन एक म�हना भन्दा 
बढ� समय लाग्यो 
खनापकाउन,�हटर चलाऊन र नहुाउन तातोपानीको लािग 
ग्यास नहँुदा सा�ै न ैसंकट पर ्यो । 

धेरैबेर लाइनमा बसेर िसिमत खानेकुरा मा� �कन्न पाइन्थ्यो 
पसल हरुमा सामान को अभाब िथयो ।   

�ेन ,बलेुट�ेन तथा मे�ो�ेन धेरै समयसम्म चल्नसकेन 
बसहरुपिन धेरैकम चल्यो पे�ोल �डजल घट्दैगएर मोटर 
साइकल ,कार चलाऊनेहरु　अफ्ट्यरोमा परे,साइकल 
चलाऊने मािनस हरु को संख्या बड्यो ।

२)लोड से�डङ 

३)पानी बन्द 

४)टोइलेट चलाउन स�कएन 

५)ग्यास बन्द 

६)खाने कुरा को अभाब 

७)यातायात ठप्प

समनु्�मा भकुम्प जादा सनुामी 
आउने सम्भाबना हुन्छ ।  
समनु्� तथा खोलाको न�जक हुने 
मािनसहरुले चनाखो भई साबधानी 
अप्नाउन ुपछर् ।   

सनुामी

सेन्डाइमा धेरै पटक भकुम्पले ठुला क्षितहरु भएका छन।
त्यस बेला के भएका िथए, 
िछमेक तथा ओरपरका मािनस हरुबाट सनुौ ।

भकुम्पको  बारेमा बझुौ

भकुम्पको बेला के के कुरामा खतरा हुन्छ ?

भकुम्पपछ� आगोलागीको सम्भाबना 
बढ� हुन्छ  । 
घरहरु धेरैभएको ठाउँमा एउटा 
घरबाट शरुुभएको आगो परैु टोलमा 
फैिलन सक्छ । 

आगोलागी

भवनहरु भत्कने घर तथा भवनहरु भ�त्कएर
मािनसहरु च्या�पन सक्छन।
*नयाँबनेकाभवनहरु
(१९८१कोसम्सोिधत काननु पछ�
बनेका) तलुानात्मक �हसाबले
सरु�क्षत मान्न स�कन्छ  ।

सामानहरु
ढल्ने,खस्ने 

दराज, टेबलुमा राखेको समानहरु 
जस्तै
कम्प्यटुर,तेबलुल्याम्प,झुन्ड�
एको ब�ी आद� खसेर फुट्ने 
सम्भाबना हुन्छ । फुटेका िशशा 
हरुले चोटपटक लाग्नसक्छ। बा�हर 
भएकोबेलामा पखार्ल भ�त्कएर 
होड�ङबोडर् खसेर च्य�पने खतरा 
हुन्छ । 

प�हरो प�हरो जाने खतरा हुनसक्छ। 
पहाडको िभरालो ठाउँ, ढुङगा खस्ने 
ठाउँमा हुने मािनसहरुले साबधानी 
अप्नाउन ुपछर् ।     

पबु�जापानको महाभकुम्पमा दे�खएका सकंटहरु

भकुम्पको धेरै बेर सम्म मोबाइल फोन तथा ईन्टरनेट 
रा�ोसँग सचुारु भएन ।
ब�ी पिन रो�कएकोले मोबाइल चाजर्मा समस्या भयो।
अ�हले कहाँ के भईरहेको छ थाहा हुने �स्थती िथएन, 
त्यसमािथ प�रवार तथा साथीभाईसँग संपकर्  हुननसक्दा धेरै 
मािनसहरु संकटमा परे ।

