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सब् जी
副菜

सब् जी
副菜

प्रमुख आहार
主食

प्रमुख आहार
主菜

प्रमुख आहार
主菜

फलफूल
果物

फलफूल
果物

दूध तथा दुग्धजन्य खाना
牛乳・乳製品

१ मात्रा

1つ分

१ मात्रा

1つ分

१ मात्रा

1つ分

१ मात्रा

1つ分

१ मात्रा

1つ分

१.५ मात्रा

1.5つ分

२ मात्रा

2つ分

२ मात्रा

2つ分

३ मात्रा

3つ分

२ मात्रा

2つ分

२ मात्रा

2つ分

2,000〜2,200 +250 +450

+350

गर्भावस्था अन् तिम चरण
妊娠末期

स्तनपान अवध ि
授乳期

खाना तयार गर्ने तर िका
�‰�g�«

○	 SV भन्नाले स र् भिंग अर्थात ्एक मात्रामा दि इने खानाको एकाई। छोटकर ीमा SV भन िन।े
	 SVとはサービング（食事の提供量の単位）の略
○	 नुन र तेल घि ऊ खाना पकाउँदा प्रयोग हुने भएतापन ि यसको मात्रा “च ित्र” मा 

उल्लेख गर िएको छैन। तर वास्तवमा खानाको चयन गर्दा नुनको मात्राका साथ 
च िल्लोको मात्राको जानकार ी प्रदान गर िएमा अझ राम्रो हुन्छ। 
	 食塩・油脂については、料理の中に使用されているものであ
り、「コマ」のイラストとして表現されていませんが、実際の
食事選択の場面で表示される際には食塩相当量や脂質も合
わせて情報提供されることが望まれます。

(सन्दर्भ) गर्भवत ी मह िलाहरूका ला ग ि सन्तुलित   भोजन गाइड (स्योकुज ी ब् या लेन्स गाइड)
http://www.mhlw.go.jp/houdou/2006/02/dl/h0201-3b02.pdf
（参考）妊産婦のための食事バランスガイド
http://www.mhlw.go.jp/houdou/2006/02/dl/h0201-3b02.pdf

☆	गर्भवत ि नभएको बेला र प्रारम् भिक गर्भावस्थाको अवध िमा ग्रहण गर्ने एक दि नको 
खानाको मात्रालाई आधार बनाई, मध्य गर्भावस्था र अन् तिम चरण अनि  स्तनपानको 
समयमा अत िर िक्त मात्रा थप्नु आवश्यक हुन्छ। 
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मध्य गर्भावस्थामा थप्नु पर्ने मात्रा
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गर्भावस्था अन् तिम चरण / स्तनपान अवध िमा थप्नु पर्ने मात्रा
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गर्भवत ी 
नभएको 
बेलामा
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गर्भावस्था 
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मध्य गर्भावस्था
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गर्भावस्था अन् तिम चरण
स्तनपान अवध ि
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५-७ मात्रा 
(SV)

�� 〜���m�¢�4�7�£ - - ＋1

५-७ मात्रा 
(SV)

�� 〜���m�¢�4�7�£ - ＋1 ＋1

३-५ 
मात्रा (SV)

�� 〜���m�¢�4�7�£ - ＋1 ＋1

२  
मात्रा (SV)

���m�¢�4�7�£ - - ＋1

२  
मात्रा (SV)

���m�¢�4�7�£ - ＋1 ＋1

भे ज िटवल सलाद
野菜サラダ

उसि नेको सागसब् जी
野菜の煮物

ह्याम्बर्ग स्टेक
ハンバーグステーキ

दूध आधा कप
牛乳コップ半分

सुन्तला १ वटा
みかん1個

आधा स्याउ
りんご半分

हलुवाबेद १ वटा
かき1個

नासपात ी आधा
梨半分

अंगुर आधा झुप्पो
ぶどう半房

आरु १ वटा
桃1個 

च ीज १ टुक्रा 
チーズ1かけ

स् लाइस च ीज १ प ीस
スライスチー
ズ1枚

दह ी १ प् याक
ヨーグルト1	
パック

दूध १ ब ोतल
牛乳びん1本分

पोर्क  स्योगा याक ी (सँुगु रको मासुमा अदुव ा ह ालेर पकाएको पर िकार)
豚肉のしょうが焼き

फ्राई च िकन (खाराआगे)
鶏肉のから揚げ

च िस्याएको तोफु
冷奴

नात्तो (भटमासबाट बनेको पर िकार)
納豆

फ्राइड अन्डा १ प्लेट
目玉焼き一皿

पोलेको माछा
焼き魚

फ्राई माछा
魚のフライ

सासि म ी  (काँचो माछाको 
एक जापान ी पर िकार)
さしみ

उसि नेको आलु
芋の煮っころがし

काँक्रो र वाकामे भन िने समुद् री सागको  
अमि लो हालेको

きゅうりとわかめの酢の物

विभिन्न    पदार्थ मिसि  एको मि सो सूप
具たくさん味噌汁

ताजा पा लँुगो उसि नेको 
(ओह िता सि )

ほうれん草の	
お浸し

उसि नेको  
ह ि ज िक ी  

(जापान ीज खाना)
ひじきの煮物

उसि नेको स ीम ी
煮豆

हल्का सांधेको  
च्याउ

きのこソテー

उदोन (एक प्रकारको जापान ी सूप नूडल) १ प्लेट
うどん1杯

स्पागेट् टी
スパゲッティー

मोर िसोबा (फापरको प ीठोबाट बनेको जापान ी नूडल) १ प्लेट
もりそば1杯

ओन िग िर ी (जापान ी भातको डल्लो) १ वटा
おにぎり1個

पाउरोट ी १ वटा
食パン1枚

रोल ब्रेड २ वटा
ロールパン2個

भात १ सानो कप 
ごはん小盛り1杯

भात १ मझ ौला कप 
ごはん中盛り1杯

फ्राई सागसब् जी
野菜炒め

आमाको स्वास्थ्य र श िशुको स्वस्थ वृ द् धि वि कासको लाग ि आहारको महत्वपूर्ण भू मि का रहेको हुन्छ। एक दि नमा “के” र “कति ” आहार 
आवश्यक पर्दछ भन्ने जानकार ी एकै नजरमा थाहा पाउने भोजनको उच ित मात्राको न िर्दे श िका हो।
‘प्रमुख आहार’, ‘सब् जी’, ‘विश ेष पर िकार’,  ‘दूध तथा दुग्धजन्य खाना’, ‘फलफूल’ गर ी ५ समूहको खाना र खाद्य प्रदार्थ लाई उच ित मात्रामा 
संयोजन गर्न सकोस भन्ने हेतु ले प्रत्येकको उच ित मात्रालाई च ित्र मार्फत  बुझ्न सज िलो हुने गर ी देखाइएको छ।
お母さんの健康と赤ちゃんの健やかな発育のために、食事はとても大切です。1日に「何を」「どれだけ」食べたら
よいかが一目でわかる食事の目安です。
「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」の5グループの料理や食品を組み合わせてとれるよう、それぞれ
の適量をイラストでわかりやすく示しています。
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बच्चा जन्मे पछ िको कर िब चार हप्ता, विश ेष गर ी पह िलो दुई हप्ताको अवध ि श िशुको लाग ि ज्यादै महत्वपूर्ण समय हो कि नभने यो समय बच्चा 
आफ्नो आमाको शर ीर भि त्रको भन्दा न ितान्त फरक वातावारणमा, आफ्नै शक् तिले वृ द् धि वि कास हुन थाल्ने समय भएकोले न िकै महत्वपूर्ण 
हुन्छ।
न िम्न लि ख ित सावाधन ीहरू अपनाई, आमाको शर ीरबाट अलग भए पछ िको दि नचर्यामा अलि  अलि  गर ी बान ी बसाल्न लगाई, ज ीवनको 
पह िलो कदम चाल्न सक्ने  वातावरण बनाऔ।ं
生まれて約4週間、特に最初の2週間は、赤ちゃんがお母さんの体内とはまったく違う環境の中で、自分の力で発育し
ていくことに慣れる大切な時期です。
下記のような注意をしながら、母体を離れての生活に無理なく慣れ、人生の第一歩を踏み出せるようにしましょう。

◎�बच्चाले समय बि ताउने स्थान　赤ちゃんが過ごす場所
नवजात श िशुहरू दूध खाने समय बाहेक अरू समय प्रायः न िदाइरहेका हुन्छन।् बच्चालाई सफा र शान्त ठाउँमा अनन्द पूर्वक सुताऔ।ं
साथै, तपाईंको च िकित्स कले कुनै स्वास्थ्यको कारणले घोप् टो पा रेर सुताउने सि फार िस गरेको समय बाहेक, बच्चालाई उत्तानो पा रेर सुताउनुहोस ्
ता कि  तपाईंले आफ्नो बच्चाको अनुहार देख्न सकि योस।् अन ि, आफ्नो बच्चालाई एक्लै नछाड्नुस।् यसले नवजात श िशुको अकस्मात मृत्यु 
(SIDS), न िसासि ने, केह ी सामान न िल्ने, चोटपटक लाग्ने जस्ता दुर्घटनाहरू हुनबाट बचाउन सकि ने हुन्छ।
生まれたばかりの赤ちゃんは、乳を飲むとき以外はほとんど眠っています。清潔で静かな場所に、ゆったりと寝かせま
しょう。
また、医学的な理由で医師からうつぶせ寝をすすめられている場合以外は、赤ちゃんの顔が見えるあお向けに寝かせ
るようにしましょう。また、なるべく赤ちゃんを一人にしないようにしましょう。乳幼児突然死症候群（SIDS）や窒息、
誤飲、けがなどの事故を未然に防ぐことにもつながります。

◎न्यानोपन　保温
श िशुले आफ्नो शर ीरको तापक्रम आफैले राम्रोसँग न ियन्त्रणमा राख्न नसक्ने  भएकोले, कोठाको तापक्रम सके सम्म २० डि ग् री भन्दा कम नहुने गर ी 
कायम राख्नुहोस।् कोठामा स्वच्छ र ताजा हावा रा ख ि राख्ने कुरामा पन ि ख्याल राख्नु जरुर ी छ।
赤ちゃんは、まだ、自分で体温を調節することがうまくできないので、部屋の温度はなるべく20℃以下にならないよう
にしましょう。ただし、室内の空気を新鮮に保つことを忘れないでください。

◎स्तनपान　母乳
नवजात श िशुका लाग ि आमाको दूध नै आधारभूत आहार हो। स्तनपान गराउँदा श िशुमा रोग प्रति रोधात्मक क्षमताको वि कास हुनुका साथ ैआमा 
र श िशु ब ीचको सम्बन्धलाई समेत बलि यो बनाउन मद्दत गर्दछ। आमाको पह िलो पहे लँ ो (बि ग ौत ी) दूध नै बच्चाले ग्रहण गर्ने सबभन्दा पह िलो 
खाना भै एक अपूरण ीय अमृत सरहको आहार भएको हुनाले यसबाट बच्चालाई वञ्चित  नगर ौ।ं स्तनबाट दूध नन िस्के को अवस्थामा पन ि, च िन्ता 
नगर्नुस ्र बच्चालाई स्तन चुस्न दि नुहोस।् आमाको शर ीरमा पर्याप्त दूध उत् पादन हुन दि न आमाहरूको लाग ि पर्याप्त पोषण र आरामको न ितान्त 
आवश्यकता पर्दछ।
स्तनपानको समय TV बन्द गर्नुह ोस ्र बच्चासँग न ितान्त भावनात्मक समय बित ाउनुहोस।्
新生児には母乳が基本です。母乳栄養は赤ちゃんの病気を防ぎ、赤ちゃんとお母さんのきずなを強くします。特に初乳は赤
ちゃんが初めて口にする食物としてかけがえのないものですから、ぜひ与えたいものです。母乳が出ないようでも、あせら
ずに、赤ちゃんが欲しがるにまかせて根気よく吸わせてみましょう。母乳の出を良くするには、お母さんが十分な栄養と休
息をとることも大切です。
授乳中はテレビなどを消して、ゆったりした気持ちで赤ちゃんと向き合いましょう。

◎सरसफाइ　清潔
श िशुको स्याहार सुसारको द ौरानमा सधै ँपह िले हात धुने गर्नुह ोस ्अन ि ओछ्यान, कपडा अन ि डायपर सध ैसफा राख्नुहोस।् साथै, दि नहुँ  नुहाइ 
दि ने र छालालाई सधैं सफा राख्नुहोस।् रुघा लागेको व्यक् ति बच्चाको नज िक जाने वा बच्चालाई बोक्ने  जस्ता कार्य हुन नदि नको लाग ि ध्यान 
पुर्याउनु पर्ने पन ि जरुर ी छ।
赤ちゃんの世話をする前に手を洗い、寝具、衣類、おむつはいつも清潔に保ちましょう。また、毎日沐浴を行い、皮膚
を清潔に保ちましょう。かぜをひいた人が赤ちゃんに近づいたり、抱いたりしないなどの注意も大切です。

नवजात श िशु (जन्मेको कर िब ४ हप्ता सम्मको श िश)ु
新生児（生後約4週間までの赤ちゃん）
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◎�कम त ौलका नवजात श िशुको अध िसूचना, समय अगावै जन्मेका श िशुहरूको 
स्वास्थ्य सेवा सुवि धा
低出生体重児の届出、未熟児への医療の給付

जन्मेको बेला श िशुको त ौल २५०० ग्राम भन्दा कम भएको खण्डमा जन्मे पछ ि, यसको सूचना नगरपालि का या स्थान ीय न िकाय (सि च्योसोन) मा 
जानकार ी दि नु कानूनले अन िवार्य गरेको छ। तसर्थ यसको सूचना प्रवि ष्ट गर्न नभुल्नुहोस।् बच्चाको जन्मदाको त ौल २००० ग्राम वा सो भन्दा कम 
भएको खण्डमा वा केह ी असामान्यता भएको अवस्थामा, तपाईको आफ्नै घरमा सहयोगको लाग ि दक्ष व्यक् ति बोलाउने जस्ता सेवा प्राप्त गर्न सक्नु  
हुनेछ। यति मात्र होइन, अस्पतालमा भर्ना हुनु पर्ने अवस्थामा पन ि उपचार खर्च सु वि धा पाउन पन ि सक्ने  भएकाले, नगरपालि का या स्थान ीय 
न िकाय (सि च्योसोन) मा सम्पर्क  गर्नुह ोस।्
出生体重が2,500g未満の低出生体重児については、出生後、市町村に届けることが法律で義務づけられていますの
で、忘れずに届け出ましょう。出生体重が2,000g以下の場合や、その他の異常がある場合、自宅訪問などの支援が受
けられます。また、入院が必要な場合、医療給付が受けられる場合がありますので市町村に連絡をしましょう。

◎श िशु बि राम ी भएको बेला　赤ちゃんの具合が悪い時
स्तनपान या दूध सोध ैझै ँपि उन नसकेको, ज्वरोले गर्दा सन् चो नभएको बेला, पखाला, बेहोस अवस्थामा हातखुत्ता चल्ने या बटार िने, अनुहारको रंग 
खराब, श् वास प्रश् वास असामान्य जसो देखेमा, पहे लँ ो र ोग जस्ता लक्षण देखा परेमा, तुरुन्तै च िकित्स कलाई देखाउने गर्नुस।् 
母乳・ミルクをいつもより飲まない、発熱があって元気がない、下痢・けいれんがある、顔色が悪い、呼吸の様子がお
かしい、強い黄疸があるなどの症状がみられたら、すみやかに医師の診察を受けましょう。

◎�जन्मजात हुने मेटाबोल िजमको अस्वाभावि क आदि को पर ीक्षण गराउनुहोस　्	
先天性代謝異常等の検査を受けましょう

सब ैनवजात श िशुहरूलाई लक्षित  गर ी, रगत पर ीक्षणबाट फेन िलकेटोन्यु र िया जस्ता रोग जन्मजात अस्वाभावि क रूपमा मोटो हुने (सेनतेनसेइ 
ताइस्या इज्योउ केन्सा) या जन्मजात थाइराइडको कार्यक्षमता कमजोर हुने र ोग (सेनतेनसेइ कोउज्योसेन कि नोउ तेइखास्यो) को स्कि न िङ्ग पर ीक्षण 
गर िन्छ। यदि  य ी रोगहरू प्रारम्भि क अवस्थामै पत्ता लागेको खण्डमा, बच्चाहरूलाई विश ेष किसि  मको दूध वा थाइरोइड हर् मोनको औषध ि दि ई 
उपचार गर्न सकि न्छ। यदि  पर ीक्षणको नतिज ा कुनै यस्ता असामान्य लक्षणहरू देखा परेमा, तुरुन्त कुनै स्वास्थ्य संस्थामा जँचाउनु होस।्
すべての新生児を対象として、血液を用いてフェニールケトン尿症などの先天性代謝異常検査や先天性甲状腺機能低
下症のスクリーニング検査が行われています。これらの病気は早期に発見された場合、特殊ミルクや甲状腺ホルモン
薬などで治療することができます。検査結果の異常が通知された場合には、すみやかに医療機関で受診しましょう。

◎�नवजात श िशुको श्रवण शक् ति (कानको सुनाई) पर ीक्षण गराऔ　ं	
新生児聴覚検査を受けましょう

औसत १००० जनामा १-२ बच्चामा जन्मजात श्रवण शक् तिमा केह ी समस्या भएको श िशु देखा पर्ने गर्दछ। 
त्यस्तो अवस्थामा सकभर छ िटो पत्ता लगाइ, सके सम्म छ िटो उच ित औषध ी उपचार गरेमा, श िशुको बोल ी र सम्बादको वि कासमा राम्रो प्रभाव 
पार्ने आशा गर्न सकि न्छ। सकभर छ िटो पत्ता लगाउनको लाग ि, श िशु जन्मे पछ ि शुरुका दि नमै (सामान्यतया ३ दि न भि त्र), श्रवण शक् ति 
पर ीक्षण गराउनु होस।् यदि  सूक्ष्म पर ीक्षण आवश्यक छ भन ि र िपोर्ट आएको खण्डमा, ढि लामा श िशु जन्मेको ३ मह िना भि त्र वि श िष्ट च िकि त्सा 
संस्थामा देखाउनु होस।् पर ीक्षणबाट कुनै समस्या छैन भन ि र िपोर्ट आएता पन ि कानको श्रवण शक् तिमा केह ी च िन्ता लागेमा च िकि त्सा संस्थासँग 
परामर्श लि नुहोस।् 
生まれつき、耳の聞こえに何らかの障害を持つ赤ちゃんは 1,000 人に１～２人といわれています。
その場合は早期に発見し、できるだけ早期に適切な療育を始めることで、赤ちゃんのことばやコミュニケーションの発
達に大きな効果が期待できます。早期発見のために、出生後早期（概ね３日以内）に、聴覚検査を受けましょう。も
し、精密検査が必要と判断された場合は、遅くとも 生後３か月頃までに専門の医療機関を受診しましょう。また、検
査で異常なしでも、耳の聞こえについて気になるときは医療機関に相談しましょう。

जापान नाक कान घाँट ी च िकि त्सा सोसाइट ी
सूक्ष्म श्रवण शक् ति पर ीक्षण संस्थाको लि ष्ट

日本耳鼻咽喉科学会　HP
「精密聴力検査機関リスト」

जापान नाक कान घाँट ी च िकि त्सा सोसाइट ीको 
होमपेज
बच्चाको कान, नाक, घाँट ीको बि राम ी Q&A

日本耳鼻咽喉科学会ＨＰ
「子どものみみ・はな・のどの病気 Ｑ＆Ａ」
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◎दृष् टि वि कास　視覚の発達について
आँखाको दृष्टि को वि कास बच्चाको जन्मसँगै हुने गर्दछ। नवजात श िशुको हेर ाई स् थिर नहुने हुँ दा, बा ह िर ी दु न िया ँअस्पष्ट रूपमा देख्ने गर्छ, तर 
आँखाको दृष्टि को वि कास बिस्ता रै हुँ दै जान्छ। जन्मेको १ मह िना दे ख ि डेढ वर्ष सम्म, आँखाको वि कास विश ेष गर ी सक्रि य हुने गर्दछ, त्यसैले यस 
समयमा दुवै आँखाले बस्तुहरू हेर्नु महत्त्वपूर्ण हुन्छ। आँखाको नान ी सेतो / चम्कि लो छ, आँखा खोल्न नसक्ने , बच्चाको प्रत्येक आँखा अगाडि  हात 
अगाडि  लगेर हेर्दा, दुई मध्ये कुनै एक आँखाको अगाडि  हात भएको बेला बच्चाले असहज महसुस गर ी मुन्टो फेर्ने जस्ता लक्षण देख्नुभयो भने, नेत्र 
रोग विश ेषज्ञलाई देखाउनु होस।्
視覚は生まれてから発達します。新生児は、視線が定まらずぼんやりと外界を見ていますが、見続けることで視覚が次第に
発達します。生後1か月から1歳6か月頃は特に視覚の発達が盛んな時期なので、この時期に両目でモノをしっかりと見るこ
とが大切です。
ひとみが白い・光ってみえる、目が開かない、片目ずつ目の前にそっと手をかざすと片方だけ嫌がって顔をそむける、
目つきが気になるといった症状が見られたら、眼科を受診しましょう。
आँखा स्वास्थ्य जाँच गर्नुपर्ने अनु सूच ी
* जापान आर् थोपे डि क संघ (http://www.jaco.or.jp/wp-content/themes/jaco_renew/assets/pdf/check.pdf)
目の健康を調べるチェックシート
※日本視能訓練士協会（http://www.jaco.or.jp/wp-content/themes/jaco_renew/assets/pdf/check.pdf）

◎�नवजात श िशुको अकस्मात मृत्यु (SIDS) को रोकथामका लागि 　	
乳幼児突然死症候群（SIDS）の予防のために

SIDS एउटा यस्तो अवस्था हो जसमा एउटा स्वस्थ बच्चाको सु ति रहेको बेला बि ना कारण मृत्यु हुने गर्दछ। यसको ठोस कारण पत्ता नलागेपन ि, 
न िम्नलि ख ित बुँ द ामा ध्यान दि ई यसको न्यून ीकरण गर्न सकि न्छ।
SIDSとは、それまで元気だった赤ちゃんが睡眠中に何の前ぶれもなく亡くなってしまう病気です。原因はわかっていま
せんが、下記のような点を日頃から心がけることで、この病気の発生を減らせることがわかっています。
१.	 बच्चालाई सुताउँदा उत्तानो पा रेर सुताउनुहोस।् यद्य पि , कुनै कारणवश च िकित्स कले माथि  फर्काएर नसुताई घोप् टो पा रेर सुताउनको लाग ि 

सल्लाह दि एको छ भने सोह ी अनुरूप गर्नुह ोस।् 
1. 赤ちゃんを寝かせるときは、あお向け寝にしましょう。
	 ただし、医学的な理由から医師がうつぶせ寝を勧める場合もあるので、このようなときは医師の指導を守りましょ

う。
२.	 गर्भावस्थामा वा बच्चाको वर िपर ि धूम्रपान नगर्नुह ोस।्
2.	妊娠中や赤ちゃんの周囲では、たばこを吸ってはいけません。
३.	 सकेसम्म आमाको दूध खुवाउनुहोस।्
3.	できるだけ母乳で育てましょう。

◎ह िपको जोड्नि  फुस्कनेबाट रोकाथाम गर्नको लागि 　股関節脱臼の予防のために
ह िपको जोड्न ी फुस्कने भनेको खुट्टाको मूल जोड्न ी फुस्कने, बा लि का तथा उल्टो जन् मिने बच्चा (न ितम्बास् थि) मा धे रै हुने र ोग हो। यसको 
रोकथामको लाग ि श िशूको दुब ैखुट्टालाई दुब ैघुँ ड ा र ह िपको जोड्न ीलाई बङ्ग्या एर M आकारको बनाई, बा ह िर ति र फाँत ी यताउता चलाएर हेर्नु 
र ाम्रो हुने भएकोले, श िशुलाई बोक्ने  बेलामा अगाड ी बोक्ने  गर्नुह ोस।् अन ि सुत् ने बेलाको आसनमा पन ि ध्यान दि ने गर्नुह ोस।्
* �जापान बाल हाड्जोड्न ी सोसाइट ी ह िपको जोड्न ी फुस्कनेबाट रोकथामको पर्चा  

(http://www.jpoa.org/wp-content/uploads/2013/07/pediatric180222.pdf)
股関節脱臼は脚のつけ根の関節がはずれる、女児や逆子（骨盤位）に多い病気です。この予
防には、赤ちゃんの両脚は、両膝と股関節が十分曲がったM字型で、外側に開いて自由に動かせることが好ましいた
め、抱っこは正面抱きとし、寝ている姿勢等にも気をつけましょう。
※�日本小児整形外科学会股関節脱臼予防パンフレット	
（http://www.jpoa.org/wp-content/uploads/2013/07/pediatric180222.pdf）
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◎�श िशुलाई बेस्सर ी हल्लाउने नगर्नुस (श िशु झकझकाउने सि न्ड्रोम)
赤ちゃんを激しく揺さぶらないで（乳幼児揺さぶられ症候群について）

