
 
समुū तटमा, पहाडमा र साइकलमा दुघŊटनाहŝबाट सावधान रहनुहोस्! 

 
जापानमा हरेक वषŊ, समुū तटमा, नदीहŝमा, पहाडहŝमा र अɊũ धेरै मािनसहŝ दुघŊटनामा संलư Š̢छन्। 
 
उिचत ǒान र योजना िबना काम गदाŊ दुघŊटनाहŝ Šन स̋छन् र मृȑु पिन Šन स̋छ, ȑसैले समुū तटमा, 
नदीहŝमा, पहाडहŝमा र अɊũ खेʗा िनɻ कुराहŝमा ȯान िदनुहोस्। 
 
◆ डुɫबाट सावधान रहनुहोस्! ~ समुū तट वा नदीमा खेʗा सावधानीहŝ~ 
- यिद तपाईंलाई राŲो महसुस भइरहेको छैन भने पौडी नखानुहोस्। 
- रƛी िपएपिछ किहʞै पौडी नखानुहोस्। 
- समुū तट वा नदीमा खेʗा सधœ लाइफ Ǜाकेट लगाउनुहोस्। 
- पौडी खे̵न निम̵ने वा खतरनाक Ɨेũहŝ संकेत गनő संकेतहŝ जाँच गनुŊहोस्, र ती Ɨेũहŝमा खे̵न वा पौडी 
खे̵नबाट जोिगनुहोस्। 
- समुūमा सावधान रहनुहोस्, िकनिक पानी अचानक गिहरो Šन स̋छ वा तापŢममा िगरावट आउन स̋छ। 
- नदीहŝमा सावधान रहनुहोस्, िकनिक धेरै ठाउँहŝ छन् जहाँ पानी िछटो ब̑छ वा अचानक गिहरो Š̢छ। 
・ जापानी नदीहŝ अचानक माũामा बढ्न स̋छन्, राŲो मौसममा पिन, ȑसैले सावधान रहनुहोस्। 
・मेघ गजŊन Šँदा वा अचानक अँȯारो Šँदा सावधान रहनुहोस्, िकनिक नदीहŝको माũा बढ्न स̋छ। 
 
・समुū वा नदीहŝमा खे̵ने वा खराब मौसममा माछा मानő काम नगनुŊहोस्। 
 
समुū र नदीहŝको तʟो भाग धेरै िचɘो Šने भएकाले सावधान रहनुहोस्। 
 
माछा मानő काम गदाŊ, गिहरो समुȾ वा नदीहŝमा ख˘े जोİखम Šने भएकाले सावधान रहनुहोस्। 
 
◆पहाड दुघŊटनाहŝ रोƋे! ~पहाड आरोहण सावधानीहŝ~ 
 
आ̫नो शारीįरक शİƅ र अव˕ालाई िवचार गनुŊहोस् र ȑˑो पहाड छनौट गनुŊहोस् जुन तपाईंको लािग धेरै गाŸो 
छैन। 
 
आ̫नो पवŊतारोहण मागŊ र याũा कायŊŢमको योजना पिहले नै बनाउनुहोस्। 
・पįरवार, साथीभाइ र सहकमŎहŝलाई आ̫नो पवŊतारोहण याũा कायŊŢमको बारेमा जानकारी िदनुहोस्। 
・पहाड आरोहणको लािग आवʴक खाना, पानी, सेल फोन˝ाटŊफोन र įरचाजőबल ɯाटŌ ीहŝ ʞाउनुहोस्। 
・मौसम र तापŢममा पįरवतŊनको लािग तयारीमा Ɋानो लुगा तयार गनुŊहोस्। 
・सधœ समूहमा पहाड चढ्नुहोस्, र सधœ अनुभवी पवŊतारोहीहŝसँग याũा गनुŊहोस्। 
・पहाडको मौसम अचानक पįरवतŊन Šन स̋छ, ȑसैले यिद मौसम िबिŤयो भने, आ̫नो आरोहण रȞ गनुŊहोस् र 
फकŊ नुहोस्। 
・यिद तपाईं हराउनुभयो भने, आ̫नो सेल फोनमा Ůहरी वा दमकल िवभागलाई कल गनुŊहोस् र मȞतको लािग 
११० वा ११९ मा कल गनुŊहोस्। उȠारको लािग अनुरोध गरेपिछ, अनावʴक ŝपमा निहँड्नुहोस्। 
 
◆साइकल दुघŊटनाहŝ रोƋुहोस्! ~साइकल सावधानीहŝ~ 
 
साइकल चलाउँदा, हेलमेट लगाउनुहोस् र सडकको बायाँ छेउमा सवारी गनुŊहोस्। एकनासले सवारी नगनुŊहोस्। 
टŌ ािफक बȅीहŝको पालना गनुŊहोस्। 
 
रƛी िपएपिछ साइकल नचलाउनुहोस्। आ̫नो ˝ाटŊफोन हेदŔ  वा इयरफोन Ůयोग गदŔ  सवारी नगनुŊहोस्। आ̫नो 
बाइकमा कसैसँग सवारी नगनुŊहोस्। 
 
अँȯारो भएपिछ सधœ आ̫नो बȅी बा̵नुहोस्। साथै, धेरै िछटो नचलाउन सावधान रहनुहोस्। 
 
खराब मौसममा साइकल नचलाउनुहोस्। साथै, छाता समातेर सवारी नगनुŊहोस्। 
 
आ̫नो साइकल तोिकएको साइकल पािकŊ ङ Ɨेũहŝमा छोड्नुहोस्। ढोका लक गनŊ िनिʮत गनुŊहोस्। 
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