१२ जनु १९७८ को �दन बेलकुा िमयागीमा ठुलो(m७.४)
भकुम्प गयो। सेन्डाइिसट�मा कं��टका ब्लकबाट बनेका 
पखार्लहरुले च्या�पएर धेरै मािनसहरुको ज्यान गयो ।
त्यसगैर� ,११ माचर् २०११ को �दन �दउसो पु�बर् जापानको 
तोहोकु ए�रयामा�महाभकुम्प(m९.०) गयो जसमा 
सेन्डाइिसट� िभ�का िमयागीनो वडा ,वाकाबायासी वडा 
लगायतका समुन्�छेउका ठाउँमा भकुम्प लगत ैआएको 
सनुािमले धेरै धनजन को क्षित हुनपगु्यो ।
*M(म्या�ग्नच्यडु)भुकम्प मापनगन� एकाइ
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b हलकुा �किसमका झुन्ड्याउने ब�ी को �योगले बढ� 
सरु�क्षत बन्न स�कन्छ । 
c ओछ्यान न�जकै चप्पल,रे�डयो तथा टचर्लाइट रा�े गरौ । 
सतुीरहेको बेला भकुम्प आयो भने के गन� ?
फुटेको िससा कु�ल्चएर घाऊ लाग्न सक्छ तेसलेै ओछ्यान छेउ
चप्पल राखौ ।
लाइन जान सक्छ टचर्लाइट तथा रे�डयो सँगै रा�े गरौ । 
d आगो िनभाउने यन्� को जोहो 
घर िभ� रा�े सानो आकारको आगो िनभाउने यन्�　हुन्छ
जनु होमसेन्टेर तथा हाडर्वेअर पसलहरुमा �कन्न पाईन्छ । 

b हलकुा �किसमका झुन्ड्याउने ब�ी को �योगले बढ� 

भकुम्पआउन ुअघी अपनाउन स�कने सवधानी

प�हलेदेखी भाग्ने ठाउँको बारेमा थाहा भईरहेकोले भइुचालो आउँदा झ्वाट्ट भाग्न सके、 तर राती भएकोभए केह�पनी 
नदे�खने अन्धकारमा डरले आ��न्थे होला अबदेखी राती यस्तो आपत आईपरे पिन सकुसल बा�हर िनस्कन सक्नेगर� 
अभ्यास गन� �यास गन�छु । (पबु�जापानको महाभकुम्पमा परेका ब्य��को अनभुव)

स्तम्भ 

१)कल्पना गर� हेरौ  

a घरिभ� �योगहुने उपकरण तथा फन�चरको बारेमा होस 
परु ्याउ 
भकुम्पको हल्लाईबाट फन�चर ,
　दराज लगयात 
घरिभ�का अरु　सामानहरु ढल्ने 
खस्ने गछर्न । 
ढल्न स�जलो हुने सामानलाई 
सरु�क्षतसँग िभ�ामा अड्याउने 
औजारहरुले �फक्स गरौ　ित 
औजारहरु होमसेन्टेर तथा हाडर्वेअर 
पसल हरुमा �कन्न पाईन्छ । 
。अग्लो ठाउँमा गरुङ्गो सामान रा�े नगरौ खतरा हुनसक्छ । 
。दराज , ��जहरु पल्टेर बा�हर िनस्कने ढोका रो�कने खतरा 
त छैन　�बचार परु ्याउ ।

२)घर िभ�को सुरक्षामा ध्यान �दऔ 

a सरु�क्षत स्थान बारे जानकार�  
पाकर्  लगायतका खलु्ला स्थान, 
माथीबाट केह� खसेर नआउने फरा�कलो सरु�क्षत ठाउँ तथा
ठुलो आगलागी भएर अझै सरु�क्षत स्थानमा भाग्न ु पन� 
भयोभने धेरै बाटोहरु भएको ठाउँको बारेमा जानकार� लीई 
रा�े । 
b समनु्�को छेउछाउ ,सनुामी बाट बाँच्न सरु�क्षत स्थान 
बारेमा ससुुिचत हुने   
अग्लो ठाउँ,सनुामी बाट जोिगन सक्ने बिलयो भवन तथा 
आपतकालीन �स्थती मा
बस्न िमल्ने गर� तो�कएको स्थान बारे जानकार� लीइ रा�े । 
c भाग्ने बेलामा बाटोको अवस्थाको बारेमा ध्यान �दनुहोस ्  

३)घर ओरपरका सरु�क्षत स्थान तथा बाटोको 
  बारेमा ससुुिचत हुने

अ�हले भकुम्प आयो भने के गनुर् 
हुन्छ ?
त्यसमाथी राती आयो भने? 
यस्ता प�र�स्थतीहरुको �बषयमा 
सचेत भई प�रवार तथा साथीभाईसगँ 
सरसल्लाह गन� गरौ । 

’

कोठा िभ� 
गरुङगो सामान तल भईुमा रा�े 

दराज लगायतका फिनर्चरहरु नढल्नेगर� �फक्सगन� यद� 
ढलीहालेमा पिन ढोकालाई अबरोध नपगु्ने ठाउँमा रा�े 

