
 

とも  
～～ ဂျပနအ်ကကြြောင််း ပိိုမိိုသကိြကေရြော ～～ 

 
 
 
 

မန်ဂါန ဲ့လလဲ့လာကြစ  ဲ့  

 

ကချြောင််းဆိို်း၊ န ြောကချဖြေ်ကနတ ဲ့အခါမ ြော ပတ်ဝန််းြျငြ်လူကတွေြိို အကလ်းထြော်းအြော်းနြောတ ဲ့အကနန ဲ့ န ြောကခါင််းေည််း (Mask) ြိို တပ်ဆငက်ြပါေိို ဲ့။ 

အထ်ူးသဖြငဲ့ ်ရထြော်း၊ ဘတ်ေြြော်းကတွေကပေါ်မ ြော၊ လိုပ်ငန််းခွေငလိ်ို လူေိုလူကဝ်းရ ိတ ဲ့ကနရြောကတွေမ ြော န ြောကခါင််းေည််း (Mask) ၊ တေ်ရ  ်း၊ လြြ်ိိုင ်

ပိုဝါ၊ အြကျလြက်မြောင််းေတြောကတွေြိိုသ ို်းပပ ်း ပါ်းေပ်န ဲ့ န ြောကခါင််းြိို လ ိုလ ိုဖခ ြုံဖခ ြုံြ ို်းအိုပ်တ ဲ့ "ကချြောင််းဆိို်းချိန ်ြျင်ဲ့ဝတ်" ြိို လိိုြ်နြောပပ ်း ကရြောဂါ 

ြူ်းေြ်မှုြိို ြြောြွေယ်ကြပါေိို ဲ့။  

 
  
  
「「とともも」」ြ   ဂျပန်မ ာလနထ  ငလ် ေး အသ  ေးြျမယ်ဲ့ အချြအ်လြလ် ွေ၊ ဂျပန်ဘာသာ လလဲ့လာလ ေး သ လွေန်စလ ွေြ   “ဖူလ ဂါ ဲ့န”  စာလ  ေးလ ွေ ထည်ဲ့သွေငေ်း 

လပေးထာေး  ဲ့ ဂျပန်ဘာသာန ဲ့  ခခာေးဘာသာ ၉ မျ  ေး (ဗီယြန်မ်၊  ရ  ၊် ဖ လစပ်  င၊် အငဒ်  နီေးရ ာေး၊ ထ  ငေ်း၊ ြလမဘာဒေီးယာေး၊ ခမန်မာ၊ မွေန်ဂ  ၊ အဂဂလ ပ်) လ ွေန ဲ့ 

ထ  လ်ေလနပါ ယ။်  

（https://www.jitco.or.jp/ja/tomo/）
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လ ွေဦေး ာသထီ   ်

  ာလခါငေ်းစညေ်း (Mask) န ဲ့ လချာငေ်းဆ  ေးချ န် ြျင်ဲ့ေ  ်

န ြောကချကနရင ်

န ြောကခါင််းေည််း(Mask) 

တပ်ရမ ြော ြျင်ဲ့ဝတ်ပါ 

န ြောကခါင််းေည််း(Mask) မရ ိရင.်.. 

ကချြောင််းဆိို်း၊ န ြောကချရင ်

ပါ်းေပ်ြိို လြ်ြိိုငပ်ိုဝါ/ 

အြကျလြ်ကမြောင််းန ဲ့ 

ြ ို်းကနြော် 

အဟွေတ်  

 

အဟွေတ်  

 

ဟ ်ချ  ေး 
ကနွေဦ်းဟြော သြောယြောလ ပတ ဲ့ ရြောသ ဖြေ်ကပမ ဲ့.. 

အဖပငထ်ွေြ်လညြိ်ို ဲ့ ေိတ်လှုပ်ရ ြော်းေရြောဆိိုကပမ ဲ့... 

ပန််းဝတ်မှုနန် ဲ့ ဓြောတ်မတညဲ့တ်ြော ဖြေ်လြောတတ်ပပ ်း.. 

