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― 心理健康思考 ― 

 

在技能实习生活中，诉说身体和心理不适的实习生正在增

加。 

也有关心分开生活后在祖国的家人的状况，感到十分寂寞

甚至想回家的情况发生。另外，在语言和生活习惯完全不同的

环境下生活，以及想尽快适应技能实习工作的心情，都会导致

心情长期处于紧张状态。加之，回到宿舍和公寓后，和其他实

习生共同生活产生的精神压力，以及相反即使只有实习生一个

人的情况下，由于在不习惯的生活环境、身边却没有能够轻松

商量的人，也会在不知不觉中积聚精神压力。 

这样心中带着烦恼继续技能实习生活的话，有可能会发生

身体状况恶化以及实习中受伤、事故等各种各样的麻烦。为了

保持心理健康，心里难受时不要过于压抑是非常重要的。 

 

 

 

 

〔应对方法〕 

(1) 咨询 

不要一个人烦恼，希望向关系好的同事以及生活指导员

咨询。和在祖国的家人以及朋友通过电话和邮件聊天也是十

分有效的。身边没有可以轻松说话的人时，请试着使用JITCO

的母语咨询。 

(2) 转换心情 

将情绪转移到兴趣等自己喜欢的事情上，心情会变得开

朗起来。为了享受在日本的生活，请积极地转换心情。 

 

― 心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう ― 

 

 技能
ぎ の う

実習
じっしゅう

生活
せいかつ

を送
おく

る中
なか

で、 心
こころ

や 体
からだ

の不調
ふちょう

をうったえる

実習生
じっしゅうせい

が増
ふ

えています。 

 離
はな

れて生活
せいかつ

をする母国
ぼ こ く

の家族
か ぞ く

の様子
よ う す

が気
き

になり、帰
かえ

りたくな

るほど寂
さび

しさを感
かん

じることもあります。また、言葉
こ と ば

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が全
まった

く異
こと

なる環境
かんきょう

での生活
せいかつ

や、早
はや

く技能
ぎ の う

実習
じっしゅう

の作業
さぎょう

に慣
な

れた

いという気
き

持
も

ちで、心
こころ

の緊張
きんちょう

した状態
じょうたい

が長期間
ちょうきかん

続
つづ

いてしまう

ことがあります。さらに、寮
りょう

やアパート
あ ぱ ー と

に戻
もど

った後
あと

も、他
ほか

の

実習生
じっしゅうせい

との共同
きょうどう

生活
せいかつ

によるストレス
す と れ す

や、逆
ぎゃく

に実習生
じっしゅうせい

が自分
じ ぶ ん

1
ひと

人
り

しかいない場合
ば あ い

も、不
ふ

慣
な

れな生活
せいかつ

環境
かんきょう

で気軽
き が る

に相談
そうだん

できる

相手
あ い て

が近
ちか

くにいないことにより、知
し

らないうちにストレス
す と れ す

をた

めてしまうことがあります。 

 こうして、心
こころ

に悩
なや

みを抱
かか

えたまま技能
ぎ の う

実習
じっしゅう

生活
せいかつ

を続
つづ

けると、

体調
たいちょう

悪化
あ っ か

や実習中
じっしゅうちゅう

の怪我
け が

・事故
じ こ

など、様々
さまざま

なトラブル
と ら ぶ る

につな

がる可能性
か の う せ い

があります。心
こころ

を健康
けんこう

に保
たも

つためには、つらい気
き

持
も

ちを無理
む り

に押
お

さえこまないことが大切
たいせつ

です。 

 

〔対処
たいしょ

方法
ほうほう

〕 

(1) 相談
そうだん

しよう 

 1
ひと

人
り

で悩
なや

まず、仲
なか

の良
よ

い同僚
どうりょう

や生活
せいかつ

指導員
し ど う い ん

に相談
そうだん

するよう

にしましょう。母国
ぼ こ く

の家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

と電話
で ん わ

やメール
め ー る

で会話
か い わ

する

ことも効果的
こ う か て き

です。気軽
き が る

に話
はな

せる人
ひと

が近
ちか

くにいない場合
ば あ い

は、

JITCOの母国語
ぼ こ く ご

相談
そうだん

を利用
り よ う

してみましょう。 

(2) 気分
き ぶ ん

転換
てんかん

しよう 

 趣味
し ゅ み

など、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことに気
き

持
も

ちを向
む

けると、気分
き ぶ ん

が晴
は

れることがあります。日本
に ほ ん

での生活
せいかつ

を楽
たの

しむため、積極的
せっきょくてき

な
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(3) 提问 

习惯实习工作当然需要时间。失败时也许会感到情绪低

落，但不知道的事情就这样放着，会引发事故等十分危险。

感到不安时，请果断地向实习指导员提问，好好确认疑问之

处。 

(4) 学习 

日语有了进步，不仅对实习和日常生活有所帮助，也能

成为加深对日本文化理解的契机。为了能轻松地掌握，试着

从感兴趣的方面开始学习吧。 

 

