
เขำ้ใจได้ด้วยกำรต์นู
พ้ืนฐำนของสุขอนำมััยและควำมัปลอดภัยกับกำร
ป้ องกันอุบัติเหตจุำกกำรท�ำงำนป้ องกันอุบัติเหตจุำกกำรท�ำงำน

ภำษำไทย
タイ語版



คณุจซิาโตะและโทชิอากิคงุ
มาเรยีนรูเ้ก่ียวกับอบัุติเหตุ
จากการท�างานไปกับเรา 3 คน
กันเถอะครบั

ฝากตัวด้วยนะ!ยินดีท่ี ได้รูจ้กัค่ะ!

จซิาโตะ โทชิอากิ

จะวา่ไป อบัุติเหตจุากการท�า
งานน่ี
จ�าเป็นต้องเรยีนรูด้้วย
เหรอ?  วุน่วายจรงิ...

เสีียการทรงตัวจนพลัดตกจากท่ีสีงู
ระหวา่งท่ีท�างานอยูบ่นบันได

ก้าวลงบันไดพลาด
ขณะท่ีขนย้ายสัีมภาระ

ล่่นหกล้ม
บนพ้่นเปียก

ท่ีท�างานของทกุคนเอง
ก็คงเคยเกิดอบัุติเหตเุหล่าน้ีบ้าง
ใช่ไหมล่ะครบั?

อบัุติเหตท่ีุเกิดขึน้ระหวา่งท�างานเช่นน้ี
เราจะเรยีกกันวา่ "อนัตรายหรอ่
อบัุติเหตจุากการท�างาน"
หรอ่เรยีกโดยทัว่ไปวา่ "อบัุติเหตจุาก
การท�างาน" ครบั

สี�าหรบัต�าราฉบับน้ี
มีผมท่ีเป็นอาจารย์กับ

อาจารย์



จ�ำเป็นน่ะสิ
โทชอิำกิคงุ

อบัุติเหตจุากการท�างานน่ะ
มีความเป็นไป ได้ท่ีจะเกิด
ขึน้กับทกุคน
โดยไม่เก่ียววา่จะท�างาน
ประเภทใด

เราจงึต้องเรยีนรูเ้อาไว้
เพ่่อปกป้องรา่งกาย
อนัมีค่าของตัวเองไงล่ะ ถกูต้อง!

ค...ครบั!!

ท่ีน่ีมัน
ห้องเรยีน!?

เอาล่ะ
มาเร ิม่กันเถอะ!

ครบั/ค่ะ!!

เริม่จากมาคิดกันวา่เราจะป้องกัน
ไม่ให้เกิดอบัุติเหตจุากการท�างาน
ได้ยังไงกัน

สิง่ส�ำคัญส�ำหรบักำร
ท�ำงำนคือ
กำรท�ำงำนท่ีปลอดภัย
และดีต่อสุขภำพ

ไหมวา่
ถ้าใช้ค�า ๆ เดียว
จะเรยีกวา่อะไร?

ท�างานอย่างปลอดภัย
และดีต่อสีขุภาพ…

ออ๋
"สีขุอนามัยและควมปลอดภัย
ในการท�างาน"สิีนะคะ!

แน่อยู่แล้ว
แต่บางทีก็เรยีกวา่
 "สีขุอนามัยและความ
ปลอดภัย" นะ

สีดุยอด--!
รูศั้พท์ยาก ๆ ด้วยแฮะ

อุบัติเหตจุำกกำรท�ำงำนอุบัติเหตจุำกกำรท�ำงำน
เรยีกเป็นทำงกำรวำ่อันตรำยหรอืเรยีกเป็นทำงกำรวำ่อันตรำยหรอื

อุบัติเหตจุำกกำรท�ำงำนอุบัติเหตจุำกกำรท�ำงำน

สุขอนำมััยและควมัสุขอนำมััยและควมั
ปลอดภัยในกำรท� ำงำนปลอดภัยในกำรท� ำงำน



ใช่แล้ว
ท่ีท�างานท่ีผู้ปฏิิบัติงาน
สีามารถท�างานได้อย่าง
ปลอดภัยและดีต่อ
สีขุภาพ--

หา!
บรษัิทก็มีหน้าท่ีในการรกัษา
สีขุภาพและความปลอดภัย
ของผู้ปฏิิบัติงานด้วยสิีนะ!

ผู้ประกอบการจ�าเป็นต้อง
จดัเตรยีมท่ีท�างานท่ี
สีามารถรกัษา
สีขุอนามัยและความ
ปลอดภัยได้

แน่นอนวา่คนท�างานเอง
ก็ต้องระมัดระวงั
ให้มากพอด้วยล่ะ

เม่่อก้ี โทชิอากิคงุพดูวา่
"อบัุติเหตจุากการท�างานน่ี
จ�าเป็นต้องเรยีนรูด้้วยเหรอ?" 
ด้วยใช่ไหมล่ะ?

แต่วา่นะ
ท่ีจรงิแล้ว สีาเหตขุอง
อบัุติเหตจุากการ
ท�างานมันแฝง
อยู่ในท่ีท�างานทกุรูป
แบบเลยล่ะ

และ
กรณีตัวอย่าง
มากมายท่ีเกิดขึน้จรงิ
ก็เกิดขึน้รอบ ๆ ตัวเรา
เลยนะ

งัน้เลยเหรอ?