ရြောသ ကဖပြောင််းချိနဆ်ိို ြျြော်းနြောတတ်တယ်ကနြော်... 

အဟွေတ ်အဟွေတ ်



  
နည််းပညာအလပ်ုသင ်န ဲ့ အထ ်းကျွမ််းကျငလ်ပ်ုသာ်း ကှိယုဝ်န်ရ ှိလာရင.်..... 
 

ဂျပနန် ိုငင်မံ ှာ အလိုပ်သမှာား (နညာ်းပညှာအလိုပ်သငန် ဲ့ အထ ားကျွမ်ားကျငလ်ိုပ်သှာားအပါအဝင)် မ ှာ က ိုယဝ်နရ်  တ ဲ့အက ကှာငာ်းရငာ်းန ဲ့ 

အလိုပ်ကထိုတ်ပယ်တှာက ို ဥပကေန ဲ့ တှာားမမစ်ထှာားပါတယ်။  
ေကီနရှာမ ှာ နညာ်းပညှာအလိုပ်သငန် ဲ့ အထ ားကျွမ်ားကျငလ်ိုပ်သှာား က ိုယ်ဝနရ်  လှာရင ်ဘယလ် ိုက ှာငရွ်က်ရမလ  ကမပှာမပပါမယ။်  
 

 
   ကှိယုဝ်န်ရ ှိလာရင ်ဘာလပ်ုရမလ  
 

・သှာားဖွှာားမီားယပ်အထ ားကိုက ားခနာ်းမ ှာစစ်က ားမှုခံယ ပါ။ 

 ・မ မ အလိုပ်လိုပ်က ိုငက်နတ ဲ့ ကိုမပဏ ီ(သ ို ဲ့) ကကီား ကပ်ကရား 

အဖွ ွဲ့အစညာ်း/ မ တ်ပံိုတငထ်ှာားတ ဲ့ ကထှာက်ပံဲ့ကရားအဖွ ွဲ့ကတွန ဲ့ 

တ ိုငပ်ငက် ာွးကနာွးပါ။ 

・ကနထ ိုငရ်ှာမမ ျုွဲ့ ရွှာအိုပ်ချျုပ်ကရားရံို ားက သက်  ိုငရ်ှာဌှာနမ ှာ 

က ိုယ်ဝနရ်  က ကှာငာ်း အက ကှာငာ်း ကှာားစှာ တငသ်ွငာ်းပါ။ 
 

နည််းပညာအလပ်ုသင ်(သှို ဲ့) အထ ်းကျွမ််းကျငလ်ပ်ုသာ်း 

အလပ်ုက ဘယလ်ှိဖုြစလ်ာမလ  
 

・က ိုယ်ဝနရ်  တ ဲ့အက ကှာငာ်းရငာ်းန ဲ့ နညာ်းပညှာအလိုပ်သင ် သ ို ဲ့မဟိုတ် အထ ား 

ကျွမ်ားကျငလ်ိုပ်သှာားက ို ကိုမပဏ ီ၊ ကကီား ကပ်ကရားအဖွ ွဲ့အစည်ား/ ကထှာက်ပံဲ့ကရား 

အဖွ ွဲ့က အလိုပ်ထိုတ် (သ ို ဲ့) အလိုပ်သငက်ှာလရပ်  ိုငာ်းမှု မမပျုလိုပ်န ိုငပ်ါဘ ား။ 

・ကှာယကံရ ငက် နဒရ  တ ဲ့အခါ မီားကမွားဖွှာားခင ် ိုရင ်မီားဖွှာားမယဲ့် ခန် ဲ့မ နာ်းရက် 

မတ ိုငခ်င ်သတီငာ်း ၆ ပတ်အလ ိုကစမပီား  အလိုပ်နှာား န ိုငပ်ါတယ်။ ေါအမပင ်

ဂျပနန် ိုငင်မံ ှာ ကကလားကမွားမပီားကနှာက် မ ခငရ် ဲ့ကျနာ်းမှာကရားအတွက် မီားဖွှာားမပီား 

