
យល្អ់ដឹង�ាមិរយះ��ាង់��ាក់(Manga)
មិូល្អ��ានុៃនុ សុវិត�ិ�ាពអ�ាមិ័យ នុិងប��ារទប់��ាត់េ��ាះកាារ(Rosai)

�ា�ាែខ�រ
クメール語版



កញ្ញាា�ឈិិសា�តុុ, បូ្អូ�នតុុស៊ិុអិា�គិិ

ជា�មួួយយើយើងខំ្ញុំ��៣នា�ក់

ស៊ិកិ��អំ�ពីីយើ����កា�រ(Rosai)។

ស៊ិួរស៊ិ្ីប�ទ!ជ�្�ប្អូស៊ិួរ!

ឈិិសា�តុុ តុុស៊ិុិអា�គិិ

និយ�យយើ�� យើ����កា�រ(Rosai)អំីយើន� 
ច�បំ�ច់យើ��យើរៀនដែរអំីណ៎?
ខ្ញុំ្ិលែល់យើ�ើយណ៎�......

ប�តុប់្អូង់ល�នឹង យើ�ើយធ្លាា�កពី់ីយើលើ
យើពីលក�ពីុងយើ្វើកា�រយើលើជយើណតើរកដនធែក។

ជា�ន់ខ្ញុំុស៊ិកា�ជំយើណតើរ
យើពីលក�ពីុងយើលើកកា�ន់ឥវ៉�ន់។

រអំិលយើជើងែួលយើលើ
ក�្�លជា�ន់យើស៊ិើមួ។

យើ��កដនលែងយើ្វើកា�រអំ្នកទ�ងំអំស៊ិ់�្�
ពីុ� �្នយើ����ថ្�ក់ែូច�្នឹង
យើកើតុ �្នដែរឬយើទ?

យើ����ថ្�ក់យើកើតុ្�នយើពីលក�ពីុងយើ្វើកា�រង�រ
យើ��ថ�"យើ����ថ្�ក់កា�រង�រ(Rodo-Saigai)"
ឬជា�ទូយើ��"យើ����កា�រ(Rosai)"។ 

យើស៊ិៀវយើ��យើន�
ខ្ញុំំ��ប�ទជា��គិរូ និង

�គិរូ



ច�បំ�ច់ណ៎�,
ប្អូូ�នតុុស៊ិុិអា�គិិ។

យើ����កា�រ(Rosai)អា�ចយើកើតុ្�ន
ច�យើ����គិប្អូ់�្�មួិនថ��ប្អូយើេទ
ឧស៊ិ���កមួ្មណ�យើ�ើយណ៎�។

យើែើមួ្ីកា�រ��រខ្ញុំលែលួនយើយើងផងដែរ
មួិនយើរៀនមួិនប�នយើទណ៎�។

�តុរូវយើ�ើយ!

ប�, ប�ទ!!

ទីយើន�ជា�
ថ្�ក់យើរៀន!?

យើ���
ច�ប្អូ់យើផ្ើមួ!

ប�ទ ច�ស៊ិ!!

ែ�ប្អូូង សា�កគិិតុលយើមួើល
យើ្វើយ៉�ងណ�អា�ចប្អូង្�រ
យើ����កា�រ(Rosai)ប�នយើ���៏។

អំវីដែលច�បំ�ច់យើលើកា�រង�រពីលកមួ្ម
គិឺយើ្វើកា�រយើ��យ
ស៊ិុវតុ្ិភ�ពីនិងស៊ិុខ្ញុំភ�ពី។ �ប្អូកា�រយើន� ��ក្យមួួយ្៉�តុ់

យើគិថ�យ៉�ងយើមួេចយើ��
ែឹងយើទ�្នឹង?

យើ្វើកា�រយើ��យ
ស៊ិុវតុ្ិភ�ពីនិងស៊ិុខ្ញុំភ�ពី...

អា៎�
"ស៊ិុវតុ្ិភ�ពីអំនា�មួ័យកា�រង�រ"
ដមួនយើទច�ស៊ិ!

្មួ្ម��យើទមួិនអំញឹ្ង។
យើគិនិយ�យ�តុឹមួដតុ
"ស៊ិុវតុ្ិភ�ពីអំនា�មួ័យ"ផង។

អំសា្�រ្យ!
យើច���ក្យពីិប�កយើទៀតុណ៎�។

ជា�ផលែ�វកា�រយើ��ថ�យើ����ថ្�កក់ា�រង�រ(Rodo-Saigai)ជា�ផលែ�វកា�រយើ��ថ�យើ����ថ្�កក់ា�រង�រ(Rodo-Saigai)

យើ����កា�រ(Rosai)យើ����កា�រ(Rosai)

ស៊ិុវតុ្ិភ�ពីអំនា�មួ័យកា�រង�រស៊ិុវតុ្ិភ�ពីអំនា�មួ័យកា�រង�រ



�្នឹងយើ�ើយ។

ជា�កដនលែងយើ វ្ើកា�រដែល

ពីលករនិយើយ�ជិកអា�ចយើ វ្ើកា�រ

យើ��យស៊ិវុតិ្ុភ�ពីនិងស៊ិខុ្ញុំភ�ពី--

អំើ!៎

�កុមួ�ុនុ �្នកា�តុពីវកិច្កា�រ��រស៊ិវុតិ្ុភ�ពី

និងស៊ិខុ្ញុំភ�ពីរប្អូស៊ិព់ីលករនិយើយ�ជិកដមួនដន!

