
技能実習生の友 
အတတပ်ညာက�မ်းကျငမ်� အလ�ပ်သငမ်ျား၏ မိတေ်ဆ ွ

၂၀၂၃ခ���စ် ဇနန်ဝါရီလထ�တ ်
 
မန်ဂါနဲေ့လလ့ာ�ကစိ� ့ ဂျပန်လ�မျိ�းတိ�ရဲ့စ့တိေ်နသေဘာထား ”ဂျပန်ေ့ဆာငး်ရာသကီိ� ေပျာ်ေပျာ်ပါးပါးခံစားနညး်” 
◇��ငး်�ိ�ငင် ံဂျပန် ～��ငး်ထ�ထပ်စာွကျဆငး်မ�ြဖစေ်ပ� ပံ�～   ◇ဂျပန်�့�စသ်စက်�း ～အိ�စခဲျိလေယာလ ိနဲ ့ နာနာခ့�စဂါယ� ～ 

ခိ�ခ�ဂိ�း�ိ�မိ�လ ီ”အသထံကွတ်�တဲ ့ခန်းဂျီးစာလံ�းများ” 
 

 
 

― ဂျပန်ေ့ဆာငး်ရာသကီိ� ေပျာ်ေပျာ်ပါးပါးခစံားနညး် ― 

 

ေအးတဲရ့ာသမီ�ာလညး် ေပျာ်စရာအမျိ�းမျိ�း��ိပါတယ ်

ဂျပနမ်�ာ ေဆာငး်ရာသေီရာက�်ပီး အပ�ချိနက်ျဆငး်တဲအ့ခါ ��ငး်ကျတဲေ့နရာအများအြပား��ိပါတယ။် ��ငး်အများ�ကးီကျတဲေ့ဒသေတမွ�ာ စကးီနဲ ့ 
စ�ိ�းဘ�တလ်ိ� ေဆာငး်ရာသအီားကစားေတ ွ�မိ�င�်မိ�ငဆ်ိ�ငဆ်ိ�င ်လ�ပ်ေဆာငေ်န�ကပါတယ။် ဂျပနမ်�ာ “ယ�းခယီ ခနွး်ခနွ ်၊ အာလာလ့ယဲ ခနွး်ခနွ”် ဆိ�တဲ ့
စာသားနဲ ့ အစြပ�တဲ ့ “ယ�ခ”ိ လိ� ့ အမညရ်တဲ ့နာမညေ်ကျာ်ကေလးသခီျငး်��ိ�ပီး လ�အများအြပား သဆီိ�ခစံားေန�ကပါတယ။် ��ငး်ေတကွိ� ြမငရ်တဲ ့
အချနိမ်�ာ ဒသီခီျငး်ကိ�ြပနသ်တရိသ�ေတလွညး်များတာေ�ကာင် ့အငတ်ာနကစ်တာေတမွ�ာ ��ာ�ကည့�်ကပါ။ ေနာက�်ပီး ချမ်းေအးတဲ ့ေဆာငး်ရာသမီ�ာ 
ကိ�ယခ်��ာကိ� ေ�းွေထးွေစတဲ ့ အစားအေသာကေ်တကွိ�စား�ပီး အေအးဒဏက်ိ�ကာကယွဖိ်� ့ အေရး�ကးီပါတယ။် ကျနး်မာေရးကိ� ေသေသချာချာ 
ထနိး်သမ်ိးေစာင်ေ့��ာက�်ကပါစိ�။့ 

 
“အတတပ်ညာက�မ်းကျငမ်� အလ�ပ်သငမ်ျား၏မိတေ်ဆ”ွ ဟာ အတတပ်ညာက�မ်းကျငမ်�  အလ�ပ်သငန်ဲ ့ သငတ်နး်သားေတအွတကွ ်
ရညရွ်ယတ်ဲ ့ဂျပန�်ိ�ငင်မံ�ာ ေနထိ�ငေ်ရးကိ� အေထာကအ်က�ေပးမယ် ့သတငး်အချကအ်လကေ်တ၊ွ ဂျပနဘ်ာသာ သငေ်ထာကက်�ပစ�ညး်ေတနွဲ ့ ၄ 
ကကွက်ာတနွး်စတာေတကွိ� အသထံကွ ် “ခါနာ”့ စာလံ�းတွဖဲကထ်ားတဲဂ့ျပနစ်ာနဲ ့ ဘာသာစကား ၉ မျိ�း (ဗီယကန်မ်၊ တ��တ၊် ဖိလစ်ပိ�င၊် 
အငဒ်ိ�နးီ��ား၊ ထိ�ငး်၊ ကေမ�ာဒးီယား၊ ြမနမ်ာ၊ မနွဂိ်�၊ အဂ�လပ်ိ) နဲ ့ ထ�တေ်ဝေနပါတယ။် အားလံ�းပဲ အသံ�းချ�ကပါ။ 