ใช่
แล้วไม่เพียงแค่การเจบ็ป่วย
หรอ่การบาดเจบ็เล็กน้อย
เท่าน้ันนะ

แต่ยังมีกรณีท่ีส่ีงผลถึง
ความพิการขัน้รุนแรงหรอ่
ถึงกับเสีียชีวติเลยก็มี

น่ากลัวนะคะเน่ีย…



ลองดกูราฟน้ีสิี
มันเป็นกราฟท่ีสีรปุ "อบัุติเหตท่ีุ
มีผู้เสีียชีวติ" และ 
"อบัุติเหตท่ีุมีผู้บาดเจบ็จนต้อง
หยดุงาน 4 วนัขึน้ไป"
เอาไวน่้ะ

เอ๋--!
มีคนเสีียชีวติถึง 
909 คน
ใน 1 ปีเลยเหรอ!?

"หกล้ม" และ "ตกจาก
ท่ีสีงู/พลัดตก"
น่ีมันเยอะมากเลยนะ!

ตามท่ี ได้บอกไป
เม่่อตอนต้น--

การเสีียการ
ทรงตัว
บนบันได

การก้าวลง
บันไดพลาด
ขณะท่ีขนย้าย
สัีมภาระ

หรอ่การล่่นล้ม
บนพ้่นท่ีเปียกน�้า...

ไม่วา่จะอย่างไหน
ก็เป็นเร่อ่งใกล้ตัว
ท่ีเกิดขึน้ได้ใช่ไหมล่ะ?

น่ันสิีครบั
ผมเองก็
พอจะนึกออก

สีาเหตท่ีุอบัุติเหตจุาก
การท�างานเกิดขึน้น้ัน
แตกต่างกันออกไปแต่
ตามละ ประเภทงาน
และสีถานท่ีท�างาน

แต่วา่ในบางกรณี
ถ้าเราระมัดระวงัให้มากพอ
ก็สีามารถป้องกันได้นะ

คนท่ีประสีบอบัุติเหตจุาก
การท�างาน
มักจะเป็นพวกม่อใหม่
อย่างผมใช่ไหมครบั?

น่ันสิีนะ
แต่วา่--

ต่อให้เป็นผู้มี
ประสีบการณ์
ถ้าประมาทก็พลาด
ได้เหม่อนกัน

"รำยงำนกำรเกิดอันตรำยหรอือุบัติเหตจุำกกำรท�ำงำนใน� 2018" 
กระทรวงสำธำรณสุขแรงงำนและสวสัดิกำร (� 2018)

ตกจากท่ีสีงู/พลัดตก

256256 รายราย

อบัุติเหตทุางจราจร

175175 รายราย

113113 รายราย

ถกูเคร่อ่งจกัรหนีบ/
ติดอยู่ในเคร่อ่งจกัร

หกล้ม

31,83331,833 ราย

ตกจากท่ีสีงู/พลัดตก

21,22121,221 รายราย

16,95816,958 รายราย

การเคล่่อนไหวผิดท่าทาง/การเคล่่อนไหวผิดธรรมชาติ

อบัุติเหตท่ีุมีผู้
เสีียชีวติ

อบัุติเหตท่ีุมีผู้บาด
เจบ็จนต้องหยดุ
งาน 4 วนัขึน้ไป909 127,329ราย ราย

1
2
3

1
2
3



ต้องท�ายังไงถึงจะ
ป้องกัน
อบัุติเหตจุากการ
ท�างานได้เหรอคะ?

สีถานการณ์ในแต่ละท่ี
ท�างาน มันก็ต่างกันออกไป
ก็เลยพดูได้ไม่เต็มปาก
หรอกนะ...

รกัษำกฎระเบียบ
ของท่ีท�ำงำน

ใชเ้ครือ่งมืัอ
อย่ำงถกูต้อง

ถ้ำรูสึ้กวำ่ "มัันแปลกๆ นะ"
ให้รบีรำยงำนผูู้้ดแูลทันที

เป็นเร่อ่งพ้่นฐาน
มาก ๆ เลยนะครบั

ใช่ ถึงจะพ้่นฐาน
แต่ก็สี�าคัญมาก
เลยล่ะ

แต่เพราะไม่ท�าตาม
กฎระเบียบ

ถึงมีอบัุติเหตจุาก
การท�างาน
เกิดขึน้มากมาย

กฎระเบียบมันมี
ความหมายของ
มันอยู่

การรกัษากฎระเบียบ
บางทีอาจจะท�าให้
รูสึ้ีกวา่น่าร�าคาญก็จรงิ

แล้วสีดุท้าย 
ก็ต้องให้ความสี�าคัญกับ
การดแูลตัวเอง เพราะอย่างน้ัน

ผมถึงอยากให้เรยีนรู ้
เก่ียวกับ
อบัุติเหตจุากการ
ท�างานไงล่ะ

ครบั/ค่ะ!



เอาล่ะ! เพ่่อเรยีนรูว้ธิปี้องกัน
อบัุติเหตจุากการท�างาน
ให้เห็นเป็นรูปธรรมมากขึน้…

มาดวูดีิโอท่ีรวบรวมเก่ียวกับ
อบัุติเหตจุากการท�างาน
ไวแ้บบงา่ย ๆ กันเถอะ!

รูเ้อำไว!้
พ้ืนฐำนกำรป้องกัน

อุบัติเหตจุำกกำรท�ำงำน

กำรตรวจ
สุขภำพ

การรูส้ีขุภาพของตัวเอง
เป็นเร่อ่งท่ีสี�าคัญนะ

มีการตรวจสีขุภาพ
ก่อนเขา้ท�างาน
และการตรวจสีขุภาพ
ประจ�าปี ไงล่ะ

การตรวจสีขุภาพ
มีแบบไหนบ้างเหรอ?