ကနှာက်ရက်ကစမပီား သတီငာ်း ၈ ပတ်အထ  အလိုပ်မလိုပ်ရဘ ားလ ို ဲ့ မ အှာားမဖင်ဲ့ 

သတ်မ တ်ထှာားပါတယ်။ အလိုပ်မလိုပ်တ ဲ့ကှာလအတွက် လစှာဟှာ ကိုမပဏ ီ

စညာ်းမျဉားကတွအတ ိုငာ်းမဖစ်ကပမ ဲ့ လစှာမရတ ဲ့အခါ ကျနာ်းမှာကရား အှာမခံကကန 

"မီားဖွှာားမခငာ်း  ိုငရ်ှာ ကထှာက်ပံဲ့က ကား" (လစှာရ ဲ့ ၆၀ ရှာခ ိုငန် ှုနာ်းကလှာက်) က ို 

ထိုတ်ကပားမ ှာမဖစ်ပါတယ်။ 

・ကှာယကံရ ငက် နဒရ  တ ဲ့အခါ နညာ်းပညှာအလိုပ်သငမ်ှု/ အထ ား ကျွမ်ားကျင် 

လိုပ်သှာားအလိုပ် ရပ်နှာားကှာ မ ခငန် ိုငင်ကံ ို ကခတတ မပနမ်ပီား မီားဖွှာားန ိုငပ်ါတယ်။ 

မီားဖွှာားမပီားကနှာက် နညာ်းပညှာအလိုပ်သင ် (သ ို ဲ့) အထ ားကျွမ်ားကျငလ်ိုပ်သှာားက ို 

မပနစ်တငန် ိုငပ်ါတယ်။ ေကီ စစက ို ကကီား ကပ်ကရားအဖွ ွဲ့အစည်ား/ ကထှာက်ပံဲ့ကရား 

အဖွ ွဲ့ (သ ို ဲ့) ကိုမပဏ ီတှာဝနရ်  သ ကတွန ဲ့ တ ိုငပ်င ်က ာွးကနာွးပါ။ 

・သတ်မ တ်ချက်န ဲ့က ိုက်ညရီင ်"ကကလားကမွားဖွှာားကစှာငဲ့က်ရ ှာက်ကရားခွငဲ့ ်စနစ်" 

က ို အသံိုားမပျုန ိုငပ်ါတယ်။ ေါအမပင ်"မီားဖွှာားမခငာ်း  ိုငရ်ှာ တစ်လံိုားတစ်ခ တညာ်း 

ကထှာက်ပံဲ့က ကား" က ိုလညာ်း ကျနာ်းမှာကရား အှာမခံကကန ရရ  န ိုငပ်ါတယ်။ 

・ခွငဲ့မ်ပျုချက်ရမယ်  ိုရင ် က ိုယ်ဝနက် ှာငမ်ခငာ်း၊ မီားဖွှာားမခငာ်းန ဲ့ ကကလားမပျုစို 

ကစှာငဲ့က်ရ ှာက်မှုကတွက ကှာငဲ့ ် အထ ားကျွမ်ားကျငလ်ိုပ်သှာား အမ တ် (၁) အမဖစ် 

အလိုပ်မလိုပ်န ိုငတ် ဲ့ ခွငဲ့က်ှာလ (မီားမဖွှာားမီခွင်ဲ့၊ မီားဖွှာားမပီားခွင်ဲ့/ ကကလားမပျုစို 

ကစှာင်ဲ့ကရ ှာက်ကရားခွင်ဲ့) ကတွက ို စိုစိုကပါငာ်းကနထ ိုငခ်ွငဲ့သ်က်တမ်ား ၅ န စ်ထ  

ထညဲ့သ်ွငာ်း ကရတွက်မ ှာ မဟိုတ်ပါဘ ား။ 

 

