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Thé la cé Marui da biét dwoc tién
“dat coc” la gi.

NHEIE T XFHENAIR.

Natutunan ni Marui
tungkol sa “shikikin”

san ang

Bu Marui
shikikin.

telah belajar mengenai

pannge NASeu3iNeIndu Shikikin
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Mapy# caH “BapbLaaHbl MOHre”-Humn
Tanaap M343X aBnaa.

Ms. Marui learned what shikikin is.

Hay hiéu tinh cam ngwei Nhat qua manga
BEBEITE BFANLE
ALAMIN NATIN ANG KALOOBAN NG MGA HAPON SA PAMAMAGITAN NG MAN-GA
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Ayo Tempati Secara Baik
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Keep Your House Neat and Clean

Hay séng sach sé
Tirahan natin ng maayos

ogoriiliiazern  imeitinirsishihwmnang

BarpaHgaa LU3B3IpX3H cyyuraas

@
Ché nay gia thué nha ré ghé! A, nhwng ho lai ghi 1a phai déng tién dat coc. “Dat coc” la gi nhil
W, XBEAFEE! BEXSTITHZ. Kk, XEREHLEE.

Ay, mura ang upa dito! Kaya lang may nakalagay na “shikikin”.
Ah, di sini biaya sewa kamar murah! Tapi ada tulisan shikikin. Aduh...

. Ano ba ang shikikin na ito!
shikikin itu apa ya.
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X0, 9H3 Gaip Typ33ac Hb xamaxaH GaiiHa! I':ax;lea,
“LLIMKUKMH" T3 ep Hb oy tom 6on 0o.
Look! The rent is cheap here! But, again, it says “shikikin.” What is this “shikikin”?

“BapbuaaHbl MeHre (LLnkukuH)” rax GuycaH GanHa.

®

“Tién dat coc” 1a tién ma chl nha ding dé stra sang lai sau khi ngudi thué tré lai phong. Néu git phong &
sach sé thi sau khi tra lai phong, ngwoi ta sé hoan lai minh sé tién do.
BEERBCEFAREERBHMRIEE, AUESERIZESHIERER)IHTLIL.
Ang “shikikin” ay security deposit para sa may-ari para gamiting pampaayos ng kuwarto
pagkatapos lumipat kaya bahayan ito ng maayos.
Shikikin adalah vang jaminan ketika kita keluar dari kamar ini agar pemilik rumah dapat memperbaiki kamar. Jika kita
tempati secara baik-baik uang tersebut akan kembali ke kita.
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“BapbLaaHbl MEHre” rafar YnHb, TYP33Ccamk GaricaH XyH Hb rapcHbIX Hb Aapaa, GaiipHbl 333H Hb Galipaa
bainicaH GanpaHn Hb opyynax 3acBap Xuixag 3opuynaH, Hapbuaa 6Gonrox Typ aBax MeHre 6onoxoop,
TYpaacamk 6anx xyralaaHaaa LaBapxaH awurnacad 6on, 6yuaan upaar oM.

Shikikin is a deposit or security money that you pay in advance so that your landlord can make the necessary
repairs to the house when you move out. If you keep the house neat and clean, it will be returned to you.
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Ganoon ba? O sige babayaran ko. 38cGons 3la§ evzeopdi(gbonadi
Oh begitu? Kalau begitu dapat aku bayar. Tuim yy? Tarsan TerceH 4 sax Ba.
2 ¥ o guyw f that’s so, I wouldn’t mind paying it.
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Marui ndy, cau ma tap tenis trong phong, lam héng twéong &, khong st dung can than...
IIOF, EEBESIMIKEE FSBTHR, XEHRERE.
Maru chan, ang pag-practice ng tennis sa kwarto ay makakagasgas ng dingding. Hindi tama yan.
Maru-chan, latihan tenis di kamar dan melukai dinding, cara pemakaiannya kasar.
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But Maru-chan, you don’t take care of the house. You practice your tennis swings in the room and make
scratches on the walls, for example.
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Thi tién dat coc cling khong da va cé khi lai con bi bt bdi thwong thém y chir.

