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技能実習生の友
技能実習生・研修生向け母国語情報誌

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
ぎ
能
のう
実
じっ
習
しゅう
生
せい
　今
こん
月
げつ
の一
いち
枚
まい

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）

地震発生時の対応について知っておきましょう
JITCOの日本語作文コンクールにチャレンジしよう
マンガで知ろう 日本人の気もち「備えよ！」
こくごのもり「小さな画」（→P1）

新
しん

型
がた

コ
こ

ロ
ろ

ナ
な

ウ
う

イ
い

ル
る

ス
す

の流
りゅう

行
こう

でなかなか行
ぎょう

事
じ

などができませんでしたが、昨
さく

冬
とう

に感
かん

染
せん

対
たい

策
さく

をとりながら大
おお

分
いた

県
けん

内
ない

のス
す

キ
き

ー
ー

場
じょう

に行
い

ってきました。イ
い

ン
ん

ド
ど

ネ
ね

シ
し

ア
あ

人
じん

の技
ぎ

能
のう

実
じっ

習
しゅう

生
せい

たちは母
ぼ

国
こく

では体
たい

験
けん

できない雪
ゆき

に感
かん

動
どう

して、楽
たの

しい一
いち

日
にち

を過
す

ごしました。(三井E&Sマシナリー）
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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。
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技能実習生の友 
 

地
じ

震
し ん

発生
は っ せ い

時
じ

の対応
た い お う

について知
し

っておきましょう 

 日
に

本
ほん

は地
じ

震
しん

が多
おお

い国
くに

です。過去
か こ

には1995年
ねん

1月
がつ

17日
にち

の「阪神
はんしん

・淡路
あ わ じ

大震災
だいしんさい

」、2011年
ねん

3月
がつ

11日
にち

の「 東
ひがし

日
に

本
ほん

大震災
だいしんさい

」など、

多
おお

くの犠
ぎ

牲
せい

者
しゃ

を出
だ

す大地震
だいしんさい

が発生
はっせい

しました。地
じ

震
しん

はいつ発生
はっせい

するかわかりません。地
じ

震
しん

が発生
はっせい

した際
さい

に取
と

るべき対応
たいおう

を知
し

り、平
へい

時
じ

より 心
こころ

構
がま

えや身
み

の回
まわ

りの 準
じゅん

備
び

をしておきましょう。 

【1】出
で

口
ぐち

を作
つ く

っておく  

 建物
たてもの

が壊
こわ

れると、ドア
ど あ

や窓
まど

が開
ひら

かなくなります。日
ひ

頃
ごろ

から、地
じ

震
しん

の発生
はっせい

に備
そな

え、 

外
そと

へ逃
に

げるための避
ひ

難
なん

口
くち

を確
かく

保
ほ

するよう 心
こころ

がけてください。 

【2】自
じ

分
ぶん

の 体
からだ

を守
まも

る  

 大
おお

きな揺
ゆ

れを感
かん

じたら、すぐに 丈
じょう

夫
ぶ

な 机
つくえ

やテーブル
て ー ぶ る

の下
した

に入
はい

ってください。 

寝
ね

ているときは布
ふ

団
とん

や 枕
まくら

などで 頭
あたま

を守
まも

り、落
お

ちてくるもの、倒
たお

れてくるものに気
き

をつけてください。 

【3】火
ひ

を消
け

す  

 揺
ゆ

れを感
かん

じたらすぐに使
つか

っている火
ひ

を消
け

してください。（大
おお

きく揺
ゆ

れて自
じ

分
ぶん

の 体
からだ

が 

危
あぶ

ないときは、揺
ゆ

れがおさまってから火
ひ

を消
け

します。）自
じ

分
ぶん

で火
ひ

を消
け

せないときは、 

すぐに119番
ばん

（消 防
しょうぼう

）に電
でん

話
わ

をしてください。 

【4】津
つ

波
なみ

による危
き

険
けん

の有無
う む

を確認
かくにん

する  

 テレビ
て れ び

やラジオ
ら じ お

などで地
じ

震
しん

の情 報
じょうほう

と共
とも

に津
つ

波
なみ

による危
き

険
けん

の有無
う む

を確認
かくにん

してください。地
じ

震
しん

によっておこる津
つ

波
なみ

はと

ても早
はや

くて危
あぶ

ない波
なみ

です。海
うみ

や川
かわ

の近
ちか

くにいる時
とき

はすぐに高
たか

いところへ逃
に

げてください。津
つ

波
なみ

は海
うみ

からだけでなく川
かわ

からも来
き

ます。 

【5】（津
つ

波
なみ

による危
き

険
けん

が無
な

い場
ば

合
あい

は）すぐには外
そと

に出
で

ない  

 地
じ

震
しん

のときすぐに外
そと

に出
で

ると窓
まど

ガラス
が ら す

や看板
かんばん

が上
うえ

から落
お

ちてくることがあり、かえって危
き

険
けん

です。家
いえ

や建物
たてもの

の中
なか

に

いる場
ば

合
あい

は、周
まわ

りをよく確
たし

かめて落
お

ち着
つ

いて行動
こうどう

してください。また大
おお

きな地
じ

震
しん

のあとは、何
なん

度
ど

か揺
ゆ

れがくることがあ

ります。 

 外国人
がいこくじん

技
ぎ

能
のう

実 習
じっしゅう

機
き

構
こう

（OTIT）のホームーページ
ほ ー む ー ぺ ー じ

では都
と

道
どう

府
ふ

県
けん

別
べつ

の防災
ぼうさい

情 報
じょうほう

を母
ぼ

国
こく

語
ご

で読
よ

むことができますので参考
さんこう

にしてく

ださい。（  https://www.otit.go.jp/disaster/）本編
ほんぺん

も茨城
いばらき

県
けん

災害
さいがい

時
じ

マニュアル
ま に ゅ あ る

を元
もと

にJITCOが作成
さくせい

しています。 

 
情報
じょうほう

をもらうには 

 災害
さいがい

の時
とき

は情 報
じょうほう

が必要
ひつよう

です。テレビ
て れ び

・ラジオ
ら じ お

・インターネット
い ん た ー ね っ と

などが一番
いちばん

新
あたら

しい情 報
じょうほう

を 伝
つたえ

えています。 

◆緊
きん

急
きゅう

地
じ

震
しん

速報
そくほう

 

 地
じ

震
しん

の大
おお

きな揺
ゆ

れが来
く

る前
まえ

に、テレビ
て れ び

やラジオ
ら じ お

、携帯
けいたい

電
でん

話
わ

から特別
とくべつ

な音
おと

が出
で

ます。この音
おと

を聞
き

いたら、まず地
じ

震
しん

から身
み

を守
まも

って、落
お

ち着
つ

いて安全
あんぜん

なところに逃
に

げてください。 

◆テレビ
て れ び

 

 災害
さいがい

のときに、ニュース
に ゅ ー す

などで一番
いちばん

新
あたら

しい情 報
じょうほう

を伝
つた

えます。データ
で ー た

放送
ほうそう

などでは地
ち

域
いき

の情 報
じょうほう

を伝
つた

えます。 

◆ラジオ
ら じ お

 

 電
でん

気
き

が止
と

まっても、電
でん

池
ち

で動
うご

くラジオ
ら じ お

はとても役
やく

立
だ

ちます。ラジオ
ら じ お

放送
ほうそう

は、インターネット
い ん た ー ね っ と

でも聞
き

くことができ

る場
ば

合
あい

があります。 

★出 典
しゅってん

：和歌
わ か

山
やま

県
けん

国際
こくさい

交 流
こうりゅう

センター
せ ん た ー

 防災
ぼうさい

ガイド
が い ど

（やさしい日本語
に ほ ん ご

版
ばん

）を元
もと

に掲載
けいさい

しています。 
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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。2022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

頃
ごろ

にお知
し

らせする予定
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！ 

 

✏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

を選
えら

びましょう。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」のような簡単
かんたん

な文
ぶん

だけではな

く、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

いてみましょう。 

 

✏タイトル
た い と る

を工夫
く ふ う

する 

読
よ

む人
ひと

が、「これはどんな内容
ないよう

だろう」と、あなたの作品
さくひん

を読
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。 

 

 

 

   
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

丸
まる

井
い

さん、無事
ぶ じ

で一安心
ひとあんしん

です 

地
じ

震
しん

発生
はっせい

の直
ちょく

後
ご

は、皆
みな

さんの命
いのち

を守
まも

るために、とても大切
たいせつ

ですよね。ところが、本当
ほんとう

に気
き

をつけたほうがいい

ことは、案外
あんがい

、知
し

られていないものなのです。準
じゅん

備
び

がすべて、という言
こと

葉
ば

もありますが、とにかく日
ひ

頃
ごろ

の備
そな

えや

知
ち

識
しき

習 得
しゅうとく

を、皆
みな

さんも心
こころ

がけてみてください。 （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 ― 備
そ な

えよ！ ―の日
に っ

 本
ぽ ん

 人
じ ん

 気
き

も ち

作文
さくぶん

に挑戦
ちょうせん

してみましょう！ 

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。 

 https://www.jitco.or.jp/ja/service/ 
competition.html 
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Bạn Của Thực Tập Sinh Kỹ Năng 
Tháng 1/2022 Số Mùa Đông

 

Cùng tìm hiểu cách ứng phó khi động đất xảy ra 

Nhật Bản là một đất nước có nhiều động đất. Những trận động đất lớn trước đây như trận “Đại động đất Hanshin-
Awaji” xảy ra ngày 17/1/1995, trận Đại động đất Đông Nhật Bản xảy ra ngày 11/3/2011, đã khiến nhiều người thiệt 
mạng. Động đất có thể xảy ra bất cứ lúc nào nên hàng ngày chúng ta nên chuẩn bị tinh thần và tìm hiểu những việc 
cần làm khi động đất xảy ra. 

【1】Cần chuẩn bị sẵn cửa để thoát hiểm  

Khi tòa nhà bị hư hại, bị đổ v.v thì cửa ra vào và cửa sổ sẽ bị méo mó không thể  
mở được. Nên thường ngày chúng ta phải lưu ý tới việc chuẩn bị cửa thoát hiểm phòng  
khi động đất xảy ra còn có chỗ thoát ra ngoài. 

【2】Tự bảo vệ bản thân  

Khi thấy rung lắc mạnh, phải nhanh chóng chui xuống gầm bàn hoặc nơi nào vững  
chắc. Khi đang ngủ thì dùng chăn hoặc gối bảo vệ đầu. Lưu ý tránh để đồ vật rơi vào người. 

【3】Nhớ tắt bếp  

Nếu đang nấu ăn mà thấy rung thì phải tắt bếp ngay. (Trường hợp rung lắc quá  
mạnh và nếu cảm thấy ở gần bếp sẽ nguy hiểm tới tính mạng thì tránh ra xa, sau khi  
rung lắc giảm xuống thì hãy tắt bếp). Trường hợp không thể tự mình dập tắt lửa thì  
hãy gọi ngay cho cứu hỏa theo số 119. 

【4】Cần xác định xem có nguy cơ sóng thần hay không  

Theo dõi thông tin về động đất trên truyền hình và radio để xác định xem có thông tin sóng thần hay không. Sóng 
thần do động đất gây ra thường xuất hiện nhanh và rất nguy hiểm. Nếu bạn đang ở khu vực gần biển hoặc gần sông 
thì lập tức hãy sơ tán tới địa điểm cao. Sóng thần không chỉ xảy ra ở khu vực bờ biển mà còn xảy ra ở sông nữa. 

【5】（(Trường hợp không có nguy cơ sóng thần) thì không ra ngoài ngay  

Khi động đất xảy ra nếu chúng ta ra khỏi nhà ngay thì có nguy cơ bị thương do kính cửa sổ bị vỡ hoặc các tấm 
biển từ trên cao rơi xuống. Hãy bình tĩnh quan sát xung quanh để quyết định phải làm gì. Ngoài ra, nếu động đất mạnh 
thì sau đó sẽ còn nhiều lần có rung lắc do dư chấn. 

Các bạn có thể đọc thông tin phòng chống thảm họa bằng tiếng mẹ đẻ trên trang chủ của HIệp hội Thực tập Kỹ 
năng Quốc tế (OTIT) tại các tỉnh thành khác nhau. Xin tham khảo đường link sau:（  https://www.otit.go.jp/disaster/）
Bài viết này được JITCO soạn thảo dựa trên hướng dẫn phòng chống thảm họa do tỉnh Ibaraki phát hành. 