बच्चालाई बेस्सर ी हल्लाएमा, अवि कसित  घाँट ीका मांसपेश ीहरूका कारण मस् तिष्कमा झट्का पर्न सक्छ, जसले गम् भीर चोटपटक वा मस् तिष्कमा 
क्षति  (श िशु झकझाउने सि न्ड्रो म) भई बच्चाको मृत्यु समेत हुन सक्छ। शुरुका दि नहरूमा रूनु वा न िराश हुनु स्वाभावि क हुन सक्छ, तर कह िले 
पन ि तपाईंको बच्चालाई बेस्सर ी नहल्लाउनु होस।् यदि  तपाईले बच्चालाई बेस्सर ी झकझकाएको अवस्थामा, तुरुन्तै स्वास्थ्य संस्थामा गई 
डाक्टरलाई देखाउनु होस अन ि झकझकाएको कुरा डाक्टरलाई जानकार ी दि नुहोस।्
赤ちゃんは激しく揺さぶられると、首の筋肉が未発達なために脳が衝撃を受けやすく、脳の損傷による重大な障害を
負うことや、場合によっては命を落とすことがあります（乳幼児揺さぶられ症候群）。赤ちゃんが泣きやまず、イライラ
してしまうことは誰にでも起こり得ますが、赤ちゃんを決して揺さぶらないでください。万が一、激しく揺さぶった場合
は、すぐに医療機関を受診し、その旨を伝えましょう。
* बच्चा कि न रुन्छ?
बोल्न नजानेको बच्चाले, आफूलाई भोक लागेको, डायपर फोहोर भएको, जाडो वा गर्मी  भएको, आदि  कुरा रोएर बताउने गर्दछन।् आमा र बुवाले 
बच्चा कि न र कुनबेला रुने गर्छ  भन्ने कुरा बिस्ता रै थाहा पाउँ दै जान्छ। बच्चाको डायपरहरू फेर ी दि एपछ ि, खुवाइसकेपछ ि, थपथापाएर शान्त गर्न 
खोज् दा, वा शान्त वातावरण दि ँदा पन ि बच्चा रुन बन्द गरेन भने, तपाई ंसज िलै च िढच िढा हुन सक्नु हुन्छ। यस्तो अवस्थामा, लामो सास फेर्नुह ोस,् 
बच्चालाई सुरक्षित  ठाउँमा राख्नुहोस,् त्यस ठाउँबाट केह ी बेर अन्त कत ै जानुहोस,् वा कसैसँग कुरा गरेर च िढच िढापन भुल्नुहोस ् र आफ्नो 
दि मागलाई शान्त राख्ने प्रयास गर्नुह ोस।् धे रैजसो बच्चाहरू थाकेर आफै सुत्छन।् यदि  रोएको कुरा लाई लि एर तपाई ं च िन् तित हुनुहुन्छ भने 
च िकित्स कसँग परामर्श गर्नुह ोस।्
※赤ちゃんが泣くのは?
言葉を話すことができない赤ちゃんは、泣くことにより、おなかがすいた、おむつが汚れた、だっこしてほしい、暑い、
寒いなどと伝えてきます。お母さんやお父さんは一緒にいると徐々に泣き方で分かってきます。おむつを替えたり、お
っぱいを飲ませたり、だっこしたり、静かな環境にしたりなどしても赤ちゃんが泣きやまない時は、イライラしてしまい
がちです。そのようなときは、深呼吸をしたり、安全な所に赤ちゃんを寝かせてその場からいったん離れたり、誰かと
言葉をかわしたりなどして、気分転換をしてみましょう。たいていの赤ちゃんは泣き疲れて眠ってしまいます。もし、心
配な事があれば、かかりつけ医などに相談しましょう。
* �स्वास्थ्य, श्रम र कल्याण मन्त्रालय (कोउसेइरोडोस्यो) प्रचार प्रसार ड ीव ीड ी ‘बच्चा कि न रून बन्द गर्दैन वा शान्त हुँ दैन’ कारण थाहा पाउन र 

समाधानको लाग ि होमपेज हेर्नु होस।् (http://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kodomo/kodomo_kosodate/
dv/nakiyamanai.html)

※�厚生労働省広報啓発DVD「赤ちゃんが泣きやまない〜泣きへの対処と理解のために〜」ホームページ	
（http://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kodomo/kodomo_kosodate/dv/nakiyamanai.html）

◎�नवजात श िशुहरू तथा दुधे बालबाल िकाको घर भ्रमण (“कोन्नीच  िवा आकाच्यान 
होमोन), आदि
新生児訪問や乳児家庭全戸訪問（こんにちは赤ちゃん訪問）など

सार्वजन िक स्वास्थ्य सेवि काहरू वा सँु डेन ीहरूलाई घरदैलो भ्रमण गर ी, श िशुको वृ द् धि वि कास स् थिति बा रे जाँच गर्ने, आमाको स्वास्थ्य सम्बन् धि 
परामर्श, बालबालि का लालनपालन सहयोग सम्बन् धि जानकार ी दि ने कार्य भइरहेको छ। यसको लाग ि बच्चा जन् मि सकेपछ ि यसको सूचना 
नगरपालि का या स्थान ीय न िकाय (सि कुच्योसोन) मा सक् दो चाँडो गर्नुह ोस।्
保健師や助産師などが自宅を訪問し、赤ちゃんの発育状況の確認、お母さんの健康相談、育児相談、子育て支援に関
する情報提供などを行っています。赤ちゃんが生まれたら、早めに出生通知のハガキを市区町村に郵送しましょう。
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आमाबुवाले बच्चाको हेरचाहको क्रममा बच्चाको वृ द् धि वि कासको चरणसँगै हेर वि चारमा ध्यान दि नु पर्ने बुँ द ाहरू यहा ँवर्णन गर िएका छन।्
育児の上で保護者の方に心得て頂きたい各時期の子どもの成長に合わせた育児のポイントを記したものです。

◎ढुक्क भएर　ゆったりとした気持ちで
हरेक बच्चाको वि कास क्रम बच्चा अनुसार फरक फरक हुने गर्दछ। आफ्नो बच्चा अरू भन्दा कि न फरक छ भन ी धे रै च िन्ता नगर्नुस।् बच्चाको 
दै न िक हेरचाहको काममा शार ी र िक तथा मानसि क रूपमा थकित  हुने गर्दछ। आमा-बुबाहरू पन ि मानसि क र शार ी र िक रूपमा स्वस्थ हुनु 
जरूर ी छ। भ्याए सम्म आराम गर्नुह ोस ्अन ि स्वस्थ रहने प्रयास गर्नुह ोस।्
赤ちゃんの成長や発達は個人差が大きいです。ほかの赤ちゃんとの違いをあまり気にしすぎないようにしましょう。
毎日の育児は、身体的にも精神的にも負担がかかります。お母さん、お父さんにとっても、心と体の健康が一番大切
です。休養をできるだけとって、何より健康であるよう心がけましょう。

◎बच्चा स्वस्थ रूपमा हुर्काउन　子どもを健やかに育むために
बच्चा हुर्काउने क्रममा, बच्चालाई अनुशासित  गर्ने हेतु ले कुटपिट  र गाल ी गर्ने गर िन्छ, तर यसले बच्चाको वि कासमा मद्दत गर्ने नभई नकारात्मक 
असर पार्न सक्छ। बच्चाको स्वस्थ वि कासका लाग ि न िम्न बुँ द ाहरूमा सचेत होऔ।ं
子育てにおいて、しつけと称して、叩いたり怒鳴ったりすることは、子どもの成長の助けにならないばかりか、悪影響
を及ぼしてしまう可能性があります。以下のポイントを意識しながら、子どもを健やかに育みましょう。

१.	 बच्चालाई हुर्काउने क्रममा शार ी र िक सजाय या नराम्रो शव्द प्रयोग गर ि गाल ी नगर्ने
1.	子育てに体罰や暴言を使わない
२.	 बच्चाहरूले आफ्नो आमा-बुवा दे ख ि डर लागेमा SOS गुहार माग्न सक्दै नन्
2.	子どもが親に恐怖を持つとSOSを伝えられない
३.	 र िस पोख्नु अगाड ी आफूलाई शान्त राख्ने प्रयास गर्नुह ोस ्
3.	爆発寸前のイライラをクールダウン
४.	 अभिभ ावक आफैले SOS गुहार ौ ं
4.	親自身がSOSを出そう
५.	 बच्चाको भावना र व्यवहारको बा रेमा छुट्टा छुट्टै सोच्नु ह ोस,् अन ि उन ीहरूको 

वि कासमा टेवा पुर्याउनुहोस्
5.	子どもの気持ちと行動を分けて考え、育ちを応援

◎च िन् तित हुनुहुन्छ भने परामर्श गर्नुहोस　्心配な時は相談を
स्वास्थ्य जाँच भनेको, न ियमित  रूपमा बच्चाको स्वास्थ्य अवस्था बुझ्ने र मनमा लागेको कुरा, च िन्ताको विष यमा परामर्श गर्ने अवसर हो। विश ेष 
गर ी, सब ैनगरपालि का या स्थान ीय न िकाय (सि कुच्योसोन) मा डेढ बर्ष र ३ बर्षको बालबालि काको स्वास्थ्य पर ीक्षण गर िन्छ। उच ित परामर्श 
लि नको लाग ि र बच्चाको हेरचाहको बा रेमा अन िश्चितत ा वा शंका छ भने, डाक्टर, सार्वजन िक स्वास्थ्य सेवि का वा सँू डेन ीसँग परामर्श लि न 
नह िचकि चाउँनुहोस।् श िशु स्याहार विस्तृत  सहायता केन्द्रहरू (कोसोदात े सेदाइ होउखाचु सि एन सेन्टर), सार्वजन िक स्वास्थ्य केन्द्रहरू 
(होकेनस्यो), र नगरपालि का या स्थान ीय न िकाय (सि च्योसोन) स्वास्थ्य केन्द्रहरूमा टे लि फोन परामर्श सेवा पन ि उपलब्ध छन।् स्वास्थ्य सेवक, 
सँू डेन ी, बच्चा हुर्काइसकेका अनुभव ी व्यक् तिको घर भ्रमण सेवाको सदुपयोग गर ौ।ं
健康診査は、赤ちゃんの健康状態を定期的に確認し、気になっていることを相談する機会です。特に1歳6か月と3歳
の健康診査は全ての市区町村で実施しています。きちんと受診し、赤ちゃんのこと、育児のことでわからないこと、
不安なことがあれば、遠慮せずに、医師、保健師、助産師などに相談しましょう。子育て世代包括支援センターや保
健所、市町村保健センター等では電話相談も受け付けています。保健師、助産師、子育て経験者などによる家庭訪
問も利用してみましょう。

◎बुबाको भूमि का　お父さんの役割
बुबाले पन ि बच्चाको हेरचाहमा सक्रि यतापूर्वक भाग लि नुहोस,् जस्तै डायपरहरू फेर्ने, नुहाईदि ने गर ी अभिभ ावकको भू मि का पालन गर्ने। 
आमालाई एक्लै नछोड ी, आमालाई मानसि क रूपमा ढाडस दि ने, मिज ासि लो व्यवहार गर ी सघाउने बुबाको महत्त्वपूर्ण भू मि का हो। बुबा र 
आमाब ीच राम्रो समझदार ी भई दुबैजनासँगै मि लेर बच्चा हुर्काउनु पर्छ  भन्ने चेतना हुनु आवश्यक छ।
お父さんもおむつを替えたり、お風呂に入れたり、あやしたりなど、積極的に子育てに参加しましょう。お母さんを独
りぼっちにせず、精神的に支え、いたわることもお父さんの大切な役割です。お父さんとお母さんがよく話し、二人で
育てていくという意識を持つことが大切です。

श िशु स्याहारका उपायहरू
育児のしおり

स्वस्थ अभिभ ावक र बच्चा २१ होमपेज
"मायाको सजायलाई शून्य पार्ने अभि यान "

健やか親子21ホームページ
「愛の鞭ゼロ作戦」
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दुधे श िशु अवस्था (१ वर्षको उमेर सम्म)
乳児期（1歳まで）

◎रुन ुभनेको केह ी कुरा बताउन चाहेको संकेत हो　泣くことは赤ちゃんのコミュニケーション
यदि  तपाईंको लगभग १ वा २ मह िनाको बच्चा डायपर फोहोर हुँ दा वा भोकाएको बेला बाहेक पन ि रुँ दै छ भने, बोकेर, थपथपाउँदै शान्त पार्नुह ोस।् 
बच्चा आमा र बुबाले बोकेको बेला ढुक्क भई रुन बन्द गर्छ न।् अंगालोको लत लाग्ने च िन्ता लि नु आवश्यक छैन। कर ीव ६ मह िना पछ ि बच्चाहरूको 
रातको समयमा रुने क्रम अझ बढ्ने गर्छ। यदि  भोकाएको छ भने, तपाई ंरात ीको समयमा पन ि दूध वा आमाको दूध खुवाउन सक्नु हुन्छ। कह िलेकाह ी ँ
कुरा गर्दै, अँगालोमा हाल्दै अन ि कह िलेकाह ी ँएकछ िन सँगै खे लि  दि नु पन ि आवश्यक हुने गर्छ।
1〜2か月頃の赤ちゃんが、おむつの汚れ、空腹以外で泣いたりぐずっているときは、だっこして十分なだめてあげまし
ょう。赤ちゃんはお母さん、お父さんに抱かれると安心して泣き止みます。抱きぐせがつくと心配する必要はありませ
ん。6か月頃から夜泣きをする子がふえてきます。おなかがすいている様子があれば、夜中でも母乳やミルクをあげて
かまいません。話しかけたり、抱いたり、ときには遊んであげたりすることも必要です。

◎बच्चालाई अँगालो हालेको अत ि मनपर्छ　赤ちゃんはだっこが大好き
बच्चालाई अँगालो हालेको साह्रै मन पर्ने गर्दछ। यदि  तपाईंको बच्चा डराइरहेको छ वा कुनै कुराले सताइरहेको छ भने, अँगालोमा लि एर, आश्वस्त 
पार्दै शान्त गराउने प्रयास गर्नुह ोस।्
赤ちゃんはだっこが大好きです。赤ちゃんがこわがったり、不安そうにしたりしているときは、だっこしてよくなだめて
安心させてあげましょう。

◎आफ्नो बच्चासँग कुरा गर्नुहोस　्赤ちゃんに話しかけましょう
बच्चा त ीन दे ख ि चार मह िनाको भएपछ ि, ति न ीहरू मुस्कु राउने गर्छ न ्अन ि बच्चाले विभिन्न   आवाज न िकालेर कुरा गर्न सक्ने  हुन्छन।् आफ्नो 
बच्चाको अनुहार हे रेर ऊ सँग कुरा गर्नुह ोस।्
3〜4か月になると、あやすとにっこり笑ったり、赤ちゃんから話しかけるような声を出したりするようになってきます。
赤ちゃんの顔をのぞきこみ、話しかけて遊んであげましょう。

◎बुबाले पनि  बच्चा हुर्काउनमा योगदान　お父さんも育児を
बुवा र बच्चा ब ीचको सम्बन्ध बलि यो बनाउन, डायपरहरू फेर ि दि ने, नुहाई दि ने, जस्ता कामबाट सुरुवात गर ौ।ं यदि  आफ्नो बच्चालाई बुवाको 
हातमा छोडेर आमा बा ह िर जान पाएमा,आमालाई पन ि केह ी राहत मि ल्नेछ। 
お父さんも赤ちゃんとスキンシップをしっかりもち、おむつを替えたり、お風呂に入れたり、できることから始めましょ
う。お母さんがお父さんに赤ちゃんを任せて外出できるようになると、お母さんも助かります。

◎खानेकुरा　食べること
बच्चाहरूले आफ्नो औलंाहरू चुस्ने र उन ीहरूको मुखमा खेल ौना राखेर खेल्ने गर्छ न।् यसले मुखको वि कासका लाग ि मद्दत पुग्ने भएकोले, खेल ौना र 
अन्य च ीजहरू सफा राख्नुहोस।् लगभग ९ दे ख ि १० मह िनाको भएपछ ि, बच्चा आफैले खान खोज् ने हुन्छ।
赤ちゃんは指をしゃぶったり、おもちゃを口に入れたりして遊びます。口の発達が促されますので、おもちゃなどは清
潔にして与えましょう。9〜10か月頃になると、自分で食べたがるようになります。

◎लजाउन ुपनि  हुर्काइको लक्षण　人見知りも成長の証拠
लजालुपन दे ख िनु बच्चाहरूले फरक अवस्था या पर िवारका सदस्यहरू वा अपर िच ित व्यक् तिहरू ब ीचको भिन्नत ा छुट्टयाउन सक्ने  भएको प्रमाण 
हो।  उन ीहरूलाई आफ्नो उमेरका बच्चाहरूको साथ समय बित ाउने अवसर दि औ।ं
人見知りは、子どもによって時期や程度はまちまちですが、家族と見慣れない人の区別ができるようになった証拠で
す。同じくらいの年の子と一緒にいる機会も、少しずつ作ってあげましょう。

81



श िशु अवस्था (लगभग १ वर्षको उमेर)
幼児期（1歳頃）

◎म र मेरो भन्ने भवनको वि कास　自我が芽生えてきます
आफैले गर्न सक्ने  क्षमतामा वृ द् धि हुन थालेपछ ि, ज ेपन ि आफै गर्न चाहने हुन्छ। कह िलेकाँह ी बच्चाले आफूले सोचे अनुरूप गर्न नसक् दा रुने, र िसाउने, 
वा च िच्याउने गर्न सक्छन,् त्यसैले बच्चाले केह ी कुरा राम्रर ी गर्न सफल भएको खण्डमा उसको प्रशसा गर ी प्रे र ित गर्नु पर्दछ।
自分でできることが増えるにつれ、なんでも自分でやりたいという気持ちが芽生えてきます。思うとおりにできずに、
泣いたり、怒ったり、大声をあげたりすることもありますが、うまくできたときはほめてあげて、やる気を育てましょ
う。

◎�च ित्र पुस्तकहरू पढ्ने, कथा सुनाउने गर्नुहोस　्絵本を読んだり、お話ししてあげましょう
लगभग डेढ बर्षको भएपछ ि,जनावर वा च ीजहरू औलं्याउएर बताउन सक्ने  हुनेछ। च ित्र भएका कित ाब सँगै बसेर पढेर सुनाएर रमाउने गर्नुह ोस।् 
अभिभ ावक-बच्चाको सम्पर्क  समय बढाउन र भाषा वि कासको लाग ि पन ि लामो समयसम्म टिभ  ी, DVD, स्मार्टफोन वा ट्याब्लेट देखाउने 
नगर्नुह ोस।्
1歳6か月頃になると、動物やものを指差して教えてくれるようになります。一緒に絵本などを見て遊んであげましょ
う。親子のふれあいの時間を増やし、言葉の発達を促すためにも、テレビ、DVD、スマートフォンやタブレットなどを
長時間見せるのはやめましょう。

◎�दि न चर्या सँगसँगै शर ीर पनि  चलाउनुहोस　्	
生活リズムを整え、体をたくさん動かしましょう

यदि  समयमा उठ्ने र समयमा सुत् ने गर्नु भयो भने, तपाईंको बच्चासँग राम्रर ी खेल्न सक्षम हुनुहुनेछ, र आमाबाबु ले छोराछोर ी हुर्काउन र रमाइलो 
गर्न बढ ी समय पाउनेछन।् ह िं ड्ने, द ौ डि ने, आफ्नो शर ीरलाई राम्रोसँग चलाउने, रमाइलोसँग चंचल भएर समय बित ाउने अवसरहरू सिर्ज ना 
गर्नुह ोस।्
早寝早起きの生活にすると、子ども自身も元気よく遊べ、親も余裕を持って楽しく子育てができるようになります。歩
いたり走ったり、体を十分に動かして、いきいきと楽しめる機会を作ってあげましょう。

श िशु अवस्था (लगभग २ वर्षको उमेर)
幼児期（2歳頃）

◎जोख िम रह ित स्थानमा खेल्ने गर ौ　ं遊びは危険のない場所で
यो उमेरमा बच्चा द ौ डि न र आफ्नो शर ीर धे रै भन्दा धे रै चलाउन मन पराउने हुन्छन।् यदि  सम्भव छ भने, बा ह िर गएर खेल्ने र साथ ीहरूसँग खेल्ने 
अवसरहरू सिर्ज ना गर्नुह ोस ्र ति न ीहरूलाई जोख िम रह ित स्थानहरूमा स्वतन्त्र रूपमा खेल्न दि नुहोस।् क्रे योन रंगहरू कोर्ने, ब्लकहरूबाट केह ि 
सिर्ज नात्मक बस्तु बनाउने क्रमको वि कास विस्ता रै हुँ दै जानेछ। तपाईंपन ि सँगै खेल्नुहोस।्
走ったり、体を動かしたりすることがますます好きになります｡なるべく外遊びや友だちとの遊びの機会を作り、危険
のない場所で自由に遊ばせてあげましょう｡クレヨンなどでなぐり書きを楽しんだり、積木やブロックでなにか意味の
あるものを作ったりして遊ぶようになってきます。一緒に遊んであげましょう。

◎आत्मनि र्भरता　自立心が強くなります
यो उमेरमा आफ्नो खाना आफै खाने र आफैले लुगा फेर्न रुचाउन थाल्छन।् प्राय: राम्रोसँग काम गर्न नजाँदा रुने र र िसाउने गर्न सक्छन ्तर विस्ता रै 
विस्ता रै प्रेरणा दि ँ दै सि काई दि नुहोस।् बच्चा कुनै खतरनाक च ीज वा नया ँअनुभव गर ी, आमा-बुबाको सहयोग गुहार्छ  भने, बच्चालाई कुरा बुझाई 
चाहेको खण्डमा अंकमाल गर ी ढाडस दि नुस।्
食事や着替えなど、自分ひとりでしたがるようになります。うまくできずに泣いて怒ることも多いのですが、少しずつほ
めながら、できることを増やしていきましょう。こわいことや、新しい体験に出会ったりして､お母さん、お父さんを求め
てきたときには、だっこなどして優しく受け入れ､なぐさめてあげましょう｡
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◎�विस्ता रै डायपर फेर्ने बान ी बसाल्नुहोस　्少しずつ、おむつを取る練習を始めましょう
दि सा आयो, पि साब आयो भनेर भन्न सक्ने  भै, “दि सा पि साब आएमा हाम ीलाई भन ल!” भनेर सम्झाउनुहोस।् यसमा सफल भए प्रशसा गर्ने अन ि 
असफल हुँ दा पन ि गाल ी नगर ीकन सि काउने गर् यो भने यस्तो बान ी चाँडै बसाउन सकि न्छ। डाइपर बि ना सुत् ने बेला भने अझ ैभएको छैन। 
「おしっこが出た」「うんちが出た」と言えるようになり、「出たら教えてね」という言葉も理解できるようになります。
できたらほめる、失敗しても叱らないようにしていると、いつの間にかできるようになるものです。夜のおむつが取れる
のはまだ先です。

◎दाँतमा कि रा लाग्न नदि औ　ंむし歯予防に取り組みましょう
यो दाँतमा कि रा लाग्न सक्ने  समय हो। खाजा र खाने समय न िर्धारण गर्ने र समयमा दाँत माझ्ने अन ि फ्लोराइड कोटि ग प्रयोग गर ी दाँतमा कि रा लाग्ने 
सम्भावना रोकथाम गर्न सकि न्छ।
むし歯ができやすい時期です。おやつの回数や時間を決める、仕上げみがきをする、フッ化物塗布を行うことにより
むし歯を予防することができます。

श िशु अवस्था (लगभग ३ वर्षको उमेर)
幼児期（3歳頃）

◎अझै लाडे हुने समय　まだまだ甘えたい時期です
बुवा, आमाले हँ सि लो मुहार बनाई अँगालोमा हाल्नुहोस ्।
お父さん、お母さんは笑顔で子どもを抱きしめてあげましょう。

◎जि द् दीपनको सुरुवात　自己主張が始まります
यो मनपर् यो, यो मन पर्दैन भन्ने, ज िद्दी  गर्ने, पि रोल्ने हुन सक्छ। एकतर् फी रूपबाट नकार्ने नगर ी, पह िले कुरा सुन्नुहोस ्अन ि विस्ता रै प्रतिक्रि  या 
दि नुहोस।् यो समय आफ्नो काम आफैले गर्न चाहने हुन्छ। यदि  सफल पूर्वक केह ी गर्न सकेको छैन भने, थो रै मद्दत गर ी काम पूर ा गर्न सघाउनुहोस।्
好き嫌い、自己主張、自分本位な要求をすることがあります。一方的に拒否しないで、まず耳を傾けて、優しく対応しま
しょう。自分のことは自分でやりたがる時期です。ちゃんとできなくても、ちょっとだけ手を貸しながら、できることは
やらせましょう。

◎सह ी तर िकाले गाल ी गर्नुहोस　्上手に叱りましょう
खतरा हुने वा गर्न नहुने कुरालाई लि एर अति  भावुक नहुनुस ्बरु कि न त्यस्तो गर्नु हुन्न भन ी बुझाई दि ई त्यस्तो काम गर्न र ोक्नु होस।् कुरा बुझेको 
खण्डमा ता र िफ गर्नुह ोस।्
危ないことやしてはいけないことについては、感情的にならず、なぜいけないのかを丁寧に伝えて、やめさせましょ
う。わかるようになったらほめてあげましょう。

