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Help card

{Gamitin ito sa panahon ng problema)
2 [ 4
Theé tro giup

danh cho ngudi nudc ngoai
(Hay st dung khi gap khé khan)

MD%EkDUZ(RZMo
BRI ERIET,

Palaging dalhin ang help card na ito.
Makakatulong ito sa iyo.

Hay luén mang theo minh.
No sé giup ich cho ban.

ESESDE BLND BiAD

RREPEEERAR— )% 2024%128

Kawanihan ng pamumuhay, .
kultura, at isports sa Tokyo Disyembre 2024

Cuc Van héa, Thé thao va Dai séng Tokyo  Thang 12 nam 2024

FIRIMAIER B4R
Fl Rl & S (6) 58


https://www.seikatubunka.metro.tokyo.lg.jp/chiiki_tabunka/tabunka/tabunkasuishin/0000000144.html

[CFAT  FTLT  F=(Twd

WHEAEELBESETECA  WSulatan sa wikang Hapon at sa sariling wika
M Ghi bang tiéng Nhat va ti€ng Viét khéng dau

JUHF  Katakana Phiénam

EE‘SDL\/?MBNIJD Pangalan /Kasarian  Tén/ Gi6i tinh

M F

l&iﬁﬁ& Tirahan  Dia chi

3| E.ggg Nasyonalidad/Wika Quéc tich / Ngén ngit

CUd> <9D N - .
1R-Z Matagal nang karamdaman/ Medikasyon  Bénh man tinh / Thu6c
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ITDRENTZ

M%#! Bloodtype Nhém mau

AB.0,/AB./Rh+/Rh—

'd%'caﬁ%?g% Contact details sa Japan  Lién lac tai Nhat

[ERT g (LY=Tes - - - SR
BETOE !fg Contact details sa sariling bansa  Lién lac tai nuéc minh

%&%@%:%%%5 Numero ng telepono ng Embahada sa Japan  Sé dién thoai Dai st quan

HATERBOBEHHFSBLIT OHPTHRBTE S, *Alamin ang telepono ng iyong embahada sa pamamagitan ng
sumusunod na website: *S& dién thoai ctia Dai st quan c6 thé dugc xac nhan tai trang web sau.

https://www.mofa.go.jp/mofaj/annai/zaigai/list/index.html

OBATS il
BeERr  Lugar ng Shelter  Nailanh nan
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https://www.mofa.go.jp/mofaj/annai/zaigai/list/index.html

EpOEROLP LeSEIUw

IA$ ﬁ‘vl)‘b‘lﬂ“ﬂ%ﬁvﬁl‘ﬁﬁ
SO BPES BLTSFATINBID

24HZ - A EE S AR AT

B Tumawag ng ambulansya o bumbero
kung may sunog, karamdaman, at sugat
24 Oras
Pagtanggap-LibreNagsasalita ng
Iba't-ibang Wika

BKhi c6 chay/bi bénh/bi thuong thi goi xe citu
thuong, xe ctiu héa
Tiép nhan 24H - Mién phi -
C6 thé trd 16i bang nhiéu ngén ngl

Cibh U GLeED

WSH-SHEER
S B0 BLTSFATINBID
24HZ (3R B SEINE

M Tumawag sa pulis kung may insidente
o aksidente
24 Oras
Pagtanggap-Libre*Nagsasalita ng
Iba't-ibang Wika

BIC6 su c8, tai nan thi goi canh sét
Tiép nhan 24H - Mién phi -
C6 thé tré 16i bdng nhiéu ngén ngit

@119

@110
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ESELSE LIDESEDA BAFLY

ERRESERMMRAY —E 2
[OZFbb] [HIMAWARI ]

[—E2ARR] e [N&i dung dich vy]
HERE TR CEIEREEREA S > *Huéng dan vé cac co sdy té cd thé kham
BARDEEFIEEA . chifa bénh béng tiéng nuéc ngoai

*Hudéng dén vé ché do y té ctia Nhat
Mimpormasyon Tungkol sa Institusyong
Medikal ng Punong-lungsod ng Tokyo

