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Tarjeta de ayuda

@ Usclacuandonecesiteayuda )

R NHIEE

Para estrangeiros
Cartao de ajuda

( Utilize em caso de necessidade )

SBSEHERE  Nimeros de cont

7071—1L®
Datos personales @ Dados pessoais @

V] 7oo—-L@

Datos personales @ Dados pessoais @

SERENEES

Ndmeros de contacto de emergencia N> de contato de emergéncia

RN

Hospitales Hospitais

115 -mR(REE)
Lesiones/enfermedades (frases iils) - Ferimentosfenfermidades (fases ites)

b (REE)
Hospital (frases utiles) - Hospital (frases Gteis)

ERZRAS
Explicando los sintomas  Explicar os sintomas
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YL TR e

llamar a la ambulancia/los bomberos
Recepcién 24 horas/gratis/atencion en
varios idiomas

ligue para a ambulancia/bombeiros.
Atendimento 24h - Gratis - Suporte a
varios idiomas

I #abe(R5E) Hospital (frases Gtiles) Hospital (frases (teis) fEIR%Z{EZA S Descripcion de los sintomas  Explicar os sintomas

= [TSefiale la marca y enséfiela al interlocutor.

MEn caso de incendio, enfermedad o lesidn,

Em caso de incéndio, doenca ou ferimento,

I

CHA L pnEd
.Eﬁ: 535((31—&
5001 Bh&d A<IIFACELBIN

YL TR

MEn caso de incidentes criminales o
accidentes, llamar a la Policia
Recepcién 24 horas/gratis/atencion en
varios idiomas

MEm caso de crime ou acidente, ligue para
a policia.
Atendimento 24h - Gratis - Suporte a
vérios idiomas

Im 7’07+1—JL@ Datos personales ® Dados pessoais D

ICEAZS EFZLZ #Hiwd
WEASEBEBEGETELA  WRellenar en japonés y en su idioma nativo
[ZIPreencha em japonés e no seu idioma

7°I:|74—)b® Datos personales @ Dados pessoais @

EEwD
IEIZSSE tEEI TECA  [WRellenar en japonés y en su idioma nativo
[ZIPreencha em japonés e no seu idioma

7)#F Katakana Katakana

IORENT
MiREY

7y Grupo sanguineo  Tipo sanguineo

AB~0//AB_“Rh+ /Rh—

BHL LD

K 1R

Nombre completo/sexo  Nome completo/sexo

7R Direccion Endereco

Ao Datos de contactoen Japon - Contato no Japso
%Eﬁ'@ﬂ) ?Fx Datos de contacto en el pais de origen  Contato no seu pais de origem
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= Nacionalidad, idioma nativo Nacionalidade, idioma nativo
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Enfermedad crénica, medicacién  Doengas cronicas, medicamentos

ZWLhA  TADIEATS

KiFgEpEzms No.de teléfono de la embajada en Japén  N°de telefone da embaixada no _apéo

XAEEOBEEESFUT VT T U NCHIRTEET,  * Puede encontrar el nimero de teléfono de su
embajada en la siguiente pagina web. * Confira o niimero do telefone das embaixadas no site abaixo.
https://www.mofa.go.jp/about/emb_cons/protocol/index.html
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Refugio de evacuacion cercano  Area de refigio

NRRHEE H—ER  [H—EZAB] * HEETELETEIRREAN
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M Servicio de Informacion de Instituciones [MServico de Apresentagdo da Instituicdes
Médicas de Tokio de Salide de Téquio

[Servigos]

- Informagdes sobre hospitais e clinicas com suporte
aidiomas estrangeiros nas consultas.

- Apresentagdo do sistema de saide do Japdo

[Servicios]

« Informacion sobre instituciones médicas que
brindan tratamiento en idiomas extranjeros

« Explicacion del sistema sanitario japonés

2 03-5285-8181

9:00-20:00(8BH) R5E/hE:E/BEE/ I8,/ AT VETHb. EH

9:00 - 20:00 (Todos los dias) Se atiende en Inglés/chino/coreano/tailandés/espariol (Teléfono mdvil OK)
9h as 20h (todos os dias) atendimento em inglés/chinés/coreanojtailandés/espanhol (telefone celular OK)

SRECIER

ISeﬁaIe la marca y enséfiela al interlocutor. batx:d

(17" 75 (REE)  Lesiones/enfermedades (frases itiles) Ferimentos/enfermidades (frases iiteis)
QRE’PEEE*

= [TSefale la marca y enséfiela al interlocutor.