ก็จรงิท่ีวา่ในญีปุ่่ น
ผู้ท�างานจะเขา้รบัการ
ตรวจสีขุภาพ
ปีละครัง้นะคะ

อ่้อ ประเทศท่ีผู้ประกอบการมีหน้าท่ี
ในการให้คนท�างานต้องเขา้รบั
การตรวจสีขุภาพถ่อวา่หายากนะ

เป็นระบบท่ีดีท่ีช่วยดแูล
สีขุภาพให้คนท�างานเนอะ

ต้องมาเขา้รบั
การตรวจสีขุภาพกัน
ให้ได้นะ!



หกล้มั

การหกล้มเป็นต้นเหตุ
ของการบาดเจบ็หนัก

อบัุติเหตจุากการท�างานท่ีเกิดขึน้
บ่อยท่ีสีดุก็ค่อการหกล้มน่ีล่ะ

สีถานท่ีท่ีแปะสีติก๊เกอรเ์อาไว้
ยิง่ต้องระวงัเป็นพิเศษเลยนะ!

การสีวมรองเท้าท่ีเหมาะกับงานหรอ่
การคอยแชรข์อ้มลูสีถานท่ีท่ีหกล้มได้
งา่ย ก็เป็นอะไรท่ีได้ผลเหม่อนกันนะ

การรูจ้กัสีถานท่ี
ท่ีอนัตรายก็สี�าคัญเนอะ

・ไม่วางของทิง้ไวต้ามทางเดิน
・ก�าจดัคราบสีกปรกบนพ้่น
・แก้ปัญหาพ้่นไม่ราบเรยีบหรอ่มีความต่างระดับ

NGNG

NGNG

NGNG

・ท�างานโดยเผ่่อเวลาเอาไว้
・ค่อย ๆ เดินในสีถานท่ีท่ีล่่นงา่ย
・ไม่เดินในสีถานท่ีท่ีมองเห็นบรเิวณเท้าได้ยาก

ยิง่ถ้าเป็นผู้สีงูอายุ
ก็น่าจะเกิดขึน้บ่อยเลยนะ…

60% ของผู้ท่ีบาดเจบ็
ต้องหยุดงานมากกวา่ 1 
เด่อน เลยเหรอเน่ีย!?

เพ่่อไม่ให้บาดเจบ็หนัก
เราจงึจ�าเป็นต้องปรบัให้
เหมาะสีมอยู่เสีมอ
ในการป้องกันไม่ให้หกล้ม

เร ิม่จากมาตรวจสีอบอนัตรายจากการหกล้ม
รอบ ๆ ตัวทกุคนกันเถอะ!

１

５４

３

POINT!

２

คณุวางของไวต้ามทางเดิน บันได 
หรอ่ทางออกหรอ่เปล่า?

คณุเดินล้วงกระเป๋าหรอ่เปล่า? คณุได้ย่ดเส้ีนย่ดสีายหรอ่ท�ากายบรหิารหรอ่เปล่า?

รองเท้าใส่ีท�างานมีขนาดท่ี
พอดีหรอ่เปล่า?

คณุได้ท�าความสีะอาดโดยไม่ปล่อยให้
มีรอยเป้ือนหรอ่น�้าขงัตามพ้่นหรอ่เปล่า?

4 ส. (สะสำง (Seiri) / สะดวก (Seiton) /
สะอำด (Seisou) / สุขลักษณะ (Seiketsu)) วธิกีำรท�ำงำนท่ีชว่ยให้หกล้มัได้ยำก

สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ  ตัวอย่างการปรบัให้เหมาะสีมเช่นน้ีก็มีนะ!

อา้งองิ : "STOP! โปรเจก็ต์อบัุติภัยจากการหกล้ม" กระทรวงสีาธารณสีขุแรงงานและสีวสัีดิการ / สี�านักงานแรงงานจงัหวดั / สี�านักงานก�ากับดแูลมาตรฐานแรงงานอา้งองิ : "STOP! โปรเจก็ต์อบัุติภัยจากการหกล้ม" กระทรวงสีาธารณสีขุแรงงานและสีวสัีดิการ / สี�านักงานแรงงานจงัหวดั / สี�านักงานก�ากับดแูลมาตรฐานแรงงาน



การท�างานบนท่ีสีงูโดยการใช้ บันไดหรอ่
บันไดกางตัง้น้ัน
เต็มไปด้วยอนัตราย!

พลัดตก

รา่งกายเสีียการทรงตัวบนบันได

ขึน้บันไดชั้นบนสีดุแล้วเสีียการทรงตัว ย่นครอ่มบันไดแล้วเสีียการทรงตัว

ถ่อสัีมภาระแล้วเสีียการทรงตัว

ม่อเท้าล่่นตอนปีนขึน้ลงบันได

บันไดล้ม

คอยตรวจสีอบวา่
มีวธิที�างาน
ท่ีปลอดภัยกวา่
หรอ่ไม่

ยึดบันไดให้คงท่ีหรอ่
ให้ใครช่วยจบัเอาไว้

ไม่ย่นครอ่มบันได

ไม่ถ่อสัีมภาระตอน
ขึน้หรอ่ลงบันได

การท�างานบนบันได
กางตัง้ให้ใช้โดยเหยียบ
ชั้น 2 นับจากด้านบน
เป็นต้นไป แล้วหลีก
เล่ียงท่าทางท่ี ไม่มัน่คง

ไม่ขึน้ไปเหยียบบันได
ชั้นบนสีดุ

สีวมถงุม่อหรอ่
รองเท้า
ท่ีล่่นยาก

ตรวจสีอบสีถานท่ีตัง้บันไดให้
ท�ามมุ 75° กับแนวระนาบแล้วมีส่ีวน
ท่ีย่่นพ้นขึน้ไปทางด้านบน 60 ซม. ขึน้ไป

หรอ่ย่่นออกไป 60 ซม.
ตัง้ท�ามมุ 75° เรยีบรอ้ย!

