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ถงึผูฝึ้กงานทุกคน 
 

หวังว่าผูฝึ้กงานทุกคนจะสบายดใีนช่วงทอีากาศรอ้นเช่นนี 

อากาศยังคงรอ้นต่อเนือง ทุกคนเป็นยังไงกันบา้ง 

รูส้กึไม่สบายจากอุณหภูมทิีแตกต่างของอากาศขา้งนอกกับในหอ้งทเีปิดแอร ์

หรือเบอือาหารเพราะอากาศรอ้นหรือไม่ 

ในช่วงหยุดยาวหนา้รอ้นในทุกปีมคีนไดร้ับบาดเจ็บหรือป่วยเพราะความประมาทแล

ะเผลอตัว ขอใหทุ้กคนแลสุขภาพอย่ายอมแพอ้ากาศรอ้น 

ขอ้ควรระวังในช่วงหยุดยาวหนา้รอ้น (เทศกาลไหวบ้รรพบุรุษ) มดีังนี 

 
 
 

1.เกยีวกบัอุบตัเิหตุจากนาํ 

ขอ้มูลจาก JITCO 

เกยีวกับอุบัตเิหตุการจมนําเสยีชวีติของผูฝึ้กงานทางเทคนิคพบว่าในแต่

ละปีมผีูเ้สยีชวีติหลายคน ทังจากแม่นํา, ทะเล, บ่อนําและคลอง 

ขอ้ควรระวังพืนฐานในการป้องกันจาก「อุบัตเิหตุจากนํา」 

(1)  ตอ้งรักษามารยาทการใชส้ระว่ายนํา   ปฏบิัตติามคําสังของผูค้วบคุมดูแล 

（2）ทะเล ว่ายนําไดเ้ฉพาะสถานททีอีนุญาตใหว้่ายนําไดเ้ท่านัน 

หา้มว่ายนําทชีายทะเลทไีม่อนุญาต เพราะมคีวามอันตรายสูง 

（3）หา้มว่ายนําในบรเิวณทนีอกเหนือจากทไีดร้ับอนุญาตเด็ดขาด  

         

（4）หา้มว่ายนําแม่นําและบ่อนําโดยเด็กขาดเนืองจากมคีวามอันตราย 



（5）หลังดมืเหลา้หรือเวลาไม่สบาย หา้มว่ายนําเด็ดขาด 

（6）หา้มว่ายนําทแีม่นํา 

หรือกระโดดจากสะพานลงแม่นําทชี่วงมีนําขนึเนืองจากไตฝุ้่ นหรือฝนตกหนัก 

https://www.otit.go.jp/files/user/24-001.pdf←สามารถศกึษาขอ้มูลเพิมเตมิไดต้ามลงิคนี์ 
 

 

2.เกยีวกบัโรคลมแดด 

หากเป็นโรคลมแดดร่างกายจะไม่สามารถปรับอุณหภูมไิด ้

ทําใหม้อีาการเวยีนหัว,ชักกระตุก,อาเจียน,หมดสต ิบางครังอาจถงึขันเสยีชวีติได ้  

วธิกีารป้องกันจากโรคลมแดดมดีังนี 

（1）ในช่วงทพีักผ่อนไม่เพียงพอ ร่างกายอ่อนเพลยี 

หรือเป็นหวัดไม่ควรเดนิขา้งนอกทแีดดจัดหรือออกกําลังกาย 

（2）เวลาไปขา้งนอกใหส้วมใส่เสอืผา้ทโีปร่งสบาย ดูดความชนืไดด้ ี

หรือพกหมวกและร่มกันแดดไปดว้ย 

พักผ่อนทไีตร้่มไมท้อีากาศเย็นหรือในหอ้งแอร ์

（3）ดมืนําและเสรมิโซเดียมอย่างสมําเสมอ 

กรณีทเีป็นโรคลมแดด สงิทสีําคัญคอื ลดอุณหภูมริ่างกายลงโดยเร็ว 

โดยใชผ้า้เย็น หรือพัด ใหด้มืนําหรือโซเดียมหลังจากฟืนไดส้ต ิ

ระหว่างทไีม่มสีต ิใหร้ถพยาบาลหรอืผูเ้กยีวขอ้งในการปฐมพยาบาลดูแล 

https://www.jitco.or.jp/ja/news/article/33995/←

สามารถศกึษาขอ้มูลเพิมเตมิไดต้ามลงิคนี์ 

 

 

 

 



3.เกยีวกบัโรค 

การป้องกันโควคิ ไขห้วัดใหญ่ตามฤดูกาล และไขห้วัด・・・ 

・หลังจากกลับจากขา้งนอกหรือก่อนทานอาหารใหล้า้งมอืดว้ยสบู่และกลัวปาก 

・ใชช้วีติประจําวันอย่างถูกตอ้ง (ไม่นอนดกึ) 

・ใส่ใจเรืองการทานอาหารใหห้ลากหลาย 

หากไม่สบาย 

・แจง้อาการใหก้ับผูดู้แล 

・กรณีทจํีาเป็นตอ้งไปโรงพยาบาลใหป้รกึษาผูดู้แล  

และขอใหร้ะมัดระวังเรืองอาหารเป็นพษิกันดว้ย！ 

 
 

