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技能実習生の友

監理団体・実習実施者の皆様へ
本冊子は技能実習生・研修生向けに技能実習生活に役立つ情報等を母国語（９ヶ国語）とふりがな付き日本語により
紹介していますので、技能実習生・研修生等に配布・回覧していただきますようお願いいたします。

技能実習生・研修生向け母国語情報誌

JITCOホームページの「技能実習Days」から1枚を
選んで掲載しています。（裏表紙に応募要項）

新型コロナウイルス感染症の予防のため注意すること
JITCOの日本語作文コンクールにチャレンジしよう
こくごのもり「前の年　後の年」（→P1）
マンガで知ろう 日本人の気もち「電車でのおしゃべり」
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です。
（千代田金属株式会社）
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こくごのもり
小学低学年の児童を対象に国語の楽しさを知ってもらおうと、イラストを多用してつくった問題で「毎日小学生新聞」に長期連載。

©毎日小学生新聞　複製、転用はできません
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技能実習生の友 
 

新型
し ん が た

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

のため注意
ち ゅ う い

すること 

 現在
げんざい

（2020年
ねん

11月
がつ

）、新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

が必要
ひつよう

な状 況
じょうきょう

が続
つづ

いています。技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の

皆
みな

さんも感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしながら毎日
まいにち

を過
す

ごしていることでしょう。宿 舎
しゅくしゃ

での感染
かんせん

予防
よ ぼ う

など皆
みな

さんに注意
ちゅうい

していただきたい事項
じ こ う

について、外国人
がいこくじん

技能
ぎ の う

実 習
じっしゅう

機構
き こ う

（OTIT）から出
だ

されている「新型
しんがた

コロナウイルス

感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

のため、注意
ちゅうい

すること」から掲載
けいさい

します。 

仕事
し ご と

に行
い

く前
まえ

 

 体温計
たいおんけい

で熱
ねつ

を測
はか

り、①熱
ねつ

が37.5℃
ど

以上
いじょう

ある、②だるいなど風邪
か ぜ

の症 状
しょうじょう

があるなど、いつもと体 調
たいちょう

が

違
ちが

うときは、技能
ぎ の う

実 習
じっしゅう

指導員
しどういん

や生活
せいかつ

指導員
しどういん

に連絡
れんらく

しましょう。 

出
で

かけるとき 

 体 調
たいちょう

が悪
わる

いときは外 出
がいしゅつ

をやめましょう。 

 マスクをして出
で

かけましょう。 

外
そと

から帰
かえ

ってきたとき 

 石
せっ

けんをつかって、ていねいに手
て

を洗
あら

いましょう。タオルは自分
じ ぶ ん

のものを使
つか

いましょう。 

 使
つか

い終わったマスクやティッシュ、手袋
てぶくろ

などを捨
す

てるときは、他
ほか

の人
ひと

が触
ふ

れないように、ゴミ 袋
ぶくろ

を

しっかりしばって捨
す

てましょう。 

他
ほか

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に暮
く

らしているとき 

 家
いえ

の中
なか

でも、他
ほか

の人
ひと

と離
はな

れる（2メートル）ようにしましょう。 

 会話
か い わ

をするときはマスクをし、大
おお

きな声
こえ

にならないようにしましょう。 

 せきやくしゃみをした後
あと

には手
て

を洗
あら

いましょう。タオルは自分
じ ぶ ん

のものを使
つか

いましょう。 

 1時
じ

間
かん

に2回
かい

程度
て い ど

、窓
まど

を開
あ

けて空気
く う き

を入
い

れ換
か

えましょう。 

 他
ほか

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に使
つか

っているもの（リモコン
り も こ ん

、冷蔵庫
れいぞうこ

、明
あ

かりのスイッチ、ドライヤー）は使
つか

った後
あと

に

消 毒
しょうどく

しましょう。 

 トイレを使
つか

った後
あと

はふたを閉
し

めて水
みず

を流
なが

しましょう。 

【食事
しょくじ

をするとき】 

 食事
しょくじ

をする前
まえ

、した後
あと

に手
て

を洗
あら

いましょう。 

 食事
しょくじ

は一人一人
ひ と り ひ と り

、別
べつ

のお皿
さら

に用意
よ う い

しましょう。 

【入 浴
にゅうよく

するとき】 

 タオルは自分
じ ぶ ん

のものを使
つか

いましょう。 

 一人
ひ と り

ずつ、お風
ふ

呂
ろ

を使
つか

いましょう。 

【寝
ね

るとき】 

 同
おな

じ部屋
へ や

でほかの人
ひと

と寝
ね

るときには、できるだけ離
はな

れて寝
ね

ましょう。 

 できるだけ頭
あたま

の向
む

きが同
おな

じにならないようにしましょう。 

 新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染症
かんせんしょう

について（外国人
がいこくじん

技能
ぎ の う

実 習
じっしゅう

機構
き こ う

） 

https://www.otit.go.jp/CoV2/ 

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

や生活
せいかつ

支援
し え ん

、在 留
ざいりゅう

資格
し か く

等
とう

について、皆
みな

さんの母国語
ぼ こ く ご

ややさしい日本語
に ほ ん ご

で読
よ

むことができます。
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JITCOの日本語
に ほ ん ご

作文
さ く ぶ ん

コンクール
こ ん く ー る

にチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

しよう 

 JITCOでは毎年
まいとし

「外国人
がいこくじん

技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

・研修生
けんしゅうせい

 日本語
に ほ ん ご

作文
さくぶん

コンクール
こ ん く ー る

」を開催
かいさい

しています。日
に

本語
ほ ん ご

で作文
さくぶん

を書
か

く

ことは簡単
かんたん

ではありませんが、良
よ

い作文
さくぶん

を書
か

くためのヒント
ひ ん と

をご 紹
しょう

介
かい

しますので、ぜひ作文
さくぶん

に挑戦
ちょうせん

してみてくだ

さい。 

 2021年
ねん

の日本語
に ほ ん ご

作文
さくぶん

コンクール
こ ん く ー る

応募
お う ぼ

要項
ようこう

は、JITCOのホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

などで2月
がつ

初旬
しょじゅん

にご案
あん

内
ない

する予定
よ て い

です。皆
みな

さん

の積極的
せっきょくてき

なご応
おう

募
ぼ

をお待
ま

ちしています！ 

作文
さくぶん

に挑 戦
ちょうせん

してみましょう！ 

✏題材
だいざい

を一
ひと

つに絞
しぼ

る 

日本
にっぽん

に来
き

て、楽
たの

しいこと、悲
かな

しいこと、驚
おどろ

いたこと、つらいこと、毎日
まいにち

いろいろな経験
けいけん

をしていると思
おも

います。

作文
さくぶん

を書
か

くときは、たくさんの出
で

来
き

事
ごと

のうち、一
ひと

つのエピソード
え ぴ そ ー ど

に絞
しぼ

りましょう。何
なに

が起
お

こったか、誰
だれ

が何
なに

を言
い

っ

たか、どう思
おも

ったか等
とう

を具体的
ぐたいてき

に書
か

くと気
き

持
も

ちが伝
つた

わります。 

✏自分
じ ぶ ん

にしか書
か

けないことを書
か

く 

「日本
にっぽん

は道路
ど う ろ

がとてもきれいです」という簡単
かんたん

で短
みじか

い感想
かんそう

は、たくさんの人
ひと

が同
おな

じようなことを書
か

きそうです。

良
よ

い作文
さくぶん

にするには、例
たと

えば「道路
ど う ろ

がきれいな理由
り ゆ う

を会社
かいしゃ

の人
ひと

に聞
き

いてみた」というように、自分
じ ぶ ん

の具体的
ぐたいてき

な体験
たいけん

と結
むす

びつけて書
か

くことが大切
たいせつ

です。 

✏タイトル
た い と る

を工夫
く ふ う

する 

「私
わたし

の生活
せいかつ

」「日本
にっぽん

の想
おも

い出
で

」のような漠然
ばくぜん

としたタイトル
た い と る

でなく、読
よ

み手
て

が「これはどんな内容
ないよう

だろう」と読
よ

みたくなるようなタイトル
た い と る

をつけてみましょう。 

 

 過去
か こ

の日本語
に ほ ん ご

作文
さくぶん

コンクール
こ ん く ー る

受賞
じゅしょう

作品
さくひん

は、こちらで見
み

ることができます。 

過去
か こ

の日本語
に ほ ん ご

作文
さくぶん

コンクール
こ ん く ー る

優秀
ゆうしゅう

作品集
さくひんしゅう

 

https://www.jitco.or.jp/ja/service/guidebook/#contest_pc 

ウェブサイト版
う ぇ ぶ さ い と ば ん

「技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の友
とも

」日本語
に ほ ん ご

・日本
に ほ ん

文化
ぶ ん か

＞外国人
がいこくじん

技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

・研修生
けんしゅうせい

日本語
に ほ ん ご

作文
さくぶん

コンクール
こ ん く ー る

 

https://www.jitco.or.jp/webtomo/ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

丸井
ま る い

さん、隣
となり

の人
ひと

に注意
ちゅうい

されて、納得
なっとく

がいかない様子
よ う す

ですが…… 

コロナ
こ ろ な

禍
か

においては、電車内
でんしゃない

では、電話
で ん わ

で話
はな

すのも、友達
ともだち

同士
ど う し

で話
はな

すのも、どちらも控
ひか

えておきたいものです。 

 （漫画：ジャパンスタイルデザイン株式会社） 

マンガ
ま ん が

で知
し

ろう ― 電車
で ん し ゃ

でのおしゃべり ― の日
に っ

 本
ぽ ん

 人
じ ん

 気
き

も ち
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Bạn Của Thực Tập Sinh Kỹ Năng 
Tháng 1/2021 Số Mùa Đông

 

Mấy điểm cần lưu ý để ngăn ngừa lây nhiễm vi-rút corona chủng mới 

Tính tới thời điểm hiện nay (11/2020) việc thực hiện các biện pháp phòng ngừa lây nhiễm vi-rút corona 
vẫn còn cần thiết. Chúng tôi mong rằng các bạn thực tập sinh cũng luôn thực hiện các biện pháp ngăn 
ngừa lây nhiễm trong cuộc sống hàng ngày. Về những điểm cần lưu ý trong việc phòng chống lây nhiễm 
trong cuộc sống ở ký túc xá, chúng tôi xin giới thiệu những thông tin đăng trên mục “Những điểm cần lưu ý 
để phòng ngừa lây nhiễm vi-rút corona” của Hiệp hội Thực tập Kỹ năng Quốc tế (OTIT). 

Trước khi đi làm 
 Hãy sử dụng ống nhiệt kế để đo nhiệt độ cơ thể trước khi đi làm. ①Có nhiệt độ trên 37.5℃, ②Có triệu 

chứng mệt mỏi giống như đang bị cảm cúm hoặc sốt v.v. Trường hợp nếu cảm thấy sức khỏe của 
mình có khác thường so với mọi hôm, thì hãy liên lạc đến người quản lý Thực Tập Sinh của công ty và 
đến người quản lý Thực Tập Sinh của nghiệp đoàn. 

Khi đi ra ngoài 
 Khi cảm thấy không được khỏe thì không nên đi ra ngoài. 
 Hãy mang khẩu trang khi ra ngoài. 

Khi về từ bên ngoài 
 Hãy rửa tay bằng xà phòng cho thật là kỹ lưỡng. Hãy sử dụng khăn tay riêng của mình. 
 Khi vứt bỏ khẩu trang, khăn giấy, bao tay, thì hãy bỏ vào túi nilon rác và buộc cho thật chặt miệng túi 

rác lại rồi hãy mang đi vứt để tránh cho người khác sờ phải. 
Khi sống cùng người khác 
 Khi ở trong nhà, chúng ta cũng cũng nên phải giữ khoản cách (2m) với người khác. 
 Khi nói chuyện, nên đeo khẩu trang và giữ âm thanh giọng nói của mình vừa phải. 
 Hãy rửa tay kỹ lưỡng sau khi bị ho và hắt hơi. Hãy sử dụng khăn tay riêng của mình. 
 Hãy mở cửa sổ để thay đổi không khí trong phòng, khoảng 2 lần trong 1 tiếng đồng hồ. 
 Hãy sát trùng những đồ vật có người khác dùng chung (điều khiển máy, tủ lạnh, công tắc điện, máy 

sấy tóc) sau khi bạn đã dùng. 
 Hãy đóng nắp bồn cầu rồi mới xả nước sau khi đã sử dụng. 

