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～～ 更更多多地地了了解解日日本本  ～～ 

 
 
 
 

 

通通过过漫漫画画了了解解 

 

 

咳咳嗽嗽或或打打喷喷嚏嚏时时，，请请佩佩戴戴口口罩罩以以示示对对周周围围人人的的体体贴贴。。尤尤其其在在电电车车、、巴巴士士等等公公共共交交通通工工具具及及

职职场场等等人人员员聚聚集集场场所所，，请请务务必必遵遵守守““咳咳嗽嗽礼礼仪仪””————使使用用口口罩罩、、纸纸巾巾・・手手帕帕或或衣衣袖袖遮遮掩掩口口

鼻鼻，，努努力力预预防防感感染染。。 

 
 
 
 

““とともも（（ttoommoo））””（（音音译译：：都都摹摹））以以汉汉字字注注假假名名的的日日语语和和99种种语语言言（（越越南南语语、、中中文文、、菲菲律律宾宾语语、、印印度度

尼尼西西亚亚语语、、泰泰语语、、柬柬埔埔寨寨语语、、缅缅甸甸语语、、蒙蒙古古语语、、英英语语））发发行行，，提提供供对对在在日日本本生生活活有有用用的的信信息息和和学学习习

日日语语的的技技巧巧提提示示等等。。  

（https://www.jitco.or.jp/ja/tomo/）
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春春季季号号 

口口罩罩和和咳咳嗽嗽礼礼仪仪 

没有口罩时・・・ 

咳嗽或打喷嚏时要

用手帕或衣袖捂住

嘴巴哦！ 

咚—— 

啊嚏！ 春天是美好的季节，但・・・ 
 
出门虽令人兴奋不已・・・ 
 
花粉症开始了・・・ 
 
季节交替时节，感冒也容易流行・・・ 



  

技技能能实实习习生生、、特特定定技技能能外外国国人人怀怀孕孕时时…………？？ 
 

在日本，法律禁止以劳动者（包括技能实习生、特定技能外国人）怀孕为由要求其辞职。本

文将说明技能实习生及特定技能外国人怀孕时应如何应对。 
 
 
 
   怀怀孕孕了了该该怎怎么么办办？？？？ 
 
   ・请去妇产科进行检查。 
 ・请向会社或监理团体/登录

支援机构咨询。 
 ・请到市、区、町、村的服务

窗口办理怀孕申报手续。 
 

   作作为为技技能能实实习习生生进进行行实实习习以以及及作作为为特特定定技技能能

外外国国人人工工作作的的情情况况会会如如何何？？ 
 
   ・会社或监理团体/登录支援机构不得以技能实

习生或特定技能外国人怀孕为由，要求其停止

实习或工作。 
 ・若希望休假，女性可在预产期前六周开始暂

停实习/工作。此外，日本规定产妇为保障产

后健康，原则上在分娩次日起八周内不得工作。

休假期间的薪资待遇因公司规定而异，若无薪

资发放，则可从健康保险中领取生育津贴（约

为工资的六成）。 

 ・若您希望，可以中断技能实习/特定技能实

习，或暂时回国分娩，待分娩后重新开始技能

实习/特定技能工作。请与监理团体/登录支援

机构及会社相关人员进行商谈。 
 ・如条件满足的话，也可以使用育儿休假制度。

此外，还有健康保险的生育育儿津贴制度。 
 ・因怀孕、分娩、育儿而无法以 1号特定技能外

国人身份开展活动的休业期间（产前产后休业

期间·育儿休业期间），经认可后不计入 5年

累计在留期间。 
 

   咨咨询询窗窗口口？？ 
 
   确认怀孕后，请首先向会社、监理团体/登录

支援机构等身边的人咨询。需要调整继续技

能实习/特定技能工作、暂时回国、怀孕・分

娩相关手续、医院就诊、新生儿在留资格等问

题。 

 

 
 
一旦得知怀孕，请不要独自烦恼，应尽早向伴侣、家人、会社、监理团体/登录支援机构、外国人技能实习机构

（OTIT）或公共服务窗口等寻求咨询。怀孕・分娩将对您的未来产生重大影响，因此需要您保持自觉并采取负责

任的行为。 
   

― 遇遇到到困困难难时时 ー 

   

外国人技能实习机构（OTIT）通过电话和邮件接受咨询。 
此外，居住地（都道府县及市区町村）的公共机构也设有面向外国人的咨询窗口。 

   

出入国在留管理厅的外国人支援门户网站上刊登的《生活・就劳指南手册》，不仅涵盖生育・育儿

相关事项，还以“简易日语”及18种外语，详尽介绍日本生活的方方面面。 
  

咨询窗口 
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试着吃纳豆吧！ 
 

因其外观和气味常被人们评价为“不喜欢”‘吃不下去’

“没吃过”的“纳豆”。 
“纳豆”是将大豆用纳豆菌发酵制成的日本传统发酵

食品，自古以来便是日本日常饮食的众多食品之一。其

黏稠口感与独特香气是显著特征，作为优质蛋白质、维

生素及钙质的来源，堪称营养价值卓越的食品。 
 
纳豆的吃法多种多样，但最便捷的吃法是将附带的酱

汁和芥末与纳豆充分搅拌后，铺在热腾腾的白米饭上

制成的“纳豆饭”。这是日本人早餐的经典菜谱，许多

人仅靠这一道菜就能解决早餐。 
 

虽然纳豆味道浓郁，但稍加巧思，就能让它更容易入

口。将纳豆加入日常炒饭中，便能品尝到香气四溢的鲜

味，成就“纳豆炒饭”；在面包上放上纳豆，再在上面

撒上奶酪而成为“纳豆吐司”，或是将纳豆拌入热腾腾

的意面，佐以酱油或黄油调味的“纳豆意面”，有多种

别具风味的创意吃法。你也可以把它作为咖喱的配料

食用。 
 
在日本全国各地都能轻松买到的“纳豆”。何不克服对

它的抵触心理，尝试吃吃看呢？ 

 

   

纳纳豆豆的的健健康康功功效效  

低热量的纳豆富含构成肌肉的蛋白质，能提升基础

代谢率，有助于塑造不易发胖的体质，因此备受期

待其减肥功效。 

此外，纳豆所含的酶“纳豆激酶”具有预防血栓（血

液凝块）的作用，通过改善血液循环，对改善畏寒

和浮肿症状具有显著效果。 


