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အစ ုိုးရက ထတုပ်ြနလ် ကုတ် ဲ့ "စောိုးဝတန်နနရိုး ြံုစံသစ် လြ်ုန ောငန်ညိ်ုး" န ဲ့ ြတသ်ကပ်ြ ိုး 

စုစညိ်ုးတငပ်ြလ ကုြ်ါတယ။် 

 

က ရု ုနောဗ ငုိ်ုးရြ်စ် အမ   ိုးအစောိုးသစ်ရ ဲ့ နရောဂါ ြ ံျံ့ န  ံ ဲ့မှုမပြစ်နစြ ု ဲ့ နန ဲ့စဉ် သ ောိုးလောနနထ ငုရ်ောမ ော 

ဘယလ်  ုအခ ကန်တ က  ုသတ ထောိုးသင်ဲ့သလ   တုော နရိုးထောိုးြါတယ။် 

 

နရောဂါ မပြစြ် ောိုးနစြ ု ဲ့/ တပခောိုးလနူတ က  ုမကိူုးစကန်စြ ု ဲ့ အနထောကအ်ကအူပြစ ်

အသံိုုးပြ ကကြါ။ 

 

(※※နနောကြ် ငုိ်ုးမ ော အနနအထောိုးအလ ကု ်အနကကောငိ်ုးအရောနတ  နပြောငိ်ုးလ တောလညိ်ုး 

ရ  န ငုြ်ါတယ။်) 

 

(က) တပခောိုးလအူနောိုး မကြ်ြါန ဲ့။ (၂ မ တော ခ ောြါ) 

 

(ခ ) ြါိုးစြ်န ဲ့ န ောနခါငိ်ုးစညိ်ုး တြ်ြါ။ (နရောဂါပြစ်မနနလညိ်ုး တြ်ြါ) 

※ြူအ ကုတ် ဲ့အခ  နမ် ော အြူလျှြ်တော မပြစ်နစြ ု ဲ့ ြါိုးစြ်န ဲ့ 

န ောနခါငိ်ုးစညိ်ုးက  ုပြ တြ်ါ။ (အပြငဘ်ကမ် ော လနူတ န ဲ့ 

န ိုးကြ်မနနတ ဲ့အခါ) 
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(ဂ ) အ မ်ပြနန်ရောက်တောန ဲ့ ခ ကခ် ငိ်ုး လကန် ိုး၊ မ ကန် ောသစ်ြါ။ 

(လကက် ု  ြ်ပြောသံိုုးပြ ိုး စကက န် ဲ့ ၃၀ နလောက် အခ  နယ်နူ ိုးြါ) 

 

(ဃ) နခ ောငိ်ုး  ိုုးခ  န ်က င်ဲ့ဝတက်  ုလ ကုန်ောြါ။ 

※နခ ောငိ်ုး  ိုုးခ  န ်က င်ဲ့ဝတ ်- နခ ောငိ်ုး  ိုုး၊ န ောနခ တ ဲ့အခါမ ော ြါိုးစြ်န ဲ့ 

န ောနခါငိ်ုးစညိ်ုး၊ လကက် ငုြ်ဝုါ/တစ်ရ  ိုး၊ အကက လကြ် ောိုးနတ န ဲ့ ြါိုးစြ်န ဲ့ 

န ောနခါငိ်ုးက  ုအြ်ုြါ။ 

 

(င ) နလအဝငအ်ထ က ်နကောငိ်ုးနကောငိ်ုးရ  နအောင ်လြ်ုနြိုးြါ။ 

※နလနအိုးနြိုးစက ်အသံိုုးပြ နနတ ဲ့အခ  နမ် ောလညိ်ုး ရံြနရံ်ခါ ပြငြ် 

နလအဝငအ်ထ က ်ရ  နအောင ်လြ်ုနြိုးြါ။ 

 

(စ ) နအောကြ်ါ အနနအထောိုး ၃ မ   ိုး တစ်ပြ  ငတ်ညိ်ုး ပြစ်နြေါ်တ ဲ့ 

နနရောက  ုမသ ောိုးြါန ဲ့။ 

 လနူတ  အမ ောိုးအပြောိုး ရ  တယ။် 

 လနူတ န ဲ့ အက ောအနဝိုး န ိုးတယ။်  

 နလအဝငအ်ထ က် ရ  နအောင ်လြ်ုလ ု ဲ့ မရဘိူုး။ 
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 နေထျိိုငမ်န ောင််းခ ျိေမ် ော အပြငမ်ထ ွြ်ါေ ဲ့။ 