[HIMAWARI |

[Mga Serbisyo]
*Gabay ng mga institusyong medikal kung saan maaring magpatingin gamit ang wikang dayuhan
*Gabay sa sistema ng Japan tungkol sa pangangalaga ng kalusugan

HIDich vu huéng dan co sd y té ciia Tokyo

7 03-5285-8181

9:00~20:00 (5H) H&E/FREFE//\>TIV/5AFE/ANA LB THIG
9:00 n.u. hanggang 8:00 n.g. (Araw-araw) Gumagamit ng mga wikang Ingles/
Chinese/ Hangul/ Thai/ Espanyol
9:00~~20:00 (hdng ngay) c6 ti€ng Anh/tiéng Trung Quéc/tiéng Han Quéc /
tiéng Thai Lan / tiéng Tay Ban Nha
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Ituro ang marka at ipakita sa kausap

U= Chi vao hinh ngén tay tré dé cho biét

eALLE
2ngzg—2 5

Pakitawag po ng ambulansya.
Hay goi xe cap clu.

(= °IRAS2YHIZEZNE
¥ ancezcozn

Pakisamahan po ako sa ospital.
Hay dua toi dén bénh vién

= \'\-\”-?J)D_Cf-lluﬁ‘\rgﬂ%

C MYICPN

Pakitawagan ang aking pamilya.

(==~ CVIRAS2NHEIERE

Hay lién lac véi gia dinh toi. SGYLE >0
Hindi po mabuti ang pakiramdam ko. ° s o
Toi khong khoe. € ﬁl\q@%“%@éﬂ
May sugat po ako. @ ° 622204 L)

Téi bi thuong.

ﬁ) Sugat/Karamdaman (Mga pangungusap) Bi thuang, bénh (trao déi)
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May allergy po ako sa ilang gamot.
T6i bi di Ung thudc.

(5 £2G@Y—+1(1 LUK
e

Kasalukuyan po akong nagpapasuso.
Toi dang cho con bu.

(= ° 6 2 chlEEE

cogCanen

Ako ay buntis.
Toi dang ¢ thai.

(=  °sRVDNLH
e

Mayroon po akong karamdaman sa kasalukuyan (sa nakaraan).

T6i dang (da) c6 tién st bénh.

(= \awgthn&ar) Jg;

2 RYE

Meron po akong health insurance ng Japan.
Toi c6 thé bao hiém.

[ °ERq@QIENRY

Pvag

Meron po bang marunong magsalita ng Tagalog?
C6 ai n6i dugc tiéng Viét khong?

PrEY
& 2Y 2 AHOEES

PP 252G

Bénh vién (trao d6i)

E) Ospital (Mga pangungusap)

ke (&



Hika - Lagnat o
T6i bi hen suyén <G§ >zYa T6i bj s6t = cercel
AIDS r Ubo = @D\l
Toi bi AIDS 0= XFT | Libino (e e
Sakit sa bato s S e Namamanhid G
Toi bi bénh than <&§? cPOC2YN Toi bi té uﬂf]
Sakit sa atay = Mpepiy Mabilis na pagtibok ng puso S £\E
Toi bi bénh gan e CPOC2YY T6i bi tim dap nhanh = RCZ
Ulcer A= Nasusuka TE
e = 2 I
Toi bi loét da day < g?\ﬂxaf Toi bi non mira <U’§> Sce
S?.kit.sahpusc? = el Nﬁdud:;wa! = 2RI
Toi bi bénh tim cPOC2YN Toi budn nén £ =)
High blood pressure e EHJJIE Giniginaw o =
T6i bj cao huyét ap cechc2 T6i thdy lanh ?@3
Dlsbetes (o S| | rome o @
Toi bi tiéu dudng CPOCPRIC T6i mat nga gt
Cancer - Nanlalambot 5
T6i bi ung thu < G Toi thdy ngudi mét moi, ué odi <[I§ 22/

