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Yp yagBapbIH gagnaraXxurimmH aHg Hexep

ANOH XYHWUIA CITFANUIAT MaHraraap AamxyyrnaH Magax aBbs. “AnOHbI HAMPbIT SaX eHrepeex B3”
< Oip 3yypblIH OMBIF alwmrnaH SNoH XarnHuin Yyaaeapaa Ad3Lunyynbe!

< AnoHbl yIMpRbIr N3pXuiinax yr -HampeiH “Ynaad Haey TyynTt’-
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YpnaruiH Hamap, cnopTbIiH Hamap... Tarasf, Xo0OosnHbI AYPLINIT HAMIrAA3r Hamap!
AnoHg Hamap 6onoxofd araapbliH TeMnepatyp byypy, Hap Xkaprax uar 4 6ara 6araap apTacy, XaaxaH yntraptan
caHargaar 60noBY, MOAHYYL ©Hree XyBUpraH, Mall y33CranaHTon Ganaar. Magaa kamn Xunxag yHacaH Haed
LyrnyynaH TYYASr ran acaax, Yixapnar TeMc Lwapx naax 6onomxron rasap 4 6avgar. CaHma 3arac, TyynawH

Geep, NP 33par Hb HAMPLIH yNpan Mall amTTan 6aiaar. CnopTod Y TOXMPCOH TemnepaTyptan Gangar Tyn,
©6p 66pPCAMNIIHXee HaMpbIr 3yraaTaii eHrepeereepail.
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“Yp yagBapbiH gagnaraXXuriMmH aHg Hexep” LWNMHIYNIATA3HI!
LnHaunaracaHum aapaa SAnoH xan g33px XyBunbapbir TOBXMMON X3n163p3aap xyprax 6a ragaan O
X3Nn A33px XyBunb6ap (9 opHbl xan A33p)-bir JITCO-rMiH LaxuMm XxyyaacHaac yxaaanar ytac
33prunr awwurnad PDF xan63paap xapax 6onomxkron. Llaawma 4 yp YapBapblH gagnaraxury Ta b
OYX3HA X3par 60510X M3IAIINIIMAT XYPraXUWMH TYNA caHaa CIA3XK, XUUYIIH axunrax 60rHo. [=]

Bl 3™ =— I sa N

JITCO

(=]
3

] L
rain™




| Owup 3yypbIH IOMbIT awMrnaH $inoH XanHUM YagBapaa a’lawnyynbe! \

Ambapan axyigaa xapar 60nox M3433r3N oK aBaxblHXaa 33parudd AnNoH XanHWiA YagBapaa A33LUNyynax
apraac TaHunuyymnbsa. COHCOXCOH, SipUxcaH, OMINTOXCOH F3C3H XYCar 3pMananad HaHaurHax, egep Gyp Gara
Oaraap AnoH xana3 awmrnax darraapai.

% JpraH TOMpoOHAO0O Ganraa yH3 Tendeprymn 3ap xyyaac, M3g33/uIMAH TOBXUMIbIr alumMrnagraas.
CynepmapkeT, 24 uarviiH ganryyp, XOTbIH 3axmpraaHbl ra3ap, MeTpoHbl Oyyaan, wyyaaH, 3yyLHbl ra3ap 33par
raspyygan TaeBbcaH Oampgar yHa Tenbeprynm 3ap Xyyaac, MSO93MNUAH TOBXUMIbIF Xxapx OGarnicaH yy? YHa
Tenbepryn 3ap xyygac, M343annuMiH TOBXMMONA Xxamp yHaTon Bapaa, 6anBan ay Tyctam 6apaaHbl Tanaapx
M3[433MM133C aBaxyynaH, TyxanH Byc HyTart 60Mox apra XaMxaa, YUNUUArad .M ambapan axymng xapar 6omox
mMagaannyys 6angar. MeH, AnoH xyHWA ambapan axyn, 3aH 3aHwmnn 60NoH ANOH X3nHWIA Tanaap 4 cypanuax
BonomxTon. Magaxry 6apaa 60NOH HUATNAN, MAAAXTYM yr BanBan, KoMNaHuxaa XyMyyc, 3praH TOMPHLIXOO
XYMYYC33C 3ap XyyAac, M3A33NNNAH TOBXMMITO0 XapaHraa acyyxX y333pa. JH3 Hb ApuaHbl CaXyyp 6ok, apua
OPreXvH, XenKUnTal sipua YYCH3. ANOH X3naap sipuxaj xapaaxaH eepTee utranryn 6arraa xymyyc J 3ap xyyaac,
M3433MMMINH ToBXUMON 6ariBan sipuaHbl 3xnan (caxyyp) 6onrox 6onomxron 60noB yy.