       

ချမ်းပါတယ ်
ေအာကေ်မေ့နတာ 
��ငး်ကျေနတာပဲ... 

ပိ�ပိ��ပီး 

စ�ပံ�လာေနပါလား... 

ေခးွေလးက...  

ခိ�တာဆ့� စားပွဲေအာကက် ထကွမ်လာပါ 

ေ�ကာငေ်လးက... 

ချမ်းတာ�က�ိကဘ်�း 

က�နမ်... ေဆာငး်ကိ� ဘယလ်ိ�ခစံားရငေ်ကာငး်မလ ဲ

ေဟး 
စားလိ�ေ့ကာငး်ပါ ့ 

ပ�ပ�ေ�းွေ�းွ ေဟာေ့ပါ ့  စကးီ  

ေခါငး်စ� 

မန်ဂါနဲေ့လလ့ာ�ကစိ� ့ ဂျပန်လ�မျိ�းတိ�ရဲ့စ့တိေ်နသေဘာထား

တကတ်က�်က�ကနဲ ့ ြခထံမဲ�ာ ေြပးလ�ားေဆာက့စား 



��ငး်�ိ�ငင် ံဂျပန် ～��ငး်ထ�ထပ်စွာကျဆငး်မ� ြဖစေ်ပ� ပံ�～ 

သငေ်နထိ�ငတ်ဲေ့ဒသမ�ာ ��ငး်ကျပါသလား။ ဂျပနမ်�ာ ကမ�ာ ့
ထပ်ိတနး် ��ငး်ထ�ထပ်တဲရ့ပ်ဝနး်*��ိ�ပီး “ကမ�ာ ့��ငး်အထ�ထပ်ဆံ�း 
�မိ��စာရငး်”မ�ာ နပံါတ ် ၁ ကေန အစ�အတိ�ငး် အာအိ�းမိ�ရီ�မိ��၊ 
ဆပ်ပိ��ိ� �မိ��၊ တိ�ယာမ�မိ��ဆိ��ပီး ဂျပန�်မိ��ေတကွ ထပ်ိဆံ�း ၃ ေနရာ 
မ�ာ ��ိေနတယလ်ိ� ့ �ိ�ငင်ြံခားမီဒယီာေတမွ�ာ မိတဆ်ကေ်ပးတာမျိ�း 
��ိပါတယ။် ဒါဆိ�ရင ် ဘာြဖစ်လိ� ့ ဂျပနမ်�ာ အဒဲလီိ� ��ငး်ေတ ွ
သညး်သညး်ထနထ်န ်ကျရတာပါလ။ဲ 
အရငဆ်ံ�း၊ အေ���အာ��နဲ ့ အေ���ေတာငအ်ာ��မ�ာ မ�တသ်�န ်

