
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

INDEX 
Telephone 

Guide 

Free 

Counseling 

Services 

Childcare 

Support 

Automobiles 

& 

Motorbikes 

Labor 

& 

Employment 

Postal Services 
Emergency 

Call 

Health 

Screenings & 

Vaccinations 

Gas 

Earthquakes 
Status of 

Residents 

Going for a 

Medical 

Exam 

Notification of 

Births, 

Deaths, & 

Marriage 

Education for 

Children 

Electricity 

Maternity & 

Child Health 

Services 

Inkan 

(Name Seals) 

International 

Exchange 

In Case of 

Sudden 

Illness or 

Injury 

Banking In Case of Fire Garbage 
Public 

Transportation 
Housing 

National Health 

Insurance 

Plan 

Procedures for 

foreign 

residents 

The Local 

Community 

Support for 

Foreign 

Residents 

Welfare 

Services 

Water Services Public Facilities Taxes Telephones 

In Case of 
Traffic 

Accidents, 
Incidents, or 

Crime 

 

 

 

 

 

 



 

 

1. In Case of Emergency 

(1) Emergency Calls･････････････････････････････････ p.2 

(2) In Case of Fire･･･････････････････････････････････ p.4 

(3) In Case of Sudden Illness or Injury･････････････････ p.6 

(4) In Case of Accidents, Incidents, or Crime････････････ p.8 

(5) In Case of Earthquake･･･････････････････････････ p.10 

(6) In Case of Flood････････････････････････････････ p.12 

2. Free Counseling Services 
(1) Nagano City International Exchange Corner･･･････････ p.15 

(2) Nagano Prefecture Intercultural Consultation Center････ p.17 

3. Procedures while Living 

in Japan 

 

(1) Procedures for Foreign Residents･･･････････････････ p.20 

(2) Status of Residence･･･････････････････････････････ p.24 

(3) Notification of Births, Deaths, and Marriage･･････････ p.27 

(4) Inkan (Name Seals)･･･････････････････････････････ p.31 

(5) My Number･････････････････････････････････････ p.33 

(6) Taxes･･･････････････････････････････････････････ p.35 

4. Getting Settled in 

Nagano 

(1) Housing････････････････････････････････････････ p.41 

(2) Water Services･･･････････････････････････････････ p.43 

(3) Electricity・･･････････････････････････････････････ p.46 

(4) Gas････････････････････････････････････････････ p.47 

(5) Telephone･･･････････････････････････････････････ p.48 

(6) Internet/Wi-Fi･･･････････････････････････････････ p.49 

(7) Garbage････････････････････････････････････････ p.50 

5. Everyday Living 

 

(1) Public Transportation･････････････････････････････ p.58 

(2) Automobiles and Motorbikes･･･････････････････････ p.61 

(3) Banking････････････････････････････････････････ p.68 

(4) Postal Services･･･････････････････････････････････ p.72 

(5) The Local Community････････････････････････････ p.74 

6. Health and Welfare 

(1) National Health Insurance Plan･････････････････････ p.78 

(2) Going to a Clinic or Hospital･･･････････････････････ p.81 

(3) Health Screenings and Vaccinations･････････････････ p.86 

(4) Welfare Services･････････････････････････････････ p.95 

7. Parenting and Education 

(1) Maternity & Child Health Services･･････････････････ p.98 

(2) Childcare Support･･･････････････････････････････ p.107 

(3) Education for Children････････････････････････････ p.111 

8. Public Services 
(1) Labor & Employment･････････････････････････････ p.116 

(2) Public Facilities･･････････････････････････････････ p.118 

9. Places to Contact for More Information･･･････････････････････････････････ p.120 

Table of Contents 



 

 

１.緊急のとき 

（１）緊急呼び出し･････････････････････････････ p.2 

（２）火事のとき･･･････････････････････････････ p.4 

（３）緊急の病気・ケガのとき･･･････････････････ p.6 

（４）事故・事件・犯罪のとき･･･････････････････ p.8 

（５）地震のとき･･･････････････････････････････ p.10 

（６）水害のとき･･･････････････････････････････ p.12 

２．相談窓口 
（１）長野市国際交流コーナー･････････････････････ p.15 

（２）長野県多文化共生相談センター･･･････････････ p.17 

３.生活に必要な手続き 

（１）外国人の手続き･････････････････････････････ p.20 

（２）在留手続き･････････････････････････････････ p.24 

（３）出生届・死亡届・婚姻届･･････････････････････ p.27 

（４）印鑑･･･････････････････････････････････････ p.31 

（５）マイナンバー･･･････････････････････････････ p.33 

（６）税金･･････････････････････････････････････ p.35 

４.生活を始める 

（１）住宅･･････････････････････････････････････ p.41 

（２）水道･･････････････････････････････････････ p.43 

（３）電気･･････････････････････････････････････ p.46 

（４）ガス･･････････････････････････････････････ p.47 

（５）電話･・････････････････････････････････････ p.48 

（６）インターネット/Wi-Fi･･･････････････････････ p.49 

（７）ごみ･･････････････････････････････････････ p.50 

５.毎日の生活 

（１）公共交通機関･･････････････････････････････ p.58 

（２）自動車とバイク････････････････････････････ p.61 

（３）銀行･･････････････････････････････････････ p.68 

（４）郵便･･････････････････････････････････････ p.72 

（５）地域社会･･････････････････････････････････ p.74 

６.健康と福祉 

（１）国民健康保険･･････････････････････････････ p.78 

（２）医療機関での受診･･････････････････････････ p.81 

（３）健康診査と予防接種････････････････････････ p.86 

（４）福祉･････････････････････････････････････ p.95 

７.子育てと教育 

（１）母子保健サービス･････････････････････････ p.98 

（２）子育て支援･･･････････････････････････････ p.107 

（３）子どもの教育･････････････････････････････ p.111 

８.公共サービス 
（１）労働・雇用･･･････････････････････････････ p.116 

（２）公共施設･････････････････････････････････ p.118 

９ .主な問い合わせ先････････････････････････････････････････････････ p.120 

目次 



1 

 

 

１．In Case of Emergency 
緊急のとき 

 

（１）Emergency Calls ･････････････････････････････ p.2 
緊急呼び出し 

（２）In Case of Fire ･･･････････････････････････････････ p.4 
火事のとき 

（３）In Case of Sudden Illness or Injury ･･･････････････････ p.6 
緊急の病気・ケガのとき 

（４）In Case of Accidents, Incidents, or Crime ････････ p.8 
事故・事件・犯罪のとき 

（５）In Case of Earthquake ･････････････････････････････ p.10 
地震のとき 

（６）In Case of Flood 
･････････････････････････････ p.12 

水害のとき 

  



2 

 

（１）Emergency Calls 

 

Emergency Calls 緊急呼び出し 

 IN CASE OF A FIRE, SERIOUS INJURY, 

OR CRITICAL CONDITION ⇒ CALL 119  

 IN CASE OF A CRIME, TRAFFIC 

ACCIDENT, OR OTHER INCIDENT ⇒ 

CALL 110 

■火事または病気・ケガのとき 

⇒119 番（消防）に電話 

■事故・事件・犯罪のとき 

⇒110 番（警察）に電話 

  

【HOW TO CALL 119 AND 110】 

Calls are accepted 24 hours. 

However, a foreign language-speaking operator is 

not available at the 119 number, so please ask 

someone who speaks Japanese to call on your behalf. 

This will enable a more prompt response.   

【119 番、110 番の呼び出し方】 

119 番、110 番ともに、24 時間対応して

います。 

ただし、119 番には各国の言葉を通訳で

きるオペレーターがいないので、迅速に対

応できるよう、できる限り日本語が分かる

人に通報を依頼してください。 

① From an Ordinary Household Phone 

Simply dial 119 or 110. 

① 一般家庭用電話 

局番なし 119 番または 110 番をダイヤル

する。 

② From a Cellular Phone 

Simply dial 119 or 110. 

② 携帯電話 

局番なし 119 番または 110 番をダイヤル

する。 

* In most cases, your location cannot be determined 

based on your call, so it will take time to pinpoint your 

address or location. When you call, please report the 

location or address where the emergency vehicle 

should be dispatched and give the name of nearby 

landmarks, intersections, and major roads. 

＊ 携帯電話はあなたが今いる場所が分か

らない場合が多く、住所や場所を特定する

のに時間がかかります。通報する時は、緊

急車両を呼びたい住所や場所、付近の目標

となる建物、交差点名、国道名等を確認し

てお伝えください。 

③ From a Pay Phone 

The procedure differs according to the type of 

phone you use. 

③ 公衆電話 

電話の種類によってかけ方が異なります。 

【When Placing Emergency Calls:】 

Calling 119: 

Ambulances are intended for the use of people with 

grave injuries or illnesses. Hence, we ask that those in a 

less perilous condition first consult an emergency patient 

center (see “Nighttime and Weekend Medical Services” 

【119 番、110 番に 

電話するときの注意】 

119番 

救急車は重傷の人や症状の重い人を搬送

する緊急車両です。症状が軽く緊急を要し

ない場合は急病センターを利用するなどし
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pg. 84), and allow individuals facing more imminent 

danger priority in ambulance service. 

Also, please note that 119 is not a consultation hotline.  

For fire safety-related inquiries, please call the number 

below. 

Inquiries  

Nagano Prefectural Emergency Relief Center #7119  

TEL: dial #7119 or call 026-231-3021 

Hours: ① Weekdays 

7:00 p.m. – 8:00 a.m. the following day 

       ② Sat., Sun, national holidays, end of year 

holiday (December 29th – January 3rd)  

8:00a.m. – 8:00a.m. the following day (24 H) 

※ Languages available: English, Chinese, Korean, 

Portuguese, Spanish, Thai, Russian, Tagalog, 

Vietnamese, Hindi, Indonesian, Nepalese and 

French. 

※ Consultations are free. 

（84ページ“夜間や休日の診療”を参照）、

重篤な症状の人が優先的に救急車を利用で

きるよう、ご協力をお願いします。 

また、問い合せや相談は 119番ではなく、

下記にお問い合わせください。 

問い合わせ  

「長野県救急安心センター＃７１１９」 

TEL：「＃7119」または「026-231-3021」 

時間：①平日 

19時から翌８時まで 

   ②土・日・祝・12月 29日～1月 3日 

８時から翌８時まで 

※対応言語：英語、中国語、韓国語、ポル

トガル語、スペイン語、タイ語、ロシア

語、タガログ語、ベトナム語、ヒンディ

ー語、インドネシア語、ネパール語、フ

ランス語 

※相談料無料 

Calling 110: 

If you need to speak to the police immediately, please 

call this number. If you seek consultation or have an 

inquiry, please call a nearby precinct of the Nagano Police 

Department directly. 

Inquiries 

 Central Nagano Police Station  

Address: 1-6-15 Miwa, Nagano-shi  

TEL: 026-244-0110 

 Southern Nagano Police Station  

Address: 551 Shinonoi Komori, Nagano-shi 

TEL: 026- 292-0110 

110番 

すぐに警察官の出動が必要なときに電話

してください。 

相談事や照会などは 110 番ではなく、直

接近くの警察署に電話してください。 

問い合わせ 

 長野中央警察署（長野市北部） 

住所：長野市三輪１丁目 6-15 

TEL：026-244-0110 

 長野南警察署（長野市南部） 

住所：長野市篠ノ井小森 551 

TEL：026-292-0110 
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（２）In Case of Fire 

 

In Case of Fire 火事のとき 

In the event of a fire, please dial 119 (no area code).  

Once you place the call, the fire department will ask you 

questions like the ones listed below. Please answer 

slowly and clearly. (Below is an example of an 

emergency phone call.) 

Please ask someone who speaks Japanese to call 119 

if you don’t have confidence in your ability to 

communicate well in Japanese. 

火事のときは 119 番（局番なし）にダイ

ヤルします。119 番にダイヤルすると、消防

局は次のようにあなたに問いかけます。ゆ

っくり、はっきりと答えてください。（以下、

緊急電話の会話例です） 

日本語に自信がない場合は、だれか日本

語のわかる人に通報を依頼して下さい。 

 

【Example Emergency Call – Fire / 火事のときの会話例】 

Fire Department Operator 

（消防局オペレーター） 

You 

（あなた） 

Is there a fire or a medical emergency? There’s a fire! 

Kaji desu ka?  Kyuukyuu desu ka? 

火事ですか、救急ですか？ 

Kaji desu! 

火事です！ 

What is the location?  The address? The address is ○○○○. （＊） 

Basho, mata wa juusho wo oshiete kudasai 

場所、または住所を教えてください 

○○Machi○○banchi○○ desu. 

○○町○○番地○○です（＊） 

What is burning? A house (car, withered grass) is burning 

Nani ga moeteimasu ka? 

何が燃えていますか？ 

Ie (kuruma, karekusa) ga moeteimasu. 

家（車・枯草など）が燃えています 

Where is the fire (on what floor)? 
The kitchen (living room, bedroom) on the 

first floor is burning 

Nan kai no doko ga moeteimasu ka? 

何階のどこが燃えていますか？ 

Ikkai no daidokoro (ima, shinshitsu) ga moeteimasu. 

１階の台所（居間・寝室など）が燃えています 

Is anyone hurt? 
○○ men burned their arms (inhaled smoke 

and passed out, etc.) 

Keganin wa imasu ka?  

けが人はいますか？ 

Dansei ○nin ga ude wo yakedo shimashita (kemuri wo 

sutte taoreta, nado) 

男性○人が腕をヤケドしました  （煙を吸って倒れた
など） 

Is there anyone who didn’t make it out safely? ○○ women are missing. 

Nigeokureta hito wa imasu ka? 

逃げ遅れた人はいますか？ 

○○nin no josei no sugata ga miemasen. 

○人の女性の姿が見えません 

 

Please tell me your name I’m Taro Nagano. 

Anata no name wo oshiete kudasai. 

あなたの名前を教えてください 

Nagano Taro desu. 

長野太郎です 
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Fire Department Operator 

（消防局オペレーター） 

You 

（あなた） 

Please give me a number where I can reach you It’s ○○○-○○○○. 

Tsuhoushiteiru denwa bangou wo oshiete kudasai. 

通報している電話番号を教えてください 

○○○-○○○○ desu. 

○○○－○○○○です 

＊ If you don’t know the address of your location, describe a distinctive nearby landmark.  

（＊ 住所が分からない場合は、近くにある大きな目標を言ってください。） 
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（３）In Case of Sudden Illness or Injury 

 

In Case of Sudden Illness or Injury 緊急の病気・ケガのとき 

In the event of serious injury or illness, please dial 119 

(no area code). Once you place the call, the fire 

department will ask you questions like those listed 

below. Please answer slowly and clearly. (Below is an 

example of an emergency phone call.) 

Please ask someone who speaks Japanese to call 119 

if you don’t have confidence in your ability to 

communicate well in Japanese. 

急病・ケガのときは 119 番（局番なし）

にダイヤルします。119 番にダイヤルする

と、消防局は次のようにあなたに問いかけ

ます。ゆっくり、はっきりと答えてくださ

い。（以下、緊急電話の会話例です） 

日本語に自信がない場合は、だれか日本

語のわかる人に通報を依頼して下さい。 

 

【Example Emergency Call- Illness / 急病のときの会話例】 

Fire Department Operator 

消防局オペレーター 

You 

あなた 

Is there a fire or a medical emergency? I need an ambulance! 

Kaji desu ka?  Kyuukyuu desu ka? 

火事ですか、救急ですか？ 

Kyuukyuusha desu! 

救急車です 

What is the location?  The address? The address is ○○○○（＊）. 

Basho, mata wa juushou wo oshiete kudasai 

場所、または住所を教えてください 

○○Machi○○banchi○○ desu. 

○○町○○番地○○です（＊） 

Is the victim a man or a woman?  And 
about how old is (s)he? 

It’s a sixty year-old man. 

Guai ga warui no wa dansei desu ka josei desu ka? Sono 

hito wa nan sai gurai desu ka? 
 

具合が悪いのは男性、女性どちらですか？ 

その人は何歳ぐらいですか？ 

Rokujussai kurai no dansei desu. 

６０歳くらいの男性です 

What is the situation? 
He suddenly fell over and is having 

convulsions. 

Dono you na joutai desu ka? 

どのような状態ですか？ 

Kyuu ni taorete keiren shite imasu. 

急に倒れてケイレンしています 

Is he conscious?  Breathing? He’s unconscious but breathing. 

Ishiki, kokyuu wa arimasu ka? 
意識、呼吸はありますか？ 

Ishiki wa arimasen ga kokyuu wa arimasu. 
意識はありませんが、呼吸はあります 

Does the victim have a family/regular 
hospital? 

He’s registered at ○○ hospital as a ○
○ patient. 
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Fire Department Operator 

消防局オペレーター 

You 

あなた 

Kakaritsuke no byouin wa arimasu ka? 

かかりつけの病院はありますか？ 

○○ no byouki de ○○ byouin ni kayotte imasu  
 

○○の病気で○○病院に通っています 

Please tell me your name I’m Tarou Nagano. 

Anata no name wo oshiete kudasai. 

あなたの名前を教えてください 

Nagano Tarou desu. 

長野太郎です 

Please give me a number where I can reach 
you 

It’s ○○○－○○○○. 

Tsuhoushiteiru denwa bangou wo oshiete kudasai. 

通報している電話番号を教えてください 

○○○－○○○○ desu. 

○○○－○○○○です 

＊ If you don’t know the address of your location, describe a distinctive nearby landmark.  

（＊ 住所が分からない場合は、近くにある大きな目標を言ってください。） 
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（４）In Case of Accidents, Incidents, or Crime 

 

In Case of Accidents, Incidents, or Crime 事故・事件・犯罪のとき 

110 is the number for emergencies. If you encounter 

an incident or crime, and need a police officer to come 

immediately, please dial 110 (no area code). Once you 

place your call, the police department will ask you 

questions like the ones listed below. Please answer 

slowly and clearly.  (Below is an example of an 

emergency phone call.) 

Please ask someone who speaks Japanese to call 110 

if you don’t have confidence in your ability to 

communicate well in Japanese. 

110 番は緊急時のダイヤルです。警察官

にすぐに来てほしい事故・事件のときは、

110 番（局番なし）にダイヤルします。110

番にダイヤルすると、警察署は次のように

あなたに問いかけます。ゆっくり、はっき

りと答えてください。（以下、緊急電話の会

話例です） 

日本語に自信がない場合は、だれか日本

語のわかる人に通報を依頼して下さい。 

 

【Example Emergency Call - Crime / 犯罪に遭ったときの会話例】 

Police Department Operator 

警察のオペレーター 

You 

あなた 

What happened? Is it an incident or an  
accident? 

I was mugged. 

Nani ga arimashita ka? Jiken desu ka, jiko desu ka? 

何がありましたか？事件ですか、事故ですか？ 

Hittakuri ni aimashita. 

ひったくりにあいました 

When did it happen? About 10 minutes ago. 

Itsu desu ka? 

いつですか？ 

Juppun gurai mae desu. 

10 分くらい前です 

Where did it happen? 
Near the ○○ Department Store by  
JR Nagano Station. 

Doko desu ka?  

どこですか？ 

JR Nagano Eki mae no ○○depaato no chikaku 

desu. 

JR 長野駅前の○○デパートの近くです 

Can you describe the suspect’s physical 
appearance, clothing, car or license plate 
number, or any other features? 

It was a man of about 40 who wasn’t  
very tall.  He was wearing black pants  
and he ran off in the direction of the  
station. 

Hannin no ninsou, fukusou, kuruma no nanbaa ya tokuchou  

wa dou desu ka? 

 

犯人の人相、服装、車のナンバーや特徴はどうです 

か？ 

Yonjussai kurai no dansei de, shinchou wa takaku  

arimasen. Kuroi zubon wo haiteite, eki no 

houkou ni hashitte ikimashita. 

 

４０歳くらいの男性で、身長は高くありませ 

ん。黒いズボンをはいていて、駅の方向に走 

っていきました 
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Police Department Operator 

警察のオペレーター 

You 

あなた 

Please tell me where you are right now. I’m right where the incident happened. 

Anata no iru basho wo oshiete kudasai. 

あなたのいる場所を教えてください 

Jiken genba ni imasu. 

事件現場にいます 

Please tell me your address, name, and phone  
number. 

My name is ○○. My address is  
Nagano City ○○Machi ○○banchi 
○○, and my phone number is ○○○ 
-○○○○. 

Anato no juusho, shimei, denwa bangou wo oshiete kudasai. 

あなたの住所、氏名、電話番号を教えてください 

Namae wa ○○desu. Juusho wa Nagano Shi ○ 

○Machi ○○ banchi ○○ de, denwa bangou  

wa ○○○-○○○○desu. 

 

名前は○○です。住所は長野市○○町○○番 

地○○で、電話番号は○○○－○○○○です。 
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（５）In Case of Earthquake 

 

In Case of Earthquake 地震のとき 

Japan is an earthquake-prone country, and you may 

experience an earthquake in any part of Japan.  

In case of earthquake, please be aware of the 

following:  

日本は地震大国と呼ばれており、どこに

いても地震を経験する可能性があります。

地震が起こったら、次のことに注意してく

ださい。 

  
１ Ensure your safety first. 

The most important thing is your survival. Get under 

a strong table or other furniture and cover your head 

with floor cushions or other padding. It is imperative 

that you ensure your safety. 

１ まず身の安全を 

何よりも大切なことは、自分の命を守る

ことです。丈夫なテーブルなどの下に入り、

座布団などで頭を保護し、自分の身の安全

を確保しましょう。 

  
２  Without panicking, extinguish gas and heat 

sources. 

Turn off sources of fire or heat as soon as possible. 

If a fire breaks out, remain calm and put it out. 

２ 慌てずに、火の始末を 

慌てずに、揺れが収まってから火の始末

をしましょう。出火したときは、落ち着い

て消火しましょう。 

 

  
３ When going outside, do not run. 

When going outside, move calmly and carefully and 

watch for falling objects such as roof tiles and glass. 

３ 外に出るときは慌てずに 

屋根瓦や窓ガラスなどが落ちてくること

があるので、慌てて戸外に飛び出さないよ

う、落ち着いて行動しましょう。 

 

  
４  Avoid narrow alleys, brick walls, cliffs, and 

riverbanks. 

Brick walls, pillars, vending machines, etc. fall over 

easily, so avoid them if you go outside. 

４ 狭い路地や塀ぎわに近寄らない 

ブロック塀・門柱・自動販売機などは倒

れやすいので、近寄らないようにしましょ

う。 

  
５ Watch for landslides 

If you feel an earthquake in a mountainous area or 

near a steep slope, evacuate to a safe place. 

５ がけ崩れに注意する 

山間部や急斜面の近くで地震の揺れを感

じたら、安全な場所に避難しましょう。 

 

 

 
６ Evacuate on foot, carrying only what is 

necessary. 

Nearby large parks and schools are designated as 

evacuation areas. When you move into your home, ask 

６ 避難は徒歩で、持ち物は最小限に 

大きな公園や学校等が避難場所に指定さ

れています。引越しの際、不動産業者や、

近所の方に避難場所を確認してください。
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the real estate agent and your neighbors where the 

nearest evacuation area is located. If evacuation is 

necessary, you must do so on foot. You should 

prepare emergency supplies as soon as possible. 

避難が必要な場合は、徒歩での避難が鉄則

です。日ごろから、非常持ち出し品を準備

しましょう。 

  
７ Cooperate to help save lives. 

Work with those in your neighborhood to make sure 

nearby senior citizens and disabled and injured persons 

are safe. Lend a hand and perform first aid if necessary.   

７ みんなで協力して応急救護 

近所の方と協力して、お年寄りや身体の

不自由な人、ケガ人などの安全を確認し、

必要な時は応急救護をしましょう。 

  
８ Get accurate information afterward and don’t 

be afraid of aftershocks. 

Use TV, radio, and bulletins from City Hall and the 

fire department to obtain correct information about the 

situation and stay calm. 

８ 正しい情報をつかみ、冷静な行動を 

テレビやラジオ、あるいは市や消防署か

らの広報をとおして正しい情報をつかみ、

冷静な行動を心がけましょう。 

  
９ Have 3 days’ worth of food ready 

Prepare food and beverages so you and any other 

household members can get by for at least three days, 

preferably seven days if possible.  

９ ３日分程度の食料の備蓄を 

日頃から、家族が生活できる食料品や飲

料水などを最低３日分、できれば７日分程

度を目安に備蓄しておきましょう。 

  
10 Secure furniture so it won’t fall on you 

Many people are injured by furniture inside their 

house falling during an earthquake. Take measures to 

prevent furniture and other objects from moving or 

falling. 

10 家具類などの転倒防止を 

自宅内で家具類などの転倒によりケガを

される方が多くいます。転倒防止対策や照

明器具などの落下防止対策をしましょう。 
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（６）In Case of Flood  

 

In Case of Flood   水害のとき 

In recent years, floods as a result of typhoons and 

torrential rains have been occurring more frequently. In 

order to stay calm and safely evacuate in the event of a 

disaster, please prepare accordingly beforehand. 

近年、台風や大雨等による災害が多く起

こります。災害が起きた時、慌てず安全に

避難できるよう、災害が起こる前から準備

をしましょう。 

  
１ Preparation in advance 

Regularly review the flood prediction areas on 

hazard maps, etc. and check to see where your home, 

place of work, and other areas you often visit are 

located in relation to these. 

１ 事前の準備 

日頃からハザードマップ等でご自宅や勤

務先など、普段いる場所が浸水想定区域で

あるか確認しましょう。 

  
２ Checking Flood Prediction Areas 

Even in Flood Prediction Areas, if flood levels are 

under 3 meters, you can still evacuate to safety by 

heading to the second floor of a building. 

２ 浸水想定を確認する 

浸水想定区域であっても浸水想定が３メ

ートル未満の場合は、２階以上へ避難する

ことを考えておきましょう。 

  
３ Decide on your evacuation location 

Whether they be designated emergency evacuation 

locations or your friend’s house, decide on two 

evacuation locations. Designated evacuation shelters 

will also be set up in the event of a disaster. If it becomes 

necessary to evacuate to one of these designated 

evacuation shelters, please check the TV or City official 

public information announcements for details on which 

evacuation spots have been set up in the event of a 

disaster. 

３ 避難先を決める 

指定緊急避難場所、ご友人宅等、避難先

を２か所以上決めておきましょう。また、

災害時には指定避難所が開設されます。指

定避難所への避難が必要な場合には、テレ

ビ、市からの広報などからどの避難所が開

設されているか確認してください。 

  
４ There is more than one evacuation shelter 

Evacuating doesn’t just mean to run to your nearest 

designated emergency evacuation location or 

designated evacuation shelter. For many reasons, 

including preventing the spread of infection, it is best 

to be careful to not overcrowd evacuation centers, and 

to consider evacuating to a friend’s house in a safe area, 

etc. if at all possible. 

４ 避難先は一つではありません 

指定緊急避難場所、指定避難所へ行くこ

とだけが避難ではありません。感染症の拡

大を防ぐ意味からも、一カ所の避難所に多

くの人が集まってしまわないよう、安全な

場所のご友人宅等も避難先として検討しま

しょう。 
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５ Check your evacuation route 

Decide in advance on your evacuation route leading 

to your evacuation location. You should also physically 

walk to your evacuation location at some point. 

５ 避難経路を確認する 

避難場所への避難経路を、あらかじめ決

めておきましょう。また、その避難場所ま

で実際に歩いてみましょう。 

 

 

 
６ Evacuate early 

By the time flood and rain waters have covered the 

streets to the point where you can no longer see the 

roads, it will be too dangerous to evacuate. Please don’t 

get close to rivers or water-filled paddy fields. 

Remember to evacuate as early as possible.  

６ 早めに避難する 

雨やあふれた水で道が見えなくなってか

らの避難は危険です。川や水田には近づか

ないでください。早めに避難することを覚

えておきましょう。 

  
７ Share information with those around you 

Be sure to talk with your family members and 

neighbors about: hazardous areas surrounding your 

home, your evacuation location, your evacuation route, 

and how to safely evacuate. 

７ 周囲の人と情報を共有する 

「ご自宅周辺の危険箇所」、「避難場所」、

「避難経路」、「避難のしかた」について、

ご家族やご近所の方とあらかじめ話し合っ

ておきましょう。 

  
８ Prepare an Emergency Kit 

Please prepare an emergency kit in advance that 

contains things you should carry with you in the event of 

an evacuation (emergency food, clothes, medicine, 

masks, hand sanitizer, etc.) 

８ 持ち出し品を準備する 

避難するときのための持ち出し品（非常

食、衣類、医薬品、マスク、アルコール消

毒液等）を準備しておきましょう。 

  

【Nagano City Disaster Prevention Information 

Portal】 

You can check on warnings, alerts, weather  

information, rainfall amounts, evacuation information,  

etc. in several languages through the Nagano City  

Disaster Prevention Information Portal 

URL https://www.nagano-bousai.jp 

【長野市防災情報ポータル】 

 長野市防災情報ポータルでは、注意報、 

警報などの気象情報、降った雨の量、避難 

情報などについて、様々な国の言葉で確認 

することができます。 

URL https://www.nagano-bousai.jp 

 

 

【Nagano City Flooding Hazard Map】 

URL  

https://www.city.nagano.nagano.jp/n024000/contents/p000037.html 

 

【長野市洪水ハザードマップ】 

URL 

https://www.city.nagano.nagano.jp/n02400

0/contents/p000037.html 

 

https://www.nagano-bousai.jp/
https://www.nagano-bousai.jp/
https://www.city.nagano.nagano.jp/n024000/contents/p000037.html
https://www.city.nagano.nagano.jp/n024000/contents/p000037.html
https://www.city.nagano.nagano.jp/n024000/contents/p000037.html
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２.  Free Counseling Services 

相談窓口 

 

（１）Nagano City International Exchange Corner ･･･････ p. 15 
長野市国際交流コーナー 

 

 
（２）Nagano Prefecture Intercultural Consultation Center ････ p. 17 

長野県多文化共生相談センター 
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（１）Nagano City International Exchange Corner 

Nagano City International Exchange Corner 長野市国際交流コーナー 

【Daily Life Consultation】 

If you are experiencing any worries or difficulties 

while living in Nagano City, please consult the staff at 

the International Exchange Corner. 

【生活相談】 

長野市で暮らしていく上で、悩み事、困

ったこと等がありましたらご相談くださ

い。 

 

Location Language Days Available Time 

International Exchange Corner 

(Monzen Plaza, 3rd floor) 

English, 

Chinese 

Mon-Sat 

(Excluding some Wednesdays, 

some Saturdays, Sundays, 

holidays, and New Year's 

holidays) 

For details, please see the 

homepage. 

10:00 a.m.-6:00 p.m. 

The International Exchange Corner will also offer counseling in Tagalog, Thai and Vietnamese. Each 

language is offered once a month, on Tuesdays. For details, please contact the above locations. 

 

（前掲表の日本語版） 

相談窓口 対応可能な言語 曜 日 受付時間 

国際交流コーナー 

（もんぜんぷら座 3 階） 
日本語・英語・中国語 

月～土 

（一部水曜・一部土曜・日

曜・祝日・年末年始を除く） 

詳しくはホームページでご 

確認ください。 

10：00～18：00 

※国際交流コーナーでは、上記言語のほか火曜日に月 1 回ずつ、タガログ語・タイ語・ベトナム語での相談も行

っています。詳しくはお問い合わせください。 

 

【Japanese Language Classes】 

The International Exchange Corner offers free 

Japanese language classes for foreigners. There are 

various classes to suit one’s skill-level, starting with a 

beginner-level class where you can study the simple 

Japanese vocabulary necessary for daily life in Japan. 

Classes are open to all who are interested, so do not 

hesitate to participate. Other than the cost of materials, 

the classes are free. 

