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Help Card

para sa mga Dayuhan

 Ganitin ito sa panahon ng problema )

Thé tro giup

danh cho ngudi nudc ngoai
@ Haysirdungkhigipkhokhin )

7071—1L®
Personal naimpormasyon @ Ho sd @

7071—-1L@
Personal naimpormasyon @ Ho sd @

SERIHEES
Maaaring tawagan sa panafon ng pangangailangan - Lién lac khi khdn cép

Ad wRRA
Gabay tungkol sa Ospital Hu6ng dén bénh vién

111 -mR(REE)
Sugatf/Karamdaman (Mga pangungusap) B thuang, bénh (trao d6i)

bt (&5E)

Ospital (Mga pangungusap) Bénh vién (trao ddi)
FEIREER D

Pagsasabi ng sintomas  Truyén dat triéu chirng

A SEAESEO
Impormasyon para sa mga dayuhan ~ Noi tu vén cho ngu®i nuéc ngodi

FSISERS%E  Maaaring tawagan sa panahon ng pangangailangan  Lién lac khi khan cap
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LesESLe

MTumawag ng ambulansya o bumbero kung
may sunog, karamdaman, at sugat
24 Oras Pagtanggap - Libre -Nagsasalita
ng Iba't-ibang Wika

Khi c6 chay/bi bénh/bj thudng thi goi xe
cliu thuang, xe cltu hda
Tiép nhan 24H - Mién phi - C4 thé tré 15
bang nhiéu ngdn ngf
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WSt BHEER

UhADED0 3> ALISFATTEVHEID

4ESREREN A RS S o

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

MCO sy cd, tai nan thi goi canh sat
Tiép nhan 24H - Mién ph - C6 the tré 10
bang nhiéu ngdn ngit

I A6 #%Be(REE) Ospital (Mga pangungusap) Bénh vién (trao ddi)

ILEAZ BZ<LZ #HEed
[WB#ASEEBEFETECA  [Sulatan sa wikang Hapon at sa sariling wika
[71Ghi bang tigng Nhat va tiéng Viét khong dau

7O07+1—JL@ Personal naimpormasyon @ Hd sd D

707<1—)L@ Personal naimpormasyon @ Hésd @

ILEAZ Fo<LZ i)
IEIZE%tEEI?E'C‘EE%\ [7Sulatan sa wikang Hapon at sa sariling wika
[7IGhi bang tigng Nhat va tiéng Viét khong dau

7')#F Katakana Phién &m

Ll ghnd

Pangalan/Kasarian  Tén / Gidi tinh

i Bloodtype Nhom mdu

A/ B,/0O,/AB Rh+,/Rh—
Eiazﬁ‘cd)%‘?égé Contact details sa Japan  Lién lac tai Nhat
%ﬁﬁ'@ﬂ)ﬁiééi Contact details sa sariling bansa ~ Lién lac tai nuéc minh

2./ 1Rl

M F
f%jﬁbﬁ Tirahan Dia chi
g - =5 Nasyonalidad/Wika Quéc tich / Ngon ngit

E . ﬁ Matagal nang karamdaman/Medikasyon  Bénh man tinh / Thudc

ZWLhA  TADIEATS

ENES

gEpmaExe Numerong telepono ng Embahada sa Japan S dién thoai Dai sif quan

HABEOBEES ATV T HINTHEERTELT.  *Alamin ang telepono ng iyong embahada sa
pamamagitan ng sumusunod na website. *So dién thoai cia Pai st quan c6 thé dugc xdc nhan tai trang web sau.
https://www.mofa.go.jp/about/emb_cons/protocol/index.html
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Lugar ng Shelter  Nai lanh nan

[H—EZAANB] * HEETEER TS SHRREAN
* BANERHIERA

MIDjch vy hung dan co s8 y té clia Tokyo

[N6i dung dich vu]

+ Huéng dan vé cac cd sd' y té c6 thé kham chifa
bénh béng tiéng nudc ngoai

+ Huéng dan vé ché do y t& cia Nhat

[MImpormasyon Tungkol sa Institusyong
Medikal ng Punong-lungsod ng Tokyo
[Mga Serbisyo]
- Gabay ng mga institusyong medikal kung saan
maaaring magpatingin gamit ang wikang dayuhan
- Gabay sa sistema ng Japan tungkol sa
pangangalaga ng kalusugan