ที่กันล่่น

ยึดให้
คงที่

75°

ตัวอย่างอบัุติเหตจุากการท�างานท่ีเกิดขึน้ได้งา่ยจากการใช้บันไดกาง
ตัง้และวธิรีบัม่อ

ตัวอย่างอบัุติเหตจุากการท�างานท่ีเกิดขึน้ได้งา่ยจากการใช้
บันไดและวธิรีบัม่อ

สิง่ส�ำคัญ 4 อย่ำงเพ่ือกำรใชง้ำนอย่ำงปลอดภัย
1. รดัสีายรดัคางให้แน่นและมัน่คง
2. สีวมหมวกไม่ให้เอยีง
3. ไม่ใช้ของท่ีช�ารุดแล้ว
4. ใช้ให้ถกูต้องตามอายุการใช้งาน

โดยเฉพาะสีายรดัคาง
ต้องรดัให้ดีเลยนะ!

เพ่่อเป็นการปกป้องศีรษะ
การสีวมหมวกนิรภัย
ไวเ้สีมอก็ดีเหม่อนนะ

อา้งองิ : "ท�าให้อบัุติภัยจากการตกจากท่ีสงู/พลัดตกจากบันไดเคล่ือนท่ีหรอืบันไดตัง้หรอืพาดหมดไปกันเถอะ" กระทรวงสาธารณสขุแรงงานและสวสัดิการ / ส�านักงานแรงงานจงัหวดั อา้งองิ : "ท�าให้อบัุติภัยจากการตกจากท่ีสงู/พลัดตกจากบันไดเคล่ือนท่ีหรอืบันไดตัง้หรอืพาดหมดไปกันเถอะ" กระทรวงสาธารณสขุแรงงานและสวสัดิการ / ส�านักงานแรงงานจงัหวดั 
/ ส�านักงานก�ากับดแูลมาตรฐานแรงงาน/ ส�านักงานก�ากับดแูลมาตรฐานแรงงาน

"ซีรส์ี:ท่ีน่ีอนัตราย การท�างานบนท่ีสงู" สมาคมกลางเพ่ือการป้องกันอนัตรายหรอือบัุติเหตจุากการท�างาน"ซีรส์ี:ท่ีน่ีอนัตราย การท�างานบนท่ีสงู" สมาคมกลางเพ่ือการป้องกันอนัตรายหรอือบัุติเหตจุากการท�างาน

สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ

สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ

สิง่ส�ำคัญในกำรใชง้ำนอย่ำงปลอดภัย

สิง่ส�ำคัญในกำรใชง้ำนอย่ำงปลอดภัย

สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ

สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ

ย่่นออกทางด้านบน
60 ซม. ขึน้ไป



ปวด
หลัง

การปวดหลังเป็นอาการ
ท่ีเร ่อ้รงัได้งา่ย จงึต้อง
ระมัดระวงัอยู่เสีมอ

4 สี. ค่อการปฏิิบัติงานเพ่่อ
สีรา้งท่ีท�างานท่ีสีามารถ
ท�างานได้
สีะดวกและปลอดภัย
โดยเริม่จากเร่อ่งใกล้ตัว

ถ้าเป็นท่ีท�างานท่ีลงม่อท�า4 สี. 
อย่างเต็มท่ี
ทกุคนก็จะสีามารถท�างานได้
ด้วยความรูสึ้ีกดีเลยล่ะ

ผมก็จะเร ิม่ท�าจาก
เร่อ่งใกล้ตัวก่อนเลย!

เวลาขนของหนักควรใช้
รถเขน็ของหรอ่คอนเทนเนอร์
จะดีกวา่นะ

การย่ดเส้ีนย่ดสีาย
เพ่่อป้องกันล่วงหน้าก็
สี�าคัญ!

กรณีท่ี ไม่สีามารถใช้รถเขน็ของหรอ่คอนเทนเนอร์ได้
ก็ให้ขนย้ายสัีมภาระด้วยวธิท่ีีถกูต้อง!

ท่ำในกำรยก ต�ำแหน่งของสัมัภำระ วธิขียับรำ่งกำย

ก�าจดัของท่ี ไม่ใช้แล้วก�าจดัของท่ี ไม่ใช้แล้ว ของท่ีใช้อยู่ก็น�ามาของท่ีใช้อยู่ก็น�ามา
เก็บให้เป็นระเบียบเก็บให้เป็นระเบียบ

เก็บกวาดท่ีท�างานเก็บกวาดท่ีท�างาน
ให้สีะอาดสีวยงามให้สีะอาดสีวยงาม

รกัษาความสีะอาดสีวยงามรกัษาความสีะอาดสีวยงาม
ทัง้สีถานท่ีท�างานและผู้ท�างานทัง้สีถานท่ีท�างานและผู้ท�างาน