【Khi ăn cơm】 
 Hãy rửa tay thật kỹ lưỡng trước và sau khi ăn cơm. 
 Hãy chuẩn bị cho mỗi người mỗi đĩa riêng khi ăn cơm. 

【Khi đi tắm】 
 Hãy sử dụng khăn tắm riêng của mình. 
 Hãy sử dụng phòng tắm theo thuần tự. 

【Khi đi ngủ】 
 Nếu có khả năng thì nên giữ khoản cách xa với nhau khi ngủ cùng phòng với người khác. 
 Nếu có khả năng thì hãy nên ngủ kiểu quay đầu nghịch hướng với nhau. 

“Những điểm cần lưu ý trong phòng ngừa lây nhiễm vi-rút corona chủng mới” (OTIT) 
https://www.otit.go.jp/CoV2/ 

Đây là những thông tin được soạn thảo bằng tiếng Việt và tiếng Nhật đơn giản và dễ hiểu về những 
vấn đề như cách phòng chống lây nhiễm, hỗ trợ đời sống, tư cách lưu trú… Các bạn cùng tham khảo. 
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Hãy thử sức với cuộc thi viết tiếng Nhật của JITCO 

Hàng năm JITCO đều tổ chức “Cuộc thi viết tiếng Nhật cho Thực tập sinh/tu nghiệp sinh người 
nước ngoài”. Việc viết bài bằng tiếng Nhật không phải là dễ dàng, nhưng chúng tôi xin giới thiệu một vài 
ý tưởng để các bạn có thể viết được những bài hay. Các bạn cùng thử sức nhé.  

Về những điều khoản gửi bài dự thi viết tiếng Nhật năm 2021, chúng tôi sẽ đăng tải vào đầu tháng 2. 
Rất mong các bạn tích cực gửi bài dự thi! 

Cùng thử sức viết bài 
✏Lựa chọn một đề tài 
Sau khi đến Nhật, chắc hẳn các bạn cũng đã trải qua nhiều kinh nghiệm vui, buồn, ngạc nhiên, đau 
khổ… Khi lựa chọn đề tài cho bài viết, các bạn hãy lựa 1 trong số những trải nghiệm đó. Việc xảy ra 
thế nào, ai nói gì, bạn nghĩ gì… hãy viết cụ thể thì sẽ truyền tải được điều mình muốn nói. 
✏Viết những điều mà chỉ có mình mới viết được 
Ví dụ: Nếu viết về cảm tưởng của mình là “Đường xá ở Nhật Bản rất sạch sẽ” thì sẽ có rất nhiều người 
viết được như vậy. Nhưng nếu bạn viết theo kiểu “Vì sao đường xá ở Nhật lại sạch đẹp: Tôi đã biết lý 
do sau khi hỏi bạn đồng nghiệp” đồng thời kể cụ thể về trải nghiệm của mình thì sẽ rất hay. 
✏Làm sao đặt tiêu đề cho hấp dẫn 
Đừng đặt tiêu đề rõ ràng như “Cuộc sống của tôi” hay “Kỷ niệm của tôi với nước Nhật” mà nên chọn 
cách đặt tiêu đề sao cho người đọc cảm thấy tò mò “Không hiểu nội dung bài này viết về gì nhỉ”, sẽ 
hấp dẫn hơn.  

 

 Sau đây là đường link của tuyển tập những bài viết trúng giải trước đây, các bạn cùng tham khảo. 
Tuyển tập các bài viết giải cao 
https://www.jitco.or.jp/ja/service/guidebook/#contest_pc 
Các bạn vào mục “Bạn của Thực tập sinh” phần Tiếng Nhật/Văn hóa Nhật Bản ＞ Cuộc thi viết tiếng 
Nhật của Thực tập sinh Kỹ năng-Tu nghiệp sinh nước ngoài.  
https://www.jitco.or.jp/webtomo/ 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cô Marui bị người ngồi cạnh nhắc nhở nhưng có vẻ chưa thật tâm phục khẩu phục… 

Trong bối cảnh dịch bệnh do vi-rút corona hiện nay, khi đi xe điện, chúng ta hãy hạn chế cả việc goi điện thoại lẫn nói 
chuyện với nhau nhé.  

― Nói chuyện trên xe điện ―Hãy hiểu tình cảm người Nhật qua manga

Này, hôm nọ mình 
vào tiệm café 
trước cửa ga.

À, cái gì cơ? 
Hiểu rồi, ừ. 

Em gái, gọi điện thoại 
trên tàu là ồn ào, gây 
phiền đấy!

Bánh ngọt ở đấy 
ngon lắm… 

Nói chuyện thế kia 
thì không ồn ào sao! 
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技能实习生之友 
 

预防新型冠状病毒感染症注意事项 

现在（2020年11月），新型冠状病毒感染症的预防仍需继续。诸位技能实习生也在每天的生活中采取感

染症对策吧。关于宿舍里的感染预防等希望大家注意的事项，刊载在外国人技能实习机构（OTIT）发布的「预

防新型冠状病毒感染症注意事项」上。 

上班前 

 用体温计测量体温。①体温为37.5℃以上，②有乏力等感冒症状、并且感觉身体状况与平时不同的，请

联系技能实习指导员或生活指导员。 

出门时 

 出现身体不适时请不要外出。 

 外出要佩戴口罩。 

外出回家时 

 使用肥皂仔细洗手，毛巾要使用自己的毛巾。 

 在扔掉使用后的口罩、纸巾和手套等时，为了避免他人触碰，请将垃圾袋口紧紧地系好。 

与他人一起同住时 

 即使在家中，也要与其他人保持一定的（２米）距离。 

 会话交流时要佩戴口罩，注意不要大声喧哗。 

 在咳嗽或打喷嚏后要洗手，毛巾请使用自己的毛巾。 

 每1小时要打开两次窗户进行通风换气。 

 与其他人共同使用的物品（遥控、冰箱、照明开关、吹风机），使用后要进行消毒。 

 使用卫生间后，要先盖好马桶盖后再冲水。 

【用餐时】 

 用餐前后要洗手。 

 备餐时，请使用个人单独餐具准备用餐。 

【入浴时】 

 毛巾请使用自己的毛巾。 

 请按顺序依次一个一个的使用浴室。 

【就寝时】 

 与其他人在同一房间就寝时，尽可能的保持距离就寝。 

 尽可能的将头部的位置相互错开。 

 关于新型冠状病毒感染症（外国人技能实习机构） 

https://www.otit.go.jp/CoV2/ 

关于感染症对策以及生活支援、在留资格等，可以用诸位的母语以及简单的日语阅读。 
 

2021 年 1 月 冬季号

技能実習生の友 2021年 1月　冬季号　　6

中
国
語
版



来挑战JITCO的日语作文竞赛吧 

JITCO每年都会举办「外国人技能实习生・研修生 日语作文竞赛」。用日语写作文不是简单的事，这里

向大家介绍写好作文的诀窍，请一定试着挑战一下作文。 

2021年的日语作文竞赛应征事项预定2月上旬在JITCO主页等上通知。期待大家的踊跃应征！ 

试着挑战一下作文吧！ 

✏把题材集中在一个点上 

来到日本，快乐的事，悲伤的事，惊奇的事，痛苦的事，想必大家每天都经历着各种各样的事。写作文

时，要在许多的发生的事里，找到其中的一个小片段。具体地描述发生了什么，谁说了什么，怎么想的

等，才能传达出自己的感受。 

✏写只有自己才能写的事 

像「日本的道路非常干净」这样简单的短小感想，很多人都可能会写差不多的内容。要写好作文，例如

「向公司的人询问了道路干净的理由」这样，结合自身具体的经历来写是十分重要的。 

✏在标题上下功夫 

不要用「我的生活」「日本的回忆」这样含糊的标题，要试着取能让读者产生「这会是怎样的内容呢」

继而想要阅读下去的标题。 

 

 过去的日语作文竞赛获奖作品可以在此处看到。 

过去的日语作文竞赛优秀作品集 

https://www.jitco.or.jp/ja/service/guidebook/#contest_pc 

网页版《技能实习生之友》日语・日本文化＞外国人技能实习生・研修生日语作文竞赛 

https://www.jitco.or.jp/webtomo/ 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

丸井，被旁边的人提醒，但好像不太理解的样子…… 

新型冠状病毒肆虐，在电车里，打电话也好，朋友之间说话也好，都希望尽量控制。 
 
 

― 在电车上讲话 ― 通过漫画了解  日本人的心理

之前去了车站

前的咖啡店 
啊，喂喂，

啊，嗯，嗯

在电车里打电话很吵，

会打扰到别人 

然后，那里的薄煎

饼超级好吃…… 
不介意那边的

说话声音吗 
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Kaibigan ng mga teknikal intern trainees 
Enero 2021 Winter issue

 

Mag-ingat upang maiwasan ang impeksyon sa Covid-19 

Sa kasalukuyan (Nobyembre 2020), nagpapatuloy ang sitwasyong nangangailangan ng 
pag-iwas sa impeksyon sa Covid-19. Ang mga teknikal intern trainee ay gugugol ng mga araw 
upang makaiwas sa nakakahawang sakit. Ang mga mga bagay na dapat pag-ingatan, tulad ng 
pag-iwas sa impeksyon sa dormitoryo, ay naka-post mula sa “Pag-iingat sa Coronavirus 
Infectious Disease (COVID-19)" na inisyu ng Organization for Technical Intern Training (OTIT).

Bago pumasok sa trabaho 
 Kunin ang iyong temperatura 

1)May temperature ka na 37.5℃ o pataas. 
2)May sintomas ka ng sipon at matamlay ang pakiramdam, o iba pa. Kung may kaibahan 

sa nararamdaman at hindi maganda ito, kontakin ang technical instructor o ang iyong 
daily life instructor. 

Kapag lalabas 
 Iwasan ang paglabas kung hindi mabuti ang pakiramdam. 
 Magsuot ng mask kapag lalabas. 

Pag umuwi na ng bahay 
 Hugasang mabuti ang kamay ng sabon at tubig. Gamitin ang sariling tuwalya. 
 Kapag magtatapon ng mga ginamit na masks, tissues, gloves, atbp., siguraduhin na 

saradong mabuti ang bukasan ng supot ng basura para hindi ito mahawakan ng iba. 
Kapag namumuhay na may kasamang iba 
 Kahit sa bahay, panatilihin ang layo na distansyang dalawang metro sa ibang tao. 
 Kapag makikipag-usap, magsuot ng mask at iwasan ang malakas naboses. 
 Hugasan ang kamay kapag bumahing at umubo. Gamitin ang sariling tuwalya 
 Buksan ang bintana ng dalawang beses sa isang oras para mapalitan ang hangin. 
 I-disinfect ang mga gamit (remote control, refrigerator, switch ng ilaw, dryer) na ginagamit 

din ng mga kasamahan mo sa bahay. 
 Ibaba ang cover ng toilet bowl at i-flush pagkatapos gamitin. 

【Kapag kakain】 
 Hugasan ang kamay bago at pagkatapos kumain. 
 Maghanda ng pagkain na hiwa-hiwalay ang plato. 

【Sa pagligo】 
 Gamitin ang sariling tuwalya. 
 Magsalitan sa paggamit ng banyo. 

【Sa pagtulog】 
 Kung may kasama kang matulog sa kuwarto, panatilihin na may distansya hanggat maaari.
 Kapag matutulog, magkasalungat dapat ang posisyon ng inyong ulo. 

 Tungkol sa impeksyon sa Covid-19 (Organization for Technical Intern Trainees) 
https://www.otit.go.jp/CoV2/ 
Maaari mong basahin ang tungkol sa pag-kontrol ng nakakahawang sakit, suporta sa buhay, 
katayuan ng paninirahan, atbp. sa iyong katutubong wika o sa easy Japanese. 
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Subukan natin ang Japanese Essay Contest 
Sa JITCO, taon-taon ay nagkakaroon ng “Japanese Essay Contest”. Ang pagsulat ng isang essay 

sa Japanese ay hindi madali, ngunit narito ang ilang mga tip para sa pagsusulat ng mahusay na 
essay, kaya’t subukin ito. 

