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เพือ่การป้องกนัอุบัตภิยัทางนํา้ 

ประเทศญ่ีปุ่นทัว่ทุกแห่งเตม็ไปดว้ยชายทะเล แม่นํ้า และทะเลสาปท่ีสวยงาม 
ทุกปีครึกคร้ืนไปดว้ยผูม้าพกัผอ่นท่องเท่ียวเป็นจาํนวนมาก แต่ความประมาท

และพฤติกรรมท่ีไร้การไตร่ตรองย ั้งคิด อาจนาํพาท่านไปสู่โศกนาฏกรรมแทน

ความสนุกสนานกไ็ด ้จึงอยากจะขอใหร้ะมดัระวงัเร่ืองดงัต่อไปน้ี 
 
 
 เวลาท่ีนอนหลบัพกัผ่อนไม่เพียงพอ-ร่างกายไม่ปกติอย่าลงเล่นนํ้ าในทะเล 

นอกจากน้ีการลงเล่นนํ้ าหลงัหลงัด่ืมสุรานั้นอนัตรายเป็นอยา่งยิ่ง ไม่ควรทาํ
เป็นอนัขาด  

 ในทะเลแมจ้ะแลดูปลอดภยักต็ามแต่อาจมีบริเวณท่ีเป็นร่องเหวลึก ใน

ทะเลสาปอาจมีกระแสนํ้าไหลเช่ียวอยา่งฉบัพลนั และบางบริเวณกมี็สกตู

เตอร์นํ้าแล่นผา่นเป็นอนัตราย โปรดอยา่เขา้ไปในบริเวณท่ีหา้มเล่นนํ้าเป็น

อนัขาด 
 ในแม่นํ้า บริเวณท่ีกระแสนํ้าไหลเร็ว หรือจู่ๆกเ็ป็นแอ่งลึกลงไป มีจุดท่ีเป็น

อนัตรายอยูห่ลายแห่ง เวลาลงเล่นนํ้าตอ้งระวงั 
 ระวังสภาพดินฟ้าอากาศ-ปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ  (กระแสนํ้ าใน

ทะเลสาบ, คล่ืน, สาํหรับสระวา่ยนํ้ าใหร้ะวงักระแสนํ้ าบริเวณช่องระบายนํ้ า) 
แมจ้ะมีฝนตกก็อยา่เขา้ไปหลบฝนใตส้ะพานเป็นอนัขาด(เพราะนํ้ าในแม่นํ้ า
อาจเพิ่มข้ึนอยา่งฉบัพลนั) 

 การบุกรุกเขา้ไปตกปลาในบริเวณตอ้งหา้มเป็นอนัตรายอยา่งยิง่การบุกรุกเขา้

ไปในบริเวณตอ้งหา้มโดยไม่ไดรั้บอนุญาตนั้นถือเป็นการกระทาํท่ีผดิ

กฏหมายอาญา เพื่อการตกปลาอยา่งสนุกสนานขอใหป้ฏิบติัตามกฏ อีกทั้ง

อยา่ไปตกปลาในวนัท่ีอากาศแปรปรวนเป็นอนัขาด 
 เวลาท่ีมีไตฝุ้่ นประชิดเขา้มาใกล ้หรือมีฝนตกหนกั ไม่ควรไปดูสถานการณ์ท่ี

ทะเลหรือแม่นํ้า 
 
 

ท่านรู้จกั “UITEMATE(การลอยตวัในนํ้ าเพ่ือรอการช่วยเหลือ)” วิธีการซ่ึง
ไดรั้บการจบัตามองจากต่างประเทศ ท่ีไดช่้วยชีวิตของเด็กๆจากภยัสึนามิใน
เหตุการณ์แผ่นดินไหวคร้ังใหญ่ในเขตตะวนัออกของประเทศญ่ีปุ่นหรือไม่?
วิธีการดงักล่าวเป็นการรอความช่วยเหลือเวลาท่ีจมนํ้ า โดยอยู่ในสภาพนอน
ลอยตวัหงายหนา้ข้ึน กางแขนและขาออกอยา่งมีสติ ขอใหจ้าํเอาไวเ้ผือ่ใชใ้นยาม
ท่ีจาํเป็น ทั้งน้ีหากพบคนจมนํ้ า การกระโจนลงไปช่วยเหลือเพียงลาํพงันั้นเป็น
ส่ิงท่ีอนัตรายเป็นอยา่งยิง่ ก่อนอ่ืนใหร้้องขอความช่วยเหลือ 