◎आफ्नो पर िवारसँगै खानाको मजा ल िनुहोस　्家族で食事を楽しみましょう
सम्पूर्ण पर िवारका सदस्य सँगै बस ी खानामा रमाउनु र भेला हुनु महत्त्वपूर्ण छ। दुध ेदाँतहरूको खाना चपाउने क्षमता ३ बर्षको उमेर पछ ि बढ्छ। 
चपाउनु पर्ने खाना बिस्ता रै बिस्ता रै खान सि काऔ।ं मुख बन्द गरेर राम्रोसँग खाना खाँदा स्थाय ी दाँतको स्वस्थ बृ द् धि र वि कासमा सकारात्मक प्रभाव 
पर्दछ।
家族そろった楽しい食事と団らんの場は大切です。乳歯が生えそろう3歳以降はかむ力も育ってきます。多少歯ごたえ
のある物もゆっくりかんで食べさせましょう。口を閉じてよくかんで食べることなどによる健やかなあごの成長発育
は、永久歯の歯並びにも良い影響を与えます。
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श िशु अवस्था (लगभग ४ वर्षको उमेर)
幼児期（4歳）

◎साथ ीहरूसँग सक्रि य भई खेल्ने　友だちと遊ぶ機会を積極的に
चार वर्षको उमेरमा, भू मि का न िर्वाह गर्दै खेल खेल्न थाल्ने हुन्छ (आमाको भू मि का, नायकको भू मि का, ड्रा इभरको भू मि का खेल्ने आदि ) र खेलमा 
रमाउने हुन्छ। साथ ीहरूसँग सक्रि य रूपमा खेल्ने अवसरहरू जुटाई दि नुहोस।्
4歳頃になると、役割を持った「ごっこ遊び」（ままごと、ヒーローごっこ、自動車ごっこなど）を楽しむようになりま
す。友だちと遊ぶ機会を積極的に作ってあげましょう。

◎सहयोग गर्न दि नुहोस　्お手伝いしてもらいましょう
घरमा सहयोग ीको भू मि का खेल्नु र ाम्रो हो। खाना बनाउने बेलामा उन ीहरूले गर्न सक्ने  साना साना कुराहरूमा विस्ता रै विस्ता रै मद्दत गर्न 
लगाउनुहोस।्
家庭で、手伝いの役割を持つことは良いことです。食事の準備や調理など、できることを少しずつ手伝ってもらいましょう。

◎राम्रो कुराहरूको प्रशंसा गर ौ　ं良いところをほめてあげましょう
बच्चाले के राम्रो कामहरू गरेका छन,् हे रेर प्रशसा गर्नुह ोस।् तपाई व्यस्त हुनुहुन्छ भने पन ि बच्चाहरूको कुरा सुन्नुहोस।्
子どもの良いところを探して、ほめましょう。忙しくても、お子さんの話に耳を傾けましょう。

बालावास्था (५-६ वर्षको उमेर)
幼児期（5〜6歳）

◎दयालु व्यवहार गर्नुहोस　्優しい気持ちで接しましょう
बच्चाहरूले आफ्ना आमाबाबुको नक्कल गर्छ न।् आमाबुबाले उन ीहरूसँग नरम व्यवहार गर्नुभयो भने बच्चाहरू पन ि सोह ी अनुरूप बिस्ता रै हुर्क ने 
गर्छ न ्।
子どもは親のまねをします。親が優しく接することで、子どもも優しく育ちます。

◎बुबाआमा र बच्चाहरू सँगै खेल ौ　親子でふれあい遊びを
हातका औलँाहरू सूक्ष्म रूपमा चलाउन सक्ने  गर ी वि कास भई  कैं च ी र पे न्सि ल जस्ता बस्तुको प्रयोग सफलतापूर्वक गर्न सक्ने  हुन्छन।् घरमा भएका 
बिभिन्न   सामग् रीको प्रयोग गरेर अभिभ ावक र बच्चासँगै बसेर के ह ि बनाउने गर्दा कसो होला? यो समय बच्चाहरू बल पन ि खेल्न सक्ने  भैसकेका हुन्छन।्
手先の細かな動きが発達し、はさみや鉛筆も上手に使えるようになります。家にある様々な材料を利用して、親子で何
か作ってみてはいかがでしょうか。ボール遊びもできるようになります。

◎आफैले लुगा फेर्न दि नुहोस्　ひとりで着替えをさせましょう
समय लागेपन ि प्रोत्साहन दि नुहोस ्र आफै लुगा फेर्न सकेको खण्डमा प्रशसा गर्नुह ोस।्
時間がかかっても、励まし、出来たらほめてあげましょう。

◎घरमा आफ्नो भूमि का खेल्न दि नुहोस　्家の中で役割を持たせましょう
भाँडा माझ्ने र मि लाउनमा मद्दत गराउनुहोस।् खे लि  सकेपछ ि आफूले सक् दो आफ्नो खेल ौनाहरू आफै ठाउँमा राख्न दि ने बान ी बसाल्न लगाउनुहोस।्
食器を並べたり、片付けたりするお手伝いなどを楽しくさせましょう。遊んだ後のおもちゃの後かたづけも、自分でで
きる習慣をつけましょう。

◎भाषा र कल्पना शक् तिको वि कास　言葉や想像力が発達します
पाँच वर्षको उमेरमा, उच्चारण स्पष्ट भैसकेको हुने गर्दछ। यदि  उच्चारणमा दु वि धा वा समस्या भए, नझपार ी, उन ीहरूलाई शब्दहरूको प्रयोग र सह ी 
उच्चारण कसर ी गर्ने भन ी विस्ता रै सि काई दि ने कोश िस गर्नुपर्छ। च ित्र कित ाबको कथा पढि  सकेपछ ि त्यसको बा रेमा कुरा गर्दै बच्चाहरूको 
कल्पना शक् तिको वि कासमा टेवा पुर्याउनुहोस।्
5歳になると発音がはっきりし、きれいになってきます。タ行とサ行が混乱したり、言葉がつかえたりするときは、大人は
むりに直そうとせず正確な発音でゆっくり話を聞いてあげましょう。絵本の続きのお話を一緒に考えるなど、子どもの
想像力につき合ってあげましょう。
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◎आफ्ना वचनहरू र नि यम पालनाको हेक्का　約束やルールを大切に
यो उमेरका बच्चाहरू राम्रा मि ल्ने साथ ीहरू बनाएर सँगै खेल्न थाल्ने हुन्छन।् आफ्नो साथ ीहरूसँग बिभिन्न   अनुभवहरूको माध्यमबाट सामाज िक 
श िक्षा प्राप्त गर्छ न।् उन ीहरूलाई आफ्ना वचन र न ियमहरू पालन गर्न प्रोत्साहन दि नुहोस ्र आफूलाई मनपर्ने र मन नपर्ने कुरामा मात्र वि चार गर्न 
छोड ी सो भन्दा माथि  उठेर व्यवहार गर्न प्रोत्साह ित गर्नुह ोस।्
仲良しの友達ができて、よく一緒に遊ぶようになってきます。友達とさまざまな体験をするなかで社会性を身につけて
いきます。約束やルールを守り、自分の好き嫌いだけで行動することから卒業するように、励ましてあげましょう。

◎स्थाय ी दाँत वि कासको थालन ी　永久歯が生え始めます
स्थाय ी दाँत ज ीवनभर ि प्रयोग गर्नको लाग ि भएकोले यो महत्वपूर्ण दाँत हो। तसर्थ आफै दाँत माझ्न दि न प्रोत्साह ित गर्नुस।् पछाडि का दाँतहरूमा 
कि रा पर्ने सम्भावना बढ ी हुने भएकोले, अन्तमा राम्रो सँग दाँत माझ्ने कार्य जार ी राख्नुहोस।्
一生使う大切な歯ですから、生えかわりをとらえて自分から歯みがきをする自主性を養いましょう。奥歯は大変むし歯
になりやすいので、仕上げみがきを続けましょう。

*	बच्चा हुर्काउने सुझावहरूको संकलन 
※子育てのヒント集

श िक्षा, संस्कृति  , खेलकुद, विज्ञा न र प्रवि ध ि मन्त्रालय (मोन्बुकागाकुस्यो) “बच्चाहरूको भवि ष्य पोषण गर्न गृहविज्ञा न" होमपेज
(http://katei.mext.go.jp/index.html)
यहा ँबच्चा हुर्काउन संकलन गर िएका सुझावहरूको “गृह विज्ञा न हात ेपुस्तक” प्रकाश ित गर िएको छ।
文部科学省「子供たちの未来をはぐくむ家庭教育」ホームページ
（http://katei.mext.go.jp/index.html）
子育てのヒント集として「家庭教育手帳」を掲載しています。
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बच्चाहरूमा संक्रमण हुने, पोल्ने, घाइत ेहुने र दुर्घटना हुने घटना घट्नु कुनै असामान्य कुरा होइन। बच्चाहरूसँग समय बित ाउने बेला आमा-
बुवाहरूले, बच्चाको अवस्थालाई लि एर, “सामान्य भन्दा केह ी फरक”, “केह ी अन ौठो” महसुस भएको छ छैन न िर ीक्षण गर्नुह ोस।् बच्चाको केह ी 
कुरालाई लि एर च िन् तित हुनुहुन्छ भने स्वास्थ्य पर ीक्षणका लाग ि लग्नुहोस।् 
子どもは、感染症にかかったり、やけど、けが、誤飲などの事故にあったりすることも稀ではありません。いつも子ども
と接している保護者が、子どもの様子が「普段と何かが違う」「どこかおかしい」と感じたときには、よく子どもの状態を
観察しましょう。心配な点がある場合には、かかりつけ医に相談しましょう。

◎स्वास्थ्य संस्थामा परामर्श गर्ने बारे　医療機関への受診について
यदि  बच्चालाई सास फेर्नमा कठि नाई भइरहेको छ, श िथि लता महसुस भएको छ, बान्ता लाइरहेको छ, मूर्छा पर्ने वा बेहोश हुने लक्षण देखा परेको 
बेलामा, अन िवार्यरुपले च िकि त्सा संस्थामा लि एर गई जँचाउने गर्नु होस। च िकि त्सा संस्थामा जाने बेलामा जह िलेपन ि बच्चामा दे ख िएका 
लक्षण, पर िवर्तन र कह िले दे ख ि यस्तो भएको हो भन्ने बा रे टि पोट लि एर जानुहोस।् साथ ैमहत्वपुर्ण जानकार ीहरूको टि पोट रहेको मात ृतथा श िशु 
स्वास्थ्य पुस् तिका (बोसि  केन्को तेच्यो) आफूसंगै ल्याउन नबि र् सिनुहोस।्
呼吸が苦しそう、ぐったりしている、何度も吐く、けいれん、意識を失うような症状が見られた場合には、必ず医療機
関を受診しましょう。医療機関を受診する際には、子どもの症状、その変化、時間をメモしておきましょう。また、母子
健康手帳にはこれまでの重要な記録があるので、必ず持参しましょう。

• बाल च िकि त्सा टे लि फोन परामर्श (कोदोमो इर्यो देन्वा सोदान ज िग्यो) (फोन नम्बर: #८००० (जापान भर एउटै स् पीड डायल)
・子ども医療電話相談事業（電話番号:♯8000（全国同一の短縮ダイヤル））
यदि  तपाईंको बच्चा बि दाको दि न वा रातको समयमा बि राम ी भएको बेला के गर्ने, वा अस्पताल लानु पर्ने नपर्ने न िर्क ्योल गर्न नसकेको खण्डमा, 
रोगको लक्षणानुसार उच ित उपचार र परामर्शको लाग ि बाल रोग विश ेषज्ञ वा नर्स सँग परामर्श लि ई कसर ी रोगको न िदान गर्ने या कुन 
अस्पताल लगेर उपचार गर्ने बा रेमा राय सल्लाह लि न सक्नु हुन्छ।
休日、夜間の子どもの症状にどのように対処したら良いのか、病院を受診した方が良いのかなど判断に迷った時
は、小児科医師や看護師から、症状に応じた適切な対応の仕方や受診する病院等のアドバイスを受けられます。
* �स्वास्थ्य, श्रम र कल्याण मन्त्रालय “बाल च िकि त्सा टे लि फोन परामर्श व्यवसाय (#८०००)" को बा रेमा 

(http://www.mhlw.go.jp/topics/2006/10/tp1010-3.html)
* (प ब् लिक संस्थान) जापान ी एकेडेम ी पे डि याट्रि क्स (न िहोन स्योन िका गाख्खाइ) "बाल आकस् मिक सेवा" होमपेज
※�厚生労働省「子ども医療電話相談事業（#8000）について」	
（http://www.mhlw.go.jp/topics/2006/10/tp1010-3.html）

※（公社）日本小児科学会「こどもの救急」ホームページ（http://kodomo-qq.jp/）

◎�एन् टिबायोट िक (प्रत िकारात्मक औषध ी) को सह ी प्रयोग　	
抗生物質（抗菌薬）を正しく使うために

एन् टिबायोटि क (एन् टिबैक्टे र ियल औषध ी) एउटा यस्तो औषध ी हो जसले ब् याक्टे र ियाको नाश गर्छ  तर "रुघा" वा इन्फ्लुएन्जाका भाइरसलाई 
प्रभावकार ी हुँ दैन। साथ ै यसले साइड इफेक्ट पन ि न िम्त्याउन सक्छ र एन् टिबायोटि कको प्रभाव नपर्ने व्यकटेर िया (औषध िले असर नगर्ने 
ब् याक्टे र िया) उत् पादन गर्ने कारण पन ि हुन जान सक्छ। रुघा लागेको कारण डाक्टरलाई देखाउने बेलामा लक्षणहरूको बा रेमा विस्तृत  रूपमा 
डाक्टरलाई बताउनुहोस ्र कुनै ज िज्ञासा भए नह िचकि चाई सोधपुछ गर्ने गर्नुह ोस ्जसले गर्दा एन् टिबायोटि क चाह िने या नचाह िने बा रेमा राम्रो 
सँग न िर्णय गर्न सज िलो होस।् साथै, औषध ि खानु पर्ने बेलामा, डाक्टरको सल्लाह अनुसार, न िर्धा र ित मात्रा र औषध ि सेवन अवध िको पालना 
गर्नुह ोस।्
* �औषध ि प्रति रोधक (AMR) (AMR क् लिन िकल सन्दर्भ केन्द्र) (http://amr.ncgm.go.jp/general)
抗生物質（抗菌薬）は、細菌を退治する薬であり、"かぜ"やインフルエンザの原因であるウイルスには効きません。ま
た、副作用や抗生物質の効かない細菌（薬剤耐性菌）を産む原因にもなりえます。抗生物質が必要かどうかを慎重に
判断できるように、"かぜ"で受診する時には症状を医師にくわしく伝え、わからないことがあれば尋ねましょう。ま
た、処方された場合は量と期間を守りましょう。
※�薬剤耐性（AMR）について（AMR臨床リファレンスセンター）	
（http://amr.ncgm.go.jp/general）

बाल-बाल िकालाई लाग्न सक्ने  रोग वा चोट
子どもの病気やけが
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बच्चा जन् मि सकेपछ ि, आमा र बुबा दुवै धे रै व्यस्त हुने गर्दछन।् बच्चा हुर्का उँदा तनाव बढ्नु सामान्य हो। तसर्थ, एक स्वस्थ आमा वा बुबा पन ि 
कह िलेकाह ी ँबि राम ी हुन सक्छन,् अन िद् रा हुन सक्छन,् र अचानक शार ी र िक वा मानसि क सन्तुलन खलबलि न सक्छन।्
赤ちゃんが産まれてから、お母さん、お父さんは大変忙しくなります。子育て中はストレスがたまりやすいです。そのた
め、普段は元気なお母さん、お父さんであっても、イライラする、眠れなくなる、急にふさぎ込むなど心身の調子がとれ
なくなることもあります。

◎�के तपाइँ सँधै यस्तो महसुस गर्नुहुन्छ?　日頃こんなことを感じますか?振り返ってみましょう
च िन् तित हुने, न िराश हुने, अन िद् रा र च िढच िढापन भएको छ, केह ी कारणले थाकेको महसूस, बच्चाको हेरचाहमा नरमाइलोपना महसुस हुने, 
बच्चासँग कसर ी खेल्ने भनेर अन्योल हुनु, बच्चा हुर्काउने बा रेमा सल्लाह गर्ने कोह ी नभएको वा कसैबाट पन ि सहयोग नभएको जस्तो लाग्ने, आदि ।
不安になる、気分が落ち込む、不眠やイライラがある、なぜか疲れる、育児が楽しくない、子どもの遊ばせ方がわから
ない、子育ての話し相手や手伝ってくれる人がいないなど

◎�के तपाई ंकह िल्यै आफ्नो बच्चाको बारेमा च िन् तित हुनुभएको छ?　	
子どものことで不安に思っていることはありませんか

रातमा बच्चा रुने, खराब न िन्द्रा, आमाको दूध नपि उने, बच्चाले खाना नरुचाउने, आदि ।
बाल हेरचाह केन्द्र (होइकुस्यो), नर्सर ी किन्ड रगारटेन (योच िएन), सरकारबाट स् वीकृति  प्राप्त बाल केन्द्रका श िक्षक र साथ ीहरूसँग घुलमि ल हुन 
नसक्ने , बोल ी स्पष्ट नहुने, स ी मित  कुरामा मात्र रुच ि देखाउने, समूहमा बस् दा धैर्य गरेर बस्न नसेक्ने , सोधेका कुराको जवाफ नदि ने, एउटै शब्दहरू 
दोहर्याई रहने आदि ।
夜泣きがひどい、寝つきが悪い、母乳を飲んでくれない、離乳食をいやがるなど
保育所、幼稚園、認定こども園の先生や友だちになじめない、言葉がはっきりしない、興味を示すものが限られてい
る、集団の中で落ち着いていられない、聞かれたことに答えない、同じ言葉を繰り返すなど

यदि  कुनै च िन्ता वा समस्या छ भने, पह िले, आफ्नो पर िवारसँग बसेर छलफल गर्नुह ोस।् साथै, तपाईको पर िवार बाहेकका कोह ी व्यक् तिको 
खोज ी गर्नुह ोस ्जसको सहयोगबाट तपाईंलाई बच्चा हुर्काउन मद्दत होस।्
気になることや、悩みがあるときは、まずは、家族と話し合いましょう。そして、家族以外にも子育ての助けになる
人を探してみましょう。

बच्चा हुर्काउने बेला सबैलाई समस्या हुने गर्दछ। यदि  तपाई ं आफ्नो स्वास्थ्य वा बच्चा हुर्काउने बा रे च िन् तित हुनुहुन्छ भने, पह िला आफ्ना 
भावनाहरू आफ्नो पर िवारसँग साट्नुहोस ्र उन ीहरूसँग राम्रर ी छलफल गर्नुह ोस।् बच्चाहरू धे रै व्यक् तिको सहयोगमा हुर्क ने गर्दछन।् आमा वा 
बुबाले मात्र च िन्ता नगर्नुह ोस,् स्वास्थ्य संस्थाहरू, स्वास्थ्य केन्द्रहरू, श िशु स्याहार विस्तृत  सहायता केन्द्र, च िकित्स कहरू सँग पन ि परामर्श गर्न 
नह िचकि चाउनुहोस।्
साथै, आमा (आमा-बुबा) , वि द् यालय तथा अन्य ठाउँमा च िनजान भएका आमा-बुवा वा छ िमेकमा बस्ने बाल हेरचाह स्वयंसेवकहरू, तपाईको 
साथमा बच्चाको हेरचाहको बा रे ध्यान पुर्याइ दि ने सहयोग ी हुन।् सुत्के र ी पछ िको केयर, बाल हेरचाह परामर्श, बाल हेरचाह कक्षा, अभिभ ावक 
सर्क लहरूको माध्यमबाट च िनजानका व्यक् ति वा साथ ीहरू बनाउने कार्य ले पन ि आमा, बुबाको तनाव कम गर्न सहयोग गर्दछ।
子育ての悩みは誰にでもあります。自分の健康や子育てについて悩みがあるときは、まず、自分の気持ちを家族に伝
え、よく話し合いましょう。子どもは多くの人の手に支えられて育っていきます。お母さん、お父さんだけで悩まず、都
道府県、市区町村の保健所、保健センター、子育て世代包括支援センター、かかりつけ医などに気軽に相談してみまし
ょう。
また、母親（両親）学級などで知り合った親子、近隣の子育てボランティアなどは、身近なところで子育てのことを一
緒に考えてくれる仲間です。産後ケア、育児相談、子育て教室、子育てサークルなどを利用して、こうした知り合いをつ
くることも、お母さん、お父さんのストレス解消に役立ちます。

आमा र बुबाको च िन्ता र बाल हेरचाह बारे परामर्श
お母さん・お父さんの悩みや子育てに関する相談
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आमा-बुबाको च िन्ता र बाल हेरचाहको बा रेमा परामर्श गर्ने संघसंस्थाहरू
お母さん・お父さんの悩みや子育てに関する相談機関
◎�आमा र बुबाको शार ीर िक वा मन मस् तिष्कमा रहेको च िन्ता, बाल वि कास र कसर ी 

बच्चा हुर्काउने बारेमा परामर्श 　	
お母さん・お父さんのからだや心の悩み、子どもの発育や発達、子育ての仕方に関する相談

सधै ँप्रयोग गर्दै आएको नज िकको स्वास्थ्य संस्था, श िशु स्याहार विस्तृत  सहायता केन्द्र (कोसोदाते सेदाई होखाचु सि एन सेन्टर), नगरपालि का या 
स्थान ीय न िकाय स्वास्थ्य केन्द्र (सि च्योसोन होकेन सेन्टर), स्वास्थ्य केन्द्र (होकेनज्यो), मानसि क स्वास्थ्य कल्याण केन्द्र (सेइसि न होकेन फुकुसि  
सेन्टर), सुस्त मनस् थिति  भएका व्यक् ति सहयोग केन्द्र (हाट्टाचु स्योगाईस्या सि एन सेन्टर), बाल वृ द् धि वि कास सहायता केन्द्र (ज िदो हाट्टाचु 
सि एन सेन्टर)
かかりつけの医療機関、子育て世代包括支援センター、市町村保健センター、保健所、精神保健福祉センター、発達障
害者支援センター、児童発達支援センター

नाम
名称

सम्पर्क  ठेगाना
連絡先

नाम
名称

सम्पर्क  ठेगाना
連絡先

नाम
名称

सम्पर्क  ठेगाना
連絡先

◎�बच्चाको पालन पोषण र भवि ष्यसँग सम्बन् धित च िन्ताको परामर्श　	
養育上の悩みや生活の不安などに関する相談

श िशु स्याहार विस्तृत  सहायता केन्द्र (कोसोदात ेसेदाई होखाचु सि एन सेन्टर), स्थान ीय बाल हेरचाह सहायता केन्द्र (च िइक ी कोसोदात ेसि एन 
क्योतेन), किन्ड रगारटेन (योच िएन) नर्सर ी स्कू ल (होइकुस्यो), सरकार ी मान्यता प्राप्त बाल केन्द्र, बाल गृह, बाल समिति   प्रमुख (*), जनज ीवन/
बाल समिति   (*), समाज कल्याण कार्यालय (फुकुस ी ज िमुस्यो), बाल परामर्श केन्द्र (ज िदो सोदानज्यो), नगरपालि का या स्थान ीय बालबालि का 
तथा पर िवारको संयुक्त सहायता केन्द्र (सि कुच्योसोन कोदोमो खातेइ सोगो सि एन क्योतेन))
बाल परामर्श केन्द्र (ज िदो सोदानज्यो), जापानको जहाँसुकै ठाउँबाट पन ि फोन गर्न मि ल्ने नम्बर १८९
घरेलु ह िंसा (DV) परामर्श ने वि गेटर (DV सोदान नाव ी), जापानको जहाँसुकै ठाउँबाट पन ि फोन गर्न मि ल्ने नम्बर ०५७०-०-५५२१०
子育て世代包括支援センター、地域子育て支援拠点、幼稚園、保育所、認定こども園、児童館、主任児童委員（※）、
民生・児童委員（※）、福祉事務所、児童相談所、市区町村子ども家庭総合支援拠点
【児童相談所全国共通ダイヤル189】
【DV相談ナビ全国共通ダイヤル0570-0-55210 】

नाम
名称

सम्पर्क  ठेगाना
連絡先

नाम
名称

सम्पर्क  ठेगाना
連絡先

नाम
名称

सम्पर्क  ठेगाना
連絡先

* �स्वास्थ्य, श्रम र कल्याण मन्त्री द्वारा ज िम्मेवार ी पाएका व्यक् ति जसले बच्चा हुर्काउने बेलाको च िन्ता, गर्भावस्थाको च िन्तासँग सम्बन् धित 
परामर्श तथा सहयोग, जस्तै समाज कल्याण कार्यालय लगायत सम्बन् धित संघ संस्थासँग समन्वय आदि  आवश्यक सहयोग सेवा उपलब्ध 
गराउँदै आएको छ।