टेिलिभजनलाई नझन�गर� सेटगन� 

ओछ्यानको छेउमा बाक्लो�किसमको 
चप्पल　रा�े िसरानीको न�जक टचर्लाइट 
तथा रे�डयो रा�े 
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पबु�जापानको महाभकुम्प गएको बेलामा भइुचालोको धेरै 
पछ�सम्म
मोबाईल तथा स्माटर् फोन रा�ोसँग चल्न सकेन । 
त्यसलेै प�रवार तथा साथीभाइसँग त्यस्तो बेलामा कसर� 
संपकर्  स्थापनागन� वा कुन ैठाउँलाई संपकर्  स्थानको रुपमा 
�योगगन� भन्ने बारेमा छलफल गरौ ।　
☞ पेज ७ मा यसबारे मा अन्य जानकार� द�ईएकोछ 

�वप�ी आइपरेको बेलामा समाज 
एकजटु भई अघीबढ्दा　सबलैाई ठुलो 
बल तथा सहयोग िमल्छ ।
छरिछमेकमा सध� आवतजावत तथा 
बोिलचाली गन� बानीले आपत�बपत 
को बेलामा ठुलो राहत पगु्न जान्छ ।

४)�बस्ता�पत िश�बर को बारेमा जानकार�
　 लीई राखौ 

५)प�रवार तथा साथीभाइसँग संपकर् �स्थापनाको
  बारेमा छलफल ग�रराखौ 

६)अपझर्टआइपदार् चाइ�हने सामानहरु एकै
  ठाउँमा राखौ 

७)समाज सँगको अन्तर��या 

८)सचुना �ा� गन� माध्यम 

१ भकुम्पको कम्पनको श�� 震度(िसन्दो),
 भकुम्पको आकार म्याग्नेच्यडु (M)

२)भकुम्पसम्बन्धी आपतकािलन पवूर्सचुना

जापानको भगुवर्-बीभागले �योगगन� श�� मापक (िसन्दो)

震
しん
度
ど４

よ ん

िसन्दो (४) योन

�हड�रहेका �ायजसो मान्छेहरुले भइुचालोको कम्पन 
थाहापाउछन ।
सतेुका मान्छेहरु �बउँझीन्छन । 

震
しん
度
ど 5

ご

弱
じゃく

िसन्दो (५)गो ज्याकु
र ्याकबाट भाडाकुडा तथा �कताबहरु झनर् सक्छ ।

震
しん
度
ど 5

ご

強
きょう

िसन्दो (५)
गो क्योउ

�फक्स नगरेका दराज तथा फिनर्चरहरु ढल्न सक्छ । 
 (पबु�जापान महाभकुम्प को बेला ताईहाकु वडा )

震
しん
度
ど 6

ろく

弱
じゃく

िसन्दो (६)
रोकु ज्याकु

उभीईरहन　गा�ो हुन्छ　अिधकाम्स �फक्स नग�रएका 
फिनर्चरहरु लथािलङग भए,समानहरु भइुमा झरे र ढोका 
खोल्न निमल्ने ठाउँहरु पिन िथए । 
 (पबु�जापान महाभकुम्पको बेला आवोबा वडा,वाकाबायसी 
वडा,इजमुी वडा )

震
しん
度
ど 6

ろく

強
きょう

िसन्दो (६)
रोकु क्योउ

उभीएर �हंड्न स�कदैन ,सबजैसो �फक्स नग�रएका
　फिनर्चरहरु　लथािलङग　भए,अत्यािधक धेरै मा�ामा 
समानहरु ढले । 
 (पबु�जापान महाभकुम्पको बेला िमयािगनो वडा )

震
しん
度
ど 7

なな

िसन्दो (७)नाना

�फक्स तथा सेट नग�रएका फिनर्चर लगायत सामानहरु सबै 
लथािलङग भए,ढले तथा उिछ�टए ।

के तपा�लाई थाहा छ 
तपाईको िछमेक मा 
को कस्ता मिनसहरु 

बस्छन ?