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をこころがけましょう。 

(3) 質問
しつもん

しよう 

 実習
じっしゅう

作業
さぎょう

に慣
な

れるのに時間
じ か ん

が必要
ひつよう

なのは当然
とうぜん

です。失敗
しっぱい

し

て落
お

ち込
こ

むこともあるかもしれませんが、分
わ

からないことを

そのままにすると、事故
じ こ

などにつながり危険
き け ん

です。不安
ふ あ ん

なこ

とがあれば、思
おも

い切
き

って実習
じっしゅう

指導員
し ど う い ん

に質問
しつもん

し、疑問点
ぎ も ん て ん

をきち

んと確認
かくにん

しましょう。 

(4) 勉強
べんきょう

しよう 

 日本語
に ほ ん ご

が上達
じょうたつ

すると、実習
じっしゅう

や日常
にちじょう

生活
せいかつ

に役
やく

立
だ

つだけでな

く、日本
に ほ ん

文化
ぶ ん か

への理解
り か い

が深
ふか

まるきっかけにもなります。楽
たの

し

んで覚
おぼ

えられるよう、興味
きょうみ

のある分野
ぶ ん や

から勉強
べんきょう

するなど工夫
く ふ う

してみましょう。 

 

 

 

― 全国劳动卫生周开始了 ― 

 

在日本，作为积极开展防止劳动灾害活动的契机，将每年

7月1日－7日定为全国安全周。同时作为开展防止职业疾病，

确保和改善健康活动的契机，将10月1日－7日定为全国劳动卫

生周。 

由于工作上的疾病而受灾的人长期以来一直在减少，但是

今年呈停滞徘徊趋势。去年达7743人与前年相比仅减少少许。

一方面，定期体检的结果反映出某些问题（检查数据结果

超出正常范围等）的劳动者的比例有所增加，2012年达到52.7

％与上一年基本持平。 

另外，由于心理疾病停止工作的劳动者不在少数，因此建

立职场心理健康对策依然成为重要的课题。 

由此观点出发，2013年度的全国劳动卫生周以 

 ― 全国
ぜんこく

労働
ろうどう

衛生
えいせい

週間
しゅうかん

がはじまります ― 

 

 日本
に ほ ん

では、毎年
まいとし

7月
がつ

1～7日
なぬか

を全国
ぜんこく

安全
あんぜん

週間
しゅうかん

と定
さだ

めて労働
ろうどう

災害
さいがい

防止
ぼ う し

活動
かつどう

活性化
か っ せ い か

の契機
け い き

とし、10月
がつ

1～7日
なぬか

を全国
ぜんこく

労働
ろうどう

衛生
えいせい

週間
しゅうかん

と

定
さだ

めて職業性
しょくぎょうせい

疾病
しっぺい

防止
ぼ う し

や健康
けんこう

確保
か く ほ

・改善
かいぜん

活動
かつどう

の契機
け い き

としていま

す。 

 業務上
ぎょうむじょう

疾病
しっぺい

による被災者
ひ さ い し ゃ

は長期的
ちょうきてき

には減少
げんしょう

してきています

が、近年
きんねん

はほぼ横
よこ

ばいとなっています。昨年
さくねん

は7,743人
にん

と前年
ぜんねん

に

比
くら

べ僅
わず

かに減少
げんしょう

しました。 

 一方
いっぽう

、定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、何
なん

らかの所見
しょけん

(検査
け ん さ

数値
す う ち

が正常
せいじょう

の

範囲
は ん い

を超
こ

えている場合
ば あ い

など)がある労働者
ろうどうしゃ

の割合
わりあい

は増加
ぞ う か

してお

り、2012年
ねん

は52.7％とほぼ前
ぜん

年
ねん

並
な

みになっています。 

 また、メンタルヘルス上
め ん た る へ る す じ ょ う

の理由
り ゆ う

で休 業
きゅうぎょう

する労働者
ろうどうしゃ

が少
すく

なく

ないことなどから、職場
しょくば

におけるメンタルヘルス
め ん た る へ る す

対策
たいさく

が依
い

然
ぜん

と




