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心とからだの自己診断表 
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éf¶ExEdl)anvinicä½y ³ éf¶    Ex   qñaM  
自己診断日： 日      月      年 

GgáPaBEdlGnuvtþkarhVwkhVWn ³ 
実習実施機関： 

RbePTkargar ³。 

職種名： 

namRtkUl ³  

姓名： 

Gayu ³ qñaM ePT ³ Rbus ・ RsI sBa¢ati³       . 

年齢： 歳 性別：  男  ・  女 国籍 

éf¶ExEdlcUlRbeTsCb:un ³    éf¶    Ex    qñaM    
入国日：                   日       月      年 

edIm,I[mansuxPaBl¥kñúgCIvPaBkmµsikSakarIhVwkhVWn caM)ac;RtUvBinitüsßanPaBpøÚvkay nigpøÚvcitþyUr²
mþg. 
技能実習生活を元気で健康に過ごすために、時々心身の状態を自己点検することが必要です。 

sUmBinitüemIlsßanPaBpøÚvkay nigpøÚvcitþbc©úb,nñrbs;elakGñk. 
現在の自分のからだの状況と気持ちを振り返ってみましょう。 

x£MúsUmdak;GegátenHCUn JITCO ehIyyl;RBm[GgÁkarenHTTYlxusRtUvkñúgkarcat;Ecge)aHecal.  

当診断表を JITCO に提出すること及び JITCO において責任廃棄することにつき同意いたします。 

 

      htßelxa : 
                                             （署名） ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿



1>  sþIBIsuxPaBelakGñksBVéf¶enH 
 現在のからだの状況について 

 

sUmKUs○kñúgkUeLanNamYykñúgcMeNam {ral;eBl} {mþgmáal;} {minEdleT}. 

「ほとんど、いつも」 「時々」 「ほとんど、ない」の中からひとつを選んで○をつけてください。 

 cMNucEdlRtUvBinitü 
点検項目 

ral;eBl 

ほどんど 

いつも 

mþgmáal; 
時々 

minEdleT
ほとんど

ない 

(1) 
karenOyht;BImSilmiujmin)at;esaH ehIyBIRBwkmk dUcCaGs;kmøaMgF¶n;xøÜn 

前日の疲れがとれず、朝から何となくからだがだるい 
   

(2) 
dUcCaQWk,al minRsYlxøÜnesaH 
何となく頭が痛かったり、すっきりしない 

   

(3) 
cukk cuksµa cukxñg cukcegáH 
首、肩がこったり、背中や腰が痛くなったりする 

   

(4) 
RkBHminRsYl  raK b¤Tl; ehIyQWeBaH 
胃の具合が悪かったり、下痢や便秘でお腹が痛い 

   

(5) 
EPñkemIlminc,as; eBlegIbQrggwtmux 

目がかすんだり、めまいや立ちくらみがする 
   

(6) 
degðImelOneBk ehIyQWRTUg 

急に息が苦しくなったり、胸が痛くなる 
   

(7) 
dUcCaRtCak;édeCIg ehIys<wk 

手足が冷たく感じられたり、しびれたりする 
   

(8) 
minsUvRsYlbMBg;k dUcCapþasay 

のどの調子が悪く、風邪の症状がある 
   

(9) 
Gt;citþcg;hUb)ayesaH 
食欲が急に落ちた 

   

(10) 
eTA[eBTüemIl eKfaGt;QWGIeT kMuKiteRcIn 

医者に行っても、気のせいだと言われる 
   

(11) 
sMNYrcMeBaHEt®sþI ³  eRkayBImkdl; manrdUvmineTotTat; 
女性の方だけにお聞きします。入国後、生理が不順である 

   

(12) 

eRkABIGVIEdl)ansresrxagelIenH ebIsinCamankEnøgNaminRsYlkñúgxøÜn 
sUmsresrxagsþaMenH 
上記で記入したこと以外で、からだのどこかに具合の悪いところがあ

れば、右欄にお書きください 

 

eQµaHCm¶W ³ 
病名：  

(13) 

BImun Føab;manCm¶Wb¤eT? ebIman etICm¶WGVI ehIyekIteBlNa 
過去に大きな病気をしたことがありますか？ 

ある場合は病名と時期を記入してください 
eBlekItCm¶W ³
時期： 

 



2>  sþIBIpøÚvcitþrbs;elakGñksBVéf¶enH 
 現在の気持ちについて 

sUmKUs○kñúgkUeLanNamYykñúgcMeNam {ral;eBl} {mþgmáal;} {minEdleT}. 

「ほとんど、いつも」 「時々」 「ほとんど、ない」の中からひとつを選んで○をつけてください。 

 
cMNucEdlvinicä½y 

点検項目 

ral;eBl 

ほとんど 

いつも 

mþgmáal;
時々 

minEdleT
ほとんど

ない 

(1) 
x£Múcg;[manGñkEdlx£MúGacBieRKaH enACitx£Mú 
相談相手になる人が側にいて欲しいなあと思う 

   

(2) 
eBlEdlRtUveFVIGVImYyCabnÞan; vilk,úgKitGVIminecj 
物事を急いで行わなければならない時に、頭が混乱する 

   

(3) 
KiteXIjfa enAÉeka tb;Rbml;kñúgcitþ 
孤独な感じがして気持ちが落ち込み、ゆううつだ 

   

(4) 
nwkdl;RKYsar ehtuenHehIy hVwkhVWnmincUlesaH 
家族のことが気になり、技能実習に身が入らない 

   

(5) 
xVl;xVaydl;bMNul ehtuenHehIy hVwkhVWnmincUlesaH 
借金が気になり、技能実習に身が入らない 

   