 
มาป้องกนัโรคลมแดดกนัเถอะ 

 
โรคลมแดด คือ อาการหนา้มืด ชกั คล่ืนเหียน หมดสติ ท่ีเกิดข้ึนภายใตส้ภาพ

อากาศท่ีร้อนจดัและมีความช้ืนสูง บางกรณีอาจถึงแก่ชีวติได ้ เม่ือสาเหตุดา้น

สภาพแวดลอ้มท่ีมีอุณหภูมิและความช้ืนสูง บวกกบัสาเหตุดา้นร่างกาย เช่น การ

 

 

水
みず

の事故
じ こ

を防
ふせ

ぐために 
 

 日本
にっぽん

各地
か く ち

には美
うつく

しい海辺
う み べ

や河川
か せ ん

、湖
みずうみ

があり、毎年
まいとし

多
おお

くのレジャー客
れ じ ゃ ー き ゃ く

で賑
にぎ

わいます。しかし、不注意
ふ ち ゅ う い

や無
む

計画
けいかく

な行動
こうどう

によって、楽
たの

しい時間
じ か ん

が取返
とりかえ

しのつかない悲劇
ひ げ き

を

招
まね

いてしまうこともありますので、以下
い か

のことに充分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。 

 

・睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

・体調
たいちょう

不良
ふりょう

の時
とき

の海水浴場
かいすいよくじょう

での遊泳
ゆうえい

はやめ

ましょう。またお酒
さけ

を飲
の

んだ後
あと

の遊泳
ゆうえい

は大変
たいへん

危険
き け ん

です。

絶対
ぜったい

にやめましょう。 

・海
うみ

は、安全
あんぜん

に見
み

えても急
きゅう

に深
ふか

くなっていたり、潮
しお

の流
なが

れが速
はや

かったり、水上
すいじょう

オートバイ
お ー と ば い

などが走
はし

っている所
ところ

があり危険
き け ん

です。遊泳
ゆうえい

禁止
き ん し

区域
く い き

には絶対
ぜったい

立
た

ち入
い

らない

ことが大切
たいせつ

です。 

・河川
か せ ん

は、水
みず

の流
なが

れが速
はや

い所
ところ

や急
きゅう

に深
ふか

くなっている所
ところ

が多
おお

く危険
き け ん

なので遊泳
ゆうえい

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

・天候
てんこう

・自然
し ぜ ん

現象
げんしょう

（潮 流
ちょうりゅう

、波
なみ

、プール
ぷ ー る

の場合
ば あ い

は排水
はいすい

口
こう

な

どの水
みず

の動
うご

き）に注意
ちゅうい

し、雨
あめ

が降
ふ

っても橋
はし

の下
した

では絶対
ぜったい

に雨
あま

宿
やど

りはしない（河川
か せ ん

の水
みず

は急
きゅう

に増
ふ

えるので）。 

・立
たち

入
い

り禁
きん

止
し

場所
ば し ょ

に侵入
しんにゅう

して釣
つ

りをするのは大変
たいへん

危険
き け ん

。

立
たち

入
い

り禁
きん

止
し

場所
ば し ょ

に無断
む だ ん

で侵入
しんにゅう

すると軽犯罪法
けいはんざいほう

違反
い は ん

に

問
と

われます。ルール
る ー る

を守
まも

って楽
たの

しい釣
つ

りを。また、天候
てんこう

が荒
あ

れた日
ひ

の釣
つ

りは厳禁
げんきん

です。 

・台風
たいふう

が近
ちか

づいている時
とき

や大雨
おおあめ

の時
とき

には、海
うみ

や川
かわ

の様
よう

子
す

を見
み

に行
い

くことはやめましょう。 

 

 東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

の津波
つ な み

から子供
こ ど も

の命
いのち

を救
すく

ったことで

海外
かいがい

でも注目
ちゅうもく

されている「UITEMATE（浮
う

いて待
ま

て）」を

知
し

っていますか？ 溺
おぼ

れた時
とき

に、慌
あわ

てずに水面
すいめん

に大
だい

の字
じ

になって仰
あお

向
む

けで浮
う

いた状態
じょうたい

で救助
きゅうじょ

を待
ま

つ方法
ほうほう

です。

万一
まんいち

の時
とき

のために覚
おぼ

えておいてください。またもし溺
おぼ

れ

ている人
ひと

を見
み

つけたら、1
ひと

人
り

で飛
と

び込
こ

んで助
たす

けに行
い

くの

は大変
たいへん

危険
き け ん

です。まず助
たす

けを呼
よ

びましょう。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう 
 

 熱中症
ねっちゅうしょう

は高温
こうおん

多湿
た し つ

な環境下
かんきょうか

でめまい・けいれん・は

きけ・意識
い し き

障害
しょうがい

などが起
お

きる症 状
しょうじょう

で、場合
ば あ い

によっては

死
し

に至
いた

ります。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いといった環境
かんきょう

要因
よういん

と、
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ออกกาํลงักายท่ีหกัโหม ความไม่คุน้เคยกบัความร้อน สภาพร่างกายไม่ปกติเป็น
ตน้ ปริมาณนํ้าและเกลือภายในร่างกายเสียสมดุล ความสามารถในการปรับ