APEEHE L 2R MAB I E RIS RINELENIZR R

Kapag masyadong grabe ang sira, baka kulang pa ang security deposit mo at magdagdag ka pa
ng bayad.

Kalau rusaknya banyak uang shikikin saja kurang dan sebaliknya akan diminta uang tambahan.
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[anayy xamaaryn awwurnaag 6aviean gaH rady “bapbLaaHbl MEHre” YiHb
XYPanuaxryn 60noof HaManT Tenbep Tenex Xapar rapy Maragryi Luyy.

If you’re not more careful, the deposit may not be enough to cover all
the repairs, and you may end up having to pay an extra fee.
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Néu thué nha & Nhat Ban, thi ngoai tién thué nha, ching ta con phai tra tién dat coc “shikikin” va tién I& “reikin”. Tién dat coc dwoc chli nha gitr dé& dung vao viéc tu
stra khi ngwdi thué nha tra lai phong. Hoac khi dang thué phong ma trang thiét bi trong nha bi hdng, twdng hodc san nha bi hw héng thi chi nha dung tién dat coc
do dé stra chiva. Néu tinh trang hw héng nang hodc bi do' ban qua thi co thé con bj thu thém tién. Phong thué thi mét luc nao do sé phai tra lai. Hang ngay, chung ta

can don dep, tranh lam hw tai twéng hodic san nha dé ngudi sau con dén 0. Tién 18 “reikin” 14 mot tap quan tir xwa khi chd & con hiém hoi, dé t6 y cdm on chi nha
da cho thué nha. Nha thi dang 1a ca cha nha thuc nhwng ching ta ciing can tén trong tinh than cé loi ctia d6i bén: bén cho thué va bén di thué.

EEFEBENETNNER, BEEEZINZT “BE” 1 “LE” R BREXITHEEANSEEERL, AEALREAT “BENRERR” B’Ji‘%
Fo EBEHE, RBIT . BEFIRERGNSHIETEBE. BRSSHETENTELENER. BHEFLE—XBEN. BFEITH, TRFERHIBE
iR, BHEMELT—MEESZ. S—HE, LERRALURBENISTRVNHREELN “BREEFHEBLH" OMBESRE TR HHRER ﬁ%#z‘“ﬁm
HHEES, FUBREARSMIXFTIBHEEvEH.

Dito sa Japan, kapag uupa ka ng bahay, ang ugaling magbayad ng “shikikin”(deposito) at “reikin”( key money) ay babayaran maliban sa upa.
Kapag may namagitan na kontrata sa inyo ng may-ari ng bahay, ibabayad ang deposito sa may-ari para magamit ito sa pagpapaayos at
bumalik sa dati ang kondisyon ng bahay kapag natapos na ang kontrata. Habang tinitirahan ito at may nasira, nagasgasan ang dingding o sahig,
ang ibinayad na “shikikin” ay gagamitin. Kapag grabe ang diperensya, maaaring magdagdag ka ng ibabayad. Ang inuupahang bahay ay isasauli
rin kaya't linisin ito palagi at ingatan na huwag magasgasan at masira ang dingding o sahig at ipasa ng maayos sa susunod na uupa. Sa
kabilang banda,ang “reikin”o key money ay kaugalian pa noong araw na mahirap humanap ng titirahan at bilang pasasalamat sa may-ari ng
bahay at ipinaupa niya ito. Walang duda na ang may-ari ng tinitirahan ay ang nagpapaupa kaya't alagaan natin ang diwang ito.