【日本語教室】 

国際交流コーナーでは、外国人を対象とした日本

語教室を開催しています。生活に必要な簡単な日本

語を学ぶ初級クラスから、レベルに合わせていくつ

かのクラスがあります。日本語を学習したい方は、お

気軽にご参加ください。教材等の実費以外は無料で

す。 
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【Japanese Culture Classes】 

Japanese culture classes held by volunteers are 

offered at the International Exchange Corner, including 

classes on Japanese calligraphy and kimono. In most 

cases, the classes are free except for the material fees.   

【日本文化講座】 

書道や着物の着付けなど、日本文化を紹介する講

座を開催しています。多くの場合、参加費用は材料費

などの実費のみです。 

 

Features: 

・Reading area for perusal of Japanese language study 

materials, and books 

・Cultural exchange space 

・Information board 

その他： 

・日本語学習教材・図書の閲覧 

・交流サロン 

・情報掲示板 

 

【Inquiries】 

・International Exchange Corner 

TEL 026-223-0053 FAX 026-223-0050 

Address Monzen Plaza 3rd floor, 1485-1 Shinden-cho, 

Nagano City 

E-mail kokusai@monzen-plaza.com 

URL http://kokusai.sakura.ne.jp 

Hours 10:00 a.m.-6:00 p.m. 

Closed  

Some Wednesdays, Some Saturdays, Sundays,  

National Holidays, Year-end and New Year holidays  

( December 29 – January 3)  

For details, please check the website 

 
 

・Inbound Tourism and International Relations Section 

TEL 026-224-5447  FAX 026-224-5121 

Address Nagano City Hall Building 2, 4th floor, Midori-

cho 1613, Tsuruga , Nagano City 

Hours Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 –  

January 3）  

E-mail kokusai@city.nagano.lg.jp 

 

【問い合わせ】 

・国際交流コーナー 

TEL 026-223-0053 FAX 026-223-0050 

住所 長野市新田町 1485-1 もんぜんぷら座 3 階  

E-mail kokusai@monzen-plaza.com 

URL http://kokusai.sakura.ne.jp 

開設時間 10：00～18：00 

休日 一部水曜日、一部土曜日、日曜日、祝日、 

年末年始 (29/12-03/01) 

詳しくはホームページでご確認ください。 

 

 

 

 

 

 

・長野市役所インバウンド・国際室 

TEL 026-224-5447 FAX 026-224-5121 

住所 長野市大字鶴賀緑町 1613 

   第二庁舎４階 

時間 月～金 8:30～17:15  

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

E-mail kokusai@city.nagano.lg.jp 

 

http://kokusai.sakura.ne.jp/
http://kokusai.sakura.ne.jp/
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（２）Nagano Prefecture Intercultural Consultation Corner 

Nagano Prefecture Intercultural Consultation 

Center (“Nagano-ken Tabunka Kyosei Sodan 

Center”) 

長野県多文化共生相談センター 

【Daily Life Consultations】 

“Nagano Prefecture Intercultural Consultation 

Center” has counselors who assist Nagano’s 

international population.  They offer assistance in 

over 15 languages including Portuguese, Chinese, 

Thai, Tagalog, Vietnamese, English, etc. 

Consultations can be conducted over the phone or 

via social media, etc., and consultations using 3-way 

interpreting services through an interpreting 

company can also be requested. Consultations are 

free. Please check the website for available 

consultation languages and opening times. 

 

Available Services :  

【生活相談】 

「長野県多文化共生相談センター」に

は、外国籍の皆さんのお手伝いをする相

談員がいます。相談員は、ポルトガル語、

中国語、タイ語、タガログ語、ベトナム

語、英語など 15 か国語以上の言語につ

いて、電話や SNS 等により直接相談をお

受けしたり、通訳会社を通じた 3 者間通

話による相談に応じています。困ったこ

とがありましたら気軽にご相談くださ

い。相談は無料です。相談できる言語、

時間はホームページでご確認ください。 

 

＜相談員の仕事＞ 

Consultations on issues relating to daily life are  

accepted.  

When necessary, they can refer you to specialist  

consultation organisations (Nagano Bar  

Association, Tokyo Regional Immigration Bureau,  

Prefectural/Municipal Welfare Associations, etc.) 

 

日常生活に関する相談を受け付けて

います。 

必要な場合は、専門的な相談機関をご

紹介します。（長野県弁護士会、東京出入 

国在留管理庁、県・市町村社会福祉協議

会など） 

 

Location Languages Day Time 

 

Association of Nagano Prefecture for 

Internationalization (ANPI) Public Interest 

Incorporated Foundation 

Nagano Prefecture Intercultural Consultation 

Center 

Monzen Plaza 3rd Floor 

Over 15 languages 

including Chinese, 

Tagalog 

Thai, Portuguese, 

Vietnamese, 

English, etc. 

 

Monday-Friday 

(excluding the 1st and 

 3rd Wednesdays of 

the month) 

Also open on the 1st  

and 3rd Saturdays of 

the month 

10:00 a.m - 

6:00 p.m. 
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（前掲表の日本語版） 

相談窓口 言語 曜日 時間 

（公財）長野県国際化協会（ANPI） 

長野県多文化共生相談センター 

（もんぜんぷら座 3 階） 

中国語、タガログ語、 

タイ語、ポルトガル語、 

ベトナム語、英語等 

15 か国語以上に対応 

月～金曜日 

（第 1,3 水曜日 

を除く） 

及び第 1,3土曜日 

10:00~18:00 

 

【Inquiries】 

Association of Nagano Prefecture for 

Internationalization  (ANPI) 

Nagano Prefecture Intercultural Consultation Center 

TEL 026- 219-3068 

FAX 026- 219-2647 

URL https://www.naganoken-tabunka-center.jp/ 

E-mail tabunka-center @anpie.or.jp 

【問い合わせ】 

（公財）長野県国際化協会（ＡＮＰＩ） 

長野県多文化共生相談センター 

TEL 026-219-3068 

FAX 026-219-2647 

URL https://www.naganoken-tabunka-

center.jp/ 

E-mail tabunka-center@anpie.or.jp 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.naganoken-tabunka-center.jp/
mailto:mail@anpie.or.jp
https://www.naganoken-tabunka-center.jp/
https://www.naganoken-tabunka-center.jp/
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３. Procedures while Living in Japan 

生活に必要な手続き 

 

（１）Procedures for Foreign Residents ･････････････････ p.20 
外国人の手続き 

 

 
（２）Status of Residence ････････････････････････････････ p.24 

在留手続き 

（３）Notification of Births, Deaths, and Marriage ･･･････････ p.27 
出生届・死亡届・婚姻届 

（４）Inkan (Name Seals) ･･･････････････････････････････ p.31 
印 鑑 

（５）My Number ･･･････････････････････・・・・・・・・・・・・ p.33 
マイナンバー 

（６）Taxes ･････････････････････････････････････ p.35 
税 金 
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（１）Procedures for Foreign Residents 

 

Procedures for Foreign Residents 外国人の手続き 

【Please note】 

Some of the procedures carried out at City Hall can be  

carried out at a local branch office. However, the 

branch offices do not offer foreign language support. 

 

【Report of Residence Status】 

It is necessary to notify City Hall if you: move to 

Nagano City; your status of residence or period of stay 

changes, making you a mid- to long-term resident; you 

move within Nagano City; or you will be moving out of 

Nagano City.  

Also, please notify City Hall if there is a change in the 

head of the household or a change in the members of the 

household. 

 

City Hall’s General Affairs Counter (Sougou  

madoguchi) and branch offices are open Mon. – Fri. 

from 8:30 a.m. to 5:15 p.m. (excluding national public 

holidays and December 29 - January 3).  

 

*What is a mid- to long-term resident? 

 Someone who has been granted residency, but whose  

period of stay is not less than three months and who is  

not a Temporary Visitor, diplomat, or government  

official.  

 

*Newborns and those who overstay their visa due to a 

loss of citizenship can remain without a residency 

permit for 60 days from the date of their birth or the 

date of the loss of citizenship.  

 

【はじめに】 

市役所で行う手続きの中には、お近くの 

支所で手続きができることがあります。 

ただし、支所では外国語対応ができません。 

 

【住居地の届出】 

長野市へ引っ越した方、在留資格や在留

期間の変更等により新たに中長期在留者

となった方、長野市内で住所が変わった

方、長野市から引っ越す方は住居地の届出

が必要です。 

また、世帯主に変更があったとき、世帯

の構成員に変更があったときも届出をし

てください。 

 

受付窓口は市役所総合窓口及び支所

で、月曜日から金曜日の午前８時３０分

から午後５時１５分までです（祝日及び

年末年始（12/29～1/3）を除く）。 

 

＊中長期在留者とは 

在留許可を得て在留する方のうち、３

か月以下の在留期間が決定された方や短

期滞在・外交・公用の在留資格が決定され

た方以外の方をいいます。 

 

＊出生または国籍喪失による経過滞在者の 

方は、出生や日本国籍喪失が発生した日

から６０日までの間は、在留資格を有す

ることなく在留することができます。 
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Notification When to report Necessary Documents 

Moving In When moving in from abroad or  

outside of Nagano City 

* Residence (zairyu) Card 

*Proxy Authorization (if a proxy 

turns in the notification) 

*Passport (for every person who is 

moving) 

*Document that proves the 

relationship with the Head of 

Household  

*Document which confirms your date 

of departure to your home country 

(or arrival to Japan) 

*Certificate of moving out (for those 

moving into Nagano City) 

*My Number Card, Resident 

Identification Card (for individuals 

who have one) 

Changing Residence When you move within Nagano City 

Moving Out When moving out of the country or out  

of Nagano City 

Change in Head of Household When there is a change in the Head of 

Household 

Joining Households, Leaving  

Households  

When there is a change in members of  

the household 

 

（前掲表の日本語版） 

届出 届出するとき 必要なもの 

転入届 国外や市外から長野市へ引っ越した

とき 

・在留カード等（身分証明書） 

・委任状（代理の方が届出にお越し

になるとき） 

・パスポート（転入する方全員分） 

・世帯主との続柄がわかる書類の原

本と訳文 

・帰国日（入国日）が確認できるもの

（航空券の控えなど） 

・転出証明書（市外から転入する方） 

・マイナンバーカード、住民基本台

帳カード（お持ちの方） 

転居届 

 

長野市内で引っ越したとき 

転出届 

 

長野市から、国外や市外へ引っ越す

とき 

世帯主の変更 世帯主に変更があったとき 

世帯合併、世帯分離 世帯の構成員に変更があったとき 
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【Certificate of Residence】 

When it is necessary to provide written proof of your 

Japanese residence or identity, City Hall’s General 

Affairs Counter or branch offices can issue a certificate 

of residence. (300 yen for one copy) 

The reception desk is open from Monday to Friday 

from 8:30 a.m. to 5:15 p.m. (excluding national public 

holidays and December 29 - January 3).  

When submitting an application, please bring your 

Residence (zairyu) Card or other form of ID with you. 

  

Individuals, relatives in the same household as the 

individual, or those with proxy authorization can request 

a certificate of residence. When using a proxy, the 

applicant’s signature is needed. 

【住民票】 

日本での居住関係や身分関係を証明する

文書が必要になった場合、市役所総合窓口

及び支所、連絡所、で住民票を交付してい

ます。（1 通 300 円） 

受付時間は、月曜日から金曜日の午前８

時３０分から午後５時１５分までです（祝

日及び 12 月 29 日から１月３日を除く）。 

請求の際には、在留カード等の本人確認

書類をお持ちください。 

  

住民票は、本人、本人と同一世帯の親族、

または委任状を持っている方が請求できま

す。なお、委任状には本人の署名が必要で

す。 

【Residence card (Residence card)】 

Along with the landing permission, change in status 

of residence, and renewal of period of stay, the 

Residence card can be issued at the airport or at a 

Regional Immigration Services Bureau Branch Office. 

The Residence card’s period of validity is equivalent 

to the period of stay. However, residence cards for 

minors under the age of 16 will expire on their 16th 

birthday（※1）, so the residence card renewal application 

should be made before then. The period of validity for 

permanent residents or Highly Skilled Professionals (ii) 

is 7 years from the date of issuance. 

（※1）Residence cards issued on or after the 1st of 

November, 2023 expire the day before the holder’s 16th 

birthday. 

 

For people under 16, application for renewal can be 

made from 6 months before their 16th birthday（※2）. 

For others, it is possible to renew within 2 months of the 

expiration date at the Immigration Services Bureau. 

 

 

【在留カード】 

在留カードは、上陸許可や在留資格の変更

許可、在留期間の更新許可などの在留許可

に伴い、空港または地方出入国在留管理局

で交付されます。 

 在留カードの有効期間は原則として在留

期間と同じですが、16 歳未満の方について

は 16 歳の誕生日まで（※1）、16 歳以上の

永住者及び高度専門職 2 号の在留資格の方

については交付の日から 7 年間になります

ので、これらの方は有効期間更新手続が必

要になります。 

（※1）2023 年 11 月 1 日以降に交付された

在留カードの有効期限は、16 歳の誕生日の

前日までとなります。 

 

なお、更新手続は 16 歳未満の方は 16 歳

の誕生日の 6 か月前から（※2）、また、そ

れ以外の方は有効期限の 2 か月前から出入

国在留管理局で行うことができます。在留

カードは、出入国在留管理局から交付され

ます。 
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（※2）For cards issued on or after the 1st of November,  

2023, the renewal application can be made from 6  

months before the day before the holder’s birthday 

   

City Hall can only change an individual’s address on 

their Residence card. For all other matters concerning 

the Card (such as application, issuance, citizenship, etc.), 

please contact the Immigration Services Office. 

<Tokyo Regional Immigration Services Bureau Nagano 

Branch Office> 

Address: Nagano Daiichi Godochosha (Building 1) 3F 

1108 Asahi machi, Nagano City 

TEL: 026-232-3317 

（※2）2023 年 11 月 1 日以降に在留カード 

を交付された方は、16 歳の誕生日の前日の 

6 か月前から更新手続きができます。 

 

市役所では、在留カードの申請・交付や

中長期在留者の氏名、国籍など住所地以外

の変更については、手続きできません。出

入国在留管理局へお問い合わせください。 

＜東京出入国在留管理局長野出張所＞ 

所在地 長野市旭町１１０８  

長野第一合同庁舎３階 

TEL 026-232-3317 

【Inquiries】 

Nagano City Hall Public Service Counter Section, 

Residents’ Registration Management 

TEL 026-224-7949 

Hours Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m. 

（Excluding national holidays and December 29 –  

January 3） 

【問い合わせ】 

長野市役所市民窓口課 住民記録担当 

TEL 026-224-7949 

時間 月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を 

除く）。 
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（２）Status of Residence 

 

Status of Residence 在留手続き 

Visas necessary for foreign nationals to enter Japan are 

issued by overseas Japanese embassies and consulates. 

The status of residence is determined when a foreign 

national enters Japan. The period of stay is also 

determined by the status of residence. 

The activities you may engage in during your stay in 

Japan are restricted by your status of residence. When you 

wish to engage in any activity that is not authorized under 

your current status of residence, you are required to apply 

for permission from the Immigration Services Bureau in 

your jurisdiction. There are cases in which unlawful 

behavior can result in deportation. 

For more information, contact the Tokyo Regional 

Immigration Services Bureau or the Regional 

Immigration Services Bureau Nagano Branch Office.   

外国人が日本へ入国する際に必要とな

る査証（ビザ）は、それぞれの国の日本大

使館または総領事館で発給されます。在留

資格は入国時に決定されます。また、在留

期間は在留資格の種類ごとに決められて

います。 

日本在留中に認められる活動は、在留資

格によって制限があります。在留資格で認

められたもの以外の活動をしたい場合は、

管轄の出入国在留管理局に許可申請を出

さなければなりません。違法行為をすると

国外退去となる場合もあります。 

詳しくは、東京出入国在留管理局、また

は東京出入国在留管理局長野出張所にお

問い合わせください。 

【Procedures for Acquiring Status of Residence】 

As a visa applicant, as a general rule you should 

complete the procedures for residing in Japan at your local 

Immigration Services Bureau (For minors, parents can 

apply on their behalf). When visiting the bureau for 

application procedures, remember to bring your passport 

and your residence (zairyu) Card.  

Fees vary by the type of procedure. It may take a few 

days to complete certain procedures. 

【必要となる在留手続き】 

在留手続きは、原則として申請者本人が

管轄の出入国在留管理局で行います（未成

年の方は親が本人に代わって申請すること

ができます）。なお、申請のため出入国在留

管理局を訪れる際は、パスポートと在留カ

ードを忘れずにお持ちください。 

手続きに必要な費用は、手続きの種類に

よって異なります。手続きが完了して許可

が下りるまでには日数がかかることがあり

ます。 

① Permission to Engage in Activities Not Authorized 

under the Status of Residence 

This is an application for permission to engage 

temporarily or secondarily in a work activity which is 

normally not permitted under your status of residence. 

①  資格外活動の許可 

在留資格で認められた活動以外の就労

活動を一時的あるいは副次的に行いたい

場合の許可です。 

② Permission to Change Residence Status 

You must apply for and obtain a “Change of Residence 

Status” when you want to engage in a new activity which is 

not permitted under your current status of residence.  

② 在留資格の変更 

現在の在留資格と異なる別の在留資格

による活動を行いたい場合には、申請を

して在留資格を変更しなければなりませ
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Applications made by Temporary Visitors, such as tourists, 

will not be granted except in unavoidable circumstances.  

ん。ただし、観光客など短期滞在者による

変更の申請は、やむを得ない特別の事情

がない限り認められません。 

  
③ Extend Period of Stay 

This permission is necessary if you wish to extend 

your stay in Japan beyond the authorized period under 

the same status of residence. The application will be 

rejected unless you present a compelling reason. 

③ 在留期間の更新 

現在の在留資格で認められている在

留期間を更に延長したい場合に必要と

なる許可申請です。相当な理由がないと

許可されません。 

  
④ Acquisition of Status of Residence 

Foreign nationals who were born in Japan or those 

who have renounced (or lost) their Japanese nationality 

are required to have their status of residence confirmed 

within 30 days after birth or renunciation of Japanese 

citizenship. Those planning to leave Japan within 60 

days do not need to acquire confirmation of their status 

of residence. In the case of an infant born in Japan, the 

parents are requested to submit an application on the 

child’s behalf. 

④ 在留資格の取得 

日本で生まれた外国人あるいは日本

国籍を離脱（喪失）した人は、その事由

の生じた日から 30 日以内に在留資格を

取得しなければなりません。ただし、60

日以内に出国する予定がある場合は必

要ありません。新生児の場合は、親が代

わって申請を行います。 

  
⑤ Permission for Re-entry 

When you wish to leave Japan temporarily and re-

enter Japan within your authorized period of stay, you 

must obtain permission for re-entry before departure 

(called “sainyukoku kyoka”). If you leave Japan without 

this documentation and still intend to return to Japan, 

you must first receive a new visa from an overseas 

Japanese embassy or consulate. 

However, for those who will re-enter Japan within 

one year, as a general rule, it is not necessary to obtain 

a re-entry permit. This system is called “Minashi 

Sainyukoku kyoka.” 

In this case, please be sure to show your Passport 

and Residence (zairyu) Card to the immigration official 

when you leave Japan. 

 In addition, for those whose remaining period of 

stay is less than one year, please re-enter Japan before 

the period of stay is over. 

⑤ 再入国許可 

在留期間中に一時出国し再び日本へ

入国する場合は、出国する前に再入国の

許可を得ておかなければなりません。こ

の許可なく出国し、なおかつ日本へ再入

国しようとする場合は、在外の日本大使

館または総領事館で新たに査証（ビザ）

を取得することになります。 

 ただし、出国後１年以内に再入国する

場合は、原則として再入国許可を受ける

必要はありません。この制度を「みなし

再入国許可」といいます。 

 この場合、出国審査の際に必ず旅券（パ

スポート）と在留カードを入国審査官に

提示してください。 

 なお、在留期限が出国後１年未満に到

来する場合は、その在留期限までに再入

国してください。 
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Regarding re-entry permits, both single and 

multiple re-entry permits are available. Re-entry 

permits are valid for the duration of your authorized 

residence period, or 5 years from the day the permit is 

acquired. However, in the case that your authorized 

period of stay is less than five years, the permit’s period 

of validity will be limited to the dates of your 

authorized period of stay (6 years for those who are 

special permanent residents). 

再入国許可は、1 回限りの再入国許可

と数回再入国できる許可のいずれかを

申請できます。再入国許可の有効期間は

在留期間を超えることはできず、また許

可された日から最長５年となっていま

す（特別永住者の場合は６年）。 

  

【Inquiries】 

 Foreign Residents Information Center  

Address 5-5-30 Konan, Minato-ku, Tokyo 

TEL 0570-013904 

(when calling from an IP or from overseas, please dial 03-5796-7112) 

Hours Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m. 

 (Excluding national public holidays)  

URL http://www.moj.go.jp/isa/index.html 

(English, Chinese, Korean, Portuguese, Spanish, 

Vietnamese, Filipino, Nepalese, Indonesian, Thai, Khmer 

(Cambodia), Burmese, Mongolian, French, Sinhalese, 

and Urdu) 

 Tokyo Regional Immigration Services Bureau, 

Nagano Branch Office (Tokyo shutsunyukoku zairyuu 

kanri kyoku Nagano Shucchojo) 

Address Nagano Daiichi Godochosha (building 1) 3F, 

1108 Asahi-machi, Nagano City 

TEL 026-232-3317 

Application Counter Hours Mon. - Fri.  

(excluding national holidays) 9:00 a.m. – 4:00 p.m. 

Telephone Guide Hours Mon. - Fri. 

 (excluding national holidays) 9:00 a.m. – 5:00 p.m. 

【問い合わせ】 

 外国人在留総合インフォメーションセ

ンター 

所在地 東京都港区港南 5-5-30 

TEL0570-013904 

（IP、海外からは 03-5796-7112） 

時間 月～金（祝日除く）8:30～17:15 

URL http://www.moj.go.jp/isa/index.html 

（英語、中国語、韓国・朝鮮語、ポルトガ

ル語、スペイン語、ベトナム語、フィリピ

ノ語、ネパール語、インドネシア語、タイ

語、クメール（カンボジア）語、ミャンマ

ー語、モンゴル語、フランス語、シンハラ

語、ウルドゥ語 

 東京出入国在留管理局長野出張所 

所在地 長野市旭町 1108 長野第一合同庁

舎 3 階 

TEL 026-232-3317 

申請受付時間 月～金（祝日除く） 

9:00～16：00 

電話案内時間 月～金（祝日除く） 

             9:00～17：00 

  

http://www.moj.go.jp/isa/index.html
http://www.moj.go.jp/isa/index.html
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（３）Notification of Births, Deaths, and Marriage 

 

Notification of Births, Deaths and Marriage 出生届・死亡届・婚姻届 

【Birth Notification】 

Individuals who give birth during their stay in Japan 

are requested to report the birth of their newborn child 

within 14 days. Make sure you submit this notification, 

as it may be needed in the future to obtain citizenship 

for your baby in your home country. The notification 

form is attached to the birth certificate prepared by the 

obstetrician. When submitting the notification form, 

remember to bring your Mother and Child Health 

Handbook (Boshi techō) (see “Maternity & Child 

Health Services” on pg. 98).   

If your baby will stay in Japan for 60 days or more 

after birth, obtaining the baby’s status of residence is 

required. Please inquire at the Immigration Services 

Bureau for details.  

For information about notifying your home country 

of the birth of a child, please contact your country’s 

embassy or consulate in Japan. 

【出生届】 

日本国内で子どもが生まれた時は、生ま

れた日を含めて 14 日以内に出生届を提出

しなければなりません。出生届は子どもが

母国の国籍を取得する際に必要となること

がありますので、必ず提出してください。

出生届の用紙は、医師が作成する出生証明

書とセットになっています。また、届け出

をする際には母子健康手帳（98 ページ「母

子保健サービス」を参照）を必ずお持ちく

ださい。 

 

出生後 60 日以上日本に滞在する子ども

については、在留資格を取得する必要があ

ります。詳しくは出入国在留管理局にお問

い合わせください。 

 

本国への子の出生の報告については在日

公館（大使館・領事館）にお問い合わせく

ださい。 

① Application Period: Within 14 days starting with the 

day of birth 

①届出期間：生まれた日を含めて 14 日以内 

② Applicant: Father or mother of the baby; or mother 

of the baby if the parents aren’t married 

②届け出る人：父母が婚姻中の場合は父か

母、婚姻していない場合は母 

③ Submit to: The municipal office of the municipality 

where the baby was born or the municipal office in 

the area where the parent(s) live(s). Also, if one of 

the parents is Japanese, it can also be submitted to 

the municipal office of his or her honseki (legal 

domicile). 

③提出先：出生した所の市区町村の役所、

住所がある所の市区町村の役所、または父

母の一方が日本人の場合はその人の本籍

がある市区町村の役所 

④ Required Documents, etc.: 

・Birth certificate and notification of birth  

(typically a set) 

・If both parents are foreigners, documentation verifying 

the parents’ nationalities (passport, etc.) or 

④ 必要書類など 

・出生証明書と出生届（通常セットになっ

ています） 

・生まれた子の父母がともに外国人の場合

は、父母の国籍を証明する本国発行の書類
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documentation verifying your marriage in your home 

country.  

※ The certificates listed above will be returned after 

verification, so please bring the original documents. 

※ Also, for every certificate that is written in a foreign 

language (excluding a passport), please submit a Japanese 

translation with it. Please list the translator’s name on the 

translation. 

・Mother and Child Health Handbook (Boshi techō) 

 

（パスポートなど）及び父母が婚姻してい

ることを証明する本国発行の書類 

※上記証明書は確認後返還しますので、原

本をお持ちください。 

※また、パスポートを除き、各種証明書が

外国語で記載されている場合は、訳文を

一緒に出してください。訳文には、翻訳

者の氏名を明記してください。 

・母子健康手帳 

 

【Death Notification】 

When an individual dies in Japan, their relatives must 

submit a Notification of Death within seven days 

beginning with the day that relatives became aware of 

the individual’s death. The notification of death 

accompanies the doctor’s certification of death. You 

must also notify the government of the home country of 

the deceased.  

 

If the deceased holds a residence card or special 

permanent resident certificate, their family or the person 

they live with will need to return it. 

How to return: bring it to the Tokyo Regional 

Immigration Bureau Nagano Branch Office, or send it 

by post to the Tokyo Immigration Bureau Odaiba 

Branch. For more details, please contact the 

Immigration Bureau (see “Status of Residence” on pg. 

24) . 

If you wish to cremate or bury the body in Japan, you 

must obtain permission for cremation or burial. If you 

wish to cremate or bury the body in your home country, 

please first verify the details with your country’s 

embassy or consulate in Japan before submitting the 

notification of death. 

【死亡届】 

日本国内で死亡した場合には、遺族は死

亡の事実を知った日を含めて 7 日以内に死

亡届を提出しなければなりません。死亡届

の用紙は医師が作成する死亡診断書とセッ

トになっています。母国へも死亡の報告を

する必要があります。 

 

在留カードまたは特別永住者証明書を所

持する外国人の方が死亡したときは、その

方の親族又は同居者が返納する必要があり

ます。 

 返納方法は、「東京出入国在留管理局 

長野出張所」に持参していただくか、 

「東京出入国在留管理局おだいば分室」

に送付してください。詳しくは出入国在留

管理局(24 ページ「在留手続き」を参照）に

お問い合わせください。 

 

遺体を日本で火葬または埋葬する場合

は、火葬または埋葬の許可を得ておかなけ

ればなりません。母国で遺体を埋葬したい

場合は、死亡届を提出する前に当該国の在

日公館（大使館・領事館）に確認の上、届

け出してください。 

① Application Period: Within seven days starting with 

the day the applicant became aware of the death.  

Please submit the death notification before 

cremating the body. 

① 届出期間：死亡の事実を知った日を含

めて 7 日以内。火葬する前に、届け出て

ください。 

② Applicant: Relatives, housemates, etc. ② 届け出る人：親族、同居者 
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③ Submit to: The municipal office closest to location 

of death or the local municipal office of the person 

submitting the form. If the deceased is Japanese, it 

can be submitted to the municipal office of his or 

her honseki (domicile of origin). 

③ 提出先：死亡した所の市区町村の役所、

届出人の住所がある所の市区町村の役

所、または死亡した人が日本人の場合は

その人の本籍がある市区町村の役所 

④ Required Documents and other items: 

 Notification of death and death certificate (these are 

usually a set). 

④ 必要書類等 

・死亡届書と死亡診断書（通常セットにな 

っています） 

【Marriage Notification】 

You are required to prepare the following documents 

if you submit a marriage notification in Japan. If both 

husband and wife are foreigners, you do not need to 

submit your marriage registration to a Japanese 

municipality if you have already submitted the document 

to your embassy or consulate, so please contact either of 

those places. In the case that a Japanese citizen and a 

foreigner are married, the permanent docile of the 

Japanese spouse can be submitted instead of the 

addresses of the related parties.  

If you are a foreigner who submitted the document to 

a Japanese municipal office, you will usually need the 

documents listed below; the required documents, 

however, will depend on your nationality and previous 

marriages. Please consult the Nagano City Hall Public 

Service Counter Section (Family Registry 

Management) prior to submitting your paperwork. 

【婚姻届】 

外国人同士が婚姻する場合は、大使館、

領事館へ届出をすれば日本の市区町村へ婚

姻届を提出する必要はありませんので、大

使館、領事館へお問い合わせください。 

日本人と外国人が婚姻する場合には、当事 

者の所在地のほか、日本人配偶者の本籍地 

へも提出できます。 

 

 

  

外国人が日本の市区町村の役所へ婚姻届

を出す場合は、一般的には以下の書類が必

要になりますが、必要な書類は国籍、離婚

歴の有無等によって異なります。事前に長

野市役所市民窓口課（戸籍記録担当）にご

相談ください。 

・Marriage Registration Form 

Available at the Nagano City Hall Public Service 

Counter Section (Family Registry Management) and  

branch offices. When you apply, you will need to 

provide your signature and that of two adult witnesses 

(you cannot witness it yourself and the witness must be 

an adult). 

・Certificate of Competency to Marry (Foreigners 

Only) 

This document is issued by an embassy or consulate 

and certifies that the foreigner who is going to marry 

・婚姻届書 

長野市役所市民窓口課（戸籍記録担当）

または支所にあります。届出の際は、本人

の署名と証人（当事者以外の成人）2 名の署

名が必要です。 

 

 

・婚姻要件具備証明書等(外国人のみ) 

当事者本国の婚姻要件を備えていること 

を証明する書類で、大使館、領事館で発行 

されます。 
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meets the legal requirements for marriage set by their 

home country.  

・Certification of Nationality (e.g. passport, birth 

certificate, etc.) 

・Please submit the Certificate of Competency to 

Marry and other documents that have an expiration 

date before they expire, and documents that do not 

have an expiration date as soon as possible after they 

have been issued. 

※ For every certificate that is written in a foreign 

language (excluding a passport), please submit a 

Japanese translation with it. Please list the translator’s 

name on the translation. 

 

 

・国籍を証明する書類（パスポート、出生

証明書など） 

 

・婚姻要件具備証明書等及び国籍を証明す

る書類について、有効期限があるものは

期限内に、有効期限のないものも発行か

らできるだけ早く提出してください。 

 

※パスポートを除き、各種証明書が外国語

で記載されている場合は、訳文を一緒に

出してください。訳文には、翻訳者の氏

名を明記してください。 

  

Additionally, marriage notification must be 

submitted to the authorities of the foreign partner’s 

country. 

