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सरकार द्वारा घोषित गररएको “नयााँ जीवनशैली” लाई साराांशमा प्रसु्तत 

गररएको छ । 

 

नयााँ कोरोना भाइरसको रोग फैलावट बाट रोक्नको लाषग  आफ्नो नयााँ 

जीवनशैली कस्तो कुराहरूमा  ध्यान षिनुपछछ   भने्न बारे वर्छन  गररएको छ। 

 

रोग  नलाग्न र सनछ नषिनको लाषग कृपया षनम्न कुराहरू हेनुछहोस्। 

 

（※भषवष्यको अवस्था अनुसार षववरर्हरू पररवतछन हुन पषन सक्छ।） 

 

 

1. अन्य व्यक्तिहरूसाँग टाढा रहनुहोस् ।  

(2 मिटर टाढा ! ) 

 

2. मास्क लगाउनुहोस् ।  

(यमि तपाई मिरािी हुनुहुन्न भने पमन लगाउनुहोस् !) 

 

※ गिीको िेलािा महट-स्ट्र ोक हुनिाट िच्न  िास्क 

मनकाल्नुहोस् । (िामहरका िामनसहरूिाट टाढा हुने 

िेला ) 
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3. घरमा पुगे्न षबषिकै आफ्नो  हात र अनुहार धुनुहोस्  

(हात ,सािुन  लगाएर 30 सेकेण्ड जमत धुनुहोस् ) 

4. खोके्न बेलाको षशष्टाचारको पालना गनुछ। 

 

खोके्न िेलाको  मिष्टाचार : खोक्दा वा हाच्छिउं गिाा, िास्क वा रूिाल, 

मटसु्य ,आफ्नो लुगाको िाहुला       

 (sleeve)ले  िुख र नाक छोपु्नहोस्। 

 

5. हावालाई राम्रोसाँग वारपार हुन षिने। 

एयर-कच्छििन चलाउने िेलािा पमन,  कमहलेकाही ीँ  हावा 

वारपार हुन मिने । 

 

6. षनम्न 3 वटा कुराहरू एकै साथ हुने ठाउाँमा नजानुहोस्। 

 िामनसहरू धेरै भएको ठाउीँ। 

 िामनसहरूसीँगको िूरी नमजक भएको  ठाउीँ। 

 हावाको वारपार  नहुने ठाउीँ। 
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 िारीररक रूपिा अस्वस्थ हुीँिा िामहर नजानुहोस्। 

 यिी तपाईं िसे्न के्षत्रिा नयाीँ कोरोना भाइरसको रोग फैमलरहेको  छ भने  

टाढा नजानुहोस्। 

 नयाीँ कोरोना भाइरसको रोग फैमलरहेको के्षत्रिा नजानुहोस्। 

 तपाईं कोसीँग, कहाीँ भेटेको कुराहरू लेखेर राख्नुहोस् । ( यिी संक्रिण 

भएिा, कारण  थाहा पाउनको लामग हो ) 

 सम्पका  पुमष्टकरण अनुप्रयोग (App) （COCOA）को प्रयोग गनुाहोस्। नयाीँ 

कोरोना भाइरसको रोग भएको व्यच्छिको नमजक गएको छ मक छैन भमन 

थाहा हुन्छ। ) 

  

षकनमेल गिाछ 

  पसलिा जाीँिा एक वा िुईजना व्यच्छि िात्र जानुहोस्। िामनसहरू कि भएको सियिा जानुहोस्। 

 नगिको सट्टा इलेक्ट्र ोमनक पैसा प्रयोग गनुाहोस्। 

 पसल जानुभन्दा अमध नै मकने्न सािानहरूको मनणाय गनुाहोस्। मकनिेल सकेपमछ  तुरुन्त  घर फका नुहोस्। 

 सकेसम्म मिक्रीको लामग राच्छखएको सािानहरू नछुनुहोस्। 

 काउन्टरिा लाइन िस्दा ,अगामिको  व्यच्छिसीँग टाढा रहनुहोस्। 

 इन्टरनेटिाट गररने  मकनिेल पमन प्रयोग गनुाहोस्। 
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 िामनसहरू कि भएको सियिा पाका िा जानुहोस्। िामनसहरू कि भएको ठाउीँ  

प्रयोग गनुाहोस् । 

 एक वा िुई व्यच्छिको साथ  िात्र जोमगंग (Jogging) गनुाहोस्। 

 जि अन्य व्यच्छिको छेउिाट जानुहुन्छ, उि व्यच्छििाट टाढा रहनुहोला। 

 रेष्टुरेन्टिा जाने िेलािा पमहले नै िुमकंग गनुाहोस्। 

 लािो सियसम्म साीँगुरो कोठािा निसु्नहोस्। 

 मभमियो हेरेर घरिै व्यायाि गनुाहोस्।  

 गीत गाउीँिा वा सिथान गिाा ,िामनसहरूसीँग टाढा रहनुहोस्। 

( अनलाइनिाट हेररने  कन्सटा वा स्पोटाहरू पमन प्रयोग गनुाहोस्।) 

खेल्दा, स्पोटछहरू गिाछ 

टर ेन वा बस चढ्िा 

 सकेसम्म िामनसहरूसीँग कुरा नगनुाहोस्। 

 िामनसहरू धेरै भएको सियिा नचढ्नुहोस्। 
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खाना खाने बेलामा 

 घरिा मलएर जाने वा िेमलभरी  (खाना घरिा पुयााउन लगाउने )  को प्रयोग 

गनुाहोस्। 

 प्रमत व्यच्छिले एउटा पे्लट प्रयोग गनुाहोस्। 

 िामनससीँग आिने -सािने निमस, छेउिा लाइन लागेर िसु्नहोस्। 

 सकेसम्म िामनसहरूसीँग कुराकानी नगनुाहोस्। 

 एउटै कप सिैले प्रयोग नगनुाहोस्। 

  

रोजगार   

 टेमलवका  गनुाहोस् । अमफसिा रहेर काि गने व्यच्छिहरू घटाउनुहोस्। 

 अमफसिा जाने सिय, फका ने सिय पररवतान गनुाहोस्।( यो टर ेनिा भीिभाि हुन्न 

मिनको लामग हो )   

 अमफसिा अन्य िामनसहरूसीँग टाढा रहनुहोस्। 

 िैठक अनलाइनिाट गनुाहोस्। 

 िामनसहरूसीँग भेटेर गररने  िैठकिा  िास्क लगाउनुहोस् र हावालाई वारपार हुन 

मिने । 

  
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सन्दभछ / स्रोत 

“नयाीँ जीवनिैली ”को व्यावहाररक उिाहरण (स्वास्थ्य, श्रि र कल्याण िन्त्रालय, जापानी भाषा)  

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000641743.pdf 

“नयाीँ जीवनिैली” न्याय िन्त्रालय, समजलो जापानी भाषा  

http://www.moj.go.jp/content/001319945.pdf 

「イラスト AC」より「ぶらお」さん 

https://bit.ly/33tvjdt 
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