
інформація та поради для життя в Японії

Команда допомоги українцям

Календар-помічник



Цей календар - маленький компас, що допоможе вам налагодити 

повсякденне життя в Японії.

 
На перших сторінках запишіть дані про вас та вашу сім’ю. 

Ця інформація потрібна при зверненні до багатьох державних та 

громадських організацій, зокрема: лікарні, аптеки, мерії тощо. 

Радимо заповнити анкету японською або англійською мовами і вам буде 

достатньо показати ці сторінки японському персоналу при необхідності.

 
Кожний місяць календаря містить інформацію про сезонні особливості 

Японії та поради щодо безпеки і здоров’я.

 
На останніх сторінках можна знайти інформацію про те, куди і як 

звертатись щодо вирішення життєвих питань. Також є сторінка з　
малюнками, що допоможе вам при спілкуванні з медичним персоналом 

або у разі екстрених ситуацій.

このカレンダー手帳は、日本での暮らしを助けてくれる羅針盤のようなものです。

冒頭には、あなたとあなたの家族の情報を記載します。この情報は、日本で支援を求めたり、何ら
かの手続きをしたりするときに、必要となりやすい情報です。簡単な日本語、または、英語で書き
ましょう。いざというときに、そのページを見せることがあなたの助けになります。

カレンダーのページでは、それぞれの季節に応じて、日本での暮らしや健康の管理に役立つ情報
を記載しています。

後ろの方には、日本での暮らしで困ったときに、ウクライナ語や英語で必要な情報、ならびに、支
援を見つけられるサイトの紹介をしています。病気やけがをしたときに、医療関係者に症状を伝え
る手助けとなる「指差し会話」のページもあります。
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Про себе

Адреса в Японії
（現住所）

Ім'я та прізвище　
（氏名）

Cтать　
（性別）

Вік　
（年齢）

Група крові　
（血液型）

Що потрібно знати про стан
вашого здоров’я?
Наприклад: продукти, що викликають 
алергію; незручності зі слухом чи зором; 
вагітність;  потреба в деяких ліках;
 наявність кардіостимулятора тощо. 

（健康面で知ってもらいたいこと）

Контактна інформація щодо
вашої довіреної особи
（緊急連絡先）

じぶんについて



Ім'я та прізвище　
（氏名）

Cтать　
（性別）

Вік　
（年齢）

Група крові　
（血液型）

Що потрібно знати про стан
вашого здоров’я?
（健康面で知ってもらいたいこと）

Ім'я та прізвище　
（氏名）

Cтать　
（性別）

Вік　
（年齢）

Група крові　
（血液型）

Що потрібно знати про стан
вашого здоров’я?
（健康面で知ってもらいたいこと）

Про вашу сім'ю
かぞくについて



















































Вирішення життєвих питань

※ Нотатки щодо пункту підтримки українців у вашому місті
      各自治体のウクライナ避難者支援のメモなど
　

・Психологічна та інші підтримки іноземних жінок в Японії　

・ Пошук маршруту поїздів іноземними мовами
 

・Фінансова допомога: Japan Foundation 
   

こまったときに　やくだつ　サイトのしょうかい

Коли?       日時：
Де?           場所： 
Як?           方法：
Про що?  内容：

・Загальна інформація про життя в Японії українською мовою від
  державних служб
Наприклад, ви можете знайти відповіді на такі питання: 
-міграційні процедури;
-працевлаштування;
-отримання освіти в школах та інших навчальних закладах; 
-медичні послуги при хворобі, вагітності та пологах; 
-соціальна допомога виховання дітей;
-особливості дорожнього руху;
-керування автомобілем та іншими транспортними засобами;
-податки і державне медичне страхування…тощо.
日本に在留しているウクライナのみなさんへ
/Українцям, які проживають в Японії. | 出入国在留管理庁 (moj.go.jp)

・Веб-сайт пошуку конкретних товарів і послуг у вашому районі 
  (для тих, хто має статус переміщеної особи з України) 
ウクライナ避難民支援サイト（支援物資やサービスを探す）
/Веб-сайт підтримки переміщених осіб України
 (Пошук товарів і послуг для надання допомоги) | 出入国在留管理庁 (moj.go.jp)

・Інформативний сайт від Epi-Nurse
  Інформація про життя в Японії. Сайт буде поповнюватися
 інформацією, яку потребують українці в Японії. 

外国人女性の会パルヨン – Асоціація іноземних жінок Paruyon

Japan Transit Planner (jorudan.co.jp) 

【ウクライナ避難民の方へ】渡航費・生活費・住環境整備費支援 
4月20日より申請の受付開始 | 日本財団 (nippon-foundation.or.jp)　　　　　　　　　　　



くすりを　かうとき

日本の薬局やドラックストアには薬剤師がいます。
いまの身体の状況を薬剤師に相談することも大切です。
その時は、以下の３つを話しましょう。

①Де 
   болить/погано

②Відколи
    болить/погано 

③Як чи наскільки
    болить/погано 

→状態によっては、薬局ではなく、病院へかかる必要もあります。
   病院にかかるときも、①～③を伝えましょう。

B японських аптеках є фармацевти. 
Bажливо проконсультуватися з ними щодо вашого 
поточного фізичного стану. 
Дайте наступну інформацію вашому фармацевту.