Di Jepang ketika akan menyewa rumah tinggal, selain biaya sewa rumah juga terdapat kebiasaan untuk membayar “shikikin” dan “reikin”. Disetorkan pada
waktu menandatangani kontrak sewa dengan pemilik rumah, dan ketika kontrak berakhir dana yang dipakai untuk “mengembalikan kamar ke kondisi semula”
adalah shikikin. Selama ditempati jika fasilitasnya rusak, melukai dinding dan lantai, maka untuk perbaikan dipakai shikikin. Jika kerusakan dan kotorannya
besar maka ada kemungkinan untuk dikenakan biaya tambahan. Kamar yang disewa suatu hari akan dikembalikan. Bersihkan setiap hari, dan jangan melukai
dinding dan lantai lalu diserahkan kepada penyewa berikutnya. Sedangkan reikin adalah sisa-sisa uang terima kasih yang bermaksud “terima kasih
menyewakan kamar, Pak Pemilik rumah”pada zaman dulu karena zaman itu tempat tinggal belum banyak. Tidak salah lagi karena berkat pemilik rumah yang
memiliki properti yang disewakan, di sini kita perlu menjaga semangat memberi dan menerima.
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ANOHA OPOH CyyL, Typ3acnaxad TYpPI3CWUMH MeHreH [A33p Hama3a “BapbuaaHbl MeHre” 6omnoH “TanmapxnblH MeHre” Tenger 3aHwwwunTai. TypaacuitH rapas
baviryynaxgaa 6avipHbl 933HA Hb AaaTraH Xaaranyyrx rapas gyyccaHbel Aapaa “bavipeir 6aricaH 6angang Hb opyynax’-blH Tyng aBaar Hb “BapbuaaHbl MeHre” oM.
Typaacamk baiix xyralaaHz TOHOT TOXOePeMX Hb 3BASPUMXCIH, XaHa, Luasbir Hb FAMTI3UYNXCIH TOXMONAONA TOAraap raMTNyyAniAr 3acaxas “bapbLaaHbl MeHre”-nir
xaparnagar. MamTan, 6oxupaon Hb A3HAYY Ux Baiix ToxMonaona HAMINT 3apAan Wwaapaargax Toxuongon Y rapgar. TypaacancaH 6anp 6on xa333 HaraH uart byuaax
erex Gaip oM. ©ep TyTama LSBIPaX, XaHa, Wanbir Hb FAMTI3MMYIUrasp Cyyx, AapaarvuiiH TYP3a3acnaX XyHA XYnaanrax erureee. Hereetaiireep “TanapxnblH MeHre”
raAar Hb OPOH Cyyl LieexeH baicaH apT yen “baiipHbl 333H MUHb, Balipaa Hapgaa TypaacnyyncaHa 6aspnanaa.” rax Tanapxniaa UNapxuiinaH MeHre Tenger 6ancaH
3aHWMbIH ynaargan oM. baiipHbl 333+ Gaviraaryii 6on TypaacuiiH Gaip 4 Gainxryii Gaiix 6aiicaH Hb rapuaaryin yypaac 9H3 Tyxawg 6on "[OaM O3M3HAS3, A33C
3PUMHAR3” FACAH CITraNraar HaHAUIHaxX Hb 3ynTan 60MnoB yy.

In Japan, when you rent a house, it is customary to pay a deposit called “shikikin” and key money called “reikin” in addition to the rent. The money that you
deposit with the landlord when you sign the rental agreement and that is used to return the room to its original condition after termination of the agreement
is called shikikin. If, while you are renting a room, a piece of equipment breaks down or you make scratches on the walls or floor, the shikikin will be used to
make the necessary repairs. In case of excessive damage or dirtiness, an additional fee may be incurred. A rented room must one day be returned. Clean up
your room daily and take care not to make scratches on the walls or floor, so you can hand over a clean room to the next renter. Reikin, on the other hand, is a
remnant of an old custom of gratuity for thanking the landlord for renting the room, from times when there was a scarcity of places to live. As no rental
properties would exist without landowners, it is a good thing to cherish the spirit of give-and-take.
GBI : 2 /S22 5 A LT A R
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interns