कं��ट- ब्ल्कका पखार्लहरु、भेन्ड�ङमेिसन लगायत िचजहरु 
ढलेर च्या�पने खतरा हुन्छ ।
सानो बाटोमा कं��ट- ब्ल्कहरु, भेन्ड�ङमेिसन लगायत ढलेर 
बाटो रो�कने सन्भावना हुन्छ ।

झोलामा रा�े सामानहरु 
•�बदेिश प�रचयप�को फोटोकपी
•क्वाइनपसैा(धेरैमा�ामा),िभ�ीलगुा,मोजा,पन्जा
•छाता,टचर्लाइट,रे�डयो
•एमज�न्सी प्याक, लाइटर वा सलाई
•प्ला�स्टकझोला,�बस्कुट लगायत तरुुन्त खानिमल्ने िचज
•औषधी तथा कन्ट्याक्टलेन्स सफागन� सामान
•म�हलाको िमन्स हँुदा �योग गन� प्याड लगायत आफ्नो 
आबस्यक सामानहरु ।

आपतकािलन अवस्थामा भन्ने �ब��कै बोकेर जान िमल्नेगर� 
आबस्यक सामानहरु एउटै झोला वा भाडोमा 
राख्दा स�जलो हुन्छ । 
औषधी तथा कन्ट्याक्टलेन्स सफा गन� सामान अनी तपा�लाई 
अत्याबस्यक पन� िचजहरु 
झ्वाट्ट भे�टने ठाउँमा रा�ेगरौ । 
पानी तथा खानेकुरा अभाब हँुदा चा�हने िचज�बजको तयार� 
गरौ जस्त ै क्यानफुड ,�बस्कुट जस्ता तरुुन्त ै खानिमल्ने 
िचजहरु 

पेटबोटलको पानी आद� तयार� हालतमा रा� ुउपयकु्� हुन्छ । 

थाहापाई राख्दा उपयोगी हुने ज्ञान 

सेन्डाइ िसट�का सरकार� �ब�ालयहरु (�ाथिमक　तथा 
िनम्नमाध्यािमक �ब�ालय)
लगायतका भवनहरु लाई �बस्ता�पत िश�बरको रुपमा 
तो�कएको छ । 
आफ्नो न�जकको �बस्ता�पत िश�बरको लािग तो�कएको ठाउँ 
तथा जानेबाटोको बारेमा आफैँ गई जानकार� लीइराखौ । आपत�बपतका बेला सचुना तथा खबर नपाउदा ठुलो िचन्ता 

पछर् ।
कसोगर� चाडो खबर थाहा पाउने उपाएको खोजी गरौ ।
☞हेरौ ८ पेज 

भकुम्पको साइज मापनगन� म्याग्नेच्यडु (M) �बस्वभर� एउटै 
हुन्छ भने,
भकुम्प को श�� मापन गन� मापकचाँह�　देस अनसुार फरक 
फरक हुनसक्छ ।

यो भइुचालो बारे पवूर्जानकार� गराउने ��बध� हो । भइुचालोको 
श��शाली कम्पन आउन ुअगा�ड　टेिलिभजन तथा रे�डयो 
,मोबाईल अथवा स्माटर्फोनबाट �बशेष �किसमको घन्ट� 
वा आवाज आउछ ।(कुनकुैन ैमोबाईल फोनमा यो ��बध� 
नहुनपिन सक्छ )
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१)टाउको जोगाऊ

२आ��एर बा�हर निनस्कऊ

३भकुम्पको कम्पन कम भएपछ�
 ग्यासहरुको आगो बन्द गरौ 

४ ढोका खोलेर बा�हर िनस्कने बाटो सरु�क्षत गरौ ३ आ��एर ब�हर निन�स्कनहुोस ् 

२ झुन्ड्याएको ब�ीहरु बाट जोिगऔ 

१ टाउकोलाई जोगाऊ 

भकुम्प आउँदा ...भकुम्प आउँदा ...भकुम्प आउँदा ...
घरिभ� छौ भने 

घरबा�हर भएको बेलामा 

िलफ्ट िभ� भएको बेलामा 

गाड� चलाई रहेको बेलामा 

स्कुल तथा पसलहरुमा भएको बेला 

बिलयो टेबलुमनुी पसेर टाउको 
जोगाऊ टेबलुको खटु्टा रा�ोसँग 
समातेर बसौ टेबुल नभएमा 
त�कया वा बाक्लो कपडाले 
टाउको जोगाऊ ।

धेरैठुलो कम्पन पिन सामान्य तया १िमनेट मा 
रो�कन्छ तर पबु�जापान महाभकुम्प मा ३िमनेट सम्म 
ह�ल्लईर�ो ।

अता�ल्लएर बा�हर िन�स्कदा झन खतरा 
हुन्सक्छ।बा�हर िनस्कदा मािथबाट 
खसेर चोटपटक लाग्ने कुराहरु 
छछैन �बचार गरेर िनस्कौ ।

ठुलो कम्पन भईरहेकोबेला 
आगोको न�जक जादा खतरा 
हुन्सक्छ तेसलेै ह�ल्लन कम 
भएपछ� ग्यास तथा �हटरहरुको 
आगो बन्द गरौ ।