   ဆ  ်းဆ  ်းတှိငုပ်ငဆ်ရ်း ဆနရာ ဘယမ် ာရ ှိသလ  
 

က ိုယ်ဝန်ရ  တှာက ို သ တ ဲ့အခါ အရင် ံိုား ကိုမပဏီ (သ ို ဲ့) ကကီား ကပ်ကရား 

အဖွ ွဲ့အစညာ်း/ ကထှာက်ပံဲ့ကရားအဖွ ွဲ့စတ ဲ့ နာီးစပ်သ န ဲ့ တ ိုင်ပင်ပါ။ အလိုပ် 

 က်လိုပ်ကရား၊ မ ခင်န ိုင်ငံက ို ကခတတ မပန်ကရား၊ က ိုယ်ဝန်က ှာင်မခငာ်းန ဲ့ 

မီားဖွှာားမခငာ်း လိုပ်ထံိုားလိုပ်နညာ်းကတွ၊ က ားရံို မပသတှာန ဲ့ ကမွားဖွှာားလှာမယ်ဲ့ 

ကကလားရ ဲ့ကနထ ိုင်ခွငဲ့်ဗီဇှာ စတှာကတွက ို ကက ျုတင်ည  နှု ငာ်းက ှာင်ရွက်ဖ ို ဲ့ 

လ ိုအပ်ပါတယ်။ 

 

က ိုယ်ဝနရ်  တှာက ိုသ တ ဲ့အခါ တစက်ယှာက်တညာ်း စ တ်အှာားငယ်မကနဘ  လက်တွ ကဖှာ်၊ မ သှာားစို၊ ကိုမပဏ၊ီ ကကီား ကပ်ကရားအဖွ ွဲ့အစညာ်း/ ကထှာက်ပံဲ့ကရားအဖွ ွဲ့၊ 

န ိုငင်မံခှာားသှာား နညာ်းပညှာအလိုပ်သငတ်နာ်း ကကီား ကပ်ကရား ကကှာ်မတီ (OTIT) ေါမ မဟိုတ် အစ ိုားရဌှာနကတွန ဲ့ အမမန ်ံိုား တ ိုငပ်ငက် ာွးကနာွးပါ။ က ိုယ်ဝနက် ှာငတ်ှာန ဲ့ 

မီားကမွားဖွှာားတှာကတွဟှာ သငရ် ဲ့အနှာဂတ်အကပေါ် ကကီားမှာားတ ဲ့ သက်ကရှာက်မှုရ  တှာက ကှာငဲ့ ် မ မ က ိုယ်က ိုယ် သ ရ  နှာားလညမ်ပီား တှာဝနယ် မှုရ  ရ   မပျုမ လိုပ်က ှာငဖ် ို ဲ့ 

လ ိုအပ်ပါတယ်။ 
   

― အခကအ်ခ ရ ှိပါက ー 
   

န ိုငင်မံခှာားသှာား နညာ်းပညှာအလိုပ်သငတ်နာ်း ကကီား ကပ်ကရား ကကှာ်မတီ (OTIT)  ကီ ို တယ်လဖီိုနာ်း (သ ို ဲ့) အာီးကမားလ်န ဲ့ တ ိုငပ်ငက် ာွးကနာွး 

န ိုငပ်ါတယ်။  

ေါအမပင ် မ မ ကနထ ိုငရ်ှာကေသ (ခရ ိုင/်မမ ျု ွဲ့ ရွှာ) က အစ ိုားရဌှာနကတွမ ှာလညာ်း န ိုငင်မံခှာားသှာားအတွက် က ာွးကနာွးတ ိုငပ်ငက်ရား ကနရှာကတ ွ

ရ  ပါတယ်။ 

   

လ ဝငမ်ှုကကီား ကပ်ကရားန ငဲ့က်နထ ိုငခ်ွငဲ့စ်ီမံခန ဲ့ခ်ွ မှုကအဂျငစ်ီရ ဲ့ န ိုငင်မံခှာားသှာားအကထှာက်အက မပျုဝက်ဘ ် ိုက်မ ှာ ကဖှာ်မပထှာားတ ဲ့ "ကနထ ိုငမ်ှု 