ﬁ&’&{iié Pagsasabi ng sintomas  Truyén dat triéu chiing



ES5ESSE HNTLUA Z5fh
WERRERSHE AMEE
MTanggapan ng Punong-Lungsod ng Tokyo na Mapagkokonsultahan ng mga Dayuhan
MTu van danh cho ngudi nudc ngoai tai Tokyo
%ﬁi(%jﬂ,iév) Ingles (Lunes-Biyernes)  Tiéng Anh (thi Hai ~ thi Sau) F'o 03-5320-7744
5355.:56(i .%) Chinese (Martes-Biyernes) Tiéng Trung Quéc (thi Ba, thf Séu) Foy 03-5320-7766
;‘5.3(*) Koreano (Miyerkules)  Tiéng Han Qudc (thd Tu) 203-5320-7700

ESELSETTIT,

Z51Eh
$E:vd‘l:“(Tokyo Multilingual Consultation Navi)

i/ﬁ"(ﬁafwé;t’(‘-‘%ﬂb)fL\_tt_jb\‘ﬂ‘ TEET,

Maari magkonsulta tungkol sa problema sa pamumuhay at anuman nais ninyong malaman.
C6 thé xin tu van khi gap rc réi hoic khi c6 diéu gi muén biét trong cudc séng hang ngay.
I =A

~% Lunes-Biyernes th(Hai~thiSéu 10:00~16:00 & (03-6258-1227

https://tabunka.tokyo-tsunagari.or.jp/soudan/navi.html
ESFLSEICFANELSEL

I%?Eﬁ%ﬁlﬂ: E'I"—QJI:‘J"(I\(Tokyo Intercultural Portal Site)

J:W):'iw Gabay sa iba't ibang impormasyon Hudng dan cac noi tu van
abunka.tokyo-tsunagari.or.jp/
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= Mituro ang marka at ipakita sa kausap
BChi vao hinh ngén tay tré dé cho biét

o AYILR
2ngo—2

Mayroon pong traffic accident.
Pa xay ra tai nan giao théng.

CAYNLRINUREET
@ oncces

Pakitawagan po ang pulis.
Hay lién lac véi canh sét.

°\’l-?-?-l>2"l>§%'§!'_’l§§

SYU CRUVE

Mayroon pong sugatan. o
€6 ngusi bi thuong. -ﬁ&\’hfl%;’:lﬁl
Pakitawag po ng ambulansya. °\'\S’-3J>D_"lﬂ&§%m

) P encemcen

Hay goi xe cap cuu.

Saan po ang pinakamalapit na istasyon ng pulis?
Pon canh sat & dau?

Pinasok po ako ng magnanakaw.
C6 trom dot nhap.

Nawala po ang [_J.
[ bi mat trom.
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May sunog po.
C6 hoa hoan.

e *PEX
1)

Nasusunog po ang [_J.
[ dang chéy.

= ° g2
ocsRv2vEe |

Mayroon pong [_] tao sa loob.
C6 [ ngudi bén trong.

e °££\'\HXID QY 2k

2Q G

hye,

[%@—rb?‘i]

ER R G EANFTLDT, TSk 3,
JBERbEVES BEOEFN/N
HFTHEEZD. BHEELT B,
SILAN—Z—3EDE,

[Manatiling Ligtas)

*Pumunta sa mas mababang palapag dahil ang usok at apoy ay pataas.
“Takpan ng basang tela ang ilong at bibig upang hindi malanghap ang usok.

Manatili sa mababang posisyon.
*Huwag gagamit ng elevator.

[Cach bao vé ban than]

Khoi va Itra sé di lén trén, vi vay hay lanh nan xuéng phia dudi.
-pé khong hit khoi, dung khén tay uét dé che mai va miéng. Cui

thap xuéng.

*Khéng dung thang may.
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Maklklgamlt po ng palikuran (kobeta).
T6i mudn mugn nha vé sinh.

e °\'h?-?4>2’1§& e

Pahingi po ng tubig.
Cho t6i xin nudc.