If you want to change your status of residence as a 

result of marrying a Japanese citizen, consult the 

Immigration Services Bureau (see “Status of 

Residence” on pg. 24)  

なお、婚姻の事実は、本国政府にも報告

してください。 

 

日本人との結婚により在留資格を変更し

たい場合は、出入国在留管理局(24 ページ

「在留手続き」を参照）へご相談ください。 

【Inquiries】 

Nagano City Hall Public Service Counter Section,  

Family Registry Management 

TEL 026-224-7938 

Hours Mon.-Fri. 8:30 a.m. - 5:15 p.m. 

 (Excluding national public holidays and December 29- 

January 3) 

【問い合わせ】 

長野市役所市民窓口課 戸籍記録担当 

TEL 026-224-7938 

時間 月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を 

除く）。 
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（４）Inkan (Name Seals) 

 

Inkan 印 鑑 

【What is an Inkan?】 

In Japan, inkan or hanko (name seals) are used in lieu 

of signatures to confirm a person’s intention and 

identification. Seals are used extensively – for instance, 

when one deposits or withdraws funds at a bank.   

Seals registered at a municipal office are known as 

jitsu-in (legal seal). This registered legal seal, 

accompanied by the certificate of seal registration, may 

be necessary when purchasing land, automobiles, and 

real estate. 

【印鑑とは】 

日本では自分の意思や決断を確認するた

めに、印鑑が使われます。例えば銀行へお

金を預金したり預金を引き出す場合など、

印鑑は幅広く使われています。 

特に市町村に登録された印鑑を「実印」

といいます。家・土地・車などを購入する

ときは、登録した印鑑と印鑑登録証明書（印

鑑証明）が必要です。 

【Legal Seal Registration】 

Foreigners who are 15 years old and older and are 

registered as regular residents are eligible to register a 

seal legally at Nagano City Hall’s General Affairs 

Counter or branch offices. 

Seal registration is limited to one per person. The seal 

to be registered must have a diameter between 8mm and 

25mm, and show the name as it appears on the basic 

resident registration. The seal must show your last name 

or your first name. If you wish to register your seal with 

your name inscribed in katakana, please register it in 

katakana. Individuals who have registered an alias may 

legally register their seal under that alias.   

 

 

Rubber seals and chipped or broken seals cannot be 

registered. Also, please note that two members of the 

same family cannot register the exact same seal.   

 

You can legally register your seal by presenting your 

Residence (zairyu) card, special permanent resident 

certificate, or other credentials at the window. 

Registration costs ¥300. 

【印鑑登録】 

年齢 15 歳以上で住民基本台帳に記録さ

れた人なら、市役所総合窓口及び支所で印

鑑登録をすることができます。 

 

1 人が登録できる印鑑は 1 本のみで、登

録できる印鑑の大きさは、直径 8〜25 ミリ

のものになります。印鑑の文字は、住民基

本台帳に記録されている氏名の氏又は名が

記されていなければなりません。氏名を片

仮名で表記した印鑑を登録したい方は、片

仮名表記の登録をお願いします。在留カー

ドの氏名欄に漢字併記がある方は、漢字で

印鑑登録をすることができます。また、通

称を登録している方は、通称でも登録する

ことができます。 

ゴム印や欠けている印鑑は実印として登

録できません。また、同一世帯の構成員が、

同じ印影の印鑑を登録することはできませ

んのでご注意ください。 

本人が窓口で在留カード、特別永住者証

明書等を提示します。なお、登録には 300

円かかります。 
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【Inkan Toroku-sho (Seal Register)】 

After registering your seal, you will be given an inkan 

toroku-sho (seal register) which is required when 

requesting a certificate of authenticity for your seal. The 

certificate of authenticity is available for ¥300 at City 

Hall’s General Affairs Counter or at a branch office. 

Those who have their My Number Card can receive a 

certificate of authenticity from convenience stores. 

【印鑑登録証】 

印鑑登録をすると印鑑登録証が交付され

ます。これは印鑑登録証明書の交付を受け

る時に必ず必要となります。印鑑登録証明

書は、市役所総合窓口及び支所にて発行さ

れます。（1 枚 300 円）なお、マイナンバー

カードをお持ちの方は、コンビニで印鑑登

録証明書を取得することができます。 

 

【Caution】 

Your legally registered seal and your seal register are 

extremely important and valuable. Since persons who 

possess them can act on your behalf, immediately notify 

the City Hall Public Service Counter Section if these 

items have been lost. 

【注 意】 

実印や印鑑登録証は非常に重要です。そ

れらを持っている者は本人と見なされ本人

として行為を行えるからです。万が一紛失

したら、すぐに長野市役所市民窓口課に届

け出てください。 

 

【Inquiries】 

Nagano City Hall Public Service Counter Section  

Certification Management 

TEL 026-224-7238 

Hours Mon.-Fri. 8:30 a.m. - 5:15 p.m. 

(Excluding national public holidays and 

December 29 - January 3) 

【問い合わせ】 

長野市役所市民窓口課 証明担当 

TEL 026-224-7238 

時間 月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を 

除く）。 

 

  



 

33 

 

（５）My Number 

 

My Number マイナンバー 

【What is “My Number”?】 

The My Number system provides a 12-digit number 

that is used in the areas of social security, taxes, etc. 

Foreigners registered as residents in Japan (mid-term 

residents, special permanent residents, etc.) will also 

receive their own My Number. 

【マイナンバーとは】 

 マイナンバーは、12 桁の番号で、社会保

障や税の分野で使われます。住民票のある

外国人（中長期在留者、特別永住者等）に

もマイナンバーは通知されます。 

【When to use My Number】 

・When filing your tax returns, you will provide the tax 

office with your My Number. 

・You will present your My Number to your employer 

for tax and social insurance procedures. 

・You will present your My Number to your municipal 

office to receive welfare payments or for procedures 

relating to National Healthcare, Long-term Healthcare, 

etc. 

・When transferring money to or from overseas, present 

your My Number to the bank or post office. 

 

【My Number Card】 

The My Number Card serves as a physical certification 

of your My Number. It can also be used as a health 

insurance card, or at a convenience store, to print a 

residence certificate, certificate of authenticity for your 

seal, or tax information. 

The application process for a My Number Card from 

beginning to end is as follows: 

① Submit the necessary identification and application 

documents at the Nagano City Hall General Affairs 

Counter or a branch office to request your application. 

② Using the application, it is possible to register via 

mail or online. 

③ After about a month, you will receive a notification 

of guidance regarding the issuance of your card. Make 

【マイナンバーの利用場面の例】 

・確定申告など税の手続きで税務署などに

マイナンバーを提示します。 

・税や社会保険の手続きで必要なため、勤

務先にマイナンバーを提示します。 

・福祉分野の給付等を受けるときや国民健

康保険、介護保険などの手続きをすると

きに市町村にマイナンバーを提示しま

す。 

・国外に送金するときや、国外からお金を

受け取るときに、銀行や郵便局へマイナ

ンバーを提示します。 

 

【マイナンバーカード】 

 自身のマイナンバーを証明するものとし 

て、マイナンバーカードがあります。また

取得後は、保険証として利用したり、コン

ビニで住民票や印鑑証明、課税内容証明書

を取得したりすることができます。 

 マイナンバーカードの申請から受取まで 

は次のとおりとなります。 

①市役所総合窓口及び各支所にて、本人確 

認書類を提示し、申請書を請求します。 

 

②申請書により、郵送又はオンラインで申

請します。 

③約 1 ヶ月後に、交付案内通知が届きます

ので、予約のうえ、受取に来てください。
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a reservation beforehand to receive the card. At that 

time, please be sure to bring the identity verification 

documents listed on the notification. 

  

【After receiving your My Number Card】 

If the information on your Residence (zairyu) Card 

changes (e.g. Name, address, period of stay), you will 

also need to update the information on your My Number 

Card. In particular, if your period of residence has 

changed, the period of validity on your My Number 

Card will also need to be changed, so please complete 

the necessary procedures at the City Hall or your local 

branch office before your card expires.  

その際は、交付案内通知に記載されている本

人確認書類等をよくご確認ください。 

 

【マイナンバーカード取得後の 

手続き】 

在留カードの記載内容に変更（氏名 

や住所の変更、在留期限がある方で 

在留期限の更新をしたなど）がある 

ときは、マイナンバーカードの記載 

内容も新しい情報に書き換える必要 

があります。特に、在留期限の変更を 

された場合は、マイナンバーカード 

の有効期限も変更させる必要がある 

ためマイナンバーカードの有効期限 

が切れる前に市役所か各支所でお手 

続きをしてください。 

【My Number Inquiries】 

English, Chinese, Korean, Spanish, and Portuguese free 

dial 

For inquiries regarding the My Number System or My 

Number Portal 

TEL 0120-0178-26 

For inquiries regarding the My Number Card 

TEL 0120-0178-27 

※If your My Number Card is lost or stolen, you can call 

0120-0178-27 24 hours a day, 365 days a year in order 

to temporarily freeze your number.  

※For free dial in Japanese 0120-95-0178 

Information about My Number is offered in other 

languages here: 

 

※Ｊ－ＬＩＳ HP  https://www.kojinbango-card.go.jp/contact/tel/ 

 

 

 

【マイナンバーに関するお問合せ】

英語・中国語・韓国語・スペイン語・ポル

トガル語対応のフリーダイヤル 

マイナンバー制度、マイナポータルに関す

ること 

TEL 0120-0178-26 

マイナンバーカードに関すること 

TEL 0120-0178-27 

※マイナンバーカードの紛失・盗難などに

よる一時利用停止については、0120-

0178-27 にて 24 時間 365 日受付 

※日本語のフリーダイヤルは、0120-95-

0178 です。 

・マイナンバーに関する情報はこちらから

外国語での情報提供も行っています。 

 

※Ｊ－ＬＩＳ ＨＰ 

https://www.kojinbango-card.go.jp/contact/tel/ 

 

 

 

 

 

https://www.kojinbango-card.go.jp/contact/tel/
https://www.kojinbango-card.go.jp/contact/tel/
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（６）Taxes 

 

Taxes 税 金 

【Main Types of Taxes】 

Taxes paid by individual citizens can be divided into 

two main categories: those paid to the federal 

government and those paid to the local government.   

Income taxes and consumption taxes are 

representative of the types of taxes paid to the federal 

government. Taxes such as the local residential tax 

(municipal and prefectural) and automobile tax are 

levied by the local government. 

【主な税金の種類】 

個人に課税される税金は、大きく分ける

と国に納税する税金と地方自治体に納税す

る税金に分けられます。 

国に納税する税金の代表的なものが所得

税や消費税です。市民税・県民税や自動車

税などは、地方自治体が徴収する税金です。 

 

Type of Tax Tax payer Inquiries 

① Income tax 
Those who received income within the interval 

of January 1-December 31 of that year. 

Nagano Tax Office 

(zeimusho) 

② Local Residential 

Tax (Municipal and 

Prefectural Tax) 

・Forest Environment 

Tax 

Those who, as of January 1, possessed a 

Nagano City address and received income in 

the previous year. 

Municipal Tax 

Section, City 

Hall 

③Automobile  

Tax (Classified by Type) 

Those who, each year on April 1, are in 

possession of an automobile. 

Nagano Prefecture 

General 

Prefectural Tax 

Office  

④ Light Vehicles Tax  

(“K” Car Tax) 

(Classified by Type) 

Those who, each year on April 1, are in 

possession of light vehicles, such as 

keijidousha (“K” car), and motorcycles. 

Municipal Tax 

Section, City 

Hall 

⑤ Fixed-Asset Tax 
Those who are in possession of land, houses, 

and other assets on January 1 of every year. 

Property Tax 

Section, City 

Hall 

⑥ Consumption Tax 

and Local 

Consumption Tax 

Business owners, etc. 
Nagano Tax Office 

(zeimusho) 

 

（前掲表の日本語版） 

税金の種類 納税する人 問い合わせ先 

① 所得税 その年の 1 月 1 日から 12 月 31 日の間、所得があった人 長野税務署 

②市民税・県民税 

 ・森林環境税 
その年の 1 月 1 日に長野市に住所があり、前年に所得があった人 

長野市役所 

市民税課 
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税金の種類 納税する人 問い合わせ先 

③自動車税（種別割） 毎年 4 月 1 日現在で、自動車（軽自動車を除く）を所有している人 
長野県総合 

県税事務所 

④ 軽自動車税(種別

割) 

毎年 4 月 1 日現在で、軽自動車や原動機付自転車などを所有してい

る人 

長野市役所 

市民税課 

⑤ 固定資産税 毎年 1 月 1 日現在で、土地、家屋、償却資産を所有している人 
長野市役所 

資産税課 

⑥ 消費税及び 

地方消費税 
事業者など 長野税務署 

 

① Income Tax and special income tax for 

reconstruction 

The amount of income tax and special income tax for 

reconstruction one pays is based on one’s income.  

Among foreigners, the range of tax obligations differ 

based on whether one is a resident or a non-resident.  

In the case of residents, depending on one’s income, 

they may be taxed just like the average Japanese 

citizen.  With the exception of cases where bilateral 

tax agreements exempt them from the obligation to pay, 

as a general rule, non-residents pay 20.42%.   

＊Any individual who has a “JUSHO(domicile)” or 

owns a “KYOSHO(residence)” continuously for one 

year or more is classified as a resident. 

①所得税及び復興特別所得税 

 

所得税及び復興特別所得税は個人の所得に応

じて算出されます。同じ外国人であっても居住

者と非居住者によって課税の範囲、税率などが

違います。居住者の場合、所得に応じて一般の日

本人と同じ税率がかかります。非居住者の場合

は、租税条約により免税の適用がある場合を除

き、原則として 20.42％の税金がかかります。 

 

 

＊国内に住所を有し、又は現在まで引き続いて

１年以上居所を有している人を居住者といいま

す。 

①-1  Filing Tax Returns 

Filing a tax return involves reporting your 

calculated income from January 1 to December 31 of 

that previous year and calculating the percentage of 

tax you must pay based on this amount.  

People whose income taxes are not deducted from 

their salary every month, who are receiving a salary 

from two or more places, or who are receiving income 

outside of their proper salary must submit an income 

tax return at their local tax office between February 

16 and March 15 of the following year. 

①－1 確定申告 

確定申告とは、その年の 1 月 1 日から 12 月

31 日までの 1 年間に生じた所得について、計

算し、その所得金額に対して税額を算出し、申

告することです。 

所得税が、給料から源泉徴収されていない人

や、2 ヶ所以上から給料を受けている人、給与

以外に所得のある人などは、翌年の 2 月 16 日

から 3 月 15 日までに、税務署に確定申告書を

提出する必要があります。 

①-2  Certificate of Income and Withholding Tax 

A certificate of income and withholding tax is 

issued by one’s employer. It provides a record of 

one’s total earnings between January and December 

①－２ 源泉徴収票 

源泉徴収票は雇用主から交付され、その年

1 月から 12 月までの給与総額と、源泉徴収さ

れた所得税額などが記載されており、確定申



 

37 

 

of that year and the amount of income tax deducted. 

Please be sure to safely store this document, as it may 

be necessary when filing an income tax return or 

renewing one’s status of residence. 

Inquiries Nagano Tax Office  

TEL: 026-234-0111 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:00 p.m. (excluding 

Saturdays, Sundays, national holidays, and the end 

of year holiday (December 29th-January 3rd)) 

告や在留資格の更新手続などの際に、必要に

なることがありますので、大切に保管してお

いてください。 

問い合わせ 

長野税務署 

TEL: 026-234-0111 

時間: 月～金 8:30～17:00（土曜日、日曜日、祝

日及び年末年始（12月 29日から 1月 3日）は執

務を行っておりません。） 

National Tax Agency URL https://www.nta.go.jp/english/（English / 英語） 

②  Municipal and Prefectural Taxes (Residential 

Tax) 

・Forest Environment Tax 

The local municipal and prefectural residential tax 

(jumin zei) is based on where you live as of January 1 

and these taxes are levied based on one’s income from 

the previous year. Residents’ taxes are calculated 

between May and June and then the individual is 

notified afterwards. 

From the start of the Reiwa 6 fiscal year (April 

2024), a forest environment tax will be added on a per-

capita basis to the residential tax. 

In the case of salaried workers, the tax amount for 

one year is split into 12 parts from June of one year 

until May of the next year and deducted from one’s 

monthly paycheck. Individuals whose residential tax 

payments do not get deducted from their monthly pay 

checks should go pay directly at a local financial 

institution. At that time, you should bring the statement 

of payment issued to you by City Hall.  

②  市民税・県民税（住民税）・森林環境税 

市民税・県民税（住民税）は、１月１日現在の

住居地で前年の所得に応じて賦課されます。毎

年 5月から 6月に市民税・県民税の額が決定し、

その後、本人に通知されます。 

令和６年度から市民税・県民税均等割に併せ

て森林環境税が賦課されます。 

  

 

給与所得者の場合は、その年の 6 月から翌年

5 月まで、12 分割された金額が、毎月の給料か

ら差し引きされます。市民税・県民税が毎月の給

料から自動的に引かれない人は、金融機関など

で市民税・県民税を納付してください。その際、

市役所から届く納付書を持参してください。 

②-1 Filing Municipal and Prefectural Taxes 

People who had an address in Nagano City as of 

January 1st of a particular year must submit a report of 

the previous year's earnings to the Municipal Tax 

Section by March 15th. However, people who have 

submitted a final income tax return (national taxes) or 

②－1 市民税・県民税の申告 

その年の 1月 1日に長野市に住所がある人は、

前年中の所得について３月15日までに市民税課

に申告書を提出する必要があります。ただし、所

得税（国税）の確定申告をする人、給与所得のみ

の人などは申告の必要はありません。 
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people who are salaried employees do not need to 

submit a report. 

② -2 Municipal and Prefectural Tax Payment 

Certificate  

When applying for a change in status of residence, 

enrolling your child in daycare, or applying to live in 

public housing, it may be necessary to provide this 

document as proof of income. To receive a copy, please 

request one at either the Municipal Tax Section, one of 

the various branch offices, or the City Hall Public 

Service Counter Section.   

Inquiries Nagano City Hall Municipal Tax Section 

TEL: 026-224-5017 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

(excluding national holidays) 

②－2 市民税・県民税課税内容証明書 

在留資格の変更や、子供を保育園に入れると

き、公営住宅に入居を申し込むときなど、収入

を証明する書類が必要となります。収入を証明

する書類が必要な場合は、市民税課、各支所ま

たは市民窓口課に請求してください。 

 

 

 

問い合わせ 長野市役所市民税課 

TEL：026-224-5017 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

③Automobile Tax（Classified by Type） 

An automobile tax classified by type will be levied 

every year on individuals who as of April 1 own a 

standard-sized automobile. Once you receive the tax 

notice from Nagano Prefecture, please pay it at a 

nearby bank, other financial institution, convenience 

store, or other tax payment website. 

Inquiries  

Nagano Prefecture General Prefectural Tax Office  

TEL: 026-234-9505 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

(excluding national holidays) 

③ 自動車税（種別割） 

毎年 4 月 1 日時点で、普通自動車等を所有し

ている人に自動車税が課されます。長野県から

納税通知書が届いたら、最寄りの銀行など金融

機関、コンビニエンスストアまたは、地方税お支

払サイトで納付してください。 

問い合わせ  

長野県総合県税事務所 

TEL: 026-234-9505 

時間: 月～金 8:30～17: 15（祝日を除く） 

④“Light Vehicles” Tax (Classified by Type) 

A light vehicles tax (classified by type) will be levied 

every year on individuals who as of April 1st own a “kei 

car,” motorcycle, etc.  

 

 

Inquiries Nagano City Hall Municipal Tax Section 

TEL: 026-224-5017 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

(excluding national holidays) 

④ 軽自動車税（種別割） 

毎年 4 月 1 日時点で、普通自動車等を所有し

ている人に自動車税（種別割）が課されます。長

野県から納税通知書が届いたら、最寄りの銀行

など金融機関、コンビニエンスストアまたは、地

方税お支払サイトで納付してください。 

問い合わせ  

長野県総合県税事務所 

TEL: 026-234-9505 

時間: 月～金 8:30～17: 15（祝日を除く） 
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⑤ Fixed-Asset Tax 

Every year, a real estate tax will be levied upon 

individuals who own land, houses, or tangible business 

assets as of January 1. 

 

Inquiries Nagano City Hall Property Tax Section 

TEL: 026-224-5018 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m. 

(excluding national holidays) 

⑤ 固定資産税 

毎年 1 月 1 日時点で、土地、家屋、償却資産

を所有している人に固定資産税が課されます。 

 

 

問い合わせ 長野市役所資産税課 

TEL: 026-224-5018 

時間: 月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

 

⑥ Consumption Tax and Local Consumption Tax 

Consumption tax on the sale of goods and provision of 

services is, as a general rule, 10% (including 2.2% local 

tax rate.) Payments made at department stores and 

supermarkets will include consumption tax. 

 

⑥ 消費税及び地方消費税  

商品・製品の販売や、サービスの提供などの取

引に対して課税される税で、税率は原則 10%（地

方消費税 2.2%を含みます。）です。デパートやス

ーパーなどで買い物をした時は、消費税を含め

て代金を支払います。 

  

【Regarding Tax Delinquency】 

In the event that you do not pay your taxes by the 

deadline, your assets may be seized. There are cases in 

which delayed payment or payment by installments may 

be allowed, so please seek advice from the appropriate 

tax officer. 

【税金の滞納について】 

税金が納付期限までに納付されず、滞納とな

ったときは、財産が差し押さえられることもあ

ります。場合によっては納める時期を遅らせた

り、分割で納付することが可能な場合もありま

すので、それぞれの納税担当の部署にご相談く

ださい。 
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４．Getting Settled in Nagano 

生活を始める 

 

（１）Housing ･･･････････････････････････････････････ p.41 
住 宅 

（２）Water Services ･････････････････････････････････ p.43 
水 道 

（３）Electricity ･･････････････････････････････････ p.46 
電 気 

（４）Gas ･････････････････････････････････････ p.47 
ガ ス 

（５）Telephone ･････････････････････････････････ p.48 
電 話 

（６）Internet/Wi-Fi 
･････････････････････････････････ p.49 

   インターネット・Wi-Fi 

（７）Garbage ･･････････････････････････････････････ p.50 
ご み 

  



 

41 

 

（１）Housing 

 

Housing 住 宅 

In terms of renting a place of residence, individuals 

generally rent privately-owned apartments. However, 

people who meet specific requirements are also eligible 

for public housing.   

住宅を借りる際は、民間のアパートを借り

ることが一般的ですが、一定の基準を満たす

人は公営住宅を借りることも可能です。 

【Private Real Estate】 

In Japan, it is customary to consult with a real estate 

agent when looking for an apartment or other domicile. 

①  Rent 

Rent is paid in advance, and in order to move in, at 

least four months of rent is usually necessary. The 

breakdown of the standard charges is: 

①-1 Reikin (Key money): 1-2 months of rent 

fee paid to the landlord for the right to rent the unit. A 

non-refundable  

①-2 Shikikin (Deposit): 1-2 months of rent 

Paid to the landlord as a deposit for rent, damages, etc. 

Will be refunded when you vacate the apartment after 

all remaining costs and fees (cleaning, damage, etc.) are 

deducted. 

①-3 Tesuryo (Realtor’s fee): 1-2 months of rent paid to 

the realtor. 

【民間のアパートの借り方】 

 不動産業者に相談するのが一般的です。 

 

① 家賃 

家賃は前金で払うことになっています。

入居するためには、通常、少なくとも家賃

の４ケ月分相当の金額を支払う必要があり

ます。その内訳は、 

①－１ 礼金：家賃 1~2 2 ケ月分相当 

物件に対する権利として家主に支払う

もので、返却されません。 

①－２ 敷金：家賃 1～2 ケ月分相当 

家賃などの担保として家主に支払いま

す。引越に際し、清掃・補修等の費用に

充当し残金は返却されます。 

①－３ 手数料：家賃 1～2 ケ月分相当 

物件を紹介した不動産業者に支払いま

す。 

② Guarantor 

In order to rent a unit, a guarantor who will co-sign 

the rental agreement is required. The guarantor must 

be approved by the landlord.（A guarantee company 

may become a guarantor.） 

② 連帯保証人 

入居に際しては、契約書に連帯で署名す

る連帯保証人が必要となります。通常、連

帯保証人は家主が妥当と認める人でなけれ

ばなりません。（保証会社が連帯保証人とな

る場合もあります。） 

③ How to pay 

Rent is usually paid by automatic transfer. 

③ 家賃の支払い 

普通、家賃の支払いは口座振込みで行い

ます。 

 

 

 

 



 

42 

 

④ Local Community 

As a member of the local community, residents are 

required to pay a regular community fee, participate in 

neighborhood cleanup campaigns, and so forth. 

④ 地域とくらし 

地域の一員として、住民は定期的に町会費

を払い、町内清掃などの地域活動に参加する

よう求められます。 

⑤ Moving 

When planning to move, you must notify your 

landlord at least one month in advance. 

⑤ 引越し 

引越しをする時は、少なくとも１ケ月前に

その旨を家主に通告しなければなりません。 

⑥ Landlord 

Landlords ordinarily rely on realtors, and seldom 

rent directly to tenants. 

⑥ 家主 

家主は不動産業者を介するのが一般的で、

賃借人と直接交渉することはほとんどあり

ません。 

【Public Housing】 

Nagano City and Nagano Prefecture each manage 

their own public housing complexes. Public housing is 

available to individuals who, due to low income and 

other circumstances, have problems securing a home. 

Hence, in order to move in, one must meet certain 

requirements, including the designated income level. 

For further information, please contact the Nagano 

Prefecture Housing Management Public Corporation. 

 

Inquiries Nagano Prefectural Housing Corporation, 

Housing Management Department 

TEL 026-227-2322 

【公営住宅の借り方】 

公営住宅には、県営住宅と市営住宅の２種

類あります。どちらも、収入が少ないなどの

理由で住宅に困窮する人に供給する目的で

建てられた住宅です。そのため、入居するに

は所得額などいくつかの入居条件を満たし

ていることが必要です。詳しくは、長野県住

宅供給公社までお問い合わせください。 

 

 

問い合わせ 

長野県住宅供給公社 住宅管理部 

TEL 026-227-2322 
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（２）Water Services 

 

Water Services 水 道 

【Safe Water】 

Water services are provided for nearly all residences 

in Nagano City. 

Water provided by the Waterworks and Sewerage 

Bureau is safe to drink directly from the tap. There is no 

need to sterilize or boil the water.  

【安全な水です】 

水道は市内のほとんどの住宅に供給され

ています。 

上下水道局が供給する水道水は蛇口から

直接お飲みいただけます。消毒・煮沸等の

必要はありません。 

【Activating the Water Service】 

When you wish to start using water, please call CDC 

Aqua Service Co., Ltd. (TEL: 026-244-3232) and 

specify the user’s name, address and starting date.  

 

Also, for residences connected to the sewage system, 

a charge will be billed for water usage. (you do not need 

to contact the Waterworks Bureau) 

[IMPORTANT] 

Nagano Prefecture manages all waterworks for the 

Shinonoi, Kawanakajima, and Kohoku areas. To 

turn on / turn off your water, make inquiries 

regarding your bill, etc., please contact GCC Local 

Government Service Ltd. at 0120-971-105. 

【水道を使用開始する場合】 

水道の使用を開始する時は、ＣＤＣアク

アサービス株式会社（TEL: 026-244-3232）

へ電話してください。なおＣＤＣアクアサ

ービス株式会社に電話する時は、利用者名、

使用場所の住所、使用開始日などをお知ら

せください。 

また、下水道が接続されている住宅は、

水道使用量と同量が下水道使用量と認定さ

れて、料金が請求されます。（下水道利用の

連絡は必要ありません。） 

［注意］ 

篠ノ井、川中島、更北地区の水道は長野

県が経営する区域となりますので、水道

の使用開始、中止及び料金に関するお問

合せは㈱ジーシーシー自治体サービス

（TEL：0120-971-105）へ電話してくださ

い。 

【How to pay】 

Water charge consists of a basic fee and charges for 

the amount of water used. The bill is sent to you every 

other month, together with the sewage bill. You can pay 

the bill either by automatic transfer from your account 

at a financial institution (see pg. 68 “Banking”) or by 

paying directly yourself. （ The bill is payable by 

automatic transfer only if you hold an account at a 

financial institution that has its headquarters or 

branches in Nagano City.） 

【料金の支払い】 

水道料金は、基本料金と、使用量に応じ

て支払う水量料金の合計になります。水道

料金の請求書は、下水道使用料の請求書と

一緒に 1 ケ月おきに自宅へ送られます。支

払いは、あなたが口座を持っている金融機

関からの口座自動振替（68 ページ「銀行」

を参照）を利用するか、ご自分で直接払う

かの、2 つの方法があります。（ただし、利

用できる口座は、長野市内に本店または支

店のある金融機関の口座に限ります。） 
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In the latter case, after you receive the bill sent from 

CDC Information System Co., Ltd., please pay it at the 

locations listed below. 

[IMPORTANT] 

If you live in the Shinonoi, Kawanakajima, or 

Kohoku areas, you will be billed separately for 

regular water usage by Nagano Prefecture and sewer 

water usage by Nagano City. 

ご自分で支払う場合は、請求書を持参し、

下記の場所でお支払いください。 

 

［注意］ 

篠ノ井、川中島、更北地区は、水道料金

は長野県から、下水道使用料は長野市か

らの別々の請求になります。 

① Financial institution with branches or 

headquarters in Nagano City (Except Mizuho 

Bank,SMBC, and Mitsubishi UFJ Trust and 

Banking)   

② Convenience store (can pay invoices with 

barcode printed on them.) 

③ Japan Post Bank (JP Bank) and Post office 

(payable only within Nagano and Niigata) 

④ Branch office of Nagano City Hall  

⑤ CDC Aqua Service Co., Ltd.  

(Address: 1-2-49 Miwa, Nagano City). 

Invoices with a barcode printed on them can be 

paid via the following smartphone apps: 

・PayPay Invoice Payment 

・LINE Pay Invoice Payment 

① 本店または支店が長野市内にある金 

融機関（みずほ銀行、三井住友銀行、三菱

ＵＦＪ信託銀行を除く） 

②コンビニエンスストア（バーコードが印

刷されている請求書のみ支払い可能） 

③ゆうちょ銀行・郵便局（ただし、長野県、

新潟県内でのみ支払い可能） 

④長野市役所の各支所 

⑤ＣＤＣアクアサービス株式会社 

（住所：長野市三輪 1-2-49） 

バーコードが印刷されている請求書で

は、次のスマートフォンアプリでの支払

いが可能です。 

・ＰａｙＰａｙ請求書払い 

・ＬＩＮＥ Ｐａｙ請求書支払い 

【Discontinuing Water Service】 

When you want to stop using water service because 

you are moving, or want to temporarily suspend service, 

be sure to notify CDC Aqua Service Co., Ltd. (TEL: 

026-244-3232) and provide your customer number, 

name, and address registered for water service, the date 

you will move, and your new address, or the name of 

the person who will pay any outstanding water fee on 

your behalf.  

[IMPORTANT] 

If you live in Shinonoi, Kawanakajima, and 

Kohoku, please contact GCC Local Government 

Service Ltd. (TEL: 0120-971-105). 

【使用を中止したいとき】 

転居その他の理由で水道の使用を止めた

い時、あるいはしばらくの間使用を中止し

たい時は、ＣＤＣアクアサービス株式会社

（TEL: 026-244-3232）に電話してください。

その際、お客様番号、利用者名、使用場所

の住所、引越日、転居先または、あなたの

代わりに精算料金を払ってくれる人の名前

をお知らせください。 

［注意］ 

篠ノ井、川中島、更北地区の水道の中止

は㈱ジーシーシー自治体サービス（TEL：

0120-971-105）へ電話してください。 
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【When a problem occurs】 

For those in apartments or other rented houses, contact 

the building administrator. If you manage the property 

yourself, please request a repair at construction stores 

licensed by Nagano City Waterworks and Sewerage 

Bureau. The repair costs are your own responsibility. 