2 03-5285-8181
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ggang :00 n.g. (Araw-araw) Gumagamit ng mga wikang Ingles/Chinese/Hangul/Thai/Espanyol, at maaari din sa mobile
9:00~20:00 (héng ngay) co tiéng Anhytiéng Trung Quéc/tiéng Han Quéc/tiéng Thai Lan/tiéng Tay Ban Nha, c6 thé trao d6i qua dién thoai di dong

FEIRZ{GZA D Pagsasabing sintomas Truyén dat triéu chiing

#%BESRA  Gabay tungkol sa Ospital Hudng dan bénh vién

[+1"- %% (£5E) Sugat/Karamdaman (Mga pangungusap) B thutgng, bénh (trao doi)
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= [Mituro ang marka at ipakita sa kausap
IIChi vao hinh ngén tay trd d€ cho biét

Pakitawag po ng ambulansya.
Hay goi xe cap ctu.
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ancazcaz

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

(& vRa>2cLUFVEY

Pakitawagan ang aking pamilya.
Hay lién lac véi gia dinh toi.
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SV >a @

Hindi po mabuti ang pakiramdam ko.
T6i khong khoe.
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May sugat po ako.
Toi bi thudng.
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i Hik Lagnat
May sllrgy po ako salang gamol. (& 620U | binensuin & >8R I W
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Kasalukuyan po akong nagpapasuso. = °5 chER ;é'kbt' A"‘))St - Léi biho th & e
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Mayroon po akong karamdaman sa kasalukuyan (sa nakaraan). ng 6 38 (10K (=) ST ) TS Téi bi loét da day PR T8i bi ndn mira 2cd
S o ia y=-3 2 L i D
Téi dang (d) c6 tién st bénh. 1SR CIER) T i b benh tm 15 YEY)|Neduuwe & B2
. High blood pressure = Giniginaw 1X 5%
N!t_aroln po alfong Dealth insurance ng Japan. [@ ° 6 32 (10 T2E% Téligb] s éup = 535@!‘31{; g -tghlgy "o = Tn%
T6i c6 thé bdo hiém. [t Diabetes = ! Insomnya = AN
Meron po bang marunong magsalita ng Tagalog? Toi bi tiéu dubng kL Toi mét ngd ki
, ! 3 252 C Nanlalamb -
6 ai ndi dudc tiéng Viét khong? & cweznn Y eREREEY 781 bt ung thi 15 VS| | Tor iy nevei met mai, us o 0 S
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Tiéng Anh (thi Hai ~ thir Sau) 203-5320-7744
Tiéng Trung Qudc (th(r Ba, thir Sdu) Z03-5320-7766
Tiéng Han Quéc (thtt Tu) 203-5320-7700
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Ingles (Lunes-Biyernes)

Chinese (Martes - Biyernes)

Koreano (Miyerkules)
ESESSELFATEIRS N i .

ﬁﬁ \EB?EE’S*EE%TF (Tokyo Multlllggual Consultation Navi)
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EFTHOTVBZERHN VS EICDVTHERTEF T,

Maaari magkonsulta tungkol sa problema sa pamumuhay at anuman nais ninyong malaman.

C6 thé xin tu van khi gép réc rdi hoiic khi c6 diéu gl mudn biét trong cudc song hang ngay.

E”Né Lunes-Biyernes  thif Hai ~ thr Sau 10:00-16:00

https://tabunka.tokyo-tsunagari.or.jp/soudan/navi.html
EDEESELEANT LU .
1 E<%$75:9) LK (Tokyo Intercultural Portal Site)
TEEFEBEONHEA  Gabay sa iba't ibang impormasyon
Huéng dan cac ndi tu vén
https://tabunka.tokyo-tsunagari.or.jp/useful/guide_plain/contact/

=
©0120-142-142
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2 M Lugar ng ebakwasyon MDapat tandaan sa panahon ng ebakwasyon
WX mnoiditn BINhiing diém luu  khi di tn
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S>KEDBRRN ST DR
—Puntahan ang lugar na ito upang makaiwas sa panganib
na dulot ng sakuna.
—Ndi tranh dugc nguy hiém tir thdm hoa.
VBAL S
B EEFT
MLugar ng shelter MNGi tj nan
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BTN T L—H—E%. QHADTTIEE D Do
QRNDEEIATEFEENTIED. LWV EZEED.
OIEFRDAE—HEICREHET Do

(@ Patayin ang “breaker” ng kuryente.