[IAponte para a marca e mostre para seu interlocutor. J-’lgf?:[/—h IS8
Por favor, llame a una ambulancia.
Por favor, chame uma ambulancia. [@: :.-\J>Q_"/$|]?¢§C%£-:§

Por favor, lléveme a un hospital.

AR cL 43
Por favor, leve-me a um hospital. @ R T«D‘u%v%ﬂaﬁ

Por favor, contacte con mi familia.
Por favor, entre em contato com a minha familia.

&

°\')S.‘-?¥>)."l§*§5“lﬂ§

>avu

No me encuentro bien.
Estou me sentindo mal.

&

*£D \NE Y
g4 crany

Me he lesionado.

Estou ferido(a). °BRN2NZ\LE)

[ Aponte para a marca e mostre para seu interlocutor. 2 Ef?at&— IAponte para a marca e mostre para seu interlocutor. 215 ?&D—L
Tengo alergia a un medicamento. Tengo asma. Tengo fiebre. :
S P 8 . [@ °-§-¥(‘|Q)q—;\='](’|i%§ Tenho asma. [@ >Y# Tenho febre. s CHCE
Sou alérgico(a) a certos medicamentos. [l
Tengo SIDA. = Y )T Tengo tos. [@ SHR¢A
E . : Tenho AIDS. b Tenho tosse. 2 2R
stoy en perfodo de lactancia. [@, °6D chERE 5 : = | Sento ent P
e 13 engo una entermedad renal. iento entumecimiento.
Estou amamentando cascaaun Tenho doenga renal. [@; CrRc2YA Tenho dorméncia. & U0
Tengo una enfermedad hepética. Tengo palpitaciones cardiacas. !
Estoy empgrazada. [@ ° 6 RN 2N TEES Tenho um problema no figado. i< CTOCIYE Tenho palpitagdes. & %I;IE
Estou gravida. ez - -
Tengo una Ulcera de estémago. W gg]g Tengo vémitos. BF FozEn
Sufro (sufria) de una enfermedad Tenho Ulcera géstrica. RIS Tenho vomitado. Jco
. - ' [§ ° 621 @Y (2) /L) Bt Tengo una enfermedad del corazon. Ut Tengo néuseas. xp
Tenho (tive) uma enfermidade. 3¢ 2 ¢ R Tenho um problema cardiaco. i< %ﬁ@&% Tenho nduseas. & ?‘kﬂ]
N . R Tengo hipertension arterial. = Tengo escalofrios. pre
Tengo tarjeta de seguro de Sa'“‘? Japones. 1< °_§§(q§ﬂ]}“§ﬂ¥} Tenho press&o alta. & %EHE? Tenho calafrios. < T@%
Tenho o cartdo de seguro de salide japonés. FAvaz2 Tengo diabetes. Tengo insomnio. T
Hay alguien aqui que hable espaiol? Tenho diabetes. iy crpceaes Tenho ins6nia. D§= YRy
¢hay algu ui qu : g Al \1 22 EE Tengo cancer. Me siento sin fuerza
Tem alguém aqui que fale portugués? cGpz ﬁ;@?ﬂ-%?‘gg!tg Tenﬁo cancer. <3 A Tenho muita moleza. I Ve

SHELAFBERZR  Senicio deinformacion para residentes extranjeros ~ Servico de informages para residentes estrangeiros

9*&9tﬁ‘“b‘«_< CAZdEn
I%E& EAESX  MCentro de Consultas para Residentes Extranjeros del Gobierno Metropolitano de Tokio
M Centro de Informagécs para Residentes Estrangeiros do Governo Metropolitano de Téquio
X L g )

(a~s)

803-5320-7744
803-5320-7766
03-5320-7700

Inglés (Lun. - Vier)
Chino (Mar, Vier.)
Coreano (Miér.)

