
 
ตารางตรวจสุขภาพกายและใจดวยตนเอง 

心とからだの自己診断表 

ฉบบัภาษาไทย 

（タイ語版） 

 

การสํารวจตนเองเกี่ยวกับสภาวะของรางกายและจิตใจเปนครั้งคราว ถือเปนสิ่งจําเปนที่จะทําให 

การฝกงานเปนไปอยางมีชีวิตชีวา และผูฝกงาน มีสขุภาพอนามัยที่แข็งแรง 

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。 

เรามาสํารวจสภาวะรางกายและจิตใจของตนเองในขณะนี้กันเถอะ 

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。 

 

 
 
 
 
 
 
 

วันที่ตรวจ 

自己診断日：  

ป

年  

เดอืน

月  

วันที่

日  

ชื่อองคกรท่ีจดัการฝกปฎิบตังิาน 

実習実施機関： 

ประเภทงาน  

職種名： 

ชื่อผูฝกงาน 

姓名： 

อาย ุ

年齢：  

ป 

歳 

เพศ ชาย หญงิ 

性別： 男  ・ 女  

สัญชาต ิ

国籍： 

วันที่เดนิทางเขาประเทศ 

入国日： 

 

 

ป ี

年  

เดอืน

月  

วันท ี่

日  

 
 

ขาพเจาตกลงที่จะสงตารางตรวจสุขภาพกายและใจดวยตนเองน้ีใหแก JITCO และ ให JITCO

มีอํานาจในการจัดการทําลายเอกสารนี้ได 
 
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。 

           ลายมอืช ื่อ                         

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

 



1.  สภาวะทางรางกายในขณะนี้ 
    現在のからだの状況について 

 
เลือกตอบจากคําตอบตอไปน้ี “เกือบทุกครั้ง” “บางครั้ง”หรือ “แทบจะไมเลย” 
「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。 

 
หัวขอสํารวจ 

点検項目 

เกือบ 
ทุกครั้ง 

ほとんど 
いつも 

บางครั้ง 
時々 

แทบจะ 
ไมเลย 

ほとんど

ない 

(1) 

ทานรูสึกวาความเหนื่อยลาจากเมื่อวานยังไมหมดไป และยังรูสึก 
เพลียอยูตั้งแตเชา 
前日の疲れがとれず、朝から何となくからだがだるい 

   

(2) 
ทานรูสึกมึนหัวโดยไมทราบสาเหต ุ และไมคอยสดชื่น 
何となく頭が痛かったり、すっきりしない    

(3) 
ทานมีอาการคอตึงไหลตึง หรือปวดหลังปวดเอวอยูบอยๆ 
首、肩がこったり、背中や腰が痛くなったりする    

(4) 
ทานรูสึกวาทองไมดี ปวดทอง เน่ืองมาจากทองเสีย หรอืทองผูก 
胃の具合が悪かったり、下痢や便秘でお腹が痛い    

(5) 
ทานรูสึกตาพรา วิงเวียนหนามืด 
目がかすんだり、めまいや立ちくらみがする    

(6) 
ทานมีอาการหายใจติดขัดขึ้นมาอยางกะทันหัน หรือเจ็บหนาอก 
急に息が苦しくなったり、胸が痛くなる    

(7) 
บางครั้งทานรูสกึมือเทาเย็น หรอืเปนตะคริว 
手足が冷たく感じられたり、しびれたりする    

(8) 
ทานรูสึกเจ็บคอ มอีาการเหมือนจะเปนหวัด 
のどの調子が悪く、風邪の症状がある    

(9) 
ทานมีอาการเบื่ออาหารขึ้นมาอยางกะทันหัน 
食欲が急に落ちた    

(10) 
เมื่อทานไปพบแพทย มักไดรับคําตอบวาวิตกไปเอง 
医者に行っても、気のせいだと言われる    

(11) 

(คําถามสําหรับสภุาพสตรี) 
หลังจากเดินทางเขาประเทศแลวประจําเดือนมาไมสม่ําเสมอ 
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) 

นอกเหนือจากที่กลาวมาขางตน ในขณะนี้มสีวนใดของรางกายที่ 
เจ็บปวยอยูบาง  
ถามี กรณุาตอบในชองทางขวามือ 
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 

 

 
โรค 
病名：  

(13) 

ในอดีตทานเคยปวยหนักหรือไม  
กรณทีี่เคย กรุณาระบช่ืุออาการและเมื่อใด 
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 

 
เมื่อ 
時期： 

 

 

 

 



2.  สภาวะทางจิตใจในขณะนี้ 
    現在の気持ちについて 

 
เลอืกตอบจากคําตอบตอไปนี ้“เกือบทุกครั้ง” “บางครั้ง”หรือ “แทบจะไมเลย” 
「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。 

 
หัวขอสํารวจ 

点検項目 

เกือบ 
ทุกครั้ง 
ほとんど 
いつも 

บางครัง้
時々 

แทบจะ 
ไมเลย 

ほとんど

ない 

(1) 
ทานรูสกึตองการที่จะมผีูใหคําปรกึษาอยูใกลๆ ตลอดเวลา 
相談相手になる人が側にいて欲しいなあと思う    

(2) 

ทานรูสกึสับสนลนลานทําอะไรไมถูก 
เมื่อมีสิง่ท่ีตองทําแบบรบีเรง 
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) 
ทานรูสกึโดดเดีย่วอางวาง 
孤独な感じがして気持ちが落ち込み、ゆううつだ    