@ Isara ang balbula ng gas.

@ Isulat ang lugar na pupuntahan at idikit sa dingding ng
bahay.

@ Dumaan sa malawak na kalsada.

® Lumisan kasama ang iba pang kapitbahay.

(Ngét cau dao dién.

(@Khéa van cung cap gas.

(3Viét nai gia dinh s di va dén Ién tuding nha.
@i theo dutng I6n.

(©Di tan ciing véi hang xom.

—Dito pansamantalang titigil sa panahon ng sakuna.
Mayroong pagkain, kumot at palikurang magagamit.

—Nai sinh hoat tam thdi trong liic xay ra tham hoa. Co thuc
pham diing cho trudng hop khan cap, chén dép va nha vé
sinh, V...

I B 3 J#E3Z48 Tulong sa mga Pabalik sa Bahay Ho trg vé nha m
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Mlituro ang marka at ipakita sa kausap
=5 2ngzo—a 18-

IChi vao hinh ngén tay trd dé cho biét
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[Mga istasyon ng tulong sa panahon ng sakuna] Sa panahon ng sakuna, may ilang convenience store, 5
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.

[Nai hd trg vé nha khi c6 tham hoa] Trong trudng hop x3y ra thdm hoa, c6 nhiing cifa hang tién Igi, tram x3ng, nha
hang dudc chi dinh I3 ndi hé trg cho nhitng ngusi di bé vé& nha nhu cung cap nuéc méy uéng, cho sir dung nha vé
sinh, cung cap théng tin nhifng tuy&n dudng cé thé di lai dugc, V...
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WDBBICDIFTIEE L,
Aksidente/Pagnanakaw Tai nan / Mat cdp

BREEHITET.

<Palaging dalhin ang help card na ito.>
Makakatulong ito sa iyo.
=" WEZE

Hay lubn mang theo minh. Tulong sa mga Pabalik sa Bahay H® trg vé nha
NG sé gitip ich cho ban.

EDBSIEBIDIFADELS
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Kawanihan ng Punong-lungsod ng

Tokyo para sa Pamumuhay at Kultura

2026528 MBSO

Sa panahon nglindol  Ung phé khi dong dat
b
Ebakwasyon

Pebrero 2026

Thang 2 ndm 2026
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Cuc V&n hoa va Cudc sdng Tokyo

B7 HEBROBOREE
Mga pangungusap na magagamit kapag lumindol - Trao dol

KEREEITYIL ;
Disaster Emergency message dial - Dich vu gl 1o nhan dling khi 6 tham hoa

HEUTRASG L

e N Y

XNE
B2 Sunog Hoa hoan

HEOEENOSREE  Mga pangungusap na magagamit kapag lumindol  Trao doi khi xay ra dang dat
Mituro ang marka at ipakita sa kausap Qﬂ-%ﬂ;}ﬂﬂi

1Y)l Disaster Emergency message dial

AL<BAEIED
EEpEey
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Paraan ng pagre-rekord
Phuong phép ghi &m
~—

Paraan para pakinggan
Cach nghe ndi dung thoai dugc ghi m
~—

MDisaster Emergency message dial
WDich vu gii 18i nhan dung khi cé thdm hoa

KERLEC KRS DIBEAN TN ISR
I IIE BRI ERIE T HIESR.

Ito ay lagayan ng mensahe na magagamit sa oras IO HFEF O IHSBUA DT ($EFEER 7201 T D
na mahirap ang pakikipag-ugnayan sa lugar na i o

SaHsEAT]
apektado dahil sa sakuna. llalagay ang sariling numero ng telepono kung ikaw ang nasa lugar

na apektado, kunF nasa labas naman ng Iu%ar na apektado, ilagay
ang numero ng telepono ng taong nais padalhan ng mensahe.

93i véi ngudi thude viing bi thiét hai la s§ dién thoai ctia minh, d6i
véi pgu&i ndm ngodi ving bi thiét hai |3 s6 dién thoai ctia ngudi
muén lién lac.

Dich vu gifi 16 nhan dugc cung cép khi xdy ra tinh
trang kho lién lac vé6i noi bi thién tai khi xay ra
tham hoa.