 
Làm thế nào để nắm bắt được thông tin 

Khi thảm họa xảy ra thì cần phải nắm bắt được thông tin. Truyền hình, radio và internet là những phương tiện 
truyền thông cập nhật thông tin mới nhất. 
◆Tin nhanh khẩn cấp về động đất 

Trước khi có rung lắc mạnh xảy ra thì tuyền hình, radio và điện thoại di động thường phát ra còi báo động đặc 
biệt. Khi nghe được âm thanh này cần nhanh chóng và bình tĩnh tìm nơi trú ẩn an toàn 
◆Truyền hình 

Là phương tiện truyền thông cập nhật tin tức mới nhất khi thảm họa xảy ra. Tin tức tại các địa phương cũng 
được phát đi bằng truyền thông kỹ thuật số. 
◆Radio 

Khi mất điện thì radio chạy bằng pin sẽ rất có tác dụng. Chúng ta có thể nghe thông tin qua radio hoặc trên internet. 
★Nguồn: Hướng dẫn phòng chống thảm họa của Trung tâm Giao lưu Quốc tế tỉnh Wakayama 
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Hãy thử sức cùng Cuộc thi Viết tiếng Nhật của JITCO 

Hàng năm, JITCO đều tổ chức “Cuộc thi Viết tiếng Nhật giành cho Thực tập sinh Kỹ năng nước ngoài”. Chi tiết 
thể lệ cuộc thi viết tiếng Nhật trong năm 2022 sẽ được đăng tải trên trang chủ của JITCO vào tháng 2. Chúng tôi hy 
vọng các bạn sẽ tích cực tham gia cuộc thi này. 

 

✏Hãy lựa chọn 1 chủ để để viết 
Sau khi đến Nhật, chắc hẳn mỗi ngày các bạn đều có thể trải 
nghiệm những điều vui, buồn, ngạc nhiên hoặc vất vả. Khi viết bài, 
các bạn hãy lựa chọn 1 trải nghiệm để viết nhé. Hãy viết cụ thể về 
việc gì đã xảy ra, ai đã nói những gì và mình cảm thấy gì v.v. thì sẽ 
truyền tải được tình cảm của chính bản thân mình. 
 

✏Hãy viết những gì mà chỉ có mình mới có thể viết được 
Ví dụ khi muốn viết về đường phố ở Nhật Bản thì bạn đừng viết 
đơn giản như “Đường phố ở Nhật Bản rất sạch sẽ” mà hãy viết “Tôi 
đã hỏi chuyện bạn cùng công ty và được biết vì sao đường phố ở 
Nhật Bản lại sạch sẽ”, như vậy sẽ dễ liên hệ với trải nghiệm của 
chính bản thân mình. 
 

✏Hãy đặt đề bài sao cho hấp dẫn 
Hãy đặt đề bài sao cho người đọc cảm thấy lôi cuốn, muốn đọc thử 
xem “bài viết này định nói về cái gì nhỉ”. 
 

 

 

   
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cô Marui tạm yên tâm vì không có việc gì xảy ra 
Ngay sau khi động đất xảy ra, việc quan trọng nhất là tự bảo vệ tính mạng của mình. Tuy nhiên 

cần lưu ý việc gì thì có khi mọi người lại không nắm rõ. Người Nhật có câu: chuẩn bị kỹ thì không có 
gì sợ. Nên hàng ngày, chúng ta cần lưu ý tìm hiểu thông tin và chuẩn bị mọi việc nhé. 

Hãy thử sức mình trong việc viết tiếng Nhật!

Các bạn có thể tham khảo những bài 
viết đã được giải thưởng từ trước tới 
nay qua đường link dưới đây. 
 https://www.jitco.or.jp/ja/service/ 

competition.html 

― Hãy chuẩn bị! ―

Hãy hiểu tình cảm người Nhật qua manga

Động đất!! 

May  
quá… 

Úi,  
mạnh ghê. 

Người sống ở 
gần bờ biển hãy 
sơ tán tới vùng 
đất cao!

Sợ quá, có khả năng 
sóng thần nữa.  
Nhanh chân chạy lên 
tầng thượng thôi. 

Đã qua 30 phút 
rồi… chắc không 
sao nhỉ? 

Khu vực gần bờ biển hãy nhanh chóng sơ 
tán tới vùng đất cao 

Hãy đề 
phòng dư 
chấn
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技能实习生之友 
 

预先知道地震发生时的应对措施 

日本是一个地震多发的国家。以往，发生了诸如 1995 年 1 月 17 日的“阪神·淡路大地震”，2011

年 3 月 11 日的“东日本大地震”等，出现很多牺牲者的大地震。人们不知道地震什么时候会发生，为

此，让我们知道地震发生时应该采取的应对措施，从平时开始具有心理准备并进行周边的准备。 

【1】预先留好出口  

如果建筑物遭到损坏，门和窗户就会打不开。 

平时就要注意确保逃往外面的避难出口，以防备地震的发生。 

【2】保护好自己的身体  

当感受到巨大摇晃后，请马上进入坚固的书桌或桌子下面。 

睡觉的时候，请用棉被和枕头等保护头部，注意掉下来的物件和倒下来的物品。 

【3】灭火  

当感受到摇晃时，请马上熄灭正在使用的火源。（当大幅度摇晃， 

自身处在危险状态时，请在晃动停止后再去熄灭火源。）如果自己感到 

灭不了火时，请马上拨打119。 

【4】确认海啸是否危险  

请在通过电视或收音机等，了解地震信息的同时，确认海啸是否危险。由于地震引起的海啸是即速

度快又很危险的海波。当你在海边或河附近时，请马上逃往高处。海啸不仅来自大海，也有可能来自河

川。 

【5】（如果海啸没有危险时）就不必马上逃往室外  

地震时，窗户和招牌有时会从上面掉下来，如果马上逃往室外的话，那反而更危险。在家里或建筑

物内时，请确认好周围的情况，然后再采取行动。另外，当发生大地震后，有时会有有好几次摇晃。 

通过外国人技能实习机构（OTTIT）的网页，各位可以用母语来浏览各都道府县的防灾信息，务请参

考。（  https://www.otit.go.jp/disaster/） 

本篇内容也是由JITCO在茨城县灾害时指南为基础上制作而成的。 

 

为了获取信息 

发生灾害时需要信息。在电视、广播、网络等媒体上传播着最新的信息。 

◆紧急地震速报 

在地震引发的大摇晃到来之前，电视、广播、手机等会发出特别的声音。当你听到这个声音时，

请先从地震中保护好自己，沉着逃往安全的地方。 

◆电视 

发生灾害时，新闻等会传达最新的信息。数据广播等会传递各个地域的信息。 

◆广播 

即便停电了，依靠电池工作的收音机也很管用。有时通过网络，也能收听到广播。 

★出典：和歌山县国际交流中心 防灾指南 

2022 年 1 月 冬季号

技能実習生の友 2022年 1月　冬季号　　6

中
国
語
版



 
 

让我们来挑战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”。2022年的日语作文竞赛应征事项

预定在JITCO主页等，即2月左右告知。期待大家的踊跃应征！ 

 

✏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

发生的事情里，找到其中的一个小插曲。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。 

 

✏写出只有自己才能写的事 

不要只写类似“日本的道路很干净”这样简单的句子，而

要描述例如，“我向公司的人询问了道路很干净的理由”， 

这样，结合自身具体的经历来写。 

 

✏在标题上下功夫 

要试着取能让读者产生「这会是怎样的内容呢」，继而想要

把你的作品阅读下去的标题。 

 

 

 

   
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

丸井，你没事我就放心了 

地震刚发生后，保护大家的生命，是非常重要的。但是，真正应该注意的事情，往往意外地不为人知。有句话说得

好，准备就是一切，总之，也务请诸位平时做好准备，注意掌握知识。 

试着挑战一下作文吧！ 

过去的日语作文竞赛获奖作品可以在此

处看到。 

 https://www.jitco.or.jp/ja/ 
service/competition.html 

― 做好准备！ ― 通过漫画了解  日本人的心理

地震了!! 

沿海的人请

到高处避难!

已经过了30分钟

了・・・应该没问

题了吧 

请暂且注意

余震 

不对勁，

挺强烈的

啊，不妙，听说

有海啸的危险。

赶紧上屋顶吧 

在海边附近，马上到高处避难

防备余 

震是对 

的・・・  
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Kaibigan ng mga teknikal intern trainees 
Enero 2022 Winter issue

 

Alamin natin ang dapat gawin kung sakaling magkaroon ng lindol 

Ang Japan ay isang bansa na maraming lindol. Noong nakalipas, nagkaroon ng malalaking lindol na 
nagdulot ng pagkasawi ng marami, gaya ng "Great Hanshin-Awaji Earthquake" noong Enero 17, 1995 at 
ang "Great East Japan Earthquake" noong Marso 11, 2011. Hindi natin alam kung kailan magkakaroon 
ng lindol.  Alamin kung ano ang gagawin kung sakaling magkaroon ng isang lindol, at ihanda ang sarili 
at palagiang maghanda ng mga bagay sa iyong kapaligiran. 

【1】Alamin ang labasan  

Kapag nasira ang isang gusali, hindi magbubukas ang mga pinto at bintana.  
Subukan palaging mag-secure ng isang evacuation exit upang makatakas sa  
labas kung sakaling magkaroon ng lindol. 

【2】Iligtas ang sarili  

Kapag nakaramdam nang malakas na pagyanig, magtago agad sa ilalim ng 
matibay na lamesa.  

Kung nakahiga naman, itaklob ang futon o unan at iligtas ang ulo at  
mag-ingat sa mga bagay na maaaring bumagsak. 

【3】Patayin ang apoy  

Kapag nakaramdam ng yanig ng lindol, patayin agad ang apoy kung 
gumagamit nito. (Kung sakaling malakas ang lindol, at medyo may panganib  
ang sarili, hintayin munang humina ang pag-lindol bago patayin ang apoy).  
Kapag hindi kayang patayin ang apoy, tumawag agad sa numerong 119 (bumbero) 

【4】Kumpirmahin kung mayroong posibildad na magkaroon ng tsunami  

Kasabay ng paglagap ng impormasyon sa TV, Radyo at Internet ukol sa lindol, alamin din kung 
magkakaroon ng tsunami na dulot ng lindol. Ang tsunami na dulot ng lindol ay masyadong mabilis at 
mapanganib. Kapag nasa dagat o ilog ka, pumunta agad sa mataas na lugar. 
Ang tsunami ay hindi lamang nanggagaling sa dagat, kung hindi sa ilog din. 

【5】Huwag agad lumabas (kung walang panganib sa tsunami)  

Kapag lumilindol at lumabas agad, maaaring may mag-bagsakan na bintanang salamin o billboard, at 
ito ay mapanganib. Kung ikaw ay nasa loob ng bahay o gusali, suriing mabuti ang kapaligiran at kumilos 
ng mahinahon. 

Sa home page ng Organisasyon para sa Teknikal Intern Training (OTIT), mababasa mo sa iyong sariling 
wika ang impormasyon sa pag-iwas sa sakuna sa bawat prefecture, kaya mangyaring sumangguni dito. 
(  https://www.otit.go.jp/disaster/) 

Ang pangunahing kwento na ito ay nilikha rin ng JITCO batay sa Ibaraki Prefecture Disaster Manual. 
 

Paglagap ng Impormasyon 

Kailangan ng impormasyon sa panahon ng sakuna. Ang mga pinakabagong impormasyon ay 
sinasabi sa TV, Radyo, Internet at iba pa. 
◆Maagang babala sa lindol 

Kapag may darating na malaking lindol, may kakaibang tunog na lalabas sa TV, Radyo at cellphone. 
Kapag narinig ang tunog na ito, unahin munang iligtas ang sarili mula sa lindol, maging mahinahon at 
pumunta sa isang ligtas na lugar. 
◆TV 

Sa panahon ng sakuna, ipinapaalam sa balita ang mga pinakabagong impormasyon. Ipinaalam sa 
broadcasting at iba pa ang mga impormasyon sa bawat rehiyon. 
◆Radyo 

Kahit mawalan ng kuryente, magiging kapaki-pakinabang ang radio na de-baterya. May pagkakataon 
din na maaaring pakinggan ang balita sa radio sa pamamagitan ng internet. 
★Pinagmulan: Gabay sa Pag-iwas sa Sakuna ng Wakayama International Exchange Center 
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Subukan natin ang Japanese Composition Contest ng JITCO
Bawat taon, ang JITCO ay nagsasagawa ng “Japanese Composition Contest para sa mga dayuhang 

teknikal interns/trainees”. Ang mga kinakailangan sa aplikasyon para sa 2022 Japanese Composition 
Contest ay iaanunsyo sa website ng JITCO sa bandang Pebrero. Inaasahan namin ang inyong pagiging 
aktibo sa aplikasyon! 

