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ทาํงานแต่ละแห่งจะกาํหนดระเบียบเก่ียวกบัการใช้วนัลาประจาํปีข้ึนมาเป็น

มาตรฐาน เวลาท่ีท่านจะใชว้นัลาประจาํปี ขอให้ตรวจสอบระเบียบของสถานท่ี
ทาํงานเอาไว ้และพยายามทาํตามขอ้กาํหนดดงักล่าวเพื่อไม่ให้เกิดปัญหา อน่ึง 
หากเกิดความไม่กระจ่างเก่ียวกับการบริหารระบบ ให้สอบถามทางสถานท่ี
ทาํงาน หรือกลุ่มองคก์รกาํกบัควบคุมดูแล ทั้งน้ีหากเกิดความไม่พอใจ กรุณา

ติดต่อแจง้มายงัหน่วยงานใหค้าํปรึกษาเป็นภาษาแม่ของ JITCO 

す。ついては、皆
みな

さんが年休
ねんきゅう

を取得
しゅとく

する際
さい

は、各事業所
かくじぎょうしょ

で定
さだ

める手
て

続
つづ

きをあらかじめ確認
かくにん

の上
うえ

、それに則
のっと

った

トラブル
と ら ぶ る

のない取得
しゅとく

を心
こころ

がける必要
ひつよう

があります。なお、

制度
せ い ど

の運用
うんよう

について不明
ふ め い

な点
てん

等
など

があれば、事業所
じぎょうしょ

や監理
か ん り

団体
だんたい

にお尋
たず

ねください。納得
なっとく

できない場合
ば あ い

は、JITCOの

母国語
ぼ こ く ご

相談
そうだん

にご連絡
れんらく

ください。 

 

 
การดูแลสุขภาพในช่วงฤดูหนาว 

~ระวงัโรคไข้หวดัใหญ่ และโรคไวรัสโนโร!~ 
 
ในประเทศญ่ีปุ่น โรคไขห้วดัใหญ่จะเร่ิมระบาดตั้งแต่เดือนธนัวาคมไปจนถึง

เดือนมีนาคมของทุกปี ทั้งน้ีพอมีอาการนํ้ ามูกไหล ไอถ่ีข้ึน และเจบ็คอ คนส่วน
ใหญ่มกัจะคิดวา่ “เป็นไขห้วดั?”  อาการของโรคไขห้วดัใหญ่ คือมีไขข้ึ้นสูงกวา่ 
8 องศาอยา่งเฉียบพลนั นํ้ามูกไหล ไอ และมีอาการ “ปวดตามขอ้และ
กลา้มเน้ือ” ทัว่ร่างกาย มีนอ้ยมากท่ีไขห้วดัจะเกิดอาการทรุดหนกั ในขณะท่ี

ไขห้วดัใหญ่มีโอกาสท่ีจะทรุดกลายเป็นโรคร้ายแรงได ้ เช่น โรคสมองอกัเสบ

ชนิดเฉียบพลนั หรือโรคปอดปวม เป็นตน้ ส่ิงท่ีสาํคญัในกรณีท่ีเป็นโรคกคื็อละ
เวน้การออกไปขา้งนอก ป้องกนัการแพร่ระบาดเป็นกลุ่มใหญ่ หากเกิดไขข้ึ้นสูง
หลงัจากมีอาการหนาวสัน่อยา่งเฉียบพลนั สงสยัวา่เป็นโรคไขห้วดัใหญ่ ใหรี้บ
ไปรับการตรวจท่ีโรงพยาบาลโดยด่วน และหากตรวจพบวา่เป็นโรคไขห้วดั

ใหญ่ ควรรับประทานยาตามท่ีโรงพยาบาลสัง่จ่ายอยา่งถูกตอ้ง พกัผอ่นนอน

หลบัใหเ้พียงพอ เน่ืองจากมีไขสู้งกวา่ไขห้วดัธรรมดาจึงควรด่ืมนํ้าบ่อยๆ 
นอกจากน้ีในฤดูหนาวยงัตอ้งระวงัโรคไวรัสโนโรท่ีก่อใหเ้กิดอาการของโรค

อาหารเป็นพิษ(มีอาการคล่ืนไส,้ อาเจียน ทอ้งร่วง ปวดทอ้ง) โรคอาหารเป็นพิษ
ไม่ไดเ้กิดข้ึนเฉพาะในช่วงฤดูร้อนเท่านั้น สามารถเกิดข้ึนไดต้ลอดปี โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่โรคไวรัสโนโรนั้น พบมากท่ีสุดในช่วงเดือนธนัวาคมและมกราคม โดย
ปกติอาการป่วยจะหายภายใน 1~2 วนั ไม่มีวคัซีนป้องกนั สามารถแพร่ระบาด
ไดง่้ายในกลุ่มคนท่ีดาํเนินชีวติร่วมกนั ดงันั้นการป้องกนัไม่ใหโ้รคแพร่กระจาย
จึงเป็นส่ิงท่ีสาํคญั เส้นทางการติดต่อของโรคอนัหน่ึงกคื็อ การรับประทาน

