
 

・過度な飲酒は控えましょう。飲み過ぎはケンカや体調不良、思わぬ事故の原因になります。 

・未成年者の飲酒は禁止されています。日本の法律を必ず守りましょう。 
・飲みの席では、相手を不快にさせるほどの酔い方は避けましょう。 

 

・年末年始は仲間同士で集まる機会が増えますが、大声で騒いだり、深夜まで大音量で音楽をかけたりし

て近隣に迷惑をかけないようにしましょう。 

 

・在留カードは、皆さんの大切な身分証明です。紛失しないよう、特に外出時は気を付けましょう。 

 

・自転車/バイク/車で飲酒運転は絶対にしないでください。重い罰則や在留資格取消につながります。 

・冬期は路面凍結に注意し、自転車や自動車の運転時はスピードを抑えて安全運転を心掛けてください。 
 

・ストーブやコンロなどの火器は使用後必ず消し、就寝前に火元確認を徹底しましょう。 
・暖房器具の周りに燃えやすいものを置かないでください。 

・外出時には必ずすべての火が消えているか確認しましょう。 

 

・知らない人からの借金や高額な買い物の勧誘には注意してください。 

・ATM やクレジットカードを扱う際は暗証番号を他人に教えないようにしましょう。 
・闇金や不正な業者への接触は避け、困った時は会社担当者や信頼できる人へ連絡してください。 

 

・年末年始は生活リズムが乱れやすく、暴飲暴食になりがちです。バランスの取れた食事と十分な睡眠を

心掛けてください。 

・体調不良を感じたら早めに休養し、必要に応じて病院を受診しましょう。 
・流行中の感染症や風邪に注意し、手洗い・うがい・マスク着用など予防策を忘れずに行いましょう。 

 

 



 
ǳǺစဆ်ံǽးǳǺစဆ်န်းကိǽ လံǽြခံǿစတိခ်ျစွာ ြဖတသ်န်းရန် 

～ြပဿနာများမြဖစေ်စရန် Ƴကǿိတငတ်ားဆးီရမည့အ်ချကမ်ျား～ 
 
အရကေ်သာကသ်ံǽးမ˪ǳǺင့ပ်တသ်ကေ်သာ ြပဿနာများကာကယွရ်န ်
・အရက်အလွနအ်ကȁံ ေသာက်သံǽးြခငး်မြဖစ်ရန ်သတိြပǿပါ။ 
အရကအ်လွနက်ȁံေသာက်ြခငး်သည်ခိǽက်ရနြ်ဖစပ်ွားြခငး်၊ကျနး်မာေရးထခိိǽကေ်စြခငး်ǳǺင့ ်မထငမ်Ǻတထ်ားေသာ 
မေတာ်တဆမ˪များကိǽ ြဖစေ်စǳိǽငေ်သာအေƭကာငး်ရငး်ြဖစသ်ည်။ 
・အသကမ်ြပည့သ်Ǿများ၏ အရက်ေသာကသ်ံǽးြခငး်သည ်ဂျပနဥ်ပေဒအရ တားြမစထ်ားပါသည်။ 
ဥပေဒကိǽမြဖစမ်ေနလိǽက်နာƭကပါစိǽ။့ 
・အရက်ေသာက်ေသာေနရာတွင ်တစ်ဖကသ်Ǿအတကွ်စတိမ်သကမ်သာြဖစေ်စေအာင ်မǾးမကေ်သာကစ်ားြခငး် 
ကိǽေǹǺာငက်ျဥ်ƭကပါ။ 
 
လǾအများစǽေဝးစဥ ်ထားǹǺိသင့ေ်သာအမǾအကျင့ ်
・ǳǺစ်ကǽနǳ်Ǻစဆ်နး်တွင ်အလǽပ်မǺမိတ်ေဆမွျားǳǺင့စ်ǽေဝးရနအ်ခငွ့ေ်ရးများေသာေƭကာင့ ်
အသကံျယေ်လာငစ်ွာြဖင့ဆ်Ǿညံေစြခငး်၊ညည့န်ကခ်ျိနတွ်ငသ်ခီျငး်ကိǽအသကံျယ်ကျယ်ဖွင့ြ်ခငး် 
စသည်တိǽ ့ြဖင့အ်မိ်နးီနားြခငး်များကိǽအေǳǺာကယ်Ǻကမ်ေပးမိေအာငဂ်Ǹǽစိǽက်ƭကပါစိǽ။့ 
 
ေနထိǽငခွ်င့က်တ ်ေပျာကဆ်ံǽးမ˪မǺကာကယွရ်န ်
・ေနထိǽငခ်ွင့က်တသ်ည် လǾƳကီးမငး်၏ အေရးပါေသာ ကိǽယ်စားြပǿလက်မǺတ်ြဖစ်ပါသည်။ ေပျာက်ဆံǽးမမ˪ြဖစ်ေအာင ်
အထǾးသြဖင့ ်အြပငသွ်ားသည်အ့ခါတွင ်ဂǸǽစိǽကပ်ါ။ 
 
