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HAEE (ICIFA T - Nihongo)

MAE NI
FZIC(AIlC) (Antes de)

V3 (VerboRu) / N(Sust)®d + Hilc

1. BEOHIICFERXVELLD,
Shokuji no mae ni te o araimasho.
Lavémonos las manos antes de comer.

2. BRAICHEZEHDTEETU,
Neru mae ni ha o migaki nasai.
Cepille sus dientes antes de dormir.

3. TAEBAARBHIC.DUBEAXREZMEUE L,
Watashi wa Nihon e kuru mae ni, sukoshi nihongo o benkyd shimashita.
Estudié japonés un poco antes de venir a Japon.

4. FFRR#(CIT<HIIC.WEE (CfTo T,
Kino kaisha ni iku mae ni, haisha ni itta.
Ayer fui al dentista antes de ir a trabajar.

Punto importante

1. En este caso, la primera accion a realizar es la que viene después de MAE NI.
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KANIJI 15
Hilo: Ito Rio: Kawa

El trazo es paralelo Este trazo va al centro

Se traza desde 1 2 g
el medio Inicia un poco
mas arriba
' N
' Mismo espacio

Este trazo también

Harau Dejar espacio
va al medio

Lecturakun: Twe&) ito Lecturakun: Thb kawa

Lecturaon: [} shi Lecturaon: > sen
Numero de trazos: 6 Numero de trazos: 3
Ejm: %O FHICHREBET Ejm: JIl[SB>T JE
Itoguchi Hari ni ito o tosu Kawa ni sotte Kawagishi
Pista, indicio Pasar el hilo por el ojo Alolargo del rio  Orilla del rio (ribera)

de una aguja

El 27 de abril se conmemora el Dia de la mujer
policia de Japon. En esta fecha del afio 1946
(Showa 21), las 62 primeras mujeres policias de
Japon, iniciaron sus labores en el Departamento de

Policia Metropolitana.

Aunque el nombre de Fujin Keikan (Mujer policia)
fue cambiado, debido a la revision de la ley en el
afno 2000, y pas6 a llamarse Josei Keisatsukan
(Mujer policia), se mantiene hasta el dia de
hoy la anterior nomenclatura para referir-

se al "Dia de la mujer policia".




Disfruta de una caminata

Caminar es uno de los ejercicios mas fa-
ciles de realizar en cualquier temporada
y recomendable para quienes no estan
familiarizados con ejercicios de alta carga.

Ha llegado el otofio en Perd, y podemos
salir al aire libre (siempre tomando los cui-
dados necesarios) sin preocuparnos de las
temperaturas extremas.

Si no tienes la oportunidad de practicar
deportes Z7R—Y (supdtsu) de forma re-
gular, no corres, trotas ¥3¥>% (jogingu)
O sueles participar en una maraton ¥ >V >
(marason), ¢ por qué Nno comenzar con una
buena caminata T#—F>% (udkingu),
gue contribuye con tu bienestary salud?

Si bien es cierto el trotar es un ejercicio
muy comun, debemos asegurarnos de es-
tar acostumbrados primero a una buena
caminata. Si deseas estar sano, es conve-
niente caminar durante unos 20 a 30 mi-
nutos, y si estas a dieta ¥4 vk (daietto),
es eficaz caminar al menos 30 minutos.
Una vez que te acostumbres, puedes ca-
minar alrededor de una hora. Ademas, si
es posible, lo deseable seria hacerlo todos
los dias, 0 en todo caso 3 dias a la semana.

Puedes fortalecer tus musculos &= (kin-
niku), que constituyen el 50% del peso
corporal. Estas estan formadas por fibras
musculares alargadas que podemos ayu-
dar a relajar con el ejercicio xE&) (undo). Al
entrenar, obtendras musculos mas grue-
sos y fuertes. Si te animas o ya disfrutas de
una buena caminata debes teneren cuen-
ta los siguientes puntos:

1. No lo hagas justo después de levan-
tarte por la mafiana, ya que el nivel
de azucar en la sangre es bajo y es
peligroso porque puede causar hi-
poglucemia.