สมดุลภายในร่างกายลม้เหลว ทาํใหเ้กิดโรคลมแดดไดง่้าย ดงันั้นไม่เพียงภายใต้
อากาศร้อนจดัในฤดูร้อนเท่านั้น ตอ้งระวงัช่วงหมดฤดูฝนใหม่ๆท่ีมีอุณภูมิสูง

ดว้ย เพื่อป้องกนัโรคลมแดดควรใหค้วามใส่ใจกบัเร่ืองดงัต่อไปน้ี 
 
 
 

 ดูขอ้มูลสภาพอากาศ และนาํเอาค่า WBGT(ค่าดชันีความร้อน)ท่ีประกาศบน
เวบ็ไซตข์อ้มูลการป้องกนัโรคลมแดดของกระทรวงส่ิงแวดลอ้ม  
(  http://www.wbgt.env.go.jp/) มาใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ 

 เวลาท่ีอยูน่อกอาคาร ควรสวมหมวก พยายามพกัผอ่นใตร่้มอยา่งเหมาะสม 
ด่ืมนํ้าและบริโภคเกลือในปริมาณท่ีเหมาะสมแต่เอาไว ้

 เวลาท่ีอยูใ่นตวัอาคาร ใหต้รวจสอบอุณหภูมิในตวัอาคารอยูเ่สมอ พยายาม

ปรับอุณหภูมิใหเ้หมาะสมดว้ยการใชเ้คร่ืองทาํความเยน็เป็นตน้ 
 เวลาท่ีอยูใ่นระหวา่งปฏิบติังาน เช่น ทาํงานเช่ือมโลหะเป็นตน้นั้น ตอ้ง

ระบายอากาศ ใหอ้ากาศไหลผา่น และส่งกระแสลมอยา่งเพียงพอ จดั

สภาพแวดลอ้มในการทาํงานใหเ้หมาะสม 

ทั้งน้ีหากเกิดอาการของโรคลมแดด ให้ปรับลดอุณหภูมิในร่างกาย หากยงัมี
สติก็ให้ด่ืมนํ้ าและบริโภคเกลือ แต่ถา้หมดสติให้เรียกรถพยาบาล ส่งไปรับการ
รักษาในโรงพยาบาล 
 
 

เช็คสุขภาพจติเพือ่  
“สุขภาพจิตทีด่ ีรอยยิม้ของทุกคน”  

 
เช่นเดียวกบัร่างกาย จิตใจกมี็ทั้งยามท่ีแขง็แรง และยามท่ีทุกขท์รมาน เศร้า

ซึมดว้ยความกลดักลุม้ใจ หนกัเขา้อาจถึงกบัเจบ็ป่วยแลยกไ็ด ้ เพื่อการรักษา

สุขภาพจิต ส่ิงแรกทุกคนตอ้งตรวจหาความเครียดตั้งแต่เน่ินๆ และท่ีสาํคญัคือ

การมีสติปัญญา และ เรียนรู้วธีิในการแกไ้ขปัญหานั้นๆ 
ในเอกสารแผน่พบั “สุขภาพจิตท่ีดี รอยยิม้ของทุกคน” นั้น มีเช็คลิสตเ์พ่ือ

การตรวจสอบสภาพความเครียดดว้ยตนเอง พร้อมทั้งเอกสารคาํแนะนาํการ

รักษาสุขภาพจิต ท่ีจะช่วยทาํใหท่้านเป่ียมไปดว้ยรอยยิม้เตรียมไวใ้หแ้ลว้ ขอให้
ลองอ่านเอกสารแผน่พบัดงักล่าวดู ทั้งน้ีท่านสามารถดาวนโ์หลดขอ้มูลไดฟ้รี

จากโฮมเพจของ JITCO  
“สุขภาพจิตท่ีดี รอยยิม้ของทุกคน” (ฉบบัภาษาญ่ีปุ่นฮิรางานะ, ภาษาองัฤษ, 

