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hiểm Xã hội, công ty Bảo hiểm Xã hội sẽ xét duỵêt và 
quyết định, gửi thông báo về việc chuyển tiền bảo hiểm
tới cho công ty tiếp nhận và sau đó sẽ chuyển tiền vào
tài khoản do công ty tiếp nhận chỉ định. 

Thời gian từ lúc làm thủ tục tới khi nhận được tiền bảo
hiểm không thể nói trước được là trong bao lâu, nhưng việc 
truy lĩnh tiền chữa bệnh thường mất một tháng kể từ khi 
công ty Bảo hiểm Xã hội nhận được giấy tờ xin truy lĩnh.  
Trên đây là những bước trong thủ tục xin truy lĩnh tiền bảo 

hiểm. Thông thường thì việc này do công ty tiếp nhận thực 
hiện. Tuy nhiên các bạn tu nghiệp sinh, trong thời gian tu 
nghiệp dù hết sức cẩn thận, đảm bảo sức khoẻ và an toàn lao 
động nhưng nếu chẳng may bị ốm đau, bị tai nạn, thì hãy
mạnh dạn trao đổi với người phụ trách và tích cực trong việc 
làm thủ tục truy lĩnh tiền bảo hiểm như nói trên.  

 Hơn nữa, với việc tham gia bảo hiểm Tu nghiệp sinh, các 
bạn sẽ yên tâm hơn để thực hiện việc tu nghiệp và sinh hoạt 
trong thời gian ở Nhật Bản.  

 
Tin vắn tháng ９ 

 
 ＜Sức khoẻ＞    Giấc ngủ ngon  
   Tuy đã sang tháng 9, song cái nắng nóng của thời tiết lúc
tàn hạ, người Nhật gọi là zansho- tàn thử vẫn rất bức bối, 
khiến cho ta khó ngủ ngon vào ban đêm. Không hiểu các bạn 
có cảm thấy bị khó ngủ hay không ?  
   Giấc ngủ rất quan trọng bởi nó là nguồn động lực cho một 
ngày làm việc. Vì thế chúng ta cần phải biết làm sao để ngủ
được ngon giấc.  
   Trong mục này, chúng tôi xin giới thiệu một phương pháp
đơn giản, có thể thực hiện được ngay, giúp các bạn ngủ ngon 
giấc.  
   Trước hết, vào buổi sáng, hãy làm sao để có dịp ra nắng
nhiều, kết hợp với những vận động nhẹ nhàng. Ví dụ như trên 
đường đến công ty vào buổi sáng, chỉ cần các bạn bước nhanh
hơn, nhịp nhàng hơn, cũng khiến cho các chức năng hoạt động 
cũng như lượng trao đổi, tuần hoàn của tim và phổi cao hơn. 
Buổi tối, khi ngủ, hãy tắt hết đèn, để nhịp sinh học trong cơ
thể hoạt động đúng giờ và như vậy sẽ giúp chúng ta dễ ngủ
hơn.  
   Việc tắm bồn cũng giúp giải toả căng thẳng cho cơ bắp và 
não. Nếu như không có điều kiện tắm bồn, trước khi đi ngủ, 
bạn hãy hãy tắm bằng vòi hương sen, với nước ấm vừa phải 
và cho nước phun thật mạnh. Tắm như vậy sẽ có tác dụng 
tương tự như xoa bóp, khiến cho máu tuần hoàn nhanh hơn.  
   Để có được giấc ngủ ngon, điều quan trọng là không nên 
để tinh thần bị căng thẳng. Các bạn hãy xem những chương 
trình giải trí, các bộ phim hài hước trên vô tuyến, và cười vui 
thoải mái. Vừa là dịp học thêm tiếng Nhật, vừa làm cho tinh 
thần sảng khoái. Tuy nhiên nếu như trước khi đi ngủ mà dùng
máy tính hoặc xem vô tuyến quá nhiều thì thần kinh sẽ bị căng 
thẳng, làm cho ta không ngủ sâu được, nên các bạn cần lưu ý.
 

＜Tiếng Nhật trong tháng＞   
Bosai-Phòng chống thiên tai  

   Ngày 1 tháng 9 hàng năm là ngày phòng chống thiên tai –
Bosai- tại Nhật Bản(Sở dỹ lấy ngày này là vì vào khoảng buổi
trưa ngày 1 tháng 9 năm 1923, đã xảy ra trận đại động đất
Kanto – Kantoh daishinsai - với tâm chấn ở ngay dưới khu 

 保険金請求から支払いまでの期間は一定していませ

んが、通常の治療費用等の支払いについては、保険会

社が書類を受領してから概ね一か月程度となっていま

す。 

 

 以上の手続きは、通常、受入れ企業で行いますが、研

修生の皆さんも日頃から健康維持や安全確保について自

己管理をしっかり行い、万が一病気になった時や事故に

遭った時には、受入れ企業の担当者によく相談して、手

続きを進めるようにして下さい。 

また、研修生保険に加入していることで、安心して研

修に励み、日本での生活が充実したものになるように頑

張って下さい。 

 