ဆိ�တဲ ့ရာသေီလ��ိ�ပီး ေ�ရွာသမီ�ာ ပစိဖိတန်ဲအ့�ိ�ယိသမ�ဒ�ရာေတ ွ
ဆကီ က�နး်ေြမထ�ဘကက်ိ�၊ ေဆာငး်ရာသမီ�ာ က�နး်ေြမထ�ဆကီ 
ပငလ်ယဘ်ကက်ိ� ဦးတည�်ပီး ေလေတွ တိ�ကခ်တပ်ါတယ။် 
အဒဲအီတကွ ် ေဆာငး်ရာသေီရာကရ်င ် က�နး်ေြမထ�ဘကက်ေန 
ဂျပနက်�နး်တနး်ဆကီိ� ဦးတည�်ပီး ေအးစကေ်ြခာက်ေသွ�တဲ ့
ေလေတွ တိ�ကခ်တလ်ာေပမဲ ့ အဒဲေီလေတ ွ ြဖတသ်နး်တဲ ့
ဂျပနပ်ငလ်ယမ်�ာ “ဆ���ိမခိ�ငး်လျ�း” လိ�ေ့ခ�တဲ ့ ေ�းွေထးွတဲ ့
ေရစီးေ�ကာငး်* စီးဆငး်ေန�ပီး ေရခိ�းေရေငွ�* အများအြပား 
ထ�တလ်�တပ်ါတယ။်  ရာသေီလက ေ�းွေထးွတဲ ့ ေရစီးေ�ကာငး် 
အေပ� ြဖတေ်ကျာ်ချိနမ်�ာ ေရခိ�းေရေငွ�ေတနွဲ ့ ေရာ�ပီး တိမ်ေတွ 
ြဖစ်ေပ�လာပါတယ။် အဒဲလီိ� ြဖစ်ေပ�လာတဲ ့ တမ်ိေတွဟာ 
ဂျပနက်�နး်ေတဆွကီိ� ေရာကတ်ဲအ့ခါ ေတာငတ်နး်တစ်ေလ�ာက် 
အထကပိ်�ငး်ကိ� ြမင်တ့ကလ်ာရငး် တစ်�ပိ�ငတ်ညး် ေအးစက ်
လာပါတယ။် ဒအီခါမ�ာ တမ်ိထကဲ ေအးစကတ်ဲ ့ေရခိ�းေရေငွ�ဟာ 
��ငး်ြဖစ်လာ�ပီး ဂျပနပ်ငလ်ယဘ်ကြ်ခမ်းမ�ာ ��ငး်ေတအွများ�ကးီ 
ရွာချပါတယ။် 
ဂျပနပ်ငလ်ယဘ်က်ြခမ်းနဲ ့ မတ�ဘ ဲ ခနး်တိ�နဲ ့ တိ�ကိ�ငး်စတဲ ့

ပစိဖိတသ်မ�ဒ�ရာဘကြ်ခမ်းေဒသေတမွ�ာ စိ�ထိ�ငး်မ�မ��ိေတာတ့ဲ ့
ေလေတွ ေတာငက်ိ�ေကျာ်�ပီးေရာကလ်ာတာမိ� ့ ေဆာငး်ရာသမီ�ာ 
ေြခာက်ေသွ� �ပီး ေနသာတဲေ့နေ့တ ွများပါတယ။်  
 

 

 
＊��ငး်ထ�ထပ်တဲရ့ပ်ဝနး်   (ေဆာငး်ရာသမီ�ာ ��ငး်အများအြပားကျတဲ ့ေဒသ၊ ��ငး်�ိ�ငင်)ံ  
＊ေ�းွေထးွတဲေ့ရစီးေ�ကာငး်   (ပတဝ်နး်ကျငေ်ရြပငထ်ကအ်ပ�ချိနပိ်�ြမင်တ့ဲ ့ပငလ်ယေ်ရစီးေ�ကာငး်)   
＊ေရခိ�းေရေငွ�   (ေလထ�ထမဲ�ာ��ိတဲ ့ေရဓာတ)်  
 

 

 

 ဆကစ်ပ်သတငး်အချကအ်လကမ်ျား - NHK WORLD-JAPAN “�ိ�ငင်ြံခားဘာသာ သတငး်��င်ေ့ဘးအ��ရာယ�်က�ိတငက်ာကွယေ်ရးအချကအ်လက”်
ေဘးအ��ရာယ�်က�ိတငက်ာကွယေ်ရးဆိ�ငရ်ာ အချကအ်လကန်ဲ ့ သတငး်ေတကွိ� လွယက်�ေသာဂျပနဘ်ာသာအြပင ် 
ဘာသာစကားအမျိ�း ၂၀ နဲ ့ �ကည့�်��ိ�ငပ်ါတယ။် 

 

ဂျပနပ်ငလ်ယဘ်ကြ်ခမ်းမ�ာ ��ငး်များတယ်
 

 

 
 