Impormasyon sa mga technical

Welfare Pension Insurance
Lump sum Payment System

Pangkaraniwan na sa Japan na kapag nag-hire sila ng laborer,
ang Welfare Pension Insurance at National Pension na
ipinagpasya ng bansa na salihan depende sa laki at uri ng
kompanyang pinasukan ay obligadong bayaran. Gayundin din sa
mga technical intern trainees na nagsasagawa ng technical
internship sa ilalim ng mga relasyon sa pagtatrabaho. Normal na
ibinabawas sa sahod buwan buwan ang bayad sa insurance at
ang kompanya ang nagbabayad para sa iyo. At ang mga technical
intern trainee na kabilang dito ay maaaring makakuha pagkabalik
nila sa kanilang bansa ng ilang porsyento sa ibinayad nilang
insurance premium depende sa kanilang ibinayad. Ito ang
tinatawag na “lump-sum withdrawal payment system”.

Ipapaliwanag namin ang ilang points ukol sa malalim na
koneksyon ng mga technical intern trainee sa sistemang ito*.

¥ Ang mga sumusunod ay mga pangkaraniwan na kapaliwanagan

lamang. Para sa pang indibidwal na mga katanungan, mangyaring
sumuri/kumonsulta sa Japan Pension Service.

1 Maga itinalagang kondisyon sa pagtanggap ng lump-sum withdrawal
payment
(PKailangan na hindi hapon ang iyong nasyonalidad
@ Nakapagbayad na ng 6 na buwan o higit pa ng Welfare
Pension Insurance o National Pension
(®Walang address sa Japan
XKapag may re-entry permit o naaprubahan na ang pagbalik dito sa
Japan at lalabas uli ng bansa, kailangan ang moving out certificate
na ipinasa.
@Walang karapatang tumanggap ng pension
®Hindi lalagpas ng 2 taon ang aplikasyon simula ng mawalan
ng address sa Japan

2 Proseso ng lump-sum withdrawal payment
Makakapag-apply ka sa Japan Pension Service ng Lump-sum
withdrawal payment (National pension / Welfare pension
insurance) gamit ang tatlong dokumentong isasaad sa ibaba.
Ngayon, ang application form para dito ay makukuha(download)
sa website ng Japan Pension Service (mayroong foreign version)
M4 http://www.nenkin.go.jp/service/jukyu/todoke/kyotsu/20150406.html
%4 Filipino version---
http://www.nenkin.go.jp/service/jukyu/todoke/kyotsu/20150406.
files/G.pdf
[Mga dokumentong kailangan isama]
(1) Kapag dito sa loob ng Japan mag-aaplay

@ Kopya ng pasaporte na mayroong page na maaaring
kumpirmahin ang pangalan, birthday, nasyonalidad, pirma
at resident status

(@Kopya ng residence certificate na nagpapatunay na aalis ka
na sa Japan at record of deletion ng residence certificate.

@ Mga papeles na nagpapatunay ng Pangalan ng banko,
Branch, Branch location, Account no. at Pangalan ng
account ng mismong aplikante.

X Kapag sa loob ng Japan ang gagamiting financial institution
(banko) para tanggapin ang kabayaran, kailangan ang pangalan
ng account sa katakana

¥Hindi maaaring tumanggap ng lump-sum withdrawal payment na
gamit ang Yucho bank.

@ Dokumentong nagpapatunay ng “basic pension number”
(na mayroong 4 - 6 digits, total ng 10 digits) tulad ng
Pension booklet,atbp.

