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技能実習生の友 
 

夏
な つ

の注意
ち ゅ う い

事項
じ こ う

──熱中症
ねっちゅうしょう

や災害
さ い が い

に備
そ な

えよう 

 近年
きんねん

、日本
にっぽん

では夏
なつ

に気温
き お ん

35度
ど

以上
いじょう

の猛暑
もうしょ

日
び

が続
つづ

いたり、台風
たいふう

、豪雨
ご う う

などによる自然
し ぜ ん

災害
さいがい

が多発
た は つ

したりしています。そこで、日本
にっぽん

の

夏
なつ

の注意
ちゅうい

事項
じ こ う

をまとめました。技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の皆
みな

さんの健康
けんこう

と安全
あんぜん

のための参考
さんこう

にしてください。 

 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

  熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは高温
こうおん

、多湿
た し つ

の環 境
かんきょう

の中
なか

で体内
たいない

の水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

のバランス
ば ら ん す

が崩
くず

れることで起
お

こる病気
びょうき

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

をよく知
し

り、自分
じ ぶ ん

の体 調
たいちょう

の変化
へ ん か

に気
き

をつけるとともに、周
まわ

りの仲間
な か ま

にも気
き

を配
くば

り、予防
よ ぼ う

しましょう。 

＜熱 中 症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

＞気分
き ぶ ん

が悪
わる

い、フラフラ
ふ ら ふ ら

する、手足
て あ し

のしびれ、頭
あたま

が痛
いた

い、ふるえがとまらない等
とう

 重
おも

い症 状
しょうじょう

の場合
ば あ い

は、返事
へ ん じ

が

おかしい、意識
い し き

がないなどの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。 

＜熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

＞ 

 出
で

かけるとき 

 飲
の

み物
もの

を水筒
すいとう

に入
い

れて持
も

ち歩
ある

くようにして、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に水
みず

を飲
の

むことやたくさん汗
あせ

をかいた時
とき

は塩分
えんぶん

を取
と

ることも大切
たいせつ

です。 

 帽子
ぼ う し

をかぶったり、日傘
ひ が さ

をさすことで強
つよ

い太陽
たいよう

の 光
ひかり

をよけましょう。 

 いつも気
き

をつけること 

 家
いえ

の中
なか

は、エアコン
え あ こ ん

や扇風機
せんぷうき

を使
つか

い涼
すず

しくしましょう。 

 自分
じ ぶ ん

がいる環 境
かんきょう

では熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険性
きけんせい

がどれくらいあるか、を常
つね

に気
き

にするようにしましょう。 

＜自分
じ ぶ ん

や友
とも

だちが熱 中 症
ねっちゅうしょう

になったとき＞ 

 涼
すず

しい日陰
ひ か げ

か、冷房
れいぼう

が効
き

いている部屋
へ や

などに移
うつ

りましょう。 

 水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を取
と

りましょう。 

 衣類
い る い

をゆるめて、からだを冷
ひ

やしてください。 

 友
とも

だちが自分
じ ぶ ん

の 力
ちから

で水
みず

が飲
の

めない、意識
い し き

がない場合
ば あ い

は、すぐに救 急 車
きゅうきゅうしゃ

（電話番号
でんわばんごう

：119）を呼
よ

びましょう！ 

 

