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Warta JITCO JITCO からのお知らせ 
 

- Bencana Alam - 
 

     Jepang merupakan negara yang banyak mengalami bencana alam, 
misalnya; gempa bumi, angin topan, dan sebagainya.  Para Trainee dan 
Trainee Praktek Kerja selama tinggal di Jepang mungkin pernah 
mengalami bencana alam yang tidak pernah dialami di negeri sendiri. 
Dalam keadaan apapun, bersikaplah tenang dan bertindaklah menjaga 
keamanan dan keselamatan dengan mengikuti petunjuk dari staf lembaga 
/ perusahaan penerima atau bekerja sama dengan sesama trainee 
/tetangga di sekitar. 
 
1. Gempa bumi 

Jepang merupakan negara yang banyak gempa buminya.  Apabila 
gempa yang kecil-kecil juga dimasukkan, maka banyak daerah yang 
dapat merasakan berkali-kali gempa dalam setahun.  Bagi Anda yang 
baru pertama kali mengalami gempa bumi, barangkali akan merasa 
terkejut sekali.  Apalagi, kadang-kadang terjadi pula gempa besar yang 
menimbulkan korban tewas, bangunan rumah juga mengalami kerusakan 
besar.  Gempa bumi tidak bisa diprediksi kapan dan di mana akan 
timbul.  Sementara korban akibat gempa bumi ini terdiri dari ; korban 
akibat gempa bumi itu sendiri dan korban efek sampingan yang 
disebabkan oleh gempa bumi, misalnya kebakaran dan sebagainya. 
Oleh sebab itu, penting artinya untuk mengkonfirmasikan cara 
penanggulangan yang harus diambil ketika gempa terjadi.  Ketika 
gempa terjadi, janganlah menjadi panik, bertindaklah dengan mengikuti 
petunjuk dari staf lembaga/perusahaan penerima.  Berikut ini adalah 
hal-hal yang perlu diperhatikan ketika terjadi gempa bumi. 

 
 Ketika terasa guncangan yang besar, segera matikanlah kompor 

gas, alat pemanas ruangan, dsb. 
 Perhatikan keselamatan tubuh, jauhilah alat rumah tangga yang 

mudah jatuh seperti lemari dsb, dan berlindunglah di kolong meja. 
 

 Guncangan yang besar akan segera berhenti setelah beberapa saat. 

 
－自然災害－ 

 
 日本は地震や台風等、自然災害の多い国で

す。研修生・技能実習生の皆さんは日本に在

留中に、母国では経験したことのないような

自然災害に遭遇することがあるかも知れま

せんが、どんな場合でも落ち着いて、受入れ

団体や企業の人の指示に従って、また、研修

生同士や周囲の人と協力して、安全を確保す

るように行動してください。 
 
1．地震 
 日本は非常に地震の多い国です。小さな地

震も含めれば、全国の多くの地域で 1 年に複

数回の地震を感じることもあります。初めて

地震に遭遇した研修生・技能実習生の皆さん

は驚かれると思います。時には、家屋が倒壊

したり、死傷者が出たりするような大きな地

震も発生します。地震はいつどこで発生する

かわかりません。地震による被害は、地震そ

のものによるものと、火災等の二次災害によ

るものがありますが、日頃から地震が発生し

た場合の対処法を確認しておくことが重要

です。地震が発生した場合には、決してパニ

ックに陥らず、受入れ団体や企業の人の指示

に従って行動してください。 
 
 以下は、地震発生時の対処法です。 

 大きな揺れを感じたら、ガスコンロやス

トーブ等の火を、すぐに消しましょう。

 戸棚等倒れやすい家具から離れ、テーブ

ルや机の下に潜る等、身の安全を確保し

ましょう。 
 大きな揺れはしばらくすると収まりま



Berlarian ke luar rumah malah akan berbahaya karena bisa cedera 
oleh genteng & kaca, yang pecah dan berjatuhan.  Jadi 
bertindaklah dengan tenang sambil memperhatikan keadaan di 
sekitar. 
Janganlah mendekati gang sempit atau dekat pagar tembok yang 
mempunyai kemungkinan temboknya jatuh atau dinding pagarnya 
runtuh. 
Janganlah mendekati tebing atau pinggiran sungai karena 
permukaan tanah yang sedang rawan dapat menyebabkan longsor.