Inglés (segunda a sexta)

Chinés (tercas e sextas)

Coreano (quartas)

3’?; :wé;r hIED.
Iﬁ'ﬂ unm.,yd'bt (Tokyo Multlllngual Consultation Navi)
i%?lilo'(b\6;:‘:\’)%0)77_(,L&l:)h\'ﬂﬁuﬁ’c*im
Pueden realizar consultas relacionadas con los problemas que se encuentren en la vida diaria.
Consultas estao disponiveis para quem tiver problemas ou diividas em sua vida didria.

Ej’.\,é Lun.-Vier.  segunda a sexta 10:00-16:00
https: //tabunka tokyo-tsunagari or.jp/soudan/navi.html

K DELRADE &

lﬁ?%ﬂ%}tﬂ: E'F—S’)lﬁ)“f Kk (Tokyo Intercultural Portal Site)

§§$E*Enﬁmﬂﬂ)g §W Varios servicios de informacion para residentes extranjeros pueden ser encontrados.
Séo oferecidos diversos servigos de informacéo para residentes estrangeiros.

©0120-142-142

https://tabunka.tokyo-tsunagari.or.jp/useful/guide_plain/contact/

-




¥  Evacuacion Evacuagdo B 7 EOBEOREE Frasesencasodeterremoto  Conversagdo em caso de terremoto B 8

VRARL L VA 530 TA -
| JEEBCT WEHTREEDETRS = M Sefiale la frase correspondiente. Qﬂ-%-l;}ﬂﬂi
2 W Zonas de evacuacion MPuntos importantes a la hora de evacuar M Aponte a frase relevante. 2NEfRL—2
1 s . ~ 2
”’. M Areas de reflgio MCuidados na evacuagdo . . X705,
@G _geommrouETaET. OGO TL—H—EH15, QI ZDTRERDH S, ¢A dande deberia evacuar? = PO b
—Evacle a estas zonas para escapar del peligro de ®§@§l:f73%i§b\fﬁﬁéo@Eb\ﬁfiﬁéo - - -
desastres. OIEFRDAE—HEICREHET Do Venga conmigo, por favor. @ RIS CLIE—
—Evacue para essas dreas para escapar dos perigos de (@ Apague el interruptor diferencial. Por favor, venha comigo. ’ o‘“ e
um desastre. @ Cierre la llave de paso del gas. o Por favor, diblijeme un mapa de cémo llegar al refugio de evacuacién. s \'\:;;;;0
m ® zgﬁ‘(ﬁ en :;"irfi’g"’ged de su casa una nota indicando a Por favor, desenhe um mapa de como chegar ao abrigo. 2B 2EHOV UEHE
0t EE ) = - - - . — B
; " i o Ande por caminos anchos. Mi casa ha sido destruida y no tengo dénde vivir. YARMNL
MRefugios de evacuacion  IAreas de reflgio (® Evactie junto con sus vecinos. A minha casa desabou e eu nio tenho para onde ir. [@ §¢92?a§;)_u%§¢§
HERED—] L SEART 2 ;
_)égr'gfg) RHVBLEB RN HFRE. T, ML @ Desligar a eletricidade na caixa de fusiveis. ;Dénde puedo conseguir comida? [@ (YBRYGY
= @ Desligar o abastecimento de gés. Onde posso conseguir alimentos? QTR RGNS
o yeA- . ? o
—lugares de residencia temporal en caso de desastres, @ Escreva para onde vocé vai em uma parede interna da - — .
Disponen de raciones de emergencia, mantas y aseos. sua casa. ¢Dénde puedo usar un teléfono? = S LBUTLIY
SE ; ; i+ @Andeporruaslargas. Onde posso encontrar um telefone? 23R PIZER
vacue para esses locais para abrigo tempordrio € (5 Evacue junto com seus vizinhos. GV
acesso a aIim_ent_os de emergéncia, cobertores e Ayl’ldeme, por favor. ..
instalagGes sanitarias em caso de desastre. Por favor, ajude-me. [@ \'11\-\.-1>J--Hfg

I B 3 J@=E5Z#8 Ayudapararegresaracasa Auxilio pararetornar para casa m EKEZ Tormentafinundacion Vendaval/enchente

= W Sefiale la marca y enséfiela al interlocutor. Qﬂ%’-’liﬁiﬁ
M Aponte para a marca e mostre para seu interlocutor. l’?%f%ﬁ—h I

¢ Puedo usar su cuarto de bafio?
¢! o\noo
Posso usar o seu banheiro? [@ \'\:..J>J_’]%&’I .
;Puede darme agua? ° .
¢! RF c
Pode me dar 4gua? I IRIASZN
Enséfieme un mapa, por favor. ono2
Por favor, mostre-me um mapa. I3 \’lx-.‘l>lﬂ-'§&@ﬁg
Quiero ir a xxxx. ¢Cémo puedo ir? @ YLD \MNRIHILD CaC?
Eu gostaria de ir até xxxx. Como é que eu fago para ir até [4? °£2YR2L21I00
TVHWLELLAA PR

[SEEhS

grifo, uso de aseos e informacidn sobre rutas seguras.

