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Phát hành: Trung tâm giao lưu quốc tế Thành phố Utsunomiya (UIP) 

Biên tập: Hiệp hội giao lưu quốc tế Thành phố Utsunomiya NPO (UCIA) 

Tel. 028-616-1563 

E-mail: u1820@city.utsunomiya.tochigi.jp 

Tầng 5, Omotesando Square Utsunomiya 4-1-1 Phố Baba, thành phố Utsunomiya 

 

ベトナム語
ご

 
Số 226 

Phát hành  

10/7/2026 

 

Ơ~i! 
Mục lục Trang 2: “Thông tin khí tượng phòng chống thiên tai”. 

    Trang 3: Lễ hội quê hương lần thứ 51, lớp học tiếng Nhật thân thiện mùa hè, Khoá học trải nghiệm công việc tương lai… 

    Trang 4: Phỏng vấn Anh ZWE tới từ Mianma, Dịch vụ của trung tâm giao lưu quốc tế… 

 

Phòng tránh ngộ độc thực phẩm bằng kiến thức đúng 

Ngộ độc thực phẩm là do ăn phải các thực phẩm nhiễm vi khuẩn, virut hoặc những thức ăn hỏng, quá hạn. Ngộ độc thực 

phẩm không chỉ xảy ra khi ăn uống tại các nhà hàng hoặc bên ngoài, mà còn xảy ra ngay chính trong ngôi nhà của bạn. Hãy 

hiểu đúng về ngộ độc thực phẩm và tận hưởng những bữa ăn an toàn, ngon miệng.  

Hiểu đúng về ngộ độc thực phẩm! 

 

 

Các điểm chú ý phòng tránh ngộ độc thực phẩm tại gia đình 

① Khi mua thực phẩm 

・Mua thực phẩm tươi và kiểm tra thời hạn sử dụng (thời 

hạn có thể ăn một cách an toàn).  

・Thịt và cá cho vào túi nilon, không để cùng các thực phẩm 

khác.  

 

② Bảo quản thực phẩm 

・Các thực phẩm cần để tủ lạnh, tủ đông khi mang về nhà 

ngay lập tức cho vào tủ lạnh (bảo quản dưới 10 độ) hoặc 

tủ đông (bảo quán dưới âm 15 độ). Không nhồi nhét quá 

nhiều thực phẩm trong tủ lạnh.  

・Không để nước từ thịt, cá dính vào 

 các thực phẩm khác. 

  

③ Chú ý trước khi chế biến 

・Rửa tay bằng xà phòng sau khi dùng tay trần tiếp xúc với 

thịt hoặc cá sống.  

・Các dụng cụ như thớt, dao sử dụng để chế biến thịt, cá 

đều rửa sạch trước và sau khi chế biến.  

・Các thực phẩm trữ đông khi dã đông thì dùng lò vi sóng 

hoặc để xuống ngăn mát tủ lạnh, không dã đông tự nhiên.  

・Các dụng cụ nhà bếp như dao, thớt sau khi rửa sạch, lau 

khô thì phòng độc bằng dung dịch 

 khử độc hoặc nước sôi.  

 

 

④ Chế biến 

・Thịt và cá cần nấu chin kĩ. Vi khuẩn gây ngộ độc thực phẩm 

kí sinh trong thịt, cá chịu được nhiệt độ khoảng 85~90 độ, 

nhưng nếu đun sôi liên tục trong khoảng 90 giây thì sẽ chết.  

Chú ý: Ăn thịt, cá sống có nguy cơ bị ngộ độc thực phẩm. 

 

⑤ Ăn uống 

・Trước khi ăn hãy rửa tay bằng xà phòng.  

・Các món ăn cần hâm nóng thì hâm nóng kĩ (hơn 65 độ C), các 

món ăn cần ăn lạnh thì để lạnh hẳn (dưới 10 độ C), không để 

ở nhiệt độ phòng quá lâu.  

 

⑥ Thực phẩm thừa 

・Chia nhỏ và bảo quản trong ngăn tủ mát, nếu để quá lâu không 

dùng thì nên vứt đi.  

・Các thực phẩm đã bảo quản trong tủ lạnh trước khi ăn cần đun 

nóng lại kĩ.  

 

⑦  Take out (mua mang về) 

・Thức ăn thừa mang về cần chế biến kĩ. 

・Khi mang thực phẩm về không để trong ô tô thời gian dài.  

・Sử dụng túi làm lạnh đựng thực phẩm. 

・Các thực phẩm mua mang về thì cần hâm nóng kĩ và ăn ngay, 

không để lâu.  