【トラブルが起きた時】 

アパートなど借家の場合は建物の管理者

に連絡してください。自己で管理している

場合は長野市上下水道局指定の工事店に修

理を依頼してください。修理費用は自己負

担です。 

  

【IMPORTANT】 

If you are unsure about contractors licensed by   

Nagano City Waterworks and Sewerage Bureau, 

please check the Nagano City Waterworks and 

Sewerage Bureau website, or inquire at the following 

organizations nearest your place of residence. 

【注 意】 

上下水道局指定の工事店が分からない場

合は、長野市上下水道局のホームページを

ご覧いただくか、お住まいの地区により、

次の機関へお問い合せください。 

① For areas other than those listed in ②, please 

contact the Nagano City Waterworks 

Cooperative 

TEL: 026-241-0893 (Weekdays from 8:30 a.m. – 5:30 

p.m.)  

① 次の②以外の地区⇒ 

長野市水道工事協同組合 

TEL: 026-241-0893（平日 8:30～17:30） 

 ② Shinonoi, Kawanakajima, Kohoku (Prefectural 

Waterworks)⇒Prefectural Waterworks Repair 

Center  

TEL:0120-813283 (24 hours) 

② 篠ノ井、川中島、更北地区 

（県営水道区域）⇒ 県営水道修繕センター 

TEL：0120-813283（24 時間受付） 
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（３）Electricity 

 

Electricity 電 気 

【Activating Electric Service】 

When you move into a house or an apartment and 

wish to start using electricity, call one of the offices 

below ahead of time in order to start your service. 

Please tell them your name, the address where you 

will use the electric service, your phone number, and the 

day you wish to begin services. 

Each electrical service provider’s fees and services 

vary, so please contact the respective providers for 

details. 

【電気を使用開始する場合】 

住宅やアパートへ引越してきて初めて 

電気を使う時は、事前に小売電気事業者 

へ使用開始の申込をしてください。 

 その際、氏名、使用場所住所、電話番号、 

使用開始日を伝えてください。 

各小売電気事業者によって料金メニュ

ー・サービスが異なりますので、詳しい申

込方法等は各小売電気事業者へお問い合

わせください。 

【How to Pay】 

Please inquire with the electric service provider you 

have a contract with to find out about how you can pay 

your bill.  

【料金の支払い】 

料金の支払方法等は、契約している小売

電気事業者へお問い合わせください。 

【Electrical Appliances】 

Please use appliances with labels showing that they 

use 100 volts, 60 hertz of electricity. Some foreign 

appliances will not work in Japan. 

【電気器具の使用について】 

電気器具は 100V、60hz と表示されてい

るものを使用してください。外国の電気器

具は使用できない場合もあるので注意して

ください。 

【Discontinuing Electric Service】 

If you are going to move, be sure to contact your 

electric service provider once your moving day is set and 

tell them your name, current address, phone number, 

moving day, and your new address, and they will assist 

with the procedure. 

【電気の使用を停止したい時】 

引越をする時は、引越日が決まり次第、

必ず契約している小売電気事業者へご連絡

ください。その際、氏名、現住所、電話番

号、引越日、転居先住所を伝え、案内に従

って手続をお済ませください。 

【 Inquiries About Power Outages and Other 

Electrical Matters】 

 For electrical troubles, please contact Chubu Electric 

Power Grid via their “Network Call Center” or at their 

Nagano Office. 

Inquiries: Network Call Center 

TEL: 0120-985-232 

Inquiries: Chubu Electric Power Grid Co. Nagano 

Office TEL: 0120-984-385 

【停電に関する問い合わせ】 

停電等でお困りの時は中部電力パワーグ

リッドの「ネットワークコールセンター」

または長野支社へお電話ください。 

 

問い合わせ ネットワークコールセンター 

TEL: 0120-985-232 

問い合わせ 中部電力パワーグリッド長

野支社  

TEL: 0120-984-385 
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（４）Gas 

Gas ガ ス 

【Activating Gas Service】 

When you start using City Gas, call Nagano City 

Gas Co., Ltd. (TEL: 026-226-8161). For propane gas, 

contact your local propane gas supplier.   

You may use the gas service in your house on the 

day you move in once a serviceman checks and adjusts 

the gas appliances and the rubber pipes attached to 

them. 

【ガスを使用開始する場合】 

都市ガスの使用を開始する時は、長野都

市ガス(TEL: 026-226-8161)へご連絡くださ

い。プロパンガスについては、最寄りのプ

ロパンガス業者へ連絡してください。 

あなたの転入日に係員がお宅を訪問し、

ガス器具やゴム管などを点検したうえで、

使用できるようにします。 

【How to Pay】 

You can pay the bill at a bank or convenience store 

after receiving an invoice. If you have an account at a 

bank or post office, it is convenient to pay by 

automatic transfer through your account. (See pg. 68 

“Banking”)   

【料金の支払い】 

ガス料金は、請求書を持参して銀行やコ

ンビニで支払うことができます。銀行や郵

便局に口座をお持ちの場合は、口座自動振

替（68 ページ「銀行」を参照）が便利です。 

【In case of a gas leak or if you smell gas】 

・Turn off the main valve immediately 

・Open doors and windows for ventilation 

・Do not smoke or use fire 

・ To avoid sparking, do not turn on electrical 

appliances 

・Call your local gas company immediately.  

If you use city gas, call TEL:0570-020245（026-219-1899). 

If you use propane gas, call your propane gas 

company.  

【ガス漏れ、またはガス臭い時には】 

・ガスの元栓を閉める。 

・換気のために戸や窓を開ける。 

・火は絶対に使用しない。 

・電気器具のスイッチに手を触れない。 

・ガス会社へ連絡する。都市ガスを使用し

ている場合には、長野都市ガスTEL:0570-

020245（026-219-1899)へご連絡ください。

プロパンガスについては、契約している

プロパンガス業者へ連絡してください。 

【Discontinuing Gas Service】 

When you want to stop using gas when you are 

relocating, moving, etc., call your local gas company 

at least five days in advance. A serviceman will visit 

your residence on your moving day to adjust your fee. 

【使用を中止したい時】 

引越し等でガスの使用を中止する場合

は、その 5 日前までにガス会社へ連絡して

ください。精算のため係員が引越日に来て

くれます。 

 

  

tel:0570-020245（026-219-1899
tel:0570-020245
tel:0570-020245
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（５）Telephones 

Telephones 電 話 

【Home Telephone】 

To have a phone installed in your house, please 

apply directly at a telephone company. Each 

telephone company’s fees and services vary, so 

please contact the respective companies for details.  

【固定電話】 

家庭に電話を設置する場合は、各電話会

社へ使用開始の申込をしてください。 

各電話会社によって料金メニュー・サー

ビスが異なりますので、詳しい申込方法等

は各電話会社にお問い合わせください。 

【Cell Phones】 

Please apply directly to a cell phone company. In 

addition, you will need make sure to take an ID 

(Residence card AND passport) with you at the time 

of application for a cell phone.  

For two year contracts, companies may require 

anywhere from 16 to 26 months remaining on your 

visa. For more information, please consult with the 

various providers. 

＊ There are cases where a separate contract is required 

to place international calls from a cell phone. 

【携帯電話】 

各携帯電話会社で加入手続きをしてく

ださい。なお、契約の際には在留カードと

パスポートなど身分証の提示が求められ

ます。 

2 年契約の場合、16 ヶ月～26 ヶ月の期間

が残っているビザが必要になる場合もあ

ります。詳しいことは、各携帯電話会社に

おたずねください。 

＊携帯電話から国際電話をかける場合に

は、別の契約を結ぶ必要があります。 
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（６）Internet/Wi-Fi 

Internet/Wi-Fi インターネット・Wi-Fi 

【To Apply】 

Please directly contact a telecommunications company 

to apply for a contract for internet or Wi-Fi. 

【申し込み】 

インターネット、Wi-Fi を契約したい時は、

各通信会社に申し込んでください。 

【Hotspot LAN Service】 

[Nagano City Free Wi-Fi] 

【公衆無線 LAN サービス】 

「Nagano City Free Wi-Fi」 

The Nagano City locations below have free Wi-Fi 

service Hotspots that anyone can use. For details on 

service range and connection methods, please see the 

Nagano City Homepage. 

SSID: Nagano_City_Free_Wi-Fi 

・Nagano Station Zenkoji Exit Plaza 

・Nagano Station East Exit Plaza 

・Togakushi Shrine Okusha Entrance Toilet 

・In the vicinity of the “Matsushiro Station” bus stop 

・Nagano City Hall  Sakura Square 

・M-Wave 

・Nagano Station East-West Concourse (2nd Floor) 

・Patio Daimon 

・Rakucha Rengakan 

・Zenkoji Temple Sanmon East Public Toilet 

・Central Square 

・TOiGO Plaza 

・Gocho Hall 

・Joyama Park Fountain Plaza 

・Hokubu Recreation Park Indoor Playing Field 

・Kawanakajima Old Battlefield Heritage Park 

長野市内の以下の場所では、無料でイン

ターネットを利用できます。詳しい利用範

囲や接続方法は、市ホームページをご覧く

ださい。 

SSID：Nagano_City_Free_Wi-Fi 

・長野駅善光寺口駅前広場 

・長野駅東口駅前広場 

・戸隠神社奥社入口トイレ 

・バス停「松代駅」周辺 

・長野市役所 桜スクエア 

・エムウェーブ 

・長野駅東西自由通路（２階） 

・ぱてぃお大門 

・楽茶れんが館 

・善光寺山門東公衆トイレ 

・セントラルスクゥエア 

・TOiGO 広場 

・後町ホール     

・城山公園噴水広場 

・北部レクリエーションパーク屋内運動場 

・川中島古戦場史跡公園 

 

【Inquiries】 

 Nagano City Hall Inbound Tourism and International 

Relations Section 

TEL 026-224-5447 

Hours Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m. 

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

 

 

【問い合わせ】 

長野市役所インバウンド・国際室 

TEL 026-224-5447  

時間 月～金 8:30～17:15  

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 
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（７）Garbage 

Garbage ご み 

In Nagano City, garbage is sorted into eight 

different categories for collection. Residents must put 

garbage into the designated garbage bags on the 

designated day in the location determined by the 

association that oversees your residential area 

(jichikai).  Residents may not use bags other than the 

designated ones or cardboard boxes and the like to put 

out garbage. 

Those moving to Nagano from other locations can 

pick up two items from the General Affairs Counter, 

the Living Environment Management Section, or 

branch offices: ①  Garbage Collection Calendar 

and ②  a Recyclables and Garbage Collection 

Manual. Copies are also available in foreign 

languages (English, Thai, Tagalog, Mandarin Chinese, 

Portuguese, Korean, Vietnamese (calendar only)). You 

can also access these from the homepage. 

URLhttps://www.city.nagano.nagano.jp/n121500/contents/p000496.ht

ml 

 

Those already affiliated with a residential 

association will receive a Garbage Collection 

Calendar every March. In the event that the calendar 

is not distributed to you, or you lose the calendar, 

please pick one up at the Living Environment 

Management Section or nearby branch offices. 

長野市では、ごみを 8 分類に分別して収集

をしています。指定袋に入れるなど、ごみの

種類ごとに指定された方法により、指定の日

に、自治会で決められた場所へごみを出さな

ければなりません。指定袋以外の袋やダンボ

ール箱などを使ってごみを出すことはでき

ません。 

 

長野市へ転入してきた場合は、市役所総合窓

口、生活環境課またはお近くの支所で、①家

庭用資源物・ごみ収集カレンダー、②資源

物とごみの出し方保存版 を受け取ってくだ

さい。外国語版（英語、タイ語、タガログ語、

中国語、ポルトガル語、ハングル、ベトナム

語（カレンダーのみ））もあります。ホームペ

ージでもご覧いただけます。 

URLhttps://www.city.nagano.nagano.jp/n121500

/contents/p000496.html 

 

 

すでに長野市にお住まいの方は、毎年 3 月

ごろに自宅へ家庭用資源物・ごみ収集カレン

ダーが配布されます。配布されない、紛失し

た場合は、市役所生活環境課またはお近くの

支所で受け取ってください。 

【Purchasing the Designated Garbage Bags, 

etc.】 

When you purchase designated burnable and non-

burnable garbage bags or “oversized garbage” 

stickers, part of the money you pay covers the cost of 

disposal. The disposal fee for designated garbage bags 

amounts to ¥1 per liter. For the “oversized garbage” 

stickers, the cost is ¥40 per sticker.   

【ごみ指定袋等を購入する】  

可燃ごみと不燃ごみの指定袋や粗大ごみ

シールを購入する際に、ごみ処理手数料を負

担していただきます。指定袋にかかる手数料

は袋の容量１ℓ あたり 1 円、粗大ごみシール

にかかる手数料はシール１枚につき 40 円で

す。 
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Disposal fees will not be applied to recyclables. (For 

plastics, individuals will only be charged the cost of 

the bag.) 

Please purchase the designated garbage bags and 

“oversized garbage” stickers from a local retailer 

(supermarket, home center, drug store, convenience 

stores, etc.).  

The designated garbage bags come in the following 

three types: ① burnable garbage (extra-large, large, 

small, extra small), ②non-burnable garbage (large & 

small), ③  plastics (large & small).  Each type is 

sold in packs of 10. The “oversized garbage” stickers 

(④) are sold one by one. Not all stores carry the 

stickers for oversized garbage, so please check with 

store staff. 

資源物については、ごみ処理手数料はかか

りません。（プラスチック製容器包装は指定

袋の実費分のみを負担） 

指定袋や粗大ごみシールは、指定袋小売許

可店（スーパー、ホームセンター、ドラッグ

ストア、コンビニなど）で購入してください。 

指定袋は、①可燃ごみ用（特大・大・小・

特小）、②不燃ごみ用（大・小）、③プラスチ

ック製容器包装用（大・小）、の 3 種類があ

り、いずれも１セット（10 枚入り）単位で販

売しています。④粗大ごみシールは、１種類

のみ（可燃ごみ・不燃ごみ共通）で、１枚単

位で販売しています。粗大ごみシールは、店

頭においていないので、店員等に尋ねてくだ

さい。 

 

 

①Burnable garbage 

bag 

②Non-burnable 

garbage bag 

③Bag for plastic 

  packaging 

④Oversized garbage sticker (Items that do not fit in designated 

bags and can be picked up by the collection vehicle. The 

maximum size is １m×50 ㎝×50 ㎝) 

 

 

 

 

①可燃ごみ用指定袋 

 

②不燃ごみ用指定袋 

 

③プラスチック製容器 

包装用指定袋 

④粗大ごみシール 

（指定袋に入らないもので、収集車両に積み込むことの

できるもの。大きさの目安 １m×50 ㎝×50 ㎝） 

 

【How to Sort and Dispose of Garbage】 

Garbage should be separated according to the eight 

categories indicated on your “Garbage Collection 

Calendar” and deposited by 8:00 a.m. at the collection 

site designated by the residential committee (jichikai).   

【ごみを分別する・ごみを出す】 

ごみは「家庭用資源物・ごみ収集カレン

ダー」に記載してある次の 8 種類に分別し、

それぞれの収集日の午前 8 時までに、自治

会で決められた集積所に出してください。 

  

① Burnable garbage ⇒ Place in the designated garbage 

bags or put the “oversized garbage sticker” on items 

that do not fit inside, then place them at the collection 

site.   

①可燃ごみ ⇒ 可燃ごみ用の指定袋に入

れて集積所に出す。袋に入らない大きな

ものは粗大ごみシールを貼って出す。 
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＜Examples of burnable garbage＞ ＜可燃ごみの例＞ 

 

Kitchen waste Diapers Shoes Clothes 
Futon and 

Blankets 
Tissues Sponges etc. 

 

 

 

生ごみ 紙おむつ くつ 衣類 布団・毛布 ティッシュ スポンジ など 

 

② Non-burnable garbage ⇒ Place in the designated 

garbage bags or put the “oversized garbage” sticker 

on items that do not fit inside, then place them at the 

collection site 

② 不燃ごみ ⇒ 不燃ごみ用の指定袋に入

れて集積所に出す。袋に入らない大きな

ものは、粗大ごみシールを貼って出す。 

＜Examples of non-burnable garbage＞ ＜不燃ごみの例＞ 

 

Flower  

pots 

Broken glass,  

Cups 

Cosmetic bottles Aluminum  

Foil 

(Dirty foil 

classified as 

burnable) 

Empty 

Lighters 

(Empty out 

remaining 

gas) 

Razors Light 

 bulbs 

Bicycles etc. 

 

 

 

 

植木鉢 ガラス・コップ 化粧品のビン アルミホイル 

（汚れているものは可燃ごみ） 

ライター 

（ガスを抜く） 

かみそり 電球 自転車 など 

 

③Recyclables  Plastic packaging (containers and 

mark) ⇒packages bearing the     

Please rinse the items and then place them into the 

designated garbage bags.  Tie together with 

string any large items that do not fit inside the 

bags and place them at the collection site. No 

“oversized garbage” sticker is necessary. 

＊ If you cannot remove residue, please throw the 

items away as burnable garbage. 

③  資源物  プラスチック製容器包装 

（   このマークがついているプラス

チック製の容器や包装）⇒ 汚れを落と

してから、プラスチック製容器包装用の

指定袋に入れて集積所に出す。袋に入ら

ない大きなものは束ねてひもでしばって

出す（粗大ごみシールは不要）。 

＊汚れが落ちないものは可燃ごみへ 
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＜Examples of Plastic Packaging＞ ｍ＜プラスチック製容器包装の例＞ 

 

シャンプー 

のボトル 
包装紙   レジ袋 食品パック 食品トレイ キャップ ネット 発泡スチロール など 

 

 

 

④ Recyclables Paper⇒ Ⓐ Newspapers and flyers 

distributed with newspapers, Ⓑ cardboard 

(corrugated interior), Ⓒ milk cartons (white 

interior), Ⓓ  magazines and other old paper. 

Separate paper into these four categories and tie 

with a string. It is acceptable to place smaller 

pieces of paper inside magazines or paper bags 

and tie them into a bundle with string. 

＊Please dispose of water-resistant papers, photographs, 

heat-sensitive paper, drink packs lined with silver 

paper with the burnable garbage.   

④ 資源物  紙類 ⇒ Ⓐ新聞紙と折込チラ

シ、Ⓑダンボール（波形の中芯があるも

の）、Ⓒ紙パック（中が白いもの）、Ⓓ雑

誌とその他古紙、の 4 種類に分けて、ひ

もで十文字にしばって集積所へ出す。小

さな紙類は雑誌にはさんだり、紙袋に入

れてひもで十文字にしばって出す。 

＊防水加工された紙、写真、感熱紙、中が

銀色の飲料用パックは可燃ごみ 

 

ⒶNewspaper & Flyers 

新聞紙と折込ちらし 

ⒷCardboard 

ダンボール 

ⒸMilk Carton (white inside) 

紙パック（中が白いもの） 

ⒹMagazines & Other old paper 

雑誌・その他古紙 

 

 

 

⑤ Recyclables Glass Bottles ⇒ Remove the tops,  

empty the contents of the bottles, and rinse out 

the insides. Then separate them into 3 categories: 

Ⓐ  Clear glass, Ⓑ  brown glass, Ⓒ  other 

colors. Place in the appropriate container 

according to the color.   

＊Please place metal lids in the “non-burnable” and 

plastic lids in the “plastic packaging” garbage bags. 

⑤ 資源物 ガラスビン類 ⇒ フタをとり、

中をカラにして、汚れを軽くゆすぐ。Ⓐ

無色透明・Ⓑ茶色、Ⓒその他の色、の 3

種類に分け、集積所にある色別のコンテ

ナに直接入れる。 

 

＊金属製のフタは不燃ごみ、プラスチック

製のフタはプラスチック製容器包装へ 

 

ⒶClear  

無色透明 

ⒷBrown 

茶色 

ⒸOther Colors 

その他の色 

 

Bottles of  

Shampoo 

Lids   Bags Carton Tray Caps Plastic net Styrofoam etc. 



 

54 

 

 

⑥ Recyclables  Cans ⇒ Please empty and rinse 

out the insides, and place them in the blue nets 

located in the collection site. 

* Please be certain to empty and poke a hole in aerosol 

cans and butane gas cans in a safe area with no risk of 

fire. (They cannot be put out with non-burnables) 

⑥ 資源物 缶類 ⇒ 中をカラにし、汚れ

を軽くゆすぐ。集積所にある青色のネ

ットに直接入れる。 

＊スプレー缶やカセットボンベ缶は必ず使

い切り、火の気のない屋外で穴を開ける。

（不燃ごみでは出せません） 

 

＜Examples of Cans＞ 

 

＜缶類の例＞ 

 

Drink Containers Food Containers Other containers Aerosol Cans Butane gas cartridge etc. 

 

 

 

飲料缶 缶詰のカン お菓子などの缶 スプレー缶 カセットボンベ缶 など 

 

⑦ Recyclables PET Bottles (bottles with the 

mark⇒ Please take off the cap and label, lightly rinse 

the inside, and place them in the green nets located 

in the collection site.   

* Caps and labels should be removed and put in bags for 

plastic containers. 

⑦ 資源物 ペットボトル（   このマー

クがついているプラスチック製ボトル） 

⇒ 中をカラにし、汚れを軽くゆすぎ、

フタとラベルをとる。集積所にある緑色

のネットに直接入れる。 

＊フタとラベル（プラスチック製のもの）

はプラスチック製容器包装ヘ 

＜Examples of PET Bottles＞ 

Bottles for drinks, soy sauce and other sauces, cooking 

wine, salad dressing, etc. 

＜ペットボトルの例＞ 

飲料・酒類・しょうゆ・しょうゆ加工品・

みりん風調味料・ノンオイルタイプドレ

ッシング などのプラスチック製ボトル 

 

* Caps and labels should be removed and put in bags for 

plastic containers. 

（* フタとラベルはプラスチック製容器包装ヘ） 

 

⑧  Recyclables Leaf Trimmings and Branches ⇒ 

Bundle them together and tie them with string, or 

place them in a clear bag in which the inside contents 

are visible (*1). Then throw them away at the 

collection site (*2).   

(*1) There are no “designated bags” for leaf trimmings, etc. so a 

regular clear plastic bag will do (do not use the bags for burnable, 

non-burnable, or plastic garbage).  

⑧ 資源物 剪定（せんてい）枝葉等 ⇒ 束

ねてひもでしばるか、中身の見える無色

透明な袋（＊1）に入れて、集積所へ出す（＊

2）。 

 

(*1) 指定の袋はありません。ただし可燃ご

み・不燃ごみ・プラスチック製容器包装

用の指定袋は使用しないでください。 
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(*2) People living in Togakushi, Kinasa, Ooka, Shinshu-Shinmachi 

and Nakajo should dispose of these items during the Sunday 

recycling collection. 

(*2) 戸隠・鬼無里・大岡・信州新町・中条地区

はサンデーリサイクルへ出してください。 

<Examples of What Constitutes “Leaf Trimmings and  

Branches”> 

Branches and leaves that have fallen in your yard,  

withered plants, cut plants, weeds, dry leaves, etc. 

＜剪定枝葉等の例＞ 

庭木の剪定枝や葉、草花、切り花、雑草、

落ち葉 など 

 

 

 

 

 

 

 

 

【Please Note】 

① Garbage collection days differ based on the district 

and the type of garbage, so please read the 

“Garbage Collection Calendar” to find out which 

dates apply to you. Also, garbage collection sites 

and times depend on your residents’ association, 

so please check with one of the officers for 

relevant information. 

【注意事項】 

① 収集日は、ごみの種類により、また地区

ごとに異なりますので、必ず「家庭用資

源物・ごみ収集カレンダー」で確認して

ください。また、ごみを出す場所やごみ

を出す時間は、それぞれの自治会によっ

て異なりますので、自治会の役員に確認

してください。 

② When an object is too large to fit into one of the 

designated bags but does not exceed the dimensions 

of 1m x 50cm x 50cm (the size that can fit into the 

garbage trucks), you may dispose of it at the garbage 

collection site. Please take larger items directly to the 

Nagano City Resource Reclamation Center. 

② 指定袋に入りきらない大きなごみで、集

積所に出せる大きさの目安は 1m×

50cm×50cm（ゴミ収集車に積み込める

大きさ）までです。それより大きなもの

は、長野市資源再生センターへ直接お持

ちください。 

③  Please throw away batteries in the red container 

available on glass bottle collection days (please 

note that watch batteries and re-chargeable batteries 

should be placed in collection boxes at located at 

participating stores). ※If there are no collection 

boxes at the front of the store, please talk to a store 

representative.  

③ 乾電池は、「ビン」の収集日に集積所に

ある赤色のコンテナに直接入れてください

（ただし、ボタン電池、充電池は回収協力

店の回収ボックスへ）。 

※回収ボックスが店頭にない場合は、店の

方へお尋ねください。 

Cut branches to a length of about 1m and tie them together  

with rope or vinyl string. 

（１ｍくらいの長さに切り、縄やビニールひもで束ねる） 

Remove as much dirt as possible from the items before  

placing them in the bag. 

（土をできるだけ落としてから袋に入れる） 
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④ Items outlined in the Electric Appliance Recycling 

Law (TVs, air conditioners, washing machines, 

refrigerators, freezers, clothes dryers), computers, 

and (unbroken) fluorescent light-bulbs, cannot be 

disposed of at collection points. Disposal methods 

differ by item, so please ask about what to do at the 

Nagano City Hall Living Environment Management 

Section.    

④ 家電リサイクル法の対象品目（テレ

ビ、エアコン、洗濯機、冷蔵庫、冷凍庫、

衣類乾燥機）、パソコン、蛍光灯（割れてい

ないもの）は集積所へ出せません。それぞ

れ処理方法が異なりますので、長野市役所

生活環境課までお問い合わせください。 

 

 

  

⑤ Garbage that is thrown out without taking heed of 

the prescribed separation and disposal methods will not 

be collected. Additionally, there are some items that the 

city sanitation services do not dispose of. Please adhere 

to the rules in the Garbage Disposal Calendar when 

getting rid of recyclables and garbage. 

⑤ 分別方法や出し方が守られていないご

みは、収集できません。また市では処理

できないものもあります。家庭用資源

物・ごみ収集カレンダーや、資源物とご

みの出し方保存版に従って処理してく

ださい。 

【Inquiries】 

Nagano City Hall Living Environment Management 

Section  

TEL 026-224-7635 

Hours Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3）  

【問い合わせ】 

長野市役所生活環境課 

TEL 026-224-7635 

時間 月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

【Recycling】 

At the Recycle Plaza, unwanted household items 

brought in by city residents are offered to those who 

want them. Household goods and furniture are sold, 

while clothing and other small items are given away for 

free. 

Inquiries  

Recycle Plaza 

Location: Nagano City, Matsuoka 2-chome-26-7 

TEL: 026-222-3196 

Hours: 9:00 a.m. - 9:00 p.m.  

Closed: December 29 – January 3  

【リサイクル品】 

「リサイクルプラザ」では市民から持ち

込まれた、家庭で使わなくなった不用品を

希望者に提供しています。家具・日用品な

どは抽選や即売により有料で提供し、衣類

などの小物品は無料で提供しています。 

問い合わせ 

リサイクルプラザ 

住所：長野市松岡二丁目 26 番７号 

TEL: 026-222-3196 

時間: 9:00～21:00 

休館日: 12/29~1/3 

Products under Electric Appliance Recycling Law 

家電リサイクル法対象品目 

Computers 

パソコン 

Fluorescent Lightbulbs 

蛍光灯 
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５．Everyday Living 

毎日の生活 

 

（１）Public Transportation ･････････････････････････ p.58 
公共交通機関 

（２）Automobiles and Motorbikes ･･･････････････････････ p.61 
自動車とバイク 

（３）Banking ････････････････････････････････････････ p.68 
銀 行 

（４）Postal Services ･･･････････････････････････････････ p.72 
郵 便 

（５）The Local Community ･････････････････････････ p.74 
地域社会 

 

  



 

58 

 

（１）Public Transportation 

 

Public Transportation 公共交通機関 

【Trains】 

Nagano City is serviced by three main railway 

companies; Japan Railways (JR), the Shinano Railway, 

and the Nagano Dentetsu Railway.  

Inquiries on ticket purchases and how to reach a 

destination are best addressed to station attendants or the 

Tourist Information Center (located in the JR Nagano 

Station, TEL: 026-226-5626).   

Be sure to hold on to your ticket, as it will be collected 

at the destination. 

Train types are divided into local, rapid service, 

limited express, and shinkansen (bullet train). Seating 

options include non-reserved seat cars and reserved seat 

cars. 

【電 車】 

長野市には、ＪＲ、しなの鉄道、長野電

鉄の３つの鉄道会社があります。 

切符の買い方や目的地への行き方などに

ついては、駅員か観光情報センター（JR 長

野駅構内：TEL 026-226-5626）にお問い合わ

せください。 

電車に乗る時は、切符を目的地に着くま

で持っていてください。切符は目的地で回

収されます。 

電車には普通、快速、特急、新幹線があ

ります。車両には自由席、指定席がありま

す。 

Inquiries  

・JR East Information Center 

For information about train schedules, rates/prices, 

seat availability. 

TEL 050-2016-1600 

For assistance in English, Korean, or Chinese: 

TEL 050-2016-1603 

問い合わせ 

・JR 東日本お問合せセンター 

列車時刻、運賃・料金、空席情報に関す

ること 

TEL 050-2016-1600 

英語、韓国語、中国語対応 

TEL 050-2016-1603 

URL  https://www.jreast.co.jp/（JR East・JR 東日本） 

(English/Chinese/Korean/Japanese・英語／中国語／韓国語／日本語) 

 Nagano Dentetsu Railway : TEL 026-248-6000 

 Shinano Railway : TEL 0268-21-3470 

●長野電鉄：TEL 026-248-6000 

●しなの鉄道：TEL 0268-21-3470 

  

【Local Buses】 

Nagano City is serviced by two bus companies: the 

Alpico Bus Line and the Nagaden Bus Line. 

Use cash or an IC Card (“KURURU”/Suica, etc.) to pay 

for bus fare.   

 

 

【路線バス】 

長野市にはバス会社が２社あります。ア

ルピコ交通と長電バスです。 

運賃は、現金または交通系 IC カード

（KURURU・Suica など）でお支払いくださ

い。 

 

https://www.jreast.co.jp/
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●Riding the bus and using cash: 
① Enter the bus through the central or rear door. 

② When entering the bus, take a numbered ticket 

dispensed by a machine. This ticket is called a seiriken.   

③ When you near your destination, press the button on 

the window frame to notify the driver that you wish to 

get off at the next stop. 

④ A clearly-visible electronic chart located at the front of 

the bus indicates the appropriate fare. As the bus nears 

the destination, watch the fare chart. The amount under 

the bus stop number on the fare chart, which is 

identical to the number on your seiriken (numbered 

ticket), is the fare you have to pay. 

＜Fare Chart (Not actual fare prices)＞ 

Seiriken No.(numbered 

ticket) 

 

1 2 3 

Bus Fare ¥200 ¥170 ¥150 

⑤Have small change ready, and drop the fare and the  

Seiriken (numbered ticket) in the fare box located next  

to the driver as you get off.   

⑥ If you do not have small change, get change from the 

money-changing machine that is attached to the fare 

box and pay the fare. 

● Riding the bus and using an IC Card 

(“KURURU”/Suica, etc.): 

① Please board the bus from the middle or the back 

door and lightly touch the card on the card reader near 

the door of the bus. 

② When exiting, press the button on the window frame 

or seat to notify the driver that you wish to get off at the 

next stop. 