 

✏Mag-focus sa isang subject 
Sa palagay namin, sa pagdating ninyo sa Japan, may iba't 
ibang karanasan kayo sa araw-araw, tulad ng pagiging 
masaya, malungkot, pagkagulat, at masakit na bagay. 
Kapag nagsusulat ng isang sanaysay, pumili ng isang 
episode sa loob ng maraming kaganapan. Maaari mong 
ipahatid ang iyong mga damdamin sa pamamagitan ng 
pagsusulat ng konkretong nangyari, sino ang nagsabi nang 
ano, at kung ano ang nasa iyong isipan. 
 
✏ Isulat ang isang bagay na ikaw lamang ang 
makakapag-sulat 
Hindi lamang mga simpleng pangungusap tulad ng “Ang 
Japan ay may napakagandang mga kalsada”, ngunit iugnay 
rin ito sa iyong sariling konkretong karanasan, halimbawa, 
isulat natin na “Nagtanong ako sa empleyado ng kumpanya 
kung bakit malinis ang mga kalsada”. 
 
✏Gumawa ng pamagat 
Gumawa ng pamagat na makakaenganyo sa magbabasa na 
basahin ang iyong gawa,at magisip na “Ano kaya ang 
nilalaman ng istoryang ito?” 
 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ligtas at nakahinga ng maluwag si Marui-san 
Napakahalagang protektahan ang mga sarili sa panahon ng lindol. Subalit ang pinaka-importanteng 

bagay na kailangan mong pag-ingatan ay isang bagay na hindi mo pala alam. May kasabihan na nasa 
paghahanda ang lahat, ngunit gayunpaman, mangyaring subukan na maghanda at makakuha ng 
kaalaman sa araw-araw.  

Subukan nating magsulat ng komposisyon!

Maaari mong makita ang mga 
nakaraang nanalong gawa sa 
Japanese composition contest dito.
 https://www.jitco.or.jp/ja/ 
service/competition.html 

― Maghanda! ― 

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

Lindol!! 

Ang mga tao sa 
tabi ng dagat ay 
dapat lumikas sa 
mataas na lugar!

Sa mga malalapit sa dagat, lumikas kaagad 
sa mataas na lugar  

Mag-ingat 
sa mga 
aftershocks 

Delikado, 
ang lakas 

Naku, delikado at 
baka may tsunami 
raw. Tara na sa 
rooftop at bilisan 
natin 

Lumipas ang 30 
minuto・・・

Mukhang okay 
naman 

Mabuti na 
lang・・・ 
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Sahabat Peserta Pemagangan 
Edisi Musim Dingin, Januari 2022

 

Ketahuilah Apa yang Harus Dilakukan Jika Terjadi Gempa 

Jepang merupakan negara di mana gempa bumi sering terjadi. Di masa lalu, pernah ada gempa bumi besar 
yang memakan banyak korban, seperti "Gempa Besar Hanshin-Awaji" pada 17 Januari 1995 dan "Gempa Besar Jepang 
Timur" pada 11 Maret 2011. Kita tidak tahu kapan gempa akan terjadi. Karenanya, ketahuilah apa yang harus dilakukan 
jika terjadi gempa dan persiapkanlah diri Anda sejak sehari-hari. 

[1] Persiapkan jalan keluar  

Jika sebuah bangunan rusak, pintu dan jendela tidak akan terbuka. Berusahalah  
mengamankan pintu evakuasi supaya bisa melarikan diri ke luar jika terjadi gempa. 

[2] Lindungi tubuh Anda  

Jika merasakan guncangan besar, segera pergi ke bawah meja tulis atau meja  
yang kokoh. Jika Anda sedang tidur, lindungi kepala dengan futon atau bantal, dan  
berhati-hatilah terhadap benda yang jatuh atau jatuh. 

[3] Padamkan api  

Jika Anda merasa ada guncangan, segera padamkan api yang Anda gunakan.  
(Jika guncangan membahayakan Anda, matikan api setelah guncangan mereda.) Jika  
Anda tidak dapat memadamkan api sendiri, segera telepon nomor 119 (pemadam kebakaran). 

[4] Periksa ada tidaknya bahaya akibat tsunami  

Cek informasi gempa dan bahaya tsunami di TV atau radio. Tsunami yang disebabkan oleh gempa 
merupakan gelombang yang sangat cepat dan berbahaya. Jika Anda berada di dekat laut atau sungai, segeralah 
melarikan diri ke tempat yang lebih tinggi. Tsunami tidak hanya datang dari laut tetapi juga dari sungai. 

[5] Jangan langsung keluar (jika tidak ada bahaya tsunami)  

Jika Anda segera pergi ke luar saat terjadi gempa bumi, ada kemungkinan kaca jendela dan papan nama 
jatuh dari atas, sehingga malah berbahaya. Jika Anda berada di dalam rumah atau gedung, periksa sekeliling Anda dan 
bertindaklah dengan tenang. Setelah gempa besar, mungkin ada beberapa kali guncangan terjadi. 

Di halaman beranda Organisasi Pemagangan kerja teknis untuk Orang Asing (OTIT), Anda dapat membaca 
informasi pencegahan bencana menurut prefektur dalam bahasa ibu Anda, jadi silakan merujuknya.（  https://www.
otit.go.jp/disaster/） 

Artikel ini juga dibuat oleh JITCO berdasarkan Panduan Tanggap Bencana Prefektur Ibaraki. 
 

Cara Memperoleh Informasi 

Informasi diperlukan pada saat terjadi bencana. Informasi terbaru disampaikan melalui TV, radio dan 
Internet. 
◆Peringatan Dini Gempa 

TV, radio, dan ponsel mengeluarkan suara khusus sebelum gempa besar. Ketika Anda mendengar suara 
ini, pertama-tama lindungi diri dari gempa, bersikap tenang dan melarikan diri ke tempat yang aman. 
◆TV 

Jika terjadi bencana, informasi terbaru akan disampaikan dalam berita dan sebagainya. Informasi di setiap 
daerah disampaikan melalui penyiaran data. 
◆Radio 

Jika listrik mati, radio bertenaga baterai sangat berguna. Siaran radio mungkin juga tersedia di Internet. 
★Sumber: Panduan Tanggap Bencana Pusat Pertukaran Internasional Wakayama 
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Ikutilah Sayembara Mengarang Bahasa Jepang JITCO 

JITCO mengadakan “Sayembara Mengarang Bahasa Jepang bagi Peserta Pemagangan Teknik dan Peserta 
Pelatihan dari Luar Negeri” setiap tahun. Persyaratan mengikuti Sayembara Mengarang Bahasa Jepang ini akan 
diumumkan di situs web JITCO sekitar bulan Februari. Kami menantikan partisipasi aktif Anda! 

 

✏Pilih satu tema 
Anda tentu memiliki berbagai pengalaman setiap hari di Jepang, 
seperti menyenangkan, menyedihkan, mengejutkan dan menyakitkan. 
Saat menulis karangan, pilih satu episode dari antara banyak 
peristiwa tersebut. Anda dapat menyampaikan perasaan Anda 
dengan menulis secara konkret apa yang terjadi, siapa mengatakan 
apa, dan apa yang Anda pikirkan. 
 

✏Tulis apa yang hanya bisa kamu tulis 
Tidak hanya kalimat sederhana seperti “Jepang memiliki jalan yang 
sangat indah”, tetapi juga tuliskanlah dengan menghubungkannya ke 
pengalaman nyata sendiri, misalnya, “Saya bertanya kepada orang 
perusahaan mengapa jalan itu indah”. 
 

✏Buat judul yang menarik 
Beri judul yang membuatnya pembaca bertanya “Apa isi karangan 
ini ya?,” sehingga ia ingin membaca karya Anda. 
 

 

 

 

  
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bu Marui, saya merasa lega karena Anda selamat 
Begitu gempa bumi terjadi, sangat penting untuk melindungi jiwa. Namun, Anda tidak diduga, tetapi yang benar-benar perlu 
diwaspadai adalah sesuatu yang tidak diketahui. Ada pepatah yang mengatakan bahwa persiapan adalah segalanya. 
Bagaimana pun juga, cobalah untuk mempersiapkan dan memperoleh pengetahuan sejak sehari-hari. 

Cobalah membuat karangan!

― Bersiaplah! ― 

Memahami Perasaan Orang Jepang Melalui Manga

Gempa!! 

Orang-orang yang 
ada di tepi laut 
harus mengungsi ke 
tempat yang tinggi! 

Orang yang berada di dekat laut harus segera 
mengungsi ke tempat yang tinggi 

Harus waspada 
gempa susulan untuk 
sementara waktu 

Bahaya, 
gempa 
besar

Oh, tidak, katanya 
ada bahaya tsunami. 
Ayo bergegas ke atap 
gedung. 

Sudah 30 menit 
berlalu…, sepertinya 
sudah oke ya. 

Syukurlah…. 

Anda dapat melihat karya pemenang 
Sayembara Mengarang Bahasa Jepang 
sebelumnya di sini. 
 https://www.jitco.or.jp/ja/service/ 

competition.html 
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วารสารมิตรผู้ฝึกปฏบิัติงานด้านเทคนิค 
 

รู้จกัมาตรการรับมือเวลาเกดิแผ่นดนิไหวเอาไว้ 

ญ่ีปุ่นเป็นประเทศท่ีเกิดแผน่ดินไหวอยูบ่่อย ๆ ในอดีตเกิดแผน่ดินไหวคร้ังใหญ่ท่ีมีผูป้ระสบภยัเป็นจาํนวนมาก เช่น “แผน่ดินไหวคร้ังใหญ่ฮนัชิน-อา
วาจิ” เม่ือวนัท่ี 17 มกราคม ค.ศ.1995 และ “แผน่ดินไหวคร้ังใหญ่ในญ่ีปุ่นตะวนัออก” เม่ือวนัท่ี 11 มีนาคม ค.ศ.2011 เป็นตน้ เราไม่รู้วา่แผน่ดินไหวจะ
เกิดข้ึนเม่ือใด จึงควรทาํความรู้จกัมาตรการรับมือท่ีเหมาะสมเวลาเกิดแผน่ดินไหว เตรียมตวัและเตรียมส่ิงท่ีอยูร่อบตวัเอาไวใ้นยามปกติ 

[1] สร้างทางออกเอาไว้  

หากอาคารพงัทลาย ประตูหรือหนา้ต่างจะเปิดไม่ได ้จึงควรจดัเตรียมทางออกฉุกเฉินเพื่อหนีออกไปดา้น 
นอกเอาไวเ้ผือ่เวลาท่ีเกิดแผน่ดินไหวข้ึน 

[2] ปกป้องร่างกายของตน  

หากรู้สึกถึงแรงสัน่สะเทือนอยา่งรุนแรง ขอใหห้ลบใตโ้ตะ๊เรียนหรือโตะ๊ท่ีแขง็แรงโดยเร็ว หากนอนอยู ่
ใหใ้ชผ้า้ห่มหนาหรือหมอน เป็นตน้ คลุมป้องกนัศีรษะ ระวงัส่ิงของท่ีจะตกหรือลม้ทบัลงมา 

[3] ดบัไฟ  

หากรู้สึกถึงแรงสัน่สะเทือนใหรี้บดบัไฟท่ีกาํลงัใชอ้ยูโ่ดยทนัที (เวลาท่ีเกิดแรงสัน่รุนแรงท่ีเป็นอนัตรายต่อ 
ร่างกายของตนได ้ใหร้อจนกระทัง่แรงสัน่สงบลงก่อนจึงค่อยดบัไฟ) เวลาท่ีไม่สามารถดบัไฟดว้ยตวัเองให ้
โทรศพัทแ์จง้ไปยงัหมายเลข 119 (ดบัเพลิง) โดยด่วน 