At
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[Pagkonsulta sa Sariling Wika]
*%Sa lahat ng Filipino na teknikal intern trainees, kami po ay bukas para sa libreng konsultasyon ukol sa mga suliranin o katanungan sa
inyong kasalukuyang pinaglilingkuran % Libreng tawag: 0120-022332 Fax: 03-4306-1114 Tuwing Huwebes: 1:00 p.m.~6:00 p.m.
Address: Igarashi BLDG, 2-11-5 Shibaura, Minato-ku, Tokyo. 108-0023 Japan International Training Cooperation Organization (JITCO)
Consultancy Division, Technical Intern Training Affairs Department

(2) Kapag mag-aaplay pag wala na sa Japan OFLTFIG TEBESE T WHi—6Hi02HT10k
Yung nakalagay sa (1) na @, @, @, at dagdagan ng kopya T Y
ng passport kasama ang page na nagpapatunay ng date 0)?'577)73 ﬁé ‘T%‘(é %E o
kung kailan lumabas ng Japan (@) EIAZ»EHjI LThbF * DA
) uﬂ(l)@CD @ @ bﬂz
3 Delivery address CSAR—ROT L (Rl A A HIE LI H 20

(1) Kapag sa loob ng Japan nais mag-apply
I-attach lahat ang mga dokumentong inihanda at ipadala
sa address sa ibaba. Maaari lamang na ipadala ito
pagkatapos na matanggap mo na ang residence certificate na 4;%7*5@]; f*
nagsasaad na ikaw ay aalis (o may planong umalis) na sa 5o<k

thEGH

Japan bago mo ito ipadala sa Japan Pension Service. M ’J% E'A WTW:}WL;’ .
Gayundin, maaari mo itong dalhin ng personal sa counter ng E{F Lt ;ki {7<H *E%:#QZT U\T@ﬁﬂ%i
Japan Pension Office na malapit at sumasakop sa lugar ng M LT< 7», éb\ %UDB”PM‘:L uﬁjziﬁ\?fé%@
inyong tinitirahan. g /\ C
(Delivery address) T168-8505 s i (F) A Bl E”"E el 1< YD LS
Tokyo to, Suginami ku, Takaido-nishi 3-5-24 Jéf <LT < t é vy, fOCkEGEi&%:f%* $A$mﬂﬁ
Japan Pension Service (Foreign Business Group) g&; |f,—g—5 ZLLTEET,
->Z<Ang delivery address na ito ay nakasaad sa form na binanggit sa (pﬁﬁﬁ‘ﬁ) = 168-8505
itaas (2. Proseso ng lump-sum payment) e
(2) Kapag mag-aaplay pag nakalabas na ng Japan HOHEBAZ A X E R P 3-5-24
Ilagay ang inihandang application form at ipadala kasama EAE%#&% GEZES 7 V—)
ang lahat ng mga dokumentong kailangan >.< @mm :U: azf)\$ \%’Z’%‘IG EAN
4 Pagkalkula ng bayad at kung hanggang kailan ito maaaring @ af%ﬂj.]“fb’b” *ﬁ .
tanggapin (R L7 RERE IS Ui E *E%:(*KT J:? S‘Eif‘

Ang halaga ng pagbabayad ng withdrawal lump sum ay %HLT< R,
kinakalkula hanggang sa 36 na buwan ayon sa bilang ng mga
buwan na naka-subscribe sa Japanese pension system.

Ang pagtanggap ay mga 5 buwan pagkatapos ng aplikasyon sa 4 ifﬁ%ﬁ lkﬁ@ IVISEU&U HXV) if@ﬁﬁfﬁ N
Japan Pension Service. ﬂﬁu'—h%maﬁégai EMWDEé%I MA LTV
I(Bllang karagdagan, mangyari Iamang na tandaan na maaaring H@ﬁ( JIL LT 36/7)%% [ ISE'<<E LT I*ﬁkéﬂiﬁh
umonsumo ng oras at magtagal ito kung may kulang na FAnAEA sz 5

impormasyon sa aplikasyon, ang deskripsyon ay hindi maliwanag 30 iEI?kEéH%% i *Lfﬁ‘gmhwfﬁﬁ (272
at kung hindi kumpleto ang naka-attach na dokumento kaya mag- ij_ fock,,ﬁzki gz ~$IE@HE$E75\(EE}”L“CU‘7L_ . uaﬁmx
ingat lamang. FIRRT 5720 LIS IR I Rl 5 3 A, 56