สะสำง（Seiri） สะดวก（Seiton）

สะอำด（Seiso） สุขลักษณะ（Seiketsu）

ยกด้วยก�าลัง
ของเอว
โดยไม่งอเขา่

ย่ดเขา่ออกจากท่าน้ี 
แล้วยกขึน้ด้วยก�าลัง
ของเขา่หรอ่ขา

สัีมภาระอยู่
ห่างจากตัว

เคล่่อนย้าย
สัีมภาระโดยใช้
รา่งกายส่ีวนบน
เท่าน้ัน

身体が対象物から離れていると
腰への負担が大きい

พยายามขยับตัวให้เขา้ใกล้
สัีมภาระ แล้วลดจดุศนูย์ถ่วงลง

上半身の動きだけで
荷を動かすのはNG

เปล่ียนทิศทางของรา่งกาย
ไปทัง้ตัวโดยไม่บิดเอว

อา้งองิ : "4 สี. พ้่นฐานของพ้่นฐาน" สีมาคมกลางเพ่่อการป้องกันอนัตรายหรอ่อบัุติเหตจุากการท�างานอา้งองิ : "4 สี. พ้่นฐานของพ้่นฐาน" สีมาคมกลางเพ่่อการป้องกันอนัตรายหรอ่อบัุติเหตจุากการท�างานอา้งองิ : "ส่ิีงสี�าคัญในการปกป้องตัวคณุ ฉบับการป้องกันและรบัม่อกับอาการปวดหลัง"อา้งองิ : "ส่ิีงสี�าคัญในการปกป้องตัวคณุ ฉบับการป้องกันและรบัม่อกับอาการปวดหลัง"
สีมาคมป้องกันอนัตรายหรอ่อบัุติเหตใุนงานอาคาร

4 ส.

NG NG NG

สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ



โรคลมั
แดด*

ไม่เก่ียงอายุและสีถานท่ี แต่ขึน้กับปัจจยัท่ี ไม่วา่ใคร
ก็เป็นได้น่ันล่ะค่อโรคลมแดด

เม่ือรูสึ้กถึง
อากาศผิดปกติ
กับสภาพรา่งกาย
ของตนเอง
ให้รายงานผู้ดแูล
ทันที!

เม่ือพบผู้ท่ี
สภาพรา่งกายย�า่แย่
ให้รายงานผู้ดแูลทันที!

นอนตรงน้ี
ก่อนนะ!

ห้ามให้เขา
อยู่คนเดียว
เด็ดขาด!

ท�าตัวตาม
สีบายนะ

ท�ายังไงดี
ตัวรอ้นมากเลย!

เคร่อ่งด่่มเกล่อแรจ่ะดีกวา่น�้าเปล่า!
ควรได้รบัเกล่อแรเ่ขา้ไปด้วย

ต้องด่่มน�้า
ให้พอนะ!

ถ้าท�าให้เส้ีนเล่อดใหญท่ี่อยู่ตรง
คอ ใต้รกัแร ้และต้นขาเย็นลงก็จะได้ผลดี
ถ้าท�าให้ม่อเท้าท่ีมีเส้ีนเล่อดมากมายรวมตัว
อยู่เย็นลงได้ก็ดีเหม่อนกัน

กรณีท่ีเกิดการจบัไขห้รอ่หมดสีติ
ถ่อวา่เป็นโรคลมแดดท่ีอนัตราย
เป็นอย่างยิง่!
ให้รบีติดต่อหรอ่น�าตัวไปยัง
หน่วยแพทย์ทันที

โรคลมแดดอาจน�า
ไปสีู่อบัุติเหตุ
ท่ีมีผู้เสีียชีวติได้
ด้วยนะ

โดยเฉพาะตอนท่ีท�างานอยู่
จะยิง่เป็นได้งา่ยต้องระวงันะ!

การนอนหลับให้เพียงพอ
เป็นการรบัมือ
กับโรคลมแดดท่ีดีท่ีสดุเลยล่ะ

นอกจากน้ี การเล่ียงการด่ืมสรุาและ
รบัประทานอาหารเช้าให้เพียงพอ
ก็ส�าคัญเหมือนกันนะ

ยังมีตัวบ่งช้ีท่ีเรยีกวา่ WBGT 
(ดัชนีความรอ้น) 
ท่ี ไม่ได้ประเมินจากอณุภมิู
เพียงอย่างเดียว
แต่รวมถึงความช้ืนด้วย

ได้ยินวา่ถ้าค่า WBGT สงูเกิน 28 
องศา จะท�าให้มีคนท่ีเป็นโรคลม
แดด เพิม่มากขึ้นด้วยนะ

ขอแนะน�าวธิปี้องกันไม่ให้เกิดโรคลมแดด
ในช่วงฤดรูอ้นของญีปุ่่ น!

แต่ถึงอย่างน้ัน ถ้าเกิดเป็นโรคลมแดดขึน้มา
ก็ให้รบีปฐมพยาบาลในทันทีเลย

ด่ืมน�า้และเติมเกลือแรใ่ห้
เพียงพออยู่เสมอ

พักผ่อนในสถานท่ี
อากาศเย็น

*สีภาพรา่งกายย�า่แย่ลงอย่าง
เช่นปวดหัว อนัเน่่องมาจาก
อณุหภมิูและความช้่นท่ีสีงู

เม่ือรูสึ้กวา่มีอาการแปลก ๆ ให้รบีรายงานทันที

■ กำรปฐมัพยำบำล ขัน้ท่ี 1
พาไปยังสถานท่ีท่ีมีอากาศเย็น

อา้งองิ : "เราทกุคนมาช่วยกันป้องกันโรคลมแดดกันเถอะ!" กระทรวงสาธารณสขุแรงงานและสวสัดิการอา้งองิ : "เราทกุคนมาช่วยกันป้องกันโรคลมแดดกันเถอะ!" กระทรวงสาธารณสขุแรงงานและสวสัดิการ

สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ 1 สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ 2 สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ 3

■ กำรปฐมัพยำบำล ขัน้ท่ี 2
คลายเส้ือผ้าให้หลวม

■ กำรปฐมัพยำบำล ขัน้ท่ี 3
เติมน�า้ให้รา่งกายด้วยเครือ่งด่ืมเกลือแร่

■ กำรปฐมัพยำบำล ขัน้ท่ี 4
ท�ารา่งกายให้เย็นลง



อุปกรณ์
ป้องกันทำง
สุขอนำมััย
และควำมั
ปลอดภัยใน
กำรท�ำงำน

บางสถานท่ีท�างาน
จ�าเป็นต้องใช้อปุกรณ์
ป้องกันต่าง ๆ

โดยเฉพาะสายรดัคาง
ต้องรดัให้ดีเลยนะ!

หน้ากากผ้ากอซหรอื
ผ้าไม่ทอ
ไม่มีผลช่วยในเรือ่งน้ี!

ถ้าขนาดไม่พอดี
ให้รบีขอเปล่ียน
ในทันที

อุปกรณ์ป้องกันน่ะ
ถ้ำไม่ัใชง้ำนให้ถกู
ต้อง ตำมัเวลำและ
สถำนท่ี ท่ีควรสวมัใส่
ล่ะก็ มัันจะไม่ัมีั
ควำมัหมัำยเลยนะ!

ช่วยปกป้องศีรษะเวลามีของตกลงมา
หรอืเวลาพลัดตกจากท่ีสงู

ช่วยป้องกันฝุ่ นหรอื
ละอองน�า้เขา้ดวงตา

ช่วยป้องกันการสดูรบัฝุ่ นหรอื
แก๊สในอากาศเขา้ไป

ใช้เพ่ือป้องกันหู
จากเสียงอกึทึก
ให้เลือกใช้ตามความ
เหมาะสม
ในแต่ละสภาพแวดล้อมท่ี
มีเสียงอกึทึก   

ช่วยปกป้องเท้าจากการถกู
เครือ่งจกัรหนีบ รวมถึง
เวลาท่ีมีของหนักหล่นใส่
หรอืเหยียบตะป ูฯลฯ

ช่วยป้องกันผิวหนังไหม้
พพุอง แผลจากการถกู
ของมีคมบาด และกันล่ืน
เวลาขนย้ายสัมภาระ
ให้เลือกใช้แบบผ้า
หรอืยาง ฯลฯ ตาม
วตัถปุระสงค์การใช้งาน

ใช้เพ่ือป้องกันใช้เพ่ือป้องกัน
การตกจากท่ีสงูการตกจากท่ีสงู

เลือกใช้อปุกรณ์ป้องกันให้เหมาะสมกับ
งานท่ีท�าและส่ิงของท่ีใช้งาน 
รวมถึงสภาพแวดล้อมท่ีท�างานด้วย!

เลือกใช้อปุกรณ์ป้องกันให้เหมาะสมกับ
ขนาดของรา่งกาย ไม่วา่จะหน้าหรอืมือและเท้า ฯลฯ

สวมใส่และใช้งานให้ถกูต้อง
ไม่อย่างน้ันมันจะไม่มีประสิทธิภิาพท่ีเพียงพอ!

หมัวกนิรภัย

แวน่ตำนิรภัย อุปกรณ์
ป้องกันเสียง

รองเท้ำเซฟต้ี

ถงุมืัอ

สำยเซฟต้ี

อุปกรณ์ป้องกัน
ระบบหำยใจ

ช่วยป้องกันการสดู
รบัก๊าซพิษเขา้ไป

ช่วยป้องกันการสดู
รบัฝุ่ นละอองใน
อากาศเขา้ไป

หน้ำกำก
ป้องกันพิษ

หน้ำกำกกันฝุ่น

อา้งองิ : "คู่มืออปุกรณ์ป้องกันความปลอดภัยและสขุภาพ เพ่ือปกป้องตัวคณุ อา้งองิ : "คู่มืออปุกรณ์ป้องกันความปลอดภัยและสขุภาพ เพ่ือปกป้องตัวคณุ ～～ส�าหรบัผู้ท่ีท�างานในอตุสาหกรรมบรกิารส�าหรบัผู้ท่ีท�างานในอตุสาหกรรมบรกิาร～～""
"อปุกรณ์ป้องกันทางอาชีวอนามัย (อปุกรณ์ป้องกันระบบหายใจ ถงุมือป้องกัน แวน่ตานิรภัย)" กระทรวงสาธารณสขุแรงงานและสวสัดิการ"อปุกรณ์ป้องกันทางอาชีวอนามัย (อปุกรณ์ป้องกันระบบหายใจ ถงุมือป้องกัน แวน่ตานิรภัย)" กระทรวงสาธารณสขุแรงงานและสวสัดิการ

สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ 2 สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ 3

สิง่ส�ำคัญในกำรรบัมืัอ 1

สิง่ส�ำคัญ 4 อย่ำงเพ่ือกำรใชง้ำนอย่ำงปลอดภัย
1. รดัสายรดัคางให้แน่นและมัน่คง
2. สวมหมวกไม่ให้เอยีง
3. ไม่ใช้ของท่ีช�ารดุแล้ว
4. ใช้ให้ถกูต้องตามอายุการใช้งาน