�កុមួ�ុនុនិយើយ�ជក

ច��ប�ច់រក��ប�នកដនលែងយើ វ្ើកា�រ

�ប្អូកប្អូយើ��យស៊ិវុតិ្ុភ�ពីអំនា�ម័ួយ។
�ប�កែយើ�ើយទ��ងបុ្អូគិគលកិយើ វ្ើកា�រ

�តុរូវ�បុ្អូង�ប្អូយត័ុ្នយើអា�យប�ន�គិប់្អូ���ន់ផងណ។៎

មិួញ បូ្អូ�នតុុស៊ិុអិា�គិិប�ននិយ�យថ�

"យើ����កា�រ(Rosai)អីំយើន� ច��ប�ច់យើ��យើរៀនដែរអីំណ៎?"

ដមួនយើទ?

ដតុ��មួពិីតុ

មូួលយើ�តុុនៃនយើ����កា�រ(Rosai)

យើទ��កដនលែងកា�រង�រណ� ក៏ �្នដែរ�្នងឹ។
យើ�ើយករណជីា�យើ�ចើន

ជា�ក់ដស៊ិង្ក�ពុីងយើកើតុ �្ន

ជុ�វិញខ្ញុំលែលួនយើយើង�្នងឹណ៎�។

អំញ្ឹងដមួនយើទ?

ប�ទ។
មិួន�តឹុមួដតុរបួ្អូស៊ិ�សា�ល និង
ជ�ងឺយើទ

ដថ្លមួទ��ងពិីកា�រក�មិួតុ ង្ន់និង

ករណខី្ញុំលែ�ែលស់ាា�ប់្អូក៏ �្ន។

គិួរយើអា�យខាា�ចដមួន...។



ចូរយើមួើល�កា��វយើន�យើមួើ។ ជា�ទិន្នយ័ប្អូងា�ញពីី"យើ����ថ្�ក់សាា�ប់្អូ"

និង"យើ����ថ្�ក់សាា�ប់្អូនិងរបួ្អូស៊ិដែល

ឈិប់្អូស៊ិ� �្កច�ប់្អូពីី៤នៃថ្លង"។

អំើ!៎
1ឆ្នាំ្��ជីវិតុមួនុស៊ិេ៩០៩នា�ក់
ក�ពុីងប�ត់ុប្អូង់ណ!៎?

"ែួល" "ធ្លាា�ក់ពីីយើលើ / ែួលធ្លាា�ក់"
យើ�ចើនដមួនដទនដន!

ប�ននិយ�យខា�ងយើែើមួ--

ប�ត់ុប្អូង់ល�នឹង
យើ��យើលើជយើណតើរកដនធែក, 

ជា�ន់ខុ្ញុំស៊ិកា��ជយើណតើរ
យើពីលក�ពុីងយើលើកកា�ន់ឥវា�ន់,

រអិំលែួលយើលើក� �្លជា�ន់

�្នយើស៊ិើមួទឹក... ...។

មួួយណ�ស៊ិទុធែដតុជា�យើរឿង
អា�ចយើកើតុ �្នដក្រខ្ញុំលែលួនដែរ
មិួនអំញ្ងឹ?

ប�ទដមួនយើ�ើយ។
ខំ្ញុំ��ក៏ �្នច��ដែរ។

មូួលយើ�តុុដែលយើ����កា�រ(Rosai)

យើកើតុ �្នគឺិយើផេងៗ�្�

យើ����មួ�ប្អូយើេទឧស៊ិ���កមួ្មឬកដនលែង

យើ វ្ើកា�រ។

ដតុ
��មួរយ�កា�រ�បុ្អូង�ប្អូយត័ុ្នខា��ប់្អូខ្្ញុំលួន
ក៏ �្នករណីអា�ចប្អូង្�រប�នដែ
រណ៎�។

��មួពិីតុអំ្នកដែលជួប្អូយើ����កា�រ(Rosai)

គឺិអំ្នកថ្ល្មែូីចខំ្ញុំ��ដមួនយើទយើ��ក�គិរូ?