Ang mga kinakailangan sa aplikasyon para sa 2021 Japanese Essay Contest ay naka-iskedyul na 
ipahayag sa website ng JITCO sa unang bahagi ng Pebrero.Inaasahan namin ang inyong aktibong 
aplikasyon! 

Subukan natin ang pagsusulat! 
✏ Ituon ang pansin sa isang paksa 
Sa aming palagay, sa inyong pagdating sa Japan, kayo ay mayroong iba't ibang karanasan 
araw-araw, tulad ng masayang bagay, malungkot, nakakagulat, at masakit na bagay.Sa 
pagsusulat ng komposisyon, pagtuunan ng pansin ang isang paksa mula sa iba’t ibang bagay. 
Maaari mong maipadama ang iyong nararamdaman sa pamamagitan ng pagsulat nang 
konkretong nangyari, sino ang nagsabi ng kung ano, at kung ano ang naisip mo. 
✏ Ikaw lamang ang tanging makapagsusulat nito 
Ang simple at maikling impresyon na “Napakalinis ng kalsada sa Japan” ay malamang na isulat 
ng karamihang tao. Upang makagawa ng mahusay na komposisyon, mahalagang isulat ito na 
nauugnay sa iyong sariling kongkretong karanasan, halimbawa, "Tinanong ko ang tauhan sa 
kumpanya kung bakit malinis ang kalsada." 
✏ Mag-isip ng pamagat 
Sa halip na hindi malinaw na mga pamagat tulad ng “Ang aking buhay” at “Mga alaala ng Japan,” 
bigyan ang pamagat ng isang bagay na nanaising basahin ng mga mambabasa, “Ano kaya ang 
nilalaman nito?” 

 

 Maaari mong makita ang mga gawa ng nakaraang nagwagi sa Japanese Essay Contest dito. 
Mga koleksyon ng mga mahuhusay na komposisyon ng nakaraang Japanese Essay Contest 
https://www.jitco.or.jp/ja/service/guidebook/#contest_pc 
Bersyon ng website “Mga kaibigan ng mga teknikal intern trainee” Japanese language and 
culture > Japanese Essay Contest 
https://www.jitco.or.jp/webtomo/ 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Marahil hindi kumbinsido si Marui san at pinagbawalan siya ng katabi niya… 
Sa panahon ng Covid, dapat na iwasan ang pakikipag-usap sa telepono at sa mga kaibigan sa loob ng tren 

 

― Nakikipag-chat sa tren ― 

ALAMIN NATIN ANG KALOOBAN NG MGA HAPON SA PAMAMAGITAN NG MAN-GA 

Noong isang araw,
nagpunta ako sa 
café sa malapit sa 
istasyon 

Ah, hello, 
ah, oo, oo 

Maingay at nakakaperwisyo 
ang paggamit ng telepono 
sa loob ng tren 

Tapos yung mga 
pancake doon, 
talagang masarap…

Hindi kaya mas 
nakakaperwisyo ang 
boses ng madaldal 
na iyon  
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Sahabat Peserta Pemagangan 
Edisi Musim Dingin, Januari 2021

 

Hal-hal yang Harus Diperhatikan untuk Mencegah Penularan Covid-19 

Saat ini (November 2020), kita dalam situasi yang terus memerlukan tindakan pencegahan penularan  
covid-19. Para peserta pemagangan sekalian tentunya menjalani hari-hari ini sambil melakukan pencegahan penyakit 
menular. Kami akan memposting tentang hal-hal yang harus Anda waspadai, seperti pencegahan penularan di asrama 
pada "Hal-hal yang Harus Diperhatikan untuk Mencegah Penularan COVID-19" yang dikeluarkan oleh Organisasi 
Pemagangan Kerja Teknik untuk Orang Asing (OTIT). 

Sebelum Pergi Bekerja 
 Mengukur suhu tubuh dengan alat pengukur suhu tubuh, dan jika kondisi tubuh Anda tidak normal seperti 1) 

demam lebih dari 37,5 derajat Celsius, 2)ada gejala pilek seperti lemas, maka hubungilah pembimbing 
pemagangan atau pembimbing kehidupan. 

Ketika Pergi Keluar Rumah 
 Jika merasa tidak enak badan, jangan pergi keluar rumah. 
 Mengenakan masker saat pergi keluar rumah. 

Ketika Sampai di Rumah dari Bepergian 
 Mencuci tangan pakai sabun dengan baik dan benar. Menggunakan handuk milik sendiri. 
 Bila membuang masker, tisu, sarung tangan dll. setelah selesai digunakan, ujung kantong sampah diikat 

kencang agar tidak disentuh orang lain kemudian dibuang. 
Bila Tinggal Serumah dengan Orang Lain 
 Di dalam rumah pun usahakan untuk berjarak (dua meter) dengan orang lain. 
 Saat berbicara, memakai masker dan jangan terlalu keras suaranya. 
 Mencuci tangan setelah berbatuk atau bersin. Menggunakan handuk milik sendiri. 
 Mengganti udara dengan membuka jendela sekitar dua kali perjam. 
 Disinfektan benda-benda (remote control/telekomando, kulkas, saklar lampu, pengering rambut) yang 

digunakan bersama dengan orang lain setelah digunakan. 
 Setelah menggunakan toilet, tutup kloset dan membilas. 

【SaatMakan】 
 Mencuci tangan sebelum dan sesudah makan. 
 Makanan disiapkan di piring terpisah untuk setiap orang. 

【KetikaMandi】 
 Menggunakan handuk milik sendiri. 
 Menggunakan kamar mandi secara bergantian seorang demi seorang. 

【Ketika Tidur】 
Ketika tidur sekamar dengan orang lain: 
 sedapat-dapatnya tidur berjauhan. 
 sebisa-bisanya posisi kepala berlawanan arah satu sama lain. 

 Penularan Covid-19 (Organisasi Pemagangan Kerja Teknik untuk Orang Asing/OTIT) 
https://www.otit.go.jp/CoV2/ 
Anda dapat membaca tentang penanggulangan penyakit menular, dukungan untuk kehidupan sehari-hari, status 
kependudukan, dll., dalam bahasa ibu atau dalam bahasa Jepang yang mudah. 
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Mari Mencoba Ikut Sayembara Mengarang Bahasa Jepang JITCO 

JITCO mengadakan "Sayembara Mengarang Bahasa Jepang bagi Peserta Pemagangan Teknik dan 
Peserta Pelatihan dari Luar Negeri" setiap tahun. Menulis karangan dalam bahasa Jepang memang tidak mudah, 
namun berikut ini beberapa tips untuk menulis karangan dengan baik. Silakan mencobanya. 

Persyaratan pendaftaran untuk Sayembara Mengarang Bahasa Jepang 2021 akan diumumkan di situs 
web JITCO pada awal Februari. Kami menantikan partisipasi aktif Anda! 

Mari Mencoba Mengarang!  
✏Fokus pada satu hal 
Setelah datang ke Jepang, Anda tentunya memiliki berbagai pengalaman setiap hari, seperti hal yang 
menyenangkan, menyedihkan, mengejutkan atau menderita. Saat menulis karangan, fokuslah pada satu episode 
dari antara banyak peristiwa. Anda bisa menyampaikan perasaan dengan menuliskan secara jelas apa yang 
terjadi, siapa yang mengatakan apa dan apa yang Anda pikirkan.  
✏Tulislah apa yang hanya bisa Anda tulis 
Kesan sederhana dan singkat seperti "Jalan di Jepang sangat bersih" akan bisa ditulis sama oleh banyak orang. 
Untuk menghasilkan tulisan yang baik, penting untuk menulisnya dihubungkan dengan pengalaman nyata Anda 
sendiri, misalnya, "Saya mencoba bertanya kepada orang di perusahaan mengapa jalan bersih." 
✏Membuat judul yang menarik 
Jangan membuat judul yang tidak jelas seperti “Kehidupan Saya” atau “Kenangan di Jepang”, tetapi buatlah 
judul yang membuat pembaca bertanya “Apa isinya ya?” dan jadi ingin membacanya. 

 

 Anda dapat melihat karya pemenang sebelumnya pada Sayembara Mengarang Bahasa Jepang di sini. 
Kumpulan karya pemenang Sayembara Mengarang Bahasa Jepang yang lalu 
https://www.jitco.or.jp/ja/service/guidebook/#contest_pc 
Versi situs web "Sahabat Peserta Pemagangan" Bahasa Jepang & Budaya Jepang> Sayembara Mengarang 
Bahasa Jepang bagi Trainee dan Trainee Praktik Kerja 
https://www.jitco.or.jp/webtomo/ 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bu Marui ditegur oleh orang di sebelahnya, tetapi dia merasa tidak masuk akal …. 
Dalam situasi covid-19 seperti ini, sebaiknya menahan diri untuk menelepon maupun berbicara dengan teman di dalam 
kereta. 

― Mengobrol di kereta ― 

Memahami Perasaan Orang Jepang Melalui Manga

Tempo hari saya 
pergi ke kafe di 
depan stasiun. 

Ah, halo, ah, 
ya, ya 

Menelepon di kereta itu 
berisik dan mengganggu, 
loh. 

Nah, pancake di 
sana sangat enak ....

Apakah dia tidak 
terganggu oleh suara 
obrolan di sana? 
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วารสารมิตรผู้ฝึกปฏบิัติงานด้านเทคนิค 
 

การระวงัเพือ่ป้องกนัการติดโรคติดเช้ือโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ 
ปัจจุบนั (ณ เดือนพฤศจิกายน ค.ศ.2020) สภาพการณ์ท่ียงัจาํเป็นตอ้งป้องกนัโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ยงัคงดาํเนินอยูอ่ยา่งต่อเน่ือง ผู ้

ฝึกปฏิบติังานดา้นเทคนิคทุกท่านกค็งจะป้องกนัตวัจากโรคติดต่อไปพร้อมกบัดาํเนินชีวติในแต่ละวนัดว้ยเช่นกนั สาํหรับส่ิงท่ีตอ้งการใหทุ้กท่าน
ระมดัระวงั เช่น การป้องกนัการติดเช้ือในสถานท่ีพกัอาศยั เป็นตน้นั้น เราไดน้าํเอาเน้ือหา “การระวงัเพือ่ป้องกนัการติดโรคติดเช้ือโคโรนาสายพนัธ์ุ
ใหม่” จากทางองคก์รฝึกงานดา้นเทคนิคสาํหรับชาวต่างชาติมาแนะนาํไวใ้นท่ีน้ี

ก่อนไปทาํงาน 
 วดัอุณหภูมิความร้อนของร่างกายดว้ยปรอทวดัอุณหภูมิ หาก ①มีอุณหภูมิสูงกวา่37.5c(องศา) 

② มีอาการเม่ือยลา้ต่างๆมีอาการของไขห้วดั กรณีสภาพร่างกายต่างไปจากท่ีเคย ใหแ้จง้ผูก้าํกบัดูแลการ ฝึกงานดา้นเทคนิค 
เมื่อจะออกไปข้างนอก 
 เม่ือรู้สึกไม่สบาย ขอให ้อยา่ออกไปขา้งนอก 
 ขอใหส้วมหนา้กากอนามยัเม่ือออกไปขา้งนอก 

เมื่อ กลบัเข้าบ้าน 
 ขอใหใ้ชส้บู่ลา้งมืออยา่งบรรจง ผา้ขนหนูเช็ดมือกข็อใหใ้ชข้องตวัเอง 
 เม่ือจะท้ิงหนา้กากอนามยัและทิชชูท่ีใชแ้ลว้ และถุงมือต่างๆ ขอใหใ้ส่ถุงแลว้มดัปากถุง ไวใ้หแ้น่นกนัไม่ใหผู้อ่ื้นสมัผสั 