(4) 
ท านรูสกึเปนหวงครอบครวั จนทําใหฝกงานไมรูเร่ือง 
家族のことが気になり、技能実習に身が入らない    

(5) 
ทานรูสกึกังวลเรือ่งหนี้สิน จนทําใหฝกงานไมรูเร่ือง 
借金が気になり、技能実習に身が入らない    

(6) 
เวลาที่ถกูผูรวมฝกงาน ตําหน ิทานมักจะรูสึกคาใจ 
他の技能実習生から批判されると、とても気になる    

(7) 
บางครัง้ทานบนัดาลโทสะ ทะเลาะกับคนรอบขาง 
周囲の人間に腹を立てたり、口げんかすることがある    

(8) 
บางครัง้ทานโกรธคนรอบขาง โดยไมยอมใหอภัย 
周囲の人間に気を許せないと思うことがある    

(9) 
ทานนอนไมคอยหลบั และมักจะตืน่แตเชาตรู 
寝付きが悪かったり、朝早く目が覚めたりする    

(10) 

ทานจะหมดความราเริงกระตอืรือรนทันท ีหากถูกตําหน ิ
ตกัเตอืน แมเพยีงเลก็นอยก็ตาม 
ささいな注意をされても、とたんに元気がなくなる 

   

(11) 
ทานรูสกึหงุดหงดิรําคาญใจเพราะความไมเขาใจภาษาญีปุ่น 
日本語がわからずイライラする    

(12) 
ทานรูสกึวาชีวิตในแตละวันชางนาเบือ่อยางไมมีสาเหต ุ
なんとなく毎日の生活が面白くないと感じる    



3.  สภาวะความปลอดภ ัย สุขอนามัย และชีวิตประจําวัน 
     安全と衛生の状況、日常生活について 
 

เลือกตอบจากคําตอบตอไปน้ี“เกือบทุกครั้ง” “บางครั้ง”หรือ “แทบจะไมเลย” 
「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。 

 
หัวขอสํารวจ 

点検項目 

เกือบ 
ทุกครั้ง 
ほとんど 
いつも 

บางครั้ ง
時々 

แทบจะ 
ไมเลย 
ほとんど 

ない 

(1) 
ในสถานปฏิบัติงานหรือท่ีอ่ืนๆ ทานรูสึกวานาจะเปนอันตราย 
職場などで『あぶないな』と感じたことがある    

 

จากคําถามขอ 1 หากทานตอบวา “เกือบทุกครั้ง”  “บางครั้ง” ส่ิงใดท่ีทําให 
ทานรูสึกวานาจะเปนอันตราย กรุณาตอบในชองขวามือ 
（1） の質問で、「ほとんど、いつも」「時々」と答えた方、  

（2） 『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) 

สภาพแวดลอมตางๆ เชน สภาพอากาศ เสียง แสง ฝุนละออง เคร่ืองจักร 
และอื่นๆ อยูในระดับที่ทําใหทานสามารถมีสมาธิกับการทํางานได 
空調、騒音、光、粉塵、機械など良好で仕事に集中できている。 

   

 

จากคําถามขอ 2 หากทานตอบวา “บางครั้ง” “แทบจะไมเลย” ส่ิงใดที่ทําให 
ทานไมมีสมาธิในการทํางาน กรุณาตอบในชองขวามือ 
（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) 
ทานปฏิบัติตามวิธกีารทํางาน และขั้นตอนที่กําหนด 
作業のやり方、手順を指示されたとおりに行っている。    

(4) 

ทานปฏิบัติตามกฏจราจรอยางเครงครัด  
(เชน ไฟจราจร, เปดไฟเวลาขี่จักรยาน เปนตน) 
交通ルール（信号、自転車の点灯等）を守っている。 

   

(5) 
ทานใสใจในเรื่องการชําระทําความสะอาดรางกาย 
身体を清潔にするように心がけている。    

(6) 
ทานใสใจในการทําความสะอาดหองครัว หรือหองน้ําใหสะอาดอยูเสมอ 
台所やトイレなどを掃除して清潔にしている。    

(7) 
ทานรับประทานอาหาร โดยใสใจในเรื่องความสมดุลของคุณคาอาหาร 
栄養のバランスを考えた食事をしている。    

(8) 
ทานออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
定期的に運動をしている。    

 
 

จากคําถามขอ 8 หากทานตอบวา “เกือบทุกครั้ง” “บางครั้ง” 
โดยปกติทานออกกําลังแบบใด อาทิตยละก่ีคร้ัง กรุณาตอบในชองขวามือ 
（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。 
อาทิตยละ  

週に 
คร้ัง 
回 

(9) 
ทานปฏิบัติตนอยางมีแบบแผน 
規則正しい生活をしている。    

 

จากคําถามขอ 9 หากทานตอบวา “แทบจะไมเลย” เหตุใดที่ทําใหทานไมได 
ปฏิบัติตนอยางมีแบบแผน กรุณาตอบในชองขวามือ 
(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？ 

右欄にお書きください。 
 

(10) 
โดยเฉลี่ยทานนอนวันละ 
平均睡眠時間  

ชั่วโมง   เขานอน
時      （就寝 

ทุม    ต่ืนนอน
時     起床  

โมง 
時） 

(11) 

ในชวงวันหยุดทานมักจะทําอะไรเพื่อเปนการผอนคลายบาง ถามี กรุณาระบุกิจกรรมท่ีทานทํา 
(หากเปนไปไดกรุณาตอบเปนภาษาญีปุ่น) 
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。（なるべく日本語で書きましょう） 

  

ปรับปรุงเมื่อ สิงหาคม พ.ศ. 2555 
（2012 年 8 月改訂） 