ภาษาจีน, ภาษาอินโดนีเซีย, ภาษาเวียดนาม, ภาษาฟิลิปปินส์, ภาษาไทย) 
 http://www.jitco.or.jp/text/panf.html 

[ภาษาจีน]  http://www.jitco.or.jp/download/data/ 
text/mentalhealth_th.pdf 

激
はげ

しい運動
うんどう

や、暑
あつ

さに慣
な

れていない、体調
たいちょう

不良
ふりょう

といっ

た身体
か ら だ

の要因
よういん

が重
かさ

なると、体内
たいない

の水分
すいぶん

及
およ

び塩分
えんぶん

の

バランス
ば ら ん す

が崩
くず

れ、体内
たいない

の調節
ちょうせつ

機能
き の う

が破綻
は た ん

するなどし、

熱中症
ねっちゅうしょう

にかかり易
やす

くなります。そのため、夏
なつ

の炎天下
え ん て ん か

でだけではなく、梅
つ

雨
ゆ

明
あ

け頃
ごろ

の気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

などにも

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。以下
い か

を心
こころ

がけ、予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

・天気
て ん き

予報
よ ほ う

や、環境省
かんきょうしょう

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

 

（  http://www.wbgt.env.go.jp/）にて発表
はっぴょう

される

WBGT値
ち

（暑
あつ

さ指数
し す う

）の活用
かつよう

。 

・屋外
おくがい

では、帽子
ぼ う し

着用
ちゃくよう

、日陰
ひ か げ

での適度
て き ど

な休憩
きゅうけい

、早
はや

めの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と適量
てきりょう

の塩分
えんぶん

摂取
せっしゅ

に努
つと

める。 

・屋内
おくない

では、部屋
へ や

の温度
お ん ど

をこまめにチェック
ち ぇ っ く

し、冷房
れいぼう

等
など

により適温
てきおん

が保
たも

たれるよう注意
ちゅうい

する。 

・溶接
ようせつ

などの作業
さぎょう

時
じ

は、必要
ひつよう

な換気
か ん き

・通風
つうふう

・送風
そうふう

を十分
じゅうぶん

に行
おこな

い、適切
てきせつ

な作業
さぎょう

環境
かんきょう

の整備
せ い び

に努
つと

める。 

 

 万一
まんいち

熱中症
ねっちゅうしょう

になった場合
ば あ い

は、体温
たいおん

を下
さ

げ、意識
い し き

があ

る場合
ば あ い

は水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

います。意識
い し き

がない場合
ば あ い

は

救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶなどして、病院
びょういん

等
など

で治療
ちりょう

してください。

 

「こころの健康
けんこう

 みんなの笑顔
え が お

」で 

こころの健康
けんこう

をチェック
ち ぇ っ く

 
 

 からだと同
おな

じように、心
こころ

も、健康
けんこう

な時
とき

もあれば、つ

らいことや悩
なや

みが原因
げんいん

で落
お

ち込
こ

み、ひどいときは病気
びょうき

に

なってしまうことがあります。心
こころ

の健康
けんこう

を保
たも

つには、皆
みな

さんがまずストレス
す と れ す

に早
はや

く気
き

づくこと、そして、これを

解決
かいけつ

するための知識
ち し き

、方法
ほうほう

を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。

 パンフレット
ぱ ん ふ れ っ と

「こころの健康
けんこう

 みんなの笑顔
え が お

」には、

自分
じ ぶ ん

のストレス
す と れ す

の状態
じょうたい

がわかるチェックリスト
ち ぇ っ く り す と

を載
の

せ

ています。こころの健康
けんこう

をまもり、みんなが笑顔
え が お

になる

ための手
て

助
だす

けとなるアドバイスシート
あ ど ば い す し ー と

もご用
よう

意
い

していま

す。ぜひこのパンフレット
ぱ ん ふ れ っ と

をチェック
ち ぇ っ く

してみてください。

JITCOホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

から無料
むりょう

でダウンロード
だ う ん ろ ー ど

することが

できます。 

 「こころの健康
けんこう

 みんなの笑顔
え が お

」（日本語
に ほ ん ご

ひらがな版
ばん

・

英語版
え い ご ば ん

・中国語版
ちゅうごくごばん

・インドネシア語版
い ん ど ね し あ ご ば ん

・ベトナム語版
べ と な む ご ば ん

・

フィリピン語版
ふ ぃ り ぴ ん ご ば ん

・タイ語版
た い ご ば ん

） 

 http://www.jitco.or.jp/text/panf.html 

［タイ語
た い ご

版
ばん

］  http://www.jitco.or.jp/download/data/

text/mentalhealth_th.pdf 