เมื่อใช้ชีวติอยู่รวมกบัคนอื่นๆ 
 แมจ้ะเป็นในบา้น กข็อใหอ้ยูห่่างกนักบัคนอ่ืน ระยะ 2 เมตร 
 สวมหนา้กากอนามยัเม่ือมีการสนทนากนั อยา่พดูเสียงดงั 
 หลงัจากไอหรือจาม ขอใหล้า้งมือใหส้ะอาด ขอใหใ้ชผ้า้ขนหนูเช็ดมือท่ีเป็นของตวัเองเช็ดใหแ้หง้ 
 ชอใหเ้ปิดหนา้ต่างเพื่อระบายอากาศ 1ชัว่โมง ประมาณ 2 คร้ัง  
 ส่ิงของท่ีใชร้วมกบัผูอ่ื้น(รีโมทคอนโทรล  ตูเ้ยน็  สวติซ์ไฟฟ้า ไดร์เป่าผม) เม่ิอใชแ้ลว้ ขอใหท้าํการฆ่าเช้ือดว้ย 
 หลงัจากใชห้อ้งสุชาใหปิ้ดฝาชกัโครก 

( เมื่อทานอาหาร ) 
 ก่อนและหลงัทานอาหาร ขอใหล้า้งมือใหส้ะอาด  
 การทานอาหารขอใหเ้ตรียมภาชนะจานแยกส่วนตวัของใครของมนั 

เม่ือใชชี้วติร่วมกบัคนอ่ืนๆ 
( เวลาอาบน้ํา ) 
 ขอใหใ้ชผ้า้เช็ดตวัของตวัเอง 
 ขอใหผ้ลดักนัใชห้อ้งอาบนํ้าตามลาํดบัทีละคน 

( เวลานอน ) 
 ขอใหพ้ยามยามเวน้ห่างจากคนอ่ืนท่ีนอนหอ้งเดียวกนั เท่าท่ีทาํได ้

 เก่ียวกบัโรคติดเช้ือโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ (องคก์รฝึกงานดา้นเทคนิคสาํหรับชาวต่างชาติ) 
https://www.otit.go.jp/CoV2/ 
สามารถอ่านเน้ือหาเก่ียวกบัการป้องกนัโรคติดต่อและการช่วยเหลือดา้นการอยูอ่าศยั สถานภาพการพาํนกัอาศยัในประเทศญ่ีปุ่นไดใ้นภาษาแม่
ของท่านหรือภาษาญ่ีปุ่นท่ีเขา้ใจไดง่้าย 

 

ฉบบัฤดูหนาว เดือนมกราคมค.ศ. 2021
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ลองเข้าร่วมการประกวดบทเรียงความภาษาญ่ีปุ่ นของ J ITCO กนัเถอะ 
องคก์รความร่วมมือในการฝึกงานระหวา่งประเทศแห่งประเทศญ่ีปุ่น (JITCO) ไดมี้การจดั “การประกวดบทเรียงความภาษาญ่ีปุ่นของผูฝึ้กปฏิบติังาน

ดา้นเทคนิคและผูฝึ้กงานชาวต่างชาติ” ข้ึนทุกปี แมก้ารเขียนเรียงความภาษาญ่ีปุ่นจะไม่ใช่เร่ืองง่าย แต่กข็อใหล้องเขียนกนัดู เราจะแนะนาํท่านถึงแนวทาง
ในการเขียนเรียงความท่ีดี 

ส่วนเง่ือนไขในการสมคัรประกวดบทเรียงความภาษาญ่ีปุ่นประจาํปี ค.ศ. 2021 นั้นมีกาํหนดท่ีจะแจง้ใหท้ราบบนโฮมเพจของ JITCO ประมาณตน้
เดือนกมุภาพนัธ์ เราจะรอรับผลงานของท่าน 

มาลองเขยีนบทเรียงความกัน!  
✏ กาํหนดหัวข้อขึน้มาหน่ึงเร่ือง 
เม่ือมาญ่ีปุ่น ในแต่ละวนัคุณคงจะไดพ้บเจอเร่ืองต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นเร่ืองสนุก เร่ืองเศร้า เร่ืองแปลกใจ เร่ืองทุกขใ์จ เวลาท่ีจะเขียนเรียงความ 
กาํหนดเลือกเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงจากบรรดาส่ิงท่ีเกิดข้ึนมากมาย หากเขียนออกมาอยา่งเป็นรูปธรรมวา่ เกิดอะไรข้ึน ใครพดูอะไร คิดเห็นอยา่งไร
เป็นตน้ กจ็ะสามารถถ่ายทอดความรู้สึกนั้นได ้
✏ เร่ืองทีค่ณุเท่าน้ันทีเ่ขยีนได้ 
“ถนนในญ่ีปุ่นสะอาดมาก” ความประทบัใจสั้น ๆ ง่าย ๆ เช่นน้ี คนอ่ืนหลาย ๆ คนกค็งจะเขียนไดเ้หมือนกนั ส่ิงสาํคญัในการเขียนเรียงความท่ีดีก็
คือ  การเขียนท่ีเช่ือมโยงกบัประสบการณ์อยา่งเป็นรูปธรรมของตนเองดงัเช่น “ฉนัลองถามคนท่ีบริษทัถึงเหตุผลท่ีทาํใหถ้นนสะอาด” 
✏ ต้ังช่ือเร่ืองให้น่าสนใจ 
คิดช่ือเร่ืองท่ีทาํใหผู้อ่้านอยากอ่าน สนใจวา่ “น่ีเป็นเร่ืองเก่ียวกบัอะไรนะ” ไม่ใช่ช่ือเร่ืองท่ีคลุมเครือ อยา่งเช่น “การดาํเนินชีวติของฉนั” “ความ
ทรงจาํในญ่ีปุ่น” 

 

 ท่านสามารถดูผลงานท่ีไดรั้บรางวลัจากการประกวดบทเรียงความภาษาญ่ีปุ่นในอดีตไดท่ี้น่ี 
รวมผลงานดีเด่นการประกวดบทเรียงความภาษาญ่ีปุ่นในอดีต 
https://www.jitco.or.jp/ja/service/guidebook/#contest_pc 
“วารสารมิตรผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิค” ฉบบัเวบ็ไซต ์ภาษาญ่ีปุ่น-วฒันธรรมญ่ีปุ่น>การประกวดบทเรียงความภาษาญ่ีปุ่นของผูฝึ้ก
ปฏิบติังานดา้นเทคนิคและผูฝึ้กงานชาวต่างชาติ  
https://www.jitco.or.jp/webtomo/ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
คณุมารุยถูกคนทีน่ั่งข้าง ๆ เตือน ซ่ึงดูเหมือนว่ายงัยอมรับไม่ได้.... 

ในระหวา่งวิกฤตโคโรนา ไมว่า่จะเป็นการพดูคยุทางโทรศพัท ์ หรอืการพดูคยุกบัเพื�อนฝงู ตา่งเป็นสิ�งที�ควร
หลกีเลี�ยงในขณะที�อยูบ่นรถไฟ 

― พดูคุยบนรถไฟ ― รู้ถงึความรู้สึกของชาวญีปุ่่นจากการ์ตูนมงังะ

ไมน่านมานี� ไปรา้น
กาแฟหนา้สถานีมา

แหละ อา้ ฮลัโหล  
อา้ อืม อืม 

การคยุโทรศพัทส์ง่เสียงดงั
บนรถไฟเป็นการรบกวนผูอื้�น 

แลว้ก็นะ แพนเคก้ของ
รา้นนั�นอรอ่ยมาก ๆ 

เลยละ่... 

แลว้ไมร่าํคาญเสียง
คยุของฝั� งโนน้บา้งรไึง

นะ 

13　　技能実習生の友 2021年 1月　冬季号

タ
イ
語
版



 

មតិ្តរបស់សិកខ កមបណ្តុ ះប�្ត លជំនញ 
 

ចំណុច្របុង្របយត័នកនុងករករពរជំងឺឆ្លងកូរ ៉�ូ្របបេភទម ី
     �� នភពបចចុបបននបនះ (ែខវចិឆិក ឆន ២ំ០២០) បនែតបន្តទមទរប�យមនករករពរជងំឺឆ្លងកូរ ៉�ូ្របបេភទមី។ សិកខ កមបណ្ដុ ះប�្ដ លជនំញទងំអស់
គន  នងឹ្របែហលជ្រតូវរស់បន�ល់ៃទង ប�យអនុវត្តវធិនករ្របឆងំនឹងជំងឆឺ្លងបនះ។ អំពចីំណុចសំខន់ៗ ែដលចងប់�យអនកទងំអស់គន ្របយត័នបដើមបកីរពរ  
ករឆ្លងបនកែន្លង�ន កប់ន មនផ�ព្វផ�យបន «ករ្របុង្របយត័នកនុងករករពរករឆ្លងវរីសុកូរ ៉�ូ្របបេភទម»ី ែដលបចញប�យ អងគករបណ្តុ ះប�្ត លជនំញ
បបចចកបភសសំ�បជ់នបរបភស (OTIT) ។ 

មុនបពលបចញបទបធ្វើករ 
 �ស់កំប�របស់អនកប�យប្របើែភម៉ែូម្៉រត (1) កបំ�បលើសពី37.5អង�រ (2) មនប�គសញញ ដូចជ្រគនុផ្ត �យ នងិ 

មន�រមមណ៍ថល្ហិតៃល្ហពបិកដកដបង្ហើមជបដើម។ 
្របសិនបបើអនកមន�រមមណ៍ថមនិ្រសលួខ្លួន សូមទកភ់ងបទអនក្រគប្់រគងបនកែន្លងបធ្វើករ ឬអនកបមើលករខុស្រតវូកររស់បនរបស់អនក។ 

បពលបចញបទប្រក 
 សូមកុំបចញបទប្រកបនបពលអនកមន�រមមណ៍ថមនិ្រសលួខ្លួន។ 
 សូមពកម៉់ស់បនបពលអនកបចញខងប្រក។ 

បពល្រតឡបម់កពខីងប្រកវញី 
 ្រតវូ�ងៃដជមយួ�ប៊ឲូយ�្អ ត បហើយប្របើ្របស់កែន�ងផទ ល់ខ្លួន។ 
 ម៉ស់ ប្រ�មៃដ ឬ្រក�សជូតមតជ់បដើមែដលបនប្របើ្របស់រចួបហើយបនះ សូមបបះបចលកនុងទងសំ់�មមនិឲយអនក 

បផ�ងបះ៉ពល់បន បហើយចងទងសំ់�មឲយបនជិតល្អ។ 
បនបពលែដលអនករស់បនជមយួគន នងឹអនកបផ�ងបភៀត 
 សូមរក�គន្ល តនឹងគន (2ែម្៉រត)បទះបជីបនកនុងផទះជមយួគន ក�ប�យ។ 
 បនបពលជែជកគន ្រតូវពកម៉់ស់ នងិបជៀស�ងករនិយយគន ប�យសំបឡងខ្ល ងំៗ។ 
 សូម�ងៃដរបស់អនកបនទ បព់អីនកក្អក ឬក�្ត ស់ និងប្របើ្របស់កែន�ងផទ ល់ខ្លួន។ 
 សូមបបើកបង្អួចយ៉ងប�៊ច2ដងកនុង1បម៉ង បដើមបបីធ្វើករផ្ល ស់ប្តូរខយល់�កសកនុងបនទប។់ 
 របស់របរែដលប្របើ្របស់រមួជមយួនងឹអនកៃភ(ែដលមនដូចជ បភបលបញជ  ភូរភកឹកក កុង�កប់ិភបបើកបេ្លើង នងិ 

ម៉សីុនផ្លុសំកជ់បដើម)បនះ ្រតូវជូតសំ�តសម្ល បប់មប�គជមយួនងឹជត�ិកុល បនទ បព់បី្របើ្របស់រចួ។ 
 បនទ បព់ីប្របើ្របស់បងគនរ់ចួ សូមបភិគំរប បហើយកចប់ង្ហូរភកឹ។ 

【បនបពលញុចំណីំ��រ 】 
 សូម�ងៃដបនមនុនិងប្រកយបពលញុំចណីំ��រ។ 
 សូមប្របើ្របស់ចនបរៀងៗខ្លួនបនបពលញំុចណីំ��រ។ 