 

Mọi chi tiết xin liên hệ: Ban vệ sinh an toàn cuộc sống : 

                   ☎ 028-626-1110 

mailto:u1820@city.utsunomiya.tochigi.jp
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Thông tin cuộc sống Về “Thông tin khí tượng phòng chống thiên tai” mới 

“Thông tin khí tượng phòng chống thiên tai” là “các thông báo của Cục khí tượng thuỷ văn về thiên tai” để bảo vệ sinh mạng 

của người dân. Các “Thông tin khí tượng phòng chống thiên tai” này thay đổi từ ngày 29/5/2026, giúp người dân dễ phán đoán 

khi cần phải đi lánh nạn (khi cần chạy nạn). Hãy tham khảo bảng dưới đây và có kế hoạch cụ thể trong trường hợp khi cần 

phải hành động nhé.  

 

▼Có các loại hình thiên tai nào nhỉ？ 

  ■Kasenhanran（Lũ lụt = Nước sông dâng cao, tràn bờ）: Các hoạt động gần bờ sông sẽ nguy hiểm. 

Khi “lũ lụt” phát sinh, các toà nhà bị ngập nước hoặc bị cuốn trôi.  

  ■Ōame（Mưa lớn= mưa rất nhiều）: Những chỗ trũng, thấp gặp nguy hiểm.  

   Những đường gom cao tốc hoặc những chỗ trũng, thấp, tầng hầm… bị ngập nước. 

  ■Doshasaigai（Sạt lở: các đường ven núi, đồi bị sạt lở）Các đường giáp ranh với núi hoặc chạy dọc theo vách đá, vách 

 núi… sẽ có nguy cơ sạt lở, vùi lấp.  

    Đất, đã từ núi và các bề mặt nghiêng sạt lở, nguy hiểm.  

 

 ▼Hãy ghi nhớ các thông tin tương ứng với 5 mức độ nguy hiểm.  

  Các thông tin liên quan tới “Hanran” (lũ lụt), “Ōame” (mưa lớn”, “Doshasaigai” (sạt lở) sẽ thay đổi mức độ và màu  

sắc để biểu thị độ nguy hiểm.  

 

  Màu Kasenhanran 

(lũ lụt) 

Ōame  

(Mưa lớn) 

Doshasaigai  

(Sạt lở) 

 Hành động cần 

thiết 

Mức độ cảnh báo 

 Tương đương 5 
Đen 

Mức độ 5 

(Hanrantokubetsu 

keiho) 

Cảnh báo lũ lụt 

đặc biệt 

Mức độ 5 

(Oametokubetsu 

keiho) 

Cảnh báo mưa lớn 

đặc biệt 

Mức độ 5 

(Doshasaigai 

tokubetsukeiho) 

Cảnh báo sạt lở đặc 

biệt 

 

Nguy hiểm tính 

mạng, cần bảo đảm 

an toàn ngay. 

Cần đi lánh nạn khi có cảnh báo mức độ 4! 

Mức độ cảnh báo 

 Tương đương 4 
Tím 

Mức độ 4 

(Hanrankiken 

keiho) 

Cảnh báo lũ lụt 

nguy hiểm 

Mức độ 4 

(Oamekiken 

keiho) 

Cảnh báo mưa lớn 

nguy hiểm 

Mức độ 4 

(Doshasaiga 

kikenkeiho) 

Cảnh báo sạt lở nguy 

hiểm 

 

Toàn bộ lánh nạn 

khỏi nơi nguy hiểm 

Mức độ cảnh báo 

 Tương đương 3 
Đỏ 

Mức độ 3 

(Hanrankeiho) 

Cảnh báo lũ lụt 

Mức độ 3 

(Oamekeiho) 

Cảnh báo mưa lớn 

Mức độ 3 

(Doshasaigaikeiho) 

Cảnh báo sạt lở 

 Người cao tuổi cần 

lánh nạn khỏi nơi 

nguy hiểm 

Mức độ cảnh báo 

 Tương đương 2 
Vàng 

Mức độ 2 

(Hanranchuiho) 

Chú ý thông tin 

lũ lụt 

Mức độ 2 

(Oamechuiho) 

Chú ý thông tin 

mưa lớn 

Mức độ 2 

(Doshasaigaichuiho) 

Chú ý thông tin sạt lở 

 

 

 