H#Fﬁﬁb\f) N EFTOT, <2f’b<2h%)_/ EIEEN,

5 Tax refund sa lump-sum withdrawal payment
Kahit na hindi binabayaran ang income tax sa lump-sum

withdrawal payment ng National pension, ang 20.42% na tax ay 5 HEEJ:;H#Q 75 733;5&%@]_

babayaran sa oras ng pagtanggap ng welfare pension insurance Lxrg

withdrawal lump sum payment. % + Fﬁ%m/ﬁ)ﬁ%@ W SNEEL
Maaari kang makakuha ng refund sa income tax sa /\17ij<|@@HEL*H#4§i %Oﬂzfu@ﬁ’% 220. 42%

pamamagitan ng pag-submit ng 'Refund Due to Taxation on méb)ﬁ;ﬂ f%f( i SnET. _@F)ﬁ%fﬁﬁi ruﬁﬂ‘ﬁfﬁﬁﬁhgﬁ
Retirement Income at the Taxpayer's Option] at [Taxpayer ©= g S
Administrator Notification Form] at kung ikaw ay mag-assign "*m J:Z;;ﬁﬁo)tabo)qa §J k ﬂ%ré %A%* ‘t’g‘—
ng tax administrator upang lakarin ito sa tax office. Ang tax r{ﬁﬁﬁﬁmﬂAE{:ﬂ%J 75—’*534’77%‘ |'*9LZD T, H?%
administrator na kwalipikado ay kailangan lamang na nasa Japan ¥ 558480 ;;V) i@“o pﬁyg#g}\@gfgj fElA R
kaya mabuting makiusap sa nangangasiwang organisasyon(kumiai) bTb\é &J LM’F B EEALDT. %fiﬂ{z&%%é
0 sa hagpapatupad ng pagsasanay(kompanya).

Ngayon, ukol naman sa tax na ipapataw sa lump-sum *ﬁh% Wﬁl’\bf‘k< &il"fbi 5.
withdrawal payment, maaari itong makita sa nakalagay sa (2. f@kﬂﬁL*ﬂ%é b\ﬁ\é%}ﬁ’f /)b\T(f)uRﬁﬁ E J:uE2T

b5 L L

Proseso ng lump-sum payment). ]Ht_fg(é ;t :Eaﬁéﬂ@/\iﬁh

JA
FAtABED L

6 Pagtatapos "

Upang maging maayos ang aplikasyon at proseso sa lump-sum 6 7 {? K ’ -
withdrawal payment, maglaan ng schedule para dito at hilingin WiSR pk 4 ‘”}g%m(ﬁ (y)éﬂ 3. ﬂ—_%@%é
ang kooperasyon ng nangangasiwang organisasyon at S R iy x
kompanyang tumanggap sa inyo. Mahalaga na siguraduhin ninyo ATV ”/T B {7]:%3 Z\ﬂm%# %’ jj I“Ti) E

na ihanda ang aplikasyon at mga dokumento na nabanggit sa 2 at &2 5, 5'5‘7)2 3R l/tuﬁ*i&(’?ﬁgﬂi’ﬁ/ﬁ% 4@17
3. Bukod dito, kung may iba pa kayong nais alamin, magpunta ﬁ‘ kﬁ\ﬂﬂi}zfﬁ‘ f;j@ Taﬂf; 575\;9);}1 ifﬁﬁomﬁ/\

lamang sa pinakamalapit na tax office at ipa-check ang mga $a”5‘Fﬁ fr'jb\’c * ,ﬁ” Eﬁfw‘ *EOD%I/&%:}QJ?EV@‘
dokumentong inihanda bago ito i-submit. ﬁ& bTxES ' ”
ZEBLT .
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K= oK Life Kontentong buhay sa Japan