 မ မ နနထ ငုတ် ဲ့ ရြ်ရ ောမ ော က ရု ုနောဗ ုငိ်ုးရြ်စ် အမ   ိုးအစောိုးသစ်ရ ဲ့ နရောဂါ 

ကိူုးစကပ်ြန် ဲ့ြ ောိုးနနခ  နမ် ော နဝိုးလတံ ဲ့နနရောက  ုမသ ောိုးြါန ဲ့။ 

  ျိိုရျိိုေောဗျိိုင််းရြ်စ် အမ ျိ ်းအစော်းသစ်ရ ဲ့ နရောဂါ   ်းစ ပ်ြေ် ဲ့ြွော်းနေတ ဲ့ ရြ်ရွော ျိို မသေွာ်းြါေ ဲ့။ 

 ဘယသ် ေ ဲ့၊ ဘယန်ေရောမ ော နတွွေ့ ခ ဲ့သလ  မ တသ်ော်းထော်းြါ။ (  ်းစ မ်ှု ပြစ်တ ဲ့အခါ 

အန  ောင််းရင််း ျိို သျိနျိိုငြ်ျိို ဲ့) 

 "ထျိနတွွေ့ မှု အတညပ်ြ  အြလနီ ်းရ င််း (COCOA) "  ျိို သ ို်းြါ။ ( ျိိုရျိိုေောဗျိိုင််းရြ်စ် 

အမ ျိ ်းအစော်းသစရ် ဲ့ နရောဂါ ပြစ်လောတ  သ ေ ဲ့ အေ်ီးမ ော ရ ျိနေခ ဲ့သလော်းဆျိိုတော သျိနျိိုငြ်ါတယ။်) 

န ိုးဝယ်တ ဲ့အခါ 

 

 

 တစ်နယောက ်(သ ု ဲ့) န စန်ယောကတ်ညိ်ုး န ိုး  ငုက်  ုသ ောိုးြါ။ လနူညိ်ုးတ ဲ့အခ  နမ် ော သ ောိုးြါ။ 

 နင သောိုးန ဲ့ မဟတုဘ်  e-money က  ုသံိုုးြါ။ 

 န ိုး  ငုက်  ုမသ ောိုးခင ်ဘောဝယမ်လ  ကက  တင ်ံိုုးပြတြ်ါ။ ဝယပ်ြ ိုးတောန ဲ့ အ မ်ပြနြ်ါ။ 

 နရောငိ်ုးတ ဲ့နနရောက ြစစညိ်ုးနတ က  ုတတန် ငုသ်မျှ မက ငုြ်ါန ဲ့။ 

 နင နခ စကမ် ော တနိ်ုးစ တ ဲ့အခါ အနရ ျံ့ကလနူ ဲ့ ခ ောနနြါ။ 

 အငတ်ောနကက်နန န ိုးဝယတ်ောက  ုအသံိုုးပြ ြါ။ 
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န ောဲ့ကစောိုးတ ဲ့အခါ၊ အောိုးကစောိုးလြ်ုတ ဲ့အခါ 

ရထောိုးန ဲ့ ဘတ်စကောိုးနတ  စ ိုးတ ဲ့အခါ 

 လ ေည််းတ ဲ့အခ ျိေမ် ော ြေ််းပခ  ျိိုသေွာ်းြါ။ လ ေည််းတ ဲ့ နေရော ျိို အသ ို်းပြ ြါ။ 