IChi vao hinh ngén tay trd dé cho biét l’]-%f?:b—b
ot tranh di i th gy & SRR
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To1c8 thé ahan dLige thik 3 & dau? & B sV
Torc8 thé ol dion thear aude & dou? IS Sihem
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[EKE Bagyoatbaha Taihoa do gi6 béo, lut 16i
BT AL

BEKEN R =

[MiKapag bumagyo o bumaha  IKhi xdy ra thim hoa do gio béo, ut i
gb/ﬂ;«&i@i Cr3le
ORANEHEAFIS. @ Alamin ang pinakabagong @ Cdp nhdt thong tin mdi
e B impormasyon. nhét.
(SRR B @ Lumisan agad. @ Khan truong di tan.
EDTLDEEST =L}

RREPHKF—LNR— WINEFE  Mga Suportadong Wika  Ngon nglf st dung
Website ng Punong-lungsod ng Tokyo ~ B7sE English  EfAhx  ZEEPx  ot=0f
para sa Prebensyon ng Sakuna awlue Tagalog Malay Indonesian  Tiéng Viét
Trang web phong chdng tham FOTAT  [@§eomom  Francais  Portugués  Espariol
hoa ctia Tokyo https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp

EHA L [L1EAZ 8EF
WEEEHNSE384EEEZLD! MTandaan ang ilang mahalagang pangungusap sa wikang hapon!
MH3y ghi nhé tiéng Nhat dling dé canh bo nguy hiém!

EE

iy e @gLT  HINANSHITE
MFTINIGETE ! @&w! ABUNAIL BT HINARSIT
Tumakas ka dito! Delikado! Lisanin ang lugar na ito!

Chay di! Nguy hiém! Hay di tan ngay lap tirc!

Sl 8%  Aksidente/Pagnanakaw Tai nan / Mt cip
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Z(30%) B BEGRHUE™RTET)
Rekord (30 segundo) Pakinggan (hanggang matapos ang itinakdang panahon)
Ghi &m (30 gidy) Nehe (Dude I cho dén khi dich vu nay chém dit)
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MiKapag lumindol  MKhi x3y ra dong dat
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@ 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 impormasyon tungkol
sa sakuna.

—Tiyakin ang kalagayan ng bawat isa sa pamilya (Gamitin ang Disaster Emergency message Dial)

@ Khi cdm nhan (hé'y rung lic manh (0~2 phit)
—Tron xudng dudi gdm ban, bao vé dau. Tranh xa do dac trong nha, kinh.

@ Khi rung I3c tam nging (¢ phit thit 2 tr di)
-Di gidy hodc dép. Mg clfa trudc dé dam bdo I6i thoat. Cap nhat thdng tin vé tham hoa.
—Xac nhén an toan cta gia dinh (st dung dich vu g I6i nhan)

W$ Sunog Héahoan

f’a‘kitawagan po ang pulis.
Hay lién lac véi canh sat.

BkE
Bagyo at baha Tai hoa do gi6 béo, lut I6i

Mayroon pong sugatan.
Cé ngudi bi thuadng,

= Mlturo ang marka at ipakita sa kausap 93%3%935 e = Mlituro ang marka at ipakita sa kausap Qﬂ%:l%ﬁi

IChi vao hinh ngén tay trd dé cho biét 2N8RL—2 IICh vdo hinh ngén tay trd d€ cho biét 2NEERL—2
Mayroon pong traffic accident. o May sunog po. 0p D EN
D3 xdy ra tai nan giao thong. @ "“q*g%ﬂﬁ%giﬁj C6 hoa hoan. @ Ll%x

Nasusunog po an o
I VRFS2NYEER | | 0O dang cniy. & £22¥HUOO0
i ‘ Mayroon pong tao sa loob. ° =

= °-§-¥\').ﬂx\ﬂ“ C6 OO ngusi bén tronng. & 'ﬁimxoo‘ﬂyn'l%

Pakitawag po ng ambulansya.
Hay goi xe cap curu.

(& VR>2YHZEEN

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

& 222085

Pinasok po ako ng magnanakaw.
C6 trom dot nhap.
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Nawala po ang
OO bi mat trom
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[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.

[C4ch béo vé ban than]

- Khéi va Itfa s& di Ién trén, vi vy hay lanh nan xuéng phia dusi.

- D€ khong hit khéi, diing khan tay uét dé che miii va miéng. Cli thap xudng.

« Khéng dung thang may.