घर तथा भवनहरु भािसएर ढोकाहरु 
नखोिलन पिन सक्छ त्यसलेै ह�ल्लन 
कम भएपछ� सकेसम्म चाडो ढोका 
खोलौ । झन अग्ला भवन तथा ठुला 
अपाटर्मेन्टहरुमा बा�हर िनकने बाटोको 
बारेमा महत्वपणूर्सँग ध्यान परु ्याउन ु
आवश्यक हुन्छ ।

१ कं��ट-ब्लकको पखार्ल तथा भे�न्डङमेिसन
 बाट टाढा बस्ने 

िय िचजहरु ढल्न सक्छन, 
त्यसलेै िय िचजहरु बाट 
तरुुन्त टाढा हुनहुोस ्।

२ हो�डङबोडर् तथा िससाको झ्याल झनर् सक्छ
  होसपरु ्याउनहुोस ्

घर तथा भवन छेउ-मनुीबाट 
टाढा हुनहुोस ्।

टेबलुमनुी िछरेर　टाउको जोगाऊ,टेबलु नभएको बेलामा 
टाउकोमाथी झोला या अरुिचज राखी टाउकोलाई बचाउनहुोस ्।

ठुला　हल तथा अन्य 
ठाउँहरुमा भएको बेलामा 
झनु्ड्याएको ब�ी वा अरु 
झन�िचजमा होसपरु ्याउनहुोस ्। 
खसेर लाग्न सक्ने सम्भावना 
हुन्छ ।

नआ��कन िशक्षक तथा पसलका सम्ब�न्धत मान्छेले 
भनेबमो�जम गरौ । 

सब ै तल्ला को बटन(सइुच)िथचेर जितसक्दो चाडो ब�हर 
िनस्कनहुोस ्। 

�बस्तारै �बस्तारै स्पीड घटाऊदै सडकको दे�ेपट्ट� गाड�रोक� 
स्टाटर् बन्दगनुर्होस।् रे�डयो 
बाट �स्थतीको बारेमा 
बझुी सरु�क्षत स्थानमा 
जान ु पन�भए गाड�बाट 
ओल� �हंडेर जानहुोस ्।
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२ रे�डयो या टेिलिभजनबाट घटनाको
  जानकार� िलऔ 

३ सनुामी बाट साबधान

大
おお
津
つ
波
なみ
警
けい
報
ほう

(ootsunami keihou)
ठुलोसुनामीको चेतावनी 

津
つ
波
なみ
警
けい
報
ほう

(tsunami keihou)
सुनामीको चेतावनी

津
つ
波
なみ
注
ちゅう
意
い
報
ほう

(tsunami chuuihou)
सुनामी सम्बन्धी
सावधानी

४ सरु�क्षत स्थानमा जाऔ

আপনার পর্িতেবশীর সােথ েদখা কের েখাঁজ
খবর িনন এবং এেক অপরেক সাহাযয্ করুনঃ

६ घरमा बस्न खतरा छभने तो�कएको
  सरु�क्षत स्थानमा जाऔ 

भकुम्प रो�कएपछ� ...
१ व�रपर� हेरौ 

जापानको भगुबर्�बभाग �ारा सनुामी को बारेमा गराउने 
साबधािन तथा चेतावनी 

७ घर छोडेर सरु�क्षत स्थानमा बस्न
  जानपुन� अवस्थामा ध्यान �दनपुन� कुराहरु 

५ छरिछमेकका मािनसहरु जम्माभएर
  एकापसमा सरसहयोग गरौ 

घर िभ�को �स्थती कस्तो छ ?
ग्यासहरु बन्द छ छैन ?
कत ैआगलागी भएको छ छैन ?
भइुचालो पछ� आउने स-साना धक्काहरुले घरहरु भत्कने तथा 
आगलागी बढ्ने सम्भावना बढ� हुन्छ  ।
ठुलो भकुम्पपछ� स-साना धक्काहरु आउने गछर्न ्। 
भकुम्पले कमजोर भनाएका घर तथा पखार्लहरु 
भकुम्पका ित स -साना धक्काहरुबाट घरहरु भत्कने सम्भाबना 
धेरै हुन्छ ।  