③ As you exit the bus, lightly touch the card on the card 

reader located on top of the fare collection box next to 

the driver. 

※ Please check with each bus company for their 

payment methods. 

 

●現金で乗車する場合 

① 中央または後方の扉から乗ります。 

② 乗る時に乗車口の機械から番号が印

刷されている券（整理券）をとります。 

③ 降りるときは、窓枠や座席にあるボタ

ンを押して、次の停留所で降りることを

運転手に知らせます。 

④ バスの正面に行き先ごとの料金を明

示した料金表があります。その料金表で

整理券番号の下欄にある、支払うべき料

金を確認します。 

 

 

＜料金表例（実際の運賃とは異なります）＞ 

券の番号 

 
１ ２ ３ 

運賃 ￥200 ￥170 ￥150 

⑤ 小銭を用意しておいて、降りる時に料金

と整理券を運転手の横にある料金箱に入れ

ます。 

⑥ 小銭がない時は料金箱に備え付けの両

替機で両替し、料金を支払います。 

 

●交通系 IC カード（KURURU・Suica など）

で乗車する場合 

① 中央または後方の扉から乗車し、乗車

口にあるカード読み取り機に、カード

を軽くタッチしてください。 

② 降りるときは、窓枠や座席にあるボタ

ンを押して、次の停留所で降りること

を運転手に知らせます。 

③ 運転手の横にある料金箱の上のカー

ド読み取り機に、カードを軽くタッチ

してください。 

※使用できるお支払方法については各バス

会社にご確認ください 
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Inquiries 問い合わせ 

Regarding local bus service バスの運行に関すること 

・Alpico Group アルピコ交通: TEL 026-254-6000 

URL http://www.alpico.co.jp/ 

(English/Chinese/Thai/Japanese 英語／中国語／タイ語／日本語) 

 

・Nagaden Bus  長電バス: TEL 026-296-3208 

URL https://www.nagadenbus.co.jp/ 

(English/Chinese/Korean/Japanese 英語／中国語／韓国語／日本語) 

 

Regarding the IC “KURURU” Card IC カード KURURU に関すること: 

・KURURU Card Center くるるカードセンター： 

URL https://www.ic-kururu.jp/ 

(Japanese 日本語) 

TEL 026-232-0966 

Hours: 10:00 a.m.- 6:30 p.m.  

  

【“Gururin-go”】 

This bus has a route through the center of Nagano City 

(the Nagano Station & Zenkoji areas). The cost to ride 

this bus is ¥190, regardless of where you get off. 

For further information, please contact the Traffic Policy 

Section in Nagano City Hall. 

   

Inquiries Nagano City Hall Traffic Policy Section 

TEL: 026-224-5012 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m. 

（Excluding national holidays and  

December 29 – January 3） 

【ぐるりん号】 

長野市の中心市街地（長野駅～善光寺周

辺）には、「ぐるりん号」というバスが運行

しています。バスの運行範囲内であれば、

どの停留所からでも各停留所まで 190 円で

乗車できます。詳しいことは、長野市役所

交通政策課までお問い合わせください。 

問い合わせ 長野市役所交通政策課 

TEL：026-224-5012 

時間：月～金 8:30～17:15  

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

  

http://www.alpico.co.jp/
https://www.nagadenbus.co.jp/
https://www.ic-kururu.jp/
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（２）Automobiles and Motorbikes  

 

Automobiles and Motorbikes 自動車とバイク 

【Driver’s License】 

When you wish to operate a vehicle in Japan, an 

international driver’s license or Japanese driver’s license 

is necessary.  

【運転免許】 

日本で自動車を運転する場合には、国際運転免

許証又は日本の運転免許証が必要になります。 

【International Driver’s License】 

Individuals who have an international driver’s license 

issued by signatory countries of the Geneva Convention, 

or by one of the countries listed below (see Note ①), 

AND a translated copy of that license (see Note ②) can 

drive in Japan for one year, starting from either the day 

they arrive in Japan or the date they receive their 

international driver’s license. 

However, only those who are registered residents 

and who re-enter Japan after being outside of Japan 

for at least 3 months or more can use the 

international driver`s license again. Those staying in 

Japan longer than a year need to obtain a Japanese 

driver’s license prior to the expiration of the 

International Driver’s License. 

Note ① —Switzerland, Germany, France, Belgium,  

Monaco, Taiwan 

Note ②—Translation must have been produced by a 

Japanese embassy or consulate office, the Japan 

Automobile Federation (JAF), or ZIPLUS (Ltd.). 

However, in the case of Taiwanese driver’s licenses, 

a translation from the Taiwan-Japan Relations 

Commission is also acceptable. For German licenses, 

a translation from the General German Automobile 

Club (ADAC) is acceptable. 

【国際運転免許証】 

ジュネーブ条約締結国発給の国際運転免許証

を所持する人又は一定の国など（注 1）の運転免

許証を所持しており、その運転免許証の翻訳文

（注 2）が添付されている場合は、国際運転免許

証の場合は交付日から１年間、一定の国などの運

転免許証の場合は、日本に上陸した日から 1 年

間、この運転免許証で運転できるとされていま

す。 

ただし、住民登録されている者で、日本に再入

国した者は、日本からの出国期間が３か月以上経

過している場合のみ上陸とみなされます。1 年以

上日本に滞在する場合には、日本の運転免許証を

取得する必要があります。 

 

（注 1）スイス、ドイツ、フランス、ベルギー、

モナコ、台湾 

（注 2）大使館・領事館、日本自動車連盟（JAF）、

ジップラス㈱で日本語に翻訳されたものに限

ります。ただし、台湾の運転免許証については

「台湾日本関係協会」、ドイツの運転免許証に

ついては「ドイツ自動車連盟（ADAC）」が翻

訳したものでも良い。 
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【 Converting Your Driver’s License into a 

Japanese Driver’s License】 

If you have a foreign driver’s license, you may 

convert it into a Japanese driver’s license under the 

following conditions: 

・You have completed the resident registration process 

in Nagano Prefecture. 

・After receiving your foreign license, you resided for at 

least three months in the country where your license was 

issued. 

・Your foreign license is valid at the time you apply for 

a Japanese license. 

In addition to these conditions, your driver’s license 

and the means of acquiring a license in your home 

country must be verified. Hence, there are cases in which 

license conversion may be denied. 

【日本の運転免許証への切替え】 

外国で交付された運転免許証をお持ちの方は、

下記の要件を満たしている場合には、日本の運転

免許証に切替える手続をすることができます。 

 

・長野県内で住民登録をしていること。 

 

・外国免許を取得後、交付を受けた国に通算して

3 か月以上滞在していること。 

 

・切替えしようとする外国免許証が、有効期限内

であること。 

ただし、これらの書類審査の他に、その国の取

得手続・運転免許証の確認なども行います。した

がって、切替えができない場合もあります。 

【Required Documents】 

・Foreign driver’s license 

・Japanese translation of this license 

Translation must be done by an embassy, consulate, 

the Japan Automobile Federation (JAF), or ZIPLUS.  

In the case of Taiwanese licenses, a translation from 

the Taiwan-Japan Relations Association is also 

acceptable. In the case of German licenses, a 

translation from the General German Automobile Club 

(ADAC) is also acceptable.  

 

【申請に必要な書類】 

・外国の運転免許証 

・上記運転免許証の翻訳文 

翻訳文は、大使館・領事館、日本自動車連盟

（JAF）、ジップラス㈱で日本語に翻訳したも

のに限ります。ただし、台湾の運転免許証につ

いては「台湾日本関係協会」、ドイツの運転免

許証については「ドイツ自動車連盟(ADAC)」

が翻訳したものでも良い。 

・International Driver’s License (If you have one) 

・ Certificate of residence – excerpt that lists your 

nationality and the date of expiry of your period of stay 

・Residence (zairyu) Card 

・Passport 

You may be required to show an old passport in order 

to check the date you obtained your foreign driver’s 

license. Please bring all of the passports you possess.   

 

・国際運転免許証（持っている人） 

・国籍・在留期間の満了日の記載のある住民票の

抄本 

・在留カード 

・パスポート 

免許の取得時期を確認するため、古いパスポー

トが必要になる場合があります。持っているパス

ポートを全て持参してください。 
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・One photo for the driver’s license application (Must 

have been taken within the past 6 months. Required 

photo size is 3cm×2.4cm) 

It is possible to prepare a photo for your driver’s license 

at the Hokushin Driver’s License Center in Shinonoi for 

a fee. 

・Service Charge 

How much you are charged depends on the 

classification of your driver’s license. For further 

information, please contact the Hokushin Driver’s 

License Center. 

※There may be cases where the above documents will 

not be sufficient, and they may ask you for additional 

documents. 

・申請用写真 1 枚（6 か月以内に撮影したもので、

縦 3cm×横 2.4cm） 

北信運転免許センターにおいても、有料で用意

できます。 

 

・手数料 

免許の種類によって異なります。詳しくは、北

信運転免許センターにお問い合わせください。 

 

※上記の書類だけでは確認できない場合には、更

に必要な書類の提出を求めることがありま

す。 

【Converting to a Japanese Driver’s License】 

When applying to get a Japanese driver’s license, 

please have the necessary documents ready in advance 

and make an appointment at the Hokushin Driver’s 

License Center. Individuals who pass the document 

screening and the test verifying their knowledge and 

skills will receive a Japanese driver’s license. For more 

information, please contact the Hokushin Driver’s 

License Center. 

【運転免許証切替え方法】 

運転免許証の切替えを申請するときは、あらか

じめ必要な書類を準備して、北信運転免許センタ

ーに必ず予約をしてください。 

書類審査にパスした人は、適性試験、知識・技

能の確認を受けた後、日本の運転免許証を取得で

きます。詳しいことは、北信運転免許センターに

お問い合わせください。 

【Note】 

If you plan to obtain a Japanese driver’s license and 

do not already have a foreign driver’s license, you must 

complete a course at a driving school and pass a written 

test administered by the National Public Safety 

Commission. Foreign language academic examinations 

can be taken in English, Chinese, Portuguese, 

Vietnamese, Thai, Indonesian, Nepalese, Sinhala, 

Tagalog, Burmese, Mongolian, Spanish, Russian, 

Persian, Khmer, Ukranian, Urdu, Arabic, Hindi or 

Korean. Be sure to consult the Automobile Education 

Office or the Hokushin Driver’s License Center 

beforehand. 

【注 意】 

外国の運転免許がなく、日本で新たに運転免許

証を取得する場合は、日本人と同様に自動車教習

所を卒業して、公安委員会が行う学科試験を受験

する方法があります。外国語の学科試験は、20 言

語（英語・中国語・ポルトガル語・ベトナム語・

タイ語・インドネシア語・ネパール語・シンハラ

語・タガログ語・ミャンマー語・モンゴル語・ス

ペイン語・ロシア語・ペルシャ語・クメール語・

ウクライナ語・ウルドゥー語・アラビア語・ヒン

ディー語・韓国語）から選択できます。自動車教

習所又は北信運転免許センターへ御相談くださ

い。 
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【Inquiries】 

・Hokushin Driver’s License Center 

TEL: 026-292-2345 

Address: 704-2 Kawanakajima-machi Hara, Nagano City 

・JAF (Japan Automobile Federation) 

TEL: 026-226-8456 

URL: http://.jaf.or.jp/ (English)  

【問合せ】 

・北信運転免許センター 

TEL：026-292-2345 

住所：長野市川中島町原 704-2 

・日本自動車連盟（JAF）長野支部 

TEL：026-226-8456 

URL http://.jaf.or.jp/ （英語） 

【Traffic Rules】 

・In Japan, cars drive on the left-hand side of the road 

・Please abide by Japanese traffic laws, such as speed 

limits, traffic lights, road signs, stopping at 

crosswalks, etc.  

・Park only in designated areas. 

【交通ルール】 

・日本では車は左側通行です。 

・制限速度、信号、道路標識、交差点での一時停

止等の交通ルールを守りましょう。 

 

・車は正規の駐車場に駐車しましょう。 

【Purchasing and Owning a Car】 

・To purchase a car, you will need a certification of 

authenticity for your legal seal or signature (See  pg. 

31, “Inkan (Name Seals)” for details). You will also need 

certification issued by the police that you have a private 

parking space for your car. 

・As a car owner, you will be subject to an annual 

automobile tax (See pg. 35 “Taxes”). 

・In Japan, your car must undergo periodic inspection 

(shaken and legal inspection). At inspection time, you 

will need to renew your mandatory insurance and also 

pay weight tax and other applicable taxes. 

【車の購入・所有】 

・車を購入する際は、印鑑証明（31 ページ「印鑑」

を参照）またはサインが必要です。また警察が発

行する車庫証明も必要となります。 

・車を所有すると、毎年自動車税を支払うことに

なります（35 ページ「税金」を参照）。 

・日本では、車を一定の時期に検査に出さなけれ

ばなりません（車検・法定点検）。車検に際しては

強制保険を更新するほか、重量税等の税金も払わ

なければなりません。 

【Automobile Insurance】 

The automobile insurance system was established in 

order to compensate for financial losses incurred as the 

result of a traffic accident. 

There are two types of automobile insurance: the 

mandatory liability insurance (kyosei hoken) and an 

optional insurance (nin-i hoken) for additional coverage.  

In the event of a serious accident involving two moving 

vehicles, mandatory liability insurance covers only a 

fraction of the assessed damages, so it is highly 

recommended that you also sign up for the optional 

coverage. If you ever cause a traffic accident, stop your 

car immediately, and take emergency measures, as well 

【自動車保険】 

自動車保険制度は、自動車事故に起因する人

的・物的損失を補填するために作られたもので

す。 

自動車保険には、加入を義務付けられた強制保

険と強制保険を超えた保障を付けるための任意

保険の 2 種類があります。大きな事故の場合は、

強制保険では査定された損害額のごく一部しか

補填できませんので、任意保険に加入されること

をお勧めします。万が一交通事故を起こした場合

は、直ちに停止し、負傷者がいるときは救急措置

を講じるとともに、119 番（消防）通報し、救急

車を手配してください。また、110 番（警察）に

http://.jaf.or.jp/
http://.jaf.or.jp/
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as calling 119 to notify the fire department and arrange 

for a fire engine to be dispatched. Also, call the police on 

110 to file an accident report. After you have completed 

the accident report with the police, contact your 

insurance provider. 

通報し、事故の届出をしてください。警察への届

出の後、保険会社に連絡しましょう。 

【 Driving an Automobile on Snowy or Icy 

Roads】 

In Nagano City, the roads are snowy and icy all winter.  

You will need to use studless tires or snow chains when 

necessary. Highways may check whether or not you have 

proper tires and force you to exit if you do not have 

them. Please drive more carefully than you would during 

the other seasons. 

【雪道や凍結路での運転】 

長野市内は冬の間、道路に積雪があったり道路

が凍結したりします。冬の間はスタッドレスタイ

ヤに履き替えるか、必要に応じてチェーンを装着

しましょう。高速道路では、適切なタイヤでない

と通行できない場合があります。他の季節よりも

慎重な運転を心がけてください。 

Bicycles 自転車 

【Rules for riding bicycles on car roads】 

When riding a bicycle in Japan, you must ride on the left 

side of the road. 

However, the following situations allow for cyclists to 

ride on walking paths: 

・If you are a child under 13, an elder over 70, or a 

disabled individual. 

・When there is road construction or if the left side of 

the road is being blocked by a parked vehicle and it is 

dangerous to pass. 

・If there is a sign that reads “For regular bikes and 

pedestrian use” (＊ Example of road sign provided 

below) 

【 Things to be cautious of when cycling on a 

pedestrian walkway】 

Pedestrians have the right-of-way on walkways. If you 

cannot avoid riding along a pedestrian walkway, you 

must ride slowly, stop if a pedestrian is on the path, and 

avoid their path. 

【Abide by traffic rules】 

Bicycles share the road with automobiles. Therefore, 

they must abide by the same traffic rules as automobiles 

do. 

【自転車は車道通行が原則】 

日本で自転車を運転する場合は、原則車道の左

端を通行しなければなりません。但し、次の場合

には歩道を通行することができます。 

 

・13 歳未満の子どもや 70 歳以上の高齢者、身体

の不自由な方が運転する場合 

・道路工事や駐車車両等により車道の左側部分を

通行することが危険な場合 

・歩道に「普通自転車歩道通行可」の標識等があ  

る場合（※道路標識の例を参照） 

 

 

【歩道通行する場合の注意点】 

歩道はあくまでも歩行者が優先です。やむを得

ず歩道通行する場合であっても、車道寄りをゆっ

くり通行し、歩行者がいる場合は一旦停止し、歩

行者の通行を妨げてはなりません。 

 

【交通ルールを守る】 

自転車は車両の仲間です。自動車と同じように

守るべきルールは必ず守りましょう。 
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 Duty to follow traffic lights 

Please obey traffic signals and lights. 

 Duty to obey stop signs 

At spots where it is difficult to see oncoming traffic, 

cyclists must obey traffic signs and temporarily stop 

to look both ways to verify that the road is safe. 

 Riding double and riding in groups is prohibited 

It is not allowed for cyclists to ride in a line next to 

each other. 

 Cycling at night without a headlight is prohibited 

Always use a headlight when cycling in the dark. 

 Using a cellphone or wearing headphones while 

cycling is prohibited 

Cycling while using your phone or with headphones 

in is prohibited. 

●信号に従う義務 

原則は車両用信号に従いましょう。 

●一時停止標識等に従う義務 

一時停止標識や見通しの悪い交差点では必ず

一旦停止し左右の安全確認をしましょう。 

●2 人乗りや並進走行の禁止 

他の自転車と横に並んで通行してはいけませ

ん。 

●夜間の無灯火運転の禁止 

 暗くなったら必ず前照灯をつけましょう。 

●運転中の携帯電話やイヤホン等の使用禁止 

 

スマートフォンを操作しながら、又はイヤホン

をつけながら自転車を運転してはいけません。 

Road Signs 道路標識 

Drivers should acquaint themselves with international 

road signs as well as certain road signs that are 

specific to Japan. A sampling of road signs used in 

Japan is provided below for your convenience. 

 

【Examples of Road Signs】 

ドライバーは国際的に共通な道路標識のほか、

日本固有の道路標識にも慣れておかなければな

りません。参考までに、日本でよく見られる道路

標識を次に幾つかご紹介します。 

 

【道路標識の例】 

 

Closed 通行止 

 

Closed to vehicular traffic 車両通行止 

 

No entry for vehicles 車両進入禁止 

 Two-wheel motorized vehicles 

prohibited 
二輪の自動車・原動機付自転車通行止め 

 Drive only in the direction(s) 
indicated  

(often with qualifications concerning 

hours and types of vehicles) 

指定方向外進行禁止 

（時間帯、車種の指定表示を伴う場合が多い） 

 

Passing prohibited 
追越しのための右側部分はみ出し通行禁 

止 
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 No parking or stopping  

(during the hours indicated) 

駐停車禁止（時間帯の表示がある場合、その時間 

帯が駐停車禁止） 

 No parking  

(during the hours indicated) 

駐車禁止（時間帯の表示がある場合、その時間帯 

が駐車禁止） 

 

Speed limit (in kilometers per hour) 最高速度（時速 km で表示） 

 

Pedestrian Traffic 歩行者専用 

 

One-way (in the direction indicated) 一方通行（矢印方向） 

 

Lane directions 進行方向別通行区分 

 Proceed slowly 

*Sometimes the English “SLOW” 

is written 

徐行 

※ローマ字が併記された標識もあります 

 Stop before proceeding 

*Sometimes the English “STOP” 

is written 

一時停止 

※ローマ字が併記された標識もあります 

 

Parking permitted 駐車可 

 

Stopping permitted 停車可 

 

Pedestrian crosswalk 横断歩道 

 Close to school, kindergarten, or  

nursery school 
学校、幼稚園、保育所等あり 

 

Regular bicycles permitted on  

sidewalk 
普通自転車の歩道通行可 
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（３）Banking 

 

Banking 銀 行 

【Opening a Bank Account】 

In order to open a bank account, please go to a bank, 

JP Bank (Yucho Ginko), or post office Savings counter 

and take a form of personal identification with you, such 

as your residence (zairyu) card or your passport, as well 

as your employee ID care or your student ID card and 

your name seal (see “Inkan” on pg. 31). 

 (Some banks will require a residence card in order to 

check your period of stay or your status of residence.  

Also, in Japan, it’s most common to use a name seal 

when opening an account. However, in the case of 

foreigners, some banks will accept a signature instead.) 

 

 

 

At the bank teller window, you will be required to 

declare your profession and the purpose of the 

transactions. In order to prevent crime, even after the 

bank account has been created, some banks will need to 

confirm your address, name, or state of employment. 

This is in accordance with law. However, you will not be 

asked for your PIN or Internet banking login ID and 

password. 

 

You can also apply for a cash card when you open 

your account. Those with a cash card may use automatic 

teller machines (ATMs) which offer services such as 

deposits, withdrawals, account book updating, and 

balance inquiries. If you are willing to pay the service 

charge, your cash card will allow you to withdraw 

money from almost any ATM in the country. 

【口座の開設】 

預金口座を開設する場合は、在留カード

やパスポートなどの本人を確認できる書類

と印鑑（31 ページ「印鑑」を参照）、社員証

や学生証を持って銀行またはゆうちょ銀

行・郵便局の貯金窓口へ行きます。 

 

（在留資格や在留期間の確認のため、在留

カードの提示が必須となっている金融機関

もあります。 

また、日本で銀行口座を開設する時には

印鑑を用いるのが一般的ですが、外国人客

の場合、銀行によっては印鑑の代わりにサ

インを認める所もあります。） 

 

銀行の窓口では、職業や取引を行う目的

を申告する必要があります。金融機関は、

犯罪防止のため、法令により、口座開設後

にも必要に応じて、住所・氏名や勤務実態

などを確認することがあります。ただし、

暗証番号、インターネットバンキングのロ

グイン ID・パスワードなどを聞かれること

は、ありません。 

 

口座開設時にキャッシュカードの作成も

申し込むことができます。キャッシュカー

ドがあると、預け入れ、預金引き出し、通

帳記入や残高照会などができる現金自動預

払機（ATM）が利用できます。さらに、手

数料を払えば全国のほぼすべての銀行で預

金引き出しができます。 
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【Hours of Operation】 

Bank teller windows are open from 9:00 a.m. – 3:00 

p.m. (closed on Saturdays, Sundays, and national 

holidays). 

JP Bank (Yucho Ginko/) post office savings counter 

are open from 9:00 a.m. – 4:00 p.m. (closed on 

Saturdays, Sundays, and national holidays). 

Hours of operation for ATMs vary by the branch. In 

general, they are open from 8:00 a.m.-9:00 p.m. on 

weekdays and 9:00 a.m. – 7:00 p.m. on weekends. 

ATMs are also available for use at convenience stores. 

Compatible financial institutions and hours of 

operation vary by store. For more information, please 

make an inquiry at the store in question. 

【営業時間】 

銀行の窓口の営業時間は 9:00～15:00

（土・日、祝日は休業）です。 

ゆうちょ銀行・郵便局の貯金窓口の営業

時間は 9:00～16:00（土･日、祝日は休業）で

す。 

現金自動預払機（ATM）の利用時間は各

銀行、各支店により異なります。一般的に

平日の利用時間は 8:00～21:00、土曜・日曜

の利用時間は 9:00～19:00 です。 

なお、コンビニエンスストアに設置されて

いる ATM を利用することもできます。

その場合利用できる金融機関や利用時

間は、それぞれの店舗によって異なりま

す。詳しいことはそれぞれの店舗にお問

い合わせください。 

【Changing your Information】 

In the following cases, you will need to complete the 

relevant processes at your bank. 

・ When your address, status of residence, or period 

of residence changes 

・ When you leave your company or school 

・ When you have lost your bank book or cash card 

【変更手続きが必要な場合】 

 次の場合は、金融機関での手続きが必要 

です。 

・住所や在留資格、在留期間が変わったと

き 

・退職・退学したとき 

・通帳やキャッシュカードをなくしたとき 

 

【Automatic Transfers】 

This is a process in which money is automatically sent 

from your account to that of the recipient. You can have 

utility payments and the like automatically transferred 

from your account. In order to register for automatic 

transfer services, you will need to take your account 

book and name seal to the bank branch where you 

opened your account and submit an application at the 

teller window (counter). 

It is possible to change or cancel automatic transfer 

arrangements and services at any time. 

【自動振替】 

自分の口座から相手の口座に自動的に振

込む手続きです。公共料金などをあなたの

口座から直接振り替えることができます。

自動振替サ−ビスの申込み手続きをする時

は、通帳と印鑑をお持ちになり、あなたの

口座のある金融機関の窓口で申し込みをし

てください。 

自動振替の変更や中止も随時可能です。 
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【Transfers】 

In Japan, it is common to transfer money directly into 

a person or company’s account rather than write them a 

check. Transfers are debited directly from your account 

or paid in cash. To perform a transfer, you must know 

the recipient’s bank name, branch name, account 

number, and account holder’s name. You may conduct a 

transfer at the teller window or via ATM. 

【振込み】 

日本では小切手を書く代わりに相手方

（会社または個人）の銀行口座へ直接お金

を振込むのが一般的です。振込みには自分

の口座から直接あるいは現金で行います。

振込みをするには、相手方（会社または個

人）の銀行名、支店名、口座番号及び口座

名義を知っておかなければなりません。振

込みは窓口で行いますが、指定の現金自動

預払機（ＡＴＭ）を利用することもできま

す。 

【Sending Money Abroad】 

Regular banks, Japan Post Banks (known as “Yu-Cho 

Banks”), and certain post offices handle procedures to 

send money abroad. When sending money abroad, 

please bring your residence (zairyu) card or another 

certificate, as well as some documentation which has 

your Individual Number on it (My Number card or 

Individual Number notification) with you. You must also 

bring your registered personal seal (todoke-in). People 

who have not registered their personal seal with a bank 

can use a hand-written signature. The service charge for 

the transfer depends on the transfer method, the amount 

you send, and the recipient financial institution. For 

more information, make an inquiry at the appropriate 

financial institution. 

【海外送金】 

海外への送金は、銀行またはゆうちょ銀

行・国際送金を取り扱う郵便局で手続きを

します。海外へ送金する際は、在留カード

などの証明書類と届け印（サイン）、マイナ

ンバーが確認できる書類（マイナンバーカ

ードや通知カード）をお持ちください。送

金手数料は送金方法や送金する金額、また

各金融機関ごとに異なります。詳しいこと

はそれぞれの金融機関にお問い合わせくだ

さい。 

【Foreign Currency Exchange】 

Types of currency and tickets handled may differ 

depending on the bank. Please inquire at each bank 

regarding their details. You can also use the “Foreign 

Exchange Home Delivery Service” to complete an 

exchange. 

 Alternatively, you can use the Foreign Exchange 

Machine located in the Nagano City Tourist 

Information Center (In the East-West Concourse of 

Nagano Station).  

＊Only available for exchanging foreign currency 

into Japanese Yen.  TEL 026-226-5626 

【外貨両替】 

取扱い通貨や券種などは、銀行によって

異なります。詳細は各銀行へお問い合わせ

ください。「外貨宅配サービス」を利用して

両替することもできます。 

 

また、長野市観光情報センター（長野駅

東西自由通路内）で外貨両替機が利用で

きます。 

 

※外貨から日本円への両替のみ 

TEL 026-226-5626  
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【Closing your Account】 

When you return to your country, you will need to 

close your bank account. If you plan to return to Japan, 

then you need to discuss this with your bank.  

【口座の解約】 

 帰国することになった場合は、預貯金口 

座を解約する必要があります。再入国する 

予定があるときは、金融機関に相談する必 

要があります。 
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（４）Postal Services 

 

Postal Services 郵 便 

In addition to normal mail service, Japan Post 

Holdings offers a number of other services such as postal 

saving accounts, through its “Yu-Cho Bank,” and Japan 

Post Life Insurance. When you sign up for a regular 

postal savings account, you will receive a cash card that 

can be used at any postal savings ATM around the 

country free of charge.  

【Post Office】 

●Nagano Chuo P.O.   TEL: 0570-035-266  

●Nagano Higashi P.O. TEL: 0570-943-289 

●Nagano Minami P.O. TEL: 0570-009-278 

●Nagano Ekimae P.O. TEL: 026-227-0983 

日本郵政グループの郵便局では、郵便業

務のほかに、ゆうちょ銀行、かんぽ生命保

険の各種商品を提供しています。ゆうちょ

銀行の通常貯金を申し込むと、「キャッシュ

カード」で、全国のゆうちょ銀行または、

郵便局に備えてある現金自動預払機

（ATM）が利用できます。 

【主な郵便局】 

●長野中央 TEL 0570-035-266 

●長野東  TEL 0570-943-289 

●長野南  TEL 0570-009-278 

●長野駅前 TEL 026-227-0983 

【International Express Mail Service (EMS)】 

The quickest way to send mail, such as documents and 

articles, abroad is by Express Mail Service. EMS ensures 

that your mail will be given priority from the time it 

leaves the post office until it reaches its destination. It 

usually takes between two and four days to have your 

package delivered (customs officials may require 

additional time for certain packages depending on 

inspection and handling). 

Please use this service by first registering on the Japan 

Post Homepage, through the “My Page for International 

Mail Services”. 

Additionally, they offer extensive support systems 

such as a system to confirm the status of your package, 

and a damage compensation system you can use to 

insure your package (for up to ¥2,000,000). 

For further information about fees, please ask at the 

nearest post office or check the Japan Post Homepage. 

【国際スピード郵便（ＥＭＳ）】 

国際郵便の中で書類や物品を最も速く海

外へ送ることができるのが EMS です。引受

から配達まで最優先で取扱います。平均的

には差出後 2～4 日程度で届きます（通関検

査・現地の取扱状況により更に日数を要す

ることがあります）。 

 

ホームページから「国際郵便マイページ

サービス」に登録して利用してください。 

また、荷物の配達状況を確認できるシス

テムや万一に備えての損害賠償制度などサ

ポート体制も充実しています（最高限度

200 万円）。 

なお、料金等詳細は、最寄りの郵便局に

お尋ねいただくか、日本郵便ホームページ

でご確認いただけます。 
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【Air Mail】 

The post office may send mail abroad via airplane. It 

takes between three and six days for it to reach the 

destination country. 

【航空便】 

海外あての郵便物を飛行機で輸送しま

す。相手国へは平均 3～6 日程度で届きま

す。 

【SAL (Surface Air Lifted)】 

Cheaper than airmail, and faster than sea mail, articles 

are sent to the country via airmail, and are transported 

within the recipient country by surface mail. Due to the 

space constraints of airplanes, it may take around 6-14 

days to arrive to your country. However, this method is 

cheaper than air mail and faster than sea mail. 

【エコノミー航空（SAL）郵便】 

海外あての郵便物を、両国間は航空輸送

し、到着国内では船便と同様の取扱いをし

ます。航空機の空きスペースを利用して輸

送するため、名国到着まで 6～14 日程度か

かりますが、航空便よりも料金が安く、船

便よりも速く届きます。 

 

【Other Mail-Related Matters】 

 <Domestic Mail> 

If you are moving (within Japan), please submit a 

notification of change of address to a post office. The 

post office will then be able to forward both mail and 

packages to your new address for up to one year. 

<International Mail> 

① Japan Post services do not extend to certain 

countries (or regions). For details, please contact the 

post office. 

② Luggage can be sent by sea mail to foreign 

countries. (Delivery takes between 1-3 months.) 

③ You cannot send dangerous goods 

＊Japan Post Homepage 

・For general information on postal services: 

 

URL http://www.post.japanpost.jp/ 

(Japanese/English) 

・For international postal services: 

URL http://www.post.japanpost.jp/int/ 

(Japanese/English/Chinese/Korean/Portuguese) 

 

＊Due to COVID-19, shipping to certain countries and specific 

services may be temporarily suspended. Please check the 

homepage for the latest information. 