※�厚生労働大臣から委嘱され、子育ての不安、妊娠中の心配ごとなどの相談、援助、福祉事務所を始めとする関係機
関との調整など必要な支援を行っています。
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◎समुदायको बाल सहायता　地域の育児サポート
यदि  तपाई ंबच्चाको हेरचाह तथा पालनपोषणबाट थकित  भएमा न िराश भएमा वा बि राम ी भएको अवस्थामा सामुदा य िक बाल सहायताको 
सदुपयोग गर्नु पन ि लाभदायक हुन्छ। विश ेष गर ी, नर्सर ी स्कू ल (होइकुएन) आदि मा केह ी समयको लाग ि मात्र हेर्न लगाउने इच िज ि आजुकार ी" 
वा " छोटो समय बस्ने (सर्ट स्टे)", समुदायमा बालबालि का पालनपोषण सम्बन् धि सर-सल्लाह र सहयोग प्रदान गर्ने कार्य गर्दै आएको "पा र िवा र िक 
सहायता केन्द्र (फेमि ल ी सपोर्ट सेन्टर)", गर्भावत ी, सुत्के र ी र बच्चाको लालन पोषणसँग सम्बन् धित परामर्श र सहायता सेवा दि ने “श िशु स्याहार 
विस्तृत  सहायता केन्द्र (कोसोदात ेसेदाई होखाचु सि एन सेन्टर)” वा “नगरपालि का या स्थान ीय सामुदा य िक पार िवार िक बाल सहायता केन्द्र 
(सि कुच्योसोन कोदोमो खातेइ सोगो सि एन क्योतेन)'', नज िकको ठाउँमा बालबालि काहरू हुर्का उँ दै गरेका आमाबुबाहरू सज िलै न िसंकुच ित 
रुपमा भेला भइ कुराकान ी गर्ने स्थल व्यवस्था गर ी, बच्चाको हेरचाह सम्बन् धि सर-सल्लाह र समुदायको बच्चा हुर्काउने सँग सम्बन् धित जानकार ी 
आदान प्रदान गर्ने "सामुदा य िक बाल हेरचाह सहायता केन्द्र (च िइक ी कोसोदात ेसि एन क्योतेन)", घरायस ी काममा सहयोग, श िशु पालनपोषण 
न िर्देशन, पा र िवा र िक श िक्षा सहायता आदि को सेवा प्रदान गर्ने घरदैलो सेवा आदि  छन।् क्षेत्र अनुसार यस बाहेक अन्य विभिन्न   सरकार ी सेवाहरू 
उपलब्ध हुन सक्छन।् त्यसको लाग ि आफ्नो क्षेत्रको नगरपालि का या स्थान ीय न िकायको सम्बन् धित स्वास्थ्य (होकेन), समाज कल्याण (फुकुसि ), 
बाल हेरचाह सहायता (कोसोदात ेसि एन), र घरेलु श िक्षा सहायता (खातेइ क्योइकु सि एन) शाखाहरूमा सम्पर्क  गर्नुह ोस।्
育児に疲れてしまったときや病気になったときなどは、地域の育児サポートを利用するのも良いでしょう。具体的に
は、保育所などで子どもを一時的に預かる「一時預かり」や「ショートステイ」、地域における子育ての相互援助活動
を行う「ファミリー・サポート・センター」、妊娠、出産や子育てに関する相談・支援などを行う「子育て世代包括支援
センター」や「市区町村子ども家庭総合支援拠点」、身近なところで子育て親子が気軽に集まって交流する場を設けて
子育てに関する相談や地域の子育て情報を提供する「地域子育て支援拠点」、家事支援、育児指導・家庭教育支援な
どを行う家庭訪問があります。地域によっては、この他さまざまな行政サービスを利用できる場合もありますので、市
区町村の保健、福祉、子育て支援、家庭教育支援の担当課にお問い合わせください。

नाम
名称

सम्पर्क  ठेगाना
連絡先

नाम
名称

सम्पर्क  ठेगाना
連絡先

नाम
名称

सम्पर्क  ठेगाना
連絡先

(सम्बन् धित जानकार ी) �मन्त्रि पर िषद ्कार्यालय "बच्चा र बाल हेरचाह सहयोग सम्बन् धि नया ँप्रणाल ी (कोदोमो/कोसोदात ेसि एन सि नसेइदो)" 
होमपेज 
(http://www8.cao.go.jp/shoushi/shinseido/index.html)किन्ड रगारटेन, नर्सर ी स्कू ल, मान्यता प्राप्त बाल 
केन्द्र वा सानो समूहमा बच्चाहरूलाई हेर वि चार गर्ने “समुदायमा आधार ित बालगृह (च िइक ीगाता होइकु)”, बि राम ी 
बच्चाको हेरचाह गर्ने सम्बन् धि जानकार ी समेत प्रकाश ित गर िएको छ।

（関連情報）�内閣府「子ども・子育て支援新制度」ホームページ	
（http://www8.cao.go.jp/shoushi/shinseido/index.html）	
幼稚園、保育所、認定こども園や少人数の単位で子どもを保育する「地域型保育」、病児保育についても
掲載しています。
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हाल जापानमा अप्रत्याश ित दुर्घटनाहरू नै बाल मृत्युको प्रमुख कारक हुन थालेका छन।् दुर्घटनाको प्रकृति  बच्चाको उमेर अनुसार फरक छ, तर 
वर िपर िका व्यक् तिले सावधान ी अपनाएमा अध िकांश दुर्घटना हुन बाट बचाउन सकि ने खालका छन।् बालबालि काको वृ द् धि वि कासको क्रममा, 
कुन बेला कस्तो खालको दुर्घटना हुने सम्भावना छ भनेर जान्नु, दुर्घटना रोकथामको लाग ि अति  महत्वपूर्ण छ।
現在わが国では、不慮の事故が子どもの死亡原因の上位となっています。事故の内容は年齢によって異なりますが、周
囲が気をつけることで防げるものが大部分です。発育過程の中で、いつ頃、どんな事故が起こりやすいか知っておくこ
とは、事故の予防の上で大切です。

उमेरलाई मह िना, वर्षमा वर्गी करण गर ि हेर्दा हुन सक्ने  दुर्घटनाहरू
月齢・年齢別で見る起こりやすい事故

उमेर मह िना /  
वर्ष

月･年齢

सम्भाव्य दुर्घटनाहरू
起こりやすい事故

दुर्घटनाका प्रमुख कारणहरू र रोकथामको उपाय 
事故の主な原因と対策

नवजात श िशु
新生児

बच्चाको वरपर हुने व्यक् तिहरूको 
लापरवाह ीको कारण
周囲の不注意によるもの

☆दुर्घटनावस सामानहरू अग् लो स्थानबाट खसाल्नु
誤って上から物を落とす

☆माथि को बच्चाले बोकेर माथि  तानेर चोट पुर्याउन,े केह ी कुरा खुवाई दि ने
上の子が抱き上げてけがさせたり、物を食べさせたりする

न िसासि नु
窒息

☆तकि या वा नरम खालको सि रकले अनुहार छोपि नु (केह ी दह्रो खालको सि रकको 
प्रयोग गर्ने, उत्तानो पा रेर सुताउन)े
まくらや柔らかい布団に顔が埋もれる（硬めの布団等を使い、仰
向けに寝かせる）

१-६ मह िना
1〜6カ月

खस्नु/लड्नु
転落

☆बेड वा सोफाबाट खस्नु (वयस्कले प्रयोग गर्ने बेड नभई सकेसम्म बच्चाहरूको लाग ि 
बनाइएको बेड प्रयोग गर्ने, र बच्चा एक्लै छोड्नु पर्दा बार लगाउने गर्नुह ोस)्
ベッドやソファーなどから落ちる（大人用ではなく、出来るだけベ
ビーベッドで寝かせ、ベッドから離れるときは柵を上げる）

तातो बस्तुले पोल्नु
やけど

☆बच्चालाई बो कि रहेको बेलामा तातो पेय पदार्थ पोख्नु
大人が子どもを抱いたまま熱い飲料をこぼす

७-१२ मह िना
7〜12カ月

लड्नु, खस्नु, च्यापि नु
転落・転倒・はさむ

☆ढोका, सि ढ ी, बेड, पाङ्ग्रा , कुर्सी
扉、階段、ベッド、バギー、椅子

पोल्नु
やけど

☆इस्त ्री (आइरन), थर्मस वा इले क् ट्रिक किट ्ल ीको तातो पान ी, राइस कुकर वा स् टीम 
ह्युमिडि   फायरबाट न िस्कने बाफ
アイロン、魔法瓶や電気ケトルのお湯、炊飯器やスチーム加湿器
の蒸気

डुब् नु
溺水

☆बाथटब, लुगा धुन ेमे सि न (पान ीको बाल्टि न आदि ) मा खस्नु (पान ी त्यत् तिकै नछोड्नु 
होस)्
浴槽、洗濯機に落ちる（残し湯をしない）

ग ल् तिबस केह ी खानु, पि उनु / विष  लाग्नु
誤飲・中毒

☆सुर् ती, औषध ी, स ौन्दर्यका सामग् री, डिट रजेन्ट सर्फ , सिक्का , इत्यादि
たばこ、医薬品、化粧品、洗剤、コインなど

न िसासि नु
窒息

☆मि ठाई जस्ता खानेकुराहरू घाँट ीमा अड्कि नु 
お菓子などの食品がのどにつまる

गाड ी भि त्र लाग्न सक्ने  चोटपटक
車中のけが

☆सिट बाट खस्नु (बच्चाहरूका लाग ि बनाइएको बेब ी सिट  (चाईल्ड सिट ) को प्रयोग 
गर ी यस्ता दुर्घटनाबाट रोक्न सकि न्छ)
座席から転落（チャイルドシートで防止できる）

दुर्घटनाको रोकथाम
事故の予防
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उमेर मह िना /  
वर्ष

月･年齢

सम्भाव्य दुर्घटनाहरू
起こりやすい事故

दुर्घटनाका प्रमुख कारणहरू र रोकथामको उपाय 
事故の主な原因と対策

१-४ वर्ष
1〜4歳

गल् तीबस केह ी खानु, पि उनु / विष  लाग्नु
誤飲（中毒）

☆दायरा फराकि लो भई, विभिन्न   कुराहरू कारण हुन सक्छ 
範囲が広がり、あらゆるものが原因になる

न िसासि नु
窒息

☆जापान ीज मि ठाई जस्ता खानेकुराहरू घाँट ीमा अड्कि नु
お菓子などの食品がのどにつまる

खस्नु, लड्नु
転落・転倒

☆सि ढ ी, बरन्डा (खु ड् कि लो हुने खालका केह ी पन ि सामान अगाडि  नराख्नुहोस)्
階段、ベランダ（踏台になるものを置かない）

तातो बस्तुले पोल्नु
やけど

☆तातो भाँडो छुनु, टेबुलको कपडा तानेर तातो पान ी पो ख िनु (टेबुलमा कपडा 
नबि छ्याउनू होस)्
熱い鍋に触れる、テーブルクロスを引いて湯をこぼす（テーブルク
ロスは使用しない）

डुब् नु
溺水

☆बाथ टबमा खस्नु / पान ीमा खेल्ने क्रममा डुब् नु
浴槽に落ちる、水あそび

सडक सवार ी दुर्घटना
交通事故

☆बाटोमा फुत्त न िस्कनु (बच्चाको हात समातेर ह िँड्नु होस)्
飛び出し事故（手をつないで歩く）

आगोसँग खेल्दा चोटपटक र ज्यान जान 
सक्ने
火遊びによる死傷

☆लाइटर, सलाई बाल ी आगोसँग खेल्नु (लाइटर जस्ता आगो लाग्न सक्ने  बस्तु बच्चाले 
भेट्टाउन सक्ने  ठाउँमा नराख्नुहोस)्
ライター、マッチなどによる火遊び（子どもの手の届くところにラ
イターなどを置かない）

* �सन्दर्भ "बच्चालाई दुर्घटनाबाट जोगाउन!े दुर्घटना रोकथाम पु स् तिका (कोदोमोओ ज िकोकारा मामोरु!! ज िको बोस ी ह्यान्डबुक"
※参考「子どもを事故から守る!! 事故防止ハンドブック」
(सम्बन् धित जानकार ी)（関連情報）
उपभोक्ता मामि ला एजेन्सी  (स्योह िस्या च्यो) वेबसाइट "बच्चाहरूलाई दुर्घटनाबाट जोगाउन!े दुर्घटना 
रोकथाम पोर्टल"
(https://www.caa.go.jp/policies/policy/consumer_safety/child/)
消費者庁ウェブサイト「子どもを事故から守る!事故防止ポータル」（https://www.
caa.go.jp/policies/policy/consumer_safety/child/）
बच्चाको दुर्घटना रोकथामको बा रेमा ट् विटर र ईमेलको माध्यमबाट उपयोग ी सामग् री, सुझावहरू सम्प ्रेष ण 
गर िरहेको छ। 
子どもの事故予防に関する豆知識や注意点などを、Twitterやメール配信しています
• �”उपभोक्ता विभ ाग बच्चाहरूलाई दुर्घटनाबाट बचाउन!े”

Twitter (@caa_kodomo)
・�「消費者庁子どもを事故から守る!」Twitter（@
caa_kodomo）

• �बाल सुरक्षा सम्बन् धि ईमेल from उपभोक्ता विभ ाग (स्योह िस्या-
च्यो )

・子ども安全メール from消費者庁

Twitter पेज
Twitterページ

बाल सुरक्षा ईमेल रज िस्टर 
子ども安全メール登録

बाल दुर्घटना रोकथाम हात े 
पु स् तिका वेब पेज

子どもの事故防止ハンドブックページ
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* �रासायन िक पदार्थ (चुरोट, घरायस ी सामान आदि ), औषध ि, बोटबि रुवाको विष  आदि का कारणबाट घट्ने अल्पकालि क बिष ाक्तता 
सम्बन् धि जानकार ी प्रदान गर िनुका साथ ैपरामर्श सेवा पन ि दि इरहेको छ। [अखाद्य बस्तु (सानो ढुङ्गा, गुच्चा आदि ) को सेवन, फुड पोइजन िंग), 
कडा विष , दै न िक सेवन गर्ने औषध िको प्रति कूल असर (साइड इफेक्ट) आदि  यस अन्तर्गत पर्दैनन।्]

(सार्वजन िक संस्था) जापान विष ाक्तता जानकार ी केन्द्र (न िहोन च्युदोकु ज्योहो सेन्टर) (http://www.j-poison-ic.or.jp/homepage.
nsf)
• ओसाका च्युदोकु१०० बान (ह्याकुतो बान) आकस् मिक टेलि फोन सेवा, ०७२-७२७-२४९९ (वर्षको ३६५ दि न, २४ सै घण्टा खुल्ने)
• चुकुबा च्युदोकु १०० बान (ह्याकुतो बान) आकस् मिक टेलि फोन सेवा ०२९-८५२-९९९९ (वर्षको ३६५ दि न ९ बजे-२१बजे सम्म खुल्ने)
• चुरोटसँग सम्बन् धित सल्लाह लाग ि मात्रको टे लि फोन सेवा, ०७२-७२६-९९२२ (न िःशुल्क (टेपबाट जानकार ी प्रदान सेवा) वर्षको ३६५ दि न, 
२४ सै घण्टा)

※�化学物質（たばこ、家庭用品など）、医薬品、動植物の毒などによって起こる急性の中毒について情報提供、相談が
行われています（異物誤飲（小石、ビー玉など）、食中毒、慢性の中毒、常用量での医薬品の副作用は受け付けてい
ません）。

（公財）日本中毒情報センター（http://www.j-poison-ic.or.jp/homepage.nsf）
・大阪中毒110番TEL072-727-2499（24時間365日対応）
・つくば中毒110番TEL029-852-9999（9時〜21時365日対応）
・たばこ専用回線TEL072-726-9922（無料（テープによる情報提供）24時間365日対応）

◎बच्चाको ज्यान बचाउने चाईल्ड सि ट　子どもの命を守るチャイルドシート
कानून अनसार ६ बर्ष मु न िका बच्चाहरूका लाग ि चाईल्ड सिट  प्रयोग गर्नु अन िवार्य छ। बच्चाहरूको ज्यान बचाउनको लाग ि र दुर्घटनाबाट हुने 
क्षति  रोक्न वा कम गर्नको लाग ि, गाड ीमा चढाउने बेलामा हमेसा चाईल्ड सिट  ठ ीकसँग प्रयोग गर्नुह ोस।् चाईल्ड सिट को प्रयोग नगर्दा, दुर्घटनामा 
मृत्यु वा गम् भीर चोटपटकको जोख िम चाईल्ड सिट को प्रयोग गरेको समयमा भन्दा धे रै नै बढ ी हुन्छ। साथै, यदि  चाईल्ड सिट  प्रयोग गर िएको छ, 
तर जडान गर्ने, प्रयोग गर्ने तर िका वा बच्चालाई सिट मा राख्ने तर िका सह ी नभएको अवस्थामा, त्यसको प्रभावकार िता धे रै नै कम हुने भएकोले, 
प्रयोग न िर्दे श िका अर्थात म् यानुल अनुसार सह ी रूपमा प्रयोग गर्नुह ोस।्
* �च िकि त्सा संस्थामा जन्मेको बच्चा अस्पतालबाट डि सचार्ज भई, पह िलो पटक घर फर्क ने बेलामा नै (पह िलो पटक गाड ीमा राख्दा) प्रयोग गर्न 

मि ल्ने गर ी रा ष्ट्रि य सुरक्षा मापदण्ड अनुसारको चाईल्ड सिट , बच्चा जन्माउनु अघि  नै तयार ी गर्नुह ोस।् साथै, सम्भव भएसम्म पछ िल्लो सिट मा 
चाईल्ड सिट  जडान गर्नुह ोस।्

* �दूध ेबालबालि का (६ बर्ष भन्दा मु न िका बच्चाहरू) लाई राख ी गाड ी चलाउँदा, कुनै र ोग या समस्याका कारण चाईल्ड सिट को प्रयोग अनुकूल 
नभई सो अनुरुप चाईल्ड सिट  प्रयोग नगर्ने छुट पाएको अवस्था बाहेक, अन्य अवस्थामा चाईल्ड सिट को प्रयोग कानुन ी रूपमा अन िवार्य छ। 

* �चाईल्ड सिट  सम्बन् धि जानकार ी ~ जन्मने अमूल्य ज ीवन ~ 
र ा ष्ट्रि य प्रहर ी विभ ाग (केइसाचु च्यो) होमपेज (https://www.npa.go.jp/bureau/traffic/anzen/childseat.html) 
भू मि , पूर्वाधार तथा यातायात मन्त्रालय (कोकुदो कोउचूस्यो) होमपेज (http://www.mlit.go.jp/jidosha/anzen/02assessment/) 
(स्वायत्त) सवार ी दुर्घटना रोकथाम ऐजेन्सी  (ज िदोस्याज िको ताइसाकु कि को) http://www.nasva.go.jp/mamoru/child_seat_
search)

法令で、6歳未満はチャイルドシート使用義務があります。子どもの命を守るため、また、事故による被害を防止、軽減
するために、自動車に同乗させるときにはチャイルドシートを必ず正しく使用しましょう。チャイルドシートを使用して
いないと、使用しているときに比べて、事故時に死亡又は重傷となる率が著しく高くなります。また、チャイルドシート
を使用していても取付方法や子どもの座り方が不適切な場合には、その効果が著しく低下するので、取り扱い説明書
などに従って、正しく使用しましょう。
※�医療機関で生まれた赤ちゃんが退院して自宅に初めて帰るとき（生まれて初めて車に乗るとき）から使用できるよ
う、国の安全基準に適合したチャイルドシートを出産前から準備しておきましょう。また、チャイルドシートはできる
だけ後部座席に固定するようにしましょう。

※�乳幼児（6歳未満の子ども）を同乗させて自動車を運転するときは、疾病のためチャイルドシートを使用させること
が療養上適当でないなど使用義務が免除される場合を除き、チャイルドシートを使用することが法律により、義務
付けられています。

※�チャイルドシートに関する情報〜生まれてくる大切な命のために〜	
警察庁ホームページ（https://www.npa.go.jp/bureau/traffic/anzen/childseat.html）	
国土交通省ホームページ（http://www.mlit.go.jp/jidosha/anzen/02assessment/）	
（独）自動車事故対策機構（NASVA）（http://www.nasva.go.jp/mamoru/child_seat_search）
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◎गाड ी भि त्रको खतरा　車の中の危険
झ् याल बन्द गर िएको गाड ीमा चर् को गर्मी को दि नमा मात्र होइन कि  अरू समयमा पन ि छोटो अवध ि मै गाड ी भि त्रको तापक्रम बढ्ने गर्छ, यसले 
गर्दा बच्चालाई जलवि योजन अर्थात डि हाइड्रेशन हुने (शर ीरमा पान ीको मात्रा कम हुन)े वा अत्यध िक गर्मी का कारण ज्यान पन ि जान सक्छ। 
कह िलेकाह ी ँबच्चाहरूले गाड ीका उपकरणहरू चलाई दि एको कारणबाट पन ि दुर्घटना हुन सक्छ। एकै छ िनको लाग ि मात्र भए पन ि कुनै पन ि 
बेला, बच्चालाई एक्लै गाड ीमा छोडेर नजानुहोस।् त्यति  मात्र नभई, पावर वि न्डोमा घाँट ी वा औलंा च्यापि एर गम् भीर घाइत ेहुन सक्छ। गाड ी 
चलाउनु अघि  एक शब्द बोल्ने गर्नु होस ्अन ि सधै ँगाड ीलाई लक गर्ने गर्नुह ोस।्
窓を閉め切った車の中は、真夏でなくても短時間で車内温度が上昇し、子どもが脱水や熱中症を引き起こし、命を落
とすこともあります。子どもが車内の装置を動かして事故になることもあります。どんなに短時間でも、決して子ども
だけを残して車から離れてはいけません。また、パワーウインドウに首や指を挟まれて重傷を負う事故が起きていま
す。操作する前に必ず一声かけ、普段はロックしましょう。

◎साइकलमा हुन सक्ने  खतरा　自転車の危険
साइकल चढ्दा बच्चालाई बच्चाको सिट मा राख ी, न ियम पालना गर ी सुरक्षित  रूपमा चलाउनुहोस ्र साइकल चलाउने बेलामा लगाउने हेल् मेट  र 
सिट  बेल्ट प्रयोग गर्न कह िल्यै नबि र् सिनुहोस।् साधारणतया साइकलको छन ौट गर्ने बेला साधारण साइकल / वि धु ति य साइकल / बच्चा सह ित 
दुईजना चढ्न मि ल्ने सुरक्षित  खालको साइकल छान्नुहोस।् साथै, साइकलबाट खस्न सक्ने  सम्भावना भएकोले बच्चालाई मात्र साइकलमा राखेर 
साइकलबाट अलि  कति  पन ि टाढा जानु हुँ दैन। 
* प्रहर ी विभ ाग (केइसाचु च्यो) होमपेज (https://www.npa.go.jp/bureau/traffic/bicycle/info.html)
子どもを自転車の幼児用座席に乗せるときは、ルールを守って安全な運転を心がけるとともに、自転車乗車専用のヘ
ルメット及び座席のシートベルトを着用させましょう。自転車は普通・電動アシスト・幼児2人同乗用といった基準に適
合した安全なものを選びましょう。また、転倒のおそれがあるので、決して子どもだけを残して自転車から離れてはい
けません。
※警察庁ホームページ（https://www.npa.go.jp/bureau/traffic/bicycle/info.html）

◎�खाना वा खेल ौना, घाँट ीमा अड्केको बेला गर िने प्राथमि क उपचार
食べ物や玩具など、ものがのどにつまった時の応急手当

दूध ेश िशुहरूले हाम ीले सोच्दै नसोचेका बस्तु समेत मुखमा हाल्ने गर्छ न।् खाना वा खेल ौना घाँट ीमा अड्कि एमा न िसासि ने खतरा हुन्छ। 
हाम ीले बच्चाको घाँट ीमा अड्कि न सक्ने  खालका वस्तुहरू (३ वर्षका बच्चाको मुखको ब् यास ३९ मि .मि ., मुखबाट घाँट ीको भित्री   भागसम्मको 
लम्बाई ५१ मि ल ी मिट र। ३९ मि .मि . भनेको टोइलेट पेपरको भित्री   भागको रोल जत्रो गोलाई हुन्छ) भन्ने कुरा मनन गर ी,  खानेकुरा वा खेल ौना 
प्रयोग गर्ने वि ध िहरू या न िर्देशन राम्रर ी पढ ी घाँट ीमा अड्केको बेला तुरुन्तै उपचार गर्न सक्नको लाग ि प्राथमि क उपचार वि ध ि जान ी राख्नु 
आवश्यक छ।
* मुखभि त्र औलँा घुसाई घाँट ीमा अड्केको बस्तु न िकाल्न खोज् दा, अझ ैभि त्र जाने सम्भावना हुन्छ। 
乳幼児は、大人が思いもよらないものを口にします。食べ物や玩具等がのどにつまると、窒息する危険があります。
周囲の大人が、普段から乳幼児ののどに詰まりやすい大きさの目安（3歳児の最大口径39mm、口から喉の奥までの
長さ51mm。39mmとは、トイレットペーパーの芯程度）を知り、食べ物や玩具の取り扱いに関する注意書きをよく確
認するとともに、すぐに対処できるように、応急手当について知っておくことが必要です。
※口の中に指を入れて取り出そうとすると、異物がさらに奥へ進んでしまうことがあります。
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[घाँट ीमा अड्केको बेला गर िने प्राथमि क उपचार]
【ものがのどにつまった時の応急処置】

नि सासि एको जस्तो लागेमा
窒息を疑ったら…

उदाहरण को लाग ी,
• �आवाज न िकाल्न नसकेको अवस्थामा
• �अनुहारको रंगमा पर िवर्तन भई गार्हो भएमा
たとえば、
・声が出せないとき
・顔色が悪くて苦しそうなときप्रत िक्रि या दि न सक्छ?

反応はありますか?

