
BAÛNG TÖÏ CHAÅN ÑOAÙN TÌNH TRAÏNG SÖÙC KHOÛE TAÂM 

THAÀN/THEÅ LÖÏC 

心とからだの自己診断表 

BAÛNG TIEÁNG VIEÄT 

（ベトナム語版） 

Ñeå coù theå traûi qua thôøi gian thöïc taäp kyõ naêng moät caùch khoûe maïnh, thænh thoaûng baïn caàn phaûi 

töï chaån ñoaùn tình traïng söùc khoûe taâm thaàn/theå löïc cuûa mình.  

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。 

Chuùng ta haõy töï nhìn laïi tình traïng cô theå vaø caûm xuùc cuûa mình.  

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ngaøy töï chaån ñoaùn:  

自己診断日：  

Naêm 

年  

Thaùng

月  

Ngaøy

日

 

 

Cô quan tieáp nhaän: 

実習実施機関：  

Teân ngaønh ngheà: 

職種名： 

Hoï vaø Teân:  

姓名： 

年 齢 ：

(Tuoåi)  

Tuoåi 

歳 

Phaùi tính:    Nam   Nöõ 

性別：       男  ・  女  

Quoác tòch: 

国籍： 

Ngaøy ñeán Nhaät 

入国日：  

 Naêm

年 

 Thaùng

月 

 Ngaøy

日 

 

 

Toâi ñoàng yù noäp baûng chaån ñoaùn naøy cho JITCO vaø JITCO chòu traùch nhieäm xöû lyù noù moät

caùch thích hôïp.  

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。 

 

        Kyù teân: 

                                              （署名） ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿



1.  Veà tình traïng hieän nay cuûa cô theå 
 現在のからだの状況について 

Xin ñaùnh daáu voøng moät choã ñöôïc choïn trong caùc muïc “Haàu nhö luoân luoân”, “Thænh thoaûng”, “Haàu nhö khoâng bao giôø” . 
「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。 

 
Caùc muïc chaån ñoaùn 

点検項目 

Haàu nhö 
luoân 
luoân 

ほとんど 

いつも 

Thænh 
thoaûng 

時々 

Haàu nhö 
khoâng 
bao giôø 

ほとんど

ない 

(1) 

Söï meät moûi ngaøy hoâm qua vaãn khoâng heát, töø luùc saùng 
khoâng bieát sao cöù caûm thaáy löø ñöø 
前日の疲れがとれず、朝から何となくからだがだるい 

   

(2) 
Khoâng bieát sao ñaàu cöù ñau, khoâng chòu heát 
何となく頭が痛かったり、すっきりしない 

   

(3) 
Coå vaø vai cöùng ñô, löng vaø thaét löng cöù ñau nhöùc 
首、肩がこったり、背中や腰が痛くなったりする 

   

(4) 
Bao töû hay bò ñau, buïng hay bò ñau vì tieâu chaûy vaø taùo boùn
胃の具合が悪かったり、下痢や便秘でお腹が痛い 

   

(5) 
Thaáy môø maét, choùng maët, xaây xaåm khi ñöùng leân 
目がかすんだり、めまいや立ちくらみがする 

   

(6) 
Ñoät nhieân thaáy khoù thôû, ñau ôû ngöïc 
急に息が苦しくなったり、胸が痛くなる 

   

(7) 
Caûm thaáy tay chaân laïnh ñi, hoaëc teâ teâ 
手足が冷たく感じられたり、しびれたりする 

   

(8) 
Caûm thaáy baát thöôøng trong hoïng, hình nhö bò caûm 
のどの調子が悪く、風邪の症状がある 

   

(9) 
Ñoät nhieân thaáy khoâng theøm aên 
食欲が急に落ちた 

   

(10) 
Baùc só baûo ñoù laø do toâi töôûng töôïng ra thoâi 
医者に行っても、気のせいだと言われる 

   

(11) 

Caâu hoûi ñoái vôùi phaùi nöõ: Kinh nguyeät trôû neân baát thöôøng sau 
khi ñeán Nhaät 
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) 

Ngoaøi nhöõng muïc ghi treân, neáu hieän coù choã naøo baát thöôøng 
treân cô theå, xin haõy vieát ra ôû coät beân phaûi 
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 

 

Teân 
beänh (病名)： (13) 

Ñaõ töøng bò beänh naëng gì khoâng? 
Neáu coù, xin cho bieát teân beänh vaø thôøi gian 
maéc beänh.  
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 

 Luùc naøo (時期)： 
 

 



２． Veà tình traïng taâm thaàn hieän nay 
 現在の気持ちについて 

Xin ñaùnh daáu voøng moät choã ñöôïc choïn trong caùc muïc “Haàu nhö luoân luoân”, “Thænh thoaûng”, “Haàu nhö khoâng bao giôø”.  
「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。 

 
Caùc muïc chaån ñoaùn 

点検項目 

Haàu nhö 
luoân 
luoân 

ほとんど 

いつも 

Thænh 
thoaûng 

時々 

Haàu nhö 
khoâng 
bao giôø 

ほとんど

ない 

(1) 

Toâi muoán coù ai ñoù ôû beân caïnh ñeå giuùp ñôõ, höôùng daãn cho 
toâi khi toâi gaëp khoù khaên. 
相談相手になる人が側にいて欲しいなあと思う 

   

(2) 
Khi coù vieäc caàn phaûi laøm nhanh, ñaàu oùc cöù roái leân 
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) 
Caûm thaáy coâ ñoäc, u buoàn, chaùn ñôøi 
孤独な感じがして気持ちが落ち込み、ゆううつだ 

   

(4) 