��ငး်ထ�ထပ်စာွကျဆငး်မ� ြဖစ်ေပ� ပံ�

မ�တသ်�န်  
(က�န်းေြမထ�ဆကီ ေလ) 

ဂျပန်ပငလ်ယဘ်ကြ်ခမ်း

ေအးြမတဲ ့
ေလထ�  

ဂျပန်ပငလ်ယက် 
ေ�းွေထးွတဲေ့ရစးီေ�ကာငး်

ဂျပန်က�န်းတန်း 
ေတာငတ်န်း  

ပစဖိိတသ်မ�ဒ�ရာဘကြ်ခမ်း



 ဂျပန်�့�စသ်စက်�း ～အိ�စခဲျိလေယာလ ိနဲ ့ နာနာခ့�စဂါယ�～ 

 
 

“အိ�စဲချိလေယာလ”ိ ဆိ�တာ ဂျပနက်ိ�ကိ�ယ်စားြပ�တဲ ့ ��စ်သစ်က�း 
ဟငး်လျာလိ� ့ ေြပာလိ�ရ့ပါတယ။် လနွခ်ဲတ့ဲ ့ေဟးအနး်ေခတ ် (၇၉၄ ခ���စ် 
ကေန ၁၁၈၅ ခ���စ်ေလာက)် က နနး်တငွး် (ဘ�ရင်န့နး်ေတာ်) မ�ာ “စဲချိနခိျိ” 
(ရာသကီ�းေြပာငး်တဲေ့န)့ မ�ာ နတဘ်�ရားကိ� ပ�ေဇာ်တဲ ့ စားစရာေတကွိ� 
“အိ�စဲချိလေယာလ”ိ လိ�ေ့ခ� �ပီး၊ အဒဲိ�းေခတ ်(၁၆၀၃ ခ���စ်ကေန ၁၈၆၈ 
ခ���စ်) မ�ာ အရပ်သားေတ�ွကားမ�ာ ပျံ� ��ံလ့ာတဲအ့ခါမ�ာေတာ ့ “စဲချိနခိျိ” 
ေနေ့တထွမဲ�ာ အေရးအပါဆံ�းြဖစ်တယလ်ိ� ့ ဆိ��ကတဲ ့��စ်သစ်က�းအချိနရဲ် ့ 
ဟငး်လျာေတကွိ� “အိ�စဲချိလေယာလ”ိ လိ� ့ ေခ�လာခဲ�့ကပါတယ။် 
အခ�ေခတ ်အိ�စဲချိလေယာလမိ�ာ ခ��ိ� းမာမဲ၊ ခါဇ့��ိ�ခိ�၊ ခငး်တနွ၊် ဒါတမဲာခ့ီ၊ 
ခိ�းဟာခ� ခါမာဘ့ိ�းကိ�း၊ ပ�စနွ ် စတဲ ့ စားစရာ အမျိ�းမျိ�းကိ� ဂျ�းဘာေ့ခါ 
(အဆင်ဆ့င်ထ့ပ်လိ� ့ ရတဲဘ့�း) မ�ာထည်�့ပီး ေက�းေမးွဧည်ခ့ံပါတယ။်  

ဒါအ့ြပင ် ဇနန်ဝါရီလ ၇ ရကေ်နမ့�ာ မ�ေဘျာစိ�ခ�စိ�င ် (ေရာဂါကငး်�ပီး 
ကျနး်မာစာွေန�ိ�ငေ်ရး) ကိ� ဆ�ေတာငး်�ပီး “နာနာခ့�စ ဂါယ�” ဆနြ်ပ�တက်ိ� 
စားတဲ ့ အေလအ့ထ��ိပါတယ။် ဒဆီနြ်ပ�တမ်�ာ “ဟာလ��့ိ�နာနာခ့�စ” 
(ေ�ဦွးရာသ ီဟငး်သးီဟငး်ရွက ်၇ မျိ�း) လိ�ေ့ခ� �ကတဲ ့“စယလ်၊ိ နာဇ�နာ၊ 
ေဂ�ဘိ�း၊ ဟာခိ�းဘလဲာ၊ ဟိ�တိ�ခဲ�ိ�ဇာ၊ စ�ဇ�နာ (တ��တမ်�နလ်ာရွက)်၊ 
စ�ဇ���ိလိ�း (မ�နလ်ာရွက)်” ေတကွိ� သံ�းပါတယ။်  

