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วารสารมิตรผู้ฝึกปฏบิัติงานด้านเทคนิค 

 

ข้อควรระวงัในฤดูร้อน ---- มาเตรียมพร้อมรับมือกบัโรคลมแดดและภยัพบิัติกนัเถอะ 

ประเทศญ่ีปุ่นในระยะหลงั ๆ ฤดูร้อนอากาศร้อนจดั อุณหภูมิสูงกวา่ 35 องศาต่อเน่ืองกนัหลายวนั  อีกทั้งยงัเกิดภยัธรรมชาติจากพายไุตฝุ้่ น และฝน
ตกหนกัอยูบ่่อย ๆ เพื่อเป็นขอ้มูลในการดูแลสุขภาพและความปลอดภยั เราไดร้วบรวมขอ้ควรระวงัในฤดูร้อนของญ่ีปุ่นมาใหผู้ฝึ้กงานดา้นเทคนิคไดใ้ช้
อา้งอิงดงัต่อไปน้ี  
 โรคลมแดด  โรคลมแดดคือ โรคท่ีเกิดจากการเสียสมดุลของปริมาณนํ้ากบัปริมาณเกลือในร่างกายภายใตส้ภาวะอุณหภูมิและความช้ืนสูง มาทาํความรู้จกักบัโรคลมแดด 
ระวงัการเปล่ียนแปลงสภาพร่างกายของตน พร้อมกบัใส่ใจเพ่ือนฝงูท่ีอยูร่อบขา้ง และป้องกนัตวัเอาไว ้
<อาการของโรคลมแดด> รู้สึกไม่สบาย, หน้ามืด, มือ-เท้าชา, ปวดหัว, ตัวส่ันไม่หยดุ เป็นต้น กรณีท่ีอาการรุนแรง อาจแสดงการโตต้อบท่ีไม่ปกติ และ
ไม่ไดส้ติ เป็นตน้ 
<การป้องกนัโรคลมแดด> 
 เวลาท่ีออกไปขา้งนอก 
 พกพาเคร่ืองดืม่ ขวดน้ําติดตัวไปด้วย และดืม่น้ําอยู่บ่อย ๆ 

ส่ิงท่ีสาํคญัคือ การด่ืมนํ้าก่อนท่ีจะรู้สึกระหาย และบริโภคเกลือเวลาเสียเหง่ือมาก ๆ 
 สวมหมวก กางร่มกนัแดด เพือ่หลกีเลีย่งแสงอาทติย์ทีแ่รงจ้า 
 ระวงัตวัอยูเ่สมอ 
 เวลาทีอ่ยู่ในบ้าน เปิดเคร่ืองปรับอากาศและพดัลมให้รู้สึกเยน็สบาย 
 ส่ิงสําคญัคอื การสร้างนิสัยระวงัโรคลมแดดภายใต้สภาพแวดล้อมทีต่นอยู่อาศัยอยู่เสมอ 
  
<หากตวัเองหรือเพือ่นเป็นโรคลมแดด> 
 เคล่ือนยา้ยไปอยูใ่นท่ีท่ีอากาศเยน็ ไม่โดนแดด หรือภายในหอ้งท่ีเปิดเคร่ืองทาํความเยน็ 
 ด่ืมนํ้าและบริโภคเกลือ 
 ปลดคลายเส้ือผา้ ทาํใหร่้างกายเยน็ลง 
 หากเพือ่นไม่สามารถดืม่น้ําด้วยตัวเอง ไม่ได้สติ ให้รีบเรียกรถพยาบาล (หมายเลขโทรศัพท์ : 119) โดยด่วน! 
 
 อทุกภยัจากไต้ฝุ่น, ฝนตกหนัก  ในประเทศญ่ีปุ่น โดยเฉพาะระหวา่งเดือนกรกฎาคมถึงเดือนตุลาคม มีไตฝุ้่ นเขา้มาใกลแ้ละข้ึนฝ่ังบ่อย ๆ ก่อใหเ้กิดภยัพิบติัอยา่งหนกั 
อาทิ ดินถล่ม เป็นตน้ แต่ในอีกแง่หน่ึง เราสามารถป้องกนัและลดภยัพิบติัท่ีจะเกิดข้ึนไดล่้วงหนา้โดยใชข้อ้มูลข่าวสารทางสภาพอากาศและการป้องกนัภยั ดงันั้นทุกคนจึง
จาํเป็นตอ้งรู้ถึงอนัตราย และระมดัระวงัป้องกนัตวั 
<ตรวจเช็คเอาไวล่้วงหนา้> 
 ตรวจเช็คขอ้มูลข่าวสารทางสภาพอากาศจากโทรทศัน์และวทิย ุอยูเ่สมอ 
 เช็คสถานท่ีอนัตรายและท่ีหลบภยัจาก “Hazzard Map (แผน่ท่ีเส่ียงภยั)” ท่ีทางองคก์รทอ้งถ่ินจดัทาํ 
 ตรวจเช็คเสน้ทางไปยงัท่ีหลบภยัเอาไว ้
 ตรวจเช็ควธีิติดต่อกบัผูใ้หค้าํแนะนาํดา้นการใชชี้วติและเพื่อนท่ีทาํงานในกรณีท่ีเกิดภยัพิบติัเอาไว ้
<เม่ือไตฝุ้่ นเคล่ือนตวัเขา้มาใกล>้ 
 หากลมพดัแรง ไม่ควรออกไปขา้งนอก 
 หากฝนตกหนกัอยา่งต่อเน่ือง อาจมีความเส่ียงท่ีจะเกิดนํ้าท่วมและดินถล่มได ้

