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pemeriksaan kesehatan berkala, ada kalanya pemeriksaan 
lebih ringkas, dan tidak perlu dilakukan semuanya dengan 
seizin dokter. 
＊  Dalam menjalankan pemeriksaan kesehatan ini, hal 
apakah yang perlu diperhatikan ? 
     Pada pemeriksaan-pemeriksaan tertentu, ada kalanya 
tidak diperbolehkan minum minuman keras, merokok, makan 
permen dan sebagainya sejak malam sebelumnya.  Patuhilah 
semua yang disarankan petugas.  Di pagi hari pemeriksaan, 
juga tidak diperbolehkan sarapan pagi.  Ini untuk 
mendapatkan hasil pemeriksaan yang akurat.  Di tempat 
pemeriksaan, tunggulah giliran dengan tenang.  Sewaktu 
menjalankan pemeriksaan organ dalam tubuh, berpakaianlah 
yang mudah dibuka dan dipakai kembali, dan dalam 
pemeriksaan rontgent bagian dada, lepaskanlah semua yang 
mengandung logam, seperti kalung, atau pakaian dalam yang 
mempunyai kancing logam.  Juga matikanlah telepon seluler 
karena dapat mempengaruhi peralatan pemeriksaan.  Ada 
kalanya dalam pemeriksaan kesehatan ini, darah kita diambil 
karena diperlukan untuk pemeriksaan darah.  
 
<Pemeriksaan Kesehatan Para Trainee> 
     Seperti yang telah dituliskan sebelumnya, bagi para 
trainee, oleh karena tidak ada ikatan kerja atau surat kontrak 
kerja, maka tidak diberlakukan [UU Keselamatan & Higienis 
Kerja].  Tetapi, dalam pelatihan praktek di lapangan, oleh 
karena dilakukan langsung di lapangan untuk memperoleh 
keterampilan, teknologi, dan pengetahuan, maka sebisa 
mungkin berkonsultasilah dengan pembimbing kehidupan 
agar juga dilakukan pemeriksaan kesehatan trainee, yang 
disesuaikan dengan hari pemeriksaan kesehatan di tempat 
kerja. 
 
 
 
 

Info Mini Bulan  
 

<Kesehatan>  - Perubahan Lingkungan - 
      Di Jepang, bulan Maret merupakan bulan penutupan buku 
dalam setahun.  Di perusahaan trainee dan trainee praktek 
kerja, tentunya juga begitu. Mungkin ada yang pernah 
mempunyai pengalaman dimana suasana terasa agak resah 
karena biasanya akan ada pengumuman tentang karyawan orang 
Jepang yang dipindahkan bagiannya, atau dirotasi. 
     Manusia adalah mahluk yang mempunyai semangat dan 
harapan ketika lingkungan hidupnya berubah.  Sebaliknya, 
apabila tekanan hidup terlalu berat, akan menjadi keresahan 
besar pula, dan ada kalanya mempengaruhi kondisi fisik dan 
mental.  Gejalanya berbeda tergantung orangnya, ada yang 
menjadi tidak bisa tidur, sakit kepala, pernafasan terganggu, 
radang kulit, depresi dan sebagainya. 
     Agar stress tidak bertumpuk, maka penting sekali untuk
memikirkan kembali kebiasaan hidup dan pandai-pandai ganti 
suasana untuk menyegarkan diri.  Walau kita berada dalam 
lingkungan yang berbeda dengan lingkungan selama ini 
sekalipun, janganlah lupa untuk selalu tenang seperti biasa, juga 
perhatikanlah agar melaksanakan kehidupan sehari-hari dengan 
layak, dan mempunyai cara sendiri untuk mengatasi stress. 
 
<Istilah Jepang>      

- Hinamatsuri = Festival Boneka - 
      Tgl 3 Maret adalah hari Hinamatsuri (festival boneka), 
yang juga disebut [Momo no Sekku = pesta musim tahunan bunga 
Momo], ini merupakan perayaan dengan harapan agar anak 
perempuan tumbuh dengan ceria dan bahagia.  Perayaan ini 
merupakan salah satu dari [Gosekku = 5 pesta musiman dalam 
setahun] yang disebut [Joushi no Sekku = pesta musiman hari Mi 

 
 
 
 
＊健康診断にあたって受診者が気をつけることは何でしょ
うか。 
 検査の項目によっては前日の夜からお酒やたばこ、飴等
をとってはいけなかったりしますので、担当者からの注意
を守って下さい。また、検査当日は朝食などをとってはい
けません。それは、正しい検査結果が得られないからです。
検査会場では、静かにして順番を待ちます。内科診察では
脱ぎ着のしやすい服装、胸部Ｘ線検査ではネックレスや下
着に金具のついているものは避けます。携帯電話は検診機
器に影響を及ぼすのでスイッチは切りましょう。なお、健
康診断に際して、採血されることがあるかもしれませんが、
これは血液検査の為に必要なものです。 
  
 
 
 
＜研修生の健康診断＞ 
 先にも書きましたが、研修生の場合は雇用契約を結んだ
労働者ではないので、「労働安全衛生法」が適用されませ
ん。しかし、実務研修では、実際に職場で技術・技能又は
知識の修得を行うわけですから、できうる限り職場の健康
診断実施日に合わせて研修生の健康診断も実施してもらえ
るように、所属先企業の生活指導員等に相談してみて下さ
い。 
 
 
 
 
 
 

３月のミニ情報  
 

＜健康＞ －環境の変化－ 
 日本において、３月は１年の総決算という大きな節目の
月として位置づけられています。研修生・技能実習生の皆
さんの会社でも、同僚である日本人従業員に人事異動や配
置換えの発表があったりして、周囲がなんとなく慌ただし
くなり、気分的に落ち着かない経験をした人もいるかもし
れません。 
人間は環境が変わることで新たな意欲や期待をもつもの

ですが、その反面、緊張を強いられたり、強い不安を感じ
てしまうと、心身に変調をきたすことがあります。現れる
症状は人によって違いますが、不眠、頭痛、消化不良、皮
膚炎、気持ちの落ち込みなど、実に様々な症状を引き起こ
します。 
ストレスをためないためには、生活習慣を見直すことと

上手に気分転換することが大切です。今までと違った環境
の中にあっても、平常心を忘れず、規則正しい日常生活を
心掛け、自分なりのストレス解消法を持つようにするとよ
いでしょう。 
 
 
＜日本のことば＞ －ひな祭り（ひなまつり） － 
 ３月３日は、「ひな祭り」です。「ひな祭り」は、「桃
の節句」とも呼ばれ、女の子の健やかな成長と幸せを願う
行事で、「五節句（ごせっく）」のうちのひとつである「上
巳の節句」にあたります。 
この上巳の日を忌むべき日とされた始まりは、中国の漢