เป็นถงุมือท่ีช่วย
ปกป้องผิวหนัง
จากสารเคมีต่าง ๆ

ถงุมืัอป้องกัน
สำรเคมีั



อา้งองิ : "คู่มือภาพประกอบท่ีเขา้ใจงา่ย ส�าหรบัคนท�างานท่ีหลากหลาย" สมาคมกลางเพ่ือการป้องกันอนัตรายหรอือบัุติเหตจุากการท�างานอา้งองิ : "คู่มือภาพประกอบท่ีเขา้ใจงา่ย ส�าหรบัคนท�างานท่ีหลากหลาย" สมาคมกลางเพ่ือการป้องกันอนัตรายหรอือบัุติเหตจุากการท�างาน

ป้ำยเตือน
เพ่ือควำมั
ปลอดภัย

ป้ายเตือนเพ่ือความปลอดภยัเป็นส่ิงท่ีช่วยแสดง
อนัตรายท่ีซ่อนอยู่ในท่ีท�างาน
หรอืขอ้มลูส�าคัญให้ "สามารถมองเห็นได้" 
ท�าให้ผู้ท�างานสามารถท�างานได้อย่างปลอดภยั

ป้ายเตือนเพ่ือความปลอดภัยมี
อยู่ 5 ประเภท
ในท่ีน้ีเราจะมาแนะน�าป้าย
ตัวอย่างเด่น ๆ  ให้ได้รูจ้กักัน!

ป้ายเตือนเพ่ือ
ความปลอดภัยน่ีมี
หลายประเภทเลย
แฮะ

การ "ท�าให้เห็นภาพ" 
ท�าให้ไม่วา่ใครก็เขา้ใจถึง
อนัตรายและความปลอดภัย
ได้งา่ย ๆ เลยนะ

ครา้บ/ค่าในแต่ละท่ีท�างาน
ก็จะใช้ป้ายเตือนเพ่ือความ
ปลอดภัยท่ี
แตกต่างกันออกไป

เราลองมาตรวจสอบ
กันอกีครัง้วา่
ท่ีท�างานของเราน้ัน
มีป้ายแบบไหนอยู่บ้าง

？

ป้ำยเครือ่งหมัำยห้ำมั（prohibition sign）
ห้ามสบูบุหรี่ห้ามสบูบุหรี่ ห้ามจดุหรอืใช้ห้ามจดุหรอืใช้

ไฟเด็ดขาดไฟเด็ดขาด
ห้ามแตะต้องห้ามแตะต้องห้ามใช้โทรศัพท์ห้ามใช้โทรศัพท์

มือถือมือถือ
ห้ามเขา้ห้ามเขา้

No smoking

Wear head protection

Warning: drop

No open flame

Wear eye protection

Warning: 
uneven access/up

No admittance

Protective clothing must 
be worn

Warning: Toxic material

Do not touch

Wash your hands

Warning: overhead

Do not use
mobile phones

Wear safety footwear

Warning: electricity

ต้องล้างมือต้องล้างมือ

ระวงัศีรษะระวงัศีรษะ

ต้องสวมต้องสวม
รองเท้าเซฟต้ีรองเท้าเซฟต้ี

ระวงัอนัตรายระวงัอนัตราย
จากไฟฟ้าจากไฟฟ้า

ต้องสวมชุดต้องสวมชุด
ป้องกันสารเคมีป้องกันสารเคมี

ระวงัวตัถมีุพิษระวงัวตัถมีุพิษ

ต้องสวมต้องสวม
แวน่ตานิรภัยแวน่ตานิรภัย

ระวงัพ้ืนต่างระวงัพ้ืนต่าง
ระดับ (ขึ้น)ระดับ (ขึ้น)

ต้องสวมหมวกต้องสวมหมวก
นิรภัยนิรภัย

ระวงัตกระวงัตก

ป้ำยเครือ่งหมัำยบังคับ(mandatory action sign)

ป้ำยเครือ่งหมัำยสภำวะควำมัปลอดภัย(safe condition sign)

ป้ำยเครือ่งหมัำยป้องกันอัคคีภัย(fire equipment sign)

ป้ำยเครือ่งหมัำยเตือน(warning sign)

Emergency Exit

Fire extinguisher

Safety evacuation shelter

Fire hose reel

First aid

Fire blanket

Stretcher

Emergency call button

Escape ladder

Emergency telephone

บันไดฉกุเฉินบันไดฉกุเฉิน

โทรศัพท์โทรศัพท์
ฉกุเฉินฉกุเฉิน

เปลหามเปลหาม

ปุ่ มสัญญาณปุ่ มสัญญาณ
ฉกุเฉินฉกุเฉิน

ห้องห้อง
ปฐมพยาบาลปฐมพยาบาล

ผ้ากันไฟผ้ากันไฟ

สถานท่ีหลบสถานท่ีหลบ
ภัยภัย

สายฉีดน�า้ดับสายฉีดน�า้ดับ
เพลิงเพลิง

ทางออกทางออก
ฉกุเฉินฉกุเฉิน

เครือ่งดับเพลิงเครือ่งดับเพลิง



ตามท่ีได้ดไูปเก่ียวกับ
อนัตรายหรอือบัุติเหตจุาก
การท�างาน
ท่ีเกิดขึ้นได้งา่ย

เป็นไงบ้างล่ะ? อนัตรายน่ีมัน
แฝงตัวอยู่ใกล้ตัวเรา
มากเลยนะ...

