
การระวงัเพือ่ป้องกนัการตดิโรคตดิเชือ้โคโรนาสายพนัธใ์หม่

・เมือ่รูส้กึไม่สบายขอใหอ้ยา่ออกไปขา้งนอก

•ขอใหส้วมหนา้กากอนามยัเมือ่ออกขา้งนอก ในวนัทีอ่ากาศ

รอ้นขอใหร้ะมดัระวงัอาการโรคลมแดด เมือ่อยูข่า้งนอกหาก

รกัษาระยะห่างทีเ่หมาะสมระหวา่งผูอ้ืน่ได(้2เมตร) ก็ขอใหถ้อด
หนา้กาก

เมือ่ออกไปขา้งนอก

・แมจ้ะเป็นในบา้น ขอใหอ้ยูห่่างกบัคนอืน่ในระยะ2เมตร

・สวมหนา้กากอนามยัเมือ่มกีารสนทนากนัขอใหไ้ม่พูดเสยีงดงั

・หลงัจากไอหรอืจามแลว้ขอใหล้า้งมอืดว้ย ขอใหใ้ชผ้า้ขนหนูเชด็มอืของตวัเอง

・ขอใหเ้ปิดหนา้ตา่งเพือ่ระบายอากาศประมาณ2คร ัง้ตอ่1ช ัว่โมง

・สิง่ของทีใ่ชร้ว่มกบัผูอ้ืน่(รโีมทคอนโทรล ตูเ้ย็น สวติซไ์ฟฟ้า ไดรเ์ป่าผม)เมือ่ใชแ้ลว้ ขอใหท้ าการฆ่าเช ือ้
ดว้ย

・หลงัใชห้อ้งสขุาใหปิ้ดฝาชกัโครกกอ่นแลว้คอ่ยกดชกัโครก

【เมือ่ทานอาหาร】

・กอ่นทานอาหาร หลงัทานอาหารขอใหล้า้งมอืดว้ยผา้ขนหนูเชด็มอืขอใหใ้ชข้องตวัเอง

・เวลาทานอาหารขอใหน่ั้งเรยีงกนัไปทางดา้นขา้งเท่าทีท่ าได ้

・การทานอาหารขอใหเ้ตรยีมภาชนะจานแยกสว่นตวัของใครของมนั

•ขอใหใ้ชส้บู่ลา้งมอือยา่งบรรจงผา้ขนหนูเชด็มอืก็ขอใหใ้ชข้องตวัเอง

•เมือ่จะทิง้ หนา้กากอนามยัและทชิชูท่ีใ่ชแ้ลว้ ถงุมอืตา่งๆ ขอใหม้ดัปิดปากถงุขยะใหแ้น่นแลว้จงึทิง้

เพือ่ไม่ใหผู้อ้ืน่มาสมัผสัโดน

เมือ่กลบัมาจากการออกไปขา้งนอก

เมือ่ใชช้วีติอยูร่ว่มกบัคนอืน่ๆ
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ส าหรบัชาวตา่งชาตทิกุท่านทีบ่รษิทัจา้งงาน
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・เพือ่ป้องกนัอาการโรคลมแดดใหเ้ปิดหนา้ตา่งเพือ่ระบายอากาศ

ปรบัเซต็อณุหภมูขิองเคร ือ่งปรบัอากาศบ่อยๆ ขอใหห้ลกีเลีย่งความรอ้น

・ในสภาวะอากาศรอ้นและมคีวามชืน้สงูเมือ่อยูข่า้งนอกหากรกัษาระยะห่างทีเ่หมาะสม

ระหวา่งผูอ้ืน่ได(้ตัง้แต2่เมตรขึน้ไป) ขอใหถ้อดหนา้กาก

・เมือ่สวมหนา้กากอนามยั หลกีเลีย่งการท างานหนักหรอืการออกก าลงักายหกัโหม ถอดหนา้กาก

เพือ่ผ่อนคลาย

ตามสมควรเมือ่สามารถรกัษาระยะห่างระหวา่งผูค้นรอบขา้ง

・ขอใหด้ืม่น า้แมไ้ม่รูส้กึกระหายน า้ (ใน1วนัควรดืม่น า้ประมาณ1.2ลติร)

・เมือ่รูส้กึอยากอาเจยีน วงิเวยีนศรษีะ ขอใหแ้จง้ผูก้ ากบัดแูลการฝึกงานดา้นเทคนิคและผูก้ ากบัดแูล

ดา้นการใชช้วีติทนัที

ท าใหร้า่งกายเย็นดืม่น า้ เมือ่รูส้กึไม่สบายขอใหพ้กัอยูท่ีบ่า้นพกั

ขอใหร้ะมดัระวงัอาการโรคลมแดดดว้ย

※เมือ่อยากทราบรายละเอยีดเพิม่เตมิกรุณาเขา้ไปดูทีเ่วปไซตด์า้นล่างนี้

■ขอ้มูลเกีย่วกบัการป้องกนัโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนาสายพนัธุใ์หม่

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000164708_00001.html

■ขอ้มูลละเอยีดเกีย่วกบัการป้องกนัโรคลมแดด

https://www.otit.go.jp/heatstroke/

โฮมเพจกระทรวงสาธารณสุขแรงงาน

และสวสัดกิาร

โฮมเพจองคก์รฝึกงานดา้นเทคนิคส าหรบั

ชาวต่างชาติ

กระทรวงสาธารณสุขแรงงานและสวสัดกิาร

เมือ่ใชช้วีติรว่มกบัคนอืน่ๆ

【เวลาอาบน ้า】

・ขอใหใ้ชผ้า้เชด็ตวัของตวัเอง

・ขอใหผ้ลดักนัใชห้อ้งอาบน า้ตามล าดบัทลีะคน

【เวลานอน】

・ขอใหพ้ยายามเวน้ระยะห่างจากคนอืน่ทีน่อนหอ้งเดยีวกนัเท่าทีท่ าได ้

・ขอใหต้ าแหน่งศรษีะอยูค่นละต าแหน่งของกนัและกนัในเวลานอนเท่าทีจ่ะท าได ้
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