 台風
たいふう

、豪雨
ご う う

水害
すいがい

  日本
にっぽん

では、特
とく

に 7月
がつ

から 10月
がつ

にかけて、台風
たいふう

が多
おお

く接近
せっきん

したり上 陸
じょうりく

したりし、土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

など大
おお

きな被害
ひ が い

を引
ひ

き起
お

こします。一方
いっぽう

で、防災
ぼうさい

気象
きしょう

情 報
じょうほう

を利用
り よ う

して、被害
ひ が い

を前
まえ

もって防
ふせ

いだり、減
へ

らすことが可能
か の う

ですので、一人
ひ と り

ひ

とりがその危険性
きけんせい

を知
し

り、身
み

を守
まも

る心
こころ

がけが必要
ひつよう

です。 

＜事前
じ ぜ ん

に確認
かくにん

しておくこと＞ 

 普段
ふ だ ん

からテレビ
て れ び

やラジオ
ら じ お

などで天気
て ん き

情 報
じょうほう

を確認
かくにん

するようにしましょう。 

 市区
し く

町 村
ちょうそん

が作成
さくせい

している「ハザードマップ
は ざ ー ど ま っ ぷ

」で危険
き け ん

な場所
ば し ょ

や避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

をチェック
ち ぇ っ く

しておきましょう。 

 避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

までの道 順
みちじゅん

を確認
かくにん

しておきましょう。 

 生活
せいかつ

指導員
しどういん

や仕事
し ご と

の仲間
な か ま

などと災害
さいがい

が発生
はっせい

した時
とき

の連絡
れんらく

方法
ほうほう

を確認
かくにん

しておきましょう。 

＜台風
たいふう

が近
ちか

づいてきたら＞ 

 強 風
きょうふう

の場合
ば あ い

は、なるべく外
そと

に出
で

ないようにしましょう。 

 大雨
おおあめ

が降
ふ

り続
つづ

くと川
かわ

があふれたり、土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

の危険
き け ん

があります。 

市区
し く

町 村
ちょうそん

から避難
ひ な ん

準備
じゅんび

の指示
し じ

があったときは、いつでも避難
ひ な ん

を開始
か い し

できるように準備
じゅんび

をして

おきましょう。 

 水
みず

が増加
ぞ う か

した川
かわ

や高波
たかなみ

が起
お

こった海
うみ

は、非常
ひじょう

に危険
き け ん

です。絶対
ぜったい

に近
ちか

づいてはいけません。 

 台風
たいふう

のときには、台風
たいふう

が通
とお

り過
す

ぎた後
あと

でも、強
つよ

い風
かぜ

が吹
ふ

いたり雨
あめ

が降
ふ

り続
つづ

いたりすることもあります。警報
けいほう

や注意報
ちゅういほう

がなくなるま

では、注意
ちゅうい

を続
つづ

けましょう。 

政府
せ い ふ

は、天気
て ん き

予報
よ ほ う

や洪水
こうずい

、土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

などの情 報
じょうほう

を発信
はっしん

しています。こまめにチェック
ち ぇ っ く

し、夏
なつ

の災害
さいがい

から身
み

を守
まも

りましょう。 

 災害
さいがい

時
じ

情 報
じょうほう

提 供
ていきょう

アプリ
あ ぷ り

「Safety tips」【11ヶ国語
か こ く ご

対応
たいおう

】 

 天気
て ん き

に関
かん

する警報
けいほう

情 報
じょうほう

や地震
じ し ん

情 報
じょうほう

、熱 中 症
ねっちゅうしょう

情 報
じょうほう

などを確認
かくにん

することができます。 

 

 海水浴
かいすいよく

での事故
じ こ

  周
まわ

りを海
うみ

で囲
かこ

まれた日本
にっぽん

では、夏
なつ

の時期
じ き

は各地
かくち

で続々
ぞくぞく

と海
うみ

開
びら

きが行
おこな

われますが、ちょっとした気
き

の緩
ゆる

みで楽
たの

しい

海水浴
かいすいよく

が大
おお

きな事故
じ こ

につながってしまう危険
きけん

があります。海水浴
かいすいよく

を安全
あんぜん

に楽
たの

しむために以下
い か

のことに注意
ちゅうい

しましょう。

 海
うみ

に入
はい

る前
まえ

には必ず
かならず

準備
じゅんび

運動
うんどう

を行
おこな

いましょう。 

 危険
き け ん

で遊
あそ

んではいけない場所
ば し ょ

を「遊泳
ゆうえい

禁止
き ん し

区域
く い き

」と言
い

います。近
ちか

づいてはいけません。 

 体 調
たいちょう

が悪
わる

いときやお酒
さけ

を飲
の

んだときは泳
およ

ぐのをやめましょう。 

 天気
て ん き

が悪
わる

いときは無理
む り

をして海
うみ

に出
で

ないことが大切
たいせつ

です。  
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 https://disaportal.gsi.go.jp/

国土
こ く ど

交通省
こうつうしょう

 