Dumating na ang panahon'!
Suriin natin muli ang mga cautions sa
Influenza

Dito sa Japan, taon-taon mula Disyembre hanggang
Marso ay ang panahon na nauuso ang Influenza. Ang
Influenza(trangkaso) ay may hawig sa pangkaraniwang
sipon ngunit maaari itong maging malubha at kumalat ang
impeksyon sa maraming tao sa maikling panahon kaya
mahalang mapigilan ang paglaganap, magkaroon ng
wastong paggamot at iwasang makahawa ito sa ibang tao.
Ang dalawang puntos ukol ditto ay ang sumusunod:

- Kapag naramdaman mo na mayroon kang trangkaso,
pumunta agad sa ospital at magpatingin.

- Ang paghuhugas ng kamay na gamit ang sabon ay
epektibo upang hindi magkaroon ng trangkaso.

¥ Ang pagbabakuna laban sa trangkaso ay may ilang
epekto sa pagsisimula at pagiwas na maging malubha ito
kapag nagkaroon.

Dito sa “Kaibigan ng mga teknikal intern trainees” ay
taon-taon din tinatalakay ang ukol sa Influenza. Para sa
mga nais pang alamin ang ukol dito, tunghayan ang
website bersyon ng“”Kaibigan ng mga teknikal intern
trainees” (%% https://www.jitco.or.jp/webtomo/) Ang mga
sumusunod na artikulo ay reference ukol dito.

%4Mag-ingat sa Influenza kapag taglamig at dry ang
panahon! (English Version)
https://www.jitco.or.jp/webtomo/pdf/fuyuinflu_en.pdf

%4¥Pangangalaga ng kalusugan sa winter- Mag-ingat sa
Influenza at Noro virus! (English Version)
https://www.jitco.or.jp/webtomo/pdf/health_influnoro_
en.pdf

Bilang karagdagan, ang bersyon ng website na "Kaibigan
ng mga teknikal intern trainees" ay nag-e-edit at nag-po-
post ng mga nakaraang artikulo ng bersyon ng magazine
na binabasa ninyo ngayon. Maaaring pumili ng salitang
Chinese, Indonesian, Vietnam, Thailand at English. Halos
lahat ng nakasulat ay may translation sa Japanese. Maaari
itong tunghayan sa computer o smartphones kung kailan
ninyo gusto.

Lasang napapanahon. Kumain tayo ! Magluto tayo!
Masaya nating Ilagpasan ang
taglamig sa”Yuzu at lemon na
ibinabad sa honey”

Kayo bang mga teknikal intern trainees ay palagiang
kumakain ng maraming gulay at prutas? Ang gulay at

11 Bersyon sa Pilipino [7 4 U &'/ ZERR]
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prutas ay may kanya-kanyang panahon ng anihan at
pinakamasarap kainin kapag kapanahunan nito. Ang mga
seasonal na gulay at prutas ay itinuturing na nagtatabi ng
mga sustansya na kailangan ng mga tao sa panahong iyon.
Ang mga problema ukol sa kalusugan kapag taglamig ay
sakit na sipon at trangkaso. Sa taglamig, ang hangin ay
dry at ang virus ay madaling kumalat at ang mucous
membranes tulad ng lalamunan at ilong ay dry din kaya
ang virus ay madaling makapasok sa loob ng katawan.
Kapag ang temperatura ng katawan ay bumaba dahil sa
malamig, ang immune power ng katawan (ang
kapangyarihan upang labanan ang virus) ay sinasabing
humihina rin.