បនបពលែដលអនករស់បនជមយួគន នងឹអនកបផ�ងបភៀត 
【បនបពលងូតភកឹ 】 
 សូមប្របើ្របស់កែន�ង ឬ្រកម៉ផទ ល់ខ្លួន។ 
 សូមងូតភកឹមន កម់្តងៗ។ 

【បនបពលបគង 】 
 បនបពលអនកបគងជមយួអនកដៃភកនុងបនទបែ់តមយួបនះ  សូមបគងប�យរក�គន្ល តនឹងគន �មែដល�ចបធ្វើបទបន។ 
 សូមកុំបគងែបរមខុរកគន �មែដលអនក�ចបធ្វើបទបន។ 

 អពំីករឆ្លងវរីសុកូរ ៉�ូ្របបេភទមី (អងគករបណ្តុ ះប�្ត លជនំញបបចចកបភសសំ�បជ់នបរបភស) 
https://www.otit.go.jp/CoV2/ 

អំពវីធិនករណ៍ករពរវរីសុកូរ ៉�ូ្របបេភទមី ករគ្ំរភជីវភព នងិអំព�ី� នភពករ�ន កប់ន ជបដើម អនកទងំអស់គន �ច�នបនជភ�កំបណើ ត ឬជភ�   
ជប៉នុងយៗ បន។ 
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េ�ះនគំន ្របកួត្របែជងករ្របលងែតងេសចក្ដីភ�ជប៉ុនរបស់  JITCO 
     JITCO មនេរៀបចំ «ករ្របកួត្របែជងែតងេសចក្ដជីភ�ជប៉នុ សំ�បសិ់កខ កមបណ្ដុ ះប�្ដ លជនំញ នងិសិកខ កមបពំកប់បំន៉បេចចកេទស ែដល
ជជនបរេទស» ជេរៀង�ល់ឆន ។ំ ករែតងេសចក្ដីជភ�ជប៉នុមនិងយ្រសួលេទ ប៉ុែន្តេយើងខញុ ំសូមែណនគំន្លះឹខ្លះៗ េដើមបសីរេសរែតងេសចក្ដេី�យបនល្អ 
ដូចេនះ សូមចូលរមួ្របកួត្របែជងែតងេសចក្ដជីមយួគន ។ 
     េសចក្ដីលម្អតិអពំីករ�កព់កយ្របលងែតងេសចក្ដភី�ជប៉នុឆន  ំ២០២១ េ្រគងនឹង្របកសេនេលើេគហទពំរ័ JITCO េនេដើមែខកុមភៈ។ េយើងខញុ ំ ទនទឹង 
រងច់កំរ�កព់កយ យ៉ងគ្រគឹកគេ្រគង របស់អនកទងំអស់គន ! 

េ�ះនគំន ្របកួត្របែជងសរេសរែតងេសចក្ដ!ី 
✏េផ្ត តេលើ្របធនបទែតមយួ 

េយើងខញុយំល់ថ េពលអនកមកដល់្របេទសជប៉នុ អនកមនបទពិេ�ធនេ៍ផ�ងៗគន ជេរៀង�ល់ៃថង ដូចជភពសបបយរកី�យ ភពេ�កេ� ករភញ កេ់ផ្អើល 
និងករលំបកជេដើម។ េនេពលសរេសរែតងេសចក្ដីរបស់អនក សូមេផ្ត តេលើេរ�ង�មយួៃន្រពតឹ្តិករណ៍ជេ្រចើនរបស់អនក។ អនក�ចេ�យេគងយយល់
�រមមណ៍របស់អនកបនងយ េ�យសរេសរជកែ់ស្ដងនូវអ្វែីដលបនេកើតេឡើង អំពអី្វីែដលអនក�បននិយយ និងអ្វែីដលអនកបនគិតជេដើម។ 
✏សរេសរអ្វែីដលមនែតអនកែដល�ចសរេសរបន 
ចំ�ប�់រមមណ៍�ម�ញនងិខ្លថី «្របេទសជប៉ុនមនផ្លូវថនល់�្អ ត�ស់» ទនំងជ្រតូវបនេគជេ្រចើនសរេសរ។ េដើមបេីធ្វើឱយែតងេសចក្ដីល្អ ចបំច្់រតវូ
សរេសរេ�យទកទ់ងនឹងបទពេិ�ធនជ៍កែ់ស្តងរបស់អនក ឧទហរណ៍ «ខញុបំនសួរអនកេធ្វើករ្រកុមហុ៊នជមយួគន ថ េហតុអ្វីបនជផ្លូវថនល់�្អ ត?» 
✏ែកៃចនចណំងេជើង 
ជំនួសឱយចំណងេជើងែដលមនិចបស់ដូចជ "កររស់េនរបស់ខញុ ំ" ឬ "អនុស�វរយីេ៍នជប៉នុ" សូម�កច់ណំងេជើងែដលែដលទកទ់ញគួរេ�យចង�់ន 
េ�យេធ្វើេ�យអនក�នគតិថ «ែតងេសចក្ដីេនះ សរេសរពីអ្វេីទហន៎»។ 

 

 អនក�ចចូលេមើល�ន ៃដែដលបនឈនះ ករ្របលងែតងេសចក្ដភី�ជប៉នុកន្លងមកេនទីេនះ។ 

កំរងែតងេសចក្ដីែដលបនឈនះកនុងករ្របកួត្របែជងែតងេសចក្ដភី�ជប៉នុកន្លងមក 
https://www.jitco.or.jp/ja/service/guidebook/#contest_pc 

េគហទពំរ័ «មតិ្តអនកបណ្តុ ះប�្ត លជនំញ» ភ�ជប៉នុ・វបបធមជ៌ប៉នុ > ករ្របកួត្របែជងែតងេសចក្ដជីភ�ជប៉នុ សំ�បសិ់កខ កមបណ្ដុ ះប�្ដ ល
ជំនញ នងិសិកខ កមបពំកប់បំន៉បេចចកេទស ែដលជជនបរេទស 
https://www.jitco.or.jp/webtomo/ 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
កញញ ម៉រ ុ�កដូ់ចជមនិសុខចិត្តេទនងឹ អនកអងគុយជតិែដល្របបេ់�យគត្់របយត័ន ..... 

េនកំឡុងវបិត្តកូិរ ៉�ូបចចុបបននេនះ អនកគួរែត តមករនយិយ ទងំជមយួមតិ្តភ្័រក្ត និង�មទូរស័ពទ េនេពលែដលអនកេនកនុងរថេភ្លើង។ 
 

― ករសនទនកនុងរថេភ្លើង ― យល់ដឹង��រយ�តុក�� អំពី�រ�មណ៍ជនជតិជបុ៉ន

ៃថងមនុ ខញុ េំទ�ង 
កេហ្វមខុ�ថ នយី ៍

រថេភ្លើង អូ �ឡូ�ឡូ

និយយទូរស័ពទកនុងរថេភ្លើង 
ថ្លង់ េហើយរខំនេទៀត 

េហើយ នេំខកេន
�ងេនះឆង ញ់

ែមនែទន

ឆងល់ថេតើសំេលង
ជែជកេនះមនិរខំន

េទហន៎ 
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အတတ�်�ာက�မ်းကျငမ်� အလ��်သငမ်ျား၏ မိတေ်ဆ ွ

 
ကိ��ိ�နာဗိ�ငး်ရပ်စ် အမျိ�းအစားသစ် က�းစကေ်ရာဂါ အတကွ ်ကာကယွရ်ာမ�ာ သတြိပ�ရနအ်ချကမ်ျား 

 အခ�အခါ (၂၀၂၀ြပည့�်�စ် �ိ�ဝငဘ်ာလ) ကိ��ိ�နာဗိ�ငး်ရပ်စ် အမျိ�းအစားသစ် က�းစကေ်ရာဂါကေန ကာကွယဖိ်�လ့ိ�အပ်တဲ ့အေနအထားေတွ 
ဆကလ်က ် ြဖစ်ေပ�ေနပါတယ။် အလ�ပ်သငေ်တလွညး် ေနစ့� က�းစက်ေရာဂါ ကာကွယေ်ရးကိ� လ�ပ်ေဆာငရ်ငး် ေနထိ�ငေ်န�ကရမယ်လိ� ့ 
ထငပ်ါတယ။် ေနထိ�ငတ်ဲ ့ ေနရာေတမွ�ာ က�းစကမ်� ကာကယွတ်ားဆးီေရးစတဲ ့ သတထိားစရာ အချကေ်တနွဲ ့ ပတသ်က�်ပီး �ိ�ငင်ြံခားသား 
နညး်ပညာအလ�ပ်သငတ်နး် �ကးီ�ကပ်ေရး ေကာ်မတီ(OTIT) က ြဖန်ခ့ျိထားတဲ ့"ကိ�ဗစ် ၁၉ မ� မက�းစက်ေစရန ်သတထိားရမည် ့အချကမ်ျား" 
ထကဲ ထ�တ�်�တေ်ဖာ်ြပသာွးပါမယ။် 

အလုပ္မသြားမွီ 
 ကုိယ္အပူခ်ိန္တုိင္း ကိရိယာ ျဖင့္ ကုိယ္ပူခ်ိန္ကုိ တုိင္းပါ။ 

① ကိုယ္ပူခ်ိန္ 37.5℃ေက်ာ္၍ 
② ကုိယ္လက္ ႏြမ္းနယ္ေနျပီး သာမာန္ အေျခအေန ႏွင့္မတူ အေအးမိသကဲ႕သုိ႕ျဖစ္ေနပါက 

  အလုပ္သင္လုပ္သားမ်ားကုိ သင္ၾကားေပးေသာဆရာ (သုိ႕မဟုတ္) ေနထုိင္မွဳလမ္းညႊန္ဆရာ ကုိ သတင္းပုိ႕ပါ။  
အျပင္ထြက္သည့္အခါ 
 ကုိယ္လက္ႏြမ္းနယ္ေနျပီး သာမာန္ အေျခအေနႏွင့္မတူသည့္အခါ၊ 
အျပင္ထြက္ျခင္းမွ ေရွာင္ရွားၾကပါစုိ႕။ 

 မ်က္ႏွာအုပ္ Mask ကုိ အသုံးျပဳ၍ အျပင္ထြက္ၾကပါစုိ႕။  
အျပင္မွျပန္လာေသာအခါ 
 ဆပ္ျပာျဖင့္ ေသေသခ်ာခ်ာ လက္ကုိ ပြတ္တုိက္ေဆးေၾကာပါ။ မိမိတစ္ေယာက္ထဲသုံး လက္သုတ္ပု၀ါ ကုိ အသုံးျပဳပါ။ 
 အသုံးျပဳျပီးေသာ မ်က္ႏွာအုပ္ Mask ၊ တစ္ရွဴး၊ လက္အိတ္မ်ားကုိ စြန္႕ပစ္သည့္အခါ၊ တစ္ျခားသူမ်ား  
ကုိင္တြယ္ထိေတြ႕မွဳမရိွေစရန္ အမိွဳက္အိတ္အတြင္းသုိ႕ ထည့္၍ အ၀ကုိ ေသခ်ာစြာစီးပိတ္ျပီး ပစ္ေစ လုိပါသည္။  

တစ္ျခားသူမ်ားႏွင့္ အတူ တစ္ကြ ေနထုိင္ပါက 
 အိမ္အတြင္းတြင္ပင္ တစ္ျခားသူမ်ားႏွင့္ (၂မီတာေက်ာ္) ခြာ၍ ေနထုိင္ၾကပါစုိ႕။ 
 စကားေျပာသည့္အခါ မ်က္ႏွာအုပ္ Mask ကုိ အသုံးျပဳ၍ အသံက်ယ္ေလာင္စြာ မေျပာဆုိပါႏွင့္။ 
 ေခ်ာင္းဆုိး၊ ႏွာေခ်ျပီးသည့္အခါ ေသေသခ်ာခ်ာ လက္ကုိ ပြတ္တုိက္ေဆးေၾကာပါ။ မိမိတစ္ေယာက္ထဲ သုံး လက္သုတ္ပု၀ါ ကုိ အသုံးျပဳပါ။ 
 ၁နာရီ လွ်င္ ၂ၾကိမ္ခန္႕ ျပတင္းေပါက္မ်ားကုိ ဖြင့္ကာ ေလ၀င္ေလထြက္ေကာင္းေအာင္ ျပဳလုပ္ၾကပါစုိ႕။  
 တစ္ျခားသူမ်ားႏွင့္ အတူတစ္ကြ အသုံးျပဳေနေသာ ရီမုိကြန္၊ ေရခဲေသတၲာ၊ မီးခလုပ္၊ ဆံပင္အေျခာက္ 
ခံစက္မ်ားကုိ အသုံးျပဳျပီးလွ်င္ ပုိးသတ္ေပးေစလုိပါသည္။ 