Dengarkanlah siaran televisi dan radio untuk mendapatkan 
informasi yang benar, jangan sampai terpengaruh oleh isu-isu atau 
desas-desus bohong. 
Bekerja sama dengan tetangga sekitar, ikut serta dalam kegiatan 
penyelamatan darurat dan mengeluarkan korban yang terperangkap 
di dalam bangunan. 

2.  Angin Topan 
Mulai bulan Juni sampai bulan September yaitu dari musim panas 

sampai musim gugur, merupakan saat yang banyak angin topannya di 
Jepang.  Angin topan ini disertai angin besar dan hujan lebat, 
menyerang kepulauan Jepang.  Hujan lebat ini menyebabkan tanah 
longsor dan banjir, yang ada kalanya menimbulkan korban besar. 
Apabila angin topan ini muncul di lautan dekat garis khatulistiwa, gejala 
angin topan ini akan diberitakan secara rinci di televisi, koran, maupun 
radio,  maka apabila Anda akan bepergian, memancing, berenang di 
laut  pada saat-saat seperti ini, konfirmasikanlah terlebih dahulu berita 
informasi tentang angin topan ini. Seandainya angin topan sudah 
semakin mendekat, perhatikanlah berita angin topan serta bertindaklah 
mengikuti petunjuk dari staf perusahaan/lembaga penerima.  

Sebagai persiapan apabila terjadi angin topan, camkanlah hal-hal 
di bawah ini dalam kehidupan sehari-hari. 

Ketika angin besar akibat angin topan (taifun) diperkirakan akan 
tiba, tutuplah pintu dorong &  dan jendela agar jangan 
sampai dirusakkan angin topan. 

Masukkanlah barang-barang yang dijemur atau pot tanaman yang 
mudah terbawa angin di beranda, ke dalam ruangan. 

Ada kalanya aliran listrik menjadi terputus dikarenakan angin 
topan.  Persiapkanlah dari sekarang ; lampu senter, radio yang bisa 
ditenteng, dsb. 
Persiapkanlah obat-obatan untuk persiapan darurat kalau-kalau 
terjadi cedera. 
Hindarilah bepergian ke luar rumah sebisa mungkin, karena 
berbahaya apabila ada tiang listrik & pohon yang tumbang, atau 
kejatuhan benda & genteng yang terbang tertiup angin.

2
6 9



Info Training & Praktek Kerja

Menjaga Kesehatan 
~ Melewatkan Musim Panas dengan Nyaman ~ 

Apakah yang dilakukan para Trainee dan Trainee Praktek Kerja 
agar bisa hidup dengan menyenangkan di Jepang, yang berbeda iklim 
dan suasananya dengan di Tanah Air ? Keistimewaan iklim di Jepang 
ini adalah adanya 4 musim : musim semi, musim panas, musim gugur 
dan musim dingin.  Kali ini kami akan ketengahkan informasi yang 
berguna agar bisa melewatkan musim panas yang akan segera tiba ini 
secara menyenangkan.

Mengapa merasa lesu di musim panas ? 
Oleh karena terlalu panas, maka kita cenderung untuk banyak 

minum yang membuat aktivitas alat pencernaan menurun, selera makan 
menjadi hilang dan kekurangan gizi, kurang tidur juga menyebabkan 
perasaan capek tidak hilang.  Selain itu penggunaan AC yang 
berlebihan selain menimbulkan dingin juga membuat besarnya 
perbedaan temperatur di dalam dengan di luar ruangan sehingga 
membuat runtuhnya sistem syaraf otonomi tubuh kita.   