[4] ตรวจสอบว่าจะเกดิภยัจากคลืน่สึนามิหรือไม่  

เช็คขอ้มูลแผน่ดินไหวจากโทรทศัน์หรือวทิยพุร้อมกบัตรวจสอบวา่จะเกิดภยัจากคล่ืนสึนามิหรือไม่ คล่ืนสึนามิอนัเน่ืองจากแผน่ดินไหวนั้นเกิดข้ึน
รวดเร็วและอนัตรายมาก หากอยูใ่กลท้ะเลหรือแม่นํ้าใหรี้บหนีข้ึนไปยงัท่ีสูง คล่ืนสึนามิไม่ไดม้าจากทะเลเท่านั้นยงัมาจากแม่นํ้าดว้ย 

[5] (กรณทีีไ่ม่มีภยัจากคลืน่สึนามิ) อย่ารีบออกไปข้างนอก  

เวลาท่ีเกิดแผน่ดินไหว หากรีบออกไปขา้งนอกอาจมีกระจกหรือป้ายตกลงมาโดน ซ่ึงกลบัยิง่เป็นอนัตราย หากอยูภ่ายในบา้นหรืออาคาร ขอให้
ตรวจสอบส่ิงท่ีอยูร่อบตวั รอใหเ้หตุการณ์สงบลงก่อนจึงค่อยเคล่ือนไหว ทั้งน้ีหลงัจากท่ีเกิดแผน่ดินไหวรุนแรง อาจจะเกิดการไหวตามอีกหลายคร้ังได้
ท่านสามารถอ่านขอ้มูลอา้งอิงเก่ียวกบัการป้องกนัภยัของแต่ละจงัหวดัเป็นภาษาแม่ของท่านไดบ้นโฮมเพจขององคก์รฝึกงานดา้นเทคนิคสาํหรับ

ชาวต่างชาติ (OTIT) (  https://www.otit.go.jp/disaster/) อน่ึงบทความน้ี ทาง JITCO ไดจ้ดัทาํข้ึนจากคู่มือการปฏิบติัยามเกิดภยัพิบติัของจงัหวดัอิบา
รากิ 

 
การรับข้อมูลข่าวสาร 

ขอ้มูลเป็นส่ิงท่ีสาํคญัเวลาเกิดภยัพิบติั มีการแจง้ขอ้มูลข่าวสารล่าสุดบนโทรทศัน์ วทิย ุและอินเตอร์เน็ต  
◆ ประกาศแจ้งแผ่นดนิไหวฉุกเฉิน 
ก่อนท่ีแรงสัน่สะเทือนขนาดใหญ่จากแผน่ดินไหวจะมาถึง จะมีเสียงเตือนเฉพาะดงัข้ึนบนโทรทศัน์ วทิย ุ และโทรศพัทมื์อถือ หากไดย้นิเสียง

ดงักล่าว ก่อนอ่ืนขอใหรี้บป้องกนัตวัเองจากภยัแผน่ดินไหว หนีไปอยูใ่นสถานท่ีท่ีปลอดภยัอยา่งสงบ 
◆ โทรทศัน์ 
โทรทศัน์แจง้ข่าวล่าสุดเวลาท่ีเกิดภยัพิบติั มีการถ่ายทอดขอ้มูลของแต่ละทอ้งถ่ินใหไ้ดท้ราบกนั 

◆ วทิย ุ
แมไ้ฟฟ้าจะดบัวทิยท่ีุสามารถทาํงานไดด้ว้ยถ่านไฟฉายจึงมีประโยชน์เป็นอยา่งมาก ทั้งน้ีมีการกระจายเสียงทางวทิยท่ีุสามารถรับฟังทางอินเตอร์เน็ต

ไดด้ว้ย 
★ ทีม่า : คูม่อืป้องกนัภยัพบิตั ิศนูยแ์ลกเปลีย่นวฒันธรรมนานาชาตจิงัหวดัวากายามะ 

ฉบบัฤดูหนาว เดือนมกราคมค.ศ. 2022
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ลองส่งผลงานเข้าร่วมการประกวดบทเรียงความภาษาญีปุ่่นของ JITCO กนัเถอะ 
JITCO มีการจดั “การประกวดบทเรียงความภาษาญ่ีปุ่นของผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิคและผูฝึ้กงานชาวต่างชาติ” ข้ึนทุกปี เง่ือนไขขอ้กาํหนดในการ

สมคัรเขา้ร่วมการประกวดบทเรียงความภาษาญ่ีปุ่นประจาํปี ค.ศ.2022 จะถูกแจง้ใหท้ราบบนโฮมเพจของ JITCO ในราวเดือนกมุภาพนัธ์ หวงัเป็นอยา่ง
ยิง่วา่ทุกท่านจะส่งผลงานเขา้มาร่วมประกวดกบัเรา ! 

 

✏ เลอืกเฟ้นหัวข้อเร่ือง 
เม่ือมาอยูญ่ี่ปุ่น ในแต่ละวนัคุณคงจะไดพ้บเจอกบัเร่ืองต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นเร่ืองสนุก 
เร่ืองเศร้า เร่ืองน่าแปลกใจ หรือเร่ืองทุกขใ์จ จากส่ิงท่ีเกิดข้ึนมากมายเลือกเอาเร่ืองใด
เร่ืองหน่ึงข้ึนมา เขียนอยา่งเป็นรูปธรรมวา่ เกิดอะไรข้ึน ใครพดูอะไร คิดอยา่งไร เพือ่
ถ่ายทอดความรู้สึกของตวัเอง 
 

✏ เร่ืองทีค่ณุเท่าน้ันทีส่ามารถเขยีนได้ 
ไม่ใช่ขอ้ความง่าย ๆ เช่น “ท่ีญ่ีปุ่นถนนหนทางสะอาดมาก” แต่เขียนส่ิงท่ีเช่ือมโยงกบั
ประสบการณ์ของตนอยา่งเป็นรูปธรรม อยา่งเช่น “ฉนัถามคนท่ีบริษทัถึงเหตุผลท่ีทาํ
ใหถ้นนหนทางสะอาด” เป็นตน้ 
 

✏ ต้ังหัวข้อเร่ืองให้น่าสนใจ 
ตั้งหวัขอ้เร่ืองท่ีชวนใหค้นอ่านเกิดความสนใจวา่ “บทความน้ีมีเน้ือหาอยา่งไรกนันะ” 
และอยากจะอ่านผลงานของคุณ 
 

 

 

 

   
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
โล่งใจท ี�ปลอดภยัค่ะ คุณมารุย 

ทนัทีหลงัเกิดแผน่ดินไหว สิ�งที�สาํคญัที�สดุก็คือการรกัษาชีวิตของคณุทกุคน แตค่นมกัจะไมค่อ่ยรูก้นัวา่ สิ�งที�ควรระวงั
ใสใ่จจรงิ ๆ นั�นคืออะไร มีคาํกลา่วที�วา่ ทกุอยา่งขึ �นอยูก่บัการเตรยีม จงึอยากจะใหท้กุคนเตรยีมพรอ้มและศกึษาหา
ความรูเ้อาไวต้ั�งแตเ่นิ�น ๆ 

(การต์นู : บรษัิทเจแปนสไตลดี์ไซน)์ 

มาลองเขยีนบทเรียงความกนั! 

ท่านสามารถอ่านผลงานท่ีไดรั้บรางวลัการประกวดบท
เรียงความภาษาญ่ีปุ่นในอดีตไดท่ี้น่ี 

  https://www.jitco.or.jp/ja/service/ 
competition.html 

― เตร ียมพร ้อมร ับมอื! ― รู้ถงึความรู้สึกของชาวญีปุ่่นจากการ์ตูนมงังะ

แผ่นดนิไหว!! แยแ่ลว้ 
แรงเสียดว้ยสิ

คนที�อยูร่มิฝั� งทะเล 
โปรดหนีขึ �นที�สงู! 

อา้, แยแ่ลว้ อาจเกิด
คลื�นสนึามิ รบีหนีขึ �น

ดาดฟา้ดีกวา่ 

ผา่นไป 30 นาทีแลว้... 
นา่จะไมเ่ป็นไรแลว้มั�ง 

หากอยูใ่กลท้ะเลใหร้บีหนีขึ �นที�สงู 

ระวงัการไหวตาม
กนัอีกสกัพกันะ 
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មតិ្តរបស់សិកខ កមបណ្តុ ះប�្ត លជនំញ 
 

េ���កដឹងពី�រេ����យកនុងករណីរញជួ យដីេកើតេឡើង 
្របេទសជប៉ុនជ្របេទសែដលមនេ្រគះរញជួ យដីេ្រចើន។ នេពលកន្លងមក មនកររញជួ យដីធំៗ ែដលប�្ត លឱយមនអនក�្ល ប ់ និងរបសួជ
េ្រចើន ដូចជ "កររញជួ យដដីធ៏ំេន �នសិុន-��៉ជិ" េនៃថងទី 17 ែខមក� ឆន  ំ1995 និង "កររញជួ យដដីធ៏ំេន ែបក៉ខងេកើត្របេទសជប៉ុន" េន
ៃថងទី 11 ែខមនី ឆន  ំ 2011។ េយើងមនិដឹងថកររញជួ យដីនឹងេកើតេឡើងេនេពល�េទ។ េយើង្រតូវដឹងជ្របចពីំអ្វីែដល្រតូវេធ្វើកនុងករណីមន
កររញជយដី េហើយ្រតូវេរៀបចំបរ�ិថ នេនជំុវញិខ្លន និងេ្រត�មខ្លនជនិចច។

【1】 េរៀបចំ្រចកេចញ  

េពលអគរបកែ់បក ទ្វ រ និងបង្អួចនឹងមនិ�ចេបើកបនេទ។ សូមពយយមរក�្រចក 
ជេម្ល�សេចញជនិចច្របចៃំថង េដើមបេីគចេចញេទខងេ្រកកនងករណីមនរញជយដី។

【2】ករពរ�ងកយរបស់អនក  

្របសិនេបើអនកមន�រមមណ៍ថញ័ររញជួ យខ្ល ងំ ចូរេទ្រជកេ្រកមតុេធ្វើករ ឬតុដរ៏ងឹមភំ្ល មៗ។  
េនេពលអនកកំពុងេគង សូមករពរកបលរបស់អនកេ�យ ភយួ្រកស់ ឬេខនើយ េហើយ្រតូវ្របយត័ននឹងរបស់ែដលដួលរលំ ឬធ្ល កម់ក។

【3】ពន្លតេ់ភ្លើង  

្របសិនេបើអនកមន�រមមណ៍ញ័ររញជួ យ ចូរពន្លតេ់ភ្លើង�ែដលអនកកំពុងេ្របើជបនទ ន។់ (្របសិនេបើរញជួ យខ្ល ងំ 
េហើយ�ងកយរបស់អនក�ចមនេ្រគះថន ក ់ ចូរពន្លតេ់ភ្លើង បនទ បព់ីឈបរ់ញជួ យ។ ) ្របសិនេបើអនកមនិ�ច
ពន្លតេ់ភ្លើងេ�យខ្លនឯងបនេទ សូមទូរស័ពទេទេលខ 119 (នយក�្ឋ នពន្លតអ់គគីភយ័) ជបនទ ន។់

【4】បញជ កអ់ំពីេ្រគះថន កេ់ផ�ងៗេ�យ�ររលកយក�សូ៊�មិ  

សូមពិនិតយពត័ម៌នអំពីកររញជួ យដ ី ្រពមទងំបញជ កេ់មើលថេតើ�ចមនេ្រគះថន កេ់ផ�ងៗេ�យ�ររលកយក�សូ៊�មឬិេទ �មរយ�
ទូរទស�ន ៍ឬវទិយ។ុ រលកយក�សូ៊�ម ិែដលប�្ត លមកពីកររញជួ យដី គឺជរលកដេ៏លឿន និងេ្រគះថន កប់ំផុត។ ្របសិនេបើអនកេនជិតសមុ្រទ 
ឬទេន្ល ចូររតេ់ទកែន្លងខពស់ជងេនះជបនទ ន។់ រលកយក�សូ៊�ម ិមនិ្រតឹមែតមកពីសមុ្រទប៉ុេ�្ណ ះេទ ែថមទងំ�ចមកពីទេន្លផងែដរ។