CPR**
心肺蘇生

यसले काम नगरेमा

反応がなくなれば
यो वि ध िलाई पटक पटक 

दोहोर्याउनुहोस्

数回ずつ交互に行い
ましょう

घाँट ीमा अड्केको बस्तु बाह िर ननिस्के   सम्म वा दक्ष उद्धार टोल ी नआए सम्म यो वि ध ि दोहोर्याई 
रहनुहोस।्

異物が取れるか、救急隊と交代するまで繰り返し続けましょう。

एक वर्ष मुनि का दूधे श िशु *
一歳未満の乳児（※）

११९ मा फोन गर्नुहोस्
119番通報

प्रत िक्रि या दि न सक्छ
反応がある

छात ी थि च्ने वि ध ि 
胸部突き上げ法

* एक वर्ष भन्दा माथि  उमेरको श िशु
（※）1歳以上の幼児

छात ी थि च् ने वि  ध ि र पि ठ्यूँ  थप्थपाउने वि ध िको सट्टामा अपनाउन।े
胸部突き上げ法や背部叩打法の代わりに行います。

छात ी जोडले थिच र माथि  उठाउने वि ध ि (हाइमल िक वि ध ि)
胸部突き上げ法（ハイムリック式）

हातलाई पछाडि बाट ल्याएर बच्चाको पेटमुन ी समात् नु ह ोस ् र मुठ् ठी कस्नुस।् अन ि 
हातले पेट मा थि  ति र धकेल्नुहोस।्
背後から両腕を回し、子どものみぞおちの下で片方の手を握り拳にし
ます。その手で腹部を上方へ圧迫しましょう。

एउटा हातले शरीरलाई समाती र हत्के लाले टाउको पछाड िको भागलाई 
राम्रर ी अडेस दि ने। CPR जस्तै गर ी छाती थि च्ने र छोड्ने वि ध ि 
अपनाउनुस।्
片手で体を支え、手の平で後頭部をしっかり支えます。心
肺蘇生法の胸部圧迫と同じやり方で圧迫しましょう。

एउटा हातले शर ीरलाई समाती र हत्के लाले च िउँडो राम्रर ीसँग समाउने। 
अर्को हातको हत्के लाले पि ठ्यूँ मा केह ी जोर लगाई थपथापाउनुहोस।्
片手で体を支え、手の平であごをしっかり支えます。もう
一方の手の平の付け根で背中をしっかり叩きましょう。

पि ठ्यूँ  थप्थपाउने वि ध ि
背部叩打法

कुनै प्रत िक्रि या छैन
　   反応がない

(सुपर िवेक्षण) जापान बाल आपत्कालि न च िकि त्सा संगठन (न िहोन स्योन ी क्यूक्यु इगाकु गाख्खाइ), जापान आपत्कालि न च िकि त्सा फाउंडेशन 
कार् डियोपल् मोनर ी रेस्युससिट शन संगठन (न िहोन क्यूक्युइर् योजाइदान सि नहाईसोसेइहो ईनखाइ)
（監修）日本小児救急医学会、日本救急医療財団心肺蘇生法委員会

** �कार् डियोपल्मोनर ी रेस्युसस िटेशन (CPR) (छात ी 
थि च्ने र छोड् ने गर ी गर िने कृत िम श्वासप्रश्वास)

दुर्घटनाको रोकथाम
事故の予防
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◎�शार ीर िक वृद् धि वि कास र पोषण स् थित ि सुनि श् चित गर ौ　ं	
身体発育や栄養の状態を確認しましょう

श िशु अवस्थामा बच्चाको शार ी र िक बन ौट वृ द् धि वि काससँग सगै पर िवर्तन हुन्छ। जुन प्रत्येक श िशुको जन्मजात गुण तथा पोषण वि ध ि अनुसार धे रै भिन्न  हुन्छन।् बच्चाको 
शार ी र िक वि कास र पोषणको स् थिति  जाँच गर्न, न ियमित  रूपमा उचाइ र त ौल मापन गर ी शार ी र िक वृ द् धि क्रम ग्राफमा टि प्ने गर ी, शार ी र िक वृ द् धि वि कासको अवस्था हेर्नेहोस।
乳幼児期の子どものからだつきは、成長とともに変化し、個人差や栄養法による違いが大きいです。お子さんの身長や
体重の値を定期的に身体発育曲線のグラフに記入して、身体発育や栄養の状態を見ましょう。

◎स्तनपानको बारेमा　授乳について
श िशुका लाग ि आमाको दूध नै आधारभूत आहार हो। विश ेष गर ी आमाको पह िलो पहे लँ ो (बि ग ौत ी) दूधमा, बच्चामा रोग प्रति रोधात्मक क्षमता 
बढाउने धे रै किसि  मका तत्वहरू समावेश भएको हुन्छ। आमा आफै बि राम ी भएको कारण बच्चालाई आफ्नो दूध खुवाउन नसकेको बेला, त्यसैगर ी, 
आमाको कामको कारण दूध खुवाउने स् थिति  नभए, पाउडर दूध अथवा श िशुको लाग ि तयार गरेको झोल दूध प्रयोग गर्नुह ोस।् 
बच्चा अनुसार दूध पि उन ेमात्रा फरक हुन ेहुँ दा, जबरजस्ती दूध खुवाउन ेकाम नगर्नुस।् आफैले रमाउँदै दूध पि उँछ र वजन न िरन्तर बढि रहेको छ भन ेच िन्ता 
लि न ुपर्ने स् थिति  छैन। स्तनपानको विष यलाई लि एर च िन् तित हुनुहुन्छ भन,े बच्चा जन्माएको प्रसूति  गृह अस्पतालको सँूडेन ीसँग परामर्श लि नुहोस।्
赤ちゃんの栄養は母乳が基本です。特に初乳は、赤ちゃんを病気から守ってくれる成分が多く含まれています。お母さ
ん自身の病気などの影響で母乳を与えられないとき、また、お母さんの仕事の都合によっては、粉ミルクや乳児用液
体ミルクを活用します。
飲む量は赤ちゃんによって個人差があるので、むりに飲ませることはしないでください。よろこんで飲み、体重が順調に
増えているのなら心配ありません。授乳に関することなどで心配なことがあるときは、出産した医療機関の助産師など
に相談しましょう。

◎पाउडर दूध बनाउने तर िका　粉ミルクのつくり方
पाउडर दूध बनाउँदा, उक्त दूध उत् पादन कम्पन ीले न िर्देशन दि एको मात्रा अनुसरण गर्नु जरुर ी छ। इनार वा धाराको पान ीमा विभिन्न   ब् याक्टे र िया हुने भएकाले यसले 
बच्चा बि राम ी पर्न सक्छ। बच्चाको पाउडर दूध र झोल प्रदार्थ बनाउनको लाग ि, धाराको पान ी वा इनारको पान ी गुणस्तर पर ीक्षण गर ी मापडण्ड भि त्र परेको मात्र प्रयोग 
गर्ने वा पि उनका लाग ि तयार पा र िएको बन्द बोतलको मि नरल वाटर उपयोग गर्नुह ोस।्
पाउडर दूध तयार गर्नु अगाडि  सधै ँहात सफासँग धुनुहोस ्र एक पटक उमालेको, ७० डि ग् री से ल् सियस भन्दा तातो पान ीमा दूध घोलेर मि साउनुहोस,् र शर ीरको तापक्रम 
सँग मि ल्ने तापक्रममा सेलाउन दि ई तापक्रम जाँचेर मात्र पि उन दि नुहोस।् एकचोट ी बनाइ सकेको दूध बाँक ी रह ी २ घण्टा ना घि सकेको छ भने त्यो दूध फाल्नुहोस।्
粉ミルクのつくり方は、製品によってきめられたとおりの濃さに溶かすことが大切です。井戸水やわき水は、雑菌によっ
て赤ちゃんが体調をくずすことがあります。赤ちゃんの粉ミルクや水分補給には、水道水、水質基準の検査に合格した
井戸水や、ミルク調製用の密封容器に入った水などを使いましょう。
粉ミルクの調乳の前には必ず手を洗い、一度沸騰させた70℃以上のお湯で粉ミルクを溶かし、充分に冷まして体温ぐ
らいになっていることを確認してから飲ませるようにしましょう。飲み残しや調乳後2時間以上たったミルクは必ず捨て
ましょう。

◎�मह खुवाउने भए, एक वर्षको उमेर नाघि  सकेपछ ि मात्रै दि ने गर्नुस।　	
はちみつを与えるのは1歳を過ぎてからにしましょう。

महले, श िशु बोटु लि ज्म र ोग लाग्ने खतरा भएकोले, श िशुको उमेर १ वर्ष नपु ग िन्जेल सम्म मह नखुवाउनुहोस।्
はちみつは、乳児ボツリヌス症を引き起こすリスクがあるため、１歳を過ぎるまでは与えないようにしましょう。

◎दूध छुटाउने बारे (र िन्यू)　離乳について
आमाको दूध र पाउडर दूध वा श िशुको लाग ि तयार गरेको झोल दूध मात्र खाने बच्चाहरूलाई बिस्ता रै मुछेको खानेकुरा दि न शुरु गर ी, खानाको मात्रा र अन्य खानेकुराहरू पन ि 
विस्ता रै बढाउँदै लाने प्रक्रि यालाई दूध छुटाउने भन िन्छ। यस्ता मुछेका खानेकुरा दि ने कामको थालन ी, बच्चा ५ दे ख ि ६ मह िनाको हुँ दा गर्नु उच ित हुन्छ। 
यसबाहेक, दूधको बान ी छुटाउनु अगाडि  बच्चालाई जूस खुवाउने बा रेमा, पोषणशास्त्र अनुसार कुनै बाधा छैन। साथै, चम्चाको प्रयोग सामान्यतया जन्मेको ५ दे ख ि ७ मह िनाको 
उमेरमा गर्दा, चुस्ने बान ी बिस्ता रै हराउँ दै जाने र चम्चा मुख भि त्र राख्न जान्ने हुँ दै जान्छ जुन समय दूध छुटाउने समय पन ि हो। यसर ी दूध छुटाउने प्रक्रि या चरणबद्ध रूपमा अगाडि  
बढाएमा, बच्चाको चपाउने र न िल्ने क्षमतामा पन ि वि कास हुँ दै जानेछ।
९ दे ख ि १० मह िनाको भएपछ ि, बिस्ता रै हातले खाने काम शुरु हुनेछ। हातले खान जानेपछ ि, आफै खाने बान ीको वि कास हुनुका साथ ैआफै खाने इच् छाशक् ति पन ि बढ्दै जानेछ।
母乳、粉ミルクや乳児用液体ミルクだけをとっていた赤ちゃんに、なめらかにすりつぶした状態の食物を与えはじめ、次
第に食物の固さと量、種類をふやしていくことを離乳といいます。なめらかにすりつぶした食物を与えはじめるのは、5
〜6か月頃が適当です｡
なお、離乳開始前の乳児に果汁を与えることについて栄養学的な意義は認められていません。また、スプーンなどの使
用は、通常生後5〜7か月頃にかけて哺乳反射が減弱、消失していく過程でスプーンが口に入ることも受け入れられて
いくので、離乳の開始以降でよいです。離乳を段階的にすすめることで、しっかりかむ力や飲み込む力が発達します。
9〜10か月頃になると、手づかみ食べが始まります。手づかみ食べにより、自分で食べる練習になるとともに自分で食
べる意欲が育ちます。

श िशु अवस्थाका पोषण
乳幼児期の栄養
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◎दूध छुटाउने उच ित वि ध ि　離乳の進め方の目安
बच्चाको वि कास र वृ द् धिको अवस्था हे रेर दूध छुटाउन शुरु गर ौ।ँ साथै, सह ि दि नचर्याको बान ी बसाल्न लगाई रमाइलो गर ी खाना खाने रचनात्मक 
वातावरण बनाउनुहोस।्
子どもの発育、発達の状況にあわせて離乳をすすめましょう。また、生活リズムを身につけ、食べる楽しさを体験して
いくことができるように工夫しましょう。

दूध छुटाउने  
शुरुवात
離乳の開始

पूर्ण रुपमा दूध 
छुटाउन सफल
離乳の完了

तल प्रस्तुत सामग् री उदाहरणको रुपमा प्रस्तुत गर िएको छ। बच्चाको खाना प्रत िको रुच ी, शार ीर िक 
वि कासको अवस्था अनुसार फेरबदल गर्न सकि न्छ। 
以下に示す事項は、あくまでも目安であり、子どもの食欲や成長・発達の状況に応じて調整する。
दूध छुटाउने प्रारम्भि क चरण

離乳初期
दूध छुटाउने मध्यम चरण

離乳中期
दूध छुटाउने अन् तिम चरण

離乳後期
पूर्ण दूध छुटाउन सफल हुने समय

離乳完了期
जन्मेको ५ दे ख ि ६ मह िना ति र
生後5～6か月頃

जन्मेको ७ दे ख ि ८ मह िना ति र
生後7～8か月頃

जन्मेको ९ दे ख ि ११ मह िना ति र
生後9～11か月頃

जन्मेको १२ दे ख ि १८ मह िना ति र
生後12～18か月頃

कति  कसर ी खाने
食べ方の目安

◯	�बच्चाको अवस्था हेर ी, 
दि नमा एक चोट ी एक 
चम्चा बाट शुरु गर ौ ं
子どもの様子を見な
がら、1日1回1さじず
つ始める

◯	�आमाको दूध वा झोल 
प्रदार्थ चाहेको जति  
मात्र दि नुहोस ्
母乳やミルクは飲
みたいだけ与える

◯	�दि नको दुई चोट ी खाना 
खाने बान ी बनाउँदै लाने
1日2回食で食事のリ
ズムをつけていく。

◯	�विभिन्न   स्वाद र फरक 
खानाको स्वादको मज् जा 
लि न सक्ने  गर ि खानाको 
पर िकारहरू बढाउँदै लाने 
いろいろな味や舌
ざわりを楽しめる
ように食品の種類
を増やしていく。

◯	�अब बिस्ता रै खानाको समय 
न िश्चित  गर्दै लाने कुरालाई 
ध्यान दि ई, दि नको त ीन 
चोट ी खाना दि न।े
食事のリズムを大切に、1
日3回食に進めていく。

◯	�सँगै बसेर खानाको 
मज् जा लि ने अवसर 
बढाउँदै लान।े
共食を通じて食の
楽しい体験を積み
重ねる。

◯	�दि नको त ीन पटक न िश्चित  
समयमा खान ेबान ीलाई 
न िरन्तरता दि ँदै, दि नचर्या 
वि कास गर्दै लान।े
1日3回の食事のリ
ズムを大切に、生活
リズムを整える。

◯	�आफ्नै हातले टि प ी, स्वाद 
लि ई खाने मज् जा बढाउँदै लान।े
手づかみ食べによ
り、自分で食べる楽
しみを増やす。

खाना पकाउने तर िका
調理形態

नरम हुने गर ी पि नेको / 
मुछेको खाना
なめらかにすりつぶした状態

ज िब्रोले थि चेर मसि नो बनाउन 
सकि ने जति को ठोसपन 
舌でつぶせる固さ

ग िजाले दबाएर मसि नो बनाउन 
सकि ने जति को ठोसपन
歯ぐきでつぶせる固さ

ग िजाले चपाउन सकि ने 
जति को ठोसपन
歯ぐきで噛める固さ

एक पटकमा खाने खानाको मात्रा
一回あたりの目安量

I अन्न (ग्राम)
穀類（g） ग िलो जाउलोबाट 

शुरुवात गर्ने।
मसि नो हुनेगर ी पि नेर 
मुछेको सब् जी आदि  पन ि 
खुवाएर हेर्ने।
बान ी बसि सकेपछ ि 
मुछेको तोफु, सेतो माछा, 
अण्डाको पहेंलो भाग 
आदि  खुवाएर हेर्ने।

つぶしがゆから始
める。
すりつぶした野菜
なども試してみる。
慣れてきたら、つぶし
た豆腐・白身魚・卵
黄等を試してみる。

पुरा ग ीलो जाउलो 
(जेनगाय)ु ५०-८०
全がゆ 50〜80

पुरा ग िलो जाउलो  
(जेन गाय)ु ९०  
– नरम भात ८०

全がゆ90〜軟飯80

नरम भात ९०  
– साधारण भात ८०
軟飯90〜ご飯80

II सब् जी / फलफूल (ग्राम)
野菜・果物（g）

२०-३०
20〜30

३०-४०
30〜40

४०-५०
40〜50

III माछा (ग्राम)
魚（g）

१०-१५
10〜15

१५
15

१५-२०
15〜20

अथवा मासु (ग्राम)
又は肉（g）

१०-१५
10〜15

१५
15

१५-२०
15〜20

अथवा तोफु (ग्राम)
又は豆腐（g）

३०-४०
30〜40

४५
45

५०-५५
50〜55

अथवा अण्डा (गोटा)
又は卵（個）

अण्डाको पहेंलो भाग १ – सिङ्गो  
अण्डाको १/३

卵黄1〜全卵1/3

सिङ्गो  अण्डा १/२ 
全卵1/2

सिङ्गो  अण्डा १/२ - २/३
全卵1/2〜2/3

अथवा दुग्धजन्य खाना 
(ग्राम)
又は乳製品（g）

५०-७०
50〜70

८०
80

१००
100
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दूध छुटाउने  
शुरुवात
離乳の開始

पूर्ण रुपमा दूध 
छुटाउन सफल
離乳の完了

तल प्रस्तुत सामग् री उदाहरणको रुपमा प्रस्तुत गर िएको छ। बच्चाको खाना प्रत िको रुच ी, शार ीर िक 
वि कासको अवस्था अनुसार फेरबदल गर्न सकि न्छ। 
以下に示す事項は、あくまでも目安であり、子どもの食欲や成長・発達の状況に応じて調整する。
दूध छुटाउने प्रारम्भि क चरण

離乳初期
दूध छुटाउने मध्यम चरण

離乳中期
दूध छुटाउने अन् तिम चरण

離乳後期
पूर्ण दूध छुटाउन सफल हुने समय

離乳完了期
जन्मेको ५ दे ख ि ६ मह िना ति र
生後5～6か月頃

जन्मेको ७ दे ख ि ८ मह िना ति र
生後7～8か月頃

जन्मेको ९ दे ख ि ११ मह िना ति र
生後9～11か月頃

जन्मेको १२ दे ख ि १८ मह िना ति र
生後12～18か月頃

दाँत न िस्कने औसत समय 
तालि का
歯の萌出の目安

दूध ेदाँत न िस्कन सुरु हुने 
乳歯が生え始める。

१ वर्षको उमेरको हाराहार ीमा अगाडि को दाँत ८ वटा 
न िस्कि  सकेको अवस्था।

1歳前後で前歯が8本生えそろう。
दूध छुटि सकेको अवस्थामा भित्री   दाँत 
अर्थात ्बंगारा (पह िलो दूध दाँत न िस्कन 
सुरु हुन।े
離乳完了期の後半頃に奥歯（第一
乳臼歯）が生え始める。

खाना खाने तर िका
摂食機能の目安

आफ्नो मुख बन्द गरेर 
खाना चलाउने र न िल्न 
सक्ने  बन्नु।
口を閉じて取り込み
や飲み込みが出来る
ようになる。

मुखको माथिल्लो  भाग र 
तल्लो च्यापुको मद्दतले 
चपाउन सक्ने  बन्नु।
下と上あごで潰して
いくことが出来るよ
うになる。

ग िजाको मद्दतले चपाउन 
सक्ने  बन्नु।
歯ぐきで潰すことが
出来るようになる。

दाँतको प्रयोग गर्न सक्ने  
बन्नु।
歯を使うようにな
る。

* स्वच्छता र सर सफाइमा ध्यान दि ई खान सज िलो हुने गर ि पकाएको खाना दि नुहोस्
※衛生面に十分に配慮して食べやすく調理したものを与える
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* दूध छुटाउने बेलाको खाना (र िन्यू स्योकु) मा ध्यान पुर्याउनु पर्ने बुँ द ाहरू
注）離乳食のポイント

अ)	खानाको प्रकार र संयोजन
ア	食品の種類と組合せ

दूध छुटाउने क्रममा, खानाको प्रकार र मात्रा क्रमशः बढाउँदै लान।े
दूध छुटाउने बेलाको सुरुमा जाउलो (ओखाय)ु बाट सुरु गर ी, बच्चालाई नया ँखाना खुवाउने बेला बच्चालाई खुवाउन प्रयोग गर िने चम्चा 
प्रयोग गर ी एक एक चम्चा गर ि खुवाउने र बच्चाको अवस्था हेर ी बिस्ता रै मात्रा बढाउँदै लानुहोस।् बान ी बसि सकेपछ ि आलु, गाजर जस्ता 
सब् जी फलफूल खुवाउन सुरु गर्नुह ोस।् य ी खानाहरू पन ि रुचाउन थालेपछ ि तोफु, सेतो माछा र उसि नेको अण्डाको पहे लँ ो भाग आदि  
खानाका प्रकारहरू बढाउँदै लानुहोस।्
दूध छोड्ने क्रम बिस्ता रै बढ्दै गएपछ ि, सेतो माछा माछाबाट रातो या हर ियो या न ीलो माछा र अण्डाको पहेंलो भाग बाट सिङ्गो  अण्डामा 
पर िवर्तन गर्दै जानुहोस।् त्यसै गर ी खान सज िलो हुने गर ी पकाएको बोसो कम भएको मासु, गेडागुड ी, हर ियो-पहेंलो तरकार ी, समुद् री खाना 
र दह ी, नुन र च िल्लो कम भएको च ीज आदि  नया ँखानाहरू थप्दै जानुहोस।्
बोसो धे रै भएको मासु चाह ि ँके ह ि समय पछ ि मात्र दि न।े
बच्चाको खाने बान ी बस्दै गई दि नको दुई पटक खुवाउने बेलामा,अन्न (मुख्य आहार),सब् जी (साइड दिश ), फलफूलहरू, र प्रोटि  नयुक्त खाना 
(मुख्य पर िकार) को संयोजन मि लाएर खाना खुवाउने गर्नुह ोस।् घरका अन्य सदस्यको लाग ि खाना पकाउँदा, मसला हाल्नु अगाडि  केह ी 
भाग छुट्ट्याई हल्का स्वादको खाना तयार गर्ने गर्दा खानाको प्रकार र पर िकार पन ि बढ्दै जान्छ।
दूध ेबच्चा जन्मेको ६ मह िना जति को उमेर हुँ दा, आइरन या भिट ामि न ड ीको कम ी हुने कुरा र िपोर्टहरू आएकोले,उच ित समयमा दूध छोड्न 
सुरु गर ी, बच्चाको स्वस्थ अवस्था हे रेर शर ीरलाई आइरन तथा भिट ामि न ड ी प्राप्त गर्न सक्ने  खालका खाना समावेशमा ध्यान दि नु आवश्यक 
छ।
आइरनको कम ी भई जोख िम देखा पर ी सह ि रूपमा दूध छोड्ने प्रक्रि या अगाडि  नबढेको दे ख िएमा, अथवा पर्याप्त मात्रामा त ौल वृ द् धि 
नभएको दे ख िएमा सम्बन् धित डाक्टरसँग परामर्श लि नुहोस ्र आवश्यकता अनुसार फलो-अप दूध प्रयोग गर्ने बा रे वि चार गर्नुह ोस।्
फलाम (आइरण) को कम ी-एन ीमि या (रक्त अल्पता) बाट बचनको लाग ि डेर ी या गाईको दूध बच्चा एक बर्षको उमेर ना घि सकेपछ ि दि नु 
उच ित हुन्छ।
離乳の進行に応じて、食品の種類及び量を増やしていきます。
離乳の開始は、おかゆ（米）から始め、新しい食品を始める時には離乳食用のスプーンで１さじずつ与え、子ども
の様子をみながら量を増やしましょう。慣れてきたらじゃがいもや人参等の野菜、果物、さらに慣れたら豆腐や
白身魚、固ゆでした卵黄など、種類を増やしてみましょう。
離乳が進むにつれ、魚は白身魚から赤身魚や青皮魚へ、卵は卵黄から全卵へ、食べやすく調理した脂肪の少ない
肉類、豆類、緑黄色野菜などの野菜類、海藻とヨーグルト、塩分や脂肪の少ないチーズと新たな種類も増やして
みましょう。
脂肪の多い肉類は少し遅らせましょう。
離乳食に慣れ、１日２回食に進む頃には、穀類（主食）、野菜（副菜）・果物、たんぱく質性食品（主菜）を組み合
わせた食事にしましょう。また、家族の食事から調味する前のものを取り分けたり、薄味のものを取り入れたり
すると、食品の種類や調理方法が多様になります。
母乳育児の場合、生後６か月頃に鉄欠乏やビタミンD欠乏の報告があることから、適切な時期に離乳を開始し、
様子をみながら鉄やビタミンDの供給源となる食品を意識的に取り入れることが重要です。
離乳が順調に進まず鉄欠乏のリスクが高い場合や、適当な体重増加が見られない場合には、医師に相談した上
で、必要に応じてフォローアップミルクの活用も検討しましょう。
牛乳を飲用として与える場合は、鉄欠乏性貧血の予防の観点から、１歳を過ぎてからが望ましいです。