Tubuh yang lesu dan terasa berat akan membuat kita tidak bisa 
mengikuti training dan praktek kerja dengan baik, serta kehilangan 
tenaga dan semangat.  Agar kita tidak menjadi seperti ini, perhatikanlah 
hal-hal berikut ini : 

Ketika berkeringat, minumlah untuk menambah cairan tubuh.
Ketika berkeringat, minumlah minuman yang hangat. Minuman yang 

dingin akan memperlemah pencernaan lambung.  Sementara sari buah 
yang manis atau minuman bersoda memang mudah diminum, tetapi juga 
menurunkan aktivitas pencernaan lambung. 

Pencegahan dan pemulihan kelesuan di musim panas adalah 
dengan berendam di air yang hangat

Oleh karena udara yang panas sekali di musim panas, kita kebanyakan 
hanya mandi  saja tetapi kami menganjurkan untuk berendam di 
air hangat.     

Berendam di air hangat dapat mengurangi rasa lesu akibat capek serta 
memperingan rasa capek tersebut.  Di samping itu juga mempunyai 
manfaat untuk menghadapi kelesuan musim panas, misalnya: peredaran 
darah menjadi lancar, memulihkan rasa dingin akibat kena AC yang 
terlalu dingin,serta bisa relaks membuat tidur menjadi nyenyak. 

Pengawasan kesehatan di musim panas dimulai dengan 
penyesuaian temperatur tubuh. 

Meskipun sudah mengetahui bahwa tidak baik untuk kesehatan, tetapi 
oleh karena terlalu panas, maka kita seringkali membiarkan AC dipasang 
terus sampai kita ketiduran.  Ketika bangun pagi, tubuh terasa lemah, 
kepala terasa berat, tangan dan kaki pun terasa dingin.  Tidakkah Anda 
pernah merasakannya ?  Apabila AC dipasang setiap hari, maka sudah 
tentu akan membawa pengaruh buruk terhadap tubuh.  Misalnya ; 



apabila tubuh kita didinginkan dengan AC terus menerus, sistem syaraf 
otonomi tubuh menjadi kacau.  Usaha untuk menaikkan temperature 
tubuh terasa sulit dan tubuh tidak menjadi hangat juga.  Jadi, 
setidak-tidaknya, ketika tidak berada di tempat kerja, matikanlah AC 
selama kira-kira 2 jam per hari, agar kita bisa berkeringat dengan 
hembusan angin alami.  Apabila ini diteruskan sekitar 2 minggu, maka 
tubuh kita secara keseluruhan dapat berkeringat secara alami dan tanpa 
perlu bergantung pada alat pendingin, tubuh kita dapat menurunkan 
temperatur tubuh sendiri.    

Penyakit Panas Terik yang mengerikan! Tetapi ini bisa dicegah 
sebelumnya.

Penyakit panas terik, seringkali disangka hanya timbul apabila kita 
berolahraga atau bekerja di udara terbuka .  Tetapi sebenarnya, 
meskipun temperatur tidak terlalu tinggi sekali pun, ada kasus di mana 
seseorang terserang penyakit panas terik dan meninggal dunia. Penyakit 
panas terik dapat dicegah apabila kita mempunyai pengetahuan yang 
benar.   

Ketika bepergian sewaktu hari panas, perhatikanlah untuk berpakaian 
tipis agar panas bisa segera menurun, dan kalau bisa lebih baik pakailah 
topi.    Ketika merasa kurang enak badan, hindarilah bepergian atau 
berolahraga di hari yang panas.  Begitu pula, ketika kita kurang tidur 
atau ketika kita pusing di hari kedua setelah minum-minum.   