 

 

 

 

９月のミニ情報  

 
＜健康＞ －快眠－ 

９月になっても残暑が厳しく寝苦しい夜が続いていま

すが、研修生・技能実習生の皆さんは、よく眠れてい

ますか？ 

睡眠は日常生活の大切な活力源ですので、質の高い睡眠

が得られるように工夫することも大切です。 
そこで今回は、今晩からすぐにでも取り入れられる簡

単な快眠法をお教えします。 

まず、午前中に太陽の光を十分に浴び、適度な運動を

してみて下さい。例えば寮から会社までの道すがら、い

つもより歩幅を大きく、リズミカルに歩くだけでも、心

肺機能や代謝量が高まります。また、寝る時は部屋の明

かりをしっかり落として下さい。これで体内時計のリズ

ムが整い、寝付きがよくなるはずです。 

また、入浴や入浴後のストレッチも、筋肉や脳の緊張

が一気に解けて、効果的です。なお、ゆっくり入浴でき

ない場合は、寝る前に普段より少しぬるめで、かつ、水圧

の高いシャワーを浴びると、マッサージ効果と血行の促進

を同時に得ることができます。 

そして、ストレスを溜め込まないことも快眠には大切

な要素です。テレビでバラエティ番組やコメディ映画を

見て思い切り笑うなどすると、日本語の勉強にもなりま

すし、自然と気持ちがリラックスモードになります。た

だし、夜寝る直前までパソコンやテレビの画面を見てい

ると、視神経が刺激されて、眠りが浅くなりますので注

意して下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜日本のことば＞ － 防災 － 

 ９月１日の「防災（ぼうさい）の日」は、関東大震災（か

んとうだいしんさい：1923 年９月１日の昼前に発生し、関

東地方の広い範囲に大きな被害をもたらした直下型の大地

震）の教訓を忘れないという意味と、この時期に多い台
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vực Kanto và khu vực lân cận). Nhằm để mọi người luôn ghi 
nhớ sự kiện này, và cũng do vào thời điểm này, ở Nhật Bản 
thường xuyên có bão xảy ra, nên chính phủ đã quyết định lấy
ngày 1 tháng 9 làm ngày phòng chống thiên tai, nhằm giúp
cho người dân luôn sẵn sàng về mặt tinh thần trong việc 
phòng chống thiên tai.  
   Đối với ngành nông, đây cũng là thời điểm quan trọng, 
vậy mà bão-Taifuh, thường xảy ra, làm cho ruộng lúa bị ngập
nước, gió mạnh làm cho phấn lúa bị rụng, khiến bông lúa bị
lép, dẫn đến việc mùa màng bị thất bát- Kyosaku, và người ta 
gọi đó là vận xấu- Yakubi -của nghề nông.  
   Người Nhật có câu “Sonae areba urei nashi” có nghĩa là 
“ Tích cốc phòng cơ “. Chúng ta cũng nên chuẩn bị cho những
lúc bất thường. Cần xác định xem khi cần thì nơi lánh nạn là ở
đâu. Chuẩn bị một chiếc túi phòng khi cơ nhỡ, trong đó có 
khẩu phần lương khô và nước uống cho đủ 3 ngày, và một số
đồ dùng cần thiết khác như đèn pin, radio cỡ nhỏ, bông băng
thuốc men, tất, găng tay sợi, quần áo lót, băng, giấy vệ sinh, 
giấy lau tay ướt... Vào ngày phòng chống thiên tai, chúng ta 
cùng xem lại những đồ trong túi này, đồ gì đã cũ thì bỏ đi, 
mua đồ mới thay vào, âu cũng là một thói quen tốt, phải
không các bạn.  

 

風等の自然災害への心構えの意味を含めて制定されたも

のです。 

 もともとこの時期は、農事の上で大切な時期に台風（た

いふう）が来襲し、田んぼが泥水につかったり、強風で

稲の花が吹き飛ばされてしまったりして、せっかく丹精

に作ったお米が実らなくなってしまうため、「凶作（き

ょうさく）」に見舞われる「厄日（やくび）」とされて

いました。 

「備えあれば憂いなし（そなえあればうれいなし）」と

いう日本の諺にもあるように、いざという時に備え、避

難場所の確認や非常持ち出し袋の用意をしたり、３日分

程度のインスタント食品や飲料水を備蓄したりしておく

と安心です。非常持ち出し袋の中身として主なものは、

懐中電灯・非常食（缶詰）・水・携帯ラジオ・救急キッ

ト・靴下・軍手・下着・生理用品・トイレットペーパー・

ウェットティッシュなどです。防災の日は、これらの内

容を再点検し、古くなったものは新しいものに交換する

日と決めておくのもいいかもしれません。 

 