【5】កុំេចញេទេ្រកភ្ល មៗ (្របសិនេបើគម នេ្រគះថន កព់ីរលកយក�សូ៊�ម)ិ  

្របសិនេបើអនកេចញេទខងេ្រកភ្ល មៗកនុងករណីមនកររញជួ យដី �ចេទជេ្រគះថន កវ់ញិេ្រពះ ផទ ងំកញចក ់និងផទ ងំ�្ល កសញញ �ចនឹងធ្ល ក់
ពីខងេលើមក។ ្របសិនេបើអនកេនខងកនុងផទះ ឬអគរ សូមពិនិតយេមើលជុំវញិខ្លួនរបស់អនក េហើយេធ្វើសកមមភព�មស្រមួល។ មយង៉េទៀត េ្រកយ
កររញជយដីដធ៏ ំ�ចនឹងមនកររញជយប៉នុម នដងែថមេទៀត ។
េនេលើទពំរ័េដើមរបស់អងគករបណ្តុ ះប�្ត លជំនញបេចចកេទសសំ�បជ់នបរេទស (OTIT) អនក�ចរក�នពត័ម៌នស្តីពីករករពរេ្រគះ
មហន្ត�យ េខត្តនីមយួៗ ជភ�កំេណើ តរបស់អនកបន ដូេចនះសូម�នជឯក�រេយង។ (https://www.otit.go.jp/disaster/) 
អតថបទេនះក្៏រតូវបនសរេសរេ�យ JITCO េ�យែផ្អកេលើេសៀវេភែណនេំពលមនេ្រគះមហន្ត�យ របស់េខត្តអិុប�៉គិ ។ 

 
េដើមបទីទួលបនពត័ម៌ន 

ពត័ម៌នគឺចបំចក់នុងករណីមនេ្រគះមហន្ត�យ។ ពត័ម៌នថមីបំផុត ្រតូវបនេគផ�ព្វផ�យ�មរយ�ទូរទស�ន ៍វទិយ ុនិងអីុនធឺណិត។ 
◆ពត័ម៌នបនទ ន ់េហតុករណ៍រញជួយដ ី
មុនេពលមនរញជួ យដីដធ៏ំមក នឹងមនសំេឡងពិេសសបន្លឺេឡើង �មទូរទស�ន ៍ វទិយ ុនិងទូរស័ពទចល័ត។ េនេពលអនកឮសំេឡងេនះ ដំបូង
្រតូវករពរខ្លួនអនកពីកររញជួ យដី បនទ បម់កេគចេទរកកែន្លងមនសុវតថិភព�មស្រមួល។ 
◆ទូរទស�ន ៍
កនុងករណីមនេ្រគះមហន្ត�យ ពត័ម៌នចុងេ្រកយបផុំតនឹង្រតូវបនផ�ព្វផ�យ�មកមមវធិីពត័ម៌ន។ ពត័ម៌ន�មតំបនន់ីមយួៗ ្រតូវបន
ផ�ព្វផ�យ�មរយ� ករផ�យទិនននយ័។ 
◆វទិយ ុ
េទះបមីនករ�ចច់រន្តអគគិសនីកេ៏�យ វទិយែុដលេ្របើថមមន្របេយជនខ៍្ល ងំ�ស់។ ករផ�យរបស់វទិយ ុ េពលខ្លះក�៏ច�្ដ បប់នេលើ      
អុីនធឺណិតផងែដរ។ 
★ឯក�រេយង� មគគុេទទសកប៍ងក រេ្រគះមហន្ត�យ មជឈមណ្ឌ លផ្ល ស់ប្តូរអន្តរជតិ �៉កយ៉ម 
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េ�ះនំគន ្របកួត្របែជងករ្របលងែតងេសចក្ដីភ�ជបុ៉នរបស់  JITCO 
JITCO មនេរៀបចំ “ករ្របកួត្របែជងែតងេសចក្ដីជភ�ជប៉ុន សំ�បសិ់កខ កមបណ្ដុ ះប�្ដ លជំនញ និងសិកខ កមបំពកបំ់បន៉
បេចចកេទស ែដលជជនបរេទស” ជេរៀង�ល់ឆន ។ំ េសចក្ដីលម្អតិអំពីករ�កព់កយ្របលងែតងេសចក្ដីភ�ជប៉ុនឆន  ំ ២០២២ េ្រគងនឹង
្របកសេនេលើេគហទំពរ័ JITCO េនែខកុមភៈ។ 

 

✏េផ្ត តេលើ្របធនបទែតមួយ 
េយើងខញុយំល់ថ េពលអនកមកដល់្របេទសជប៉ុន អនកមនបទពិេ�ធនេ៍ផ�ងៗគន ជេរៀង
�ល់ៃថង ដូចជភពសបបយរកី�យ ភពេ�កេ� ករភញ កេ់ផ្អើល និងករលំបក    
ជេដើម។  េពលសរេសរែតងេសចក្ដីរបស់អនក សូមេផ្ត តេលើេរ�ង�មយួៃន្រពតឹ្តិករណ៍ជ
េ្រចើនរបស់អនក។ អនក�ចេ�យេគ�យយល់�រមមណ៍របស់អនក េ�យសរេសរជកែ់ស្ដង
នូវអ្វីែដលបនេកើតេឡើង អពំអី្វីែដលអនក�បននិយយ នងិអ្វែីដលអនកបនគិតជេដើម។  
✏សរេសរអ្វីែដលមនែតអនកែដល�ចសរេសរ�ន 
ចំ�ប�់រមមណ៍�មញញនងិខ្លថី “ ្របេទសជប៉ុនមនផ្លូវថនល់�្អ ត�ស់” ទំនងជ្រតវូ
បនសរេសរេ�យមនុស�ជេ្រចើន។ េដើមបេីធ្វើឱយែតងេសចក្ដីល្អ ចបំច្់រតវូសរេសរេ�យ
ទកទ់ងនងឹបទពិេ�ធនជ៍កែ់ស្តងរបស់អនក ឧទហរណ៍ "ខញុបំនសួរអនកេធ្វើករ្រកមុហុ៊ន
ជមយួគន ថ េហតុអ្វីបនជផ្លូវ�្អ ត "  
✏ែកៃចនចំណងេជើង 
សូម�កច់ណំងេជើងែដលេធ្វើេ�យអនក�ន ចង�់នែតងេសចក្ដីរបស់អនក េ�យេធ្វើេ�យ
េគគតិថ "ែតងេសចក្ដេីនះសរេសរពីអ្វេីទហន៎"។ 
 

 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

អនកនងមរ៉មុនសុវតថិភព គតធ់ូរ��លកនុងចិត្ត 
ភ្ល មៗបនទ ប់ពីកររញជួ យដី �មន�រ�សំខន់ខ្ល ំង�ស់កនុងករករពរជីវតិរបស់អនក។ ក៏បុ៉ែន្ត អ្វីែដលអនកពិត
ជ្រតូវ្របងុ្របយ័តនេនះ គឺជេរឿងែដលនឹក�ម នមិនដល់។ មនពកយមួយថ ករេ្រត�មខ្លួនជអ្វីៗ្រគប់យ៉ង ដូច
េនះេហើយសូមអនកទំងអស់គន ពយយម េ្រត�មេរៀបចំ និងេរៀនែស្វងយល់េ�យ�នជ្រប�ំ។ 

 

េ�ះនគំន ្របកួត្របែជងសរេសរែតងេសចក្ដី !

�ចចូលេមើល�ន ៃដែដលបនឈនះ ករ្របលងែតង
េសចក្ដភី�ជប៉នុកន្លងមក េនេគហទំពរ័េនះ។ 

 https://www.jitco.or.jp/ja/service/competition.html 

― េ្រត�មម្លួន! ― យលដ់ងឹ�មរយ�តកុ�� អពំ�ីរមមណ៍ជនជតិជប៉នុ

រញជួ យដី ! ! ចប់េហើយ 
ធំ�ស់។

្របជជនេនមត់    
សមុ្រទ សូមជេម្ល�ស  
េទកន់ទីទួលខពស់!

អូហ៍ េគថមនេ្រគះ
រលកយក�សូ៊�មិ។ 
្របញបេ់ឡើងេលើដំបូល

30 នទីេទេហើយ... 
េមើលេទមិនអីេទ 

អនកេនែកបរសមុ្រទ ជេម្ល�សភ្ល មៗេទកែន្លងខពស់

្របយត័នរញជួ យដីមក
េទៀត ចមំយួែភ្លត 

សិន 

េហង 
ែមន... 
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အတတပ်�ာက�မ်းကျငမ်� အလ�ပ်သငမ်ျား၏ မိတေ်ဆ ွ

 
ငလျငလ်�ပ်ချိန်မ�ာ လ�ပ်ေဆာငစ်ရာေတကွိ� သထိား�ကပါစိ� ့ 

ဂျပနဟ်ာ ငလျငအ်လ�ပ်များတဲ�့ိ�ငင်ြံဖစ်ပါတယ။် ၁၉၉၅ ခ���စ် ဇနန်ဝါရီလ ၁၇ ရကေ်နက့ “ဟနး်��ငး်-အာဝ့ါဂ့ျိ ငလျင�်ကးီ” ၊ ၂၀၁၁ ခ���စ် မတလ် ၁၁ ရကေ်နက့ 
“ဂျပနအ်ေ�� � ပိ�ငး် ငလျင�်ကးီ” စတဲ ့ လ�အများအြပားေသဆံ�းခဲတ့ဲ ့ ငလျင�်ကးီေတ ွ အရငက်လ�ပ်ခဲဖ့�းပါတယ။် ငလျင ် ဘယအ်ချနိလ်�ပ်မလ ဲ မသ�ိိ�ငပ်ါဘ�း။ 
ငလျငလ်�ပ်ချိန ်လ�ပ်ေဆာငသ်င်တ့ာေတကွိ�သထိား�ပီး အချနိတ်ိ�ငး်သတ�ိ�ိ��ိနဲ ့ မိမိကိ�ယတ်ိ�ငအ်တကွ ်ြပငဆ်ငထ်ား�ကပါစိ�။့ 

(၁) ထကွေ်ပါကက်ိ� ��ာထားပါ   

အေဆာကအ်အံ� ပျကစီ်းတဲအ့ခါ တခံါးေပါကေ်တ ွြပတငး်ေပါကေ်တ ွဖွင့လ်ိ�မ့ရတာမျိ�း ြဖစ်ပါတယ။် ပံ�မ�နအ်ချနိမ်�ာ 
ငလျငလ်�ပ်ချိနအ်တကွ ်�က�ိတငစီ်စ��ပီး အြပငထ်ကွ�်ိ�ငတ်ဲ ့တမ်ိးေ��ာငေ်ရးထကွေ်ပါကက်ိ� ��ာထားပါ။ 

(၂) မိမိကိ�ယက်ိ�ယ ်ကာကယွပ်ါ  

�ကးီမားတဲ ့လ�ပ်ခါမ�ကိ� ခစံားမိရင ်ချကခ်ျငး်ပဲ ခိ�ငခ်န်တ့ဲ ့စားပွဲခံ�ေတေွအာကက်ိ� ဝငပ်ါ။ အပ်ိေနတဲအ့ခါမ�ာ ေစာငေ်တ ွ
ေခါငး်အံ�းေတနွဲ ့ ဦးေခါငး်ကိ� ကာကယွထ်ား�ပီး ြပ�တက်ျ၊ လကဲျလာတာေတကွိ� သတထိားပါ။

(၃) မီးကိ��င�မ်ိးသတပ်ါ   

လ�ပ်ခါမ�ကိ� ခစံားမိတာနဲခ့ျကခ်ျငး် သံ�းေနတဲမီ့းကိ� �င�မ်ိးလိ�ကပ်ါ။ (ြပငး်ြပငး်ထနထ်န် လ�ပ်ခါေန�ပီး မိမိကိ�ယတ်ိ�ငအ်တကွ ် 
အ��ရာယ�်�ိတဲအ့ခါမ�ာ လ�ပ်ခါတာ ရပ်သာွးမ� မီးကိ� �င�မ်ိးသတပ်ါ။) မိမိကိ�ယတ်ိ�င ်မ�င�မ်ိးသတ�်ိ�ငတ်ဲအ့ခါမ�ာ ချကခ်ျငး်ပဲ 
ဖ�နး်နပံါတ ်၁၁၉ (မီးသတဌ်ာန) ကိ� ဖ�နး်ဆကပ်ါ။ 