MItaas ang immune power @Iwasan ang pagiging dry
ng lalamunan at ilong @Painitin ang katawan. Inaasahang
magbibigay ng epekto sa tatlong nabanggit ang pagkain
ng “citrus fruits” tulad ng dalandan, lemon, grapefruits
atbp. na aming inirerekomenda. Sinasabing ang vitamin C
na nasa citrus ay nagdudulot ng pagtaas ng immunity, ang
citric acid ay nagtataguyod ng madaling pagbawi muls sa
pagod at ang B-carotene na nakukuha kapag hinog na at
kulay dilaw na at kulay orange ang citrus ay nagbibigay ng
tulong upang maging mapagtibay ang mucous membrane.
Napakaraming uri ng citrus fruits, tulad ng matatamis na
dalandan at oranges, gayundin ang maasim at mabangong
lemon, citron, atbp. Ituturo namin ang “honey pickled”
gamit ang yuzu at lemon. Kung gagawin mo ito nang
maaga at itabi ito, maaari kang makagawa ng inuming
mainit na magdudulot ng init sa katawan. Maglagay sa
isang tasa ng ayon sa gusto mong dami at lagyan ito ng
mainit na tubig. Ang “honey” ay isa ring masustansyang
sangkap ng pagkain. Kabilang na ang sustansyang
kailangan upang mapanatili ang kalusugan tulad ng
Vitamin B group, minerals, amino acids, atbp. Sinasabi rin
na ito ay mayroong bactericidal effect na maaari mong
asahan na makabawas ng pamamaga o pananakit ng
lalamunan at pagtigil ng ubo.

[Paano gawin] 200g na dilaw at hinog na citrus (yuzu o
lemon) na may konting asim. Hugasan mabuti sa tubig,
punasan at hiwain na kasama ang balat ng maninipis na
pabilog. Ilagay ito sa malinis at pinakuluang bote at lagyan
ng 200g na honey. Takpan ito at ilagay sa refrigerator ng
mga 2 o 3 araw at maaari na syang gamitin kapag naghalo
na ang katas ng citrus at honey. Maaari itong itabi
hanggang isang linggo at kailangan na nakatakip ang
boteng lalagyan.
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Sa unang nabanggit na website bersyon ng“Kaibigan ng
mga teknikal intern trainees” ay maaari rin na
matunghayan ang ibang recipe na nakalagay sa mga
nakaraang labas ng magazine. Maaari itong hanapin sa
bawat kategorya tulad ng season at recipes (itlog,
karne ,isda), matatamis,atbp. Gamitin natin ito.
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Vé&i muc dich giéi thiéu nhipng théng tin hibu ich lién quan t&i cudc séng hang ngay ciing nhw viéc tu nghiép va thwe tap ky ning, té tin nay dwoc - L

phat hanh vao nhirng thang chan (thang 4, thang 6, thang 8, thang 10, thang 12, thang 2). M&i cac ban truy cap vao trang web cta t& tin “Ban cta

Thuec tap sinh”
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Ang magazine na ito ay ginawa para sa mga technical intern at trainees upang mag bigay ng kapaki-pakinabang na impormasyon.lto ay inilalabas

tuwing unang araw ng even months(Abril,Hunyo,Agosto,Oktubre,Disiembreat Pebrero).Gamitin kasabay ng website bersyon ng "Kaibigan ng mga

teknikal intern trainees”.

Buletin ini diterbitkan setiap tgl 1 bulan genap (April, Juni, Agustus, —— —_— e
Oktober, Desember, Februari), dengan tujuan untuk menyampaikan w
] TS %A (58-78-98-118-18-30) &%

berbagai info yang bermanfaat bagi pemagangan, pelatihan maupun
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kehidupan sehari-hari. Silakan akses juga [Sahabat Peserta

Pemagangan] versi situs web. httpS//WWWJ itco.or.j p/We btomo/
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This newsletter is issued on the first of even month (April, June, ' e s Bl
August, October, December, February) to provide useful information

on technical intern training and daily living in Japan. Please also visit

the Website version of “Technical Intern Trainees’ Mate.”
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