Prinsip dasar mencegah penyakit panas terik adalah 
menghindari gejala dehidrasi 

     Kunci untuk mencegah penyakit panas terik adalah ; hindari gejala 
dehidrasi dengan cara rajin minum untuk menam- bah cairan tubuh 
sebanyak keringat yang sudah keluar.  Cairan keringat yang keluar per 
hari biasanya adalah sekitar 350 ml, tetapi pada musim panas di dalam 
ruangan bertemperatur 29 derajat, hanya diam saja sekalipun keringat 
yang keluar per jam adalah 125 ml.  Sementara bila kita berjalan di 
luar, keringat keluar 500 ml per jam.  Dan apabila berolahraga dalam 
kea- daan panas sekali, maka jumlah keringat yang keluar menjadi 2 liter 
per jam.  Ketika kita merasa haus, sebenarnya itu ada- lah suatu gejala 
bahwa tubuh kita sudah mengalami dehidrasi ringan.  Jadi marilah kita 
minum sebelum merasa kehausan. 

Kelembaban adalah pencetus gejala dehidrasi 
     Kelembaban di udara terbuka juga merupakan pencetus gejala 
dehidrasi.  Apabila kadar kelembaban mencapai lebih dari 75 %, 
keringat tidak menguap, melainkan hanya mengalir di permukaan kulit 
saja, sehingga tidak berperan untuk menurunkan temperatur tubuh. 
Apabila temperatur tubuh tidak turun, maka tubuh akan terus 
mengalirkan keringat, sehing- ga mudah terjadi dehidrasi. Kadar 
kelembaban musim panas Jepang di atas 80 %, membuat besar 
kemungkinan timbulnya gejala dehidrasi, maka rajin-rajinlah mengelap 
tubuh dengan lap basah yang dingin dan rajin mengganti pakaian dalam.

2

2

350ml
29

1 125ml 1
500ml 1

2

75%

80%



Cita Rasa Hidangan Ibu Jepang

Masakan Keluarga yang Tak Pernah Ketinggalan
dalam Acara Selamatan !

Chirashi Sushi

Bahan (untuk 4 orang) 
Bahan nasi beras 2 cup konbu 5 cm 
Campuran cuka cuka 3 sdm gula 2 sdm garam 1 sdt 

kurang
Bahan penghias telur kuning 1 butir kapri 30 gr nori

hancur 1 lembar jahe merah 10 gr. 

Cara membuat :
Beras dicuci sekitar 30-60 menit sebelum di masak. 
Masukkan air secukupnya untuk nasi sushi (nasi agak 
keras).  Tambahkan konbu dan masaklah seperti biasa, 
setelah matang konbunya diambil. 
Pindahkan nasi yang sudah matang ke wadah lain, 
bubuhkan campuran cuka dan didiamkan selama 2-3 
menit.  Aduklah cepat dengan centong dan gerakan 
seperti sedang memotong.  Lalu tutuplah dengan kain 
basah dan dinginkan. 
Jamur kering dicuci bersih.  Setelah direndam dengan 1 
gelas air, buanglah bagian akarnya.  Bubuhkan gula dan 
kecap shoyu ke dalam air rendaman jamur ini, lalu 

 Setelah dingin potonglah 
kotak persegi 1 cm. 
Wortel dipotong tipis 1 cm dengan tebal 2 mm, dimasak 
selama 5 menit dengan gula, garam, dan kecap shoyu
secukupnya. 
Buatlah telur dadar yang tipis, setelah matang diiris tipis. 
Kapri dibuang bagian tulangnya lalu diiris menyerong, 
dan direbus dengan air panas 
Bahan no 3 dan 4 dicampur dengan bahan no 2. 
Seandainya terlalu banyak kuah, maka peraslah sedikit, 
baru diaduk. 
Bahan no 5 dan nori hancur ditaruh di atas no 6, lalu hiasi 
dengan acar jahe merah. 