 
＜“နာနာခ့�စဂါယ� လ�ပ်နညး်＞ အရငဆ်ံ�း ဆန ်- ၁ခွက၊် ေရ - ၇ခွက၊် 

ဆားနညး်နညး် အသင်ြ့ပငထ်ားပါ။ ဆနက်ိ�ေရေဆး�ပီး မိနစ် ၃၀ �ကာ 
ေရစိမ်ထားပါ။ �ပီးေနာက ်အိ�း (ေြမအိ�း��ိရင ်ေြမအိ�း) ထ ဲထည်ပ့ါ။ အိ�းကိ� 
မီးြပငး်ြပငး်နဲ ့ တည�်ပီး ဆ�လာရင ် မီးေပျာေ့ပျာန့ဲ ့ မိနစ် ၄၀ တညပ်ါ။ 
ဆနေ်တ ွ ေပျာလ့ာရင ် လ�းီထားတဲဟ့ငး်သးီဟငရွ်ကေ်တကွိ� ထည့ပ်ါ။ 
ဟငး်သးီ ဟငး်ရွကေ်တ ွကျက�်ပီဆိ�ရင ်ဆားနညး်နညး်နဲ ့ အရသာချိနည်�၊ိ 
မီးကိ�ပိတ�်ပီး ခဏေလာက ်��ပ်ထားလိ�ကရ်ငရ်ပါ�ပီ။ 
အခ�ေခတမ်�ာေတာ ့ စ�ပါမားကကစ်တဲ ့ ဆိ�ငေ်တမွ�ာ “နာနာခ့�စဂါယ�” 

အတကွ ်ဟငး်သးီဟငး်ရွကေ်တကွိ� အတွလဲိ�က်စ��ပီး ေရာငး်ေပးတာမျိ�း 
အများအြပား ��ိလာေနပါတယ။် လယွ်လယွက်�က�နဲ ့ ချကစ်ား�ိ�ငတ်ာမိ� ့ 
�က�ိးစား�ကည်�့ကပါ။  

 
 

ဂျပနစ်ာလံ�းနဲ ့ ခနး်ဂျီး အသံ�းြပ�နညး် ေလလ့ာသငယ်�ဖိ�သ့ငေ်ထာကက်�ပစ�ညး်ြဖစ်ပါတယ။် ေပျာ်ေပျာ်ပါးပါးနဲ ့ အေြဖေတကွိ� စ�းစား�ကပါစိ�။့ 
(အေြဖမ�နက် တြခားစာမျက�်�ာမ�ာ ��ိပါတယ။်) 

 
©毎日小学生新聞 ပာွးယ� ၊ လ�ေဲြပာငး်သံ�းစွဲြခငး် မြပ�ရ။ 



အလ�ပ်သငေ်တရဲွ ့ ဒလီအတကွ ်ဓာတပံ်�တစ်ပံ�
ဂျပနမ်�ာ��စ်သစ်ကိ�က�းေြပာငး်မယ် ့ဗီယကန်မ်က အတတပ်ညာ 
က�မ်းကျငမ်�အလ�ပ်သငေ်တကွ လ�ပတဲ“့ဖ�လစိိ�ဒဲ”့ကမိီ��ိ�ဝတစံ်�ကိ� 
ဝတဆ်င�်ပီးအသငွေ်ြပာငး်ခဲ�့ကပါတယ။် ပထမဦးဆံ�း ကမိီ��ိ�နဲ ့ 
အသငွအ်ြပငဟ်ာ ဂျပနက် ေပျာ်ရ�ငစ်ရာ အမ�တတ်ရတစ်ခ� ြဖစ်ခဲ ့
ပါတယ။် 
※၂၀၂၂ခ���စ် ဇနန်ဝါရီလတငွ ်ေပးပိ�မ့� 
（医療法人泉整形外科病院 介護老人保健施設コスモス）
 
 