『ハザードマップポータルサイト
は ざ ー ど ま っ ぷ ぽ ー た る さ い と

』

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

を 表
あらわ

す 

「暑
あつ

さ指数
し す う

」をチェック
ち ぇ っ く

！ 

 https://www.wbgt.env.go.jp/

気象庁
きしょうちょう

『熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

情 報
じょうほう

サイト
さ い と

』
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技能
ぎ の う

実
じっ

習
しゅう

生
せい

向
む

け 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

に関
かん

する情報
じょうほう

 

 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

に関
かん

して、技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の皆
みな

さんにとって参考
さんこう

となるサイト
さ い と

をご案
あん

内
ない

します。政府
せ い ふ

機関
き か ん

などによる

多言語化
た げ ん ご か

された資料
しりょう

ややさしい日本語
に ほ ん ご

で書
か

かれた資料
しりょう

が掲載
けいさい

されています。 

ご紹
しょう

介
かい

したサイト
さ い と

については発表
はっぴょう

情報
じょうほう

や URL が更新
こうしん

される可能性
かのうせい

がありますのでご承
しょう

知
ち

おきください。 

 

 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

などについて（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

） 

技能
ぎ の う

実
じっ

習
しゅう

生
せい

向
む

けの母国語
ぼ こ く ご

での感染
かんせん

予防
よ ぼ う

案内
あんない

の他
ほか

、母国語
ぼ こ く ご

相談先
そうだんさき

の案内
あんない

が掲載
けいさい

されています。 

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

 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

に備
そな

えて ～一人
ひ と り

ひとりができる対策
たいさく

を知
し

っておこう～（首 相
しゅしょう

官邸
かんてい

） 

三
さん

密
みつ

・正
ただ

しい手
て

の洗
あら

い方
かた

・咳
せき

エチケット
え ち け っ と

などの英語
え い ご

や中国語
ちゅうごくご

のチラシ
ち ら し

も活用
かつよう

できます。 

https://www.kantei.go.jp/jp/headline/kansensho/coronavirus.html 

 新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

について（一般
いっぱん

財団
ざいだん

法人
ほうじん

自治体
じ ち た い

国際化
こくさいか

協 会
きょうかい

） 

やさしい日本語
に ほ ん ご

や各国語
かっこくご

で情 報
じょうほう

が掲載
けいさい

されています。手
て

の洗
あら

い方
かた

も写真
しゃしん

入
い

りで見
み

られます。 

http://www.clair.or.jp/tabunka/portal/info/contents/114517.php 

 外国人
がいこくじん

生活
せいかつ

支援
し え ん

ポータルサイト
ぽ ー た る さ い と

（法務省
ほうむしょう

） 

http://www.moj.go.jp/nyuukokukanri/kouhou/nyuukokukanri10_00055.html 

 AMDA国際
こくさい

医療
いりょう

情 報
じょうほう

センター
せ ん た ー

 

外国人
がいこくじん

へ医療
いりょう

機関
き か ん

の案内
あんない

・電話
で ん わ

医療
いりょう

通訳
つうやく

をしている団体
だんたい

で、新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

の多言語
た げ ん ご

相談
そうだん

窓口
まどぐち

としても対応中
たいおうちゅう

。 

https://www.amdamedicalcenter.com/ 

 会社
かいしゃ

に雇
やと

われている外国人
がいこくじん

の皆
みな

さんへ（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

） 

新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

により会社
かいしゃ

の経営
けいえい

が悪
わる

くなっているときでも、外国人
がいこくじん

であることを理由
り ゆ う

として、外国人
がいこくじん

の労働者
ろうどうしゃ

を、日本人
にっぽんじん

よ

り不利
ふ り

に扱
あつか

うことは許
ゆる

されないことの案内
あんない

が各国語
かっこくご

で掲載
けいさい

されています。 

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/koyou_roudou/koyou/jigyounushi/page11_00001.html 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

