
 အ ောဘနု ်း  ော်းလပ ရက  တငွ ်း  ခ ော်းန ငု ငသံော်း  လပု သမော်းမ ော်း တကွ   ကကခံပြု  က မ ော်း 

အ ောဘုန ်း  ော်းလပ ရက  လောမည ့် အ ကောင ်းသပိပ ်း၊ သင ၏ ော်းလပ ရက ကို  သင့် ပပင ဆင ပပ ်းပပ လော်း? ဤကောလသည   နော်းယူရန  
 အရ်းကက ်းအသော ခ ိန ပြစ အသော လည ်း၊  ော်းလပ ရက  တွင ်း လ ုပခ ြုံစွော က န ်းမောအရ်းကို ထနိ ်းသမိ ်းရန  တကွ   ခ က  ခ ိြုံျို့ကို 
အ ောက တွင  အြော ပပအပ်းလိကု သည ။ 

1. လမ ်း  နတရောယ ကင ်းရှင ်းအရ်း လံခု ံြုမှု 

• ဂ ပန လမ ်းစည ်းမ ဉ်းမ ော်းကို လိကု နောပါ။ 

•  ရက မူ်းအသော ခါ ကော်းမ အမောင ်းပါနငှ့် ။ 

• စက ဘ ်းစ ်းအသော ခါ (Helmet -ဦ်းထတု )  သ ု်းပပြုံပါ၊ ညဘက တွင (မ ်း)  လင ်းအရောင  သ ု်းပပပါ။ 

2. က န ်းမောအရ်းအ ောင  အရှောက မှု 

• အရမ ော်းမ ော်းအသောက ပ ်း  ပူဒဏ ကို ကောကယွ ပါ။ 

• အနအရောင ပပင ်းထန အသော ခ ိန တွင   ပပင မထကွ ပါနငှ့် ၊ ဦ်းထပု  သ ု်းပါ၊ အနကောခရင  သ ု်းပပြုံပါ။ 

•  စော်း စောကို ည မျှစွော စော်းသ ု်း၍ က န ်းမောအရ်းကိ ုဂရုစိကု ပါ။ 

3.  ရက အသောက သံ်ုးခ င ်းခြင   ထ   ုက မှု တော်းဆ ်းခ င ်း 

•  ရက ကို သင့် တင့် အသော ပမောဏ အသောက ပါ၊  လနွ  က  မအသောက ပါနငှ့် ။ 

•  မ ော်းသ ု်းအနရောတွင   ရက မအသောက ပါနငှ့် ၊ ပတ ဝန ်းက င လူမ ော်းကိ ုမအနေှာင့် ယကှ ပါနငှ့် ။ 

•  ရက အသောက ပပ ်းပါက  ငေှာ်းယောဉ (Taxi) သို ့်မဟုတ   မ ော်းသ ု်း ယောဉမ ော်းကို  သ ု်းပပြုံပါ။ 

4.  ပန ်းအခြ ရ ်းသေွာ်းလောသည    ါ သတ ခပြုရန  

• မသအိသောအနရောသို ့် သွော်းရောတငွ  ကကိြုံတင သရိှိရန   ခ က  လက မ ော်းကို စုအဆောင ်းပါ၊ ဆက သယွ ရန  ြုန ်းန ပါတ ကို စစ အဆ်းပါ။ 

• လူစည ကော်းအသောအနရောတွင  တန ြုိ်းရှအိသောပစစည ်းမ ော်းကို  ထ်ူးသတိပပြုံထနိ ်းသမိ ်းပါ။ 

• အရကန နငှ့်  အတောင စသည့်  သဘော၀ ဝန ်းက င   န ်းတွင  ကစော်းအသော ခါ လ ပုခ ြုံမှုစည ်းမ ဉ်းမ ော်းကို လိုက နောပါ။ 

5.  ခ ော်းရန မှ ကင ်းရှင ်းရန  

• မသအိသော   ်းအမ်းလ မ ော်းနငှ့်  ြနု ်းအခေါ်ဆိုမှုမ ော်းကို မအပြပါနငှ့် ။ 

• မသအိသောလမူ ော်း၏ ြိတ  ကော်းမှုကိ ုသတိပပြုံပါ၊ ယ ု ကည ရအသော သူငယ ခ င ်းမ ော်းနငှ့်   တ ူသွော်းပါ။ 

6. အေသ ံ ယဉ်အက ်းမှုနငှ    အလ  ထက  ုထ န ်းသ မ ်းပါ 

• ပွွဲအတော မ ော်း သို ့်မဟတု   ခမ ်း နော်းမ ော်းတွင  ပါဝင အသော ခါ အဒသစည ်းမ ဉ်းမ ော်းနငှ့်  ယဉအက ်းမှုကို လိကု နောပါ။ 

•  မှုကိ ကို သတ မှတ ထော်းအသောအနရောတွင  လွှင့် ပါ။ 

7.  အရ်းအပေါ် အခ  အနမ ော်း 

•  အရ်းအပေါ် ြုန ်းန ပါတ မ ော်းကို စစ အဆ်းပါ။ 

•  ခက  ခွဲရှပိါက ပတ ဝန ်းက င ရှိ ဂ ပန လမူ ော်း သို ့်မဟုတ   လုပ  ကက ်း ကွဲနငှ့်  အဆွ်းအန်ွးပါ။ 

8.  နော်းယမူှုနငှ   က န ်းမောအရ်း ခပန လည ရယခူ င ်း 

•  လပု ြိစ ်းမှုကို အလျှော့်ခ ရန   ပန ်းအပြပခင ်းနငှ့်   ော်းကစော်းမ ော်းကို သ ု်းပါ။ 

•  ပိ ရောလ အုလောက စွော  ပိ ပါ၊ က န ်းမောအရ်းကို ပပန လည ရယပူါ။ 

လ ုပခ ြုံအသော နငှ့်  အပ ော ရွှင အသော အ ောဘုန ်း ော်းလပ ရက ကို ရှိပပ ်း၊ က န ်းမောလတွ လပ စွော  လုပ သို ့် ပပန လည လောပါအစ! 

 

ဤမှတ  ုက  ု က ူည ခြ  အ ောင  ရယပူါ၊ အပ ော ရွှင အသော  ော်းလပ ရက က  ု ံ ော်းပါ! 

協同組合アジアリンク 