(၄) ဆ�နာမီအ��ရာယ ်��ိမ��ိ စစေ်ဆးပါ  

��ပ်ြမငသ်�ံကားနဲ ့ ေရဒယီိ�ေတမွ�ာ ငလျငသ်တငး်နဲတ့စ်ပါတညး် ဆ�နာမီအ��ရာယ ် ��ိမ��ိကိ� စစ်ေဆးပါ။ ငလျငေ်�ကာင် ့ ြဖစ်ေပ�တဲ ့ ဆ�နာမီလ�ငိး်ဆိ�တာဟာ 
အလနွလ်ျငြ်မန�်ပီး အ��ရာယ�်ကးီတဲေ့ရလ�ငိး်ြဖစ်ပါတယ။် ပငလ်ယန်ဲ ့ ြမစ်ေချာငး်ေတအွနားမ�ာ��ိတဲအ့ချနိမ်�ာ ြမင်တ့ဲေ့နရာဆကီိ� ချကခ်ျငး် ထကွေ်ြပး 
တမ်ိးေ��ာငပ်ါ။ ဆ�နာမီဟာ ပငလ်ယထ်ကဲသာမက ြမစ်ေချာငး်ေတဆွကီလညး် ေရာကလ်ာတတပ်ါတယ။် 

(၅) (ဆ�နာမီအ��ရာယမ်��ိရင)် အြပငက်ိ� ချကခ်ျငး် မထကွပ်ါနဲ။့  

ငလျငလ်�ပ်တဲအ့ခါ ချကခ်ျငး် အြပငက်ိ�ထကွမ်ယဆ်ိ�ရင ်ြပတငး်ေပါကမ်�နေ်တ၊ွ ဆိ�ငး်ဘ�တေ်တ ွအေပ�ကကျလာ�ိ�င�်ပီး အ��ရာယပိ်���ိလာ�ိ�ငပ်ါတယ။် အမ်ိေတ ွ
အေဆာကအ်အံ�ေတထွမဲ�ာ ��ိေနတဲအ့ခါ ပတဝ်နး်ကျငက်ိ� ေသေသချာချာ ေလလ့ာစစ်ေဆးရငး် စိတက်ိ�ေအးေအးထား�ပီး လ�ပ်ေဆာငပ်ါ။ ဒါအ့ြပင ်�ကးီမားတဲ ့
ငလျငလ်�ပ်�ပီးေနာကမ်�ာ လ�ပ်ခါမ�ေတ ွအ�ကမ်ိ�ကမ်ိ ထပ်ြဖစ်တတပ်ါတယ။် 

�ိ�ငင်ြံခားသား နညး်ပညာအလ�ပ်သငတ်နး် �ကးီ�ကပ်ေရးေကာ်မတ ီ (OTIT)ရဲ ့ အငတ်ာနကစ်ာမျက�်�ာမ�ာ ခ�ိ�ငအ်လိ�က ်ေဘးအ��ရာယက်ာကယွေ်ရး သတငး်
အချကအ်လကေ်တကွိ� မိခငဘ်ာသာစကားနဲ ့ ဖတ�်��ိ�ငတ်ာမိ� ့ �ကည့�်�ေလလ့ာပါ။ （https://www.otit.go.jp/disaster/） 
အခ�ေဖာ်ြပထားတဲ ့အချကအ်လကေ်တကွိ�လညး် အဘီာရာက့ခီ�ိ�င ်ေဘးအ��ရာယက်ျေရာကခ်ျနိ ်လကစ်ွကဲိ� အေြခခ�ံပီး JITCO က ြပ�စ�ထားတာြဖစ်ပါတယ။်

 
သတငး်အချကအ်လကရ်ယ��ိ�အ့တကွ ်

ေဘးအ��ရာယြ်ဖစ်ချိနမ်�ာ သတငး်ရဖိ�လ့ိ�ပါတယ။် ��ပ်ြမငသ်�ံကား၊ ေရဒယီိ�၊ အငတ်ာနကေ်တမွ�ာ ေနာကဆ်ံ�းရသတငး်ေတကွိ� ထ�တြ်ပနေ်ပးေနပါတယ။် 
◆အေရးေပ� ငလျငသ်တေိပးချက ်
ငလျငရဲ် ့ �ကးီမားတဲ ့လ�ပ်ခါမ� မြဖစ်ခငမ်�ာ ��ပ်ြမငသ်�ံကား၊ ေရဒယီိ�၊ လကက်ိ�ငဖ်�နး်ေတကွေန ထ�းြခားတဲ ့အသထံကွပ်ါတယ။် အဒဲအီသကံိ� �ကားရင ်ချကခ်ျငး် 
ငလျငက်ေန မိမိကိ�ယ်က့ိ�ယက်ိ�ယ ်ကာကယွရ်ငး် စိတေ်အးေအးထား�ပီး ေဘးကငး်တဲေ့နရာကိ� ထကွေ်ြပးတမ်ိးေ��ာငပ်ါ။ 

◆��ပ်ြမငသ်�ံကား 
ေဘးအ��ရာယြ်ဖစ်တဲအ့ခါမ�ာ သတငး်အစီအစ�ေတကွ ေနာကဆ်ံ�းရသတငး်ေတကွိ�ထ�တြ်ပနပ်ါတယ။် ေဒတာထ�တလ်�င်မ့�စတာေတနွဲ ့ ေဒသအသးီသးီရဲ ့ 
သတငး်ေတကွိ� ထ�တြ်ပနပ်ါတယ။် 

◆ေရဒယီိ� 
လ�ပ်စစ်မီးြပတလ်ညး် ဓာတခ်နဲဲဖွ့င်လ့ိ�ရ့တဲ ့ေရဒယီိ�ဟာ အသံ�းဝငပ်ါတယ။် ေရဒယီိ�အသလံ�င်မ့�ကိ� အငတ်ာနကမ်�ာလညး် နားေထာငလ်ိ�ရ့တတပ်ါတယ။်  
★မ�ီြငမ်း။  ။ ဝါကာယ့ာမ ခ�ိ�င ်�ိ�ငင်တံကာက�းလ�းဆက်ဆေံရးစငတ်ာ   ေဘးအ��ရာယ်ကာကွယ်ေရး လမ်း��န ်

၂၀၂၂ခ���စ် ဇနန်ဝါရီလထ�တ်
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JITCO ရဲ ့ ဂျပန်ဘာသာ စာစစီာက��း�ပိ�ငပဲွ်မ�ာ လကရ်ညစ်မ်း�ကပါစိ� ့ 

JITCO က ��စ်စ�ဆိ�သလိ� "�ိ�ငင်ြံခားသား အတတပ်ညာ က�မ်းကျငမ်� အလ�ပ်သင�်�င် ့သငတ်နး်သားများ၏ ဂျပနဘ်ာသာ စာစီစာကံ�း�ပိ�ငပ်ွဲ" ကိ� 
ကျငး်ပေနပါတယ။် ၂၀၂၂ ခ���စ်ရဲ ့ ဂျပနဘ်ာသာနဲ ့ စာစီစာကံ�း�ပိ�ငပ်ွဲ ပါဝငယ်���ပိ�ငေ်ရး လိ�အပ်ချကေ်တကွိ� JITCO ရဲ ့ အငတ်ာနကစ်ာမျက�်�ာစတာေတကွေန 
ေဖေဖာ်ဝါရီလေလာကမ်�ာ အသေိပးသာွးဖိ� ့ စီစ�ထားပါတယ။် စိတအ်ားထကသ်နစ်ာွ ေပးပိ�လ့ာ�ကမယ် ့စာမ�ေတကွိ� ေစာင်ေ့မ�ာ်ေနပါတယ။် 

 
 

✏ တငြ်ပမယ်အ့ေ�ကာငး်အရာ တစမ်ျိ�းတညး်ကိ� ေရွးချယပ်ါ။ 
 

ဂျပနက်ိ� ေရာကလ်ာ�ပီး ေပျာ်ရ�ငစ်ရာ၊ ဝမ်းနညး်စရာ၊ အံဩ့စရာ၊ စိတည်စ်စရာ၊ ေနစ့� 
အေတွ�အ�က�ံေတ ွအမျိ�းမျိ�း ��ိ�ကမယလ်ိ� ့ ထငပ်ါတယ။် စာစီစာကံ�း ေရးတဲအ့ခါမ�ာ 
အြဖစ်အပျကေ်တ ွအများ�ကးီထကဲ တစ်ခ�ကိ� အထ�းြပ�ေရွးချယပ်ါ။ ဘာေတြွဖစ်ခဲတ့ယ၊် 
ဘယသ်�က ဘယလ်ိ� ေြပာခဲတ့ယ၊် ဘယလ်ိ� ခစံားမိတယ ်စတာေတကွိ� တတိကိျကျ 
ေရးသားမယဆ်ိ�ရင ်ကိ�ယ့ရဲ် ့ ခစံားချကက်ိ� သ�ိ�ိေစ�ိ�ငပ်ါတယ။် 
 

✏ မိမိကိ�ယတ်ိ�ငက်လွ�ဲပီး မေရး�ိ�ငတ်ဲ ့အေ�ကာငး်အရာကိ� ေရးသားပါ။ 
 

"ဂျပန�်ိ�ငင်ရဲံ ့ လမ်းေတကွ အလနွတ်ရာ သန်�့�ငး်တယ"် ဆိ�တဲ ့လယွက်�တဲ ့စာမျိ�းသာမက 
ဥပမာ "လမ်းေတ ွသန်�့�ငး်ေနတဲ ့အေ�ကာငး်ရငး်ကိ� အလ�ပ်ထကဲလ�ေတကွိ� 
ေမး�ကည့မိ်တယ"် ဆိ�တာမျိ�း ကိ�ယ့ရဲ် ့ လကေ်တွ� အေတွ�အ�က�ံနဲ ့ ဆက�် �ယ�်ပီး 
ေရးသား�ကည့ပ်ါ။ 
 

✏ ေခါငး်စ�ကိ� စတိဝ်ငစ်ားစရာေကာငး်ေအာင ်ေရွးချယပ်ါ။ 
 

ဖတတ်ဲသ့�က "ဒါဘယလ်ိ� အေ�ကာငး်အရာ ြဖစ်မ�ာပါလိမ်"့ ဆိ��ပီး သင့လ်ကရ်ာကိ� 
ဖတခ်ျငစိ်တြ်ဖစ်လာမယ် ့ေခါငး်စ�မျိ�း တပ်�ကည့ပ်ါ။ 

 

 

  
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

မာ��အစိ� ေဘးကငး်ခဲ့လိ� ့ စတိေ်အးရပါတယ ်
ငလျငလ်�ပ်�ပီး�ပီးချငး်အချနိဟ်ာ အားလံ�းရဲ ့ အသကက်ာကယွေ်ရးအတကွ ်အေတာ်ေလး အေရးပါပါတယ။် ဒလီိ�ဆိ�ေပမဲ ့တကယတ်မ်း 
သတထိားသင့တ်ာက မထငမ်�တထ်ားတဲ၊့ သပ်ိမသတိဲ ့အရာမျိ�းေတြွဖစ်ပါတယ။် �က�ိတငြ်ပငဆ်ငမ်�က အလံ�းစံ� အဆံ�းအြဖတေ်ပးတယ ်
ဆိ�တဲ ့စကား��ိပါတယ။် ဘာပဲေြပာေြပာ ေနစ့��က�ိတငြ်ပငဆ်ငမ်�၊ ဗဟ�သ�တရယ�မ�ေတကွိ� အားလံ�းပဲ လ�ပ်ေဆာငထ်ားသင့ပ်ါတယ။် 

～ စာစစီာက��းကိ� လကရ်ညစ်မ်း�ကည့်�ကရေအာငလ်ား！～

 

အရငက် ဂျပနဘ်ာသာစာစီစာကံ�း�ပိ�ငပ်ွဲဆ�ရလကရ်ာေတကွိ� 
ေအာကက် အငတ်ာနကစ်ာမျက�်�ာမ�ာ �ကည့�်ိ�ငပ်ါတယ။် 
 https://www.jitco.or.jp/ja/service/competition.html 

－ အသင်ြ့ပငထ်ား�ကပါစိ� ့ － မန်ဂါနဲေ့လလ့ာ�ကစိ� ့ ဂျပန်လ�မျိ�းတိ�ရဲ့စ့တိေ်နသေဘာထား

ငလျင！်！ 
ြပဿနာပဲ 
�ကမ်းတယ်

ကမ်းေြခနားကလ�ေတွ 
က�နး်ြမင်ရ့ာကိ� 
တိမ်းေ��ာငပ်ါ

ဟာ၊ ဒ�က�ပဲ၊ ဆ�နာမီ 
လာ�ိ�ငတ်ယ်တဲ။့ ြမနြ်မန ်
ေခါငမိ်�းေပ� သာွးမ�ပဲ 

မိနစ် ၃၀ �ကာသာွး�ပီ.... 