भकुम्प गएको केह� िमनेटमा 
कुन ठाउँमा कतीठुलो भकुम्प 
गयो तथा सनुामी आउछ �क 
आउँदैन भन्नेबारेमा रे�डयो या 
टेिलिभजन बाट �सारण हुन्छ । 
ठुलो वा सामान्य सनुामीको बारेमा 
पिन अ�ेंजी,चाइिनज,को�रयन 
तथा पोचुर्गल भाषामा सनु्न 
िमल्ने गर� NHK TV बाट 
�सारण हुन्छ । NHKरे�डयो 
-2（सेन्डाइ 1089kHz ）बाट 
पिन अ�ेंजी,चाइिनज,को�रयन 
तथा पोचुर्गल भाषामा समाचार 
बलेु�टन �सारण हुन्छ ।

समनु्�मा भकुम्प जादा सनुामी आउन सक्छ । 
जापानको भगुबर्�बभाग �ारा भकुम्प गएको लगभग २-३ 
िमनेट िभ�मा 
सनुामी आउछ �क आउँदैन,सुनामी आउने समय तथा कती 
ठुलो सनुामी आउछ भन्ने बारेमा जानकार� गराउछ । 
समनु्�को छेउछाउ हँुदा भकुम्प गयोभने तरुुन्त रे�डयो तथा 
टेिलिभजन बाट सचुना िलने,
सनुामी आउने अवस्थामा तरुुन्त समनु्� बाट टाढाभई सरु�क्षत 
स्थानमा जानहुोस ्। 

मािथबाट केह� खसेर 
आउने, केह� पल्टेर वा 
ढलेर खतरानहुने फरा�कलो 
स्थानमा जाऔ ।
भाग्न िमल्ने ठाउँहरु धेरै 
भएको स्थान सरु�क्षत 
हुन्छ जसलेगदार् ठुलो आगलागी भएको खण्डमा अझ सरु�क्षत 
स्थानमा जान लाई स�जलो हुन्छ ।

सहयोगको खाचोपरेका मािनसहरुलाई सरसहयोग गरौ 

भ�त्कएको घरमा बस्न ु अत्यन्त 
खतरनाक हुन्छ । अत्याबस्यक सामान 
बोकेर तो�कएको सरु�क्षत स्थानमा 
जाऔ । सेन्डाइ िस�टले सरकार� 
�ाथर्िमक तथा िनम्नमाध्यािमक 
�ब�ालय लगायतका भवनलाई 
�बस्ता�पत िश�बरको रुपमा तोकेको 
छ । 

•�हटर बन्द छ �क छैन हेरौ 
•ब��को मेनसइुच अफ गरौ 
•ग्यासको मेनलाइन बन्द गरौ 
•पानीका धाराहरु रा�ोसगँ बन्द छ �क छैन हेरौ  
•अत्याबस्यक सामान (प�रचयप�,पसैा, ब�ककाडर् आद� )बोकौ 
•मोबाईलफोन तथा स्माटर्फोन र त्यस्को चाजर्र बोकौ 
•न्यानो लगुा लगाऔ 
•एमजर्न्सी बेलाकोलािग तयार ग�रएको ब्याग बोकौ
•झ्याल ढोका रा�ोसगँ बन्द गरौ 
•प�रवार तथा साथीभाईसगँ सपंकर्  हुन नसकेमा आफु 
जानलागेको ठाउँको बारेमा लेखी ढोकामा टासौ

ठुलोसनुामी आएर भयन्कर क्षित पयुार्उछ

सनुामी आएर क्षित पयुार्उन सक्छ

समनु्� वा सो छेउछाउमा सुनामीको खतरा　छ
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२ पानी,खाना तथा सचुना पाइने 

३ सरसहयोग 

१ नाम लेखाउने 

आपतकािलन िश�बर पगेुपछ�
गन� कुराहरु 

प�रवार तथा साथीभाइ हरुसँग
संपकर्

अरुलाई आफु कहाँ छु भन्ने बारेमा 
जानकार� गराउने 

र�जस्टरमा आफ्नो नाम तथा ब्यहोरा लेखाउनहुोस ्। जस्ले 
गदार् तपाई त्यो ठाउँमा भएको जानकार� अरुले पाउनेछन ।

पानी तथा खानेकुरा त्यसबेला आफुलाई चा�हनेजती मा� िलनहुोस ्
।
िश�बरमा सचुना तथा जानकार� संकलन हुन्छ । भाषा नजानेर 
समस्यामा परेका मान्छे दे� ुभयोभने
आफुले बोल्नसक्ने भए सहयोग गनुर्होस ्।
तपाई घरमा बस्नभुएको छ　भनेपनी �बजलुी,ग्यास तथा पानी 
नभएर खाना बनाउन नसक्ने �स्थतीमा 
पानी तथा खानेकुरा िश�बरमा पाउनस�कन्छ तेसगैर� �बशेष 
प�र�स्थतीको लािग बनाइएको टोइलेटपिन �योगगनर् सक्नहुुन्छ ।