おうちで川
かわ

の状 況
じょうきょう

を見
み

守
まも

る丸井
ま る い

さんでした 

台風
たいふう

や大雨
おおあめ

の時
とき

などに外
そと

の様子
よ う す

を知
し

るために家
いえ

の外
そと

に出
で

るのは大変
たいへん

危険
き け ん

です。現代
げんだい

社会
しゃかい

だからこその便利
べ ん り

な

ツール
つ ー る

も上手
じょうず

に活用
かつよう

して、危険
き け ん

な外 出
がいしゅつ

を避
さ

けて、情 報
じょうほう

を得
え

ましょう。 

マンガ
ま ん が

で知
し

ろう ― おうちでチェック
ち ぇ っ く

 ― の日
に っ

 本
ぽ ん

 人
じ ん

 気
き

も ち
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Trong tiếng Nhật, khi muốn thể hiện ý kính trọng hoặc lịch sự, người ta thường đặt chữ “お” hoặc chữ “ご” trước từ muốn nói. Trong tiếng Hán, cả
từ “お” và “ご” đều được viết là “御”. Chữ “お” vốn là từ “おほん”, biến âm dần thành “おん” rồi thành “お”. Trong tiểu thuyết cổ “Chuyện Genji” 
được bắt đầu bằng câu “いづれの御時(おほんとき)にか…” (nghĩa là: Bắt đầu từ khi nào…) 
Từ “ご” thường được dùng với một danh từ chữ Hán, nhưng với từ “元気” (nghĩa là: mạnh khỏe) thì người ta lại không dùng từ này. Có thể là do 
muốn thể hiện sự quan tâm tới người đối diện nên người Nhật dùng từ “お” để khi nghe cảm thấy nhẹ nhàng hơn chăng. 

「お」和「ご」都是添加在日语词汇的前面，起表示尊敬和礼貌之意的作用。「お・ご」的汉字都是「御」。「お」是从「お

ほん→おん→お」变化而来的。最早出现在《源氏物语》中的「いづれの御時（おほんとき）にか…」。 

「ご」一般加在汉语词汇之前，但是「元気」的前面不能加「ご」。与自身无关，表达对对方的关心时会委婉地加上「お」。

Ang「お」at「ご」din, kapag idinagdag sa umpisa ng salita ay nagpapakita ng respeto at paggalang. Sa kanji, ang
「お・ご」ay「御」 rin. Ang「お」 ay magiging「おほん→おん→お」. Sa Genji monogatari(源氏物語), laging naguumpisa 
sa「いづれの御時

おほんとき

にか…」. 
Sa kango (漢語), pwedeng lagyan ng「ご」 ngunit ang 「元気」ay hindi maaaring lagyan ng「ご」. Inaalala nila ang 
kaharap na tao kaysa sa sarili, kaya marahil nilagyan nila ng「お」upang maging malambot ang pananalita. 
"O" dan "go" ditambahkan pada awal kata-kata untuk menunjukkan rasa hormat dan sopan. Huruf Kanji dari "o" maupun "go" adalah 
“御” . "O" mengalami perubahan "ohon → on → o". Dalam Genji Monogatari (Hikayat Genji), kisahnya dimulai dengan "Izure no 
ohontokinika…” (Dalam suatu masa pemerintahan...). 
"Go" dipakai dalam kata yang berasal dari bahasa China, tetapi "go" tidak ditambahkan pada "genki" (sehat/bertenaga), melainkan 
“o” yang bernuansa lembut yang ditambahkan. Mungkin karena memberi perhatian kepada orang lain dan bukan kepada diri sendiri.

“お”, “ご”-гийн аль аль нь үгийн эхэнд залгаснаар, тухайн үгийг хүндэтгэлтэй, эелдэг хэллэг болгох үүргийг
гүйцэтгэдэг ба ханзаар бичихдээ аль алийг нь “御” гэж бичдэг. “お” нь, “おほん→おん→お” гэж өөрчлөгдөж 
ирсэн. “源氏物語/Гэнжигийн үлгэр” эхлэхдээ “いづれの御時(おほんとき)にか…” гэж эхэлдэг. 

“ご”-г Хятад хэлнээс гаралтай үгийн эхэнд залгадаг. Харин “元気”-д “ご” залгадаггүй. Өөрийнхөө бус нөгөө 
хүнийхээ сэтгэлийг бодсоноос, зөөлөн сонсогддогоор нь “お”-г хэрэглэдэг болсон байж болох юм. 
“お” and “ご” are prefixes that add a feeling of respect or politeness to words. In kanji, both are written as “御.” “お” was originally 
pronounced “おほん,” which was later simplified to “おん” and eventually “お.” The famous Tale of Genji, or Genji Monogatari,
begins with the phrase, “いづれの御時（おほんとき）にか.”  
“ご” is usually prefixed to words of Chinese origin. However, it is not prefixed to the word “元気.” The thoughtfulness of putting 
people before oneself perhaps led to using the softer “お” prefix in this case. 