ကစိ�မ��ိေတာတ့ဲပံ့�ပဲ 

ပငလ်ယ်နားဆိ�ြမင်တ့ဲေ့နရာဆ ီြမနြ်မန ်တိမ်းေ��ာင်

ဆက်လ�ပ်မ�ာေတွ 
သတိထားဦးမ� 

ေတာ်ပါေသးရဲ ့
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Ур чадварын дадлагажигчийн анд нөхөр 
2022 оны 1 дугаар сар, Өвлийн дугаар

 

Газар хөдлөлт болоход үзүүлэх хариу үйлдлийн талаар мэдэж авцгаая 

Япон нь газар хөдлөлт ихтэй орон. Өнөөг хүртэл, 1995 оны 1-р сарын 17-ны “Ханшин-Аважигийн их газар 
хөдлөлт”, 2011 оны 3-р сарын 11-ны “Зүүн Японы их газар хөдлөлт” зэрэг олон хүн нэрвэгдсэн, их хэмжээний 
газар хөдлөлт болж байсан. Газар хөдлөлт хэзээ болох нь мэдэгдэхгүй. Газар хөдлөлт болоход үзүүлвэл зохих 
хариу үйлдлийн талаар мэдэж аван, байнга сэтгэлзүйн бэлтгэлтэй байж, ойр орчмынхоо бэлтгэлийг базаагаарай.

[1] Гарц бий болгох  

Байшин барилга нурвал, хаалга, цонх нь нээгдэхгүй болдог. Газар хөдлөлт  
болоход байнга бэлтгэлтэй байж, гадагшаа дүрвэхэд ашиглах дүрвэх гарцтай  
байхыг хичээгээрэй. 

[2] Биеэ хамгаалах  

Хүчтэй чичиргээ мэдрэгдвэл, даруй бат бөх ширээний доор орж биеэ хамгаалаарай.  
Унтаж байхад тань газар хөдөлвөл хөнжил, дэр зэрэг юмаар толгойгоо хамгаалж,  
дээрээс унаж ирэх юм, нурж ирэх юмнаас болгоомжлоорой. 

[3] Гал унтраах  

Чичиргээ мэдрэгдвэл даруй хэрэглэж байгаа галаа унтраагаарай. (Чичиргээ  
хүчтэй бөгөөд биеэ хамгаалах шаардлагатай бол, чичиргээ намдсаны дараа  
галаа унтраана.) Өөрөө галаа унтраах боломжгүй тохиолдолд, даруй 119 дугаар  
(Гал команд) руу залгаарай. 

[4] Цунамигийн аюул байгаа эсэхийг нягтлах  

Телевиз, радиогоор газар хөдлөлтийн талаар мэдээлэл олж авахын зэрэгцээ цунами дайрах аюул байгаа 
эсэхийг нягтлаарай. Газар хөдлөлтөөс улбаалсан цунами бол маш хурдан бөгөөд аюултай давалгаа юм. Далай, 
гол мөрний ойрхон байгаа бол даруй өндөрлөг газар руу дүрвээрэй. Цунами нь зөвхөн далайгаас бус голоос ч 
ирдэг. 

[5] (Цунамигийн аюул байхгүй тохиолдолд) Яаран гадагшаа гарахгүй байх  

Газар хөдлөлтийн үед яаран гадагшаа гарвал, хагарсан цонхны шил, хаяг самбар дээрээс унаж ирэх тохиолдол 
байдаг ба яаран гадагшаа гарах нь илүү аюултай. Гэртээ юм уу байшин барилгын дотор байгаа тохиолдолд, эргэн 
тойрноо сайтар нягталж, сандарч тэвдэлгүйгээр хөдлөөрэй. Мөн хүчтэй газар хөдлөлтийн дараа хэд хэдэн удаа 
чичиргээ үүсэх тохиолдол байдаг. 

Гадаад иргэдийн ур чадварын дадлагын байгууллага (OTIT)-ын цахим хуудаснаас нийслэл хот болон мужуудын 
гамшгаас урьдчилан сэргийлэх талаарх мэдээллийг та эх хэл дээрээ унших боломжтой тул сонирхож хараарай. 
(  https://www.otit.go.jp/disaster/) 

Энэхүү нийтлэлийг ч “Ибараки мужийн гамшгийн үеийн заавар”-ыг үндэслэн JITCO-гоос боловсруулсан болно.
 

Мэдээлэл олж авахад 
Гамшгийн үед мэдээлэл хэрэгтэй байдаг. Телевиз, радио, интернет зэргээр хамгийн шинэ мэдээллийг 

дамжуулдаг. 
◆Газар хөдлөлтийн урьдчилан сэрэмжлүүлэх шуурхай мэдээ 

Газар хөдлөлтийн хүчтэй чичиргээ үүсэхийн өмнө телевиз болон радио, гар утаснаас тусгай дохиолол 
цацагддаг. Энэ дохиоллыг сонсвол, юуны өмнө газар хөдлөлтөөс биеэ хамгаалж, сандарч тэвдэлгүйгээр 
аюулгүй газар руу дүрвээрэй. 
◆Телевиз 

Гамшгийн үед, мэдээгээр хамгийн шинэ мэдээллийг дамжуулдаг. Дата мэдээллийн нэвтрүүлгээр тухайн бүс 
нутаг тус бүрийн талаарх мэдээллийг дамжуулдаг. 
◆Радио 

Цахилгаан тасарсан үед ч сонсох боломжтой, батерейгаар ажилладаг радио маш их хэрэг болдог. Радиогийн 
нэвтрүүлгийг интернетээр ч сонсох боломжтой тохиолдол байдаг. 
★Эх сурвалж: Вакаяма мужийн Олон улсын харилцааны төв, Гамшгаас урьдчилан сэргийлэх гарын авлага 
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JITCO-гийн Япон хэлний зохион бичлэгийн уралдаанд хүчээ сорьцгооё 

JITCO нь жил бүр “Ур чадварын дадлагажигч гадаад иргэд, сургалтанд хамрагдагчдын Япон хэлний зохион 
бичлэгийн уралдаан”-ыг зохион байгуулдаг. 2022 оны Япон хэлний зохион бичлэгийн уралдааны удирдамжийг 
JITCO-гийн цахим хуудсаар 2-р сарын үед мэдээлэхээр товлож байна. Та бүхнийг идэвхтэй оролцохыг урьж 
байна! 

 

✏Нэг зүйлийн талаар сонгож бичих 
Та бүхэн Японд ирээд хөгжөөнтэй явдал, гунигтай явдал, гайхах 
зүйл, хүнд хэцүү санагдах зүйл гээд өдөр бүр янз бүрийн юм 
үзэж туулж байгаа болов уу. Зохион бичлэг бичихдээ, олон үйл 
явдлынхаа дотроос нэг зүйлийг сонгоорой. Юу болсон, хэн юу 
гэж хэлсэн, та өөрөө юу гэж бодсон гэх зэргээр тодорхой бичвэл 
бодол санаа тань уншигчдад хүрнэ. 
 
✏Танаас өөр хэн ч бичиж чадахгүй зүйлийн талаар бичих 
“Японы зам нь их цэвэрхэн.” гэх мэт хялбар өгүүлбэрээр бичих 
бус, тухайлбал, “Японы зам нь цэвэрхэн байдгийн учрыг ажлын 
газрынхаа хүнээс асууж үзлээ.” гэх мэтчилэн өөрийнхөө тодорхой 
туршлагатай холбоод бичиж үзээрэй. 
 
✏Сэдвээ сайн бодож байж өгөх 
Унших хүндээ “Энэ юуны тухай зохион бичлэг юм бол?” гэж 
бодуулахуйц, таны бүтээлийг уншиж үзэх сонирхлыг нь өдөөхүйц 
сэдэв өгөөрэй. 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Маруй сан, зүгээр өнгөрсөнд санаа амрав 
Газар хөдлөлт үүссэний дараа юуны өмнө амиа хамгаалахын тулд, дүрвэх нь маш чухал гэдгийг хүн 

болгон мэддэг. Гэтэл, хамгийн их анхаарах хэрэгтэй зүйлийн талаар хүмүүс тэр болгон мэддэггүй. 
“Бэлтгэлтэй байхад сандарч тэвдэх юм огт үгүй.” гэдэг үг ч байдаг. Юутай ч, та бүхэн ч гэсэн байнга 
бэлтгэлтэй байж, мэдлэгтэй байхыг хичээгээрэй. 

 

Зохион бичлэг бичиж хүчээ сорьцгооё!

Өмнөх онуудын Япон хэлний зохион 
бичлэгийн уралдааны шагналт байранд 
орсон бүтээлүүдийг дараах сайтаас 
харах боломжтой. 
 https://www.jitco.or.jp/ja/service/ 

competition.html 

― Бэлтгэлтэй бай! ― 

Мангагаар дамжуулан мэдэж авцгаая, Япон хүний сэтгэл

Өө, яана аа. Цунами 
дайрах аюултай гэнэ 
ээ. Хурдхан шиг 
байшингийнхаа дээвэр 
дээр гаръя байз. 

Газар 
хөдлөлт!! 

Далайн ойролцоо байгаа хүмүүс даруй өндөрлөг 
газар руу дүрвэнэ. 

Санаа 
амарлаа... 

Яана аа, 
хүчтэй 
чичиргээ

Далайн эрэгт 
ойрхон байгаа 
хүмүүс өндөрлөг 
газар руу 
дүрвээрэй! 

30 минут 
өнгөрлөө... Одоо 
зүгээр юм шиг 
байна, тийм ээ.  

Нэг хэсэгтээ гол 
чичиргээний дараах 
дайвар чичиргээнд 
сэрэмжтэй 
байцгаая. 
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How to Respond when an Earthquake Occurs 

Earthquakes are frequent in Japan. Large earthquakes claiming numerous lives have occurred in the past, 
including the Great Hanshin-Awaji Earthquake of January 17, 1995, and the Great East Japan Earthquake of 
March 11, 2011. No one knows when an earthquake will occur. Therefore, it is important to know how to respond 
in the event of one, and to be prepared both emotionally and practically from ordinary times. 

[1] Secure an exit  

When a building receives damage, doors and windows may not open. Therefore,  
make it a habit to secure an exit from which to escape outside in case an earthquake  
occurs. 

[2] Protect yourself  

When you feel a large tremor, immediately take cover under a sturdy desk or  
table. If you were sleeping, protect your head with a blanket or pillow, and be careful  
of objects that may fall from above or topple over you. 

[3] Turn off the stove and any other open flame  

As soon as you feel a tremor, put out any open flame you are using. (When the  
tremor is large and you sense danger to yourself, wait for the tremor to stop before  
putting out any open flame.) Promptly call 119 (fire department) if you cannot put  
out the flame by yourself. 

[4] Obtain information about whether there is any tsunami risk  

Obtain information from the TV or radio about the earthquake and whether there is any tsunami risk. A 
tsunami that accompanies an earthquake is extremely quick to make landfall and extremely dangerous. If you are 
near the sea or river, immediately flee to higher ground. The tsunami may come not only from the sea but also 
from the river. 

[5] (If there is no risk of a tsunami) Do not go outside right away  

Rushing outside when an earthquake occurs may be more dangerous than staying indoors, because glass 
shards from broken windows and signboards may fall from above. If you are inside a house or a building, look 
around you carefully and act calmly. Also note that tremors may occur a repeated number of times in the case of a 
large earthquake. 

The website of the Organization for Technical Intern Training (OTIT) provides links to disaster prevention 
information for each prefecture, available in multiple languages for your reference. （  https://www.otit.go.jp/disaster/）

This article has been prepared by JITCO based on the disaster manual issued by Ibaraki Prefecture. 
 

How to obtain information 
Information is vital in times of disaster. The latest information can be obtained via TV, radio, Internet, and 

other such media. 
◆Earthquake early warning 

When a large earthquake tremor is imminent, a special sound is issued from the TV, radio, and mobile 
phones. When you hear the sound, first take action to protect yourself from the earthquake, then calm down 
and flee to a safe place. 
◆TV 

In times of disaster, the latest information can be obtained via news programs on TV. Data broadcasting 
services provide local information relevant to each region. 
◆Radio 

Battery-operated radios are very handy, because they can be used even during a power outage. Radio 
broadcasts may also be heard via the Internet in some cases. 
★Source: Wakayama International Exchange Center, Natural Disaster Prevention Guide 
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Challenge Yourself to Enter the JITCO Japanese Essay Contest 

Every year, JITCO invites all technical intern trainees and trainees to enter a Japanese Essay Contest. 
Guidelines for entering the 2022 contest will be announced on the JITCO website and other relevant sites around 
February. We look forward to your entry! 

