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Iniciaremos a inscricao para
participar na 4* Maratona da Saude
de Iwakura.

£ 4EVD< STHRERT S Y Y SIEHA
’Eﬂﬁt‘:‘-‘bi?

Sera realizado na cidade, a 4* Maratona da Saude de Iwakura.

Este torneio sera realizado com a finalidade de melhorar a
saude fisica dos cidaddos e ndo para dar énfase na competigdo;
por isso nao iremos classificar a ordem de chegada individual.
E também vamos preparar uma sopa quente de frango(kéchin

Jjiru) para distribuir na chegada. Ndo gostaria de participar
desta maratona?

@ Data: Dia 1 de margo (dom) (serd realizado mesmo que
chova).

@ Local: Centro Geral Esportivo e Cultural - Sogo Taiku
Bunka Center Tamokuteki Hall (Local da cerimodnia de
abertura).

@ Alvo: Moradores da cidade, pessoas que trabalham na
cidade ou estudante a partir de primario-Shogakusei ijyo.

@ Curso: Curso de 4 km, curso de 2,5 km.

@ Taxa para participar: Adulto, colegial: ¥200, primério e
ginasio: ¥100.

@ Modo de se inscrever: Preencha o formulario de inscri¢io
estipulado que encontra no setor de aprendizagem-shogai
gakushu ka ou Centro Geral Esportivo e Cultural-Sogo Taiku
Bunka Center a partir do dia 5 de janeiro (seg) a 9 de fevereiro
(seg). Também ¢ possivel baixar pelo pagina da cidade-
homepage (verifique o enderego no verso).

% Atenc¢do! Tome cuidado que niio aceitamos inscri¢io
feita no dia da maratona.

@ Local da inscrigdo: Setor de aprendizagem 6° andar-shogai
gakushu ka 6F ou Centro Geral Esportivo e Cultural - Sogo
Taiku Bunka Center.

Prevencao da grlpe (Influenza)
LYINIVYEFRHLES

A influenza ¢ transmitida por exemplo através do contato com

27 Em27FE1818

KL M A EEED—F—

objetos contaminados pelo virus e posterior contato com os
olhos, nariz e boca ou via aérea, respirando particulas de
espirro ou tosse de pessoas gripadas. A vacina¢do ¢ um meio
eficaz de se preveni-la, além disso ¢ importante prevenir no
dia a dia. Afim de ndo contrair influenza, procure seguir as
seguintes orienta¢des:

@ Lave as mios com frequéncia

Utilize sabdo e lave desde a ponta dos dedos, palma das maos
até o punho, por mais de 15 segundos. Enxague com agua
corrente e seque com uma toalha limpa.

@ Gargareje com frequéncia

Primeiro gargareje na boca por duas a trés vezes e depois
gargareje no fundo da garganta de 10 a 15 segundos.

@ Utilize mascara onde ha aglomeracio de pessoas

Use mascara para prevenir a infec¢do por meio da tosse e
espirros.

@ Renove o ar da sua habitacio com frequéncia

Abra a janela para renovar o ar do interior e diminuir os virus e
bactérias.

(® Mantenha uma umidade adequada

Utilize umidificadores ou outros meios para evitar que o ar de
sua habitacdo se torne seco.

(® Cuide de sua saiide diariamente para ter boa resisténcia
Busque dormir bem, fazer exercicio e ter uma alimentagdo
equilibrada.

Se notar sintomas de gripe, procure uma instituicdo médica o
mais rapido possivel antes de que se agravem os sintomas.

Dia da coleta do lixo reciclavel

B hRDUp5LBS

SARIREDD

09/01(sex) * Yatsurugi Cho * Inoue Cho * Kamino Cho *
Ishibotoke Cho

13/01 (ter) * Daichi Cho * Daichishin Machi * Chuo Cho *
Minamishin Machi * Kawai Cho * Kitajima Cho * Noyori Cho

Dia da coleta de papel velho e roupa
usada

=1l == (2] =]

09/01(sex) * Nakahon Machi * Higashi Machi * Suzui Cho

13/01(ter) * Saichi Cho * Hon Machi * Miyamae Cho *
Sakaemachil Chome

® Informacodes (2 38—5807)

Disponivel intérprete em portugués
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