ប�ទ។
ដតុ--

អំ្នកច�ស៊ិយ់ើ��យរូក៏យើ��យ

ក៏ខុ្ញុំស៊ិយើ��យយើ វ្ស៊ិ�ប្អូដ�ស៊ិដែរណ៎�។

�កស៊ិងួស៊ិខុុ្ញុំ �្លភ�ពីនិងកា�រង�រ"សាា�នភ�ពីយើកើតុ �្នយើ����ថ្�ក់កា�រង�រឆ្នាំ្��២០១៨"

ធ្លាា�ក់ពីីយើលើ / ែួលធ្លាា�ក់

២៥៦២៥៦   

យើ����ថ្�ក់ចរា�ចរ

១៧៥១៧៥   

យើ����ថ្�ក់សាា�ប់្អូ
យើ����ថ្�ក់សាា�ប្អូ់និង

រប្អូួស៊ិដែលឈិប្អូ់ស៊ិ�្�ក

ច�ប្អូ់ពីី៤នៃថ្លង
 ៩០៩នា�ក់  ១២៧ ៣២៩នា�ក់

នា�ក់

នា�ក់

នា�ក់

យើកៀប្អូជា�ប់្អូ / មូួរចូល

១១៣១១៣   

ែួល

៣១៨ ៣៣៣១៨ ៣៣   

២១ ២២១២១ ២២១

១ ៦៩៥៨

ចលនា�ផី�យែ�យើណើកា�រ / ែ�យើណើកា�រប្អូង���សួ៊ិ

ធ្លាា�ក់ពីីយើលើ / ែួលធ្លាា�ក់

នា�ក់

នា�ក់

នា�ក់

១ ១
២ ២
៣ ៣



យើ វ្ើយ៉�ងណ�អា�ចប្អូង្�រ
យើ����កា�រ(Rosai)យើ��ក�គិរូ?

យើ��យសា�រសាា�នភ�ពីយើផេងៗ�្�
យើ����មួកដនលែងយើ វ្ើកា�រ
ែចូយើន�មិួនអា�ចនយិ�យជា�រមួួ
ប�នយើទណ៎�...

職場によって状況は
さまざまだから、
一概には言えないけれど…

យើ��រពីវនិយ័យើ��កដនលែង
យើ វ្ើកា�រផ្ទាា�ល។់

យើ�ប្អូើ�ប�ស៊ិឧ់ប្អូករណ៍
យើអា�យប�ន�តុមឹួ�តុរូវ។

យើពីលគិិតុថ�"ទ�នងខុ្ញុំស៊ិដប្អូលែក"
រា�យកា�រណយ៍ើ��អំ្នក�គិប់្អូ�គិងភា�មួ។

ជា�យើរឿងយើ��ល

ដមួនដទន។

ប�ទ, ជា�យើរឿងយើ��ល

ដតុពីតិុជា�ស៊ិ�ខា�ន់ណ�ស៊ិណ៎់�។

ああ、基本だけど
すごく大事なこと
なんだよ。

ដតុ, កា�រដែល
យើល្មើស៊ិវន័ិយ�្នងឹយើ�ើយ

យើ វ្ើយើអា�យយើ����កា�រ(Rosai)

យើកើតុ �្នជា�យើ�ចើនផងដែរ។

វន័ិយ
�្នន័យណ៎�។

យើយើងអា�ច �្នអា�រមួ្មណ៍ខិ្្ញុំល

ច�យើ���កា�រយើ��រពីវនិយ័។

យើ�ើយចងុយើ�កា�យ
ស៊ិ�ខា�ន់គិកឺា�រកា�រ��រខ្ញុំលែលួន
យើ��យខ្ញុំលែលួនឯង។ អំញ្ងឹយើ�ើយប�ន

យើ��ក�គិរូចង់យើអា�យស៊ិកិ��យលែ់ងឹ

ពីីយើ����កា�រ(Rosai)�្នងឹណ៎�។

ប�ទ ច�ស៊ិ!



ល!ូ យើែើមួ្សី៊ិកិ��យល់ែងឹ
កា�ន់ដតុជា�ក់ដស៊ិង្ពីី
វិ្ បី្អូង្�រយើ����កា�រ(Rosai)... ...

យើ���យើយើងយើមួើលររូប្អូភ�ពីប្អូញ្ចាំ្��ងអំ�ពីី
យើ����កា�រ(Rosai)!
ដែលប�នយើរៀប្អូច�យើ��យង�យយល់

យើ���យើយើងែងឹមុួនយើអា�យយើ�ើយ!
មួលូ�ា�ននៃនកា�រប្អូង្�រទប់្អូសា្�ត់ុយើ����កា�រ(Rosai)

ពីនិតិុ្យស៊ិខុ្ញុំភ�ពី

ស៊ិ�ខា�ន់ណ�ស់៊ិដែលយើយើង�តុរូវែងឹ
សាា�នភ�ពីស៊ិខុ្ញុំភ�ពីខ្ញុំលែលួនឯងណ៎�។

ពីនិតិុ្យស៊ិខុ្ញុំភ�ពីមុួនចូលយើ វ្ើកា�រ�កមុួ�ុុន និង

ពីនិតិុ្យស៊ិខុ្ញុំភ�ពីមួួយឆ្្នាំ��ម្ួងណ�បូ៎្អូ�ន។

ពីនិតិុ្យស៊ិខុ្ញុំភ�ពី
�្ន�ប្អូយើេទអំវខី្ញុំលែ�ដែរយើ��ក�គិរូ?

