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Edicdo em japonés, portugués e espanhol

(Esp) Edicion en japonés, portugués y espanol
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Conhecer o mundo vivendo em Yogou! 2019: Edicdo Gana
(Esp) i Conocer el mundo viviendo en Yogou !
2019: Edicion de la Republica de Ghana
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Curso de Compreenséo Internacional
(Esp) Curso para la Comprensidn Internacional
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17 de agosto (sabado) a parir de 13h
Sabado, 17 de agosto. A partir de las 13:00 hs
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Local/ (Esp) Lugar: Yogou Chiku Shimin Center 2F Hall
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Vagas: Residentes que moram principalmente no bairro de Yogou, 50 pessoas , "\
(Conforme a ordem de inscri¢éo e participacéo gratuita)
(Esp) Dirigido a: residentes que viven principalmente en el barrio de Yogou.
El cupo es Iimitado a5s0 personas conforme al orden de inscripcion. La participacion es gratuita.
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Palestrante: Grupo de ganenses que moram no Japao

(Esp) Presentantes: Grupo de ciudadanos ghaneses que viven en Japon
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Conteldo: Introducdo e degustacdo de pratos tipicos de Gana
(Esp) Contenido: Presentacion del pais, degustacion de la comida tipica y otros
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InscricBes e informacgdes/ (Esp) Inscripcion e informaciones: Yogou Chiku Shimin Center
TEL:059-321-2021
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Realiza¢do/ (Esp) Encargado a: VIVA Amigo
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' Acesse a homepage e veja o !
! “Oshirase Yogou” colorido! '
. (Esp) En la pagina web del area de

. Yogou, podrd visitar y
."' ‘Comunlcado de Yogou” en colores.
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Dicas de Saude do “Konyuudou-kun”
(Esp) Pequefio informe sobre la salud de “Konyuudou-kun”
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Tenha como objetivo uma vida longa e saudavel!
(Esp) El objetivo, una vida larga y saludable!
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Diz-se que um em cada quatro pessoas com mais de 65 anos de idade sofre de deméncia e a sua “fase transitoria”. Vamos nos empenhar para pre-
vengdo de deméncia, revisando seus habitos alimentares e seu estilo de vida.

(Esp) Se dice que 1 de cada 4 personas mayores de 65 afos tienen demencia o “que puedan entrar en ese estado”. Revisemos una vez mas nuestra
dieta diaria y estilo de vida para mejorar nuestra funcion cerebral que contribuyan a reducir el riesgo, e incluso llegar a prevenir la demencia.
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Dicas de alimentacdo para prevengdo de deméncia

(Esp) Comida recomendable para prevencién de la demencia.
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Consumir efetivamente frutas e verduras de tons escuros
(Esp) Comer con ganas las verduras y frutas de s

colores vivos e intensos. é
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As vitaminas contidas em frutas e verduras de tons escuros, tem nu-
trientes com efeitos antioxidantes e séo altamente eficazes para pre-
vengao de deméncia, por isso ndo deixe de consumir efetivamente.
(Esp) Los nutrientes como las vitaminas que contienen las verduras y
frutas de colores tienen efectos antioxidantes y son muy efectivos
para prevenir la demencia, asi que asegurese de comerlas de manera
positiva.
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Consumir peixes azuis, tais como buri (olho-de-boi), saba
cavalmha) sanma, aji (carapau) etc.

p? Comer pescados azules como seriola quinqueradiata fBUl’I
caballa (Saba), paparda del pacifico (Sanma), chicharro o jurel (Aji),
etc
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Os peixes azuis contém "gordura insaturada (DHA e EPA)" que
melhoram o fluxo sanguineo do cérebro ativando o neurotransmissor
cerebral, sendo considerados eficazes para prevenir a deméncia.
Seja mais ciente sobre o consumo.

(Esp) Los pescados azules contienen "acidos omega 3 eicosapentae-
noico (EPA) y docosahexaenoico (DHA)" que activan la neurotrans-
mision cerebral y mejoran el flujo sanguineo cerebral, y se consideran
efectivos para prevenir la demencia. Comamos pescados azules ten-
iéndolos un poco mas en cuenta que ahora.
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Verduras / Peixes / Cogumelos como
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Mastlgar bem os alimentos / (Esp) Masticar b|en Ia comida
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Mastigar bem aumenta o fluxo sanguineo do cérebro, acelerando a ativa¢do
das células cerebrais, por isso é também um estimulante para o cérebro.
(Esp) El masticar bien, suele aumentar el flujo sanguineo cerebral y estimula
el cerebro, promoviendo asi la activacion de las células cerebrales.
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Alimentos que possuem textura firme (lembre-se “Magowayasashii”)
(Esp) Alimentos gque necesitan masticacion. Recordemos esta palabra,

“MAGOWAYASASHII”
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Feijdes / (Esp) Sementes como Algas marinhas como

~ Frejoles :&_ gergelim etc wakame etc.
O ®) ~SEet (Esp) Semillas y frutos (Esp) Algas marinas, etc.
O\ %, g como el sésamo, etc.