 တစ်နယော  ်(သျိို ဲ့) န စန်ယော တ်ည််း  ောယနလဲ့  င်ဲ့ နပြ်းတော လိုြ်ြါ။ 

 တပခော်းသ နတရွ ဲ့ နဘ်း ျိို ပြတသ်ေွာ်းခ ျိေမ် ော သ ေ ဲ့ န ်းန ်းခေွာြါ။ 

 စော်းနသော ဆ်ျိိုငန်တ ွျိို သေွာ်းခ ျိေမ် ော က ျိ တငစ်ောရင််းနြ်းြါ။ 

 အခ ျိေအ်  ောက ်ီး အခေ််း  ဉ်းထ မ ော မနေြါေ ဲ့။ 

 ဗီဒယီျိို  ည်ဲ့ပြီ်း အျိမ်မ ော  ောယနလဲ့  င်ဲ့ြါ။ 

 သခီ င််းဆျိိုခ ျိေ၊် ဟစ်န  ်းအော်းနြ်းခ ျိေမ် ော လ နတေွ ဲ့ န ်းန ်းခေွာြါ။ 

(အွေလ်ျိိုင််း နေ ဂီတနြ ေ်ာနပြြွ ေ ဲ့ အော်း စော်းြွ နတ ွျိို   ည်ဲ့ရှုတောမ ျိ ်းလည််း လိုြ်နဆောငြ်ါ။) 

 တတန် ငုသ်မျှ တပခောိုးသနူ ဲ့ စကောိုးမနပြောြါန ဲ့။ 

 လကူကြ်ခ  နမ် ော မစ ိုးြါန ဲ့။ 
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ထမငိ်ုးစောိုးခ  နမ် ော 

  အ မ်က  ုြါ ယသ်ယတ်ော၊ အ မ်က  ုမ ောစောိုးတော (ထမငိ်ုး/ဟငိ်ုး နတ က  ုအ မက် လုောြ ု ဲ့ခ ငုိ်ုးတယ)် 

က  ုလြ်ုန ောငြ်ါ။ 

 တစ်နယောကခ် ငိ်ုး သ ိုးပခောိုးြနိ်ုးကနက်  ုသံိုုးြါ။ 

 တပခောိုးသနူ ဲ့ မ ကန် ောခ ငိ်ုးမ  ငုဘ်  နဘိုးခ ငိ်ုးယ ဉ် ထ ငုြ်ါ။ 

 တတန် ငုသ်မျှ တပခောိုးသနူ ဲ့ စကောိုးမနပြောြါန ဲ့။ 

 ခ ကတ်စ်ခ ကတ်ညိ်ုးက  ုအောိုးလံိုုးအတ ူမသံိုုးြါန ဲ့။  

အလုြ် 

  အလြ်ု ျိိုမသေွာ်းဘ  အ မ်ကနန တယ်လ ြုနိ်ုးန ဲ့  က်သ ယပ်ြ ိုး အလြ်ုလြ်ုတ ဲ့ နည်ိုးက  ု သံိုုးြါ။ 

ကမုပဏ  ရုံိုး/ အလြ်ုခ ငမ် ော ရ  နနမယ်ဲ့ လအူနရအတ က်က  ုနလျှောဲ့ခ ြါ။ 

 အလြ်ုသ ောိုး၊ အလုြ်ပြနတ် ဲ့ အခ  နက်  ုနပြောငိ်ုးြါ။ 

 အလြ်ုမ ော တပခောိုးသနူတ န ဲ့ ခြ်ခ ောခ ောနနြါ။ 

 အစညိ်ုးအနဝိုးက  ုအ နလ် ငုိ်ုးနည်ိုးန ဲ့ က ငိ်ုးြြါ။ 

 လနူတ န ဲ့ နတ ျံ့ ပြ ိုး အစညိ်ုးအနဝိုးလြ်ုခ  နမ် ော ြါိုးစြ်န ဲ့ န ောနခါငိ်ုးစည်ိုး တြ်ြါ။ နလအဝငအ်ထ က် 

ရ  နအောင ်လြ်ုြါ။ 
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မ  ပငမ်ိုး/က ုိုးကောိုး 
"စောိုးဝတန်နနရိုး ြုံစသံစ် အသ ငအ်ပြင"် လကန်တ ျံ့အသံိုုးခ ြုံ နမူနော (လမူှုြူလံနုရိုး၊ က နိ်ုးမောနရိုးန င်ဲ့ အလြ်ုသမောိုးနရိုးရော 

ဝနက်က ိုးဌောန၊ ဂ ြနဘ်ောသော) 

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000641743.pdf 

"စောိုးဝတ်နနနရိုး ြံုစံသစ် လုြ်န ောငန်ညိ်ုး" (တရောိုးနရိုး ဝနက်က ိုးဌောန၊ လ ယ်ကူနသော ဂ ြနဘ်ောသော) 

http://www.moj.go.jp/content/001319945.pdf 

「イラスト AC」より「ぶらお」さん 

https://bit.ly/33tvjdt 
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