 အိမ္သာသြားျပီးလ်ွင္ အဖုံးအုပ္ျပီးမွ ေရဆြဲခ်ေပးေစလုိပါသည္။ 
【အစားအေသာက္ စားသုံးေသာအခါ】 
 အစားမစားမွီ ႏွင့္ စားျပီးပါက လက္ကုိ ေသေသခ်ာခ်ာ ပြတ္တုိက္ေဆးေၾကာပါ။ 
 အစားအေသာက္ကုိ တစ္ဦးခ်င္း ပန္းကန္သီးျခားထည့္ကာ စားသုံးၾကပါစုိ႕။ 
【ေရခ်ိဳးသည့္အခါ】 
 မိမိတစ္ေယာက္ထဲသုံး မ်က္ႏွာသုတ္ပု၀ါကုိ အသုံးျပဳပါ။ 
 တစ္ဦးစီ အလွည္႕က် ေရခိ်ဳးခန္းကုိ အသုံးျပဳၾကပါစုိ႕။ 
【အိပ္ယာ၀င္သည့္အခါ】 
 တစ္ခန္းထဲတြင္ သူမ်ားႏွင့္အတူတူ အိပ္စက္ပါက၊ တတ္ႏုိင္သမ်ွ ခြာ၍ အိပ္ေစလုိပါသည္။ 
 တတ္ႏုိင္သမွ် ဦးေခါင္းဦးတည္ရာ ေနရာကုိ မတူေအာင္ ျပဳလုပ္ ေနေပးေစလုိပါသည္။ 

 ကိ��ိ�နာဗိ�ငး်ရပ်စ် အမျိ�းအစားသစ် က�းစကေ်ရာဂါ��င် ့ပတသ်က၍်  
(�ိ�ငင်ြံခားသား နညး်ပညာ အလ�ပ်သငတ်နး် �ကးီ�ကပ်ေရး ေကာ်မတ ီ(OTIT)) 
https://www.otit.go.jp/CoV2/ 
က�းစက်ေရာဂါ ကာကွယတ်ားဆးီေရး��င် ့ စားဝတေ်နေရး ေထာကပံ်က့�ညမီ�၊ ေနထိ�ငခ်ွင် ့ စတာေတွနဲ ့ ပတ်သက�်ပီး မိခငဘ်ာသာစကား၊ 
လယွက်�တဲ ့ဂျပနဘ်ာသာစကားေတနွဲ ့ ဖတ�်��ိ�ငပ်ါတယ။် 
 

၂၀၂၁ခ���စ် ဇနန်ဝါရီလထ�တ်
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JITCO ရဲ ့ ဂျပနဘ်ာသာ စာစီစာကံ�း�ပိ�ငပ်ွဲမ�ာ လကရ်ညစ်မ်း�ကပါစိ� ့
  JITCO က��စ်စ�ဆိ�သလိ� "�ိ�ငင်ြံခားသားအတတပ်ညာက�မ်းကျငမ်� အလ�ပ်သင�်�င်သ့ငတ်နး်သားများ၏ ဂျပနဘ်ာသာ စာစီစာကံ�း�ပိ�ငပ်ွဲ" 
ကိ� ကျငး်ပေနပါတယ။် ဂျပနဘ်ာသာနဲ ့ စာစီစာကံ�းကိ� ေရးသားဖိ�ဟ့ာ လွယက်�လ�တာေတာ ့မဟ�တေ်ပမဲ ့စာစီစာကံ�းေကာငး်တစ်ပ�ဒက်ိ� 
ေရးသားဖိ� ့ သလဲနွစ်ေတကွိ� မိတဆ်ကေ်ပးမ�ာမိ� ့ စာစီစာကံ�းကိ� လကရ်ညစ်မ်း ေရးသား�ကည့�်ကေစလိ�ပါတယ။် 
  ����ခ���စ်အတကွ ်ဂျပနဘ်ာသာစာစီစာကံ�း�ပိ�ငပ်ွဲ ယ���ပိ�ငမ်�ဆိ�ငရ်ာ သတမ်�တခ်ျကေ်တကွိ� ေဖေဖာ်ဝါရီလ အေစာပိ�ငး်ကစ�ပီး JITCO ရဲ ့ 
အငတ်ာနကစ်ာမျက�်�ာကေန အသေိပးဖိ� ့ စီစ�ထားပါတယ။် စိတအ်ားထကသ်နစ်ာွ ေပးပိ�လ့ာ�ကမယ်စ့ာမ�ေတွကိ�ေစာင်ေ့မ�ာ်ေနပါတယ။် 

 စာစီစာကံ�းကိ� လကရ်ညစ်မ်း�ကည်�့ကရေအာငလ်ား 
✏တငြ်ပမယ်အ့ေ�ကာငး်အရာ တစမ်ျိ�းတ�း်ကိ� ေရွးချယပ်ါ။ 
  ဂျပနက်ိ� ေရာကလ်ာ�ပီး ေပျာ်ရ�ငရ်၊ ဝမ်းနညး်ရ၊ အံဩ့ရ၊ စိတည်စ်ရ၊ ေနစ့� အေတွ�အ�က�ံအမျိ�းမျိ�း ��ိ�ကမယလ်ိ� ့ ထငပ်ါတယ။် 
စာစီစာကံ�း ေရးတဲအ့ခါမ�ာ အြဖစ်အပျကေ်တ ွအများ�ကးီထကဲ တစ်ခ�ကိ� အထ�းြပ�ေရွးချယပ်ါ။ ဘာေတြွဖစ်ခဲတ့ယ၊် ဘယသ်�က ဘယလ်ိ� 
ေြပာခဲတ့ယ၊် ဘယလ်ိ� ခံစားမိတယ ်စတာေတွကိ� တိတကိျကျ ေရးသားမယဆ်ိ�ရင ်ကိ�ယ့ရဲ် ့ ခံစားချကက်ိ� သ�ိ�ိေစ�ိ�ငပ်ါတယ။် 
✏ မိမိကိ�ယတ်ိ�ငက်လွ�ဲပီး မေရး�ိ�ငတ်ဲ ့အေ�ကာငး်အရာကိ� ေရးသားပါ။ 
  "ဂျပန�်ိ�ငင်ရဲံ ့ လမ်းေတကွ အလနွတ်ရာ သန်�့�ငး်တယ"် ဆိ�တဲ ့လယွက်��ပီး တိ�ေတာငး်တဲ ့ခံစားချကဟ်ာ တြခားလ�အများကလညး် 
အလားတ�အေ�ကာငး်အရာကိ�ေရးသား�ကဖွယ�်�ိပါတယ။် စာစီစာကံ�းေကာငး်ြဖစ်ဖိ�ဆ့ိ�ရင ်ဥပမာ "လမ်းေတသွန်�့�ငး်ေနတဲအ့ေ�ကာငး်ရငး်ကိ� 
အလ�ပ်ထကဲလ�ေတကွိ� ေမး�ကည့မိ်တယ"် ဆိ�တာမျိ�း ကိ�ယ့ရဲ် ့ လကေ်တွ� အေတွ�အ�ကံ�နဲ ့ ဆက်� �ယေ်ရးသားဖိ� ့ အေရး�ကးီပါတယ။် 
✏ေခါငး်စ�ကိ� စတိဝ်ငစ်ားစရာေကာငး်ေအာင ်ေရွးချယပ်ါ။ 
  "က��်�ပ်၏ ေနစ့�ဘဝ""ဂျပနက် အမ�တတ်ရ" စတာေတလွိ� ေပ�လွငမ်�မ��ိတဲ ့ ေခါငး်စ�မျိ�းမဟ�တ်ဘ ဲ ဖတတ်ဲသ့�က "ဒါဘယလ်ိ� 
အေ�ကာငး်အရာ ြဖစ်မ�ာပါလမ်ိ"့ လိ� ့ ဖတခ်ျငလ်ာမယ် ့ေခါငး်စ�မျိ�း တပ်�ကည့ပ်ါ။ 

 အရငက် ဂျပနဘ်ာသာစာစီစာကံ�း�ပိ�ငပ်ွဲ ဆ�ရလကရ်ာေတကွိ� ေအာကက် အငတ်ာနကစ်ာမျက်��ာမ�ာ �ကည့�်ိ�ငပ်ါတယ။်  
ယခင ်ဂျပနဘ်ာသာစာစီစာကံ�း�ပိ�ငပ်ွဲများမ� ထ�းခ�နေ်သာ လကရ်ာများ 
https://www.jitco.or.jp/ja/service/guidebook/#contest_pc 
အငတ်ာနကမ်� "အတတပ်ညာ က�မ်းကျငမ်�အလ�ပ်သငမ်ျား၏ မိတေ်ဆ"ွ အဂ�လပ်ိဘာသာစာမျက်��ာမ� 
Japanese language and culture > Japanese Eassy Contest 
https://www.jitco.or.jp/webtomo/ 

 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
မာ��အစိကံ အနားကလ�ရဲ ့ သတေိပးတာကိ� ခံရ�ပီး မေကျမနပ် ြဖစေ်နပံ�ရေပမ့ဲ... 

ကိ��ိ�နာကပ်ေရာဂါြဖစ်ေနချိနမ်�ာ ရထားထမဲ�ာ ဖ�နး်ေြပာတာေရာ၊ အသမိိတ်ေဆအွချငး်ချငး် စကားေြပာတာေရာ ��စ်ခ�စလံ�း ေ��ာင�်�ားသင့ ်ပါတယ်။ 

― ရထားထမဲ�ာ စကားေြပာြခငး် ― မန်ဂါနဲေ့လလ့ာ�ကစိ� ့ ဂျပန်လ�မျိ�းတိ�ရဲ့စ့တိေ်နသေဘာထား

တေလာက ဘ�တာေ�� � 
ေကာ်ဖီဆိ�ငသ်ာွးခဲတ့ယ် ဟလိ�

အငး်၊ အငး်

ရထားထမဲ�ာ ဖ�နး်ေြပာတာ 
ဆ�ည�ံပီး တြခားသ�ေတွအတွက် 
အေ��ာက်အယ�ကြ်ဖစ်တယ် 

�ပီးေတာ ့ အဒဲဆီိ�ငက် 
ကိတ်မ�န်က့ အရမ်း 
အရသာ��ိတာ.. 

ဟိ�ဘက်က စကားသကံိ� 
သတိမထားမိဘ�းလားမသ ိ
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Ур чадварын дадлагажигчийн анд нөхөр 
2021 оны 1 дугаар сар, Өвлийн дугаар

 

Шинэ төрлийн коронавируст халдвараас урьдчилан 
сэргийлэхэд анхаарах зүйлс 

Өнөөдөр (2020 оны 11 дүгээр сар) шинэ төрлийн коронавируст халдвараас урьдчилан сэргийлэх 
шаардлагатай байдал үргэлжилсэн хэвээр байна. Ур чадварын дадлагажигч Та бүхэн мөн халдварт 
өвчнөөс сэргийлэх арга хэмжээг өдөр тутамд авч байгаа болов уу. Байрандаа байхдаа 
халдварлахаас хэрхэн сэргийлэх талаар Та бүхэнд анхааруулах зүйлсийг нэгтгэн, Гадаад иргэдийн 
ур чадварын дадлагын байгууллага (OTIT)-аас гаргасан “Шинэ төрлийн коронавируст халдвараас 
урьдчилан сэргийлэхэд анхаарах зүйлс”-ээс энд нийтэллээ. 