[EstacBes de auxilio em caso de desastres] Em caso de desastre, certas lojas de conveniéncia, postos de gasolina,
como pontos de apoio para oferecer, aos que estdo voltando para casa a pé,
itens como agua da torneira, uso de banheiros e informagdes sobre caminhos seguros.

etc.,, foram d d

< WOBBH DT, >
HLERMITET,

Por favor, lleve esto encima en todo momento. >
Podria salvarle la vida.

Tenha este sempre consigo.
Pode salvar a sua vida.

EDESILBDIFADE
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2026528
Oficina de Ciudadanos y Cultura,
Gobierno Metropolitano de Tokio Febrero de 2026
Secretaria Civil e Cultural de Téquio Fevereiro de 2026
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[Puestos de ayuda en casos de desastre] En caso de desastre, algunas tiendas, gasolineras, restaurantes, etc.,
han sido designados como “Puestos de Ayuda” para proporcionar a quienes vuelven andando a casa agua de

Er gt ]

Accidente/frobo  Acidente/roubo
B2 B

Incendio

fRE3iE

Ayuda para regresar a casa  Auxilio para retornar para casa

Incéndio

BkE

Tormenta/inundacion Vendaval/enchente
B5S HEERES O

Terremoto Terremoto

piii -

Evacuacién Evacu

HROBOREE

Frases en caso de terremoto  Conversagdo em caso de terremoto
B8 Bk

Servicio de mensajes telefonicos en caso de desastres

Disque-mensagem para desastres

S5TVHN B
BEKENEEScEE

TWLALEDED

[En caso de tormentas/i

EpdLe

@ Evacuar inmedia

EDELDLEFSTL

ORHBHEAF T2, @ Obtener la informacién
egw(: ilé%%ﬂ'éo mas reciente

nundaciones I Em caso de vendaval ou enchente

@ Obtenha informagdes
atualizadas

tamente @ Evacue imediatamente

RREBIKR—LNR— Idiomas disponibles  Idiomas disponiveis

Pagina web de Prevencion de Desastres BAsE English  EfAhx  ZEEPx  ot=0f EM4E
del Gobierno Metropolitano de Tokio swilue Tagalog Malay  Indonesian  Tiéng Viét :
Site de Prevengdo de Desastres de Toquio  #qrefy ~ [§§omom  Francais  Portugués  Espafiol

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp

EHA L [L1EAZ 8EF
WEEEHS5E5845EEEAELS!  WMAprenda algunas frases japonesas para avisar de peligros!

M Aprenda expresses em japonés sobre os perigos!

v

#FT I NIGETE |

%73(‘\' ABUNAI ! f%&_%’f HINANSHITE

! KUDASAI !

iHuya/Huyan! iCuidado! iEs peligroso!
Fuja! igo!

[ Aponte para a marca e mostre para se

B0 -R%  Accidente/robo  Acidente/roubo

= MiSefiale la marca y enséfiela al interlocutor.

iEvacue/evacten, por favor!
Evacue, por favor!

u interlocutor. l’l%{%&—&

e B2
IS

SWHNESTA .
BERGEITVIL
WlServicio de mensajes telefonicos en caso de desastres
MDisque-mensagem para desastres

KERECLVFIIADBENEAICLR
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Grabacién
Como gravar
~—

Reproduccién
Como reproduzir
~—

SMWo

Este es un servicio de mensajes telefonicos en caso de que WSO BSOS DT F S L =05 D
haya ocurrido un desastre y las telecomunicaciones se SERSEAS.

encuentren interrumpidas. Si se encuentra en una zona afectada por un desastre introduzca su propio nimero de
teléfono, y si se encuentra fuera de la zona afectada marque el nimero de teléfono de la
persona con la que desea contactar en la zona afectada.