【その他】 

＜内国郵便＞ 

引越し（日本国内）の際には、お近くの

郵便局に転居届をお出しください。旧住所

あての郵便物を１年間新住所に転送しま

す。 

＜国際郵便＞ 

①国（地域）によっては、取扱いをしてい

ないところもありますので、詳しくは、郵

便局におたずねください。 

②外国あてに船便で荷物を送ることもでき

ます。（届くまで１～３ヶ月程度かかりま

す。） 

③航空危険物を送ることはできません。 

＊日本郵便ホームページ 

・郵便全般について 

URL http://www.post.japanpost.jp/ 

（日本語/英語） 

・国際郵便について 

URL http://www.post.japanpost.jp/int/ 

（日本語/英語/中国語/ハングル 

/ポルトガル語) 

※新型コロナウイルスの影響により、引受を停止

している国・郵便種別があります。最新の情報はホ

ームページをご確認ください。 

 

http://www.post.japanpost.jp/
http://www.post.japanpost.jp/int/
http://www.post.japanpost.jp/
http://www.post.japanpost.jp/int/
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（５）The Local Community 

 

The Local Community 地域社会 

【Residents Association】 

Residents associations are groups of people living 

in the same districts or apartment blocks who have 

organized to make their district a more pleasant 

place to live. Depending on the area, these groups 

are called “ku” or “chonaikai.” 

In order to create a safe town that is easy to live 

in, residents associations carry out many activities 

like establishing security patrols and security 

lighting, cleaning of public parks, managing 

maintenance of garbage collection areas, 

implementing disaster preparedness trainings, 

putting on community events where local residents 

can interact like sports festivals or cultural festivals, 

and organizing events that celebrate that area’s 

traditions. 

To join a Residents Association, you will have to 

pay a fee and take part in the cleaning rotation, 

among other things. However, if you participate in 

Residents Association activities and events, you will 

get acquainted with the people in your 

neighborhood, which could help create connections 

for receiving help during rough times or disasters. 

In order to make your lifestyle in a different 

country the best it can be, it is important to 

proactively participate in Residents Association 

activities and form amiable relationships with your 

neighbors.  

If you have any questions regarding your local 

Residents Association, or would like to know more 

about joining, please first ask your neighbors. 

【自治会】 

 自治会は、同じ地域や同じ団地に住む

人々が生活をより良いものにするために、

お互いに助け合い、協力し合う組織です。

地域によっては「区」や「町内会」と呼ぶ

こともあります。 

 自治会では、安全で住みよいまちづくり

のため地域内での防犯パトロールや防犯

灯の設置、公園などの清掃、ごみ集積所の

維持管理、災害に備えた訓練、また地域の

人たちで交流する運動会や文化祭、祭りな

ど地域の伝統を受け継ぐ行事の開催など

様々な活動を行っています。 

  

 

 

 

自治会への加入は、会費の支払いや清掃当

番など負担や協力をお願いすることもあ

りますが、日ごろから自治会の活動や行事

へ参加することによって、地域の人たちと

顔見知りになることができ、困ったときや

火事や災害などいざというときの助け合

いにつながります。 

 異国の地での生活をより良いものにす

るためにも、普段から自治会の活動に積極

的に参加して地域の人たちと親睦を深め、

つながりを持つことは大切です。 

  

地域の自治会について何かわからない

ことがあるときや加入について知りたい

ときは、まず隣近所の人にお尋ねくださ

い。 
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【Inquiries】 

Nagano City Hall  

Community Activities Support Section 

TEL 026-224-7615 

Hours Mon. - Fri. 8:30 a.m. – 5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 

29 – January 3） 

【問い合わせ】 

長野市役所地域活動支援課 

TEL026-224-7615 

時間 月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

【 Rules against littering and smoking while 

walking】 

Nagano City has regulations against littering and 

smoking while walking that everyone must follow. 

Thank you for your cooperation in keeping our city 

beautiful.  

＜Prohibited activities＞ 

①Littering: You cannot discard things such as cigarette 

butts, paper scraps, or empty cans in public areas. 

Please take your waste home with you, or throw it 

away in a litter bin. 

 

②Smoking on roads, sidewalks, parks, or outdoors in 

other public areas is not allowed if you are: walking, 

riding a bicycle or a motorcycle, or are in a location 

where you cannot properly dispose of cigarette butts, 

and cannot carry the cigarette butt with you. 

 

 

③Dumping household waste: you cannot illegally dump 

items in public places or on property owned, 

occupied, or managed by other people when 

disposing of things such as household waste or 

oversized garbage. 

④Not picking up after pet dogs: you cannot leave behind 

dog feces in public places or on property owned, 

occupied, or managed by other people. When you go 

out with your dog, please bring the necessary items 

for cleaning up feces with you, and make sure to clean 

up after your dog. 

【ポイ捨て・歩行喫煙防止条例】 

長野市では条例で、ポイ捨てや歩行喫煙

などの禁止行為やみなさまに守っていただ

くことなどを定めています。まちの美化・

マナー向上にご協力をお願いします。 

 

＜禁止している行為＞ 

①ごみのポイ捨て禁止 

たばこの吸い殻、紙くず、空き缶等のポイ

捨てをしてはいけません。ごみは持ち帰る

か、きちんとごみ箱へ入れてください。 

 

②道路等における喫煙の禁止 

次の場合は道路や公園等、屋外の公共の 

場所で喫煙をしてはいけません。 

・歩行しているとき 

・自転車やバイクに乗車しているとき 

・吸い殻入れが設置されていない場所

で、吸い殻入れを携帯していないとき 

③家庭ごみ等の廃棄物投棄禁止 

家庭ごみ、粗大ごみ等の廃棄物を処理す

るときは、公共の場所や他人が所有・占

有・管理している場所に不法に投棄しては

いけません。 

④飼い犬のふんの放置禁止 

公共の場所や他人が所有・占有・管理して

いる場所に飼い犬のふんを放置してはいけ

ません。飼い犬に散歩や運動をさせるとき

は、ふんを処理するための用具を持ち、ふん

をきちんと片づけてください。 
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【Inquires】 

Nagano City Hall Environmental Protection and Climate 

Change Policy Section 

TEL: 026-224-5034 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m. – 5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

【問い合わせ】 

長野市役所 環境保全温暖化対策課 

TEL 026-224-5034 

時間 月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

【Things for Residents to Keep in Mind】 

Tenants should be careful not to disturb their 

neighbors, especially when living in an apartment.  

Tenants must follow not only the terms of contract, but 

also the general rules of the community. 

・Please keep areas in and around the house/apartment 

clean. 

・Put out garbage at the designated time and place in 

the required manner. 

・Be careful about noise you may make when doing 

laundry/taking a bath at very early/late hours. 

・Park your bicycle or car in designated areas. Do not 

park on the street or on another’s property without 

permission. 

・ Please cooperate with and actively participate in 

neighborhood efforts to pull weeds, pick up trash, 

clean irrigation canals, and shovel snow. 

【地域で生活するときの留意点】 

地域で生活を送るためには、近所の人や

アパートに入居する他の人たちに迷惑がか

からないようにしましょう。 

・家やアパートのまわりはきれいにしてお

きましょう。 

・ゴミを出すときは、決められた場所、日

時、方法を正しく守りましょう 

・音響機器や早朝・深夜の洗濯、入浴などに

よる騒音に注意しましょう。 

・自動車・自転車は、決められたスペースに

駐車しましょう。路上駐車や他の人の土地

への無断駐車は行わないようにしましょ

う。 

・地域の住民が協力して行っている草とり、

地区のゴミ拾い、排水路の清掃などの共

同作業や住民が当番で行う雪かきなど

には積極的に参加しましょう。 
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６．Health and Welfare 
健康と福祉 

 

（１）National Health Insurance Plan ･････････････････････････ p.78 
国民健康保険 

（２）Going to a Clinic or Hospital ･･･････････････････････････････ p.81 
医療機関での受診 

（３）Health Screenings and Vaccinations ･･････････････････････ p.86 
健康診査と予防接種 

（４）Welfare Services ･･･････････････････････････････････････ p.95 
福 祉 
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（１）National Health Insurance Plan 

 

National Health Insurance Plan 国民健康保険 

【Enrollment in the National Health Insurance Plan 

is Mandatory】 

Foreigners who are registered as residents of Nagano 

City who have not joined an employer-sponsored health 

insurance plan are under the same legal obligations as 

Japanese citizens to enroll in the Kokumin Kenko Hoken, 

or the National Health Insurance Plan. When you 

become a member of the National Health Insurance Plan, 

you will be responsible for 20% or 30% of the medical 

treatment at the time of treatment depending on your 

age.     

*If you do not have health insurance, you will have to 

pay the full costs of medical treatments. Enrollment in 

the National Health Insurance Plan is mandatory for 

those not enrolled in an employee-sponsored plan. 

【国民健康保険に加入しなければな

りません】 

外国人住民として長野市に住民登録を

している外国人で職場の健康保険に加入

していない人は、日本人と同様、国民健康

保険に必ず加入しなければなりません。 

国民健康保険に加入すると、年齢に応

じて２割または３割の自己負担で、病院

にかかることができます。 

 

＊健康保険に加入しないと、医療機関を受

診したときの診療費が全額自己負担に

なります。会社で健康保険に加入してい

ない人は、国民健康保険に加入しましょ

う。 

When leaving Japan, returning to your home country, 

or moving domestically you must submit a change of 

residence form to the Public Services Counter Section.  

Please also return your “health insurance confirmation  

papers” (national health insurance card) at that time.  

You will not be able to use those papers or card when 

you move out of Nagano City. 

出国、帰国、転出するときは、市民窓口

課で住民異動の届出を必ず行い、資格確認

書（国民健康保険証）を返還してください。

長野市から転出すると、その資格確認書（国

民健康保険証）は使用できません。 

【It Is Necessary to Enroll in National Health 

Insurance…】 

・ Once you enter Japan and complete resident 

registration 

・Once you terminate an employer-sponsored health 

insurance plan 

【加入の届出が必要なとき】 

・入国し、新たに住民登録をしたとき 

・職場の健康保険をやめたとき 

 

【Items Required for Enrolling in the National 

Health Insurance Plan】 

・ Residence (zairyu) Card, or special permanent 

residence status certificate 

【加入に必要な書類】 

・在留カード、または特別永住者証明書 
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・Proof of termination of a previous health insurance 

plan (necessary when you have terminated an employee-

sponsored plan). 

・My Number Card or something that can verify your 

My Number (belonging to the head of the household or 

the purchaser) 

・健康保険離脱証明書（職場の健康保険を

やめた場合に必要。職場に証明してもら

います。） 

・マイナンバーカードまたはマイナンバー

が確認できるもの(世帯主および加入す

る人) 

【You Must Withdraw from the National Health 

Insurance Plan When…】 

・You join an employer-sponsored health insurance plan 

【脱退の届出が必要なとき】 

・職場の健康保険に加入したとき 

 

【Items Required for Withdrawal】 

If you have joined an employer-sponsored health  

insurance plan:  

・Employer-sponsored health insurance confirmation 

papers 

・National Health Insurance confirmation papers 

・My Number Card or something that can verify your 

My Number (belonging to the head of the household or 

the person who is withdrawing) 

・ Residence card or Special Permanent Resident 

Certificate  

【脱退に必要な書類】 

・職場の健康保険に加入したとき：職場の

資格確認書 

・国民健康保険の資格確認書（保険証） 

・マイナンバーカードまたはマイナンバー

が確認できるもの(世帯主および脱退す

る人) 

・在留カード、または特別永住者証明書 

【Insurance Premiums】 

When you join the National Health Insurance Plan, the 

head of the household is required to pay insurance 

premiums. The payment amount is calculated on the 

basis of the collective income during the previous year 

of the individuals enrolled and the number of members 

in the enrolled party’s family. 

※If you withdraw from the plan in the middle of the 

year, insurance premiums will be calculated until the 

month before you withdraw from the plan. If you are 

leaving Japan, make sure you report the details to the 

National Health Insurance and Elderly Healthcare 

Section in City Hall before leaving. 

【保険料】 

国民健康保険に加入すると、世帯主が保

険料を支払わなければなりません。保険料

は、加入者それぞれの前年の所得額と加入

者の人数をもとに算出されます。 

 

 

※年度の途中で脱退する場合、脱退月の前

月分までで再計算をします。特に出国・

帰国の場合は、必ず事前に国保・高齢者

医療課にお問い合わせください。 

【Inquiries】  

 Nagano City Hall National Health Insurance and 

Elderly Healthcare Section 

TEL 026-224-5025 

【問い合わせ】 

 長野市役所国保・高齢者医療課 

TEL 026-224-5025 
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Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m. 

（ Excluding national holidays and 

December 29 – January 3） 

時間 月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）は除く） 
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（２）Going to a Clinic or Hospital 

 

Going to a Clinic or Hospital 医療機関での受診  

In general, you should try going to a health clinic near 

your house first. Make sure to take your My Number 

card or health insurance confirmation papers card along 

with you. Reception hours also vary by facility. 

Therefore, if possible, it is best to contact the medical 

institution in advance to confirm such details. 

If it will be difficult to complete treatment at the health 

clinic you visit, the clinic’s doctor will write up a “Letter 

of Introduction” for you. Take this letter to a large 

hospital where you can receive the necessary treatment. 

一般的には、まず家の近くの診療所で診

察を受けます。受診の際はマイナ保険証ま

たは資格確認書を忘れずにお持ちくださ

い。また、受付時間は医療機関によって異な

りますので、事前に医療機関に問い合わせ

てください。 

診療所での治療が難しい場合は、医師が、

大きな病院への「紹介状」を書いてくれま

す。紹介状をもらってから、大きな病院を予

約して治療を受けます。 

Also, if you don’t have confidence in your ability to 

communicate in Japanese, have someone who speaks 

Japanese go with you. 

 Medical questionnaires in English, Portuguese, 

Chinese, Thai, Arabic, Spanish, Tagalog, and Korean are 

available and can be printed from the Nagano Prefecture 

Homepage. They should prove helpful when undergoing 

medical examinations and treatments. 

日本語に自信のない場合は、だれか日本

語を話せる人にサポートしてもらいましょ

う。 

 長野県のホームページでは、英語・ポル

トガル語・中国語・タイ語・アラビア語・

スペイン語・タガログ語・韓国語の問診票

が閲覧・印刷できます。診療を受けるとき

の参考にしてください。 

URL 

（English/英語）http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/english.pdf 

（Portuguese/ポルトガル語）http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/portuguese.pdf 

（Chinese/中国語）http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/chinese.pdf 

（Thai/タイ語）http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/thai.pdf 

（Arabic/アラビア語）http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/arabic.pdf 

（Spanish/スペイン語）http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/spanish.pdf 

（Tagalog/タガログ語）http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/tagalog.pdf 

（Korean/韓国語）http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/korean.pdf 

  

* Family Doctor (kakaritsuke-i) 

It is helpful to have a family doctor not just for 

medical treatment but also for general health advice.  

If necessary, family doctors can introduce you to a 

medical specialist or a medical institution that suits your 

needs. It is recommended that you find a family doctor 

＊ かかりつけ医について 

診療だけではなく、いつでも気軽に健康

相談できる、かかりつけ医のお医者さんは、

とても頼りになります。かかりつけ医は、必

要に応じて専門医や適切な医療機関を紹介

してくれます。かかりつけ医を持ち、あらか

http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/english.pdf
http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/portuguese.pdf
http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/chinese.pdf
http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/thai.pdf
http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/arabic.pdf
http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/spanish.pdf
http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/tagalog.pdf
http://www.pref.nagano.lg.jp/iryo/kenko/iryo/hoken/documents/korean.pdf
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and talk about how to handle emergency situations in 

advance. 

じめ急病時の対応について相談しておくこ

とをお勧めします。 

  

【Receiving treatment at clinics & other medical 

institutions】  

If you go to the hospital for a sickness or injury, 

present your My Number insurance card or health 

insurance confirmation papers. The portion of the 

medical expense you pay is as follows. 

・ Adults: 30% 

・ Children under the age of 6: 20% 

・ Adults age 70 –74: 20% or 30% 

・ Adults age 75 and up (late-term elderly):  

    ・Active income earners: 30% 

    ・General: 10% or 20% 

【医療機関での受診の仕方】 

病気やけがで病院等にかかるときは、

マイナ保険証または資格確認書を持参し

て診療を受けましょう。保険診療の費用

のうち、自己負担の割合は下記のとおり

です。 

・一般の人：3 割 

・小学校就学前の子ども：2 割 

・70 才以上 74 才以下の人 

：2 割または 3 割 

・75 才以上の人（後期高齢者） 

：現役並み所得者：3 割 

 一般：１割または２割 

 

① Submit your My Number insurance card or health 

insurance confirmation papers at the reception desk. 

①受付けでマイナ保険証または資格確認書

を提出する。 

② Explain your symptoms at the reception desk. ⇒ 

The receptionist will tell you where you should wait. 

② 受付けで、あなたの症状を説明する⇒

受付けの人が診療科目と待合室の場

所を教えてくれます。 

③ Please wait in the reception room until your name is 

called. 

③ 指示された待合室で、あなたの名前が

呼ばれたら診察室に入ります。 

④ Explain your symptoms to the doctor. ⇒ Afterward, 

examination and treatment will begin. 

④ 医師に、あなたの症状を詳しく説明し

ます⇒診察や治療が行われます。 

⑤ Go to the cashier and pay the consultation fee (when 

crowded, you will need to wait near the cashier for 

your turn). 

⑤ 会計窓口に行き、診療費を支払いま

す。（混んでいるときは、会計窓口の近

くで、あなたの順番を待ちます。） 

⑥ Make sure the receptionist returns your health 

insurance confirmation papers. 

⑥資格確認書を返してもらいます。 

⑦  If you require medicine, go to the hospital 

dispensary or to a pharmacy with the prescription 

written by your doctor to obtain prescribed medicines 

and pay for them. Be sure you are well-advised about 

how to take medicines.   

 

⑦ 薬が必要なときは、医師の書いた処方

箋を持って薬局に行き、薬を買いま

す。薬の使い方については、薬局で詳

しく聞きましょう。 
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● Welfare Health System 

 This system supports residents by subsidizing medical 

fees incurred when they have to go to a medical 

institution (pharmacies, etc. included) to be treated 

for an illness or injury. 

Target population: 

・Children (from 0 ~ 18 years old) 

・Disabled individuals, disabled children 

・Single-parent households 

＊For details, please contact below: 

【Inquiries】 

Nagano City Hall Welfare Policy Section 

TEL026-224-7829 

Hours Mon. – Fri. 8:30 a.m. – 5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

●福祉医療制度 

病気やケガなどで医療機関（薬局など

を含む）を受診したときの、医療費の一

部を助成します。 

 

対象となる人 

・０才～18 歳年度末の子ども 

・障害者、障害児 

・ひとり親家庭など 

※詳細はお問い合わせください。 

【問い合わせ】 

長野市役所福祉政策課 

TEL026-224-7829 

時間月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

【When Your Medical Care Costs Are High】 

If the monthly payment to a single hospital exceeds a 

certain amount, the amount in excess of that level can be 

reclaimed. Items needed to apply for compensation: 

・ Receipt of bill 

・ National Health Insurance confirmation papers  

・ My Number Card (belonging to the head of 

household or the person who received medical 

treatment) 

・Bank book for a savings account 

【医療費が高額になった時】 

1 カ月ごと、病院ごとに支払った医療

費が一定額を超えた場合、その超過額は

申請することにより後日返還されます。

申請には、領収証、資格確認書、マイナ

ンバーカード（世帯主及び療養をうけた

人）、預貯金通帳が必要です。 

【Hospitals that offer foreign language 

assistance】 

The following is a list of the main hospitals where 

consultations in a foreign language are available (please 

note that the list doesn’t cover ALL of the hospitals in 

Nagano). 

Since language availability depends on the 

department and time at some hospitals, please contact 

each hospital in advance for confirmation. 

【外国語の使える病院】 

長野市内で外国語での受診が可能な病院

のうち、主なものは次のとおりです。（外国

語が使える病院を全て記載しているわけで

はありません。） 

 

また、診療科目や時間によって、対応でき

ない場合があります。受診する際は、事前に

それぞれの病院に確認して下さい。 
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Hospital 

（病院名） 

Tel/Fax 

（連絡先） 

Language 

（対応言語） 

Nagano Red-Cross Hospital 

（長野赤十字病院） 

TEL: 026-226-4131 

FAX: 026-228-8439 

English/英語 

英語以外は各病院にお問い

合わせください。 

Please contact each hospital to 

check if it can accommodate 

languages other than English or 

Japanese. 

Shinonoi General Hospital 

（篠ノ井総合病院） 

TEL: 026-292-2261 

FAX: 026-293-0025 

Nagano Chuo Hospital 

（長野中央病院） 

TEL: 026-234-3211 

FAX: 026-234-5627 

Nagano Matsushiro General 

Hospital 

（長野松代総合病院） 

TEL: 026-278-2031 

FAX: 026-278-9167 

Nagano Municipal Hospital 

（長野市民病院） 

TEL:026-295-1199 

FAX:026-295-1148 

 

The above information is an excerpt taken from 

the Medical Information Net website.  Please use it 

to find hospitals that can accommodate your 

language needs. For more specific information, 

please contact the appropriate hospital. 

<Homepage> Medical Information Net (Iryo Joho Net 

“Navi”) 

上記の情報は、医療情報ネットから抜粋

したものです。外国語による診療が可能な

病院を探すときの参考にしてください。詳

細については各病院にお問い合わせくださ

い。 

＜参考＞医療情報ネット（ナビィ） 

URLhttps://www.iryou.teikyouseido.mhlw.go.jp 

（English available／英語対応） 

 

 

 

 

 【Nighttime and Weekend Medical Services】 

You can receive medical treatment for emergencies 

that occur at night or on a weekend/holiday at the 

institutions below. Please note that these institutions do 

not specialize in emergency medicine, but provide first-

aid treatment only and do not offer regular medical care. 

Both employer-sponsored health insurance plans and 

the National Health Insurance Plan cover medical 

expenses at these institutions. So, please remember to 

take your My Number insurance card or National Health 

Insurance confirmation papers. 

If your Japanese is too limited to explain your 

symptoms, inquire in advance as to whether it is possible 

to receive medical treatment in a foreign language or not.  

In case of an emergency or grave symptoms, please call 

119 for an ambulance. 

【夜間や休日の診療】 

夜間や休日に急病になったとき、症状に

応じて以下の医療機関で診察が受けられま

す。 

ただし、これらの医療機関は急病患者の

応急診療を行うもので、通常の診療を行う

ものではありません。 

なお、ここに紹介する医療機関は原則と

して保険医療が適用されますので、マイナ

保険証または資格確認書がある場合は忘れ

ずにお持ちください。 

受診の際、病状等を日本語で伝える自信

がない場合は、あらかじめ医療機関に対応

が可能かどうか電話等で確認してくださ

い。また、緊急の場合は救急車を呼んでく

ださい。 
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① For Mild Symptoms 

①-1  Emergency Center (mainly internal medicine and 

pediatric services) 

①  軽症の場合 

①－1 急病センター 

 

Medical Institution TEL Hours 

Nagano Municipal Hospital / Nagano 

Medical Association Emergency 

Center 

026-295-1291 
Internal Medicine, Pediatric Medicine,  

Surgery: 7:00 p.m.-6:00 a.m. 

Shinonoi General Hospital・Nagano 

Medical Association Emergency 

Center 

 

026-293-9914 

026-292-2261 

Internal Medicine, Pediatric Medicine: 

7:00 p.m.-10:30 p.m. 

10:30 p.m.-6:00 a.m. 

Nagano Matsushiro General Hospital 

Emergency Center 
026-278-2031 

Internal Medicine, Pediatric Medicine: 

7:00 p.m.-6:00 a.m. 

* Names may be subject to change.  

（前掲表の日本語版）    

 医療機関 TEL 診療時間  

 長野市民病院・医師会急病

センター 
026-295-1291 内科・小児科・外科系：午後 7 時～翌朝 6 時 

 

 

厚生連南長野医療センタ

ー篠ノ井総合病院・医師会

急病センター 

午後７時～午後 10 時 30 分 

026-293-9914 

 

午後 10 時 30 分～翌朝６時 

026-292-2261 

内科・小児科系：午後 7 時～翌朝 6 時 

 

 厚生連長野松代総合病院 

急病センター 
026-278-2031 内科・小児科系：午後 7 時～翌朝 6 時 

 

 * 名称は、変更される可能性があります。  

①-2  Medical Treatment on Holidays 

Local hospitals handle patients on holidays on a 

rotating basis. For further information, please check the 

main newspapers, use the Emergency Medical Guidance 

Service at TEL: 050-3033-0665 (Japanese only), or 

watch the NHK digital TV data broadcast for emergency 

medicine on nights and holidays) 

①－2 休日当番医 

市内の医療機関が、持ち回りで休日の診療を

行っています。詳しい情報は、主な新聞紙面、緊

急医案内サービス（TEL: 050-3033-0665、日本語

のみ）、地上デジタル NHK 総合テレビ データ放

送をご利用ください。 

② For Severe Symptoms 

Call an ambulance by dialing 119. For information on 

how to make emergency calls, please see “In Case of 

Sudden Illness or Injury” pg. 6. 

② 重症の場合、または緊急の場合 

119 番に電話し、救急車を呼んでください。救

急車の呼び方は、6 ページ「緊急の病気・ケガの

とき」をご覧下さい。 
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Health Checkups, immunizations, and consultations 健康診査・予防接種・各種相談 

A number of medical checkups and vaccinations are 

provided for free or at a reduced charge to residents of 

Nagano City. There are a number of free health consultations 

available. 

長野市の住民を対象に、様々な健診や予防

接種を実施しています。無料、または安い費用

で受けることができます。健康に関する各種

相談にも無料で応じています。 

【Health Screenings for Adults】 

Medical checkups and tests for adults are carried out as listed 

in the table below. Those who receive health exams at their 

workplaces are not eligible. 

【成人の健康診査】 

成人のための健康診査を下記の要領で実施

しています。なお、職場等で健康診査を受ける

人は、下記検診の対象から除きます。 

 

Type of 

Examination/Screening 

Target individuals 

(Residents of Nagano City) 
Description 

 Nagano City National Health 

Insurance designated health 

checkup 

 Individuals with national 

health insurance who are over 

40 years old this year 

 Members of the Late-Term 

Elderly Medical System 

(usually over 75 years old) 

※If you possess some other type 

of health insurance plan (such 

as social insurance), please 

ask to see if you are eligible. 

Measurement of 

height/weight/blood pressure 

will be taken, blood tests, urine 

analysis, ECG tests, etc., 

administered at designated 

medical institutions. 

 

June 2nd ~ October 15th 

National Health Insurance 

Health Checkup for 

individuals in their 30s 

 

 Individuals with national 

health insurance aged 30-39 

 

Body measurement, blood 

pressure, blood test, urine 

analysis, ECG tests etc., 

administered at designated 

medical institutions 

June 2nd ~ October 15th  

Specific health guidance 

Post-checkup visitation &  

guidance 

Individuals with metabolic  

syndrome, high blood pressure,  

hyperglycemia or  

hyperlipidemia, who are  

undergoing treatment in Nagano  

City 

Eligible people will be 

contacted by a public health 

nurse or registered dietitian 

either by post, phone or in 

person. Their test results will be 

explained to them, alongside 

some medical guidance on how 

to improve their lifestyle. 

 （３）Health Screenings and Vaccinations 
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Type of 

Examination/Screening 

Target individuals 

(Residents of Nagano City) 
Description 

Comprehensive Medical  

Examination “Ningen Dock”  

(financial assistance available) 

. 

 National Health Insurance 

cardholders who will be 35 

years or older as of this year. 

 Nagano citizens who are 

members of the Late-Term 

Elderly Medical System 

※Limited to individuals who in 

the past year did not receive a 

special screening, late-term 

medical system exam, or 

Health Checkup for 

individuals who are in their 

30s 

A health check that encompasses 

the content of the special 

screening will be offered at 

designated medical institutions. 

Exams held year-round. 

※You must book an 

appointment at the doctor’s 

in advance, and apply for the 

financial assistance 

separately. 

For more information, please 

contact one of the designated 

medical institutions. 

Hepatitis Screening 

① Individuals over 40 years old 

who had a national health 

insurance health checkup for 

whom one of the following 

applies: 

 Individuals who missed a 

previous hepatitis screening. 

 Individuals who had severe 

bleeding during extensive 

surgical treatment, childbirth, 

or similar procedures, and 

have not had liver function 

screenings regularly. 

② People who need regular 

liver function screenings 

according to the results of a 

special screening. 

① Carried out at the same time 

as the special screening.  

June – October 15th  

② In accordance with the 

results of the special 

screening, if the doctor 

deems it necessary.  

 June ~ December  

Colorectal Cancer Screening  Individuals over 40 years old 

Provided at designated medical  

institutions  

June – October 15th  

Stomach Cancer Screening 

Gastric X-ray exam 

 

 

Gastrofiberscope exam 

Individuals over 40 years old 

 

 

Individuals over 50 years old, on  

an even-numbered year 

 (52, 54, etc.) 

Conducted at Health Centers and  

Community Centers 

April – October 

 

Conducted at designated medical  

Institutions 

June - January 
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Type of 

Examination/Screening 

Target individuals 

(Residents of Nagano City) 
Description 

Cervix Cancer Screening Women over 20 years old 

Provided at designated medical   

institutions 

May - February  

Breast Cancer Screening 

Ultrasound screening 

 

 

 

Mammography Screening 

 

 

 

Women over 30 years old 

 

 

Women over 40 years old (those 

who did not have a 

mammography screening 

during the previous fiscal 

year) 

Provided at designated medical  

institutions 

May - February 

 

Provided at designated medical  

institutions and health centers 

June - February 

Osteoporosis Screening 
Women turning 40, 45, 50, 55,  

60, 65, or 70 years old this year 

Provided at designated medical  

institutions appointed by the  

City.  

May- February 

Periodontal Disease Screening 
In Individuals turning 30, 40, 50, 

60, or 70 years old this year 

Provided at designated dental  

offices 

June - January 

Prostate Cancer Screening Men between the ages of 50-74 
Provided at health centers 

June – December 

Lung Cancer Screening 

Chest X-ray Examination (also  

serves as a tuberculosis  

screening) 

 

Low-dose CT Examination 

Individuals over 40 years old 

 

 

 

Individuals between the ages of  

40-74 

An examination van will offer  

screenings in each district. 

May – October 

 

Provided at health centers  

June – December  

HIV／AIDS and STDs 

Blood Tests and Counseling 

Anyone who wishes to get a  

screening 

Provided at Nagano City 

Healthcare Centers  

(appointment required)  

First Tuesday of the month:  

Only at night.  

Every other Tuesday: During the 

day. 

For more details, please check  

the homepage. 

AIDS Hotline:  

TEL: 026-226-9966 

Hepatitis Virus Test 

Blood Tests and Counseling 

Anyone who wishes to take the  

test. (Conditions apply. Please  

inquire directly for details.) 

Provided at healthcare centers  

(appointment required)  

Second and fourth Wednesday  

of the month  

1:30 p.m. - 3:00 p.m. 
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Type of 

Examination/Screening 

Target individuals 

(Residents of Nagano City) 
Description 

Rubella Antibody Test 

Blood Test and Counseling 

Certain conditions apply for  

women and their partners who  

are hoping to become pregnant 

Conditions apply. Please inquire 

directly for details. 