(6) 
rvl;EtKitfa kmµsikSakarIhVwkhVWndéTeTot eKTiTanx£Mú 
他の技能実習生から批判されると、とても気になる 

   

(7) 
xwgxøaMgnwgGñkenACuMvij CYnkaleQøaHKñak¾man 

周囲の人間に腹を立てたり、口げんかすることがある 
   

(8) 
maneBlxøH xwgminGacGt;eGan)andl;GñkenACMuvij 

周囲の人間に気を許せないと思うことがある 
   

(9) 
eKgminlk; ehIyeBlRBwkqab;P£ak; 
寝付きが悪かったり、朝早く目が覚めたりする 

   

(10) 
eKRKan;EtfaGVIbnþicbnþÜc k¾)at;bg;TwkcitþElgcg;eFVIGVITaMgGs; 
ささいな注意をされても、とたんに元気がなくなる 

   

(11) 
minecHPasaCb:un ehIyeqvqavmins¶b;citþ 
日本語がわからずイライラする 

   

(12) 
mindwgemþceT KiteXIjfa CIvPaBral;éf¶minsb,ayesaH 
なんとなく毎日の生活が面白くないと感じる 

   

 



3>  sþIBIsuvtßiPaB nigGnam½ykñúgCIvPaBRbcaMéf¶ 
 安全と衛生の状況、日常生活について 

sUmKUs○kñúgkUeLanNamYykñúgcMeNam {ral;eBl} {mþgmáal;} {minEdleT}. 

「ほとんど、いつも」 「時々」 「ほとんど、ない」の中からひとつを選んで○をつけてください。 

 
cMNucEdlvinicä½y 

点検項目 

ral;eBl 

ほとんど 

いつも 

mþgmáal; 
時々 

minEdleT
ほとんど 

ない 

(1) 
Føab;KiteXIjfa enAkEnøgeFVIkar CaedIm {maneRKaHfñak;} eT 
職場などで『あぶないな』と感じたことがある 

   

 

cMeBaHGñkEdl)aneqøIyfa {minEdleT} b¤{mþgmáal;} kñúgsMNYr ¬1¦ enH 
sUmsresrbBa¢ak;GMBIeRKaHfñak;enaH enAkñúgRbGb;xagsþaM 
（1）の質問で、「ほとんど、いつも」「時々」と答えた方、 
『あぶないな』と感じることは何ですか？右欄にお書き下さい。 

 

(2) 
ma:sIunRtCak; semøg BnøW FulI ma:sIun CaedIm KµanbBaðaeT GaceFVIkar)anl¥
空調、騒音、光、粉塵、機械など良好で仕事に集中できている 

   

 

cMeBaHGñkEdl)aneqøIyfa {mþgmáal;} b¤{minEdleT} kñúgsMNYr ¬2¦ enH 
sUmsresrbBa¢ak;GMBImUlehtuenaH enAkñúgRbGb;xagsþaM 
（2）の質問で、「時々」「ほどんど、ない」と答えた方、 
集中できないことは何ですか？右欄にお書き下さい。 

 

(3) 
eFVIkargartamlMdab;lMedayEdleK)anbBa¢a 
作業のやり方、手順を指示されたとおりに行っている 

   

(4) 
eKarBc,ab;cracr ¬ePøIgsþúb/ CiHkg;ebIkePøIg CaedIm¦ 

交通ルール（信号、自転車の点灯等）を守っている 
   

(5) 
gUtTwksMGatxøÜnR)aNral;eBl 

身体を清潔にするように心がけている 
   

(6) 
e)aHCUtbgÁn; nigbnÞb;)ayral;eBl 
台所やトイレなどを掃除して清潔にしている 

   

(7) 
hUb)ayedayKitdl;vItamIunCIvCatul¥ 
栄養のバランスを考えた食事をしている 

   

(8) 
hat;R)aNeTotTat; 
定期的に運動をしている 

   

 
 

 

cMeBaHGñkEdl)aneqøIyfa {ral;eBl} b¤{mþgmáal;} kñúgsMNYr¬8¦ enH sUm 
bBa¢ak;GMBIRbePTénkarhat;R)aNenaH nigcMnYndg enAkñúgRbGb;xagsþaM 
（8）の質問で、「ほとんど、いつも」「時々」と答えた方、 
運動は主に何をしていますか？週に何回くらいですか？ 
右欄にお書き下さい。 

1GaTitü 
週に 

dg 
回 

(9) 
rs;enAedaymaneBlevlaeTotTat; dUcCa)ayeTotema:g eKgeTogema:g 
規則正しい生活をしている 

   

 

cMeBaHGñkEdl)aneqøIyfa {minEdleT} kñúgsMNYr ¬9¦ enH sUmbBa¢ak;GMBI 
mUlehtuénCIvPaBmineTogTat;enaHenAkñúgRbGb;xagsþaM. 
（9）の質問で「ほとんど、ない」と答えた方、 
不規則な生活の原因は何ですか？右欄にお書き下さい。  

 

(10) 
CamFüm 
eKg1éf¶ 
平均睡眠時間 

 
ema:g ¬eKgema:g
時間  （就寝 

P£ak;ema:g 
時  起床 

 
¦ 
時） 

(11) 

éf¶sMrak etIeFVIGVIxøHedIm,IlMEhcitþ ? 
休日などにリラックスすることを何かしていますか？ 
sUmsresrlMGit ¬ebIGaceFVI)an sUmsresrCaCb:un¦ 
あれば具体的にお書き下さい。（なるべく日本語で書きましょう） 

  
 

¬EkenAExsIha 2012¦ 
（2012 年 8 月改訂） 