आ खाना पकाउने वि ध ि
イ	調理形態・調理方法

दूध छोड्ने क्रममा, बच्चालाई खान र पचाउन सज िलो खाना दि औ।ं बच्चाहरूमा ज ीवाणु (ब् याक्टे र िया) प्रति रोधक शक् ति कम हुने हुनाले 
खाना पकाउँदा सरसफाइमा ध्यान दि नुहोस।्
खानेकुरा चाह ि ँबच्चाले मुख भि त्र थि चेर मसि नो बनाउन सक्ने  जति को ठोसपन हुने गर ी पकाउनुहोस।् शुरूमा ग िलो जाउलो (चुबुस ीगाय)ु 
बाट सुरु गर ी, बान ी बसि सकेपछ ि नरम जाउलो गर ी नरम भातमा पर िवर्तन गर्दै लानुहोस।् मसि नो र नरम तरकार ी या प्रोट ीनयुक्त 
खानाहरूबाट सुरु गर ी बिस्ता रै साह्रोपन बढाउँदै लानुहोस।् बिस्ता रै बच्चाले एकै गाँसमा खान खोज्न थाल्ने हुनाले न िल्न सज िलो हुने गर ी 
लेदो  हुने खालको खाना बनाउने उपाय न िकाल्नु पर्ने हुन्छ।
स्वादको बा रेमा, दूध छुटाउने सुरुवत ी समयमा मसला आवश्यक छैन। दूध छुटाउँ दै जाने क्रममा नुन, च िन ी आदि  मसला प्रयोग गर्ने बेला 
हरेक खानाको असल ी स्वाद थाहा हुने गर ी कम मात्रामा मसलाको प्रयोग गर्नु पर्दछ। बोसो, तेल थो रै मात्रामा मात्र प्रयोग गर ौ।ं
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離乳の進行に応じて、食べやすく調理したものを与えましょう。子どもは細菌への抵抗力が弱いので、調理を行
う際には衛生面に十分に気を配りましょう。
食品は、子どもが口の中で押しつぶせるように十分な固さになるよう加熱調理し、初めは「つぶしがゆ」とし、慣
れてきたら粗つぶし、つぶさないままへと進め、軟飯へと移行させます。野菜類やたんぱく質性食品などは、始
めはなめらかに調理し、次第に粗くしていきます。離乳中期頃になると、つぶした食べ物をひとまとめにする動き
を覚え始めるので、飲み込み易いようにとろみをつける工夫も必要になります。
調味について、離乳の開始時期は、調味料は必要なく、離乳の進行に応じて、食塩、砂糖など調味料を使用する
場合は、それぞれの食品のもつ味を生かしながら、薄味でおいしく調理します。油脂類も少量の使用としましょ
う。

◎दूध छोडाउन सफल　離乳の完了
ठोस खानालाई चपाउन सक्ने  भै शर ीरलाई आवश्यक इनर्जी  या पोषणतत्वको मात्रा आमाको दूध या पाउडर वा फर्मूला दूध बाहेकको खानाबाट 
प्राप्त गर्न सक्षम भएको अवस्थालाई दूध छोड्न या छुटाउन सफल भएको मान िन्छ। यसको अर्थ जन्मेको १२ मह िना दे ख ि १८ मह िनाको अवस्था 
भै, आमाको स्तनपान या पाउडर वा फर्मूला दूध नपि उने अवस्था भैसकेको भन्ने होइन। यो उमेरमा एक दि नको ३ पटक खाना र ब ीच ब ीचमा १~२ 
पटक केह ी हल्का खानेकुरा दि नुस।्
離乳の完了とは、形のある食物をかみつぶすことができるようになり、エネルギーや栄養素の大部分が母乳、粉ミル
クや乳児用液体ミルク以外の食物からとれるようになった状態をいいます。その時期は生後12〜18か月頃ですが、母
乳、粉ミルクや乳児用液体ミルクを飲んでいない状態を意味するものではありません。この頃には1日3回の食事、1日
1〜2回の間食となります。

◎बाल्यकाल ीन खानप ीन　幼児期の食生活
बाल्यावस्था खानप ीनको राम्रो बान ी बसाउने महत्वपूर्ण समय हो। बच्चाहरूका लाग ि न ियमित  खाना खाने बान ी बसाउनुको साथ ैसन्तुलित  
पोषणयुक्त खाजामा पन ि ध्यान दि नु पर्दछ। सक् दो मन पर्ने र मन नपर्ने खानामा कचकच गर्न नदि नमा पन ि होस ्पुर्याउनु पर्दछ।
सम्पूर्ण पर िवार एकै ठाउँमा मि लेर रमाइलो गरेर भोजन गर्ने वातावरण सिर्ज ना गर्नु महत्त्वपूर्ण छ। यस्तो समयमा खाने तर िका पन ि फरक फरक 
हुन्छ। यदि  राम्रो वातावरण कायम भै दै न िक ी पन ि सामान्य नै भए, त्यस्तो अवस्थामा जबर्जस्ती  खाना खुवाउने वा अल् छी मा न ि मान ी खाना खाने 
जस्तो कार्य नगर्नुह ोस।्
幼児期は、食生活の基礎ができる時期です。規則正しく食事をする習慣をつけること、子どもにとっては食事の一部で
ある間食についても量や栄養のバランスに気を配ること、食べ物の好き嫌いを少なくすることが大切です。
家族そろって楽しい食事の雰囲気をつくることが大切です。この時期には食べ方のむらがあります。機嫌がよく、日常
生活が普段と変わらないようであれば、食事を無理強いすることやだらだら食べさせることはやめましょう。

* थप जानकार ी को लाग ी, आफ्नो नगरपालि का या स्थन ीय न िकाय (सि कुच्योसोन) स् थित खानप ीन तथा पोषण विश ेषज्ञ संग परामर्श गर्नुह ोस।्
(सन्दर्भ सामग् री)　�• स्तनपान, दूध छुटाउनको लाग ि सहयोग ी सामग्री  (२०१९ मार्च)(https://www.mhlw.go.jp/

content/000497123.pdf) 
• रुचाएर खाने बच्चाहरूको लाग ि (http://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3a.pdf) 
• समयमा सुत्ने, समयमा उठ्ने बि हानको खाना कम्युन िट ी वेबसाइट (http://www.hayanehayaoki.jp/)

※詳しくは、市区町村の管理栄養士などに相談してください。
（参考）　�・授乳・離乳の支援ガイド（2019年3月）（https://www.mhlw.go.jp/content/000497123.pdf）	

・楽しく食べる子どもに（http://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3a.pdf）	
・早寝早起き朝ごはんコミュニティサイト（http://www.hayanehayaoki.jp/）
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◎दाँत उम्रने समयको बारेमा　歯の生える時期について
मुखको मा थि  र तलति र १०-१० वटा गर ी जम्मा २० वटा दूध ेदाँत हुन्छन।् जन्मेको ७-८ मह िना दे ख ि मुखको तलति र अघिल्लो  दाँत देखा पर्न 
थाल्छ। साढे २ वर्ष दे ख ि ३ वर्षको उमेर सम्ममा २० वटा दाँत उम्रि  सकेको हुन्छ। दाँतको वि कास क्रम र समय बच्चा अनुसार फरक फरक हुन्छ।
स्थाय ी दाँतको संख्या बु द् धिबंगारा (तेस्रो मोलर) समेत गर ी तल र माथि  १६-१६ वटा गर ी, जम्मा ३२ वटा दाँत हुन्छ। सामान्यतया १२ – १३ बर्षको 
उमेर सम्ममा तलति रको अगाडि प ट् टि स्थाय ी दाँत उम् री, त्यसपछ ि क्रमैसँग धे रै चपाउने शक् ति भएको बंगारा (पह िलो मोलार) उम्रि  सकेको हुन्छ।
乳歯は上下10歯ずつ、合計20歯あります。生後7〜8か月頃で下の前歯から生え始め、2歳半〜3歳頃、20歯が生えそ
ろいます。また、歯の生える時期や順序には個人差があります。
永久歯は親知らず（第三大臼歯）をあわせると上下16歯ずつ、合計32歯あります。多くの場合、最初に生える永久歯
は下の前歯で、次にかむ力の大きい奥歯（第一大臼歯）が生えることが多く12〜13歳頃までに生えそろいます。

◎सुरुवातको अवस्थामा दाँत माझ्ने तर िका　初めての歯みがきのポイント
बच्चाहरूमा दाँत माझ्ने बान ी बसाल्नको लाग ि तलको तर िका अपनाऔ।ं
子どもの歯みがき習慣づけのために、下記の順序で始めていきましょう。
(1)	 बच्चाको अगाडि  रमाइलो मान ी दाँत माझ्ने गर ौ।ं
	 子どもの目の前で、保護者が楽しそうに歯をみがくようにしましょう。
(2)	दूध ेदाँत दे ख िन थालेपछ ि बच्चालाई काखमा राखेर बच्चाको दाँत अवलोकन (दाँतको संख्या गन्ने) प्रक्रि या दे ख ि सुरु गर्ने। दाँतको वि कास 

क्रम हे रेर सुरुमा गज ब्रज प्रयोग गर्ने र बिस्ता रै टूथब्रशको प्रयोग गर्नुह ोस।्
	 乳歯が生え始めたら、保護者のひざにあお向けに寝かせ子どもの歯を観察する（歯を数える）ことから始めましょ

う。歯の生え方を見ながらガーゼみがきなどから始め、徐々に歯ブラシに慣れさせるようにしましょう。
(3)	दाँतको अवलोकन भइसकेपछ ि बच्चाले प्रयोग गर्ने ब्रसले एक दुई पटक दाँतलाई छुने माझ्ने अभ्यास गर ी उन ीहरूको प्रशसा गर्नुह ोस।् (कर ीव 

एक मह िना सम्म)
	 歯の観察ができたら、赤ちゃん用の歯ブラシで1〜2回歯に触れる練習をし、練習後はほめてあげましょう。（約1か

月程度）
*	 मन नपराएको अवस्थामा बच्चाको मुड हेर ी, मुड राम्रो भएको बेलामा प्रयास गर्नुह ोस।् सके सम्म बच्चा नरुने बि ध ि अपनाउनुहोस।्
	 嫌がる場合は、機嫌の良い時を見計らって行い、できるだけ泣かせないように工夫しましょう。
(4)	ब्रस मुखमा राख्ने बान ी बसि सकेपछ ि मात्र दाँत माझ्न थाल्नुहोस।् बच्चाको मुड हेर ी कलम समाउन प्रयोग गर्ने जति को धे रै बल प्रयोग नगर ी 

ब्रस समात ी, एक एक वटा दाँत हेर्दै ब्रश गर्नुह ोस।् एउटा दाँतको लाग ि लगभग ५ सेकेन्ड भए पर्याप्त हुन्छ।
	 歯ブラシを口に入れることに慣れてきたら、歯みがきを始めましょう。子どもの機嫌を取りながら、鉛筆を持つ持

ち方で力を抜いて歯を見ながら1本ずつやさしくみがいてあげましょう。1本5秒ぐらいで十分です。
*	 दाँत राम्रोसँग माझ्नु अति  जरुर ी छ। त्यसैले दाँत माझ्दा खे र िको आनन्दको अनुभू ति  गर्न लगाई, रमाई रमाई दाँत माझ्ने बान ी बसाउनु 

आवश्यक छ। 
	 歯をきれいにみがくことも大切ですが、歯ブラシの刺激に慣れさせ、歯みがきを好きになってもらうことが重要で

す。
*	 सुरक्षित  तर िकाले दाँत माझ्ने बान ी बसाउनको लाग ि मनपर ी जथाभाब ी ढंगले ब्रस समात् ने कुर ामा ख्याल गर ी, उच ित ब्रसको छन ौट 

गर िदि नुहोस।्
	 安全に歯みがきを習慣づけるために、歯ブラシを勝手に持たせないようにしたり、安全な歯ブラシを選んだりしてあげ

ましょう。

◎कुल्ला (उगाई) गर्ने　うがいについて
कुल्ला गर्नु रुघा लाग्नु र दाँतमा कि रा पर्नु बाट जोगाउनको लाग ि प्रभावकार ी छ। त्यसैले हरेक पटक हात धुँ द ा कुल्ला गर्ने बान ी पन ि बसाउनुहोस।् 
साधारणतया कुल्ला गर्ने २ प्रमुख तर िका छन।् मुख बन्द गरेर गर्ने “बुकुबुकु” गरेर मुख सफा गर िने कुल्ला र मुखको भि त्र घाँट ी सम्म सफा गर्ने 
“गारागारा” कुल्ला। अभिभ ावकले बच्चाको अगाडि  कुल्ला गरेर देखाउँदै बान ी बसाउँदै जाऔ।ं (बच्चा २ वर्षको भैसकेको पछ ि “बुकुबुकु” 
कुल्लाको अभ्यास गराऔ)ं
うがいはかぜやむし歯の予防に効果があるので、手洗いとともに進めていきましょう。うがいは大きく分けて、口を洗
浄する「ブクブクうがい」とのどを洗浄する「ガラガラうがい」があります。保護者が見本をみせながらすすめていきま
しょう（2歳を過ぎたら、少しずつ「ブクブクうがい」の練習をさせていきましょう。）

मुख र दाँतको स्वास्थ्य
お口と歯の健康
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◎फ्लोराइड (फुस्सो) को प्रयोग　フッ化物（フッ素）の利用について
दाँत उम्रने बेलामा दाँतको सतह ी भागमा फ्लोराइड कोटि ग गर ी कि राले नखाने गर ी दाँतलाई बलि यो बनाउन सकि न्छ। दन्त अस्पताल, स्वास्थ्य 
सेवा केन्द्र, नगरपालि का या स्थान ीय न िकाय (सि च्योसोन) का स्वास्थ्य केन्द्रहरूबाट सेवा लि न सकि न्छ। साथै, दै न िक रुपमा फ्लोराइडयुक्त 
टुथपेस्टको प्रयोग या ४ वर्षको उमेर दे ख ि फ्लोराइडयुक्त माउथवाशको प्रयोग गर ी “बुकुबुकु” कुल्ला गर ी दाँत स्वस्थ कायम राख्न सकि न्छ।
フッ化物（フッ素）の塗布は、生え始めの歯の表面に直接フッ化物を塗布することによって、むし歯に強い歯となりま
す。歯科医院、保健所、市町村保健センターなどで実施されています。また、日常的にフッ化物入り歯磨剤を使って歯
みがきをすることや、4歳を過ぎたらフッ化物の入った洗口剤を使って「ブクブクうがい」をすることもむし歯の予防に
なります。

◎दूधे श िशु अवस्थाको खानामा विश ष ध्यान　乳幼児期の食事の際の注意
दूध ेदाँतको वि कास भैसक्के  पछ ि बच्चाको दाँतमा खानेकुरा अड्कि ने कुरामा ध्यान दि औ।ं विश ेष गर ी दूध छुटाएको बच्चा विभिन्न   प्रकारका 
खानाहरू मुखमा राख्ने भएको हुनाले दाँतमा च िन ीयुक्त कुराहरू अड्कि ने सम्भावना धे रै हुन्छ। गु लि यो धे रै खानाले दाँतमा कि रा पर्न सक्छ, त्यसैले 
गु लि यो मि ठाई या खाजा दि नको २ पटक जति मा स ीमित  राख ी त्यसता खानेकुरा दि ने समय र मात्रा स ीमित  गर ौ।ं त्यसैगर ी जूस, इओनयुक्त 
सफ्ट ड्रिं क जस्ता पेय पदार्थले पन ि दाँतमा कि रा पर्न सक्ने  हुनाले त्यसमा पन ि ध्यान दि औ। शर ीरलाई चाह िने पान ीको मात्रा पू र् तिका लाग ि 
साधारण पान ी या गहुँ को च िया (मुग ी च्या) जस्ता गु लि यो नभएका च ीज पि उने गर ौ।ं र अभिभ ावकको मुख स्वस्थ नभएको खण्डमा अभिभ ावकको 
मुख भि त्रको अवस्था नराम्रो भएको अवस्थामा अभिभ ावकले मुखमा राखेको खाना बच्चालाई खुवाउँदा दाँत बि गार्ने ज ीवाणुहरू र्यालको 
माध्यमबाट बच्चामा सर्न सक्ने  भएकोले अभिभ ावकले मुखमा राखेको खाना बच्चालाई खुवाउने नगर् नोस।् 
乳歯が生えてきたら、飲食物が歯の表面に残らないよう気をつけてあげましょう。特に、離乳完了の頃には様々な食品
を食べるようになり、歯の表面に糖分を含む食べ物のかすが残りやすくなります。甘いおやつをだらだら食べる習慣
も、むし歯になりやすいので、おやつは1日2回程度時間と量を決めて食べるようにしましょう。また、ジュース、イオン
飲料や乳酸菌飲料は、むし歯になりやすいので注意が必要です。普段の水分補給は水や麦茶などの甘くない飲み物に
しましょう。また、保護者の口の中の環境が悪いと食べ物を口移しで与えることにより、保護者のむし歯の原因菌が唾
液を介して子どもにうつることがあるので避けましょう。

◎औलँा चुस्ने बारेमा　指しゃぶりについて
न्यास्रो लागेको बेला या असुरक्षित  महसुस गरेको बेला, बच्चाले औलँा चुस्ने गर्ने गर्दछ। औलँामा ठेला पर्ने जति को धे रै नै औलँा चुस्ने बान ीले 
च िउँडोको वि कासमा असर हुनुका साथ ैदाँत बाङ्गोटिङ्गो  भई दाँत तम्म नमि ल्नेको कारण हुन सक्दछ। बच्चालाई जबरजस्ती  औलँा चुस्नबाट रोक्ने  
नभई, ऊसँग खेल्ने रमाउने गरेर भुलाउने गर्नु पर्दछ। ३ वर्षको उमेर ना घि सकेको अवस्थामा पन ि धे रै औलँा चुस्ने बान ी रह िरहेमा सक् दो छ िटो 
डाक्टर या सम्बन् धित विश ेषज्ञसँग परामर्श लि नुहोस।् 
心細いとき、不安を感じた時などに気持ちを落ち着けるために指しゃぶりをすることがあります。指にタコができるほ
どの過度の指しゃぶりは、あごの発育障害や、歯ならびやかみ合わせが悪くなる原因となります。むりに指しゃぶりを
やめさせるのではなく、声をかけたり、一緒に遊んだりしてあげましょう。3 歳を過ぎても頻繁な指しゃぶりが続く場
合は、早めに歯科医師などの専門家に相談するようにしましょう。

जापान दन्त च िकित्स क संघको वेबसाइट
मुखको स्वास्थ्य र हेरचाह (http://www.jda.or.jp/park/prevent/contents_prevent.html)
日本歯科医師会ウェブサイト
「お口の予防とケア」（http://www.jda.or.jp/park/prevent/contents_prevent.html）

101



◎गर्भधारण भएको थाहा पाएपछ ि　妊娠がわかったら
• �काम गर्ने कार्यालयमा सम्भावित ड ल िभर ी हुने समय र सुत्के र ी ब िदामा रहने अवध िको बारे पूर्व सूचना द िन
• �गर्भावस्था स्वास्थ्य पर ीक्षण या स्वास्थ्य परामर्शको लाग ि समय चाह िएमा कार्यालयमा न िवेदन पेश गर्ने

स्वास्थ्य पर ीक्षणको लाग ि समय माग गरेको खण्डमा कम्पन ीले स्वास्थ्य पर ीक्षणको लाग ि आवश्यक समय अन िवार्य रूपले प्रदान गर्नु बाध्यता 
छ। (तलव ी या बेतलब ी दि ने बा रेमा, कार्यालयको न ियम अनुसार हुनेछ) 
कति  पटक सम्म ... गर्भावस्था २३ हप्ता सम्म प्रत्येक ४ हप्तामा १ पटक, २४ हप्ता दे ख ि ३५ हप्ता सम्म २ हप्तामा १ पटक, ३६ हप्ता दे ख ि सुत्के र ी 
नहुँ न्जेल सम्म प्रत्येक हप्ता १ पटक (च िकित्स कले यो ता लि का भन्दा फरक सि फार िस भएमा सोह ी अनुरूप) 

• �गर्भावस्था स्वास्थ्य पर ीक्षणको समय चिकि  त्सकबाट वि शेष न िर्देशन या स िफार िस पाएको खण्डमा ...
च िकित्स कबाट कामको बोझ कम गर्ने, वि श्राम लि ने समय बढाउने, गर्भावस्थाको वाकवाक ी या सु न्नि ने जस्ता लक्षण देख िनुका कारण कामको 
समय छोट्याउने या स ीमित  गर्ने अथवा बि दामा बस्ने सि फार िस भएमा कार्यालयमा न िवेदन पेश गर ी आवश्यक बन्दोबस्त गर्ने गर्नुस।् 
न िवेदन पेश भएको अवस्थामा कार्यालयले च िकित्स कको राय अनुसार आवश्यक प्रबन्ध गर्नु अन िवार्य छ। च िकित्स कको न िर्देशन सह ि रूपले 
कार्यालयमा बुझाउन सक्नको लाग ि “मात ृस्वास्थ्य सन्तुलन न िर्देशन सम्बन् धि सम्पर्क  कार्ड” (बोसेइ केनको कानर ी सि दो ज िको रेनराकु कार्ड) 
(अनुसूच ी – यसको फोटोकप ी प्रयोग गर्न सकि न्छ) मा लेख्न लगाई, उक्त फाराम कार्यालयमा बुझाउँदा अझ प्रभावकार ी हुन्छ। 

・出産予定日や休業の予定を早めに会社に申し出ましょう
・妊婦健康診査または保健指導を受けるための時間が必要な場合は、会社に申請しましょう
申請があった場合、会社は、健康診査等のために必要な時間を確保しなければなりません。
（有給か無給かは、会社の規定によります。）
回数…妊娠23週までは4週間に1回、妊娠24週から35週までは2週間に1回、妊娠36週以後出産までは1週間に1
回（医師等がこれと異なる指示をした場合はその回数）

・妊婦健康診査等で医師等から指導を受けたら・・・
医師等から、通勤緩和、休憩時間の延長、つわりやむくみなど症状に対応した勤務時間の短縮や作業の制限、休業
などの指導を受けた場合には、会社に申し出て必要な措置を講じてもらいましょう。
申し出があった場合、会社は医師等の指導内容に応じた適切な措置を講じなければなりません。医師等からの指導
事項を会社にきちんと伝えることができるよう、医師等に「母性健康管理指導事項連絡カード」（別記様式。拡大
コピーをして用いる事ができます）を記入してもらい、会社に伝えることも効果的です。

◎गर्भावस्थाको कार्यस्थलको ज ीवनशैल ी　妊娠中の職場生活
• �तोकि एको समय बाहेक, ब िदाको द िनको काम र मध्य रातको कामलाई स ीमित गर्ने, पर िमार् जित कार्य समय 

व्यवस्था लागू स ीमि त गर्ने
गर्भवत ी मह िलाले तो कि एको समय बाहेक, बि दाको समय र मध्य रातको कामबाट छुटकारा पाउनको लाग ि 
न िवेदन दि न सकि न्छ।
पर िमा र् जित कार्य समय व्यवस्था लागू हुने अवस्थामा पन ि, दै न िक अथवा साप्ताह िक रूपमा न ियमले तो कि एको 
कार्य समय भन्दा बढ ी समय काम नगर्ने भन ि माग गर्न सकि न्छ। 

• �हल्का र सज िलो कार्यमा सरुवा
गर्भावस्थामा उठेर काम गर्ने या गह्रौँ   बस्तु ओसारपसार गर्ने काम गाह्रो भएको अवस्थामा, अन्य सज िलो काममा 
पर िवर्तन गर्न वा खटाइ दि न न िवेदन दि न सकि न्छ। 

・時間外、休日労働、深夜業の制限、変形労働時間制の適用制限
妊婦は、時間外労働、休日労働、深夜業の免除を請求できます。変形労働時間制がとられる場合にも、1日及び1週
間の法定労働時間を超えて労働しないことを請求できます。

・軽易業務転換
妊娠中に立ち仕事や重い物を扱う仕事などがつらいときは、他の軽易な業務への転換を請求できます。

�◎प्रसूत ि हुन ुअगाड ि र प्रसूत ि पछ िको सुत्के र ी बि दा ल िने बेलामा　	
　産前・産後休業を取るときは
• �प्रसूति हुन ुअगाड ि ब िदा

प्रसूति  हुने सम्भाव्य दि न भन्दा अगाडि  ६ हप्ता (जुम्ल्याहा भएमा १४ हप्ता भन्दा बढ ी) बि दाको लाग ि न िवेदन पेश गरेमा बि दा पाउन सकि न्छ।
• �प्रसूति पछि को सुत्के र ी ब िदा

सुत्के र ी भएको भोलि पल्ट देख ि ८ हप्ता सम्म काम गर्न सकि दैन। तर च िकित्स कको अनुमति  प्राप्त भएको खण्डमा सुत्के र ीको इच् छा अनुसार 
बच्चा जन्मेको ६ हप्ता पछ ि दे ख ि काम सुरु गर्न सकि न्छ।

काम गर्ने आमा बुबाले बच्चा जन्माउने र हुर्काउने सम्बन् धि व्यवस्था
働く女性・男性のための出産、育児に関する制度
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• �प्रसूति अगाड ि, प्रसूति पछि को सुत्के र ी ब िदा, स्थाय ी कर्मचार ी मात्र नभई पार्टटाइम या करारमा खटाइएका व्यक् ति जो कोह ीले पन ि 
ल िन सकि न्छ।

・産前休業
出産予定日以前の6週間（双子以上の場合は14週間）について請求すれば取得できます。

・産後休業
出産の翌日から8週間は、働くことはできません。ただし、産後6週間経ったあとに、本人が請求して医師が認めた
場合は働くことができます。

・産前・産後休業は、正社員だけでなく、パートや派遣で働く方など誰でも取得できます

◎सुत्के र ी वि दा पछ ि काममा फर्क ने बेला　産後休業後に復職するときは
• �शि शु स्याहार समय
१ वर्ष भन्दा कम उमेरको बच्चा हुर्काई रहेको मह िलाले दि नमा २ पटक कम् तीमा ३० – ३० मि नेटको श िशु स्याहार समयको लाग ि न िवेदन दि न 
सकि न्छ।