ယာǶမေတာ်တဆမ˪မǺကာကယွရ်န ်
・စကဘ်းီ / ေမာ်ေတာ်ဆိǽငက်ယ် / ေမာ်ေတာက်ား ေမာငး်ရာတွင ်အရကေ်သာက်Ʊပီးေမာငး်ြခငး်ကိǽ လံǽးဝ မလǽပ်ပါǳǺင့။်  
 Ƴကီးေလးေသာြပစ်ဒဏǳ်Ǻင့ ်ေနထိǽငခ်ွင့ဖ်ျက်သမိ်းခရံြခငး် အထေိနာကဆ်က်တွဲǹǺǳိိǽငသ်ည။် 
ေဆာငး်ရာသတီွငလ်မ်းေချာ်ြခငး်ကိǽသတိထား၍စက်ဘးီǳǺင့ေ်မာ်ေတာ်ကားများကိǽေမာငး်ǳǺငရ်ာတွငအ်ǹǺနိက်ိǽထနိး်၍လံǽြခǿံ 
စိတ်ချစွာေမာငး်ǳǺငရ်နဂ်Ǹǽြပǿƭကပါ။ 
 
မီးေဘးအǳȢာရယက်ိǽ သတြိပǿရန ်

・အပǾေပးစက ်၊ မီးဖိǽခံǽ စသည့ ်မီးအသံǽးြပǿြခငး်Ʊပီးေနာက ်မီးƱငမိ်းသတ်ရနǳ်Ǻင့ ်အပ်ိရာမဝငခ်င ်
မီးေသချာစွာƱငမိ်းထားေƭကာငး် ြပနစ်စပ်ါ။ 
・အပǾေပးကိရိယာများအနးီတွင ်မီးေလာငလ်ွယǳ်ိǽငေ်သာ ပစȗည်းများ မထားပါǳǺင့။် 
・အြပငသွ်ားခါနးီတွင ်မီးအားလံǽးƱငမိ်းထားေƭကာငး် ထပ်မစံစဆ်းပါ။ 
 
ေငေွƭကးǳǺင့ပ်တသ်ကေ်သာ ြပဿနာများမǺကာကယွရ်န ်
・မသေိသာသǾများက ေချးေငေွတာငး်ဆိǽြခငး် သိǽမ့ဟǽတ ်ေဈးƳကီးမားေသာ ပစȗည်းဝယယ်Ǿရနေ်ြပာဆိǽြခငး်များကိǽ 
သတိြပǿပါ။ 
・ATM သိǽမ့ဟǽတ် ခရက်ဒစက်တ ်သံǽးစွဲရာတွင ်PIN နပံါတ်ကိǽ တြခားသǾများသေိအာငေ်ြပာြပြခငး်မြပǿလǽပ်ပါနဲ။့ 
・ေငမွည်း သိǽမ့ဟǽတ ်တရားမ၀ငစ်ီးပွားေရးလǽပ်ငနး်များǳǺင့ ်အဆက်အသယ်ွမြပǿပါǳǺင့။် သငသ်ည် 
ြပဿနာများြဖစေ်ပȆပါက ကǽမȧဏတီာဝနခ် ံသိǽမ့ဟǽတ ်ယံǽƭကည်ရသǾထ ံဆကသ်ယွပ်ါ။ 
 
ကျန်းမာေရးထန်ိးသမ်ိးမ˪ကိǽ အေရးတယǾဂǸǽစိǽကပ်ါ 
・ǳǺစ်ကǽနǳ်Ǻစဆ်နး်တွင ်ေနထိǽငမ်မ˪Ȃေြခမညီြခငး်မျိǿးြဖစလ်ွယ်Ʊပီး 

ミャンマー語 



အေဆာငေ်နအေဆာငစ်ား(အမိ်တွငစ်ားေသာကြ်ခငး်)ြခငး်မလǽပ်လိǽပါ။ 
အဟာရသင့တ်င့မ်Ȃတေသာအစားအစာစားေသာက်ြခငး်ǳǺင့ ်ေကာငး်မနွစ်ွာအပိ်စက် အနားယǾြခငး်ြပǿလǽပ်ပါ။ 
・ကိǽယ်ခအံားမေကာငး်မ˪ခစံားပါက ချကခ်ျငး်နားယǾƱပီး လိǽအပ်ပါက ဆရာဝန/်ေဆးခနး်ြပသပါ။ 
・ကǾးစကေ်ရာဂါများ ǳǺင့ ်တǽပ်ေကွးေရာဂါများကာကွယရ်န ်လကေ်ဆးြခငး်၊ ပါးလǽတက်ျငး်ြခငး်၊ မကစ််တပ်ြခငး်တိǽက့ိǽ 
Ƴကိǿတငက်ာကယွ်ြခငး်အေနြဖင့ ်မေမမ့ေလျာ့လǽပ်ေဆာငƭ်ကပါစိǽ။့ 
 

ǳǺစ်ကǽနǳ်Ǻစဆ်န်းကိǽ လံǽြခံǿသကသ်ာစွာ ြဖတသ်န်းƱပီး 
ǳǺစ်သစ်ကိǽ စိတသ်စ်လǾသစ်ြဖင့စ်တငƭ်ကပါစိǽ။့ 

 
ǳǺစက်ǽန်ǳǺစဆ်န်းကိǽ လံǽြခံǿသကသ်ာစာွ ြဖတသ်န်းလိǽကပ်ါ 

ǳǺစသ်စက်ိǽ သကွသ်ကွလ်ကလ်ကစ်တငǳ်ိǽငပ်ါေစ။ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