Ажилдаа явахын өмнө 
 Халууны шилээр биеийн халуунаа хэмжиж, 1. 37.5°C-ээс дээш халуунтай, 2. Бие сульдаж 

ядарсан гэх мэт ханиадны шинж тэмдэг илэрч буй зэрэг биеийн байдал хэвийн бус байвал, Ур 
чадварын дадлагын удирдагч, Ахуй амьдралын зөвлөгч рүүгээ холбоо барьж мэдэгдэх. 

Гадагшаа гарахдаа 
 Биеийн байдал тааруу үед гадагшаа гарахаа болих. 
 Гадагшаа гарахдаа амны хаалт зүүх. 

Гаднаас орж ирэхдээ 
 Гараа савангаар сайтар угаах. Өөрийн хувийн алчуурыг хэрэглэх. 
 Хэрэглэсэн амны хаалт болон салфетка, бээлий зэргийг хаяхдаа бусад хүн хүрэхээргүйгээр, 

хогны уутныхаа амыг сайн баглаж хаях. 
Хүнтэй хамт амьдардаг тохиолдолд 
 Гэртээ байхдаа ч хүн хоорондын зай (2 метр) барих. 
 Хүнтэй ярихдаа амны хаалт зүүж, чанга дуу гаргахгүй байх. 
 Ханиалгаж, найтаасны дараа гараа угаах. Өөрийн хувийн алчуурыг хэрэглэх. 
 Нэг цагт 2 удаа цонхоо онгойлгож, цэвэр агаар оруулах.  
 Бусад хүнтэй хамтран хэрэглэдэг эд зүйлс (удирдагч, хөргөгч, гэрлийн унтраалга, үсний 

сэнс)-ийг хэрэглэснийхээ дараа ариутгах. 
 Жорлонд орсны дараа тагийг нь таглаж, усыг нь татах. 

[Хоол идэхдээ] 
 Хоол идэхийнхээ өмнө болон дараа гараа угаах. 
 Хоолыг хүн бүр тусдаа аяга тавганд аягалах. 

[Усанд орохдоо] 
 Өөрийн хувийн алчуурыг хэрэглэх. 
 Ванны өрөөг нэг нэгээрээ ээлжилж ашиглах. 

[Унтахдаа] 
 Нэг өрөөнд бусад хүнтэй унтах тохиолдолд, аль болох зайтай унтах. 
 Толгойгоо аль болох өөр өөр зүг рүү харуулж унтах. 

 Шинэ төрлийн коронавируст халдварын талаар (Гадаад иргэдийн ур чадварын дадлагын байгууллага)
https://www.otit.go.jp/CoV2/ 
Халдварт өвчнөөс сэргийлэх арга хэмжээ болон ахуй амьдралын зөвлөгөө, оршин суух эрх зэрэг 
зүйлсийн талаар Та бүхний эх хэл болон анхан шатны Япон хэл дээр уншиж танилцах боломжтой.
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JITCO-гийн Япон хэлний зохион бичлэгийн уралдаанд оролцож үзээрэй 
JITCO нь “Ур чадварын дадлагажигч гадаад иргэд, сургалтанд хамрагдагчдын Япон хэлний зохион 

бичлэгийн уралдаан”-ыг жил бүр зохион байгуулдаг. Япон хэлээр зохион бичлэг бичих нь хялбар зүйл биш 
хэдий ч, энэ удаа танилцуулж буй сайн зохион бичлэг бичихэд санаа авах зүйлстэй танилцан, зохион бичлэг 
бичиж үзээрэй. 

2021 оны Япон хэлний зохион бичлэгийн уралдааны удирдамжийг 2 дугаар сарын эхэн үеэр JITCO-гийн 
цахим хуудсаар зарлахаар товлож байна. Та бүхнийг идэвхтэй оролцохыг урьж байна! 

Зохион бичлэг бичиж үзээрэй! 
✏ Нэг л зүйлийн талаар сонгож бичих 
Та бүхэн Японд ирээд хөгжөөнтэй, гунигтай явдлууд, гайхах, хүнд хэцүү санагдах зүйл гээд өдөр бүр янз 
бүрийн юм үзэж туулж байгаа гэж бодож байна. Зохион бичлэг бичихдээ, олон үйл явдлынхаа дотроос нэг л 
зүйлийг сонгох хэрэгтэй. Юу болсон, хэн юу гэж хэлсэн, өөрөө юу гэж бодсон гэх зэргээр тодорхой бичвэл 
бодол санаа тань уншигчдад хүрнэ. 
✏ Зөвхөн таны л бичиж чадах зүйлийн талаар бичих 
“Японы зам нь их цэвэрхэн.” гэх мэтийн хялбар бөгөөд товчхон сэтгэгдэл бол, өөр олон хүн ижил төстэй 
зүйл бичих магадлалтай. Сайн зохион бичлэг бичихийн тулд, тухайлбал, “Японы зам нь цэвэрхэн байдгийн 
учрыг ажлын газрынхаа хүнээс асууж үзлээ.” гэх мэтээр өөрийнхөө тодорхой туршлагатай холбож бичих нь 
чухал юм. 
✏ Сэдвээ сайн бодож байж өгөх 
“Миний амьдрал”, “Японы дурсамж” гэх мэт хэт ерөнхий сэдэв бус, уншигчдад “Энэ юуны тухай зохион 
бичлэг юм бол?” гэж бодогдохуйц, уншиж үзэх сонирхлыг нь өдөөхүйц сэдэв өгөх. 

 

 Өмнөх онуудын Япон хэлний зохион бичлэгийн уралдааны шагналт байранд орсон бүтээлүүдийг эндээс 
харах боломжтой. 

Өмнөх онуудын Япон хэлний зохион бичлэгийн уралдааны шилдэг бүтээлийн цомог 
https://www.jitco.or.jp/ja/service/guidebook/#contest_pc 
“Ур чадварын дадлагажигчийн анд нөхөр”-ийн цахим хувилбарын “Япон хэл, Японы соёл” > “Ур чадварын 
дадлагажигч гадаад иргэд, сургалтанд хамрагдагчдын Япон хэлний зохион бичлэгийн уралдаан” 
https://www.jitco.or.jp/webtomo/ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Маруй сан, хажуугийн хүнийхээ анхааруулсныг,  
ойлгож хүлээн авахгүй байгаа бололтой боловч ... 

Корона дэгдсэн ийм нөхцөлд, метрогоор зорчихдоо утсаар ярихаас ч, найзууд хоорондоо ярихаас ч 
татгалзвал зүйтэй болов уу. 

― Галт тэргээр чатлаж байна ― 

Мангагаар дамжуулан мэдэж авцгаая, Япон хүний сэтгэл

Эртээд метроны 
буудлын хажуугийн 
кафед ороод 

Аан, байна 
уу? Аа, мхн, 
мхн 

Метрон дотор утсаар 
ярихаар чимээ 
шуугиантай, бусдад 
төвөг удаж байна шүү.  

Тэгээд, тэр 
кафегийн гамбир 
нь тасархай 
амттай ... 

Цаад хүмүүсийн 
яриа болохоор 
зүгээр юм байх 
даа.  
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Technical Intern Trainees’ Mate 
January 2021 Winter Edition

 

Precautions for Preventing COVID-19 Infection 

Today (November 2020), there is an ongoing need to take precautions against COVID-19 infection. 
We imagine that all of you (technical intern trainees) are spending each day paying particular 
attention to infection prevention measures. Below are precautions you are recommended to take to 
prevent infection, for example, in your dormitory, cited from “Precautions for the New Coronavirus 
Infectious Disease (COVID-19)” issued by the Organization for Technical Intern Training (OTIT).  

Before going to work 
 Take your temperature. 

①You have a temperature of 37.5℃ or higher. 
②You have cold symptoms and feel sluggish, etc. 
If you feel different and unwell, please contact your technical intern instructor or your daily life 
instructor. 

When going out 
 If you are not feeling well, refrain from going out. 
 Wear a mask when going out. 

When you return home 
 Wash your hands thoroughly with soap and water. Use your own towel. 
 When throwing away used masks, tissues, gloves, etc., make sure to firmly close the opening of 

the garbage bag so that others won’t touch it. When you are living together with other people 
 Even at home, maintain a 2 meter distance away from other people. 
 During conversations, wear a mask and avoid loud voices. 
 Wash your hands after sneezing or coughing. Use your own towel. 
 Open the windows twice every hour to replace the air. 
 Disinfect after using things (remote control, refrigerator, lighting switch, dryer) you share with 

other people. 
 Close the cover of the toilet bowl and flush it after using. 

【Whenhavingameal】 
 Wash your hands before and after eating. 
 Prepare each meal on a separate plate. 

【Whentakingabathorshower】 
 Useyourowntowel. 
 Take turns when using the bathroom. 

【When sleeping】 
 If you are sleeping with other people in the same room, maintain distance as much as possible. 
 When sleeping, your head should be in an alternate position from others. 

 About COVID-19 infection (Organization for Technical Intern Training) 
https://www.otit.go.jp/CoV2/ 
Provides information about infection prevention measures, livelihood support, resident status, etc., 
in your native language and in simple Japanese. 
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Challenge Yourself and Enter the JITCO Japanese Essay Contest 
JITCO holds a Japanese Essay Contest every year for technical intern trainees and other trainees. 
Writing an essay in Japanese is not easy, but we urge you to try, following the hints for writing a good 
essay introduced below. 
Guidelines for entering the 2021 contest are to be announced in early February via the JITCO website. We 
look forward to your entry! 

Let’s write an essay! 
✏ Choose a theme 
Your everyday life in Japan is probably filled with various experiences, whether fun, sad, surprising, or 
painful. When writing an essay, choose one episode from among your many experiences. You can convey 
your thoughts by writing what occurred, who said what, how you felt, etc., in concrete terms. 
✏ Write what only you can write about 
The phrase “Streets in Japan are very clean” is a simple and short impression that is likely to be written 
by many people. To write a good essay, it is important to add a specific experience of your own to such an 
impression. You may want to write “I asked people at my company why streets in Japan are so clean,” for 
example. 
✏ Come up with a creative title 
Titles such as “My life in Japan” or “My memories of Japan” are vague. Think of a title that would make 
readers curious as to what is written in the essay and would make them want to read it. 

 

 Award-winning essays of past Japanese essay contests may be viewed on the following page. 
The Award-winning Essays Collection of past Japanese essay contests 
https://www.jitco.or.jp/ja/service/guidebook/#contest_pc 
“Technical Intern Trainees’ Mate” website version > Japanese language and culture > Japanese Essay 
Contest 
https://www.jitco.or.jp/webtomo/ 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Ms. Marui seems unhappy that she was told off by the person sitting next to her. 
However, amid the COVID-19 pandemic, it is best to refrain from both talking on the phone and talking 
with a fellow passenger when on the train. 

― Talking on the train ― Let’s Learn about Japanese Feelings through Manga

I went to the café 
near the station the
other day. 

Yes, hello? 
Uh-huh. 

You know, talking on 
the phone on the train is 
disturbing and rude. 

Anyway, the 
pancake there is 
really good… 

I wonder why he isn’t 
bothered by the conversation 
between the two passengers 
on the other side? 
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技能実習生・研修生向け母国語情報誌

技能実習生の友
2021 年1月 冬季号
2021 年 1月 1日発行

発　行	 公益財団法人	国際人材協力機構（JITCO）
	 総務部広報室
	 〒 108-0023
	 東京都港区芝浦 2-11-5　
	 五十嵐ビルディング

電　話	 03-4306-1166（ダイヤルイン）

JITCOホームページ	 https://www.jitco.or.jp/
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Kozokotoshi, tsuranuku, bou no gotokimono – Năm ngoái rồi năm nay, dòng thời gian vẫn chảy, chẳng đổi thay. (Thơ Haiku của Kyoshi)  
Bài thơ Haiku nói về dòng thời gian trôi mãi không có lúc nào ngừng, có nhắc tới từ “toshi” (năm) và “nichi” (ngày). Những từ thuần Nhật như vậy chúng 
ta thường gặp nhiều trong khi nghe nói hàng ngày hơn là những từ vực tiếng Hán trong sách giáo khoa. Ví dụ, chúng ta ít khi nghe từ “issakujitsu” (nhất 
tạc nhật) hay “issakunen” (nhất tạc niên) mà thường nghe từ “ototoi” (hôm qua) hoặc “ototoshi” (năm ngoái), vì cách nói như vậy dễ nói dễ nghe và dễ
hiểu hơn. 
Từ “ototoi” và “ototoshi” bắt nguồn từ chữ “ochinohi” và “ochinotoshi” có nghĩa là “ngày được chờ đợi”, “năm được chờ đợi”. Còn từ “asatte” (ngày mai) 
thì chữ Hán đọc là “myougonichi” và “shiasatte” (ngày kìa) được đọc là “myou-myougonichi”! 