 

✏Narrow down your essay topic 
Since coming to Japan, you have probably experienced many 
things every day—things that were fun, sad, surprising, painful, 
etc. When writing an essay, however, choose a single episode 
from among your many experiences. You can convey your 
feelings by writing specifically about what occurred, who said 
what, and what thoughts crossed your mind, for example. 
 

✏Write about what only you can write about 
Rather than stating a simple fact, such as “Roads in Japan are 
very clean,” try to link that fact to a personal experience. For 
example, you can write about how you asked people at your 
workplace why roads in Japan are clean. 
 

✏Think of a creative title 
Try to think of a title that would make readers wonder what your 
essay is about and want to read it. 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Ms. Marui, it’s a relief that you are safe 
The first few moments after an earthquake are critical to protecting your life. However, a surprisingly large 
number of people are not aware of what they really must be careful of. There is the saying, “preparation 
means everything.” Please try to be informed and always be prepared. 

 

Let’s write an essay! 

― Be prepared! ― 

Let’s Learn about Japanese Feelings through Manga

Earthquake!! 

Flee to higher 
ground if you are 
near the coast! 

Evacuate to higher ground immediately 
if you are near the sea 

Whew… 

Oh my 
gosh, it’s 
big! 

Uh-oh, they say there’s 
risk of a tsunami. I’d 
better head for the 
rooftop right away. 

Let’s watch 
out for 
aftershocks. 

30 minutes have 
passed…I guess 
we’re okay.  

Check the link for winning essays from 
past contests. 
 https://www.jitco.or.jp/ja/service/ 

competition.html 
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Trong chữ Hán, chỉ một nét phẩy nhỏ cũng là một bộ phận quan trọng. Có chữ chỉ có một nét phẩy nhưng cũng có những chữ
cần tới 4 nét phẩy, ví dụ như chữ “雨” (mưa) hoặc chữ “点” (điểm). Trong chữ “下”(dưới) thì người ta thêm nét phẩy vào dưới 
chữ mang nghĩa mái che để nói rằng phía dưới đó có đồ vật. Cũng là nét phẩy, nhưng trong chữ “馬” (ngựa) lại mang nghĩa 
là 4 chân của con vật. Còn trong chữ “楽” (vui vẻ) thì mang nghĩa là “vui vẻ rung cho trái cây rung rinh” hoặc “rung cành cây 
để xua đuổi bệnh tật khiến ta vui vẻ”. Cỏ mà làm cho chúng ta thấy thoải mái khỏe mạnh thì đó là“薬” tức là “thuốc”. 
小小的点，作为汉字也是重要的一个笔画。不一定是一个点，也有像“雨”、“点”这样带有四个点的汉字。“下”
字， 盖罩的下方加一黑点，这汉字表示下面有东西。即便是相同的点，“馬”的“、”表示的是四条腿。“楽”既可

以认为是“因为享受了摇晃树木果实而发出的声响”，也可以认为是“为了驱除疾病，摇动树枝进行了驱邪”。能

让人放松的草则是药。 
Ang isang maliit na parang tuldok ay mahalaga rin sa stroke ng kanji. Hindi lamang isa,tulad ng「雨」at「点」na may 
apat ding stroke na tuldok sa kanji. Ang「 下」 ay,  ang isang itim na tuldok ay inilagay sa ilalim upang ipahiwatig na 
may isang bagay na nasa ilalim. Sa parehong tuldok, ang “,”ng 「馬」ay may apat na paa. Ang 「楽 」ay maaaring 
sabihin din na "dahil nasiyahan akong iwagayway ang mga mani at tugtog" at "dahil inalog ko ang mga sanga upang
mawala ang aking karamdaman."  
Ang damong nagpapagaan sa iyong pakiramdam ay isang gamot. (raku ni shite kureru kusa ga kusuri desu). 
Dalam huruf Kanji, sebuah titik kecil pun merupakan goresan penting. Beberapa huruf Kanji memiliki bukan hanya satu, melainkan empat 
titik, seperti “ame (hujan)” dan “ten (titik)”. “Shita (bawah)” adalah huruf dengan titik hitam di bawah penutup untuk menunjukkan bahwa 
ada sesuatu di bawahnya. Pada titik yang sama, tetapi “、” dari “uma (kuda)” artinya empat kaki. “Gaku (musik)” dianggap sebagai “merasa 
senang karena bunyi biji-biji pohon yang diguncang-guncang” dan “menggoyang-goyangkan dahan untuk mengusir penyakit”. Rumput yang 
membuatmu merasa “raku (lebih baik)” adalah “kusuri (obat)”. 

แมจ้ะเป็นจดุเลก็ ๆ แตก็่เป็นสว่นทีสาํคญัในตวัอกัษรคนัจิ ไมใ่ชแ่คค่นัจิทีมีหนงึจดุ แตมี่ทั�งคนัจิทีมีถงึ 4 จดุอยูใ่นตวัอกัษร เชน่ 「雨」และ「点」 
คาํวา่ 「下」ใสจ่ดุดาํใตส้ว่นที�ปกคลมุ เป็นตวัอกัษรที�แสดงถงึการมีสิ�งของอยูใ่ตน้ั�น 
ในอกัษร 「馬」จดุอนัเดียวกนันี � 「、」คือขาทั�ง 4 ขา้งของมา้ 
สมมติฐานไดว้่า 「楽」 น่ามาจาก “การเขย่าผลไมใ้หมี้เสียงสรา้งความสนกุสนาน” หรอื “การกวดัแกว่งกิ�งไมเ้พื�อขบัไล่โรคภยัไขเ้จ็บ” ดงันั�น

ตน้หญา้ที�ทาํใหส้บาย (楽) ก็คือยา（薬）นั�นเอง 

ចំណុចតូចមួយ ក៏ជចំណុចសំខន់�នអក�រកន់ជិផងែដរ។ អក�រកន់ជិខ្លះ មិនែមនមនែតមួយេទ គឺមនចំណុចដល់េទបួនដូចជ "雨" និង "
点" ជេដើម។ "下" គឺជអក�រែដលមនចំណុចេខម េនេ្រកមគ្រមប េដើមបីបង្ហ ញថមនអ្វីមួយេនខងេ្រកម។ ដូចគន េនះផងែដរ "、" េនកនុង
អក�រ "馬" គឺជេជើងទំងបួន។ អក�រ "楽" ្រតូវបនេគយល់ថជ "េ�យ�រែត រកី�យនឹងករ្រគវែីផ្លេឈើេហើយលឺសេម្លងេ�ទ៍" ឬ "េ�យ�រ
ែតករអ្រងនែមកេឈើ េដើមបីកមច ត់ជំងឺ " ។ េ�ម ែដលេធ្វើេ�យអនកមន�រមមណ៍ធូរ��ល（楽）គឺជថន ំ（薬）។   
အစကေ်လးတစ်စကဟ်ာလညး် ခနး်ဂျးီစာလံ�းမ�ာ အေရးပါပါတယ။် 雨 နဲ ့ 点လိ� ၄ စကပ်ါတဲ ့ခနး်ဂျီးလညး်��ိပါတယ။်下ဆိ�တာ အကာေအာကမ်�ာ အမညး်စက ်
ေရး�ပီး ေအာကမ်�ာပစ�ညး်��ိေ�ကာငး်ြပတဲ ့စာလံ�းပါ။ အစကဆ်ိ�ေပမဲ့馬 ရဲ ့ အစကက်ေတာေ့ြခေလးေချာငး်ပါ။ 楽ဆိ�တာ “သစ်ေစက့ိ� အသြံမညေ်အာငလ်�ပ်�ပီး 
ေဆာခ့ဲလ့ိ�”့ ၊ “ေရာဂါကငး်ေအာင ်သစ်ကိ�ငး်ကိ�ေဝ�ယ့မ်းမနး်မ�တခ်ဲလ့ိ�”့ စသြဖင်ယ့�ဆ�ကပါတယ။် သကသ်ာေအာငလ်�ပ်ေပးတဲ�့ယွြ်မကဆ်ိ�တာ ေဆးြဖစ်ပါတယ။်

  
Жижигхэн зураас ч гэсэн ханзны чухал зурлагуудын нэг нь. Ганцхан зураас биш, “雨/ame/бороо”, “点/ten/цэг” гэх мэт 
ханзнууд шиг 4 зураастай ханз ч байдаг. “下/shita/доор” нь “おおい/ooi/бүрхүүл”-ийн доор “黒い点/kurio ten/хар цэг” тавьж, 
доор нь юм байгааг илэрхийлсэн ханз юм. Ижилхэн зураас боловч, “馬/uma/морь” гэдэг ханзны “,” бол 4 хөлийг нь 
илэрхийлж байгаа юм. Харин “楽 /tanoshii/хөгжилтэй,raku/амар” бол, “木 /ki/мод”-ны жимсийг сэгсэрч дуу гарахыг нь 
сонсож баясахаас гаралтай” гэж ч, “Өвчнийг үргээхийн тулд, модны мөчрийг сэгсэрч өвчнийг зайлуулахаас гаралтай” 
гэж ч үздэг. “楽/raku/амар” болгож өгдөг “草/kusa/өвс” нь “薬/kusuri/эм” юм. 
Even small dots are important strokes in kanji. Some kanji, such as “雨” and “点,” have as many as four dots. “下” has a black dot under a covering 
to express that something is placed under or at the bottom of something. A dot may represent many different things. In “馬,” the four dots represent 
the four legs of a horse. In “楽,” which means “fun,” the dots are said to represent nuts, because people had fun shaking nuts to make a sound. This
kanji also means “relief,” and the dots are said to represent branches in this case, because branches were waved as part of a rite to ward off illness. 
The kanji for medicinal drug (薬) combines “楽” (relief) and “草” (plant), because drugs are plants that provide relief. 
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冊子版「技能実習生の友」バックナンバー
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
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。

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

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

注意

事項

●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。

応募方法

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
※写真は 1 点につき 1 ～ 2MB 推奨、JPEG データに限ります。
※ 1 度の応募につき添付書類は 10MB 以内にしてください。

掲載内容

 
セルフケアで健康管理 
自我健康管理 

Pengawasan Kesehatan dengan Self Care 
Tự chăm sóc để quản lý sức khỏe  
การควบคุมสุขภาพด้วยการดูแลเอาใจใส่ด้วยตนเอง 
Self-Care for Good Health  
 
 
ふろふき大根 
风吕吹萝卜 

Furofuki Daikon (Lobak Rebus Saus Miso) 
Món củ cải hầm Furofuki Daikon 
ฟุโระฟุคไิดคอน(หัวไชเท้าต้มราดซอสมิโซะ) 
Furofuki Daikon (Simmered Daikon Radish with Sweet Miso Sauce) 
 
 
 

 
年末年始の過ごし方 
年末年初的度过方式 

Cara Menikmati Libur Tahun Baru 
Cách đón năm mới ở Nhật Bản 
การใช้ชีวติในช่วงวนัส้ินปี และวนัขึน้ปี ใหม่ 
How to Spend the New Year Holidays 
 
 
新しい年も健康で 七草粥 
新的一年也要健康 七草粥 

Hidup Sehat di Tahun Baru Nanakusa-gayu (Bubur 7 rerumputan) 
Món Nanakusa Kaiyu Cháo Thất thảo (bảy loại rau) và sức khoẻ trong 
năm mới 
ปีหน้าฟ้าใหม่มารักษาสุขภาพดกัีนดกีว่า 
ข้าวต้มเจด็เซียน “นานาคุสะกายุ”  
Nanakusa-gayu Rice Porridge for Good Health throughout the New 
Year 

～11 月更新～ ～1 月更新～

2021年10月
秋季号

技能実習生の友
技能実習生・研修生向け母国語情報誌

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。
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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などの病気を広げないための家のごみの捨て方
「第29回外国人技能実習生・研修生日本語作文コンクール」入賞者のお知らせ
マンガで知ろう 日本人の気もち「袋破れてマナーも破れる」
こくごのもり「秋の言葉」（→P1）
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（協同組合西日本技能センター）
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