ဘဝန ငဲ့ ် လိုပ်ငနာ်းခွင ် ိုငရ်ှာလမ်ားညွှနစ်ှာအိုပ်" မ ှာ ကကလားကမွားဖွှာားမခငာ်းန ဲ့ မပျုစိုကစှာငဲ့က်ရ ှာက်မခငာ်းသှာမက ဂျပနန် ိုငင်မံ ှာ ကနထ ိုငမ်ှုန ဲ့ 

ပတ်သက်တ ဲ့ က စစရပ်အမျ ျုားမျ ျုားက ို "လွယ်က ကသှာ ဂျပနစ်ှာ" န ဲ့ကရှာ န ိုငင်မံခှာားဘှာသှာစကှာား ၁၈ မျ ျုားန ဲ့ပါ ကလဲ့လှာဖတ်ရှုန ိုငပ်ါတယ်။ 
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“နတတ်  ိုး” က   မြညိ်ုးစြ်ိုးကကည က်ကရအ ောင ်
 
 
 
“နတ်တ ိုိုး”က ိုအသငွအ်ပြငန် ဲ့အန ဲ့က ကြောငဲ့"်မကက ြိုက်ဘ ိုး""မစြောိုးန ိုငဘ် ိုး" 

"တစ်ခါမှ မစြောိုးဖ ိုးဘ ိုး" လ ို ဲ့ကပြြောတြောမ  ြိုိုး ခဏခဏ ကြောိုးရြါတယ်။  

"နတ်တ ိုိုး" ဟြော ြ ြ စြ်က ို နတ်တ ိုိုးဘက်တ ိုးရ ိုးယြောိုးန ဲ့ အခ ဉ်ကဖြောက် 

ထြောိုးတ ဲ့ ဂ ြနရ် ို ိုးရြော အစြောိုးအစြောတစ်ခိုြါ။ ဂ ြနမ်ှြော က ှိုးကတညိ်ုးက 

ကန ဲ့စဉ်စြောိုးတ ဲ့ အစြောိုးအစြော တစ်မ  ြိုိုးြါ။ ကစိုးကြ်ခ  ပြစ်ပြ ိုး ထ ိုးပခြောိုးတ ဲ့ 

အန ဲ့ကတွက သ ဲ့ရ ဲ့ ဝ ကသသပဖစ်ပြ ိုး အရညအ်ကသိွုးပမငဲ့တ် ဲ့ ြရ ိုတငိ်ုး၊ 

ဗ တြောမငန် ဲ့ ကယ်လစ ယမ်ဓြောတ်ကတွ ကကယ်ဝတ ဲ့ အလွနက်ကြောငိ်ုးတ ဲ့ 

အစြောိုးအစြော ပဖစ်ြါတယ်။ 

 

နတ်တ ိုိုးစြောိုးနညိ်ုးကတွ အမ  ြိုိုးမ  ြိုိုး ှ ကြမ ဲ့ အလွယ်ဆ ိုိုးက အထိုြ်ထ  

ြါလြောတ ဲ့ အရသြောရညန် ဲ့ ခါလြောဲ့ ှ  အနစ်ှကတွက ို နတ်တ ိုိုးထ ထည်ဲ့ပြ ိုး 

ကရြောကမ ွှေ၊ ြ ြ ကနိွုးကနိွုး ထမငိ်ုးပဖြူကြေါ် တငစ်ြောိုးတ ဲ့ "နတ်တ ိုိုးထမငိ်ုး" 

ြါြ ။ ဒါက ဂ ြနလ် မ  ြိုိုးကတွရ ဲ့ ြ ိုမှနမ်နက်စြောပဖစ်ပြ ိုး ဒါတစ်မ  ြိုိုးတညိ်ုး  

 