Kiểm tra các 

phương thức lánh 

nạn 

Mức độ cảnh báo 

 Tương đương１ 
Trắng Lưu ý cập nhật các thông tin cập thời tiết 

 Lưu ý các thông tin 

liên quan 

Mọi chi tiết xin liên hệ: Bộ phận Quản lý Khủng hoảng ☎ 028-632-2052 
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☺ ① Ngày 4 tháng 8: Trải nghiệm làm y tá, 

bác sĩ cấp cứu 
② Ngày 5 thagns 8: Trải nghiệm làm 

nhạc sĩ 
③ Ngày 6 tháng 8: Trải nghiệm làm chủ 

tiệm hoa 
Thời gian：10:00～12:00 

Đối  
tượng 

Học sinh tiểu học từ năm 4 tới năm 6 có hộ 
khẩu trong thành phố 

Số  

lượng 
Bốc thăm 40 người 

ĐDăng kí Gọi điện hoặc email trực tiếp tới ngày 15 
tháng 7 

＠ Trung tâm khuyến học học tập Higashi 
 (3-5-1 Nakaimaizumi) 

☎ 
 

028-638-5782  
✉u47090001@city.utsunomiya.tochigi.jp 

 

 

 

 

 Ngày 18 tháng 7（T7）16:00～21:00 

＊Nếu mưa to hoặc gió mạnh thì chuyển sang 

  tngày 19 tháng 7（chủ nhật） 

☺ ・Múa Obon 

・Các tiết mục sân khấu 

・Các món ăn đặc sản địa phương 

＠ Công viên cảnh quan Oya (1224 Oyamachi) 

☎
 

 

 

Phòng xúc tiến văn hoá Oya 

028-632-2455 

 

 

 

 Ngày 22 tháng 7 (Thứ 4)～ngày 31 (Thứ 6） 

10:00～12:00［Nghỉ thứ 7, chủ nhật, tổng 8 buổi］ 

☺ Học cùng với các em nhỏ có quốc tịch nước ngoài  

đang học tiểu học và trung học tại thành phố.  

￥ Miễn phí 

Đăng ki Gọi điện hoặc gửi email trực tiếp tới UCIA 

＠ Trung tâm giao lưu quốc tế thành phố Utsunomiya 

 (4-1-1 Phố Baba) 

☎ 

 

Hiệp hội giao lưu quốc tế thành phố Utsunomiya 

(UCIA） 

028-616-1870  ✉ucia@ucia.or.jp 

 

Lễ hội mùa hè Ōya FUN.FAN.OYA 

Sự kiện vui vẻ ♫♪ 

 

 

 

 Thứ 7 tuần 4 hàng tháng 16:00～18:00 

 Ngày 25 tháng 7 (T7) 

☺ Là nơi giao lưu vui vẻ dành cho công dân nước 

ngoài. 

￥ Miễn phí 

＠ 

 

 

☎
 

 

Trung tâm giao lưu quốc tế thành phố Utsunomiya 

(4-1-1 Babadori, 5F Utsunomiya Omotesando  

Square) 

028-616-1563 

 

Salong giao lưu quốc tế♪ 

Lớp học tiếng Nhật tập trung  

thân thiện mùa hè 

Lớp học trải nghiệm công việc  

tương lai 

 

 

 

 Ngàu 1 tháng 8 (T7）・ngày 2 (chủ nhật)  

16:00～21:00  

☺ Là lễ hội mùa hè lớn nhất thành phố Utsunomiya. 

Người dân có thể thưởng thức nhiều món ăn ngon 

từ các quầy bán tự động, xem diễn hài, rước 

kiệu。 

＠ Phố Ōdori, Orion Square, quảng trường Bamba 

☎ 

 

Ban điều hành triển khai lễ hội quê hương 

Miyamatsuri 

028-643-8331 

 

Lễ hội quê hương 

 

 

 

 Ngày 8 tháng 8（T7）18:30～20:30 

＊Thời tiết xấu thì chuyển sang ngày 9  

tháng 8 (Chủ nhật). 

☺ Chủ đề năm nay là “100 năm”. 

Có thể đi từ ga JR Nishiguchi Utsunomiya  

(hướng Yanagita).  

＠ Khu công viên cây xanh (triền sông Kinugawa) 

☎
 

 

 

Ban thực hiện Lễ hội pháo hoa 100 năm 

Tổ chức phi lợi nhuận 

028-600-3980 

 

Lễ hội pháo hoa Utsunoimiya 
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Phỏng vấn 

Tư vấn tổng hợp đa ngôn ngữ 

Các dịch vụ của trung tâm giao lưu quốc tế  

thành phố Utsunomiya (UIP) 

Công khai UCIA LINE 

Báo “Ơ~I” được phát hành bằng 

tiếng Nhật dễ hiểu, tiếng Anh, tiếng 

Trung, tiếng Bồ Đào Nha, tiếng 

Thái và tiếng Việt Nam. Độc giả có 

thể đọc bản điện tử tại trang HP của 

Hiệp hội giao lưu quốc tế thành phố 

Utsunomiya nhé (UCIA) HP 

https://www.ucia.or.jp 

 

 

မင်္ဂလာပါ (Mingarapa)!（Là xin chào trong tiếng Bilma） 

Anh Zwe đã tới Nhật Bản cách đây 2 năm.  