โทชิอากิคงุยิง่ต้อง
ระวงัตัวเป็นพิเศษเลย

แล้วถ้าหาก
มีคนเจบ็หรอืคนป่วย
การรบัมืออย่างรวดเรว็ก็ส�าคัญ

ไปท�ำงำน

ตอนท่ีไปท�างาน
ก็เกิดอนัตรายได้นะ

ถึงจะเป็นเร ือ่งท่ีควรรูอ้ยู่แล้ว
แต่การท่ีทกุคนช่วยกัน
ปฏิบัติตามกฎจราจรจะช่วยให้
อบัุติเหตลุดลงได้อย่างแน่นอน

ระหวา่งท่ีรกัษาตัว
พอท�างานไม่ได้
ก็จะใช้ชีวติล�าบาก

ถ้าบาดเจบ็ไป
คนในครอบครวัก็
จะเสียใจ

บางกรณีอาจมี
อาการท่ีตามมา
ภายหลัง
ด้วยน่ีสิ...

ขอให้จ�าไวว้า่
การปฏิบัติตามกฎจราจรถือเป็น
การป้องกันตัวเองด้วย!

①① ไม่ัขำ้มัถนนที ไม่ัขำ้มัถนนท่่ี
ไม่ัมีัทำงม้ัำลำยไม่ัมีัทำงม้ัำลำย

②② ปฏิบัติตำมัสัญญำณไฟจรำจร ปฏิบัติตำมัสัญญำณไฟจรำจร

③③ ไม่ัใชโ้ทรศัพท์มืัอถือขณะเดินทำงไม่ัใชโ้ทรศัพท์มืัอถือขณะเดินทำง

*หฟูังก็ ห้ามใช้นะ! * ห้ามขบัขี่โดย
ไม่มองทางด้วยนะ!

④ ④ ไม่ัพุ่งตัวไม่ัพุ่งตัว
ไปยังสีไปยังส่่ีแยกแยก

NGNG

NGNG

NGNG

NGNG



ถ้ามีผู้ท่ีได้รบับาดเจบ็
หรอืมีอาการท่าทางไม่ดี

ให้รบีบอกคนรอบ
ขา้งทันที

ตอนท่ีตัวเองได้รบับาด
เจบ็ซะเอง
ก็อย่าฝืน แล้วแจง้คน
รอบขา้งให้ทราบ

กรณีฉกุเฉิน ก็ให้บอกผู้รบัผิด
ชอบของท่ีท�างานน้ัน
ให้เรยีกรถพยาบาลให้ด้วยนะ!

งัน้ต่อไป ก็มาดเูก่ียวกับ
อนัตรายหรอือบัุติเหตจุากการท�างาน
ในแต่ละสายงานอย่างละเอยีดกันเถอะ!

ท�ำควำมัเขำ้ใจด้วยกำรต์นู
พ้ืนฐำนของอนำมััยและควำมัปลอดภัยกับกำร
ป้องกันอุบัติเหตจุำกกำรท�ำงำน

เผยแพรเ่ม่ือเดือนมีนาคม 2020　

เผยแพร:่ กระทรวงสาธารณสขุแรงงานและสวสัดิการ

โครงการ: Mizuho Information & Research Institute, Inc.
ก�ากับดแูล: คณะกรรมการส่งเสรมิการจดัท�าส่ือการสอนด้านอา
                    ชีวอนามัยและความปลอดภัยในการท�างาน
สมาคมกลางเพ่ือการป้องกันอนัตรายหรอือบัุติเหตจุากการท�างาน
ผลิต: Sideranch Inc. 
 



症状・病状説明のための
指さしシート
แผ่นส�าหรบัช้ีน้ิวเพ่ือบอกอาการและอธิบิายอาการป่วย

このシートの利用方法 วิธิีการใช้แผ่นอธิิบายน้ี

例 ตัวอย่าง

病状と、その程度を示して伝えましょう。

頭が痛い

我慢できる

頭が痛い 
ปวดศีรษะ

おなか（胃）が痛い 
ปวดท้อง

かぶれた 
เกิดผดผ่ืนขึน้เป็นบางท่ี

目が痛い 
เจบ็ตา

下痢 
ท้องเสีย

発疹がでた 
เกิดผดผ่ืนขึน้ทัว่ผิวหนัง

目がかゆい
คันตา

熱がある
มีไข้

切った
โดนบาด

転倒した
หกล้ม

めまいがする 
รูสึ้กวงิเวยีน

のどが痛い 
เจบ็คอ

刺さった 
โดนท่ิม

腰が痛い 
ปวดหลัง

ぶつかった 
โดนกระแทก

膝が痛い 
ปวดเขา่

せきがでる 
ไอ

やけどした 
ผิวหนังไหม้พพุอง

落ちた 
ตกจากท่ีสงู

足がしびれる 
ขาชา

曲げられない 
งอเขา่ไม่ได้

かなりつらい

อธิบิายอาการท่ีคณุเป็นและระดับความรนุแรงของมัน

ปวดศีรษะ

พออดทนได้

ค่อนขา้งทรมาน                                怪我をした ได้รบับาดเจ็บ

我慢できる かなりつらい
พออดทนได้ ค่อนขา้งทรมาน

頭が痛い
ปวดศีรษะ

かなりつらい
ค่อนขา้งทรมาน

転倒した
หกล้ม

落ちた 
ตกจากท่ีสงูตกจากทีสงูตกจากที

切った
โดนบาด

我慢できる
พออดทนได้



ติดต่อสอบถำมัเก่ียวกับเอกสำรน้ี
แผนกความปลอดภยั กรมอาชีวอนามัยและความปลอดภัย ส�านัก
มาตรฐานแรงงาน กระทรวงสาธารณสขุแรงงานและสวสัดิการ