အလ�ပ်သငေ်ပးတဲေ့နရာေတကွေန JITCO အငတ်ာနကစ်ာမျက�်�ာ ကိ� 
ပိ�လ့ာတဲ ့ “ 技 能 実 習 Days ” ထကဲ ဓာတ်ပံ�တစ်ပံ�ကိ� 
ေရွးချယေ်ဖာ်ြပေနပါတယ။် “ 技能実習 Days ” စာမျက�်�ာနဲ ့ 
ေပးပိ�ဖိ့� ့ အချကအ်လကေ်တကွိ� ဒမီ�ာ �ကည့ပ်ါ။ 
（https://www.jitco.or.jp/ja/days/） 

 

တိ�ငပ်ငေ်ဆးွေ�းွေရးေကာငတ်ာ လမ်း��န ်
အခကအ်ခ�ဲက�ံရတဲအ့ခါ...（https://www.otit.go.jp/notebook/） 

OTIT (�ိ�ငင်ြံခားသားနညး်ပညာအလ�ပ်သငတ်နး်�ကးီ�ကပ်ေရးေကာ်မတီ) မ�ာ၊ အခကအ်ခဲ�က�ံရတဲအ့ခါ မိခငဘ်ာသာစကားနဲ ့ 
တိ�ငပ်ငေ်ဆးွေ�းွေရးေကာငတ်ာ၊ ေဒသ��ရတိ�ငပ်ငေ်ဆးွေ�းွေရးေကာငတ်ာနဲ ့ ေဘးအ��ရာယတ်ားဆးီေရး သတငး်အချကအ်လက၊် 
အသံ�းတည်တ့ဲ ့အကပ်လေီကး��ငး် “လ�ပ်ငနး်ခွငသ်ံ�း ဂျပနဘ်ာသာ” ၊ “အလ�ပ်သငလ်ကစ်ွဲ” စတာေတွကိ� အသံ�းြပ��ိ�ငပ်ါတယ။်  

“အတတပ်ညာက�မ်းကျငမ်� အလ�ပ်သငမ်ျား၏မိတေ်ဆ”ွ မ�ာ ေဖာ်ြပေစချငတ်ဲအ့ေ�ကာငး်အရာကိ� ေြပာြပပါ 
ဒ ီ“အတတပ်ညာက�မ်းကျငမ်� အလ�ပ်သငမ်ျား၏မိတေ်ဆ”ွ စာေစာင ်နဲပ့တသ်က�်ပီး အ�ကြံပ�ချကန်ဲ ့ ခံစားချကအ်ြမငေ်တ၊ွ 
ေဖာ်ြပေစချငတ်ဲ ့ေခါငး်စ�နဲ ့ စိတ်ဝငစ်ားတဲ ့အေ�ကာငး်အရာေတကွိ� လကယ်ာဘကက် ပံ�စံေဖာငက်ေန ေပးပိ� ့�ကပါ။ 

 

အလေံပ�က ခါတ့ာခ့ါနစာလံ�းဟာ ခနး်ဂျီးကိ� ပငက်ိ�ယအ်သအံတိ�ငး် ဖတတ်ဲ ့「音読み」(အွနေ်ယာ်မိ) ကိ� ေဖာ်ြပထားပါတယ။် သတမ်�တ�်�န�်ကားချက ်
မ��ိရင「်て」「みみ」「おもう」ဆိ��ပီး အစ�အလာဂျပနစ်ကားရဲ「့訓読み」(ခွနေ်ယာ်မိ) နဲ ့ အသထံကွတ်ာများမယထ်ငပ်ါတယ။် မ�လတနး်ေကျာငး်မ�ာ 
သငယ်�တဲ「့シ」လိ� ့ အသထံကွတ်ဲ ့ခနး်ဂျီးေတမွ�ာ ကွဲြပားတဲ ့ပံ�သ�ာနန်ဲ ့ အဓိပ�ာယ ်၃၃မျိ�း��ိပါတယ။်「シ」「ジ」「シャ」「シュ」「ショウ」လိ� ့ 
အသထံကွတ်ဲ ့ခနး်ဂျီးေတဟွာ ဒမီ�ာေဖာ်ြပထားတာေတွအြပင ်တြခား ခနး်ဂျီးစာလံ�းေတလွညး် ��ိပါေသးတယ။်  
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