 

Provided at healthcare centers 

(appointment required) 

* The lung cancer/tuberculosis (X-ray examination) screening, AIDS and Rubella antibody tests, and  

the hepatitis virus test are free of charge. A portion of costs for each of the other tests will be charged 

to the person examined. 

 

（前掲表の日本語版）   

検診等の種類 対  象 内容及び実施時期 

長野市国保特定健診 

 

後期高齢者健診 

 

 

 

 

・ 今年度 40 歳以上の長野市国民健康保

険加入者 

・ 後期高齢者医療制度（主に 75 歳以上)

に加入している長野市民 

※上記以外（社保など）の健康保険加入

者は各保険者にお問い合わせくださ

い。 

身体計測、血圧、血液検査、尿検査、心

電図検査などを指定医療機関にて実施 

 

6 月 2 日～10 月 15 日 

30 歳代の国保健診 
今年度 30 歳から 39 歳の長野市国民健康 

保険加入者 

身体計測、血圧、血液検査、尿検査、心

電図検査などを指定医療機関にて実施 

6 月 2 日～10 月 15 日 

特定保健指導 

健診後の訪問保健指導 

長野市国保特定健診受診者のうちメタボ 

リックシンドロームや高血圧、高血糖、

脂質異常症等に該当する者 

該当者へ市保健師・管理栄養士が通知 

または電話・訪問により連絡を図り、 

健診結果の見方や生活習慣の改善につ 

いて保健指導を行う。 

人間ドック 

（補助制度の利用） 

・ 今年度 35 歳以上の長野市国民健康保

険加入者 

・ 後期高齢者医療制度（主に 75 歳以上）

に加入している長野市民 

※特定健診・後期高齢者健診・30 歳代

の国保健診を年度内に受けていない

人 

特定健診項目を含む健診を指定医療機 

関にて実施 

通年 

※事前に医療機関で人間ドックの 

予約をし、補助制度の申請が必要で

す。詳しくはお問い合わせくださ

い。 

肝炎ウイルス検診 

① 今年度 40 歳以上の長野市民で、特定

健診の受診者のうち、次のどちらか

に該当する人 

・過去にウイルス検診の受診機会を

逃した人 

・広範な外科的処置、妊娠分娩時な

どに多量の出血したことがある人

のうち、定期的に肝機能検査を受

けていない人 

② 特定健診の結果により、肝機能状態

が要指導にある人 

①特定健診と同時に実施 

6 月～10 月 15 日 

②特定健診の結果により、医師が必要

と認めた場合 

6 月～12 月 
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（前掲表の日本語版）   

検診等の種類 対  象 内容及び実施時期 

大腸がん検診 今年度 40 歳以上の市民 
指定医療機関等で実施 

６月～10 月 15 日 

胃がん検診 

胃部エックス線検査 

 

胃内視鏡検査 

今年度 40 歳以上の市民 

 

今年度 50 歳以上偶数年齢の市民 

保健センター・公民館等で実施 

4 月～10 月 

 

指定医療機関で実施 

6 月～１月 

子宮頸がん検診 今年度 20 歳以上の女性市民 
指定医療機関等で実施 

5 月～2 月 

乳がん検診 

超音波検査 

 

マンモグラフィ検査 

 

 

 

今年度 30 歳以上の女性市民 

 

今年度 40 歳以上の女性市民 

（但し、前年度マンモグラフィ検診を受

診していない人） 

 

指定医療機関等で実施 

5 月～2 月 

 

指定医療機関や各保健センター等で実

施 

6 月～2 月 

骨粗しょう症検診 満 40･45･50･55･60･65･70 歳の女性市民 
指定医療機関で実施 

5 月～2 月 

歯周疾患検診 今年度 30・40・50・60・70 歳の市民 
指定歯科医院等で実施 

6 月～１月 

前立腺がん検診 今年度 50～74 歳の男性市民 
各保健センター等で実施 

6 月～12 月 

肺がん検診 

 胸部 X 線検査 

 （結核検診兼ねる） 

 

 低線量 CT 検査 

今年度 40 歳以上の市民 

 

 

今年度 40 歳～74 歳の市民 

検診車が各地区を巡回して実施 

5 月～10 月 

 

各保健センター等で実施 6 月～12 月 

HIV／エイズ・性感染症 

 

血液検査、相談 

検査を希望する者 

保健所で実施（予約制） 

毎週火曜日：日中 

毎月第一火曜日：夜間 

詳しくはホームページをご確認くださ 

い 

エイズホットライン 

TEL: 026-226-9966 

肝炎ウイルス検査 

血液検査、相談 

検査を希望する者（条件あり、詳しくは 

お問い合わせください）。 

 

保健所で実施（予約制） 

毎月第 2･4 水曜日：13:30～15：00 

風しん抗体検査 

血液検査、相談 

妊娠を希望する女性、その配偶者など（条 

件あり、詳しくはお問い合わせくださ 

い。） 

保健所で実施（予約制） 

 

＊ 肺がん結核検診（Ｘ線検査）、エイズ検査、肝炎ウイルス検査・風しん抗体検査は無料です。その他の保健サ−

ビスについては、費用の一部が本人負担となります。 
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For Inquiries 

 Special Screenings・Late-Term Elderly  

Medical Screenings 

 National Health Insurance Health Checkups for 

individuals in their 30s 

 Specific health guidance and post-checkup 

guidance 

・National Health Insurance Comprehensive 

medical examination (ningen dokku) 

/comprehensive brain examination 

  Nagano City Hall National Health Insurance and 

Elderly Healthcare Section 

TEL 026-224-7241  

・ Late-Term Elderly Comprehensive medical 

examination (ningen dokku) 

  Nagano City Hall National Health Insurance and 

Elderly Healthcare Section 

TEL 026-224-8767 

・Other Examinations 

Nagano City Hall Health Center, 

Health Care Section 

TEL: 026-226-9962 

Hours for all of the above offices: 

Mon.-Fri. 8:30 a.m. - 5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29  

– January 3） 

問い合わせ 

 特定健診・後期高齢者健診 

 

 30 歳代の国民健康保険健康診査 

 

 特定保健指導及び健診後の保健指導 

 

・国民健康保険の人間ドック・脳ドック 

長野市役所国保・高齢者医療課 

TEL: 026-224-7241 

 

 

・後期高齢者の人間ドック・脳ドック 

長野市役所国保・高齢者医療課 

TEL: 026-224-8767 

 

 

・その他の検診 

長野市保健所健康課 

TEL: 026-226-9962 

いずれも月～金 8：30～17：15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 
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【Vaccinations for Senior Citizens / 高齢者の予防接種】 

Type of Service 

（種類） 

Target 

（対象） 

 Dates Available 

（実施時期） 

Paid out of 

pocket? 

自己負担 

Influenza 

（インフルエンザ） 

Individuals 65 years old and  

above at the time of  

vaccination 

（接種日現在 65 歳以上の市民） 

Early October – Late 

December 

（10 月初旬～12 月下旬） 

Yes 

あり 

COVID-19 

infection 

（新型コロナウ

イルス COVID-

19 感染症） 

Individuals 65 years old and 

above at the time of 

vaccination 

（接種日現在 65 歳以上の市民） 

Early October ~ Late March 

（10 月初旬～翌 3 月下旬） 

Yes 

あり 

 

Pneumococcal 

infection in 

elderly people  

(高齢者肺炎球菌) 

Nagano City  Residents who are 

65 years old at the time of  

vaccination 

（接種日現在 65 歳の市民） 

Year round (At designated 

medical facilities) 

通年（指定医療機関） 

Yes 

あり 

 

＊ These vaccinations are performed at locations 

designated by the city. 

＊Some people under 65 years old can get the 

vaccinations (Influenza,COVID-19 infection , 

Pneumococcal infection). 

＊ Only for those who have not yet received the vaccine 

( Pneumococcal infection).  

＊  For more details, please contact the Nagano City 

Hall Health Center Health Care Section. 

Inquiries  

Nagano City Hall Health Center Health Care Section,  

Infectious Disease Countermeasures Office 

TEL: 026-226-9964 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m. 

（Excluding national holidays and  

December 29 – January 3） 

＊ 市が委託した医療機関で実施します。 

＊ 65 歳未満の方でも対象となる場合があ

ります。（インフルエンザ・高齢者肺炎

球菌・新型コロナウイルス COVID-19 感

染症） 

＊過去に肺炎球菌ワクチンを接種したこと

がない方に限ります。（高齢者肺炎球菌） 

＊詳しくは保健所健康課までお問い合わせ

ください。 

問い合わせ  

長野市保健所 健康課感染症対策担当 

TEL: 026-226-9964 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 
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【Medical Consultations】 

①Health and Diet 

Counseling 

Matters related to the maintenance and promotion of health and the  

prevention of disease (counseling regarding blood pressure, quitting  

smoking, and diet) 

②Dental Counseling Counseling on prevention of cavities and periodontal disease, how to 

brush teeth, swallowing, etc. 

③Infertility and 

Miscarriage Counseling 

Counseling on infertility and miscarriage 

④Adolescence Counseling Counseling on body changes during puberty, concerns about sex, 

emotional problems, etc. 

⑤Intractable Disease 

Counseling and 

Intractable Disease Medical 

Treatment Counseling 

Counseling on disease, medical treatment, and recuperation 

⑥Mental Health and Well-

being Counseling 

Counseling on mental health, mental troubles, hikikomori 

(withdrawing from society), alcohol-related problems, post-partum 

mental health, etc. 

⑦HIV/AIDS and Sexually-

Transmitted Infection 

Counseling 

Counseling on HIV/AIDS and sexually-transmitted infections 

(STIs), etc. 

⑧Hepatitis Virus 

Counseling 

Hepatitis B and Hepatitis C counseling 

⑨Rubella Counseling Counseling on Rubella and antibody screening 

⑩Tuberculosis Counseling Counseling on tuberculosis disease and medical treatment 

 ※ It may be necessary to schedule an appointment for certain types of counseling.  

 For information about requesting counseling and times etc., please inquire at the Health Center 

Health Care Section 

（前掲表の日本語版） 

【各種相談】 

相談の種類 相談内容 

①健康・食生活相談 健康の維持・増進や疾病予防に関すること（血圧、禁煙、食生活等）についての相談 

②歯科相談 むし歯や歯周病予防、歯のみがき方、飲みこみなどの相談 

③不妊・不育症相談 不妊・不育症に関する相談 

④思春期保健相談 思春期におけるからだの変化、性に関する悩み、心の問題など 

⑤難病医療相談 

難病療養相談 

病気や医療、療養生活についての相談 



 

94 

 

⑥精神保健福祉相談 精神に関する病気、心の悩み、ひきこもり、アルコール関連問題、出産後の心の健康

などに関する相談 

⑦HIV/エイズ・性感染症相

談 

HIV/エイズ・性感染症などの相談 

⑧肝炎ウイルス相談 Ｂ型及びＣ型肝炎ウイルスの相談 

⑨風しんに関する相談 風しんや抗体検査に関する相談 

⑩結核に関する相談 病気や医療についての相談 

※予約制のものがあります。申し込み・時間等については、保健所健康課までお問い合わせください。 

 

Inquiries 

Nagano City Hall Health Center Health Care  

Section  

①② TEL: 026-226-9961 

③④ TEL: 026-226-9963 

⑤⑥ TEL: 026-226-9965 

⑦～⑩ TEL:026-226-9964 

Hours: Monday - Friday 8:30 a.m. – 5:15 p.m. 

（Excluding national holidays and December 29 –    

January 3） 

問い合わせ 

長野市保健所健康課 

①② TEL: 026-226-9961 

③④ TEL: 026-226-9963 

⑤⑥ TEL: 026-226-9965 

⑦～⑩ TEL:026-226-9964 

時間：月～金 8：30～17：15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 
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（４）Welfare Services 

 

Welfare Services 福 祉 

Among the many welfare services available in 

Nagano City, the main services available are listed 

below. Please be aware that only foreigners who have 

completed resident registration are eligible to use these 

services. 

さまざまな福祉サ−ビスのうち、主なサ−

ビスを掲載しました。外国人でこれらのサ

−ビスを受けられるのは、住民登録をした人

だけです。 

【Nursing Care Insurance】 

Nursing care insurance is a social system that supports 

people in need of long-term care, as well as families 

coping with the worries and financial burdens associated 

with such care. Individuals 40 years and older are 

required to enroll in nursing care insurance and to pay 

for the premium. The insurance will provide nursing 

services if they become necessary for any individual 65 

years or older, except in special cases. 

Inquiries  

Nagano City Hall Long-Term Care Insurance Section  

TEL. 026-224-7991 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m. - 5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and  

December 29 – January 3） 

【介護保険】 

介護保険は、介護が必要な人や、その家

族が抱える介護の不安や負担を社会全体で

支える制度です。介護保険は、40 歳以上の

人に加入が義務付けられ、保険料の負担が

あります。特別な場合を除き、65 歳以上の

人で介護が必要になった場合は、介護保険

による介護サービスを受けることができま

す。 

問い合わせ 

長野市役所介護保険課 

TEL：026-224-7991 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

【Welfare Provisions for the Disabled】 

People with physical disabilities, intellectual disabilities, 

or mental disorders can receive a variety of services.  

 

Inquiries  

Nagano City Hall Disabled Persons Welfare Section 

TEL: 026-224-5030 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m. - 5:15 p.m. 

（Excluding national holidays and 

December 29 – January 3） 

【障害者福祉】 

身体障害、知的障害または精神障害のあ

る人を対象とした、さまざまなサービスを

受けることができます。 

問い合わせ  

長野市役所障害福祉課 

TEL：026-224-5030 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

96 

 

【Welfare for Seniors】 

We offer an array of services targeted at elderly citizens. 

 

Inquiries  

Nagano City Hall Elderly Persons' Activity Support  

Section 

TEL: 026-224-5029 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m. - 5:15 p.m. 

（Excluding national holidays and 

December 29 – January 3） 

【高齢者福祉】 

高齢者を対象とした、さまざまなサービ

スを提供しています。 

問い合わせ 

長野市役所高齢者活躍支援課 

TEL：026-224-5029 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 
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７．Parenting and Education 
子育てと教育 

 

（１）Maternity & Child Health Services ･･･････････････ p.98 
母子保健サービス 

（２）Childcare Support ･････････････････････････････ p.107 
子育て支援 

（３）Education for Children ････････････････････････････ p.111 
子どもの教育 
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（１）Maternity & Child Health Services 

 

Maternity & Child Health Services 母子保健サービス 

【Pregnancy】 

There are a number of services available to pregnant 

women and their infants in Japan. However, to qualify 

for these services, you must have completed resident 

registration (see “Procedures for foreign residents” on 

pg. 20). 

If you are pregnant, submit a notification of 

pregnancy (available at any obstetrics clinic) to the 

Nagano City Health Center Health Care Section, the 

Nagano City Hall Health Care Section Counter (Bldg. 1 

2F) or a health center. There will be a short interview 

when you submit the notification, so you must make an 

appointment in advance. You will then be issued a 

Mother and Child Health Handbook and vouchers for 

prenatal, postnatal, newborn hearing health and 1-

month health checkups. For details and foreign 

language versions of the handbook, please reach out to 

the Nagano City Hall Health Center Health Care 

Section. 

 

The progress of your pregnancy and delivery, and 

your baby’s growth and vaccinations will be recorded 

in your Mother and Child Health Handbook, so be 

careful not to misplace it. With the exam vouchers for 

general health checkups during pregnancy, you can 

receive subsidized prenatal examinations at medical 

institutions in Nagano Prefecture. With the exam 

vouchers for maternal health and 1-month health 

checkups, you can receive subsidized postnatal 

examinations at medical institutions in Nagano 

Prefecture. With the newborn hearing health and 1-

month health checkup, after your child is born, you can 

exchange the vouchers at any medical institution that 

【妊娠したら】 

日本では妊婦や乳幼児にさまざまなサ−

ビスが行われています。ただし、これらの

サ−ビスを受けるには住民登録（20 ページ

「外国人の手続き」を参照）をしていなけ

ればなりません。  

妊娠した人は、妊娠届（用紙は産科医院

でもらえます）を、市保健所健康課、市役

所健康課窓口（第一庁舎２階）、保健センタ

ーのいずれかに届出てください。届出の時

に面談をしますので、事前予約が必要です。

母子健康手帳及び妊婦一般健康診査受診

票・産婦健康診査受診票・新生児聴覚検査

受検票・１か月児健康診査受診票が交付さ

れます。また、市保健所健康課には外国語

版の母子健康手帳があります。詳細につい

ては、市保健所健康課へお問い合わせくだ

さい。 

 

 

母子健康手帳は妊娠中及び分娩の経過、

赤ちゃんの発育や予防接種の記録などが記

入されますので、なくさないようにしてく

ださい。妊婦一般健康診査受診票は、妊娠

中に長野県内の医療機関で受診する妊婦健

康診査の費用を補助するものです。産婦健

康診査票と１か月児健康診査受診票は、出

産後に長野県内の医療機関で受診する産婦

健康診査と１か月児健康診査の費用を補助

するものです。新生児聴覚検査受検票は、

出産後に検査ができる医療機関の窓口（産

科医療機関）に提出することで検査費用を

補助するものです。 
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offers the checkups (such as any obstetrician) to receive 

a subsidized fee.  

Submit each kind of voucher at the appropriate 

reception desk. If, due to a multiple conception birth, 

you utilize this voucher for maternal health checkups 

more than 14 times, the amount accumulated will be 

partially subsidized. For details, please inquire at the 

Nagano City Health Center Health Care Section. 

Vouchers are not valid for exams performed outside 

of Nagano prefecture, so you should consult the Nagano 

City Health Care Section for guidance on how to 

proceed in this case. 

 

 

各受診票は、医療機関の窓口へ提出して

ご使用ください。また、多胎を理由に通常

の 14 回を超えて妊婦一般健康診査を受診

した場合、費用の一部を補助します。詳細

については、市保健所健康課へお問い合わ

せください。 

長野県外の医療機関で受診する場合は、

お渡しした受診票を使うことができません

ので、市保健所健康課へご相談ください。 

【After Giving Birth】 

An infant health guidebook called the “Aka-chan no 

Shiori,” which contains vouchers for your child’s health 

checkups and vaccinations, will be issued to the person 

submitting the notification of birth. Birth notifications 

must be turned in to the Public Service Counter Section 

of City Hall or a branch office within 14 days of your 

child’s birth (see “Birth Notification” on pg. 27). 

【誕生したら】 

赤ちゃんの健康診査・予防接種の受診票

が綴じ込まれている「赤ちゃんのしおり」

は、出生届出をした方に交付しています。

赤ちゃんが生まれたら、生まれた日から 14

日以内に出生届を市役所市民窓口課、また

は支所に提出してください。（27 ページ“出

生届”を参照） 

Additionally, you should receive a lump-sum birth 

allowance from the insurance policy in which you are 

enrolled. Those enrolled in the National Health Insurance 

Plan should apply for this allowance at the National Health 

Insurance and Elderly Healthcare Section of City Hall 

when you submit the notification of your child’s birth. If 

you are enrolled in a plan through your workplace, please 

inquire with the person there in charge of insurance 

matters. 

また、加入している健康保険制度からは

出産育児一時金が支給されます。国民健康

保険に加入している場合は、出生届の際に

市役所国保・高齢者医療課に申請してくだ

さい。勤務先の健康保険に加入している場

合は、勤務先の担当者にお問い合わせくだ

さい。 
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【List of Health Checkups, Healthcare Classes,  

& Advice/counseling for Infants】 

【乳幼児健康診査・健康教室・相談一覧】 

 

Inquiries  

Maternal Healthcare/ Health Promotion Management, Nagano City Health Center, Health Care Section  

Health Promotion Management TEL: 026-226-9961 

Maternal Healthcare TEL: 026-226-9963 

Hours: Mon.-Fri 8:30 a.m. - 5:15 p.m. （Excluding national holidays and December 29 – January 3） 

（前掲表の日本語版）    

 種  類 対  象 会  場 実施時期 

 4 か月児健康診査 3～5 か月児 保健センター等 年間 

 乳児一般健康診査 3～11 か月児 指定医療機関 〃 

 7～8 か月児健康教室 7～9 か月児 保健センター等 〃 

 9～10 か月児健康診査 9～10 か月児 指定医療機関 〃 

 1 歳 6 か月児健康診査 1 歳 6 か月～１歳 11 か月児 保健センター等 〃 

 2 歳児健康教室 2 歳～2 歳 11 か月児 〃 〃 

 3 歳児健康診査 3 歳 6 か月～3 歳 11 か月児 〃 〃 

 健康・育児相談 乳幼児の保護者等 〃 〃 

 問い合わせ 長野市保健所健康課 健康づくり担当 TEL: 026-226-9961 

母子保健担当  TEL: 026-226-9963 

時間：月～金 8:30～17:15（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

Types Target Age Sites When 

4 Month-Old Infant Health Checkup 
Infants 3 to 5  

months old 

Various health 

centers 

All year 

long 

General Health Checkup for Infants 
Infants 3 to 11  

months old 

Designated 

medical 

institutions 

〃 

7-8 Month-Old Infant Healthcare Workshops 
Infants 7 to 9  

months old 

Health Care 

Center 
〃 

9-10 Month-Old Infant Health Checkup 
Infants 9 to 10  

months old 

Designated 

medical 

institution 

〃 

18 Month-Old Infant Health Checkup 
Infants 18 to 23  

months old 

Health Care 

Center 
〃 

2 Year-Old Child Healthcare Workshop 
Infants 24 to 35  

months old 
〃 〃 

3 Year-Old Health Checkup 
Infants 42 to 47  

months old 
〃 〃 

Health & Child-Rearing Consultation Guardian etc. 〃 〃 
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【Vaccinations for Children】 

Vaccinations are provided for children. The details 

about vaccinations may change due to laws or the 

recommendations of the Japan Medical Association. 

【乳幼児のための予防接種】 

乳幼児に対して予防接種が行われていま

す。予防接種は法の改正等により内容が変

更になることがあります。 

 

Type Target When 

Pneumococcal infection 

in children 

 Infants aged 2 - 7 months old at time of 

first shot: 

4 shots total 

・Initial Round: 3 shots with at least a 

27 day interval between each shot, 

completed by the time they turn 1 year 

old 

・Booster Shot: one additional shot 

administered at least 60 days after the 

third shot is received. Child must be at 

least 1 year old 

 Children aged 7 months - 1 year old at 

time of first shot:  

3 shots total 

・Initial Round: 2 shots separated by 

an interval of 27 days or more, 

received by the time the child is 1 year 

and 1 month of age. 

・Booster Shot: one additional shot 

administered at least 60 days after the 

second shot is received. Child must be 

at least 1 year old  

◎ Children between 1 and 2 years old at 

time of first shot:  

2 shots total, with an interval of 60 

days or more between the shots. 

◎ Children between 2 and 5 years old at 

time of first shot:  

1 shot 

All year long (at designated 

medical institutions) 
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Type Target When 

DPT-IPV-Hib 

(Diphtheria, Pertussis, 

Tetanus, Polio, Hib) 

For children aged between 2 months and 

7 and a half years old. 

・ Initial Round: For children aged 2 

months - 7 years 6 months:  

3 shots at an interval of 20-56 days 

between each shot. 

・Booster Shot: 1 additional shot 6-18 

months after the 3rd shot is completed 

All year long (designated 

medical institutions) 

Hepatitis B 

 

・3 shots total, before reaching the age of 1. 

・Period between shots: The first 2 shots 

will be given at least 27 days（4 weeks）

apart. The remaining one will be given 139 

days (20 weeks) after the 1st one. 

※Available year-round 

(designated healthcare 

providers) 

Rotavirus infection 

Choose from two types of vaccine:  

◎ Monovalent vaccine (Rotarix)  

 2 shots from 6 – 24 weeks old, with a 27-

day interval in between shots 

◎ Multivalent Vaccine (RotaTeq)  

 3 shots from 6 – 32 weeks old, with a 27-

day interval in between shots 

※For either vaccine, first shot can only be 

received before the child is 14 weeks 

and 6 days old 

 

All year long (at designated 

medical institutions) 

DT 

（Diphtheria・Tetanus） 

From 11 years old until under 13 years old: 

1 shot total 

All year long (at designated 

medical institutions) 

BCG 

(Tuberculosis) 

From 3 – 11 months old:  

1 shot total 

All year long (at designated 

medical institutions) 

MR  

(Measles & Rubella) 

1st Stage: from 12 -23 months old:  

1 shot 

2nd Stage: during the year before they 

enter elementary school*:  

1 shot 

(*Children from 5-6 years old can receive the vaccine 

anytime between April 1st in the year before they 

will enter elementary school until March 31st 

during the year that they enter elementary school) 

All year long (at designated 

medical institutions) 

Varicella 

(Chicken Pox) 

From 1 - 3 years old:  

2 shots with an interval of 6 - 12 

months between each shot. 

All year long (at designated 

medical institutions) 
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Type Target When 

Japanese Encephalitis 

1st Stage: from 3 years old to under 7 

years 6 months:  

2 shots with a 6 - 28 day interval in 

between.  

Booster shot administered one year 

after the 2nd shot 

2nd Stage: 9 years old – under 13 years 

old: 

1 shot 

※Those born from April 2nd, 1996 to April 

1st, 2007, who are out of the age range 

for the 1st and 2nd stages, can get the 

remaining shots up until the day before 

their 20th birthday.  

※Please consult with a physician if you 

would like the shot to be given between 

6 months and 3 years of age. 

All year long (at designated 

medical institutions) 
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Type Target When 

 

HPV(Human 

Papillomavirus 

infection) 

G Girls from 6th grade of elementary school to 

1st year of high school: choose one type of 

vaccine from 3 available. 

◎ Cervarix-brand vaccine (3 vaccinations, 

prevents 2 types of viruses) 

2nd shot will be administered 1 month after 

the 1st  shot 

3rd shot will be administered 5 months after 

the 2nd shot 

◎ Gardasil-brand vaccine (3 vaccinations, 

prevents 4 types of viruses) 

2nd shot will be administered 2 months after 

the 1st shot 

3rd shot will be administered 4 months after 

the 2nd shot 

◎  Silgard 9- brand vaccine (prevents 9 

types of viruses) 

For those getting their first shot before the 

age of 15: 2 vaccinations. 

The 2nd vaccination will be administered 6 

months after the 1st shot 

For those getting their first shot after the age 

of 15: 3 vaccinations. 

The 2nd shot will be administered 2 months 

after the 1st shot 

The 3rd shot will be administered 4 months 

after the 2nd shot 

All year long (at designated 

medical institutions) 

 

 

 

（前掲表の日本語版）   

 種 類 対   象 実施時期 

 

 

小児用肺炎球菌 

◎生後 2 か月～7 か月未満で接種を始める場合：4 回接種 

初回：27 日以上の間隔で 1 歳になるまでに 3 回接種 

追加：3 回目終了後 60 日以上あけて 1 歳以降に 1 回接種 

◎生後 7 か月～1 歳未満で接種を始める場合：3 回接種 

初回：27 日以上の間隔で 1 歳１か月になるまでに 2 回接

種 

追加：2 回目終了後 60 日以上あけて 1 歳以降に 1 回接種 

◎1 歳～2 歳未満で接種を始める場合：60 日以上の間隔で

2 回接種 

◎2 歳～5 歳未満で接種を始める場合：1 回接種 

通年 

（指定医療機関） 
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（前掲表の日本語版）   

 種 類 対   象 実施時期 

 ＤＰＴ－ＩＰＶ－Ｈib 

（ジフテリア・百日せき・

破傷風・ポリオ・Ｈib感

染症） 

生後２か月～７歳６か月未満 

初回：生後２か月～７か月の間に開始し、20日～56日の

間隔をおいて３回 

追加：３回目終了後６～18か月の間に 1回接種 

通年 

（指定医療機関） 

 

B 型肝炎 

生後１歳未満で３回接種。 

・接種間隔 27 日（４週）以上の間隔をおいて２回接種し

た後、１回目の接種から 139 日（20 週）以上あけて１

回接種 

※通年 

（指定医療機関） 

 

ロタウイルス 

2 種類のワクチンのどちらかを選択 

◎1 価ワクチン（ロタリックス） 

 出生 6 週 0 日後から 24 週 0 日後までに 27 日以上の間 

隔で 2 回接種 

◎5 価ワクチン（ロタテック） 

 出生 6 週 0 日後から 32 週 0 日後までに 27 日以上の間 

隔で 3 回接種 

※いずれのワクチンも、初回接種は出生 14 週 6 日後まで 

に接種 

通年 

（指定医療機関） 

 ＤＴ 

（ジフテリア・破傷風） 
11 歳～13 歳未満で 1 回接種 

通年 

（指定医療機関） 

 
ＢＣＧ（結核） 生後 3 か月～1 歳未満で 1 回接種 

通年 

（指定医療機関） 

 ＭＲ 

（麻しん・風しん） 

第 1 期：1 歳～2 歳未満で 1 回接種 

第 2 期：小学校就学前 1 年の間で 1 回接種 

通年 

（指定医療機関） 

 

水痘 1 歳～3 歳未満で、6 か月～12 か月の間隔で 2 回接種 
通年 

（指定医療機関） 

 

日本脳炎 

第 1 期：3 歳～7 歳 6 か月未満で、6 日～28 日の間隔で 2 

回接種。2 回目終了後おおむね 1 年あけて 1 回接種 

※６ヵ月～３歳の間に接種を希望する場合は、医師にご相

談ください。 

第 2 期：9 歳～13 歳未満で 1 回接種 

※平成 8 年 4 月 2 日～平成 19 年 4 月 1 日生まれの人は、

第 1 期・第 2 期の対象年齢を過ぎた場合でも、20 歳の

誕生日の前日まで接種を受けることができます。 

通年 

（指定医療機関） 
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（前掲表の日本語版）   

 種 類 対   象 実施時期 

 

子宮頸がん 

小学 6 年生～高校 1 年生に相当する年齢の女性：3 種類

のワクチンから 1 種類を選択 

◎2 価ワクチン（サーバリックス） 3 回接種 

  2 回目は 1 回目の接種から 1 か月後 

  3 回目は 2 回目の接種から 5 か月後 

◎4 価ワクチン（ガーダシル） 3 回接種 

  2 回目は 1 回目の接種から 2 か月後 

  3 回目は 2 回目の接種から 4 か月後 

◎ ◎９価ワクチン（シルガード９） 

  ・15歳未満で 1回目の接種を受ける場合 ２回接種 

   2回目は 1回目の接種から 6か月後 

  ・15歳以上で 1回目の接種を受ける場合 ３回接種 

   2回目は 1回目の接種から 2か月後 

   3回目は 2回目の接種から 4か月後 

通年 

（指定医療機関） 

 

 

Inquiries  

Nagano City Hall Health Center, Health Care Section 

Infectious Disease Countermeasures Office 

TEL: 026-226-9964 

Hours: Mon.-Fri 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（ Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

問い合わせ 

長野市保健所 健康課感染症対策担当 

TEL：026-226-9964 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 
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Childcare Support 子育て支援 

【Benefits】 

① Child Allowance 

Child allowance will be distributed to the parent or 

guardian who is raising the child until the end of the 

year that the child turns 18.  

Inquiries Nagano City Hall Parenting Household 

Welfare Section 

TEL: 026-224-5031 

Hours: Mon – Fri 8:30 a.m. – 5:15 p.m. 

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

【給付金】 

① 児童手当 

児童手当は 18 歳に達する年の年度末まで

の児童を養育している人に支給されます。 

 

問い合わせ  

長野市役所子育て家庭福祉課 

TEL：026-224-5031 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

② Childcare Allowance 

In the case of single-parent households or 

households with a parent who has serious disabilities, 

the parent or guardian raising the child can receive a 

child care allowance up until the end of the fiscal year 

in which the child turns 18 years old. (There are 

restrictions based on income, etc.)  