Kozo kotoshi tsuranuku bō nogotoki mono (Kyoshi)
Kinuha ang “toshi”(taon) at “hi”(araw) mula sa mga salitang naghihiwalay sa daloy ng oras nang hindi pinuputol ang panahon. 
Ang mga salitang naririnig at sinasabi sa pang-araw-araw na pamumuhay ay marahil mas marami ang tradisyonal na salita kaysa sa mga 
idioms. Ito ay sapagkat ang "Ototoi / Ototoshi" ay mas madaling sabihin, mas madaling pakinggan, at madaling maunawaan kaysa sa 
"Issakujitsu / Issakunen". (ang araw bago kahapon / ang taon bago ang nakaraang taon) 
Ang “Ototoi / Ototoshi” ay nagmula sa salitang “Ochi no hi / Ochitoshi”  
Ang “Asatte” ay “Myougonichi” at ang “Shiasatte” ay “Myou-myougonichi”! 

Tahun Lalu dan Tahun Ini Bersatu Bagaikan Ditusuk Batang Kayu (Haiku oleh Takahama Kyoshi) 
Soal kali ini tentang “tahun” dan “hari” dari antara kata yang membagi aliran waktu yang tak pernah berhenti sejenak pun.  
Kata-kata yang didengar dan diucapkan dalam kehidupan sehari-hari banyak yang merupakan kata-kata Yamato yang sudah ada sejak dulu daripada jukugo (kata 
majemuk). Sebab dibanding kata issakujitsu (kemarin lusa) dan issakunen (dua tahun lalu), kata ototoi dan ototoshi lebih mudah diucapkan, didengar dan dimengerti. 
Asal kata ototoi dan ototoshi adalah ochinohi dan ochitoshi. Asatte (besok lusa) adalah myogonichi , sedangkan shiasatte (tiga hari kemudian) adalah myomyogonichi. 

โคะโซะโคะโตะชิ สึระนุคุโบโนะโกะโตะกิโมะโนะ (โดย เคียวชิ) เป็นกลอนไฮกท่ีุแปลไดว้า่ ปีก่อนกบัปีน้ี เช่ือมต่อกนัเหมือนแท่งไมท่ี้ไม่ขาดตอน 
จากคาํท่ีใชแ้บ่งช่วงกระแสเวลาท่ีไหลต่อเน่ืองกนัไม่ขาดสายแมเ้พียงชัว่ขณะ จะขอยกคาํวา่ “ปี” กบั “วนั” ข้ึนมากล่าวถึง 
คาํท่ีไดฟั้งและใชพ้ดูในการดาํเนินชีวิต ส่วนใหญ่เป็นภาษายามาโตะ (ภาษาญ่ีปุ่นดั้งเดิม) แต่โบราณท่ีมาจากคาํพงัเพย ทั้งน้ีกเ็ป็นเพราะคาํเหล่านั้น เช่น “โอะโทะโทะอิ-โอะโทะโทะชิ” พดูง่าย ฟังง่ายและเขา้ใจง่ายกวา่คาํวา่ “อิตซะคุจิตสึ-อิตซะคุเน็ง” 

(ต่างกมี็ความหมายวา่ “เม่ือวานซืน-สองปีก่อน”) 
“โอะโทะโทะอิ-โอะโทะโทะชิ” นั้นมาจากคาํวา่ “โอะจิโนะฮิ-โอะจิโทะชิ” ส่วน “อะซตัเตะ” กคื็อ “เมียวโกะนิจิ” และ “ชิอะซตัเตะ” ก็คือ “เมียวเมียวโกะนิจิ” 

េយើងសូមេលើកយកពកយ「年」និង「日」ជពកយសំ�បែ់បងែចកេពលេវ�ែដលេច�ែតេដើរេទមុខមនិ�ច។់ ពកយែដលអនក លឺ និងនិយយ
េនកនុងជីវភព្របចំៃថង ភគេ្រចើន្របែហលមកពីពកយេដើមយូរមកេហើយ ជជងសំនួនេ��រ។ 「おととい・おととし」គឺ ងយនិយយ 
ងយ�្ដ ប់និងងយយល់ជងពកយ「一昨日・一昨年」។ េដើមកំេណើ តពកយ「おととい・おととし」គឺ「遠ちの日・遠ち年」

។ 「あさって」គឺជ「明後日」、「しあさって」គឺជ「明明後日」！

Time pierces last year and this year like a stick. (Kyoshi Takahama)
Here, focus is placed on “year” and “day” among words that mark off the perfectly seamless flow of time. 
Words that are heard and spoken in daily life are mostly Yamato-kotoba, or traditional words of Japanese origin, rather than compound words of Chinese origin. For 
example, as words meaning last year and the year before last year, “ototoi / ototoshi” are easier to say, hear and understand than “issakujitsu / isssakunen”, although they 
are written using the same kanji characters. 
“Ototoi / ototoshi” originally come from the term “ochinohi / ochitoshi” (faraway day / faraway year). “Asatte,” which can also be read as “myogonichi,” means the day 
after tomorrow, and “shiasatte,” which can also be read as “myomyogonichi,” means two days after tomorrow. 

去年与今年，相连如木棍（高浜虚子） 
将不会有一瞬停止的时光的流逝划分开的词语中选取「年」和「日」为例。 
生活中听到、所说的词语中，比起成语，更多的是很早以前就开始使用的大和语（译注：日本固有的语言，特指现代日本语中非汉语、外来语的部分）。比

起「一昨日（いっさくじつ）・一昨年（いっさくねん）」，「おととい・おととし」说起来、听起来更简单，也更容易理解。 
「おととい・おととし」的语源来自于「遠ちの日・遠ち年」。「あさって」来自于「明後日」、「しあさって」来自于「明明後日」！ 

Өнгөрсөн жил Энэ жил Нэвт гарах саваа лугаа адил (Кёши (Хайкү шүлэгч))--去年
こ ぞ

今年
こ と し

貫
つらぬ

く棒
ぼ う

の如
ご と

きもの(虚子
き ょ し

) 
Нэг ч хором тасалдалгүйгээр урсах цагийн урсгалыг хуваадаг үгнүүд дотроос “Он жил”, “Өдөр хоног”-ийг авч үзье. 
Өдөр тутам сонсогддог ярианы хэлэнд “Жюкүго” буюу 2-оос илүү ханзнаас бүрдсэн үгнүүдээс илүү эртнээс хэрэглэгдэж ирсэн “Ямато үг / 大和

や ま と

言葉
こ と ば

” буюу уугуул Япон 
үгнүүд зонхилдог байх. Уржигдар, уржнан жил гэж хэлэхэд “Issaku-jitsu / 一昨日

い っ さ く じ つ

, Issaku-nen / 一昨年
い っ さ く ね ん

” гэж хэлснээс “Ototoi / おととい, Ototoshi / おととし” гэж хэлсэн нь 
хэлэхэд хялбар, сонсоход хялбар бөгөөд ойлгоход ч хялбар учраас юм. 
“Уржигдар” буюу “Ototoi / おととい”-ын үгийн гарал нь ”Ochino-hi / 遠

を

ちの日
ひ

”, “Уржнан жил” буюу “Ototoshi / おととし”-гийн үгийн гарал нь “Ochi-toshi / 遠
を

ち年
と し

”. “Нөгөөдөр” 
буюу “Asatte /あさって”-гийн үгийн гарал нь “Myo-go-nichi / 明後日

み ょ う ご に ち

”, “Нөгөөдрийн маргааш” буюу “Shi-asatte / しあさって”-гийн үгийн гарал нь ”Myo-myo-go-nichi / 明明後日
み ょ う み ょ う ご に ち

”.
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実習や講習、地域行事への参加など、技能実習生の体験をご紹介

技能実習Days
https://www.jitco.or.jp/ja/days/
皆様からの投稿をお待ちしています !
監理団体・実習実施者の皆様、ぜひ、技能実習生たちの
生き生きとした活動の様子をご紹介ください。

応募要項

応募方法

注意

事項

ご提供いただきたい項目

日常の実習活動や研修を受けている様子、地元行事への参加、弁論大会への出場、その他
技能実習生のユニークな活躍事例等、テーマは自由です。
メールにて写真とコメントをお送りください。尚、投稿いただいた写真は「技能実習生の友」
の表紙でも使用させていただくことがあります。
メールの表題に「技能実習 Days 投稿」を明記し、以下アドレスにお送りください。
kouhou@jitco.or.jp

1. 監理団体又は企業名、実習実施者名　2. ご連絡先（ご住所、お電話番号、お名前）
3. 写真　4. コメント　5. 技能実習生からの声など
※ 1 度の応募につき添付書類は 10MB 以内にしてください。

●ホームページの「技能実習 Days」内の掲載が原則となります。また「技能実習生の友」の表紙（「技能実習生今月の一枚」コーナー）
や「かけはし」に掲載させていただくことがあります。

●厳正なる選考の上、掲載の際はご担当者にご連絡いたします。不掲載の場合はご連絡いたしませんので、選考結果に係るお問合わせ
はご遠慮ください。

●ご応募いただいた写真は JITCO が発行する冊子等で使わせていただく場合があります。
●商業目的、誹謗・中傷、プライバシーを侵害するもの等、不適当と判断するものは掲載いたしません。
●被写体となる方の了解を得た写真にてご応募ください。
●技能実習生以外の人物が写っている写真の場合、掲載の了解や肖像権などの観点から掲載できない場合があります。

掲載内容

冊子版「技能実習生の友」ダウンロードのご案内
最新号からバックナンバーまで、各言語版ごとに分かれたPDFがダウンロードできますのでご利用ください。

https://www.jitco.or.jp/ja/tomo/

ウェブサイト版「技能実習生の友」更新情報
https://www.jitco.or.jp/webtomo/

本冊子の過去の記事や、技能実習生に役立つ情報を満載したウェブサイト版「技能実習生の友」は、 
奇数月（5月・7月・9月・11月・1月・3月）に更新しています。本冊子と併せてご利用ください。

 
インフルエンザの季節到来！ 注意事項を再チェック 
流感的季节到来！再次确认注意事项 

Musim Datang！ Periksa Kembali Hal Yang Perlu Diperhatikan Untuk Influenza 
Mùa cúm lại đến! Cùng xem lại những điểm cần lưu ý về cúm 
ถงึฤดูกาลแล้ว! มาตรวจเช็คข้อควรระวงัเก่ียวกับไข้หวดัใหญ่กันอีกคร้ัง 
Arrival of Influenza Season! Review All Precautions against Influenza 
 
白菜のクリーム煮 
奶油煮白菜 
Sawi Putih Masak Krim 
Cải thảo nấu sốt kem – Hyakusai no kuri-mu ni 
ผกักาดขาวต้มครีม 
Hakusai Cabbage in Cream Sauce 
 
かさかさ 
沙沙地 

Kasa-kasa 
Kasakasa- lào xào, lạo xạo 
“คะซะคะซะ” แห้งผาก 
Kasa kasa (Rustle, make a rustling sound) 

 
『マスクなんかいらない』ハ タイン ニャンさん 
「マスクなんかいらない」HA THANH NHAN 
"マスクなんかいらない" HA THANH NHAN 
 
『小さな木』レー ティ イエンさん 
「小さな木」LE THI YEN 
"小さな木" LE THI YEN 
 
『愛は国境を越えて』张 巧梅さん 
「愛は国境を越えて」张 巧梅 
"愛は国境を越えて" ZHANG QIAOMEI 

～11 月更新～ ～1 月更新～