န ဲ့ မနက်စြော စြောိုး ကသ ကတွလညိ်ုး အမ ြောိုးကက ိုး  ှ ြါတယ်။ 
 

အန ဲ့အရသြောပြငိ်ုးကြမ ဲ့ နညိ်ုးနညိ်ုးပြငလ် ိုက်ရင ်စြောိုးရတြောြ ိုအဆငက်ပြ 

ြါတယ်။ ြ ိုမှနထ်မငိ်ုးက ကြော်ထ မှြော နတ်တ ိုိုးထညဲ့ထ်ြောိုးတ ဲ့ "နတ်တ ိုိုး 

ထမငိ်ုးက ကြော်" ဟြော ရန ဲ့ကမ ွှေိုးြ  ျံ့ ပြ ိုး အရသြော ှ သလ ို၊ ကြါငမ်ိုန ဲ့က်ြေါ်မှြော 

နတ်တ ိုိုးတင၊် အကြေါ်က ခ  စ်-ဒ နခ်  အိုြ်ပြ ိုး ကငထ်ြောိုးတ ဲ့ "နတ်တ ိုိုး 

ကြါငမ်ိုန ဲ့က်င"် န ဲ့ ြ ြ ကနိွုးကနိွုး အ တလ  ကခါက်ဆွ  - ြါစတြောထ  နတ်တ ိုိုး 

ထည်ဲ့ကရြောပြ ိုး ြ င ပြြောရည၊် ကထြောြတ်ကတွန ဲ့ ခ က်ထြောိုးတ ဲ့ "နတ်တ ိုိုး 

ြါစတြော" စသပဖငဲ့ ်အမ  ြိုိုးမ  ြိုိုး ပြြိုပြငခ် က်ပြြိုတ် စြောိုးသ ိုိုးန ိုငြ်ါတယ်။ 

ခါရ ဟငိ်ုးကြေါ်မှြော တငစ်ြောိုးတ ဲ့နညိ်ုးလညိ်ုး  ှ ြါကသိုးတယ်။ 
 

ဂ ြနတ်စ်လွှေြောိုးမှြော အလွယတ်က ရန ိုငပ်ြ ိုး က ိုးလညိ်ုးသက်သြောတ ဲ့ 

"နတ်တ ိုိုး" အကြေါ် တွန် ဲ့ဆိုတ်ကနတ ဲ့စ တ်ကတွက ို ဖယ် ှြောိုးပြ ိုး ပမညိ်ုးစမ်ိုး 

 ကညဲ့ ်ကရကအြောငလ်ြောိုး။  

 

နတတ်  ိုးရ   ကျန်ိုးြောအရိုး တကွ ်စွြ်ိုးသတတ    

ကယ်လ ိုရ နညိ်ုးတ ဲ့ နတ်တ ိုိုးဟြော ကကက်သြောိုးကတွ တညက်ဆြောက်ကြိုးတ ဲ့ 

ြရ ိုတငိ်ုး  အမ ြောိုးအပြြောိုးြါဝငပ်ြ ိုး ခနဓြောက ိုယ် ဇ ဝကမမပဖစ်စဉ်က ို ပမြှငဲ့တ်င ်

ကြိုးကြော အဝမလွယတ် ဲ့ က ိုယ်ခနဓြောမ  ြိုိုးပဖစ်လြောကစတယ်လ ို ဲ့ ဆ ို ကပြ ိုး 

ဝ တ်ခ ကြိုးတ ဲ့ အစွမ်ိုး ှ တယ်လ ို ဲ့ ယ ဆ ကြါတယ်။ ဒါအပြင ်နတ်တ ိုိုးမှြော 

ြါဝငတ် ဲ့ အငဇ် ိုငိ်ုး (Nattokinase) ဟြော ကသိွုးခ ကတွ ပဖစ်တြောက ို 

ကြောကွယ်ကြိုးပြ ိုး ကသိွုးလညြ်တ်မှု ကကြောငိ်ုးကစတ ဲ့အတွက် ကပခလက ်

ကအိုးစက်တြောန ဲ့ ကဖြောကရြောငတ်ြောကတွအတွက် ထ ကရြောက်မှု ှ တယလ် ို ဲ့ 

ဆ ို ကြါတယ်။ 