หากมีคาํสัง่จากทางองคก์รทอ้งถ่ินใหเ้ตรียมหลบภยั ขอใหเ้ตรียมตวัใหพ้ร้อมท่ีจะหลบภยัไดทุ้กเวลา 
 หา้มเขา้ใกลแ้ม่นํ้าและทะเลเป็นอนัขาด เพราะนํ้าในแม่นํ้าเพิ่มข้ึนและมีคล่ืนสูง เป็นอนัตรายอยา่งยิง่ 
 เวลาทีเ่กดิไต้ฝุ่น แม้ไต้ฝุ่นจะพดัผ่านไปแล้วกต็าม ยงัอาจจะมีลมแรงและฝนตกลงมาอย่างต่อเน่ือง ขอให้ระวงัจนกว่าจะหยดุการประกาศเตือน

และการแจ้งให้ระมดัระวงั 
 

รัฐบาลมีการกระจายข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ อาท ิ พยากรณ์อากาศและอทุกภัย ภยัแผ่นดนิถล่ม เป็นต้น ขอให้เช็คอยู่บ่อย ๆ เพือ่
ป้องกนัตัวเองจากภัยพบิัติทีเ่กดิขึน้ในฤดูร้อน 
 
“Safety tips” แอปพลิเคชนัเผยแพร่ขอ้มูลข่าวสารเวลาท่ีเกิดภยัพิบติั [ใหบ้ริการใน 11 ภาษา] 
สามารถตรวจสอบข่าวสารประกาศเตือนเก่ียวกบัอากาศและขอ้มูลแผน่ดินไหว, ขอ้มูลโรคลมแดด เป็นตน้ 
 
 อบุัติเหตุในทีล่งเล่นน้ําทะเล  ประเทศญ่ีปุ่นท่ีลอ้มรอบดว้ยทะเล ในช่วงฤดูร้อน แต่ละทอ้งถ่ินจะค่อย ๆ เปิดใหล้งเล่นนํ้าในทะเล แต่ความชะล่าใจเพยีงเลก็นอ้ยอาจจะ
เปล่ียนการลงเล่นนํ้าทะเลอนัสนุกสนานใหก้ลายเป็นอุบติัเหตุอนัใหญ่หลวงได ้เพ่ือการลงเล่นนํ้าทะเลอยา่งสนุกสนานและปลอดภยั ขอใหร้ะวงัและปฏิบติัดงัต่อไปน้ี 
 ออกกาํลงักายอุ่นเคร่ืองก่อนลงเล่นนํ้าทะเล 
 หา้มเขา้ใกล ้“เขตหา้มวา่ยนํ้าเล่น” ซ่ึงเป็นบริเวณอนัตรายท่ีไม่สามารถลงเล่นนํ้าได ้
 ยกเลิกการลงวา่ยนํ้าหากสภาพร่างกายไม่ดี หรือด่ืมสุรา 
 ไม่ฝืนลงเล่นนํ้าทะเลหากอากาศแปรปรวน  

ฉบบัฤดูร้อน เดือนกรกฎาคมค.ศ. 2020

เช็ค “คา่ดชันีความรอ้น” ที�แสดงความเสี�ยงในการเกิดโรค
ลมแดด! 

 https://www.wbgt.env.go.jp/ 
 [เวบ็ไซตข์า่วสารการปอ้งกนัโรคลมแดด] กรม

อตุนิุยมวิทยา 

 https://disaportal.gsi.go.jp/ 
[พอรท์ลัไซตแ์ผนที�เสี�ยงภยั] ของกระทรวงที�ดิน โครงสรา้ง

พ� �นฐาน การคมนาคมและการทอ่งเที�ยวของญี�ปุ่ น 
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ขอ้มูลเก่ียวกบัโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่สาํหรับผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิค 