Як купити ліки?

1 ２ 3

→Залежно від вашого стану, можливо вам буде потрібна допомога 
    в лікарні, а не в аптеці. Надайте лікарю повну інформацію щодо
    вашого стану.

どこが いたい/ わるい いつから いたい/ わるい どのように いたい/ わるい



たいちょうを　つたえるとき

Вкажіть, де у вашому тілі відбувається біль
からだの どこが いたいですか？

спереду
正面 背面

ззаду

Як чи наскільки вам боляче?
どのくらい いたいですか？

не боляче

いたくない

трохи боляче

すこしいたい

боляче
中くらい
いたい

дуже боляче

とてもいたい

так боляче, як
ніколи ще не було

いちばんいたい

0 １ ２ ３ ４

Розмовник з малюнками 
про фізичний стан



Які симптоми ви відчуваєте?
どうしましたか？

З якого часу ви це відчуваєте?
いつからですか？

わからない場合は、カレンダーを指差す
Вкажіть на календарі

くるしい せき ねつ

いたい かゆいちがでた

ねれない

めまい

しびれる

げりしたあつい さむい

болить кровотеча оніміння свербіж

важке дихання кашель температура

відчуття жару відчуття холоду пронос розлад сну

запаморочення

昨日今日 ３日前 昼朝 夜
З сьогодні Зі вчора Вже три дні З ночіЗ обіду Зранку



Контакти екстренних служб

★ Пожежа                       119
★ Швидка допомога     119  
★ Дорожньо-транспортні пригоди та злочини   110  

Дайте відповідь на наступні запитання:
・вам потрібна медична допомога чи трапилася пожежа?
・адресу місця, в якому ви зараз знаходитеся 
・вік, стать та симптоми того,хто потребує допомоги 
・ім’я та контактна інформація того,хто телефонує

・Які питання вирішує поліція?
  У разі екстрених ситуацій, дзвоніть 110.

Майже в кожному районі міста є так звані “Коубан (交番)”,
у якому чергує поліцейський.
 
Ви можете звертатися до поліції майже зо всіма питаннями щодо 
безпеки чи соціального порядку, зокрема:
 є загроза або дійсне спричинення шкоди вам чи вашим речам, ви 
загубили речі або заблукали, є скарги щодо недотримання правил та 
законів іншими, сексуальні злочини тощо. 

У разі звернення до поліції майте з собою картку резидента Японії 
або паспорт. 

Під час очікування допомоги підготуйте:
гроші, паспорт, картку медичного страхування та ліки постійного 
вживання, якщо такі є.  

きんきゅう　れんらくさき

・Як викликати швидку допомогу?
  Телефонуйте 119. 
   Підтримується японська та　англійська мова 
   (в деяких місцевостях - російська та інші іноземні мови).



Стихійні лиха в Японії

ハザードマップQR

Особливо поширеними є: тайфун, злива, а також повінь та зсув 
землі,як наслідок попередніх двох стихій. 

Нижче наведено інформацію про рівень небезпеки. 
Оповіщення про рівень небезпеки на даний момент ви можете 
отримати за допомогою смартфону, телебачення, Інтернету.

Заздалегідь перевірте, де знаходиться укриття у вашому районі, як 
дістатися до нього та майте напоготові речі першої необхідності.

にほんの　しぜんさいがい

Рівень небезпеки Що це означає?

НАДЗВИЧАЙНА СИТУАЦІЯ! 
Негайно дійте для врятування 
свого життя. 

Обов’язково прямуйте до укриття  за оповіщенням 4-го рівня

Евакуація для всіх.
Прямуйте до укриття вашого району.

Евакуація для сімей з дітьми, 
людям похилого віку тощо. 

Попередження про сильний дощ, 
повінь або штормовий вітер. 

Є ймовірність попереджень.Є ризик 
погіршення погоди

Погіршення погоди

Загроза 

Висока загроза

Катастрофа5

4
3
2
1



Проект та редакція
企画・監修

Переклад
翻訳

У співпраці з
協力

Художня редакція та дизайн
編集・デザイン

Друкування
発行

花村 カテリーナ（関西看護医療大学）
神原 咲子(神戸市看護大学)

花村 カテリーナ（関西看護医療大学）

宮本純子（広島国際大学）
畠山典子（大阪公立大学）
野村昌子（一般社団法人 EpiNurse）

大嶋 優希子（神戸芸術工科大学 大学院）
曽和 具之（神戸芸術工科大学）
中松好美（一般社団法人 EpiNurse）

（株）まちケア

セルフケアガイド
日本語版ページはこちらへ
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