យើ��ជប្អូេនុ ពីលករនិយើយ�ជកិ
ទទួលកា�រពីនិតិុ្យសុ៊ិខ្ញុំភ�ពី
មួួយឆ្នាំ្��ម្ួងដមួនយើ�ើយប�ទ។

ប�ទ។ �ប្អូយើទស៊ិដែល�កុមួ�ុនុនិយើយ�ជក
�្នកា�តុពីវកច្ិយើអា�យប្អូគុិគលិកយើ វ្ើកា�រ

ពីនិតិុ្យស៊ិខុ្ញុំភ�ពី ក�មួ �្នណ៎�។

ជា��ប្អូព័ីនធែលដូមួនដែល
ស៊ិខុ្ញុំភ�ពីបុ្អូគិគលកិយើ វ្ើកា�រ
�តុរូវប�នកា�រ��រ។

យើយើងពីនិតិុ្យស៊ិខុ្ញុំភ�ពីកុ�
ខា�នណ៎�! 



ែលួ

ែលួជា��ប្អូេពីនៃន

របួ្អូស៊ិ្ងន!់
�្នយើ�ចើនជា�ងយើគិក្ន�ងយើ����

កា�រ(Rosai)យើនា��
គិែឺលួ�្នងឹយើ�ើយ។

ជា�ពីយិើស៊ិស៊ិ�បុ្អូង�ប្អូយ័តុ្ន!

កដនលែងដែល �្នបិ្អូតុស៊ិីខី្ញុំរ័ណ៎�!

��កដ់ស៊ិ្កយើជើងស៊ិមួ�ស៊ិប្អូស៊ិ� �្ប់្អូយើ វ្ើកា�រ

ផ្លឬ់ដចករំដលកពីត៌ុ �្នពីីទីកដនលែងង�យរអិំល

កជ៏ា��ប្អូស៊ិទិធែភ�ពីដែរែឹងយើទ។

ែងឹមុួនពីីទីកដនលែងយើ����ថ្�ក់

កស៏៊ិ�ខា�ន់ដែរដែរណ៎�។

. មួនិទុក��ក់រប្អូស៊ិយ់ើច�លយើ��កដនលែងយើែើរ។

. ជតូុស៊ិ�អា�តុ�ប្អូឡា�ក់យើលើនៃផីក� �្លជា�ន់។

. ប្អូ�ប�ត់ុគិ ា្�តុមិួនរា�ប្អូយើស៊ិ្មើរ រែីប្អូរែុប្អូនៃននៃផីក� �្លជា�ន់។

NGNG

NGNG

NGNG

. យើ វ្ើស៊ិកមួ្មភ�ពីកា�រង�រយើ��យ �្នយើពីលយើវ���គិប្អូ�់��ន។់

. យើែើរយតឺុៗមួួយៗយើ��កដនលែងង�យរអិំល។

. មួនិយើែើរកដនលែងពិីប�កយើមួើលជ�ហ៊ាា�នយើជើង។

ទ�នងជា�យើកើតុ �្នយើ�ចើន
ជា�ពីយិើស៊ិស៊ិច�យើ���មួនសុ៊ិេច�ស៊ិ.់..។

៦០%នៃនអំ្នករបួ្អូស៊ិ
ឈិប់្អូស៊ិ� �្ក
ច�ប្អូពី់ី១ដខ្ញុំឯយើណ��!?

យើែើមួ្កុី�យើអា�យ �្នរបួ្អូស៊ិ ង្ន់
ជា�្ មួ្ម��ច��ប�ច់យើច�វិ្បី្អូង្�រ
កា�រែលួណ៎�។

ជា�ែ�បូ្អូង យើយើងសា�កពិីនតិុ្យយើមួើលយើ����ថ្�ក់នៃនកា�រែួល
ដែលយើ��ជុ�វិញអំ្នកទ��ងអំស់៊ិ�្�!

１

５４

３２

យើតុើ្ �ន��ក់ទកុយើច�លរប្អូស៊ិ់

យើ��ផលែ�វយើែើរ, កា��ជយើណតើរ, �ចកយើចញដែរឬយើទ?

�្ន��ក់នៃែក្ន�ងយើហ៊ា�យើ�៉�យើែើរដែរឬយើទ? �្នពីត់ុតុ�មួង់ខ្ញុំលែលួន ឬហ៊ា�តុ�់ប�ណដែរយើទ? 

ទ���ដស៊ិ្កយើជើងយើ វ្ើកា�រ �តុរូវដែរយើទ?
ទកឹែក់ជា�ប់្អូឬ�ប្អូឡា�ក់ក�្ �លជា�ន់

�្នជូតុយើប�ស៊ិស៊ិ�អា�តុ យើ��យមិួនទុកយើច�លដែរយើទ?

៤S(យើរៀប្អូច�(Seiri) / ស៊ិណត�ប្អូធ់្លា្�ប់្អូ(Seiton) / ស៊ិ�អា�តុ(Seisou)/  
សាា�តុប�តុ(Seiketsu)) វិ្ សីា��ស៊ិយ្ើ វ្ើកា�រដែលមួនិង�យនងឹែួល

ចំនំុចុំវិិធាានុកាារ  ឧទ��រណ៍្ �នវិ្ែីចូយើន�!