Batatas /
(Esp) Patatas,
batatas etc.

shiitake etc.
(Esp) Setas como Shiitake, etc.
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Vamos prevenir a deméncia, revisando seu estilo de vida!
(Esp) Revisemos nuestro estilo de vida para llegar a prevenir la demencia

(Esp) Verduras (Esp) Pescado

TATS
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Departamento de Promocé&o de Saude /
(Esp) Departamento de Promocion de Salud
(Kenkou Zukuri-ka) & 059-354-8291
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Para mais informagdes, acesse o homepage oficial da cidade de Yokkaichi.
(Esp) Para mayor informacion visite el sitio de la pagina oficial de Yokkaichi
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Top page—Life Menu (Kenkou, Iryou)—Kenkou, Iryou, Hokenjo—Seijin no Kenkou Zukuri—Hikken! Kenkou Jouhou
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Jparte [ 1) do Bairro de Yogou
(Esp) 2do, en el barrio de Yogou
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Os eventos budistas de “Higashihino-chou” e “Nishihino-chou” s&o Patrimdnios
Culturais da Provincia de Mie. Venham apreciar os eventos tradicionais do bairro
de Yogou introduzida desde o periodo Kamakura!

(Esp) La ceremonia budista de Higashi Hino-chou y Nishi Hino-chou fue
reconocida como patrimonio cultural de la prefectura. jVengan a apreciar esta
celebracion tradicional del barrio de Yogou legado cultural del periodo Kamakura”.
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Séabado, 10 de agosto (das 18h30 as 21h30) e Domingo/ feriado, 11 de agosto (das 18h30 as 21h)
Danga “Bon-odori” seré realizada a partir das 19h em ambos dos dias
(Esp) Sabado, 10 de agosto (de 18:30 a 21:30 hs) y domingo (feriado), 11 de agosto (de 18:30 a 21:00 hs)

 En ambos dias, la danza tradicional “Bon Odori” seré a partir de las 19:00 hs
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Local: Praca Central do Parque Sasagawa Higashi

(Esp) Lugar: Parque de Sasagawa Higashi Kouen, plaza central
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Organizac&o / (Esp) Organizacion: Sasagawa Chiku Kyougi-kai e Sasagawa Rengou Jichikai
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17 de agosto (sébado) das 18h as 20h30 (caso chova seré alterado para o dia 18)

(Esp) sébado, 17 de agosto. De 18:00 a 20:30 hs. (En caso de lluvia se posterga al dia 18) ”ﬁ ;
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Local: Onde sera construido o novo Kouminkan (ao lado leste do Kodomo Hiroba)

(Esp) Lugar: Donde se construira el nuevo centro comunitario (Kouminkan)
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<FE> NWMBBRE Organizag&o /(Esp) Organizacion: Kobayashi-chou Ikuseikai
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SREENDTEOREKEL Takahanadaira “Furusato no Bon Odori”
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10 de agosto (sabado) das 18h30 as 21h (caso chova sera alterado para o dia 11) — —~

(Esp) sébado, 10 de agosto. De 18:30 a 21:00 hs. (En caso de lluvia se posterga al dia 11)
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CSBENERISDYE Local: Patio da escola Takahanadaira

(Esp) Lugar: Campo de deportes de la escuela Takahanadaira Shougakkou
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<FE> STELEESBEES Organizag&o / (Esp) Organizacion: Takahanadaira Rengou Jichikai
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Higashihino-chou “Dainenbutsu”

88138 () 19:00 ~
13 de agosto (terca) a partir das 19h
(Esp) martes, 13 de agosto. A partir de las 19:00 hs
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Higashihino (Saikaku-ji) =»Nishihino (Kenshou-ji)
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Organizacao / (Esp) Organizacion:
Higashihino-chou Dainenbutsu Hozon-kai
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lehlhlno chou “Dainenbutsu”
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15 de agosto (quinta) a partir das 17h
(Esp) jueves, 15 de agosto. A partir de las 17:00 hs
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Nishihino (Hino Jinja) =» Higashihino (Saikaku-ji)
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Organizacéo/ (Esp) Organizacion:

Nishihino-chou Dainenbutsu Hozon-kai
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RAFETRIBLIAS Higashihino-chou “Bon Odori Taikai”
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14 e 15 de agosto (quarta e quinta) das 19h as 22h (caso chova serd alterado para o dia 16)

(Esp) miércoles, 14y jueves, 15 de agosto. De 19:00 a 22:00 hs. (En caso de lluvia se posterga al dia 16)
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¢ ARFENR Local: Dentro do Templo Saikaku (Saikaku-ji Keidai)
(Esp) Lugar: Recinto del santuario Saikakuji
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Organizacg&o / (Esp) Organizacion: Higashihino Bon Odori Jikkou linkai
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11 de agosto (domingo) das 19h as 22h
(Esp) domingo, 11 de agosto. De 19:00 a 22:00 hs
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Nishihino-chou “Natsu Matsuri”

Local: Dentro do Santuério Hino (Hino Jinja)

(Esp) Lugar: En el recinto del santuario Hino Jinja
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Organizagdo / (Esp) Organizacion: Nishihino-chou Jichikai - Saishinkai Seinenbu