[CynepmapkeT]
XYHC 6ONOH axynH XaparnasHui 6apaa eHreT 3ypartanraap TaBurgcaH bangar. AHX ygaa xapx 6anraa XyHCHUN
mMatepuan 6onoH 63n3H xaunp 4 Gaxk yHbl Marad. COHMPXON TaTcaH oM, FO€ caHaracaH oM Oanear, Har
yAaa aBd MOaX y333pan. Tarssg simap amTTanm GancaH TanaapxX C3Traranad SpraH TOMPHBLIXOO XYMYYCTIM
ApUNLax y393pan.

[Fap axynH yaxunraaH 6apaa)
AnoHbl rap axyrH uaxunraad 6apaa ganxung angaprtan. ['ap axyiH yaxunraad bapaaHbl 4anryypT 04BOr, rap
axyvH uaxunraadH GapaaHbl 3ap Xyyaac, M3ag33annunH TtoBxumon mx 6avpar. Tortmon xaparnagar 60rnoH
COHMpPXON TaTCaH rap axywmH uaxwunraaH 6apaa Gawsan, 6oguMToop O3MryypT Hb OYMH GapaaHbl Tannbapbir
COHCOX, M3J3XIy1 loMaa acyyx y333paMn.

[Asnan]
AdannblH 3ap xyydac, M3A3arniH TOBXMMONA ANOHbI HyTar HYTrMH M3A33M3n 60N0H ra3pbiH
3ypar OpcoH Ganaar Tyn, AnoHbl COEN, rasap 3yvH Tanaap cypanuaxag 4 awmrriax 60noMKTON.
FOyHbl eMHe OWpXOoH GaWraa >XyynuHbl raspaap awnyuimk, HYTTUAH XYMYYC, O3NryypumnH
XYMYYC33C HOM acyyX y333pan. LLUMHI ANOHbIr OrK MOA3XK Y Mararym oM.

[XoTbIH 3axupraaHbl razap, HOMbIH CaH, WyyAaH)
OnoH HUATUIH YANYMATadHUIA ra3pyyaaz v 3ap Xyyaac, M3A33annuvinH ToBxumon danaar.
Tepen OypunH apra xamka3, X3par O0OMoX YWIYUIIT33 LM COHMPXOS TaTtax 3ynnTan
Taapy maraaryn. CoOHMpXon TaTaxywl apra Xamxkad 6anBan oponuoX y3caH Y GonHo
613 93. LLUunHa HanaTan 6onox 6onomx 6onHo.
OAraspaac ragHa Y 3ap xyyaac, M3A33MMnH TOBXMMOI 3praH ToMpoHA ux Gangar. Yp
OYHTIMr3ap awuvrnax, AnoH faxb ambApanaa 3yraatal eHrepeexmnHxee 33paruas

AnoH xanHW YagBapaa A493LWnyynurase. = =

JITCO Hb “Yp YagBapbIH Jagnaraxurd ragaag nprag, cyprantadg xampargardygabiH AnoH XanHum
30XMOH BuunarunH 30-p ypangaaH™-bir 30XMOH Banryyrmx, warHanbiH 33gauir JITCO-runH uaxmm

xyyacaap 3apnacaH. lunaar 6yTaanuiiH LOMIMIAr 4 LaxuMm XyyacaHgaa xud banpwyynHa. Ta
OYXHUII COHMPXOH XapaxbIr ypbXK GanHa.