 

UCIA: Quê hương Katha là một nơi như thế nào?  

ZWE: Katha nằm ở phía bắc Mianma, lưu vực nơi dòng sông 

Ayeyarwady chảy qua và bồi đắp nên đất đai trù phú, hoa 

quả và rau quả, nông sản rất thuận lợi. Bố tôi là chủ của một 

vườn xoài. Xoài chin vàng rất ngon và ngọt. Katha cũng là 

nơi có thể đánh bắt nhiều cá tươi ngon. 

 

UCIA: Món ăn chủ đạo của Mianma là gì?  

ZWE: Người Mianma có văn hoá ăn cơm 3 bữa một ngày. Bữa 

sáng, bữa trưa và tối đều ăn cơm. Thức ăn cùng cơm là rau 

hoặc thịt, cá. Khí hậu của Miama phù hợp với trồng lúa nước.  

 

UCIA: Lý do anh tới Nhật Bản là gì?  

ZWE: Trước khi tới Nhật tôi là kĩ sư IT và đã làm việc 4 năm 

tại một công ty Nhật Bản tại Mianma. Trong thời gian này, 

tôi được công ty khuyến khích đi học tiếng Nhật và trả học 

phí cho tôi. Tôi cũng có ý định học những khoa học kĩ thuật 

tiên tiến của Nhật Bản và cuộc sống tại Miama cũng có nhiều 

khó khăn nên tôi quyết tâm tới Nhật Bản. 

Ngươi cung cấp minh hoạ: Kaneko Saya, Usui Yurika, Nemoto Natsuki 

 
Tiếng 

TBN 

Tiếng 

BĐN 

Tiếng 

Việt 

Tiếng 

Trung 

Tiếng 

Thái 

Tiếng 

Anh 

UIP 

☎028-616-1564 

15:00- 

18:00 

Thứ 2 Thứ 2 tuần 1, tuần 3 Thứ 3 Thứ 4 Thứ 6 

Chủ nhật tuần 4（theo lịch hẹn） 

Shiyakusho 

☎028-632-2834 

（Chỉ theo thời gian 

quy định ） 

9:00- 

12:00 
Thứ 5 ― ― ― Thứ 5 

14:00- 

17:00 
Thứ 5 

Thứ 5 

tuần 2 

Thứ 5 

tuần 3 

Thứ 5 

tuần 1 
― 

 

UCIA: Anh cảm thấy những khác biệt gì khi ở Nhật Bản?  

ZWE: Ở Mianma không có thói quen xếp hàng nên tôi rất 

cảm động khi nhìn thấy mọi người xếp hàng tính tiền hoặc 

lên tàu điện. Trong tàu cũng rất trật tự, không ai nói gì. Tôi 

cảm thấy người Nhật rất chú ý xung quanh, không muốn 

gây phiền cho ai. 

 

UCIA: Cách làm việc có khác biệt không?  

ZWE: Ở Nhật Bản, làm gì cũng có hướng dẫn ghi rất tỉ mỉ. 

khi không hiểu thì cấp trên luôn giải thích kĩ lưỡng. Ở 

Mianma, khi không hiểu thì tự mình phải tìm hiểu.  

 

UCIA: Anh có dự định gì sau này không?  

ZWE:Tôi muốn học tiếng Nhật nhiều hơn và học sâu hơn về 

những khoa học kĩ thuật của Nhật Bản để làm được nhiều 

việc hơn. Tôi thấy các món ăn của Nhật Bản như Ramen, 

Sushi… rất ngon nên muốn học cách chế biến.  

 

UCIA: Anh Zwe、က  ျေးဇ ျေးတငပ်ါသည် （Chizutingpatei）！

（Cảm ơn!） 

Anh ZWEtới từ Mianma 

※ Chúng tôi dùng máy biên -phiên dịch để đáp ứng các ngôn ngữ ngoài bảng dưới đây. 

 

 

 

 

Line UCIA truyền tải những thông 

tin cuộc sống và các sự kiện giao 

lưu vui vẻ. Hãy đăng kí bạn bè và 

sử dụng như một công cụ thu thập 

thông tin hữu ích nhé.  

 

Cùng lắng nghe chia sẻ của anh Zwe về quê hương Katha, các món ăn chủ yếu của Mianma, lí 

do tới Nhật bản và những khác biệt về công việc và văn hoá, dự định từ nay về sau của anh nhé.  