เพื่อเป็นขอ้มูลใหผู้ฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิคไดใ้ชอ้า้งอิง เราขอแนะนาํเวบ็ไซตเ์ก่ียวกบัโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ซ่ึงองคก์รของรัฐ
เป็นตน้ไดเ้ผยแพร่ขอ้มูลท่ีแปลเป็นภาษาต่าง ๆ และขอ้มูลท่ีเขียนดว้ยภาษาญ่ีปุ่นอยา่งง่าย 
ทั้งน้ีเวบ็ไซตท่ี์แนะนาํอาจจะมีการแกไ้ขขอ้มูลข่าวสารท่ีประกาศหรือ URL กไ็ด ้
 

 การป้องกนัโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ (องคก์รการฝึกงานดา้นเทคนิคสาํหรับชาวต่างชาติ) 
นอกจากแนะนาํการป้องกนัการติดเช้ือเป็นภาษาแม่ของผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิคแลว้ ยงัแนะนาํหน่วยงานใหค้าํปรึกษาเป็นภาษาแม่อีกดว้ย 
https://www.otit.go.jp/notebook/ 

 เตรียมตัวรับมือกบัโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ ~เรียนรู้มาตรการป้องกนัทีทุ่กคนสามารถทาํได้~ (สาํนกันายกรัฐมนตรี) 
มีทั้งเอกสารแผน่พบัภาษาองักฤษและภาษาจีนท่ีแนะนาํเก่ียวกบั 3Cs (Closed spaces, Crowded places, Closed contact), วธีิการลา้งมือท่ีถูกตอ้ง, มารยาทใน 
การไอ เป็นตน้ ท่ีนาํไปใชป้ระโยชน์ได ้
https://www.kantei.go.jp/jp/headline/kansensho/coronavirus.html 

 เกีย่วกบัไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ (Council of Local Authorities for International Relations) 
เผยแพร่ขอ้มูลเป็นภาษาญ่ีปุ่นอยา่งง่ายและในภาษาต่าง ๆ วธีิการลา้งมือกมี็การใส่ภาพใหดู้ดว้ย 
http://www.clair.or.jp/tabunka/portal/info/contents/114517.php 

 พอร์ทลัไซต์ช่วยเหลอืชาวต่างชาติในด้านการอยู่อาศัย (กระทรวงยติุธรรม) 
http://www.moj.go.jp/nyuukokukanri/kouhou/nyuukokukanri10_00055.html 

 ศูนย์ข่าวสารการแพทย์นานาชาติ AMDA 
เป็นองคก์รท่ีแนะนาํองคก์รทางการแพทย-์เป็นล่ามแปลภาษาทางโทรศพัทใ์หแ้ก่ชาวต่างชาติ อยูร่ะหวา่งใหค้าํปรึกษาเก่ียวกบัไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ใน 
หลายภาษา 
https://www.amdamedicalcenter.com/ 

 ถงึชาวต่างชาติทีถู่กว่าจ้างในบริษทั (กระทรวงสาธารณสุข แรงงานและสวสัดิการ) 
แมใ้นเวลาท่ีการบริหารงานของบริษทัจะย ํา่แยเ่น่ืองจากไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่กต็าม บริษทัไม่อาจจะนาํการเป็นชาวต่างชาติมาใชเ้ป็นขอ้อา้งในการ 
ปฏิบติัต่อแรงงานชาวต่างชาติโดยขาดความเท่าเทียมกบัชาวญ่ีปุ่น เวบ็ไซตน้ี์มีการใหข้อ้แนะนาํดงักล่าวเป็นภาษาต่าง ๆ 
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/koyou_roudou/koyou/jigyounushi/page11_00001.html 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
คณุมารุยจบัตาดสูภาพการณข์องแมน่ํ�าที�บา้น 

การออกไปขา้งนอกเพื�อดสูภาพการณภ์ายนอกเวลาที�มีไตฝุ้่ นหรอืฝนตกหนกัเป็นอนัตรายอยา่งย��ง มาใชอ้ปุกรณ์
อาํนวยความสะดวกที�มีอยูส่งัคมปัจจบุนัใหเ้ป็นประโยชนใ์นการรบัขอ้มลูขา่วสาร หลกีเลี�ยงการออกไปเสี�ยงกบั
อนัตรายนอกบา้นกนั 

 

― เชค็อยู่ที�บ้าน ― รู้ถงึความรู้สึกของชาวญีปุ่่นจากการ์ตูนมังงะ

คาดวา่ไตฝุ้่ นหมายเลข 9 จะขยายกาํลงัไปพรอ้ม
กบัพดัผา่นเขตคนัโตในกลางดกึของคืนนี � 

โปรดอยา่ออกไปดแูมน่ํ�า
และเสน้ทางนํ�า 

อา้ มกีลอ้งไลฟ์สดสภาพแมน้ํ่าดว้ย!
ดจีงั อยา่งน้ีกส็ามารถตรวจสอบได.้.. 

แตก็่อยากไปด!ู เอาไงดี? 

ฝนตกหนกัมาก...
แมน่ํ�าใกลบ้า้นจะเป็น
อะไรหรอืเปลา่นะ 
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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
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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
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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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