ANoHbI ynupnbIr uN3pxmnunax yr -HampbiH “YnaaH HaBY TyynT”-

AnoHg ynupan ynuprbiH OHUOr ranxamwuir 6angar. Hamap 6on 3yHbl xanyyHbl apd Oyypy, eBen 6onTon
Gara 6araap capyyH 6ongor ynupan oM. AnoHg “XoonHbl AypLumn HamMargaar Hamap”, “CnopTbiH Hamap”,
“YHWwnarelH Hamap” r.m yrayyg Gangarynad, HampblH MA3X OM, Aacran Xe4emnreeH XuMnx3ag TOXMPCOH
CAPYYH Lar araap 33prasap Hamap 60NoXbIr TAC3H S4aH XYNISAAN K ApbAar Xymyyc 4 onoH bavaar.

Ta ByxaH “YnaaH HaBy TYyNT” ragar YrMnur eMHe Hb COHCOX 6ancaH yy? AnoH X3naH4 Hamap eHre Hb
ynaaH 00k XyBupAar ynaaH HaB4Mir Taawaax “YnaaHn Haey TyynT” ragar yr 6avgar. “Ynaad Hasy Tyynt”
Hb KamakyparninH yeniH AnoHbl TaHKa LWynarT Y rapgar, TMiM XyydHaac 6ancax yr. banrane gyHa TyxamH
YNUPAbIH LBLUAN, XUMCUAM Xamk 3yraauaxgaa, xamk Ganraa omaa “---- TyynT  rax xangar GancHaac
rapanTtan rax y3aar 6a 6arranb A3NXMIAT TOP YUIA3P Hb amTapxaH Taallaax apra Xamxkaa 605K opunH ye
XYPTan ypramkumk 6anraa coén tom. YyH33cC ragHa “YcaH y3am TyynT’, “Meer TyynT” .M-33p X3parnaragor.

©OHre Hb yrnaaH 60K XyBMpaar HaB4 Hb YYpP Laix yeuiiH Temnepatyp 6°C-7°C 60rnoxoq eHre Hb XyBup4
axangar 6a onponuooroop 20 OpyYMM XOHOTMIAH Japaa xapaxad XaMrvMiH y33CrafnaHTanm ye Hb Gamaar.
XaBpbiH “Cakypa uaurmiH 0anbaanantuiiH GpoHT” Hb 6MHe 3yraac Xong 3yr pyy Wuimkgar 6omn, HamMmpbIH
“¥YriaaH HaBYHbl PPOHT” Hb XOMA 3Yraac ©MHe 3yr pyy : 2, R
LWNMKAJN. Har >XununH JoTop cakypa uauar, ynaad
HaBuMnr Taawaax 6Gonowkton OGanraa Hb 4 4
ynupantan AnoHbl gaByy Tan rax xamk 6omnox 6onos
yy.

AnoHbl ynaaH HaBYHbl angapTal rasap rorggar
raspyyablH UX3HX Hb cyM xuing, LLUMHTO waliHbl cym
“YKnnxka” oM. ©Huer BynaH GYpuir Hb apunIiK TOPACOH
L3LAPIIar Hb Y33CranaHTaN, LeHe OPOMH Laraap ynaax
HaBYCbII MAPANTYYNIa3p YMmaar rasap 4 6angar. MeH,
OaH raHy, ynaaH Haey 6uw, M'mHkro 6unoba mog antaH
Lapran eHreep eHree xyBupracaH Gangan Hb 4 mall
Y33CranaHTam 6a OnoH XyHUMW ouymx AypTan rasap M . :
Bavigar Tyn eep eepcavnHxee “Hamap”-bir oroopow. <KviotoruitH BuwamoHr-go xuing >

Koxyro-Ho-Mopu
OH3 Hb AMOH X3MHWUIA YT X3MNMar, XaH3 GOMNOH 3AradpUIiH Xap3rnax aprbiH Tanaap cyparnuaxaz 30puyrcaH
cypax 6uunr 6onHo. 3yraatarviraap xapuyr Hb 6040 ONUrooé. (Xapuy Hb fapaarviti XyyacaHa 6airaa. )
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OBHINZEHE Xyynbapnax, 3opuynantbiH 6ycaap alumriaxbir XOPUMoHO.