िश�बर सन्चालन िशबीरमा बस्नआउने मािनसहरुकै 
सहयोगमा ग�रन्छ यद� तपाईपिन सक्ने�स्थतीमा हुनहुुन्छ 
भने सामान ओसारपसारगन� तथा सरसफाइ आद�का काममा 
सहयोग गनुर्होस ्।

ठुलो �कोप तथा आप�� आइपदार् राजदतुाबास,स्कूल तथा 
आफु कामगन� ठाउँहरुमा 
अ�हले आफु कहाँछु भन्ने जानकार� गराउनहुोस ्। 
जस्लेगदार् तपाईका आफन्तहरुलाई तपाईको अवस्थाको 
बारेमा जानकार� �दनस�कन्छ ।

मोबाईलफोन तथा स्माटर्फोनको इमज�न्सी म्यासेज बक्स   
ठुला �कोपहरु आइपदार् मोबाईलफोन तथा स्माटर्फोनको 
मािथल्लो भागमा“इमज�न्सी म्यासेज बक्स” �बकल्पको 
रुपमा आउछ ।

ठुला �कोपहरु आइपदार् मोबाईलफोन तथा स्माटर्फोनहरुमा 
सपंकर्  हुन क�ठन हुन्छ  ।
त्यस्तो बेला अन्य उपाएहरु पिन अपनाइ हेरौ 
•�कोपस्थल भन्दा अरुठाउँको फोन �कोपस्थलको भन्दा 
सपंकर् हुन स�जलो हुनेहँुदा टाढाको कसलैाई आफु भएको 
ठाउँहरुको बारेमा भन्नहुोस ्
•प�ब्लकफोन बाट सपंकर्  हुन स�जलो हुन्छ 
•फोन सपंकर्  हुन नसक्दा ई-मेल बाट सपंकर्  गन� �यास गर� 
हेरौ 
•मोबाईलफोन तथा स्माटर्फोनको इमज�न्सी म्यासेज बक्स 
को �योग गरौ 

म्यासेज पठाउन   
इमज�न्सी म्यासेज बक्स →म्यासेजपोस्ट मा जाने  →म्यासेज 
ले�े →पठाउने 

म्यासेज हेनर्   
इमज�न्सी म्यासेजबक्स →खोज्ने ठाउँ →चा�हएको फोननम्बर
हाल्ने →सचर् →म्यासेज आउछ 

避
ひ
難
なん

徒
と
歩
ほ
で पदैल �हंडेर

高
たか
台
だい

誘
ゆう
導
どう

迂
う
回
かい

安
あん
否
ぴ

応
おう
急
きゅう
処
しょ
置
ち

備
そな
える

停
てい
電
でん

断
だん
水
すい

給
きゅう
水
すい
車
しゃ

火
ひ
の始

し
末
まつ
をする

不
ふ
通
つう

運
うん
転
てん
を見

み
合
あ
わせる

आपतकािलन अवस्थामा धेरै
�योगहुने जापािनज वाक्यांशहरु 

भाग्न,ुसरु�क्षत　स्थानमा जानु

अग्लो ठाउँ

अक�  बाटो हँुदै जानु

(मान्छेलाई) पगु्नपुन� ठाउँ सम्म 
बाटो देखाउन　गन�　सहयोग

(मान्छेहरु) सकुसल छ छैनन 
सोधखोज गनुर्

�ाथर्िमक उपचार

लोडसेड�ङ

तयार� गनुर्  

पानी आपतु� बन्द

ग्यास तथा मट्ट�तेल बाट बल्ने 
िचजहरु बन्द गनुर्

पानी ओसान� ट्याङ्कर

 (रेल सेवा)अवरोध  

बाटो अवरोध ,जाम

（�हनान）

（तोहोदे）

（ताकादाइ）

（ईउदोउ）

（उकाइ）

（आम्पी）

（ओउक्य ुस्योची）

（शोनाएरु）

（तेइदेन）

（दानसइु）

（क्यसुइुस्या）

(ह� नो िसमाच ुवो सरुु ु）

（फुचउु）

（उनतेनवो िमआवासेरु）
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२ रे�डयो 