Ketika ada perayaan festival, selamatan, atau ketika 
menyambut tamu, sushi yang mudah dibuat dengan 
hiasan yang menarik ini sering dibuat dengan beras 
Jepang yang enak.  Bahan pencampur dan hiasannya 
berbeda-beda di setiap tempat, membuatnya sangat 
menarik.  Tanyakanlah kepada Pembimbing Kehidupan 
Anda.
Musim hujan di Jepang sangat panas dan lembab 
sehingga menyebabkan makanan cepat berjamur.  Cuka 
mempunyai daya tahan terhadap bakteri, selain itu 
rasanya juga sangat segar, sehingga banyak dibuat pada 
saat-saat seperti musim ini. 
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Info Mini Bulan Juli 7

Jepang Saat Ini
Tren Rakugo

     Saat ini di Jepang sedang tren Rakugo yang amat sangat. 
Kepopuleran lawakan menjadi semakin meningkat, begitu pula 
Rakugo yang merupakan seni rakyat biasa pun menjadi fokus 
sorotan.  Selama ini Rakugo tidak begitu populer di kalangan 
kaum muda, mungkin dikarenakan kuatnya kesan zaman 
dahulu, tetapi akhir-akhir ini mulai ada perubahan cara 
penyampaian maupun topik yang mudah dimengerti oleh 
kaum muda, sehingga penggemar rakugo yang tadinya hanya 
sebagian maniak saja kini semakin meluas. 
     Rakugo adalah cerita jenaka yang dibawakan seorang 
pemain Rakugo dengan berpakaian kimono dan duduk di atas 
bantal duduk.  Peralatan yang dipakai hanya kipas dan 
handuk saja.  Para pemain Rakugo ini membuat 
kalimat-kalimat cerdik dari cerita sederhana yang 
menyebabkan penonton tertawa, tanpa memerlukan gerakan 
ataupun lakon yang mencolok. 
     Di daerah Kanto hampir setiap hari ada kegiatan di suatu 
tempat atau ruang seni khusus untuk Rakugo ini.  Di 
daerah-daerah pun kita bisa menikmati Rakugo dengan mudah 
melalui TV, radio, atau podcast, selain itu CD dan DVD nya 
juga banyak dijual.  Cobalah Anda mendengarkannya barang 
sekali.

CD DVD

Bahasa dalam Berbagai Musim
Kata Mutiara di Bulan Juli

Di Jepang, begitu musim hujan selesai, datanglah musim 
panas yang sebenarnya.  Inilah musim di mana matahari 
bersinar terik membakar kulit di mana kata-kata yang sering 
terdengar adalah ; panas, panas terik, panas menyengat, 
sangat panas. 
     Meskipun dalam perhitungan kalender, musim panas 
dimulai dari bulan Juni.  Setelah musim hujan berakhir, yaitu 
sekitar pertengahan Juli, tekanan udara tinggi dari Lautan 
Pasifik tiba-tiba menjadi kuat sekaligus, membuat panas yang 
menyengat sampai bulan Agustus.  Untuk mengatasi rasa 
panas tersebut, orang-orang zaman dahulu mencari kesejukan 
dengan menggerai sudare (tirai bambu) di jendela, 
menggantung furin (sejenis lonceng) yang dentingannya 
membawa kesejukan, mengipas tubuh dengan uchiwa, duduk 
di goza (bantal jerami) atau to-isu (kursi rotan), menyedot mi 
dingin seperti somen, dan hiyamugi.
     Di kota-kota besar, banyak hari-hari yang temperaturnya 
melebihi 35 derajat Celcius, menimbulkan gejala Heat Island.
Dalam kondisi tersebut orang-orang Jepang berusaha untuk 
mengatasinya dengan pengetahuan yang ada sejak dahulu. 
Semakin banyak orang yang berusaha hidup dengan ramah 
lingkungan, sebagai rasa tanggung jawab agar peningkatan 
temperatur di kota dapat dikendalikan. 
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