- RSN
b

Patingin po ng mapa.
Hay cho toi xem ban db.

e °\'\-?—?4>2-ﬂ-'§?¢m¥

Gusto ko pong pumunta sa [__|. Paano po ang pagpunta?
Toi mudn di dén [ Toi phai di nhu thé nao?

c.\a.az_mnﬂ,cnf_-u«:qxg;'
°ﬁ_2vma=_,_| L]

TVHVUERKULAA

(KERIREXEAT—3aV]

RERHIC, SV TRB ACHU KORE | [MLOFIA BT CESEBOEBIBHR]E o,
DEFETIALEZTLRANT R HIULREKR, TrI—L AT BERST, § x*‘

[Mga istasyon ng tulong sa panahon ng sakuna]

Sa panahon ng sakuna, may ilang convenience store, gasoline stand, chain restaurant atbp., ==
ang nagbibigay ng tulong sa mga taong naglalakad pauwi tulad ng tubig, magagamit na

palikuran, at impormasyon tungkol sa mga ligtas na madadaanan.

[Noi hé trg vé nha khi c6 tham hoa)

Trong trudng hdp xay ra tham hoa, cé nhu‘ng clfa hang tién lgi, tram xang, nha hang dugc chi
dinh la nai hé trg cho nhitng ngudi di b vé nha nhucung cdp nudc udng, cho st dung nha
vé sinh, cung c&p théng tin nhitng tuyén dudng c6 thé di lai dugc, v.v...
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HOTVHL &
BEKEDEEcEE MKapag bumagyo o bumaha

MKhi x3y ra thdm hoa do gi6 bao, lut I15i

‘ébs\bfuugilii [Ew3Lep (&> _‘dei}\/
OFHBEHRZAF T 5. OFDICEHT D,
@Alamin ang pinakabagong impormasyon. @Cap nhat thong tin mdi nhat.
@Lumisan agad. @«Khan truong di tan.

ESELHDE [FSEL)
RREBKIR—LN—
Website ng Punong-lungsod ng Tokyo
para sa Prebensyon ng Sakuna anlug Tagalog Malay Indonesian Tiéng Viét

TR eophengchéngthamhea  npyne://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/ ok

clia Tokyo

Mga Suportadong Wika Ngén nglIsudung IEI
English e FEERP

=06 L CBAT BF
WEEEHSE2HAEZR A LS!  MTandaan angilang mahalagang pangungusap sa wikang hapon!
M Hay ghi nhé tiéng Nhat dung dé canh bao nguy hiém!

i B i HINANSHITE

w1 1 1 LT
3! NIGETE! B ABUNAL! 2255 KUDASAI

Tumakas ka dito! Derikado! Mangyarlng lisanin ang lugar na ito!
Chay di! Nguy hiém! Hay di tdn ngay lap tc!
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https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/

Clh 8
WitiEEH¥EE=EE  MKapag lumindol
MKhi x3y ra dong dat

BB W DA B
QKR ELENZRKUILS (0~25)
—HOTLHEREN, BETS, RE-HTZANSHENS,

[} A
BENNBEEoB (2D ~)
¥Ry R KRIERIV THOERR T 3, KEIEHES S, ~RIENLLER (RS H 1 YILDER)

©@Kapag nakaramdam ng malakas na pagyanig (0-2 minuto)
—Magtago sa ilalim ng lamesa atbp., protektahan ang ulo. Lumayo sa mga kagamitan at babasagin.
@®Kapag nawala na ang pagyanig (mula 2 minuto)
—Magsuot ng sapatos o tsinelas, buksan ang main door upang masiguro na makakalabas.
Alamin ang mga impormasyon tungkol sa sakuna.
—Tiyakin ang kalagayan ng bawat isa sa pamiliya (Gamitin ang Disaster Emergency message Dial)

@Khi cdm nhan thay rung lac manh (0~2 phat)

—Trén xudng duéi gam ban, bdo vé dau. Tranh xa d6 dac trong nha, kinh.

@Khi rung l3c tam ngling (tir phat thi 2 tré di)

—Di gidy hodc dép. M& clfa trudc dé ddm bao 16i thoat. Cap nhat thong tin vé tham hoa.
—Xac nhan an toan cla gia dinh (s dung dich vu gt 16i nhdn)
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[z VESTS

WEE#SAR  MLugar ng ebakwasyon %
HNoi di tan ’t
—REDEBRHOBET S5, o

—Puntahan ang lugar na ito upang makaiwas sa
panganib na dulot ng sakuna.