4.เกยีวกบัอุบตัเิหตุจราจร 

ปฏบิัตติามกฏจราจรของญีปุ่ นอย่างเคร่งครัดและระมัดระวังเพือไม่ใหเ้กดิอุบัตเิห

ตุ 

ถา้หากว่าเกดิอุบัตเิหตุ・・・ 

พกบัตรตดิต่อ,บัตรไซรวิไวเ้สมอ ในกรณีทเีกดิเหตุการณ์ทไีม่คาดคดิไวล้่วงหนา้ 

ใหส้ามารถตดิต่อสหกรณ์หรือพนักงานประจําอยู่ทญีีปุ่ นได ้

ปฏบิัตติามกฎจราจรการขับขจีักรยาน การรักษากฏ＝การดูแลปกป้องตัวเอง 

 

 

5.เกยีวกบัการทํางานพเิศษ 

ผูฝึ้กงานทางดา้นเทคนิค หา้มทํางานพเิศษหรือหารายไดเ้สรมิ 

 สถานะการพํานักมี「การปฏบิัตงิานดา้นเทคนิค 1」และ

「การปฏบิัตงิานดา้นเทคนิค 2 」และ「การปฏบิัตงิานดา้นเทคนิค3」  

การทํางานนอกเหนือจากทสีถานะการพํานักกําหนด 



การรับรายไดไ้ม่ว่าจากบรษัิทอนื รา้นคา้อนื 

ไม่เพียงแค่ตัวผูฝึ้กงานเองจะไดร้ับโทษ 

แต่ทางบรษัิทกับสหกรณ์ก็จะถูกลงโทษดว้ย！ 

และผูฝึ้กงานจะโดนส่งกลับประเทศ 

 

6.เกยีวกบัแผน่ดนิไหว 

เป็นทรีูก้ันดวี่าประเทศญปีุ่ นมีแผ่นดนิไหวบ่อย 

ถา้เกดิแผ่นดนิไหวขนึ รูไ้หมว่าตอ้งทําอย่างไร 

และสามารถปฏบิัตเิพือป้องกันตัวเองไดห้รือไม่ 

กรุณาศกึษาขอ้มูลเกยีวกับการรับมือแผ่นดนิไหวทถีูกตอ้งจากเอกสารเกยีวกับเรื

องแผ่นดนิไหว 

(หนังสอืเกยีวกับอบรมความเป็นอยู่,คู่มอืการป้องกันภัยพบิัตขิองกรมการจัดการ

ภัยพบิัติ

（https://www.fdma.go.jp/relocation/bousai_manual/occ/occurrence110.html ） 
 

7.อนืๆ 

ตอ้งปฏบิัตติามกฎหมายญีปุ่ น กฎระเบยีบของบรษัิทและหอพัก  

ไม่เกยีวว่าเป็นคนญีปุ่ นหรือคนต่างชาต ิ อาชญากรจะถูกลงโทษ 

และประวัตขิองอาชญากรถูกบันทกึไวต้ลอดชวีติ  

・หา้มพักคา้งแรมนอกหอพักโดยไม่ไดร้ับอนุญาต     

ตอ้งขออนุญาตตามระเบยีบบรษัิทและสหกรณ์ก่อนเสมอ 

(มบีางกรณีททีางบริษัทไม่อนุญาต 

ขอใหป้ฏบิัตติามคําสังของบรษัิทอย่างเคร่งครัด)  

・กฏระเบยีบมเีพือใหทุ้กคนสามารถใชช้วีติในญปีุ่ นไดอ้ย่างปลอดภัย 

ขอใหรั้กษากฎอย่างเคร่งครัด 



เพือไม่เกดิเหตุการสูญเสยีจากการสนุกเพียงชัวครังชัวคราว  

・ 

 

 

การลกัขโมย・การนงัพาหนะโดยไมจ่า่ยคา่โดยสาร・

การเอาจกัรยานทคีนอนืทงิไวม้าใชถ้อืเป็นอาชญาก

รรม 
  

เป็นเรอืงทนี่าเสยีดาย 

ทแีก๊งคอ์าชญากรรมตังเป้าหมายเป็นผูฝึ้กงานดา้นเทคนิค 

และมเีหตุการณ์ถูกล่อลวงใหไ้ปพันพัวกับการก่ออาชญากรรมเพมิมากขนึ 

หา้มหลงเชอืการชักชวนทสีวยหรูแมจ้ะเป็นคนชาตเิดยีวกัน 

คําพูดทสีวยหรูดูดีมักจะมหีลุมพรางเสมอ ขอใหป้้องกันตัวเองดว้ยตัวของเราเอง 

 

หา้มใหพ้าสปอรต์กบัใคร ยกเวน้สหกรณ์และบรษิทั 

ต.ม.จะไมม่กีารขอพาสปอรต์โดยตรงกบัผูฝึ้กงาน 

    พาสปอรต์ของคุณกําลงัตกเป็นเป้า ขอใหร้ะมดัระวงั 
 