• �मातृ स्वास्थ्य उपचार व्यवस्था
१ वर्ष भन्दा कम उमेरका बच्चा भएका मह िलाले च िकित्स कको राय अनुसार, स्वास्थ्य पर ीक्षण आदि को लाग ि आवश्यक समय बन्दोबस्तको 
लाग ि न िवेदन दि न सकि नुका साथ ैच िकित्स कको राय बमोज िम आवश्यक प्रक्रि या चाल्न सक्दछ। 

• �तोकि एको समय बाहेक, ब िदाको द िनको काम र मध्य रातको कामलाई स ीमित गर्ने, पर िमार् जित कार्य समय व्यवस्था लागूलाई स ीमित 
गर्ने, खतरापूर्ण वि षालु हानि कारक प्रयोग हुने कार्यलाई स ीमि त गर्ने
सुत्के र ी भएको १ वर्ष पुर ा नभएको मह िलालाई गर्भावस्थाको बेलामा लागू भएको कुरा नै लागू हुन।े

・育児時間
生後1年に達しない子を育てる女性は、1日2回少なくとも各30分間の育児時間を請求できます。

・母性健康管理措置
産後1年を経過しない女性は、医師等から指示があったときは、健康診査等に必要な時間の確保を申請できます。
また、指導を受けた場合には、必要な措置を受けることができます。

・時間外、休日労働、深夜業の制限、変形労働時間制の適用制限、危険有害業務の就業制限
産後1年を経過しない女性には、妊娠中と同様に、これらが適用になります。

◎श िशु स्याहार बि दा ल िने बेलामा　育児休業を取るときは
• �शि शु स्याहार ब िदा व्यवस्था (इकुज ी क्यूग्यो सेइदो) भनेको के हो?
१ बर्ष भन्दा कम उमेरका बच्चा भएका मह िला तथा पुरुषले इच् छा 
अनुसार बच्चाको पालनपोषणको लाग ि बि दा पाउन न िवेदन दि न 
सकि न्छ।

・育児休業制度とは
1歳に満たない子を育てる男女労働者は、希望する期
間、子どもを育てるために休業することができます。

• �बुबा आमा शि शु स्याहार ब िदा प्लस (पापा-मामा इकुक्यू प्लस)
आमा बुबा दुबै ले श िशु स्याहार बि दा लि न चाहेमा, बच्चा १ वर्ष २ 
मह िना सम्मको उमेर नहुन्जेल आमा बुबा दुबै ले १-१ वर्ष सम्मको 
श िशु स्याहार सुत्के र ी बि दा लि न सक्दछ। 

・パパ・ママ育休プラス
両親ともに育児休業を取得する場合は、休業可能期間
が延長され、子が1歳2か月に達するまでの間の1年
間、それぞれ育児休業を取得できます。

• �शि शु स्याहार सुत्के र ी ब िदा प्राप्त गर्न सक्ने व्यक् ति
स्थाय ी कर्मचार ी मात्र नभइ पार्टटाइम या हाकेन मार्फत  करारमा 
खटाइएका श्रमि कले पन ि आवश्यक शर्तहरू पूर ा भएको खण्डमा 
श िशु स्याहार सुत्के र ी बि दा प्राप्त गर्न सकि न्छ।  

・育児休業を取ることができる人は
正社員だけでなく、パートや派遣などの有期契約労働
者も一定の要件を満たしていれば育児休業を取ること
ができます。

• �शि शु स्याहार सुत्के र ी ब िदा लम्ब्याउने
बच्चा १ वर्षको उमेर ना घि सकेको अवस्थामा श िशु स्याहार केन्द्रमा 
(होइकुस्यो) भर्ना नभएको खण्डमा बच्चा डेढ वर्षको उमेर नहुन्जेल र डेढ 
वर्षको उमेर पछ ि पन ि श िशु स्याहार केन्द्रमा भर्ना नभएको खण्डमा बच्चा २ 
वर्षको उमेर नहुन्जेल सम्म श िशु स्याहार सुत्के र ी बि दा लम्ब ्याउन सकि न्छ। 

・育児休業の延長
子が1歳以降、保育所に入れないなどの場合には、子
が1歳6か月に達するまでの間、子が1歳6か月以降、保
育所に入れないなどの場合には、子が2歳に達するま
での間、育児休業を延長することができます。
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• �शि शु स्याहार सुत्के र ी ब िदा ल िन अपनाउन पर्ने प्रक् रिया
श िशु स्याहार सुत्के र ी बि दाको लाग ि कार्यालयमा लि ख ित रूपमा न िवेदन पेश गर्नु पर्दछ। कमसेकम बि दा लि न चाहेको १ मह िना भन्दा 
अगाडि  नै बि दाको लाग ि न िवेदन पेश गर्नुह ोस।् 

・育児休業を取るための手続き
育児休業を取得するためには、会社に書面で申し出ることが必要です。遅くとも休業開始1か月前までに、会社に育
児休業申出書を提出しましょう。

◎�गर्भवत ी, सुत्के र ी या श िशु स्याहार सुत्के र ी बि दाका कारण नोक्सान ी हुने खालको 
भेदभाव या ह्यारेस्मेन्ट आदि  स्वीकार्य नहुने।
妊娠・出産・育児休業等を理由とする不利益取扱いやハラスメントは許されません

गर्भवत ी, सुत्के र ी या सुत्के र ी बि दाका कारण कार्यालयबाट बर्खास्त गर्ने, न िलम्बन गर्ने, घटुवा गर्ने जस्ता नोक्सान हुने खालको भेदभावपूर्ण व्यवहार 
गर्न प्रति बन्ध लगाएको छ। त्यसैगर ी कार्यालयमा गर्भवत ी, सुत्के र ी या सुत्के र ी बि दाको विष य लि ई होच्याउने खालको ह्यारेस्मेन्टको रोकथामलाई 
अन िवार्य गर िएको छ। यदि  ह्यारेसमेन्ट आदि का कारण असहज पर िस् थिति  महसुस भएमा कार्यालयमा परामर्श गर्नुह ोस।् 
妊娠・出産・育児休業等を理由に、解雇、雇止め、降格などの不利益な取扱いを行うことは禁止されています。また、
会社は職場での妊娠・出産・育児休業等に関するハラスメントについて防止する義務があります。ハラスメントを受け
たら会社に相談しましょう。

◎�साना बच्चाको हेरचाह गर्दै कामलाई नि रन्तरता दि नको लागि 　	
幼い子どもを育てながら働き続けるために

• �छोटो कार्य समय व्यवस्था
३ वर्ष भन्दा साना उमेरका बच्चा भएका मह िला पुरुषलाई छोटो 
कार्य समय व्यवस्था (प्राय: दि नको ६ घण्टा) को कार्य समय लागू गर्नु 
पर्दछ। 

・短時間勤務制度
会社は、3歳未満の子を育てる男女労働者について、短
時間勤務制度（原則として1日6 時間）を設けなければ
なりません。

• �ओभरटाइममा प्रत िबन्ध
३ वर्ष मु न िका बच्चा भएका मह िला पुरुषले न िवेदन दि एको 
खण्डमा ओभरटाइम काम गराउनमा प्रति बन्ध लगाइएको छ। 

・所定外労働の制限
会社は、3歳未満の子を育てる男女労働者から請求が
あったときは、所定外労働をさせてはなりません。

• �बच्चाको हेरचाह ब िदा
प्राथमि क स्कू ल भर्ना नभएका बच्चाका आमा बुबाले बच्चा बि राम ी 
भएको, घाइत ेभएको अवस्थामा या बच्चालाई खोप लगाउन जानु 
पर्ने वा स्वास्थ्य पर ीक्षण गर्न जानु परेमा, न ियमित  तलव ी बि दाको 
बाहेक १ जना बच्चा भएको खण्डमा वर्षमा ५ दि न थप, २ जना बच्चा 
भएमा १० दि न सम्मको पु रै दि न या आधा दि नको ह िसाबले 
हेरचाहको लाग ि थप बि दा प्राप्त गर्न सक्दछ। 

・子の看護休暇
小学校入学前の子を育てる男女労働者は、会社に申し
出ることにより、年次有給休暇とは別に、1年につき、子
が1人なら5日まで、子が2人以上なら10日まで、病気や
けがをした子の看護、予防接種及び健康診断のために
1日又は半日単位で休暇を取得することができます。

• �ओभरटाइम या रातको समयको कामलाई स ीमित गर्ने
प्राथमि क स्कू ल भर्ना नभएका बच्चाका आमा बुबाले न िवेदन पेश 
गरेको खण्डमा १ मह िनामा २४ घण्टा, १ वर्षमा १५० घण्टा भन्दा 
बढि  ओभरटाइम गराउन पाउने छैन। त्यसैगर ी रातको १० बज े
दे ख ि बि हान ५ बज ेसम्मको काममा पन ि लगाउन पाउने छैन। 

・時間外労働、深夜業の制限
会社は、小学校入学前の子を育てる男女労働者から請
求があった場合は、1か月24時間、1年150時間を超え
る時間外労働をさせてはなりません。また、深夜（午
後10時から午前5時まで）に働かせてはなりません。

माथि  उल्लेख विष यमा जानकार ीको लाग ि प्रि फेक्चर श्रम विभ ाग, रोजगार वातावरण तथा समानता शाखा (तोदोफुकेन रोदोक्योकु कोयो 
खान्क्यो / किन्तो  ब)ु मा सम्पर्क  राख्नुहोस।्
以上の問い合わせ先　都道府県労働局雇用環境・均等部（室）
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◎�श िशु स्याहारको लागि  कामबाट अवकाश ल िएका व्यक् तिलाई पुन:रोजगार सहयोग
育児等のために退職した方への再就職支援

• �श िशु स्याहारका लाग ि कामबाट अवकाश लि इ, पुनः रोजगार गर्न इच्छु क व्यक् तिलाई लक्षि त गर ी सूचना प्रदान, पुन: रोजगार सम्बन् धी 
से मि नार गोष्ठी  या तयार ीको लाग ि सहयोग प्रदान गर्ने कार्यक्रमहरू संचालन भइरहेको छ।

• �रोजगार ब ीमा, साधारणतया सेवाबाट अवकाश लि एको १ वर्ष भि त्र नया ँकाम खोज्ने प्रयत्न (साइस्युस्योकु खाचुदो) गर िरहेको अवधि मा ब ीमा 
रकम प्राप्त गर्न सकि न्छ। तर उक्त अवध िमा गर्भवत ी, सुत्के र ी, श िशु स्याहार, रोग या घाइत ेभै, पुन: रोजगार हुन नसकेको खण्डमा रोजगार 
ब ीमाको समयावध ि लम्ब ्याउन सकि न्छ (सेवाबाट अवकाश लि ए पछ ि बढ ीमा ४ वर्ष सम्म)। 

・�育児などにより退職し、将来的に再就職を希望する方に対し、情報提供、再就職セミナー、再就職に向けたプラン
作りの支援などを実施しています。

・�雇用保険は、原則として退職してから1年間の中で、再就職活動を行っている期間に受給することができます。しか
し、その期間に妊娠、出産、育児、疾病及び負傷のために再就職できない場合、その雇用保険を受給できる期間を
延長することができます（退職後最大4年間まで）。

सम्पर्क  : सार्वजन िक रोजगार सुरक्षा कार्यालय (हेलो वर्क )
問い合わせ先　公共職業安定所（ハローワーク）

◎�सुत्के र ी श िशु पालनपोषण हेरचाह भत्ता / सुत्के र ी भत्ता र सामाजि क सुरक्षा ब ीमा 
शुल्क तथा राष् ट्रिय पेन्सन ब ीमा शुल्क छुट
出産育児一時金・出産手当金の支給及び社会保険料・国民年金保険料の免除

• �बच्चा जन्मेको अवस्थामा सुत्के र ी श िशु पालनपोषण हेरचाह भत्ता र सुत्के र ी भत्ता प्रदान गर िने व्यवस्था छ। त्यसैगर ी प्रसूति  अगाड ि र पछ िको 
बि दाको अवध ि र श िशु स्याहार बि दाको अवध िको सामाज िक सुरक्षा ब ीमा (स्याखाइ होकेन –कोसेइ ने न् किन) शुल्क छुट दि ने व्यवस्था, र 
प्रसूति  अगाडि  र पछ िको अवध िभरको रा ष्ट्रि य पेन्सन ब ीमा शूल्कमा छुट हुने व्यवस्था छ। 

・�出産に当たっては、出産育児一時金や出産手当金などが支給される制度があります。また、産前産後休業期間中や
育児休業期間中の、社会保険料（健康保険・厚生年金）が免除される制度や、産前産後期間中の国民年金保険料が
免除される制度があります。

सम्पर्क : �रोजगारदाताको कार्यालय, राष्ट्रब् याप ी स्वस्थ्य ब ीमा संघ (क्योखाइ केन् पो), स्वास्थ्य ब ीमा सहकार ी (केन्को होकेन कुम ीआइ), पेन्सन 
कार्यालय (ने न् किन ज िमुस्यो), र रा ष्ट्रि य पेन्सन शुल्क छुट सम्बन् धि जानकार ीको लाग ि नगरपालि का या स्थान ीय न िकायका रा ष्ट्रि य 
पेन्सन सोधपुछ काउन्टरमा (सि कुच्योसोन कोकुमि न ने न् किन तान्तो मादोगुच ी) सोधपुछ गर्नुह ोस।् 

問い合わせ先　�勤務先、全国健康保険協会（協会けんぽ）、健康保険組合、年金事務所、市区町村の国民年金担当窓
口（国民年金保険料に係る免除制度に限る）など

◎बाल भत्ता (जि दो तेआते)　児童手当
• �श िशु पालनपोषण गर िरहेको व्यक् तिलाई बाल भत्ता प्रदान गर िन्छ। प्रदान गर िने रकम वार् षिक आम्दान ी र बच्चाको उमेर अनुसार फरक हुन 

सक्छ। बच्चा जन्मेको अघिल्लो  दि ने दे ख ि १५ दि न भि त्र बसोबास भएको नगरपालि का या स्थान ीय न िकाय (सि कुच्योसोन) मा आवेदन दि नु 
आवश्यक छ। 

・�児童を養育している方に支給されます。支給額は所得や児童の年齢等によって異なります。子どもが生まれた日の
翌日から15日以内に、お住まいの市区町村（公務員は勤務先）に申請が必要です。

सम्पर्क  : नगरपालि का या स्थान ीय न िकाय (सि कुच्योसोन) का बाल भत्ता काउन्टर (ज िदो तेआत ेतान्तो मादोगुच ी)
問い合わせ先　市区町村の児童手当担当窓口

◎बाल हेरचाह बि दा भत्ता　育児休業給付
• �बाल स्याहार सुत्के र ी बि दा लि एको बेलामा, न िश् चित शर्तहरू पुर ा भएको खण्डमा रोजगार ब ीमाबाट बि दा सुरु भएको समयमा ब ी मि त रकम 

को ६७% (सुत्के र ी वि दा लि एको ६ मह िना पछ ि भए ५०%) बराबर सम्मको श िशु स्याहार बि दा भत्ताको रूपमा रकम दि ने व्यवस्था छ। 
・�育児休業を取得したときは、一定の条件を満たした場合、雇用保険から休業開始時賃金の67%（休業開始から6ヶ
月経過後は50%）相当額が育児休業給付金として支給される制度があります

सम्पर्क  : सार्वजन िक रोजगार सुरक्षा कार्यालय (हेलो वर्क )
問い合わせ先　公共職業安定所（ハローワーク）
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◎समय अगावै जन्मेका बच्चाका लागि 　未熟児に対して
पूर्ण रूपमा शार ी र िक वि कास नभईकन जन्मेको नवजात श िशुलाई, अस्पताल भर्ना गर्न आवश्यक भएको खण्डमा, सरकार ी खर्चबाट च िकि त्सा 
सुवि धा प्राप्त गर्न सकि न्छ। 
からだの発育が未熟なまま生まれた新生児で、入院が必要な場合、公費で医療が受けられます｡

◎�द ीर्घकाल ीन बालरोगले ग्रसि त भएका बालबाल िकाका लागि 　	
小児慢性特定疾病にかかっている児童等に対して

यहा ँ सूच ीकृत गर िएका विश ेष द ीर्घकाल ीन बालरोगले ग्रसित  भएको खण्डमा, सरकार ी खर्चबाट उपचार गराउन सकि न्छ। त्यसैगर ी 
आत्म न िर्भरता वि कासको लाग ि अनेक प्रकारका सहायता (स्वावलम्बन सहयोग पर ियोजना) या दै न िक दि नचर्याको लाग ि आवश्यक उपकरण 
सामग् री आदि  पन ि प्राप्त हुन सक्दछ।
子どもが下記の疾患群に属する小児慢性特定疾病にかかった場合、公費で医療が受けられます。また、自立のための
各種支援（自立支援事業）や日常生活用具の給付を受けられる場合があります。

घातक न ियोप्लाज्म, दिर्घ काल ीन मृग ौला रोग, द ीर्घकाल ीन श् वास प्रश् वास सम्बन्धी  रोग, द ीर्घकाल ीन हृदय रोग, इन्दोक्राइन रोग 
(नाइबुनपिसि  ख्खान), कोलेजेन सम्बन्धी  रोग (कोउगेनव्योउ) , मधुमेह, जन्मजात मेटाबो लि क डि सअर्डर, रक्त रोग, प्रति रक्षात्मक 
शक् ति कम ी हुने र ोग, न्यूरोमस्कु लर रोग, क्रोन िक गैस्ट् रो इं टेस्टाइनल रोग, क्रोमोसोम वा ज ीनका कारण दे ख िने छाला सम्बन् धि रोग, हड् डी 
प्रणाल ी रोग, संवहन ी प्रणाल ी रोग
悪性新生物、慢性腎疾患、慢性呼吸器疾患、慢性心疾患、内分泌疾患、膠原病、糖尿病、先天性代謝異常、血液
疾患、免疫疾患、神経・筋疾患、慢性消化器疾患、染色体又は遺伝子に変化を伴う症候群、皮膚疾患、骨系統疾
患、脈管系疾患

* बाल द ीर्घकाल ीन विश ेष रोग सूचना केन्द्र (स्योन िका मानसेइ तोकुतेइ सिप्पे इ ज्योउहो सेन्टर)
※小児慢性特定疾病情報センター（https://www.shouman.jp/）

◎शार ीर िक रूपमा अशक्त बालबाल िका　障害児に対して
शार ी र िक अशक्तता न्यून गर्न शल्यक्रि या जस्ता उपचार गर्दा सरकार ी खर्चमा उपचार सु वि धा (स्वावलम्बन सहयोग च िकि त्सा सेवा) प्राप्त गर्न 
सकि न्छ। त्यसैगर ी सहायक उपकरणहरू वा दै न िक दि नचर्याको लाग ि आवश्यक उपकरणको सहयोग प्राप्त गर्न सक्नु  हुनेछ। यद्य पि , सेवाको 
प्रकार अशक्तताको गम् भीरता र लाभग्राह ीको आय अवस्थामा न िर्भर हुने हुनाले सम्बन् धित नगरपालि का या स्थान ीय न िकाय (सि कुच्योसोन) मा 
सम्पर्क  गर्नुह ोस।्
कथंकदाच ित आमा बुबा वा अभिभ ावकको मृत्यु (या गम् भीर अशक्तता) भएको अवस्थामा, (स्वै च् छिक सहभाग िताको आधारमा) अशक्त 
बालबालि कालाई आज ीवन सहयोग रकम प्रदान गर्ने व्यवस्था (स्योगाइस्या फुयो क्योजाई सेइदो) छ। आफ्नो बसोबास भएको प्रशासन िक 
कार्यालयमा सम्पर्क  गर ी जानकार ी लि नुहोस।
身体の障害の状態の軽減を行う手術などの治療を行う場合、公費で医療（自立支援医療）が受けられます。また、補
装具費の支給や日常生活用具の給付を受けられる場合があります。いずれの場合も、病気の程度や所得などに応じて
制限がありますので、市町村などに相談してください。
保護者に万一（死亡・重度障害）のことがあったとき、障害児・者に終身年金を支給する障害者扶養共済制度（任意加
入）があります。お住まいの都道府県又は指定都市にお問い合わせください。

प्रमुख च िकित्सा  सुवि धा सेवा व्यवस्था
主な医療給付等の制度

106



प्रसूति  च िकि त्सा क्षति पू र् तिको लोगो
産科医療補償制度のシンボルマーク

प्रसूत ि च िकित्सा  सेवा क्षत िपूर् ति व्यवस्था
産科医療補償制度

* �गर्भवत ी, प्रसूति  सेवा लि एको मह िलाको दर्ता नम्बर 
भनेको, प्रसूति  गृह संस्थाले जार ी गर्ने "प्रसूति  च िकि त्सा 
क्षति पू र् ति व्यवस्था दर्ता प्रमाणपत्र (सानखा इर् यो होस्यो 
सेइदो तोरोकुस्यो)" मा उल्लेख गर िएको छ। यो दर्ता कार्ड 
बच्चा ५ वर्षको उमेर नहुँ न्जेल सम्म जतन गरेर राख्नुहोस।्

※�妊産婦管理番号は、分娩機関より交付される
「産科医療補償制度 登録証」に記載されてい
ます。登録証はお子様が5歳になるまで大切
に保管してください。

प्रसूति  च िकि त्सा सहुलि यत व्यवस्थामा आबद्ध प्रसूति  केन्द्रमा प्रसूति  सेवा लि एको अवस्थामा बच्चामा गम् भीर मस् तिष्क पक्षाघात भई, प्रसूति  
बेलाको वजन, गर्भाशयमा रहेको हप्ताको सख्या, अशक्तताको गम् भीरता जस्ता मापदण्डहरू पूर ा भएमा, हेरचाहको लाग ि क्षति पू र् ति भुक्तान ी 
पाउनका साथ ैमस् तिष्क पक्षाघातको कारण वि श्लेष ण सेवा उपलब्ध हुनेछ।
यस व्यवस्थामा आबद्ध प्रसूति  केन्द्रहरूको सूच ी जापान च िकि त्सा क्षमता वि श्लेष ण एजेन्सी  (न िहोन इर् यो कि नो ह्योका कि को) को वेबसाइट
(http://www.sanka-hp.jcqhc.or.jp)
यद्य पि  क्षति पू र् तिको लाग ि आवेदन दि ने स ीमाको मिति   बच्चाको पाँच ौ ंजन्मदि न सम्म।
産科医療補償制度に加入している分娩機関で出産し、万が一、赤ちゃんが分娩に関連して重度脳性まひとなり、出生
体重、在胎週数、障害の程度などの基準を満たした場合には、看護、介護のための補償金が支払われるとともに、脳
性まひ発症の原因分析が行われます。この制度に加入している分娩機関の一覧は、（公財）日本医療機能評価機構の
ホームページ（http://www.sanka-hp.jcqhc.or.jp）に掲載されています。
なお、補償申請期限はお子様の満5歳の誕生日までです。

• प्रसूति  च िकि त्सा हेरचाह क्षति पू र् ति व्यवस्था सम्बन् धी जानकार ीको लाग ि सम्पर्क
प्रसूति  च िकि त्सा क्षति पू र् ति व्यवस्थाको लाग ि मात्रको कल सेन्टर 
टे लि फोन 0120‐330-637
सम्पर्क  समय: बि हान ९ बज ेदे ख ि बे लुक ी ५ बज ेसम्म (शन िबार, आइतबार र सार्वजन िक बि दाका दि न बाहेक)

・産科医療補償制度についてのお問い合わせ先
産科医療補償制度専用コールセンター
電話　0120‐330-637
受付時間:午前9時〜午後5時（土日祝除く）

<नोट>
<メモ>
बच्चा जन्माएको प्रसूति  गृह संस्थाको नाम:                       
出産をした分娩機関の名称:
दर्ता प्रमाणपत्र जार ी मिति  :                           
登録証交付日: 
गर्भवत ी, प्रसूति  सेवा लि एको मह िलाको दर्ता नम्बर (न िनसान् पू खानर ी बान्गो): 
妊産婦管理番号: 
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(अगाडि )
（表）

कार्यालय प्रमुखज्यू
事業主殿 च िकि त्सा संस्थानको नाम

医療機関等名

तल १ मा उल्ले ख ित लाभग्राह ीको स्वास्थ्य पर ीक्षण तथा स्वास्थ्य न िर्देशन गर्दाको नतिज ा, न िम्न लि ख ित २ दे ख ि ४ सम्मको कार्य पुर ा गर्नु आवश्यक परेको प्रमा णित  गर्दछ। 
下記の1の者は、健康診査及び保健指導の結果、下記2〜4の措置を講ずることが必要であると認めます。

१ 	 न ाम आदि
	 氏名等

नाम
氏名

गर्भावस्था हप्ता सङ्ख्या
妊娠週数

हप्ता
週

अनुमा न ित प्रसू ति  हुने मिति 
分娩予定

साल  मह िना  तार िख
　　 　年　　  　月　 　  　日

२	 न िर्देशन बुँ द ा (लागू हुने श ीर्षकमा ◯ च िन्ह लगाउनु ह ोस)
	 指導事項（該当する指導項目等に◯をつけてください。）