—Nai tranh dugc nguy hiém tir thadm hoa

OEALS

WEEFT  MLugar ng shelter

ENoi ti nan

—KERO—RINEEES
FRE-EM-MLEEN B,

—Dito pansamantalang titigil sa panahon ng

sakuna. Mayroong pagkain, kumot at palikurang
magagamit.

—*Noi sinh hoat tam thdi trong Itic xay ra tham hoa.
Co thuc pham dung cho trusng hop khan cap,
chan dép va nha vé sinh, v.v...

S\Th
Iﬁ%ﬁ?%t‘@&%ﬁ
M Dapat tandaan sa panahon ng ebakwasyon
BNhimng diém luu y khi di tan

OBTRDTL—H—%4)%. @5 AD TR & B0
@RDEATEHEB VTS, DEVEEBS,
OIFFDAE—HEICEEEHET 2,

(DPatayin ang "breaker" ng kuryente.@lsara ang
balbula ng gas.®)lsulat ang lugar na pupuntahan at
idikit sa dingding ng bahay.@Dumaan sa malawak
na kalsada.®Lumisan kasama ang iba pang
kapitbahay.

(DNgét cau dao dién.2Khéa van cung cap gas.®)
Viét noi gia dinh sé di va dan lén tudng nha.@Di
theo dudng 16n.G)Di tan cling véi hang xém.
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= Mituro ang marka at ipakita sa kausap
M Chi vao hinh ngén tay tré dé cho biét

Saan po ako dapat lumikas?
Toi tranh di dau thi dugc?

Pakisamahan po ako.
Hay cling di vdi toi.

Pakisulat po ang mapa papunta sa shelter.
Hay vé ban dé chi dén nai trdnh nan.

Nha téi bj hu héng va téi khéng c6 noi dé &.

Nasira po ang aking bahay kaya't wala akong matutuluyan.

Saan po makakahingi ng pagkain?
T6i 6 thé nhan dugc thic an & dau?

Saan po ako maaaring makitawag?
T6i c6 thé goi dién thoai dugc & dau?

Tulungan po ninyo ako.
Hay gitp do toi.
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ELHVES TATA
BXERIT 9"’(‘\"1[1

HDisaster Emergency message dial

HDich vu guii 16i nhan dung khi c6 thdm hoa

KBFEICLNHW A DBENI B NISVRK
MBS 1SHE ICRHERA T 2R S

Ito ay lagayan ng mensahe na magagamit sa oras
na mahirap ang pakikipag-ugnayan sa lugar na
apektado dahil sa sakuna.

Dich vu gui I&i nhan dugc cung cap khi xay ra tinh
trang thong tin lién lac khé khan déi véi nai bi
thién tai khi xay ra tham hoa.

171

https://www.tca.or.jp/
information/disaster.html

BLBAIFSES ELBLIESES
’BEH i
Paraan ng pagre-rekord Paraan para pakinggan
Phuong phap ghi am Céch nghe ndi dung thoai dugc ghi am
~ ~~

B171
L1 ]

WRDFIREH D I LIADHIBEEER) 20D
BEESEAT.

llalagay ang sariling numero ng telepono kung ikaw ang
nasa lugar na apektado,kung nasa labas naman ng lugar na
apektado,ilagay ang numero ng telepono ng taong nais
pakdalhan ng mensahe.

Déi v ngud\ thuéc vung bi thiét hai la s6 dién thoai clia
minh, d&i véi nguoi r ndm ngoai viing bi thiét hai la sé dién
thoai ctia ngudi mudn lién fac.

BB Vs VL TUELSELALPIDES
25 (30M) || BE(RHHERTET)

Rekord (30 segundo) | | Pakinggan (hanggang matapos ang itinakdang panahon)

Ghi am (30 gidy) | |Nghe (Buoc luu cho dén khi dich vu nay chdm dut)

EAHMEEHFESN03221779  HIFINE : SRASHMIS



https://www.tca.or.jp/information/disaster.html
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