Inquiries 

Nagano City Hall Parenting Household Welfare  

Section 

TEL: 026-224-5031  

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

② 児童扶養手当 

ひとり親家庭、あるいは父又は母が重度の

障害をもつ家庭で、18 歳に達する年の年度末

までの児童を養育している父または母には

児童扶養手当が支給されます。（所得制限等

があります。） 

 

問い合わせ  

長野市役所子育て家庭福祉課 

TEL：026-224-5031 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

③ Welfare and Medical Assistance for Children 

Financial support is available to cover medical 

examinations, etc. at medical institutions (including at 

pharmacies, etc.) for children when they are injured or 

ill from birth until they reach 18 years of age. 

Inquiries Nagano City Hall Public Welfare Section 

TEL: 026-224-7829 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m. 

③ 子ども福祉医療費給付 

０歳から 18 歳年度末までの子どもが、病

気やケガなどで医療機関（薬局などを含む）

を受診したときの医療費を助成します。 

問い合わせ 長野市役所福祉政策課 

TEL：026-224-7829 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

（２）Childcare Support  
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（Excluding national holidays and December 29  

– January 3） 

④ Financial Support Project for pregnant people 

To help people give birth/raise children without 

any worries, there is an integrated consultation and 

financial support system in place.  

Inquiries 

Nagano City Hall Health Center, Health Care Section  

TEL：026-226-9963 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m. 

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

④ 妊婦のための支援・給付金事業 

安心して出産・子育てができるよう、 

相談支援と経済的支援を一体的に実施し 

ます。 

問い合わせ 

長野市保健所健康課 

TEL：026-226-9963 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

【Daycare Center (Hoikuen)】 

Daycare Centers look after children who are of 

preschool age and have either working parents or 

parents whose illnesses prevent them from being cared 

for at home. In order to be eligible for a daycare center, 

your child must meet the following qualifications: 

【保育園】 

保育園は、保護者が働いていたり、病気の

ため家庭内で保育することができないとき

に、保護者に代わって子どもを保育する施設

です。そのため、申し込みの際は以下の条件

を全て満たしていることが必要になります。 

・Currently lives in Nagano City 

・Does not have a disability that inhibits them from group 

activities 

・Proof that, due to their guardian’s work (more than 64 

hours a month), illness, or need to provide nursing care 

to someone in the same home etc., the child cannot 

receive adequate childcare at home. 

・長野市に住んでいる子ども 

・保育園での集団生活に支障のない子ども 

 

・保護者の仕事（月 64 時間以上）、病気、同

居する病人の介護などで、家庭内で保育で

きないと認められたとき 

 

① Tuition 

Tuition is decided according to a rate determined by 

the guardian’s municipal income taxes (see “Taxes” on 

pg. 35). 

Furthermore, due to the compensation change for 

preschool and daycare for children 3 years and older, 

daycare fees will be compensated. 

① 保育料 

保育料は、保護者の市町村民税所得割課税

額（35 ページ「税金」参照）によって決まり

ます。 

なお、3 歳児以上は幼児教育・保育の無償

化により保育料が無償となります。 

② Temporary Childcare 

In cases where childcare in the home temporarily 

becomes problematic, individuals can receive 

temporary childcare for a maximum of one to three 

days per week. 

②一時預り 

家庭での保育が一時的に困難な場合、週１

~３日を上限として、子どもを保育園に預け

ることができます。 
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The maximum number of days this service can be 

used may differ depending on the reason for use. 

Inquiries 

Nagano City Hall Daycare and Preschool Section 

TEL: 026-224-8031 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

利用の理由により、利用日数上限が異なり

ます。 

問い合わせ 

長野市役所保育・幼稚園課 

TEL：026-224-8031 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

【Preschool (Yochien)】 

Children can enter preschool once they have turned 

three years old. Entrance procedures, opening times, 

and fees vary by school. In addition, some schools 

allow two year-olds to enroll in preschool as well, so 

please contact the preschool in question for more 

details.   

Inquiries  

Nagano City Hall Daycare and Preschool Section   

TEL: 026-224-8031 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

【幼稚園】 

幼稚園は、満3歳から入ることが出来ます。

入園の方法、開園時間、保育料などは各園に

よって異なります。なお、満 2 歳児のお子さ

んの入園が可能な園もありますので、詳細は

各幼稚園にお問い合わせください。 

 

問い合わせ  

長野市役所保育・幼稚園課 

TEL：026-224-8031 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

【Coordinated Plan for Afterschool Care】 

These facilities are a place for children to play and 

spend time after school and on holidays, and they offer 

children a chance for social interaction and to have 

many different experiences. Facilities where this 

project has been implemented are child welfare 

residential facilities, children's centers, children's 

clubs, and children's plazas. 

There are facilities that are designated for 

elementary school children whose parents who work 

during the afternoon, as well as various facilities 

available for any elementary school children depending 

on your school zone. The regular monthly usage fee is 

¥2000, but if parents utilize the extended hours at the 

facilities, they will be required to pay an additional fee. 

The dates of operation, hours of operation, extended 

hours of operation, and children they accept vary 

【放課後子ども総合プラン】 

放課後や学校休業日等の子どもたちの遊

びや生活の場、交流・各種体験活動等の機会

を提供する事業です。実施施設は児童館、児

童センター、児童クラブ、子どもプラザです。 

 

 

 

対象児童は、「保護者が昼間働いているた

め自宅にいない小学生」に限定する施設や

「全ての希望する小学生」としている施設な

ど小学校区によって様々です。利用料は月額

2,000 円で延長利用をする場合は別途料金が

必要です。開館日、開館時間、延長実施時間

は施設により異なりますので、詳しくは各施

設又はこども政策課までお問い合わせくだ

さい。 
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depending on the facility so please contact each 

individual facility or the Childhood Policy Section 

(Kodomo Seisaku-ka) for more information. 

Inquiries  

Nagano City Hall Childhood Policy Section 

TEL: 026-224-6796  

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 

– January 3） 

 

 

 

問い合わせ 

長野市役所こども政策課 

TEL：026-224-6796 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 
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（３）Education for Children 

 

Education for Children 子どもの教育 

【Japanese Schools】  

The Japanese school year begins in April. In most 

cases, elementary school consists of grades 1-6, 3 years 

in junior high school for grades 7-9, and 3 years in high 

school for grades 10-12. In Japan, elementary and junior 

high school education is compulsory. Grade placement 

is decided according to age and is determined by one’s 

birthday within the school calendar year, between April 

2nd of the current year and April 1st of the following year. 

Students enter elementary school during the school year 

in which they turn six years old, and will receive 

instruction there for six years. Once they graduate from 

elementary school, students enter junior high school and 

graduate three years later. 

【日本の学校教育】 

日本の学校は 4月に始まります。一般的

に、小学校は 6学年、中学校は 3学年、高

校は 3学年から成っています。日本の場合、

小学校と中学校は義務教育です。各学年

は、4 月 2 日生～翌年 4 月 1 日生で区切ら

れています。小学校は満 6歳を過ぎた最初

の 4月に入学し、6年間の教育を受けます。

小学校を卒業すると中学校に入学し、3 年

間の教育を受け、卒業します。 

Inquiries  

・ Nagano City Board of Education Office, School 

Education Section  

TEL: 026-224-5081 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

・Homepage of Ministry of Education, Culture, Sports, 

Science and Technology (About the education system 

in Japan) 

URL http://www.mext.go.jp/english/index.htm 

（English） 

問い合わせ  

・長野市教育委員会事務局学校教育課 

TEL：026-224-5081 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

 

・文部科学省 HP（日本の学校制度につい

て） 

URL http://www.mext.go.jp/english/index.htm 

（英語） 

 

【Tuition Fees and Textbooks】 

In public elementary and junior high schools, there 

are no tuition fees, and textbooks are provided free of 

charge. However, parents are responsible for lunch fees, 

the cost of some educational materials, and other 

incidental expenses. 

【授業料と教科書】 

公立の小・中学校では授業料と教科書は

無償ですが、給食費や教材費等は保護者の

負担となります。 

 

 

 

 

http://www.mext.go.jp/english/index.htm
http://www.mext.go.jp/english/index.htm


 

112 

 

【Schooling for Foreign Children】 

Children of foreign nationalities residing in Japan are 

under no obligation to attend Japanese schools, but the 

Nagano City Board of Education highly recommends 

that these children attend elementary and junior high 

schools in Nagano City. If they attend these schools, 

foreign students will be enrolled in grades according to 

their age. Children who are not in age of compulsory 

education cannot attend schools.  

Parents who want to enroll their child in Japanese 

elementary or junior high school must first take their 

child’s Residence (zairyu) card to register with the 

Public Service Counter Section (see “Procedures for 

Foreign Residents” pg. 20), then visit the Nagano City 

Board of Education Office’s School Education Section 

(gakkou kyoiku-ka). 

Inquiries 

Nagano City Board of Education Office, School  

Education Section 

TEL: 026-224-5063 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 –  

January 3） 

【外国籍児童生徒の就学手続】 

外国籍の児童生徒については日本の学

校への就学義務はありませんが、長野市教

育委員会は小・中学校への就学をお勧めし

ています。小・中学校へ就学する場合には、

児童生徒本人の年齢に応じて学年が決ま

ります。ただし、義務教育の年齢でない場

合は就学できません。長野市の小・中学校

への児童生徒の就学を希望する保護者は、

市民窓口課で 転入手続き（20 ページ「外

国人の手続き」を参照）を行った後、当該

児童生徒及び保護者の在留カードを持っ

て長野市教育委員会事務局学校教育課へ

お越しください。 

 

 

問い合わせ 

長野市教育委員会事務局 学校教育課 

TEL：026-224-5063 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

【Parent-Teacher Association (PTA)】 

The PTA is a school-focused association made up of 

parents and guardians whose children attend the same 

school. Parents can choose to join the association when 

they enroll their child and cooperate with teachers to 

help with cleaning the school, running events, and 

planning various enriching activities for the students. 

【ＰＴＡ（保護者と教師の会）】 

同じ学校に通う子どもたちの保護者が

中心となって作る会で、保護者は子どもの

入学と同時に任意で PTA に加入し、先生と

協力し合って、学校の清掃や行事の手伝い

など、子ども達のための様々な活動をしま

す。 

【School Expense Subsidies】 

Students judged by the Board of Education to have 

trouble entering school due to financial complications 

may receive financial assistance for school supplies and 

lunch fees. 

【就学援助】 

経済的理由により、小・中学校への就学

が困難と市教育委員会が認めた場合、学用

品の購入費や給食費への援助を受けるこ

とができます。 
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For details, please contact the specific elementary or 

middle school, or the Nagano City Board of Education 

Office, General Affairs Section. 

Inquiries Nagano City Board of Education Office,  

General Affairs Section 

TEL: 026-224-8597 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 –  

January 3） 

詳しいことは通学する小・中学校、また

は長野市教育委員会事務局総務課へお問

い合わせください。 

問い合わせ 

長野市教育委員会事務局 総務課 

TEL：026-224-8597 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

【High School】 

In Nagano City, there are three types of high schools: 

prefectural, municipal, and private. For all high schools, 

students must pass entrance examinations in order to 

enroll. For more information about high schools, please 

contact one of the following sections:  

・Prefectural high schools: 

Nagano Prefecture Board of Education Office, High 

School Education Section  

(TEL: 026-235-7430) 

・Municipal high school: 

Nagano City High School (TEL: 026-296-1241) 

・Private high schools: 

Please contact each school directly. 

【高 校】 

長野市内にある高校は、県立高校、市立

高校、私立高校の 3 種類に分けられます。

どの高校も、入学するためには入学試験を

受け、合格しなければなりません。詳しい

ことは下記にお問い合わせください。 

・長野県立高校 

長野県教育委員会事務局 高校教育課 

（TEL: 026-235-7430） 

 

・長野市立高校 

長野市立長野高等学校 

（TEL: 026-296-1241） 

・私立高校 

それぞれ学校へお問い合わせください。 

  

【Special Consideration Regarding High School 

Entrance Exams】 

Children of foreign nationalities may receive special 

consideration on their academic skills tests and other 

exams. 

Please use the contact information below to request 

more information. 

Inquiries Nagano Prefecture Board of Education Office  

High School Education Section  

TEL: 026-235-7430 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

(excluding national holidays) 

【高校入試の特別な配慮】 

在住外国人子女については、学力検査の

方法等について特別な配慮を受けられる

場合があります。 

詳しいことはお問い合わせください。 

 

 

問い合わせ 

長野県教育委員会事務局 高校教育課 

TEL：026-235-7430 

時間：月～金 8:30～17:15（祝日を除く） 
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【Scholarships/School Entry Cost Loan 

System】 

A scholarship/student entry cost loan system is in 

place in Nagano City to assist students who for financial 

reasons have difficulty entering/attending high schools 

and technical colleges. For more information on how to 

apply, etc., contact the office below. 

Inquiries Nagano City Board of Education Office  

General Affairs Section  

TEL: 026-224-8597 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

【奨学金・入学準備金貸付制度】 

長野市は、経済的な理由で高等学校・高

等専門学校での修学が困難な学生を支援

するため、奨学金・入学準備金貸付制度を

設けています。 

申し込み方法など、詳しいことはお問い

合わせください。 

問い合わせ 

長野市教育委員会事務局 総務課 

TEL：026-224-8597 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

  

【Education-Related Consultation】 

If you have any problems or would like advice 

regarding education, contact the office below. The staff 

member will consult with you professionally and 

politely.  

Inquiries Nagano City Board of Education Office 

School Education Section 

TEL: 026-224-5081 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

（Excluding national holidays and December 29 –  

January 3） 

【教育に関する相談】 

教育について心配なことがあるときや、

聞きたいことがあるときには、下記へご相

談ください。識者が相談に丁寧に応じま

す。 

問い合わせ 

長野市教育委員会事務局 学校教育課 

TEL：026-224-5081 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 
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８．Public Services 
公共サービス 

 

（１）Labor & Employment ･････････････････････････ p.116 
労働・雇用 

（２）Public Facilities ･･････････････････････････････ 
p.118 

 公共施設 
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（１）Labor & Employment 

 

Labor & Employment 労働・雇用 

In order to work in Japan, individuals with foreign 

citizenship must have a visa that permits you to 

work during your residence here. (See “Status of 

Residence” on pg. 24). 

外国籍の人が日本国内で働く場合、就労

活動が認められる在留資格（24 ページ「在

留手続き」を参照）を持つことが必要とな

ります。 

  

【Job Placement】 

“Hello Work” will help you to find employment based 

on your skills and aspirations. It also helps companies 

who are in search of employees find able workers.   

【職業紹介】 

公共職業安定所（ハローワーク）は、仕

事を探している人に、その希望と能力に合

った職業を紹介しています。また、人材を

求めている会社には、その会社にふさわし

い人材を紹介しています。 

  

【Inquiries】 

 “Hello Work” Nagano 

TEL 026-228-1300 

Address 3-2-3 Nakagosho, Nagano City 

Hours Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

(Closed on Sundays, public holidays, and December 29th – 

January 3rd  

* Extended Time 

    Mondays and Wednesdays: 5:15 p.m. - 7:00 p.m. 

1st and 3rd Saturday of the month: 10:00 a.m. - 5:00 p.m. 

* Extended time is only available for public computer 

viewing, vocational counseling, and job introduction. 

 

Consultation in Chinese Every. 1:00 p.m 4:00 p.m. 

Consultation in Portuguese Every Fri. 1:00 p.m. 4:00 p.m. 

 

 “Hello Work” Shinonoi  

TEL 026-293-8609 

Address 826-1 Shinonoi Fusetakada, Nagano City 

Hours Mon.–Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m.  

(Closed on Sundays, public holidays and New Year's  

Holiday.) 

【問い合わせ】 

 ハローワーク長野 

TEL 026-228-1300 

住所 長野市中御所 3-2-3 

開庁時間 月曜日～金曜日：8:30～17:15 

（日・祝日及び年末年始(12月 29日～ 

1月 3日）は休み）) 

※延長時間 

 月・水曜日  17時 15分～19時 00分 

 土曜日(第 1・3) 10時 00分～17時 00分  

※延長時間は求人公開パソコン閲覧・職

業相談・職業紹介のみ 

 

 

中国語 毎週木曜日 13：00～16：00 

ポルトガル語 毎週金曜日 13：00～16：00 

 

 

 ハローワーク篠ノ井 

TEL  026-293-8609 

住所 長野市篠ノ井布施高田 826-1 

開庁時間 月曜日～金曜日：8:30～17:15 

（日・祝日及び年末年始は休み) 
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・Hello Work Plaza Nagano 

 Offers recruiting information and employment 

counseling for foreigners who wish to work.  

TEL 026-267-7895 

Address Monzen Plaza, 4F 

   （1485-1 Shindencho, Nagano City） 

Hours   Mon.-Fri. 9:00 a.m.-5: 30 p.m. 

Portuguese Mondays 1:00 p.m.-4:00 p.m. 

Chinese   Tuesday 1:00 p.m.-4:00 p.m. 

・ハローワークぷら座長野 

就職を希望する外国人に対して、求人情

報の提供や就労に関する相談に応じていま

す。 

TEL 026-267-7895 

場所 もんぜんぷら座４階 

   （長野市新田町 1485-1） 

対応時間 月～金曜日 9：00～17：30 

ポルトガル語 月曜日 13：00～16：00 

中国語 火曜日 13：00～16：00 

 

【Labor Consultation】 

The Nagano Labor Bureau (Nagano rodo kyoku) 

conducts consultations for labor issues involving foreign 

workers.   

・Labor Standards Inspection Section, Nagano Labor 

Bureau (Nagano rodo kyoku rodo kijun-bu kantoku-ka)  

TEL 026-223-0553 

Address 1-22-1 Nakagosho, Nagano City 

Hours Every Tue. and Thu. 9:00 a.m.-4:00 p.m.  

(This schedule is subject to change) 

Language Portuguese 

URLhttps://jsite.mhlw.go.jp/nagano-roudoukyoku/ 

 

(Japanese only) 

* Consultations are held in Japanese Mon.-Fri. 8:30 a.m.-

5:15 p.m. (excluding national holidays).  

For consultations in Portuguese regarding foreigner labor 

policies, please visit the homepage below 

 

URL  

https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-

roudoukyoku/hourei_seido_tetsuzuki/syokugyou_taisaku/gaikokuj

in-syuugyou_portuguese.html 

 

【労働に関する相談】 

長野労働局では、外国人労働者の方を対

象に労働条件に関する相談に応じていま

す。 

 長野労働局労働基準部監督課 

 

TEL 026-223-0553 

住所 長野市中御所 1-22-1 

相談受付日時（＊） 

毎週火・木曜日 9：30～16：00 

対応言語 ポルトガル語  

URL  

https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-

roudoukyoku/ 

（日本語のみ） 

＊ 日本語での相談受付日時は、月曜から金

曜の 8時 30分から 17時 15分（祝日を

除く）になります。 

なお、ポルトガル語による外国人労働者

労働条件相談コーナーの案内のアドレ

スは、次のとおりです。 

 

URL 

 

https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-

roudoukyoku/hourei_seido_tetsuzuki/syokugyou_

taisaku/gaikokujin-syuugyou_portuguese.html 

 

＊Operating days and times are subject to change. ＊開庁時間や曜日は変更されることがあり

ます。 

https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-roudoukyoku/
https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-roudoukyoku/hourei_seido_tetsuzuki/syokugyou_taisaku/gaikokujin-syuugyou_portuguese.html
https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-roudoukyoku/hourei_seido_tetsuzuki/syokugyou_taisaku/gaikokujin-syuugyou_portuguese.html
https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-roudoukyoku/hourei_seido_tetsuzuki/syokugyou_taisaku/gaikokujin-syuugyou_portuguese.html
https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-roudoukyoku/
https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-roudoukyoku/
https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-roudoukyoku/hourei_seido_tetsuzuki/syokugyou_taisaku/gaikokujin-syuugyou_portuguese.html
https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-roudoukyoku/hourei_seido_tetsuzuki/syokugyou_taisaku/gaikokujin-syuugyou_portuguese.html
https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-roudoukyoku/hourei_seido_tetsuzuki/syokugyou_taisaku/gaikokujin-syuugyou_portuguese.html
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（２）Public Facilities 

 

Public Facilities 公共施設 

【Civic and Community Centers】 

There are 56 civic and community centers in Nagano 

City, serving as facilities to make friends, study, and 

learn.  

Civic and community centers are open year-round 

for all residents, and used for various courses, lectures, 

or resident-organized programs. Study rooms can also 

be reserved for study groups and other clubs. For 

further information about the location of civic and 

community centers, etc., please contact the Family and 

Community Learning Section of City Hall.   

Inquiries Nagano City Hall Family and Community 

Learning Section 

TEL: 026-224-5082 

FAX: 026-224-5104 

Hours: Mon.-Fri. 8:30 a.m.-5:15 p.m. 

（Excluding national holidays and December 29 – 

January 3） 

【公民館・交流センター】 

長野市内には、本館・分館合わせて 56 の

市立公民館および交流センターがあり、仲

間づくりや学習のきっかけづくりの場とし

て市民の皆さんに利用されています。 

公民館・交流センターでは、年間を通し

て様々な講座を開催しています。また、サ

ークルやグループの活動に学習室などの部

屋を貸し出しています。公民館・交流セン

ターの場所等、詳しいことは家庭・地域学

びの課までお問い合わせください。 

問い合わせ 

長野市役所家庭・地域学びの課 

TEL：026-224-5082 

FAX：026-224-5104 

時間：月～金 8:30～17:15 

（祝日及び年末年始（12/29～1/3）を除く） 

【Library】 

Nagano City has two municipal libraries (the Nagano 

City Library and Southern Nagano Library) and a 

prefectural library from which you can borrow books 

for free. 

For further information, please contact each of the 

libraries. 

 

【図書館】 

長野市内には 2 つの市立図書館（長野図

書館と南部図書館）と県立図書館が 1 つあ

り、無料で本を借りることができます。 

詳しいことは、それぞれの図書館にお問

い合わせください。 

Inquiries  

●Nagano Library (Nagano Toshokan) 

TEL: 026-232-3558 

Address: 1097-3 Oaza Nagano Nagato-cho, Nagano 

City 

Hours: Mon.-Fri. 9:45 a.m.-7:00 p.m.,  

問い合わせ 

●長野市立長野図書館 

TEL：026-232-3558 

住所：長野市大字長野長門町 1097 番地 3 

開館時間：（平日）9:45～19:00、 

（土曜・日曜・祝日）9:45～18:00 

 



 

119 

 

Weekends, national holidays: 9:45 a.m.-6:00 p.m. 

Closed: Tuesdays, the last Thursday of the month (4th 

Wednesday in December), December 29th – January 

3rd , and during an annual maintenance period (for 2 

weeks once a year). 

 

●Southern Nagano Library (Nanbu Toshokan) 

TEL: 026-292-0143 

Address: 1201 Shinonoi Onbegawa, Nagano City 

Hours: 10:00 a.m.-6:00 p.m.  

Closed: Tuesdays, the last day of the month in Jan. - 

Nov. (if the last day of the month is a Tuesday, 

Saturday, Sunday, or public holiday, the library will 

be closed the previous day), the 4th Wednesday in 

December, December 29 – January 3 , and during an 

annual maintenance period (two weeks once a year) 

* The Book Mobile makes rounds throughout the city, 

lending out books in 92 different locations. 

 

休館日：毎週火曜日、毎月最終木曜日 

（12 月は第 4 水曜日）、年末年始（12/29～

1/3）、蔵書整理期間（年１回２週間以内） 

 

 

●長野市立南部図書館 

TEL：026-292-0143 

住所：長野市篠ノ井御幣川 1201 番地 

開館時間：10:00～18:00  

休館日：毎週火曜日、1 月から 11 月の毎月 

末日（月末日が、火曜日、土曜日、日曜日 

又は祝休日に当たるときは、その直前の平 

日）、12 月の第４水曜日、年末年始（12/29 

～1/3）、蔵書整理期間（年１回２週間以内） 

＊ その他、移動図書館車が市内 92箇所で、

巡回貸出をしていますので、ご利用くださ

い。 

  
●Nagano Prefectural Library 

TEL: 026-228-4500 

Address: 1-1-4 Wakasato, Nagano City 

Hours: Children’s Reading Room 9:00 a.m.–5: 00 p.m. 

General (Tue.-Fri.) 9:00 p.m.-7:00 p.m.,  

(Weekends & national holidays) 9:00 a.m.-5:00 p.m. 

Closed: every Monday, the last Friday of the month, 

December 28 – January 4, and during an annual 

maintenance period (two weeks once a year) 

 

URL:https://www.knowledge.pref.nagano.lg.jp/index.html 

（Japanese & English） 

●県立長野図書館 

TEL：026-228-4500 

住所：長野市若里 1-1-4 

開館時間：児童図書室 9:00～17:00 

一般図書室（火～金曜日）9:00～19:00、 

（土曜・日曜・祝日）9:00～17:00 

休館日：毎週月曜日、毎月最後の金曜日、 

年末年始（12/28～1/4）、蔵書整理期間（年 

１回２週間以内） 

URL： 

https://www.knowledge.pref.nagano.lg.j

p/index.html 

（日本語／英語） 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.knowledge.pref.nagano.lg.jp/index.html
https://www.knowledge.pref.nagano.lg.jp/index.html
https://www.knowledge.pref.nagano.lg.jp/index.html
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９．Places to Contact for More Information 

主な問い合わせ先 
 

Cases 

こんなときは 

Call 

連絡先 

Telephone No. 

電話番号 

Page 

ページ 

Fire 

火事のとき 

Fire Dept. 

消防署 
119 4 

Emergency injury or illness 

緊急の病気やケガのとき 

Fire Dept. 

消防署 
119 6 

Traffic accident, incident,  

or crime 

事件、事故、犯罪のとき 

Police 

警察署 
110 8 

Nagano City Service 

長野市の相談先 

⇒International Relations Section, City Hall 

 長野市役所インバウンド・国際室 

⇒International Exchange Corner 

 国際交流コーナー 

026-224-5447 

 

026-223-0053 

15 

Nagano Prefecture Service 

長野県の相談先 

⇒Nagano Prefecture Intercultural 

Consultation Center 

長野県多文化共生相談センター 

026-219-3068  17 

Procedures for foreign  

residents 

外国人の手続き 

⇒Public Service Counter Section, City Hall 

 長野市役所市民窓口課 
026-224-7949 20 

Visa (changes in status of 

residence, re-entry 

permits, etc.)  

在留資格のこと 

（再入国許可、在留資格
変更など） 

⇒Tokyo Immigration Bureau Information 

Center 

 東京出入国在留管理局総合インフォ
メーションセンター 

⇒ Tokyo Regional Immigration Services 

Bureau, Nagano Branch Office 

 東京出入国在留管理局長野出張所 

03-5796-7112 

 

 

026-232-3317 

 

24 

Birth, Death and Marriage 

Notifications 

出生届・死亡届・婚姻届の 

こと 

⇒Public Service Counter Section, City Hall 

 長野市役所市民窓口課 
026-224-7938 27 

Tax 

税金のこと 

National Income Tax 

所得税 

Local Residential Tax 

市県民税（住民税） 

Automobile Tax 

自動車税 

Light Vehicles Tax 

 

 

⇒Nagano Tax Office 

 長野税務署 

⇒Municipal Tax Section, City Hall 

 長野市役所市民税課 

⇒Nagano Regional Office Taxation 

Division 

 長野県総合県税事務所 

 

 

026-234-0111 

 

026-224-5017 

 

026-234-9505 

 

 

 

 

35 
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軽自動車税 

Real Estate Tax 

固定資産税 

  

⇒Municipal Tax Section, City Hall 

 長野市役所市民税課 

⇒Property Tax Section, City Hall 

 長野市役所資産税課 

026-224-5017 

 

026-224-5018 

Water Service 

水道のこと 

Residents living in; 

Shinonoi, Kawanakajima 

 & Kohoku 

篠ノ井、川中島・更北地区の方 

Other Areas 

それ以外の方 

 
 
 
 
 
⇒GCC Local Government Service Ltd. 

 ㈱ジーシーシー自治体サービス 

⇒CDC Information System Co., Ltd 

ＣＤＣ情報システム㈱ 

 

 

 

0120-971-105 

 

026-244-3232 

43 

Electricity 

電気のこと 

⇒Chubu-denryoku Power Grid, Co., Ltd.  

Nagano Branch Office 

中部電力パワーグリッド㈱長野支社 

0120-984-385 46 

Gas 

ガスのこと 

⇒Nagano City Gas Co., Ltd. 

Hokushin Branch Office 

長野都市ガス㈱北信支店 

026-226-8161 47 

Garbage 

ごみのこと 

⇒Living Environment Management 

Section, City Hall 

 長野市役所生活環境課 

026-224-7635 50 

Train 

電車のこと 

⇒JR East Telephone Center 

 JR 東日本テレフォンセンター 

⇒Nagano Dentetsu, Ltd. 

 長野電鉄㈱ 

   ⇒Shinano Tetsudo, Ltd. 

 しなの鉄道㈱ 

050-2016-1600 

 

026-248-6000 

 

0268-21-3470 

58 

Bus 

バスのこと 

⇒Alpico Travel Group, Ltd. 

 アルピコ交通㈱ 

⇒Nagano Dentetsu Bus, Ltd. 

 長野電鉄バス㈱ 

026-254-6000 

 

026-296-3208 

58 

Driver’s License 

運転免許証のこと 

⇒Hokushin Drivers’ License Center 

 北信運転免許センター 
026-292-2345 61 

Post 

郵便のこと 

⇒Nagano Chuo Post Office 

長野中央郵便局 
0570-035-266 72 

National Health Insurance 

国民健康保険のこと 

⇒National Health Insurance and Elderly  

Healthcare Section, City Hall 

長野市役所国保・高齢者医療課 

026-224-5025 78 

Medical Treatment on  

Holidays & Late at Night 

夜間・休日に病気になっ 

⇒Nagano Citizens’ Hospital Emergency  

Center 

*In case of a serious situation, call 119 

026-295-1291 84 
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たとき 長野市民病院・医師会急病センター 

*緊急のときは⇒119 番 

Health Screenings &  

Vaccinations 

健康診査・予防接種のこと 

⇒Nagano City Health Center, Health Care  

Section 

長野市保健所健康課 

026-226-9960 86 

Education 

教育のこと 

Elementary & Secondary  

Schools 

小・中学校のこと  

Prefectural High Schools 

県立高校のこと 

Nagano City High School 

(Municipal high school) 

長野市立高校のこと 

Consultation for Education 

教育相談 

 

⇒Nagano City Board of Education, School 

Education Section 

 長野市教育委員会 学校教育課 

⇒ Nagano Prefecture Board of Education, 

High School Education Section 

 長野県教育委員会 高校教育課 

⇒Nagano City High School 

 (Municipal high school) 

長野市立長野高等学校 

⇒ Nagano City Board of Education, 

School Education Section 

 長野市教育委員会 学校教育課 

 

026-224-5081 

 

 

026-235-7430 

 

 

026-296-1241 

 

 

026-224-5081 
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Labor / Employment 

労働・雇用のこと 

⇒“Hello Work” Nagano 

 “ハローワーク”長野 

⇒“Hello Work” Shinonoi 

“ハローワーク”篠ノ井 

⇒Nagano Labor Bureau (Inquiries as to 

working conditions) 

 長野労働局 (労働条件に関すること) 

026-228-1300 

 

026-293-8609 

 

026-223-0553 
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Libraries 

図書館のこと 

⇒Nagano Library (Nagano Toshokan) 

 長野市立長野図書館 

⇒Southern Nagano library (Nanbu 

Toshokan) 

 長野市立南部図書館 

⇒Nagano Prefectural library 

 県立長野図書館 

026-232-3558 

 

026-292-0143 

 

026-228-4500 
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