ทั้ ง「お」 และ「ご」 ต่ า ง เ ป็ นคาํ ท่ี ใ ส่ ไ ว้ข้ า งหน้ า คาํ อ่ื น เพื่ อ แสดง ถึ งคว าม เ ค า รพและ สุภ าพนอบน้อม  「お・ご」 ต่ า ง เ ขี ยนด้ว ยตัว อักษร
คัน จิ  「御」 โดยคาํ ว่ า  「 お 」 เ ป็ นก า ร เป ล่ี ยนแปลงของ เ สี ย ง「おほん→おん→お」  “ เ ร่ื อ ง เ ล่ า ของ เ ก็ น จิ ”  เ ร่ิ ม ต้น เ ร่ื อ งด้ว ยประโยค ท่ี ว่ า  
「いづれの御時

おほんとき

にか… (ในรัชสมยัหน่ึง... ) 」คาํวา่ 「御時」 เป็นการแสดงความเคารพต่อพระจกัรพรรดิ 
「ご」 เ ป็ นคาํ ท่ี ม า จ ากภาษา จีน  เ ร า จะไ ม่ เ อ า  「ご」  ไปว า ง ไว้หน้ า คาํ ว่ า「元気」แม้จ ะ เ ป็นก ารแสดง ถึ งคว ามคาํ นึ ง ใ ส่ ใ จ ท่ี มี ต่ อ ฝ่ า ยตร ง

ขา้มกต็าม การใช ้「お」จะใหค้วามรู้สึกท่ีอ่อนโยนกวา่ 
ទំង「お」និង「ご」្រតូវបនបែនថមេនមុខពកយេដើមបីបង្ហ ញករេគរព និងសុភព�ប�រ។ �ក�រកន់ជីរបស់ 「お」ក៏ដូចជ 「ご」គឺ 「御」

។「お」បនក្ល យមកពី「おほん→おん→お」។ "េរឿងនិទនេហគនជី" ចប់េផ្តើមេ�យ 「いづれの御時(おほんとき)にか…」។ េនកនុងភ�
ចិនេគ�ក់「ご」ក៏បុ៉ែន្ត 「ご」មិន្រតូវបនបែនថមេទ 「元気」េទ។ េ�យ�រែតមិនែមនសំេ�ចំេពះខ្លួនឯង បុ៉ែន្តគឺជករេគរពភគីមខ ង
េទៀត បនជេគបែនថមពកយ「お」េដើមបីឲយទន់ភ្លន់។ 

   「お」ေရာ「ご」ပါ စကားလံ�းရဲ ့ အေ��� မ�ာတွဲသံ�းတာြဖစ်�ပီး ေလးစား ယ�ေကျးသမ���ိေ�ကာငး် ြပပါတယ်။ 「お・ご」��စ်ခ�စလံ�းရဲ ့ ခနး်ဂျီးစာလံ�းက「御」 ြဖစ်ပါတယ်။
「お」ဆိ�တာ「おほん→おん→お」ဆိ��ပီး ေြပာငး်လဲလာတာပါ။ "ဂဲနး်ဂျီ မိ��ိ�ဂါတ့ာရီ" ဆိ�တဲ ့ဝတ� �မ�ာ 「いづれの御時

おほんとき

にか…」ဆိ�တဲစ့ကားနဲ ့ ဇာတ်လမ်းကိ� ဖွင်ပ့ါတယ်။ 
   「ご」ကိ�  တ��တ်ဘာသာ စကားလံ�းေတွနဲ ့ တွဲသံ�းတာြဖစ်ေပမဲ ့ 「元気」 မ�ာေတာ「့ご」ကိ� မသံ�းပါဘ�း။ မိမိကိ�ယ်ကိ�ယ်မဟ�တ်ဘ ဲ တဖက်လ�အေပ� ဂ��စိ�က်တဲသ့ေဘာနဲ ့
အသေံပျာေ့ြပာငး်တဲ「့お」နဲ ့ တွ�ဲပီး သံ�း�ကတာြဖစ်မယ်ထငပ်ါတယ်။ 
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