Yp YyagBapbiH gagnaraxurd, QH3 capbiH 3ypar

OH3 OHbI “rongeH BUK® amparnTtaap KopoHaraac
COPrUMIIaX apra XaMx33 aBaHraa Xokkango
(Cannmopo, Otapy) pyy KOMMO@HUA axunygbiH
asnang seaag upcaH. Cannopog Dr. KnapkbiH
Xewleer AgyypaviH Oyrgsspas 3ypraa gapyynas.
XOKKaNOOMMMH HYTIMAH  XOOMbIr Y4 COHUPXOX,
aypcamx AyypaH 3 egep 60nCoH.
(X4 =R B T %)

Yp yapBapblH AagnaraXurduiiH XynasH asary
Gaviryynnaryynaac JITCO-runH Laxmm xyynocaHg
upyyncaH “Yp vageapblH gagnarbiH Days”-aac
H3r 3yprvir COHIOH HUWTAMK GanHa. “Yp
YagBapblH gagnarbiH Days” xyygac

GonoH 3ypar wpyynax yavpaamkuiir  [8] ga[s]
SH[93C XapHa Yy. %
(https://www.jitco.or.jp/ja/days/) (=]

3eBneree erex LLOHXHbI TAaHUNLYYra

Acyypan TynrapcaH yen ...7 (https:/www.otit.go.jp/notebook/)

OTIT (Fapaap vpragwniiH yp YaasapbiH AaanarbiH 6anryynnara)-siH “Acyyaan TynrapcaH yen w4z [
Yyp YaaBapblH JaanaraxurygbliH 9X X35 A433p Hb 36Breree erex LOoHX" 60noH 6yc HyTrmnH X ]
36BI6ree erex LIOHX, ramiiraac Copruinax Maaaanan, xapar 6onox annnukenwH “IF A (XD
2 [F A Z /lToHbBa HO HUXOHTO/AXMbIH GaipaHd xaparnax AmnoH xan”, “Yp 4aasapbiH
Aaanaraxurdgaz, 3opuyrncaH rapbiH aBnara” 33pruir amrnax 60nomKTomn.

(]

LLNHS TeprnuvinH KOPOHaBUPYCTAM XONOOrgox MOA33NaN, 36eBreree erex 6 8]

LIOHX (https://www.c19.mhlw.go.jp/) :
LLInHS TepnuiiH KOPOHABMPYChIH Tanaap OfOH OPHbI X3M33p TarnnbapnacaH xyyaac. [m]2
My>KyyablH 36BNeree erex LOHXbII 4 Xanx 60TOMKTOMN.
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Hamap 6on “ZE& L V/sora takai/TaHrop eHaepT xaparoaar’ ynvparn. “Z8/sora/ToHrap’-T 1y 4 Gaixryin Tyn “7Y/ana/Hyx” 4 rax xamk 6ornox om. “XR”
Hb “A #/ine/uaraan Gygaa”, ypraubiH “FA/aki/Hamap”-T xopxoii Wwaebx Gynaa Uaaxasp npaxuiir He “:X/hifran”-aap xeeger GaicaH oM 60mnos yy.
XyyuuH ycrang “Fh/aki/Hamap” 6uw, “kR” (“:A/hi/ran”-aap Tynax), “¥/aki/Hamap” (xopxol WaBbX TyNaX) 30par XaH3Hyya Xaparnaraax 6aicaH. “&
= (R )N 1z/akireta/raixaan xanax yr ongoxryi GaHa.”, “& = 5 ()& B /akirameru/wanTpax, 601X, opxux™-bir 6ara cypryynba y3aarryin 60omnosy
enep TyTamz UX X3p3arnaranar YrHyya yypaac opyynnaa.
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