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Thông tin thực tập kỹ năng 技
ぎ

能
の う

実
じ っ

習
しゅう

情
じょう

報
ほ う

 
 

Phòng chống tai nạn về nước 
 

Mùa hè - Cần lưu ý tai nạn sông nước và cảm nắng Trên khắp 
Nhật Bản, nơi đâu cũng có bờ biển, sông, hồ đẹp, hàng năm đều thu 
hút du khách tới vui chơi, giải trí. Tuy nhiên, nếu không cẩn thận và 
không có việc chuẩn bị kỹ càng thì có thể bạn sẽ gặp phải những tai 
nạn không mong đợi. Mong các bạn hãy lưu ý những điểm sau. 

Để phòng tránh những tai nạn sông nước 
 
・Đang trong tình trạng bị thiếu ngủ, hoặc cơ thể không được khỏe 

mạnh thì nhất thiết không được bơi hoặc tắm biển. Đặc biệt là sau 
khi uống rượu mà đi bơi thì rất nguy hiểm. Nhất thiết không được 
bơi sau khi uống rượu. 

・Ở biển, dù nhìn có vẻ an toàn nhưng có chỗ nguy hiểm như độ sâu 
đột ngột, luồng nước chảy xiết, hoặc người đi xe mô-tô trên nước. 
Vì thế không được vào những nơi đã cấm bơi. 

・Khi bơi ở sông phải đặc biệt thận trọng vì sông có chỗ sâu đột ngột 
hoặc có dòng nước xiết. 

・Cần lưu ý tới những hiện tượng thiên nhiên, thời tiết (ví dụ như thủy 
triều, sóng, đối với bể bơi thì lưu ý cửa thoát nước). Khi trời mưa, 
không được trú mưa dưới chân cầu (vì nước sông có thể đột ngột 
dâng cao). 

・Cố tình đi vào những nơi bị cấm để câu cá là việc làm rất nguy 
hiểm. Đây là hành động có thể bị truy tố là hành động phạm tội nhẹ 
hoặc vi phạm luật. Vì thế muốn đi câu, các bạn cần tuân thủ luật để 
có buổi câu vui vẻ. Ngoài ra, khi thời tiết xấu, đi câu là rất nguy 
hiểm. 

・Khi sắp có bão hoặc trời mưa to, không đi ra sông, biển để xem tình 
hình ra sao. 

 
 

Các bạn có biết cách UITEMATE- tức là “Nổi trên nước và đợi” 
đã từng cứu được mạng sống của nhiều trẻ em trong trận sóng thần 
xảy ra trong trận Đại động đất Đông Nhật Bản không? Khi bị rơi 
xuống nước, chúng ta đừng cuống cuồng mà hay bình tĩnh, nằm 
ngửa trên mặt nước, dang rộng chân tay thành hình chữ “đại - 大”

để chờ người tới cứu. Các bạn hãy nhớ điều này để đề phòng khi 
gặp bất trắc. Trong trường hợp gặp người bị đuối nước, một mình 
nhảy xuống cứu là việc làm hết sức nguy hiểm. Trước hết hãy kêu 
gọi người giúp đỡ.  
 

Hãy phòng chống triệu chứng cảm nắng 
 

Cảm nắng là triệu chứng như chóng mặt, co giật, buồn nôn, mất 
ý thức (bất tỉnh). Vào mùa hè, cũng còn có nguy cơ bị cảm nắng. 
Trường hợp nặng, có thể dẫn tới tử vong. Chứng cảm nắng là do môi 
trường thời tiết độ nóng, ẩm cao, cộng với việc vận động nhiều, cơ 
thể chưa quen với môi trường nắng nóng, hoặc cơ thể đang bị yếu, 

 

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



 2015 年 6 月号 

－16－

khiến cho lượng nước và muối trong cơ thể bị mất cân bằng, cơ thể 
không có thể tự điều tiết thân nhiệt và dễ bị cảm nắng. Chính vì vậy 
mà các bạn cần lưu ý không những là thời tiết nắng nóng mà cả thời 
điểm khi mùa mưa chấm dứt, nhiệt độ bắt đầu cao lên. Mong các 
bạn lưu ý những điểm sau để phòng chống cảm nắng.  
 
・Hãy tham khảo những chỉ số về nắng nóng WBGT được cung cấp 

trên trang web về thông tin thời tiết và thông tin phòng chống cảm 
nắng do Bộ Môi trường công bố:  http://www.wbgt.env.go.jp/  

・Trong phòng: Luôn kiểm tra nhiệt độ phòng, cần lưu ý sử dụng máy 
lạnh để duy trì nhiệt độ thích hợp. 

・Đối với người làm nghề hàn, cần có máy thông gió, quạt gió đầy đủ, 
cố gắng tạo môi trường làm việc thích hợp. 

 
 
 
 
 

Chẳng may bị cảm nắng thì cần nhanh chóng làm cho cơ thể hạ 
nhiệt. Nếu còn tỉnh táo, cần bù nước và muối cho cơ thể. Trong 
trường hợp người bị cảm nắng bất tỉnh, cần gọi xe cấp cứu để đưa đi 
bệnh viện. 

 

“Sức khỏe tâm thần, Mọi người vui cười” 
biểu hiện của sức khỏe tinh thần 

 

Tinh thần, cũng giống như thể chất, có lúc khỏe, có lúc lo lắng 
dẫn tới suy sụp, khi nặng có thể bị bệnh. Để duy trì sức khỏe tinh 
thần, chúng ta hãy sớm phát hiện ra tình trạng căng thẳng thần kinh, 
và điều quan trọng là cần phải nắm được kiến thức và cách thức giải 
quyết mối căng thẳng đó.  

Cuốn sách mỏng “Sức khỏe tâm thần, Mọi người vui cười”, 
chúng tôi có giới thiệu những cách để các bạn tự kiểm tra tình hình 
căng thẳng thần kinh của chính bản thân. Để có thể duy trì sức khỏe 
của tinh thần, chúng tôi cũng đã có những tờ phiếu ghi lời khuyên để 
các bạn có thể luôn duy trì nụ cười. Các bạn hãy tham khảo cuốn 
sách mỏng này nhé. Các bạn cũng có thể tải cuốn sách mỏng này 
miễn phí từ trang web của JITCO. 

“Sức khỏe tâm thần, Mọi người vui cười” (có bản tiếng Nhật, 
tiếng Anh, tiếng Hoa, tiếng Indonesia, tiếng Việt, tiếng Philippines và 
tiếng Thái Lan) 
Địa chỉ trang web: 

 http://www.jitco.or.jp/text/panf.html 
Bản tiếng Việt ở địa chỉ sau  http://www.jitco.or.jp/download/data/
text/mentalhealth_vn.pdf 

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 

［ベトナム語
べ と な む ご

版
ばん

］  http://www.jitco.or.jp/download/

data/text/mentalhealth_vn.pdf 

 

 

 

 