យើយ�ង៖ �កស៊ិួងស៊ិុខុ្ញុំ្�លភ�ពីនិងកា�រង�រយើយ�ង៖ �កស៊ិួងស៊ិុខុ្ញុំ្�លភ�ពីនិងកា�រង�រ  / / នា�យក�ា�នកា�រង�រយើខ្ញុំតុ្�កុង នា�យក�ា�នកា�រង�រយើខ្ញុំតុ្�កុង / / កា�រិយ�ល័យ�តុួតុពីិនិតុ្យស៊ិ្ង់��រកា�រង�រកា�រិយ�ល័យ�តុួតុពីិនិតុ្យស៊ិ្ង់��រកា�រង�រ

"STOP! គិយើ�្�ងប្អូញឈប់្អូយើ����ថ្�ក់យើ��យកា�រែួល""STOP! គិយើ�្�ងប្អូញឈប់្អូយើ����ថ្�ក់យើ��យកា�រែួល"



កា�រង�រយើ��ទីខ្ញុំពស៊ិ់

ដែលយើ�ប្អូើជយើណតើរពីនលែ�តុឬជយើណតើរកដនធែក

�្នយើ����ថ្�ក់យើ�ចើនណ�ស់៊ិ! 

ែលួធ្លាា�ក់

ប�តុប់្អូង់ល�នឹងយើ��យើលើជយើណតើរពីនលែ�តុ។

ប�តុប់្អូង់ល�នឹងយើពីលជា�នឬ់ជិ�នៃផីយើលើនៃន

ជយើណតើរកដនធែក។

ប�តុប់្អូង់ល�នឹងយើ��យ

ឈិរជា�ន់ច�យើ�ៀង

ជយើណតើរកដនធែក។

ប�តុប់្អូង់ល�នឹងយើ��យ �្នកា�ន់

យើលើកឥវា�ន់។

យើពីលយើ�ើងចុ�ជយើណតើរយើ��ងពីនលែ�តុ 

នៃែយើជើងរអិំល។

ជយើណតើរពីនលែ�តុែួល។

ពីនិតិុ្យយើមួើលយើតុើ្ �ន

វិ្ សីា��ស៊ិយ្ើ វ្ើកា�រ

ស៊ិវុតិ្ុភ�ពីជា�ងយើទ។

��កយ់ើអា�យជា�ប្អូ់

ឬយើអា�យអំ្នកណ�ជួយទប្អូ។់

កុ�ឈិរជា�ន់ច�យើ�ៀង

ជយើណតើរកដនធែក។

១. ដខ្ញុំេ�កវា�តុច់ង្�បិ្អូទយើអា�យជា�ប្អូ�់តឹុមួ�តុរូវ

២. ��កកុ់�យើអា�យយើវៀចយើផូ�ង

៣. មួនិយើ�ប្អូើរប្អូស់៊ិដប្អូកខូ្ញុំច

៤. យើ��រពី��មួច�ននួឆ្្នាំ��្ ន់យើ�ប្អូើប�ន

កុ�យើ�ើងចុ�ជយើណតើរ

យើ��យ �្នកា�នយ់ើលើកឥវា�ន។់

កា�រង�រយើ��យើលើជយើណតើរ

កដនធែក

�តុរូវយើ វ្ើយើ��

ជា�នទ់២ីចុ�យើ�កា�មួរា�ប្អូ់

ពីីយើលើមួក

មួនិ�តុរូវយើ វ្ើយើ���ងឬ�ប្អូព័ីនធែ

ដែល�ា�នល�នឹងយើ�ើយ។

កុ�ជា�នឬ់ជិ�នៃផីយើលើ។

��កដ់ស៊ិ្កយើជើង

នងិយើ�សា�មួនៃែមិួនង�យរអិំល។

ច�នុចយើ�ប្អូើ�ប�ស៊ិស់៊ិវុតិ្ុភ�ពី

ស៊ិមូួពិីនិតុ្យយើមួើលទី���ង��ក់ប្អូញឈររា�ប្អូយើស៊ិ្មើរ

មុួ�យើ�ទតុ៧៥°, យើលៀនយើចញច�ប្អូពី់ី៦០cmដែរអំត់ុ។

យើលៀនយើចញ៦០cm,

៧៥°��កប់្អូញឈរ អូំយើខ្ញុំ!
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ឧទ��រណយ៍ើ����កា�រ(Rosai)ដែលង�យយើកើតុ �្ន យើ��យជយើណតើរកដនធែកនិងវិធ្លា�នកា�រឧទ��រណយ៍ើ����កា�រ(Rosai)ដែលង�យយើកើតុ �្ន យើ��យជយើណតើរកដនធែកនិងវិធ្លា�នកា�រ

ឧទ��រណយ៍ើ����កា�រ(Rosai)ដែលង�យយើកើតុ �្ន យើ��យជយើណតើរពីនលែ�តុនិងវិធ្លា�នកា�រ

៤ច�នុចយើែើមួ្យីើ�ប្អូើ�ប�ស់៊ិយើ��យស៊ិវុតិ្ុភ�ពី

ជា�ពីយិើស៊ិស៊ិដខ្ញុំេ�កវា�តុច់ង្�

ប្អូទិយើអា�យជា�ប្អូ�់តឹុមួ�តុរូវ!