Sevock estiver na arez afetada pelo d opr de telefone, comegando
om0 codigo de drea; se estiver fora da drea afetada p Ldesastve, digite o nimero de telefone

uindo o cédieo de drea) d d tatarna drea afetada pelo

e

Este é um servico de mensagens de voz disponibilizado
para o caso de ocorrer um desastre e as comunicagdes
regulares serem interrompidas.

B 2<HBn Us> SVEL TUREIEIALSOYSD
o171 S(307) [ ML (RHMRIE T3 T)
=] Grabacion (30 seg.)

Reproduccion (hasta el finaldel perfodo de servicio).
Gravagdo (30 seg! Reprodugo (enquants for oferecido)

https://www.ntt-east.co.jp/en/saigai/voice171/

EESOXIME  Terremoto Terremoto
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MRS ceE
MEn caso de terremoto  MEm caso de terremoto
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OXEBIENZRELE=5(0~25)
SO TFREICEN. FEZ25F5. RE - HFI AN SN S,

() Ah
OENNBEFE15(255~)
SN R YINZE L KEZHTTHEOZERT 5. KEEHREE D >FEORLER(GES I VILOER)

@ En el caso de un terremoto fuerte (primeros 2 min.)

—Escéndase debajo de una mesa, etc., y proteja su cabeza. Aléjese de muebles y cristales.

@ Una vez el temblor ha parado (los 2 primeros min.)

—Péngase alg(n tipo de calzado. Abra la puerta principal. Obtenga informacion sobre desastres.
—Confirme que su familia esté a salvo (utilice el “Servicio de mensajes telefonicos en caso de desastres”).

@ Em caso de um grande terremoto (primeiros 2 minutos)

—Esconda-se debaixo de uma mesa etc., e proteja a sua cabega. Fique longe de méveis e vidros.

@ Apos o tremor ter diminuido (apés os primeiros 2 minutos)

—(alce sapatos ou outro tipo de calcado. Certifique-se de que vocé consiga escapar pela porta da frente. Obtenha
informagges relevantes sobre o desastre.

—Confirme o bem-estar dos membros da familia (use o “Servico de mensagens emergencial em caso de desastre”)

WZS Incendio Incéndio

Qngmém

= MiSefiale la marca y enséfiela al interlocutor. =
W Aponte para a marca e mostre para seu interlocutor. 2 18f&L—2
g

Ha habido un accidente de trafico.
Ocorreu um acidente de transito.

s i

Por favor, llame a la policia.
Por favor, chame a policia.

& vea>INYE IR

Hay una persona herida.
Alguém esta ferido.

IS EENGY G

Por favor, llame a una ambulancia.
Por favor, chame uma ambulancia.

(& VR>2YHZEEN

¢Ddnde esta la estacion de policia mas cercana (koban)?
Onde fica o posto policial (koban) mais proximo?

& 222085

Han robado en mi casa.
Um ladrdo entrou na minha casa.

I

UNEOY

Me han robado xxxx.

Eu perdi o(a) meu(minha) xxxx.

&

ANRNES>UGOO

Hay un incendio. 0p .

H4 um incéndio. i< ‘é“?‘%'\Ya‘
Xxx se estd quemando. N

xxx estd pegando fogo. [@ .&¥\'D_¥¥§ﬂoo
Hay xxx personas dentro. o -
Ha xxx pessoas l4 dentro. [E@—_’ -ﬁi\ﬁXOOﬂ?Yn-lsg

& it BE
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o PR EATTIDOT FICKT B,

o BEREHHEVEDS BEOZFN/N\VAFTHEXS.
BEEETD,

o TLAR—9—(FEDIZL,

[Cémo protegerse]

« Huya por los niveles bajos del piso, ya que el humo y las
llamas ascienden.

- Cubra su boca y nariz con un pafio mojado para evitar
inhalar el humo. Agachese.

- No utilice ascensores.

[Manter-se em seguranga]

+ Fumaga e chamas sobem, entdo, fuja para um nivel inferior.

~ Cubra a sua boca e o seu nariz com um pano mido para evitar inalagdo de fumaga e mantenha-se abaixado(a).

+ Nao use elevadores.