2. Silohaces porla mafiana, comienza 30
minutos después del desayuno.

3. Usa zapatos con suelas gruesas.

4. Debes calentar. Dobla y estira los
musculos de las extremidades supe-
riores e inferiores.

Estira la espalda y camina con el talon.

No comas dulces justo antes de ca-
minar. Si se toma azucar inmediata-
mente antes del ejercicio, se produ-
ce un fendmeno en el que el nivel de
azucar en sangre aumenta brusca-
mente y el nivel alto de azucar puede
resultar en hipoglucemia.

7. Recuerda hidratarte 30 minutos an-
tes y después de caminar. Puede ser
solo agua.

Recuerda combinar la caminata con una
alimentacion adecuada, para mantener
una salud balanceada. Para ello, es nece-
sario tomar en cuenta comer cada uno
de los seis nutrientes principales: azuca-
res #EE (tOshitsu), proteinas 7zAlE<E
(tanpakushitsu), grasas BgEh (shibd), vita-
minas 43> (bitamin), minerales XX
<)L (mineraru) y fibra dietética B4
(shokumotsu sen i). Recomendamos que
se tome conscientemente el contenido de
cada comida de acuerdo a su proposito.

En estos tiempos de pandemia la camina-
ta puede ser una buena opcién para man-
tenernos bien fisica BI&RY (nikutaiteki) vy
mentalmente #5487 (seishinteki).



En el Perd ~JL— (Perd), la mayoria de los
colegios Z#% (gakko) inician el afo lectivo
en el mes de marzo 3 B (san gatsu), pero
en Japon HA (Nihon o Nippon) el ingreso
al colegio A% (nydgaku) se daenelmesde
abril4 A (shi gatsu). Y asi como aqui, para
los niflos Ffit (kodomo) de primer grado
es todo un evento y hay que comprar mu-
chas cosas, y una de ellas es la mochila.

Pregunta ;Cémo se llama esta mochila
que se estima dure toda la escuela pri-
maria /ME## (shogakko)?

1. Yay2%%v% Ryukkusakku

2. #/\> Kaban

3. ZK+tJlL Randoseru

4. /\v% Baggu

Envia tu respuesta hasta el 17 de mayo
de 2021 a: idiomas@apj.org.pe con tus
datos (nombres, apellidos y correo elec-
tronico). Si la respuesta es correcta, reci-
biras un premio especial, cuya entrega
coordinaremos via email.

“El viento de mafiana
z ~ ” -
soplara manana .

4

\
“Ashita wa ashita <
no kaze ga fuku”

Asi como no podemos saber como
soplara el viento manana, tampoco
podemos saber qué pasara el dia de
mafiana. Y aunque es bueno hacer
planes a futuro ¥ (shorai), no tiene
sentido preocuparse /O (shinpai) o
pensar demas por estas cosas, a partir
de ahora % (ima).

£y

Es posible que cuando visitas una pagi-
na web japonesa encuentres los conte-
nidos para leerlos tal como o haces en
espafiol, es decir, de manera horizon-
tal, de izquierda % (hidari) a derecha &
(migi). Pero si alguna vez te encuentras
(o ya lo hiciste) con un texto como li-
bros 7 (hon), novelas /3¢ (shosetsu),
revistas &% (zashi), etc. que se lee ver-
ticalmente de derecha a izquierda y de
arriba £ (ue) hacia abajo T (shita), no
te preocupes, ya que en Japon ambos
son utilizados en todo tipo de textos.
Quizas el dominar la lectura de este se-
gundo nos tome un poco mas de tiem-
po, pero sera todo un reto que enrique-
cera nuestro aprendizaje del nihongo.
Actualmente, no estamos atendiendo
de manera presencial en la Biblioteca
Elena Kohatsu del Centro Cultural Pe-
ruano Japonés, pero en cuanto se pue-
da te invitamos a visitarnos, ya que po-
dras disfrutar de muchas publicaciones
japonesas de este estilo.