��កមួ់ួកស៊ិវុតិ្ុភ�ពីជា�ប្អូ�់ប្អូច��កល៏ដូែរ

យើែើមួ្កីា�រ��រក��លដែរណ៎�។

យើយ�ង៖ �កស៊ិួងស៊ិុខ្ញុំុ្�លភ�ពីនិងកា�រង�រ / នា�យក�ា�នកា�រង�រយើខ្ញុំតុ្�កុង/កា�រិយ�ល័យ�តួុតុពីិនិតុ្យស៊ិ្ង់��រកា�រង�រយើយ�ង៖ �កស៊ិួងស៊ិុខ្ញុំុ្�លភ�ពីនិងកា�រង�រ / នា�យក�ា�នកា�រង�រយើខ្ញុំតុ្�កុង/កា�រិយ�ល័យ�តួុតុពីិនិតុ្យស៊ិ្ង់��រកា�រង�រ

"យើយើងប្អូ�ប�តុ់យើ����ថ្�ក់ធ្លាា�ក់ពីីយើលើឬែួលធ្លាា�ក់ពីីជយើណតើរពីនលែ�តុនិងជយើណតើរកដនធែក!" ស៊ិ្�គិមួប្អូង្�រទប្អូ់សា្�តុ់យើ����ថ្�ក់កា�រង�រកណត�ល"យើយើងប្អូ�ប�តុ់យើ����ថ្�ក់ធ្លាា�ក់ពីីយើលើឬែួលធ្លាា�ក់ពីីជយើណតើរពីនលែ�តុនិងជយើណតើរកដនធែក!" ស៊ិ្�គិមួប្អូង្�រទប្អូ់សា្�តុ់យើ����ថ្�ក់កា�រង�រកណត�ល

"ភ�គិ : ទីយើន�គិឺកា�រង�រទីខ្ញុំពស៊ិ់ដែលយើ����ថ្�ក់""ភ�គិ : ទីយើន�គិឺកា�រង�រទីខ្ញុំពស៊ិ់ដែលយើ����ថ្�ក់"

ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ

ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ

ច�នុចយើ�ប្អូើ�ប�ស៊ិស់៊ិវុតិ្ុភ�ពី

ច�នុចយើ�ប្អូើ�ប�ស៊ិស់៊ិវុតិ្ុភ�ពី

ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ

ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ

យើចញយើ��យើលើយើចញយើ��យើលើ

ច�ប្អូពី់ី៦០cmច�ប្អូពី់ី៦០cm



ឈិចឺយើងះ�

ឈិចឺយើងះ�ង�យនងឹរាា��នៃរ�

ែចូយើន�ច��aប�ច�់បុ្អូង�ប្អូយ័តុ្នជា��ប្អូច��។

៤Sជា�ស៊ិកមួ្មភ�ពីស៊ិ�យើ��

ប្អូយើងះើតុកដនលែងកា�រង�រង�យ�ស៊ិលួ

យើ វ្ើកា�រច�ប្អូពី់ីកដនលែងដក្រៗខ្ញុំលែលួន

�ប្អូកប្អូយើ��យស៊ិវុតិ្ុភ�ពី

�ប្អូស៊ិនិយើប្អូើកដនលែងយើ វ្ើកា�រយើយើងប�ន

អំនុវត្ុន៍៤S�្មត់ុចត់ុ

អំ្នកទ��ងអំស់៊ិ�្�អា�ចយើ វ្ើកា�រ

យើ��យអា�រមួ្មណល៍ដូមួនណ៎�។

ខំ្ញុំ��នឹងសា�កខិ្ញុំតុខ្ញុំ�អំនុវត្ុន៍

ពីីកដនលែងដក្រៗខ្ញុំលែលួនប�ទ!

រប្អូស៊ិ់្ ងនគ់ិរួយើ�ប្អូើរយើទ�នៃែ

ឬយើក��ប្អូអំប់្អូ��ក់លជូា�ងណ៎�។

កា�រប្អូង្�រយើ��យពីត់ុតុ�មួង់ខ្ញុំលែលួន

ជា��ប្អូច��កស៏៊ិ�ខា�ន់ដែរ!

ករណីមួនិអា�ចយើ�ប្អូើរទ�នៃែឬយើក��ប្អូអំប់្អូ��ក់

ស៊ិមូួយើលើក��ក់ឥវា�ន់យើ��យវិ្ �ីតឹុមួ�តុរូវ!