อาหารท่ีมีไวรัสปนเป้ือน การป้องกนัท่ีไดผ้ลกคื็อการใหค้วามร้อนแก่อาหาร

อยา่งเพียงพอ นอกจากน้ีท่ีพบบ่อยกคื็อการติดเช้ือโรคจากอุจจาระหรืออาเจียน

ของผูป่้วย เน่ืองจากสามารถติดเช้ือไดง่้าย เวลาท่ีทาํความสะอาดอาเจียนของ

ผูป่้วยจึงควรสวมถุงมือป้องกนั หากคราบอาเจียนติดท่ีพื้น ขอใหเ้ช็ดทาํความ

สะอาดดว้ยนํ้ายาฟอกผา้ขาว 
การป้องกนัโรคไขห้วดัใหญ่และโรคอาหารเป็นพิษไวรัสโนโรท่ีไดผ้ลกคื็อ

การลา้งมือป้องกนั หลงัจากกลบัเขา้มาจากขา้งนอกและก่อนปรุงหรือ

รับประทานอาหารควรลา้งมือใหส้ะอาด 

 

 

冬
ふゆ

の健康
けんこう

管理
か ん り

～インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

、

ノロウイルス
の ろ う い る す

に注意
ちゅうい

！～ 

 
 日本

にっぽん

では、毎年
まいとし

12月
がつ

から3月
がつ

頃
ごろ

にかけてインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

が流行
りゅうこう

します。鼻水
はなみず

や咳
せき

の回数
かいすう

が増
ふ

えたり、喉
のど

の痛
いた

み等
など

の症 状
しょうじょう

が出
で

てくると「風邪
か ぜ

かな？」と考
かんが

えますが、

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の場合
ば あ い

、急
きゅう

に38℃以上
いじょう

の高熱
こうねつ

が出
で

たり

します。また鼻水
はなみず

や咳
せき

に加
くわ

えて「関節
かんせつ

・筋肉痛
きんにくつう

」の全身
ぜんしん

症 状
しょうじょう

が出
で

てきます。風邪
か ぜ

が重症化
じゅうしょうか

することは稀
まれ

ですが、

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

は 急性
きゅうせい

脳症
のうしょう

や肺炎
はいえん

等
など

、重症化
じゅうしょうか

する

可能性
か の う せ い

があり、日本
に ほ ん

の法律
ほうりつ

では「感染症
かんせんしょう

」と定
さだ

められ

ています。感染
かんせん

した場合
ば あ い

は外出
がいしゅつ

を控
ひか

えて集団
しゅうだん

感染
かんせん

を予防
よ ぼ う

することが重要
じゅうよう

です。インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

に罹
かか

ったことが疑
うたが

われる場合
ば あ い

は、早
はや

めに病院
びょういん

で診察
しんさつ

を受
う

けましょう。罹
かか

っ

てしまったら、病院
びょういん

で処方
しょほう

された薬
くすり

を正
ただ

しく服用
ふくよう

し、

十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとりましょう。高熱
こうねつ

による脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

に

注意
ちゅうい

し、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。 

 冬
ふゆ

は食中毒
しょくちゅうどく

（吐
は

き気
け

、嘔吐
お う と

、下痢
げ り

、腹痛
ふくつう

）を引
ひ

き起
お

こ

すノロウイルス
の ろ う い る す

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。食中毒
しょくちゅうどく

は夏場
な つ ば

だ

けではなく1年中
ねんじゅう

発生
はっせい

し、特
とく

にノロウイルス
の ろ う い る す

のピーク
ぴ ー く

は

12月
がつ

、1月
がつ

です。通常
つうじょう

1～2日
にち

で症 状
しょうじょう

は治
おさ

まりますが、

ワクチン
わ く ち ん

等
など

はなく、集団
しゅうだん

生活
せいかつ

では蔓延
まんえん

しやすいので感染
かんせん

を広
ひろ

げないことが重要
じゅうよう

です。感染
かんせん

経路
け い ろ

の1つはウイルス
う い る す

に汚染
お せ ん

されている食品
しょくひん

の摂取
せっしゅ

ですので、食品
しょくひん

を十分
じゅうぶん

に

加熱
か ね つ

することも有効
ゆうこう

ですが、他
ほか

に患者
かんじゃ

の便
べん

や吐
は

いた物
もの

か

らの感染
かんせん

が多
おお

くを占
し

めます。感染力
かんせんりょく

が強
つよ

いので、患者
かんじゃ

の

吐
は

いた物
もの

等
など

を片
かた

付ける時
とき

は必
かなら

ず手袋
てぶくろ

を着用
ちゃくよう

し、床
ゆか

など

に付
つ

いた場合
ば あ い

は塩素
え ん そ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

で拭
ふ

きます。 

 インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

もノロウイルス
の ろ う い る す

食中毒
しょくちゅうどく

も、予防
よ ぼ う

とし

て手
て

洗
あら

いが有効
ゆうこう

です。外出後
がいしゅつご

や調理前
ちょうりまえ

、食事前
しょくじまえ

にはよく

手
て

を洗
あら

いましょう。 