Caûm thaáy lo laéng cho gia ñình, khoâng thöïc taäp kyõ naêng 
ñöôïc 
家族のことが気になり、技能実習に身が入らない 

   

(5) 
Lo laéng veà nôï naàn, khoâng thöïc taäp kyõ naêng ñöôïc 
借金が気になり、技能実習に身が入らない 

   

(6) 

Khi ñöôïc caùc thöïc taäp sinh khaùc goùp yù, caûm thaáy raát khoù 
chòu 
他の技能実習生から批判されると、とても気になる 

   

(7) 
Töùc giaän vaø caõi nhau vôùi nhöõng ngöôøi xung quanh 
周囲の人間に腹を立てたり、口げんかすることがある 

   

(8) 
Caûm thaáy khoâng tha thöù ñöôïc cho nhöõng ngöôøi xung quanh
周囲の人間に気を許せないと思うことがある 

   

(9) 
Khoâng nguû ngon giaác, hay thöùc daäy sôùm 
寝付きが悪かったり、朝早く目が覚めたりする 

   

(10) 
Chæ bò nhaéc nhôû moät chuùt ñaõ chuøng xuoáng roài 
ささいな注意をされても、とたんに元気がなくなる 

   

(11) 
Khoâng hieåu tieáng Nhaät, caûm thaáy lo laéng, boàn choàn 
日本語がわからずイライラする 

   

(12) 
Khoâng hieåu sao ngaøy naøo cuõng caûm thaáy nhaøm chaùn 
なんとなく毎日の生活が面白くないと感じる 

   

 

 

 



３． Veà tình traïng an toaøn, veä sinh, cuoäc soáng haøng ngaøy 
 安全と衛生の状況、日常生活について  

Xin ñaùnh daáu voøng moät choã ñöôïc choïn trong caùc muïc “Haàu nhö luoân luoân”, “Thænh thoaûng”, “Haàu nhö khoâng bao giôø ”.  
「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。 

 
Caùc muïc chaån ñoaùn 

点検項目 

Haàu nhö 
luoân luoân 
ほとんど 
いつも 

Thænh 
thoaûng 

時々 

Haàu nhö 
khoâng 
bao giôø 

ほとんど
ない 

(1) 
Ñaõ coù luùc toâi caûm thaáy “OÀ, nguy hieåm quaù!” taïi nôi laøm vieäc 
職場などで『あぶないな』と感じたことがある    

 

Ngöôøi traû lôøi “Haàu nhö luoân luoân” “Thænh thoaûng”, taïi caâu hoûi 
(1), xin cho bieát “nguy hieåm” ñoù laø gì. Xin vieát vaøo coät beân phaûi.
（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) 
Nhôø coù maùy laïnh, ít tieáng oàn, aùnh saùng toát, ít buïi baëm, maùy 
moùc toát, neân taäp trung laøm vieäc ñöôïc 
空調、騒音、光、粉塵、機械など良好で仕事に集中できている 

   

 

Ngöôøi traû lôøi “Thænh thoaûng”, “Haàu nhö khoâng bao giôø” taïi caâu 
hoûi (2), xin cho bieát taïi sao khoâng taäp trung ñöôïc. Xin vieát vaøo 
coät beân phaûi.  
（2）の質問で、「時々」「ほとんど、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) 
Laøm vieäc theo ñuùng phöông phaùp vaø trình töï ñaõ ñöôïc höôùng daãn
作業のやり方、手順を指示されたとおりに行っている    

(4) 
Chaáp haønh luaät giao thoâng (ñeøn hieäu, ñeøn xe ñaïp v.v...)  
交通ルール（信号、自転車の点灯等）を守っている    

(5) 
Luoân nhôù giöõ cho thaân theå ñöôïc saïch seõ 
身体を清潔にするように心がけている    

(6) 
Lau chuøi doïn deïp nhaø beáp, nhaø veä sinh cho saïch 
台所やトイレなどを掃除して清潔にしている    

(7) 
Bieát aên uoáng caân baèng dinh döôõng 
栄養のバランスを考えた食事をしている    

(8) 
Thöôøng xuyeân vaän ñoäng 
定期的に運動をしている    

 

 

Ngöôøi traû lôøi  “Haàu nhö luoân luoân” “Thænh thoaûng”, taïi caâu hoûi (8), xin cho
bieát caùch vaän ñoäng chuû yeáu laø gì, moãi tuaàn maáy laàn. Xin vieát vaøo coät beân phaûi.
（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。 

Moãi tuaàn  
週に 

Laàn 
回 

(9) 
Sinh hoaït ñieàu ñoä, coù neà neáp 
規則正しい生活をしている    

 

Ngöôøi traû lôøi  “Haàu nhö khoâng bao giôø ” taïi caâu hoûi (9), xin cho bieát nguyeân nhaân
cuûa vieäc khoâng ñieàu ñoä, khoâng coù neà neáp. Xin vieát vaøo coät beân phaûi.
（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) 
Soá giôø nguû trung bình 
平均睡眠時間  

Giôø    Ñi nguû
時間   就寝 

Giôø Thöùc daäy 
時 起床   

Giôø 
時 

(11) 

Coù laøm gì ñeå giaûi trí vaøo nhöõng ngaøy leã, ngaøy nghæ khoâng? 
Neáu coù, xin vieát cuï theå. (Neáu coù theå ñöôïc, xin vieát baèng tieáng Nhaät)  
休日などにリラックスすることを何かしていますか？ あれば具体的にお書き下さい。 
（なるべく日本語でお書き下さい） 

  
 
 

(Caûi ñính thaùng 8 naêm 2012) 

（2012 年 8 月改訂） 