ជ��រយើលើកយើ�ើង ទ�ី��ងប្អូនី�ក រយើប្អូៀប្អូយើ�ប្អូើ�ប�ស៊ិែ់ងខ្ញុំលែលួន

រប្អូស៊ិម់ួនិ�តុរូវកា�រសូ៊ិមួយើរៀប្អូច�យើច�ល។រប្អូស៊ិម់ួនិ�តុរូវកា�រសូ៊ិមួយើរៀប្អូច�យើច�ល។ រប្អូស៊ិ�់តុរូវកា�រ សូ៊ិមួយើរៀប្អូច�ទុក��ក់។រប្អូស៊ិ�់តុរូវកា�រ សូ៊ិមួយើរៀប្អូច�ទុក��ក់។

ស៊ិមូួយើប�ស៊ិស៊ិ�អា�តុស៊ិមូួយើប�ស៊ិស៊ិ�អា�តុ

កដនលែងយើ វ្ើកា�រយើអា�យកដនលែងយើ វ្ើកា�រយើអា�យ

សាា�តុ។សាា�តុ។
ទ��ងកដនលែងយើ វ្ើកា�រនិងបុ្អូគិគលកិយើ វ្ើកា�រទ��ងកដនលែងយើ វ្ើកា�រនិងបុ្អូគិគលកិយើ វ្ើកា�រ

ស៊ិមូួរក��សាា�នភ�ពីសាា�តុ។ស៊ិមូួរក��សាា�នភ�ពីសាា�តុ។

យើរៀប្អូច�(Seiri) ស៊ិណត�ប្អូធ់្លា្�ប់្អូ(Seiton)

ស៊ិ�អា�តុ(Seisou) សាា�តុប�តុ(Seiketsu)

យើលើកយើ�ើងយើ��យ

ក����ងចយើងះ�យើ��យមួនិ

ប្អូត់ុជងគង។់

យើលើកយើ�ើងយើ��យក����ង

យើជើងនិងជងគង ់យើ��យពីនាា�

ជងគងពី់ីជ��រយើន�។

ប្អូនី�កឃ្លាា�តុពីីែងខ្ញុំលែលួន។ រកំលិប្អូនី�កយើ��យដតុ

ដផ្នកខា�ងយើលើនៃនខ្ញុំលែលួន

身体が対象物から離れていると
腰への負担が大きい

ែងខ្ញុំលែលួន�តុរូវខិ្ញុំតុជិតុប្អូនី�ក

យើ�ើយប្អូនាា�ប្អូទី�ប្អូជុ�ទ�ងនខ់្ញុំលែលួន។

上半身の動きだけで
荷を動かすのはNG

ប្្អូ�រមុួខ្ញុំទិស៊ិ��មួែងខ្ញុំលែលួន

យើ��យមួនិប្អូត់ុពីត់ុចយើងះ�។

យើយ�ង៖ ស៊ិ្�គិមួប្អូង្�រទប្អូ់សា្�តុ់យើ����ថ្�ក់កា�រង�រកណត�ល"មួូល�ា�ននៃន៤S"យើយ�ង៖ ស៊ិ្�គិមួប្អូង្�រទប្អូ់សា្�តុ់យើ����ថ្�ក់កា�រង�រកណត�ល"មួូល�ា�ននៃន៤S"យើយ�ង៖ ស៊ិ្�គិមួប្អូង្�រទប្អូ់សា្�ត់ុយើ����ថ្�ក់កា�រង�រនៃនឧស៊ិ���កមួ្មស៊ិ�ណង់ "ច�នុចកា�រ��រខ្ញុំលែលួនអំ្នក វិធ្លា�នកា�រប្អូង្�រឈិឺចយើងះ�"យើយ�ង៖ ស៊ិ្�គិមួប្អូង្�រទប្អូ់សា្�ត់ុយើ����ថ្�ក់កា�រង�រនៃនឧស៊ិ���កមួ្មស៊ិ�ណង់ "ច�នុចកា�រ��រខ្ញុំលែលួនអំ្នក វិធ្លា�នកា�រប្អូង្�រឈិឺចយើងះ�"

៤S

មិិនុល្អអ មិិនុល្អអ មិិនុល្អអ

ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ



�គុិនយើ�ត�*
មិួនថ�អា�យឬុទីកដនលែងណ�យើទ

អំ្នកណ�ក៏អា�ចយើកើតុ�គុិនយើ�ត�ប�នដែរ

យើ����មួលក�ខ្ញុំណ�។

យើពីល �្នអា�រមួ្មណ៍

មិួន�ស៊ិលួខ្ញុំលែលួនខុ្ញុំស៊ិដប្អូលែក

រា�យកា�រណ៍យើ��អំ្នក�គិប់្អូ�គិង!

យើពីលែឹងយើ�ើញអំ្នកមិួន�ស៊ិលួខ្ញុំលែលួន

រា�យកា�រណយ៍ើ��អំ្នក�គិប់្អូ�គិង!

យើផ្កមួកទីយើន�!
��ច់ខា�តុមិួនទុក

យើអា�យយើ��្ ្�ក់ឯង!

ស៊ិ� �្កយើអា�យ�ស៊ិលួ។

យើ វ្ើយ៉�ងយើមួេចអំយើញ�្

ខ្ញុំលែលួនយើ�ត�ខាា��ងណ�ស៊ិ!់

យើេជ្ៈកីឡា�ជា�ជា�ងទឹក!

គួិរទទួលទ�នជា�តិុអំ�បិ្អូលផងដែរ។

�តុរូវទទួលទ�ន

ជា�តិុទឹក!