३.सेन्डाइ अन्तरार्��य केन्�

रे�डयो 3 　　　　　　　　　　　  　　　　　   76.2MHz

FM ताइहाकु 　　　   　　　　     　　　　78.9MHz

FM इजमुी　　　　　　　　　　　　　　　　　79.7MHz

साइरा (SIRA)को फेसबूक 

१ िश�बर 

जानकार� �ा� गन� उपाएहरु 

डेट FM(FM सेन्डाइ) 　  　　 　　　　　　  77.1MHz 

फे�अुर� २०१४ 
सम्पादन तथा �काशन:

सेन्डाइ इनटन�सनल �रलेसन्स एसोिसयसन(साइरा)
�डजाइन:यामाओका फुिमए,ताकेतोसी आ�क�हरो 

दृ�ान्त :आबे कोहारु

फे�अुर� २०१४ 

भकुम्प बाट 
आफ्नो सुरक्षाका लािग 

केह� सझुाव

救
きゅう
助
じょ

उ�ार गनुर्

警
けい
戒
かい

चेतावनी, सावधान 

妨
さまた
げ अवरोध

すみやかに、ただちに तरुुन्त

立
たち
入
いり
禁
きん
止
し

�बेस िनसेध

通
つう
行
こう
禁
きん
止
し

बाटो �हंड्न िनसेध

付
ふ
近
きん ～को आसपास

控
ひか
える सकेसम्म नगन� 

身
み
の安

あん
全
ぜん
を確

かく
保
ほ

आफ्नो　ज्यकुो सरुक्षा

िसट�अ�फस तथा अरु �ोतहरु बाट �ात जानकार� या 
सचुनाहरु पाउन स�कन्छ । महत्वपणूर् सचुनाहरु अङ�ेजी 
तथा अरु भाषा हरु मा पिन टािसएको हुनसक्छ ।

सेन्डाइ इनटन�सनल �रलेसन्स एसोिसयसन（साइरा)ले 
सेन्डाइिसट� िभ�का रे�डयो स्टेसनहरुसँग िमलेर अ�ेजी 
तथा चाइनीज लगायतका अरु भाषामा उपयोगी सचुाना 
तथा जानकार�हरु �सारण गदर्छ ।

सेन्डाइ अन्तरार्��य केन्� िभ�को सेन्डाइ इनटन�सनल 
�रलेसन्स एसोिसयसन (साइरा)मा  
जापिनज,अ�ेजी,चाइनीज,को�रयन　भाषामा ई-मेल �ारा 
�विभन्न जानकार� �दइन्छ ।
कुन ै �कोपहरु आईपरेको बेलामा ई-मेलबाट पिन जानकार� 
�ा� गनर् सक्नहुुनेछ ।
☞http://www.sira.or.jp

ठुला दैबी�कोप आईपरेको बेलामा सेन्डाइ िसट�ले सेन्डाइ 
अन्तरार्��य केन्�मा 
सेन्डाइ आपतकािलन बहुभाषीय सहायता केन्� स्थापना 
गरेर अ�ेजी,चाइनीज,को�रयन भाषामा
सचुना �दने काम गछर्।
तपाईलाई पिन �बदेशी भाषामा केह� सोधपछु गनुर्परेमा 
सेन्डाइ अन्तरार्��य केन्�मा संपकर्  गनर् सक्नहुुनेछ ।

साइरा सँग िमलेर �बदेशीभाषामा �सारणगन� रे�डयो 
स्टेसनहरु

साइरा (SIRA)मेल

ठेगाना :सेन्डाइ अन्तरार्��य केन्� 
आवोबायामा,आवोबा वडा ,सेन्डाइ िसट� 
TEL: 022-224-1919 / 022-265-2471
FAX: 022-265-2472　http://www.sira.or.jp

“लाइक”�क्लक गनुर्भयोभने घटनाको नयाँ अपडेट �ा� 
गनर् सक्नहुुनेछ ।
☞ फेसबकू सचर्को लागी सेन्डाइ इनटन�सनल �रलेसन्स एसोिसयसन
“Sendai International Relation Association”

危
き
険
けん

खतरा

（क्यजु्यो）

（केइकाइ）

（सामातागे） 

(सिुमयाका िन ,तादाची िन)

（ताचीइर� �कन्सी）

（चउुकोउ �कन्सी）

（फु�कन）

（�हकाएरु）

（मी नो आनजेन वो खाकुहो）

（क�केन）


