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室嬬糞楼佚連 技
ぎ

能
の う

実
じ っ

習
しゅう

情
じょう

報
ほ う

 
 

为了防止水引起的事故 
 

日本各地都有美丽的海滨、河流、湖泊，每年都吸引了很

多休闲游客十分热闹。但是也有因为没有引起注意或是无计划

的行动而导致愉快的时间变成无法挽回的悲剧发生，所以希望

充分注意以下几点。 

 

・睡眠不足、身体欠佳时请不要在海水浴场游泳。另外，酒后

游泳是非常危险的，请绝对不要游泳。 

・海水即使看上去很安全，但也会出现突然变深，海流突然加

快，以及水上摩托行驶的地方，十分危险。绝对不要进入禁

止游泳的区域是十分重要的。 

・有很多地方河流流速较快、突然变深，十分危险，游泳时需

要注意。 

・注意气候、自然现象（潮流、波浪、游泳池注意排水口等水

的流向），即使下雨也绝对不要在桥下避雨（因为河水会突

然上涨）。 

・进入禁止进入的地方钓鱼是十分危险的。擅自进入禁止进入

的地方，会被追究违反轻微犯罪法。请遵守规则快乐地钓鱼。

另外，天气不好的时候严禁钓鱼。 

・不要在台风快要来时或下大雨时去海边及河边。 

 

 

 

 

大家是否知道因在东日本大地震海啸时救了孩子性命而

在海外也备受关注的“UITEMATE（浮起来等待援救）”？这是

在溺水时不要惊慌，呈大字状仰面浮在水面上等待援救的方

法。以防万一，务请记住这个方法。另外如果发现溺水的人，

一个人跳下水救人是非常危险的。首先要呼救。 

 

 

预防中暑 
 

中暑是在高温多湿的环境下，出现头晕、抽筋、呕吐感、

意识模糊等症状，严重时会造成死亡。气温和湿度高等环境上

的主要原因，同不习惯激烈运动和炎热，导致身体不适等身体

上的主要原因重叠在一起，体内的水分和盐分的平衡失调，身

 

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、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
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体的调整机能遭到破坏时，容易造成中暑。因此，不仅是在炎

热的夏天，梅雨刚结束后气温较高的时候也要引起注意。请注

意以下内容，预防中暑。 

 

 

・活用天气预报、环境省中暑预防信息网站（  http://www.

wbgt.env.go.jp/）发布的WBGT指数（热强度，是综合评价

人体接触作业环境热负荷的一个基本参量）。 

・在室外，尽量使用帽子，在阴凉处适当休息，尽早补充水分

以及摄取适量的盐分。 

・在室内，注意随时检查房间的温度，冷空调房等保持适当温度。

・进行焊接等作业时，充分进行必要的换气、通风、送风，努

力创造适当的工作环境。 

 

万一发生中暑的情况，要降低体温，有意识的话补充水分

和盐分。没有意识时请叫救护车，送往医院进行治疗。 

 

 

使用“永保健康心理 笑容传遍大家” 

进行心理健康诊断 

 

同身体一样，心理有健康的时候，也有因为痛苦的事情或

烦恼导致情绪低落，严重时会患上心理疾病。要维护心理健康，

大家首先要及早察觉精神压力，而且掌握解决这一问题的知

识、方法也是十分重要的。 

在《永保健康心理  笑容传遍大家》手册中，收录了诊断

自己的精神压力状态的对照表。也收录了有助于维护心理健

康，让大家笑容常在的建议表。希望大家一定仔细对照阅读。

可以从 JITCO 主页上免费下载。 

《永保健康心理  笑容传遍大家》 （日语假名版・英语版・

中文版・印度尼西亚语版・越南语版・菲律宾语版・泰语版） 

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

［中文版］  http://www.jitco.or.jp/download/data/text/ 

mentalhealth_ch.pdf 

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
すい

分
ぶん

補
ほ

給
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 

［中国語版
ちゅうごくごばん

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

mentalhealth_ch.pdf 

 

 