लक्षण
症状等

न िर्देशन बुँ द ा
指導項目

सामान्य उपाय
標準措置

वाकवाक ी
つわり

गम् भीर लक्षण भएमा
症状が著しい場合

काम गर्ने समय कम गर्नु ह ोस्
勤務時間の短縮

गर्भावस्था अवरोध
妊娠悪阻

बि दा (अस्पतालमा भर्ना भई उपचार लि ने)
休業（入院加療）

गर्भवत ी रक्त अल्पता
妊婦貧血

Hb9g/dl भन्दा मा थि  11g/dl भन्दा कम
Hb9g/dl 以上11g/dl 未満

भार ी कामलाई स ी मित  गर्नु ह ोस ्वा काम गर्ने समय कम गर्नु ह ोस्
負担の大きい作業の制限又は勤務時間の短縮

Hb9g/dl भन्दा कम
Hb9g/dl 未満

बि दा घरमा बसेर उपचार)
休業（自宅療養）

पाठेघर भि त्र भ्रूण वि कासमा ढि लाइ
子宮内胎児発達遅延

हल्का
軽症

ज िम्मेवार ी धे रै भएको कामलाई स ी मित  गर्ने व ा काम गर्ने समय कम गर्नु ह ोस्
負担の大きい作業の制限又は勤務時間の短縮

गम् भीर
重症

बि दा (घरमै उपचार वा अस्पतालमा भर्ना भई उपचार लि ने)
休業（自宅療養または入院加療）

समय अगाडि  प्रसू ति  (गर्भावस्थाको २२ हप्ता भन्दा कम)
切迫早産（妊娠22週未満）

बि दा (घरमै उपचार वा अस्पतालमा भर्ना भई उपचार लि ने)
休業（自宅療養または入院加療）

समय अगाडि  प्रसू ति  (गर्भावस्थाको २२ हप्ता पछ ि)
切迫早産（妊娠22週以後）

बि दा (घरमै उपचार वा अस्पतालमा भर्ना भई उपचार लि ने)
休業（自宅療養または入院加療）

गर्भावस्था शर ीर सु न िने
妊娠浮腫

हल्का
軽症

ज िम्मेवार ी धे रै भएको काम, लामो समय उठेर गर्ने काम, एउटै आसनमा बसेर गर्न ब ाध्य पार्ने 
खालको कामलाई स ी मित  गर्ने या कामको समय छोटो गर्ने
負担の大きい作業、長時間の立ち作業、同一姿勢を強制される作業の制限又は勤務時間の短縮

गम् भीर
重症

बि दा (अस्पतालमा भर्ना भई उपचार लि ने)
休業（入院加療）

गर्भावस्था प्रोट ीन यु र िया
妊娠蛋白尿

हल्का
軽症

ज िम्मेवार ी धे रै भएको वा बढ ी तनावको महसुस हुने कामलाई स ी मित  गर्ने या कामको समय छोटो गर्ने
負担の大きい作業、ストレス・緊張を多く感じる作業の制限又は勤務時間の短縮

गम् भीर
重症

बि दा (अस्पतालमा भर्ना भई उपचार लि ने)
休業（入院加療）

गर्भावस्था उच्च रक्तचाप सि ंड्रो म 
(न िनसि न च्युउदोकुस्यो)
妊 娠 高 血 圧 症 候 群	
（妊娠中毒症）

उच्च रक्तचाप भएमा 
高血圧がみられる	
場合

हल्का
軽症

ज िम्मेवार ी धे रै भएको वा बढ ी तनावको महसुस हुने कामलाई स ी मित  गर्ने या कामको समय छोटो गर्ने
負担の大きい作業、ストレス・緊張を多く感じる作業の制限又は勤務時間の短縮

गम् भीर
重症

बि दा (अस्पतालमा भर्ना भई उपचार लि ने)
休業（入院加療）

उच्च रक्तचापका साथ ्पि साबमा 
प्रोट ीन बगेमा
高血圧に蛋白尿を	
伴う場合

हल्का
軽症

ज िम्मेवार ी धे रै भएको वा बढ ी तनावको महसुस हुने कामलाई स ी मित  गर्ने या कामको समय छोटो गर्ने
負担の大きい作業、ストレス・緊張を多く感じる作業の制限又は勤務時間の短縮

गम् भीर
重症

बि दा (अस्पतालमा भर्ना भई उपचार लि ने)
休業（入院加療）

गर्भवति  हुनु अघि  भएका र ोगहरू (गर्भावस्थाका कारण खराब हुँ दै 
गएको भए)
妊娠前から持っている病気（妊娠により症状
の悪化が見られる場合）

हल्का
軽症

ज िम्मेवार ी धे रै भएको कामलाई स ी मित  गर्ने या कामको समय छोटो गर्ने
負担の大きい作業の制限又は勤務時間の短縮

गम् भीर
重症

बि दा (घरमै उपचार वा अस्पतालमा भर्ना भई उपचार लि ने)
休業（自宅療養または入院加療）

सह ीछाप
印

तपसि ल
記

च िकित्स कको नाम
医師等氏名

रेइवा   साल   मह िना   तार िख
令和　 　　年　　   　月　 　　日

मात ृस्वास्थ्य व्यवस्थापन न िर्देशन सम्बन् धि सम्पर्क  कार्ड (बोसेइ केन्कोकानर ी सि दोज िको रेनराकु कार्ड)
母性健康管理指導事項連絡カード
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(पछाडि )
（裏）

Symptoms
症状等

Guidance
指導項目

Preparation
標準措置

गर्भावस्थामा देखा पर्न 
सक्ने  र ोग
妊娠中にかかり
やすい病気

फुलेको नसा
静脈瘤

लक्षण कडा भएमा
症状が著しい場合

लामो समय सम्म उठेर या एकै आसनमा काम गर्न ब ाध्य हुने खालको कामलाई स ी मित  गर्ने अथवा 
पल्टेर वि श्राम लि ने ।
長時間の立ち作業、同一姿勢を強制される作業の制限又は横にな
っての休憩

पाइल्स
痔

लक्षण कडा भएमा
症状が著しい場合

ढाड या कम्मर दुख्ने
腰痛等

लक्षण कडा भएमा
症状が著しい場合

लामो समय उठेर गर िने काम, कम्मरमा बोझ पर्ने काम, एकै आसनमा काम गर्न ब ाध्य हुने खालको 
कामलाई स ी मित  गर्ने।
長時間の立ち作業、腰に負担のかかる作業、同一姿勢を強制される作業の制限

मुत्र थैल ीमा संक्रमण 
膀胱炎

हल्का
軽症

ज िम्मेवार ी धे रै भएको, लामो समयको ला ग ि छोड्न नमि ल्ने काम, च िसो ठा उँमा गर्ने काम 
स ी मित  गर्ने।
負担の大きい作業、長時間作業場所を離れることのできない作
業、寒い場所での作業の制限

गम् भीर
重症

बि दा (अस्पतालमा भर्ना भई उपचार लि ने)
休業（入院加療）

एक भन्दा बढ ी, बहु गर्भ भएमा (�  वटा)
多胎妊娠（� 胎）

आवश्यकता अनुसार ज िम्मेवार ी धे रै भएको काम स ी मित  गर्ने या त्यस्तो कामको समय छोटो गर्ने।
必要に応じ、負担の大きい作業の制限又は勤務時間の短縮
बहु गर्भ भै विश ेष अवस्था या ति म्ल्याह भन्दा बढि  भएमा, विश ेष ध्यान दि न जरुर ी
多胎で特殊な例又は三胎以上の場合、特に慎重な管理が必要

प्रसूति  पछ िको स्वास्थ्य स् थिति  पूर्ण रूपमा सुधार नभएको
産後の回復不全

हल्का
軽症

ज िम्मेवार ी धे रै भएको काम स ी मित  गर्ने या कामको समय छोटो गर्ने।
負担の大きい作業の制限又は勤務時間の短縮

गम् भीर
重症

बि दा (घरमा बसि  उपचार)
休業（自宅療養）

साधारण अवस्था भन्दा फरक विश ेष व्यवस्था आवश्यक परेमा लेख्नुह ोस।्
標準措置と異なる措置が必要であると等の特記記事があれば記入してください。

३ 	 माथि को २ मा उल्ले ख ित व्यवस्था आवश्यक हुने अवध ि (अह िलेको योजना अवध िमा 
गोलो ◯ च िन्ह लगाउनुह ोस)्

	 上記2の措置が必要な期間	
（当面の予定期間に◯を付けてください）

४	 अन्य न िर्देशनहरू (व्यवस्था आवश्यक भएमा गोलो च िन्ह ◯ लगाउनुह ोस)्
	 その他の指導事項	
（措置が必要である場合は◯をつけてください。）

१ हप्ता (   मह िना   तार िख ~    मह िना   तार िख)
1週間 （　　        月  　 日〜   　     月　     日）

गर्भावस्थामा कार्यालय जाने र फर्क ने समय खुकुलो बनाउने व्यवस्था
妊娠中の通勤緩和の措置

२ हप्ता (   मह िना   तार िख ~    मह िना   तार िख)
2週間 （　　        月  　 日〜   　     月　     日）

गर्भावस्थामा पर्याप्त वि श्राम गर्न मि ल्ने व्यवस्था
妊娠中の休憩に関する措置

४ हप्ता (   मह िना   तार िख ~    मह िना   तार िख)
4週間 （　　        月  　 日〜   　     月　     日）

अन्य (� )
その他（� ）

(न िम्न बुँ द ामा ध्यान पुर्याई भर्नु ह ोस)्
（記入上の注意）
(१)	(४ को अन्य न िर्देशन) को (गर्भावस्थामा कार्यालय जाने र फर्क ने समय खु कुलो बनाउने व्यवस्था) लाइनमा, यात्रा गर्ने अवस्थाको सवार ीको चाप, यातायात सधान भि त्र भ ीड र गर्भावस्थाको 

अवस्थालाई मध्यनजर गर ी, व्यवस्था आवश्यक भएमा गोलो च िन्ह ◯ लगाउनुह ोस।्
	 「4 その他の指導事項」の「妊娠中の通勤緩和の措置」欄には、交通機関の混雑状況及び妊娠経過の状況にかんがみ、措置が必要な場合、◯印をご記入ください。
(२)	(४ को अन्य न िर्देशन) को गर्भावस्थामा पर्याप्त वि श्राम गर्न मि ल्ने व्यवस्था) लाइनमा, कामको प्रकृ ति  र गर्भावस्थाको प्रगति लाई मध्यनजर गर ी, आराम लि ने व्यवस्था आवश्यक भएमा गोलो 

च िन्ह ◯ लगाउनुह ोस्
	 「4 その他の指導事項」の「妊娠中の休憩に関する措置」欄には、作業の状況及び妊娠経過の状況にかんがみ、休憩に関する措置が必要な場合、◯印をご記入ください。

न िर्देशन पालनाको लाग ि आवश्यक व्यवस्थाको लाग ि न िवेदन
指導事項を守るための措置申請書

माथि  उल्लेख गरे बमो ज िम, च िकित्स कको न िर्देशन अनुसार व्यवस्था मि लाइ दि न न िवेदन पेश गर्दछ।
上記のとおり、医師等の指導事項に基づく措置を申請します。

रेइवा	 साल	 मह िना	त ा र िख
令和	 年	 月	 日

आबद्ध 
所属�
नाम� सह ीछाप
氏名� 印

कार्यालय प्रमुख
事業主殿

यस फारामको, "मात ृस्वास्थ्य व्यवस्था न िर्देशन सम्पर्क  कार्ड" लाइनमा, च िकित्स कले अन ि "न िर्देशन पालना गर्नको ला ग ि पेश गर्ने आवेदन" लाइनमा मह िला श्रमि कले भर्नु ह ोस।्
この様式の「母性健康管理指導連絡カード」の欄には医師等が、また、「指導事項を守るための措置申請書」の欄には女性労働者
が記入してください。
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अत िर िक्त कोलम
予備欄

* �यो अति र िक्त कोलममा च िकि त्सा संस्थाबाट जाँच गराउँदा प्रयोग गर्ने, आमा र बच्चाका केह ी च िन्ताको कुरा तथा आफ्नो मनमा लागेको कुरा 
स्वतन्त्र रूपमा लेख्नुहोस।्

※�当予備欄は医療機関を受診する時に利用したり、お母さんやお子さんの気になる点などを記載したり、ご自由にお
使いください。
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अत िर िक्त कोलम
予備欄

* �यो अति र िक्त कोलममा च िकि त्सा संस्थाबाट जाँच गराउँदा प्रयोग गर्ने, आमा र बच्चाका केह ी च िन्ताको कुरा तथा आफ्नो मनमा लागेको कुरा 
स्वतन्त्र रूपमा लेख्नुहोस।्

※�当予備欄は医療機関を受診する時に利用したり、お母さんやお子さんの気になる点などを記載したり、ご自由にお
使いください。
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बालबाल िका बडापत्र
児童憲章

हाम ी जापानको सं वि धानको भावना अनुसार बालबालि काप्रति को सह ी धारणाहरू स्थापना गर ी हरेक बालबालि काको खुश ीको लाग ि यस 
बडापत्र तयार गर िएको छ।
われらは、日本国憲法の精神に従い、児童に対する正しい観念を確立し、すべての児童の幸福をはかるために、この憲
章を定める。

बच्चालाई मानवको रूपमा सम्मान गर िनेछ।
児童は、人として尊ばれる。
बच्चालाई समाजको सदस्यको रूपमा उच ित ख्याल दि इनेछ। 
児童は、社会の一員として重んぜられる。
बच्चालाई राम्रो वातावरणमा हुर्काइनेछ।
児童は、よい環境のなかで育てられる。

1.	 हरेक बालबालि का, मानसि क र शार ी र िक रूपमा स्वस्थ श िशुको जन्म, लालनपालन र ज ीवनयापनको सु न िश्चित  गर्नु पर्ने।
	 すべての児童は、心身ともに、健やかにうまれ、育てられ、その生活を保障される。
2.	 हरेक बालबालि का, आफ्नै घर-पर िवारमा उच ित माया ममता, ज्ञान र स ीपका साथ हुर्क ने अध िकार, पर िवार वि ह ीन बालबालि कालाई 

समान सु वि धाहरू भएको वातावरणमा हुर्काउनु पर्ने।
	 すべての児童は、家庭で、正しい愛情と知識と技術をもって育てられ、家庭に恵まれない児童には、これにかわる

環境が与えられる。
3.	 हरेक बालबालि कालाई पर्याप्त पोषण, घर र कपडा उपलब्ध गराउनु पर्ने र रोग र प्राकृति क वि पतबाट सुरक्षित  राख्नु पर्ने।
	 すべての児童は、適当な栄養と住居と被服が与えられ､また、疾病と災害から守られる。
4.	 हरेक बालबालि का आफ्नो व्यक् तित्व र क्षमता अनुरूप श िक्षा प्रदान गर्नु पर्ने र समाजका एक सदस्यको है सि यतले ज िम्मेवार ीहरू स्वेच् छा ले 

पुर ा गर्न सक्ने  गर ी मार्गदर्शन दि नु पर्ने।
	 すべての児童は、個性と能力に応じて教育され、社会の一員としての責任を自主的に果たすように、みちびかれる｡
5.	 हरेक बालबालि का प्रकृति लाई माया गर ि, विज्ञा न र कलालाई आदर गर्न र नै ति कताका भावनाको वि कास गराउने । 
	 すべての児童は、自然を愛し､科学と芸術を尊ぶように、みちびかれ、また、道徳的心情がつちかわれる｡
6	 हरेक बालबालि कालाई श िक्षामा पहुँ च सु न िश्चित  गर्नु पर्ने र राम्रो शै क्षि क सुवि धाहरूले सम्पन्न  संरचना व्यवस्था गर्नु पर्ने।
	 すべての児童は、就学のみちを確保され、また､十分に整った教育の施設を用意される。
7.	 हरेक बालबालि कालाई व्यवसा य िक तालि म र प्रश िक्षण प्राप्त गर्ने अवसर उपलब्ध गराउनु पर्ने।
	 すべての児童は、職業指導を受ける機会が与えられる。
8.	  हरेक बालबालि कालाई उक्त श्रममा, मानसि क तथा शार ी र िक वृ द् धि वि कासमा बाधा नपुग्ने, श िक्षा प्राप्त गर्ने अवसरबाट बन् चित नगर्ने र 

बालबालि काको रूपमा उन ीहरूको ज ीवनलाई हान ी नपुग्ने गर ी सुरक्षित  राख्नु पर्ने। 
	 すべての児童は、その労働において、心身の発育が阻害されず、教育を受ける機会が失われず、また、児童としての

生活がさまたげられないように、十分保護される。
9.	 हरेक बालबालि कालाई स्वस्थ मनोरञ्जनात्मक तथा सांस्कृति  क स्रोतहरूमा पहुँ च सु न िश्चित  गर िने र हा न िकारक वातावरणहरूबाट सुरक्षित  

राख्नु पर्ने।
	 すべての児童は、よい遊び場と文化財を用意され、わるい環境から守られる。
10.	सब ै बालबालि कालाई दुर्व्यवहार, शोषण, लापरवाह ी र अन्य अपमानजनक व्यवहारबाट सुरक्षित  रा ख िनेछ। गलत कार्यहरू गरेका 

बालबालि कालाई सुरक्षा र उच ित न िर्देशन दि नु पर्ने।
	 すべての児童は、虐待、酷使、放任その他不当な取り扱いから守られる。あやまちをおかした児童は適切に保護指

導される。
11.	मानसि क र शार ी र िक अशक्तता भएका सब ैबालबालि कालाई उपयुक्त च िकि त्सा स्याहार, श िक्षा र सुरक्षा उपलब्ध गराउनु पर्ने।
	 すべての児童は、身体が不自由な場合、または、精神の機能が不十分な場合に、適切な治療と教育と保護が与え

られる。
12.	हरेक बालबालि का सच्चा प्रेम र मायाले जोड्ने र असल नागर िकको है सि यतले मानव जाति को शान् ति र संस्कृति  मा सहयोग पुर्याउन सक्ने  

गर ी मार्ग न िर्देशन दि नु पर्ने।
	 すべての児童は、愛とまことによって結ばれ、よい国民として人類の平和と文化に貢献するように、みちびかれる。
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कार् डियोपल्मोनर ी रेसुस् सिएसन कृत् रिम श्वासप्रश्वास  (CPR)
心肺蘇生法

छात ीमा दवाब दि ने र कृ त्रि म श् वासप्रश् वास नै कार् डियोपल् मोनर ी रे सु स्सि एसनको मुख्य आधार हो। चाह ेछात ी थि चेर दबाउने होस ्या कृत्रि म 
श् वासप्रश् वास दि एर होस,् तपाईंको अलि कताको साहसले बच्चाको अमूल्य ज ीवन बचाउन सकि न्छ।
बच्चाको अवस्था असामान्य देख िएमा कसैको गुहार लि ई, न िम्न बमोज िमको तर िका अपनाई कार् डियोपल् मोनर ी रे सु स्सि एसन (CPR) सुरु गर ौ।ं
心肺蘇生法の基本は、胸骨圧迫と人工呼吸です。胸骨圧迫だけでも、人工呼吸だけでも、何かをするその勇気がお子
さんの救命につながります。
様子がおかしいと思ったら助けを呼んで、以下の心肺蘇生法の手順を開始しましょう。

(सुपर िवेक्षण) जापान बाल आकस् मिक च िकि त्सा संघ (न िहोन स्योन िका क्यूक्यू इगाकुकाइ), जापान आकस् मिक च िकि त्सा कार् डियोपल् मोनर ी 
रे सु स्सि एसन (CPR) समिति   (न िहोन क्यूक्यूइर् योजाइदान सि नहाईसोसेइहोइइनकाइ)
（監修）日本小児救急医学会、日本救急医療財団心肺蘇生法委員会

* �दमकल जस्ता एम्बुलेन्स संस्थामा प्राथमि क उपचार वि ध ि सम्बन् धि कक्षाहरू संचालन भइरहेको छ। जान ी राखे धे रै नै उपयोग ी साथ ैढुक्क हुने 
हुनाले भाग लि एर हेर्नुह ोस।्

※消防機関等で応急処置の講習会が行われています。慣れておくと安心なので、参加してみましょう。

बच्चाको अवस्था असामान्य लागेमा
様子がおかしい

(1)	 बच्चासँग केह ी बोल्दै खुट्टाको पछाड ि 
थपथपाउने

	 声をかけながら足の裏を叩く
तपाई ंएक्लै भएको अवस्थामा सबभन्दा पह िले ११९ 
मा फोन गर्नुहोस।्
あなた一人の時は、まず119番しましょう

(2)	 ११९ नम्बरमा फोन गर्नुका साथै AED को लागि  अनुरोध 
गर्नुहोस।्

	 119番とAEDを依頼
बच्चाको दुई दूधको मुन्टो जोड् ने रेखा भन्दा केह ी तल खुट्टा 
त िर छात ीको १/३ को गह िराइ सम्म दबि ने गर ी जोर 
लगाएर, १ मि नेटमा कर िब १०० देख ि २०० पटक हुने गर ी 
थि च्ने।
両乳頭を結ぶ線の少し足側を胸の約1/3の深さまで
強く押し込み、1分間に100〜200回のペースで

(3)	छ ात ी र पेट हेर्ने
	 胸とおなかを見る

सास चलेको चाल नपाएमा CPR सुरु गर्ने
わからないときは胸骨圧迫を開始する

तुरुन्त CPR गर्ने
必ず胸骨圧迫

सम्भव भए कृत्रि म श्वासप्रश्वास
できれば人工呼吸

चि उँदो उठाई, टाउकोलाई पछाड ि बग्याई 
अनुहार लाई अल िकत ि बाँ गि ने गर ी
あごを上げ、頭を後ろに曲げて、顔は少
しのけぞるように

CPR सकेसम्म साह्रो भुइँमा गर्ने
心肺蘇生法はなるべく固い床の上
で行いましょう

केह ि प्रत िक्रि या नदेख िए
反応がない

राम्रोसँग सास फेर िरहेको छैन
ちゃんと息をしていない

३० पटक : २ पटक
30回：2回

श िशुलाई पनि  वयस्कलाई जस्तै दुबै हातले जोरले च्याप्ने (बेस्सर ी दबाउन 
सकेमा च ित्रमा देखाए झै ँएक हातले गरे पनि  हुन्छ)
幼児は成人と同じで、両手の付け根でしっかりとおして（しっか
り圧迫できれば絵のように片手でもOK）

बच्चा रून नथाले सम्म अथवा उद्धार टोल ी या अर्को व्यक् तिले पालो नफेरे 
सम्म नि रन्तरता दि ने

泣き出すか、救急隊と交代するまで絶え間なく続けましょう

११९ नम्बर
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स्वास्थ्य जाँच सु वि धा
健診受診施設

नाम
名称

टे लि फोन
電話

ठेगाना
所在地

तपाईंको बच्चा जन्माउने 
सु वि धा
分娩予定施設

नाम
名称

टे लि फोन
電話

ठेगाना
所在地

बाल च िकि त्सा
小児科

नाम
名称

टे लि फोन
電話

ठेगाना
所在地

दन्त च िकित्स क
歯科

नाम
名称

टे लि फोन
電話

ठेगाना
所在地
नाम
名称

टे लि फोन
電話

ठेगाना
所在地
नाम
名称

टे लि फोन
電話

ठेगाना
所在地
नाम
名称

टे लि फोन
電話

ठेगाना
所在地

यदि  तपाईंले मात ृगृहमा जन्म दि दै हुनुहुन्छ भने, तपाईंको सु डेन ीले यो खण्ड 
भर्नुपर्छ। (धारा 6 अनुसार, च िकि त्सा स्याहार ऐनको खण्ड 4, अनुच्छे द 2)

助産所で分娩予定の場合は助産所にて記載
（医療法６条の4の2によるもの）

मिति   भर्नुह ोस:्	 (वर्ष)	 (मह िना)	 (दि न)
記載日：	 年	 月	 日

मात ृगृहको नाम:
助産所の名称：

आपतकाल ीन सम्पर्क  नम्बरहरू:
緊急連絡先：

सँु डेन ीको नामः
助産師の名称：

गर्भावस्थाको अवस्था*
助産所で管理できる妊婦の状態（※）

□ �सँुडन ीले एक्लै गर्भावस्था सम् हाल्न सक्नु हुन्छ
助産師が管理できる妊婦

□ �सँु डि न ीले आफ्नो बि राम ीको प्रसूति  विश ेषज्ञ र स्त ्रीर ोग विश ेषज्ञको साथ ैआमा बन्न 
लागेको मह िलाको अवस्था व्यवस् थित गर्नुपर्छ
連携する産婦人科医師と相談の上、共働管理すべき妊婦

आकस् मिक 
अवस्थामा उपायहरू
異常の際の対応
について

कुनै पन ि आपतकालि न अवस्था 
ह्याण्डल गर्ने च िकि त्सा संस्थाको नाम
連携して異常に対する医療機関名

टे लि फोन
電話

ठेगाना
所在地

* �सुडेन ी सेवा न िर्दे श िका २०१९ मा उल्लेख ित  "III मातृत्व व्यवस्थापन साकेत सूच ी" सहायता लि ई □ बक्समा टि क मार्क  लगाउनुहोस।्
※助産業務ガイドライン2019の「Ⅲ妊婦管理適応リスト」を参照して□にチェックを記載すること。

बारम्बार प्रयोग गर िएका नम्बरहरू
連絡先メモ
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