កា�រយើ វ្ើយើអា�យ�តុជា�ក់ស៊ិរនៃស៊ិ��មួ �្ដែល �្នយើ��ក

ឬយើ�កា�មួយើខ្ញុំលែ�ក, យើ�ា�នឹង �្ន�ប្អូស៊ិទិធែភ�ពី។

យើ វ្ើយើអា�យ�តុជា�ក់នៃែយើជើងដែលស៊ិរនៃស៊ិ��មួ�ប្អូមូួលផ្��យើ�ចើនយើនា�� ក៏លដូែរ។

ករណយីើ�ើងក�យើ��, ប�ត់ុប្អូង់សាា�រតីុ

ជា�ពិីយើស៊ិស៊ិយើ����ថ្�ក់ក្ន�ងច�យើណ�មួយើរា�គិស៊ិញ្ញាា��គុិនយើ�ត�ផងដែរ !

�តុរូវទ�ក់ទង់ . ប្អូញ្�នយើ��មួនីីរយើពីទ្យពី��ប�លជា�ប្អូនាា�ន់។

�គុិនយើ�ត�អា�ចប្អូណត�លយើអា�យយើ����ថ្�ក់

ែលស់ាា�ប់្អូក៏ �្នផងណ៎�។

ជា�ពិីយើស៊ិស៊ិយើពីលក�ពុីងយើ វ្ើកា�រង�រពីលកមួ្ម

វ�ង�យយើកើតុ ែូចយើន�ស៊ិមូួ�ប្អូយត័ុ្ន!

យើគិង�គិប់្អូ���ន់ជា�វិធ្លា�នកា�រ

ច�យើ����គុិនយើ�ត�ជា�ងអំវយីើទៀតុណ៎�។

យើ���ពីីយើន�, ស៊ិ�ខា�ន់�តុរូវយើជៀស៊ិវ�ង�សា�

�៉��អា�ហ៊ា�រយើពីល�ពឹីកយើអា�យប�ន�តឹុមួ�តុរូវ។ 

�្នស៊ិចូនា�ករដែលជា�តុ�នៃលWBGT(យើលខ្ញុំស៊ិនីស៊ិេន៍ក�យើ��)

ដែលប�នគិិតុមិួន�តឹុមួដតុស៊ិតុីុណាភ�ពីយើទ

ដថ្លមួទ��ងស៊ិ�យើណើមួខ្ញុំ្យលផ់ង។ 

�ប្អូស៊ិនិយើប្អូើតុ�នៃលWBGTយើលើស៊ិពីី២៨ែឺយើ�ក

អំ្នក �្ន�គុិនយើ�ត�នឹងយើកើនយើ�ើងណ៎�។

�គិរូនឹងដណនា��វិ្ីកុ�យើអា�យយើកើតុ �្ន�គុិនយើ�ត�

នា�រែូវយើ�ត�យើ��ជប្អូេនុដែលយើ�ត�យើន�!

យ៉�ងយើន�កី្ �ប្អូស៊ិនិយើប្អូើយើកើតុ �្ន�គុិនយើ�ត�

�តុរូវស៊ិយើ�ងា��ប្អូនាា�ន់ភា�មួ។

ទទួលទ�នជា�តិុទឹកនិងជា�តិុអំ�បិ្អូលយើអា�យ

ប�នញកឹ��ប់្អូ
ស៊ិ� �្កយើ��ទីកដនលែងយើលើើយ

*ស៊ិតុីុណាភ�ពីនិងស៊ិ�យើណើមួខ្ញុំ្យលខ់្ញុំពស៊ិ់ 

យើ�ើយមិួន�ស៊ិលួខ្ញុំលែលួនែូចជា�ឈឺិក��ល 

យើពីលគិិតុថ�"ទ�នងែូចជា�ខុ្ញុំស៊ិដប្អូលែក"រា�យកា�រណភ៍ា�មួ

■ ស៊ិយើ�ងា��ប្អូនាា�ន់ ទី១

រកកដនលែងយើលើើយ

ទទួលទ�នជា�តិុទឹកដែលជា��ប្អូយើេទយើេជ្ៈកីឡា� យើ វ្ើយើអា�យ�តុជា�ក់ខ្ញុំលែលួន

ប្អូនធែ�រស៊ិ�យើលៀកប្អូ���ក់

យើយ�ង៖ �កស៊ិួងស៊ិុខុ្ញុំ្�លភ�ពីនិងកា�រង�រ"យើយើងកា�រ��រទ��ងអំស៊ិ់�្�! �គិុនយើ�ត�"យើយ�ង៖ �កស៊ិួងស៊ិុខុ្ញុំ្�លភ�ពីនិងកា�រង�រ"យើយើងកា�រ��រទ��ងអំស៊ិ់�្�! �គិុនយើ�ត�"

ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ ១ ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ ២ ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ ៣

■ ស៊ិយើ�ងា��ប្អូនាា�ន់ ទី២

■ ស៊ិយើ�ងា��ប្អូនាា�ន់ ទី៣ ■ ស៊ិយើ�ងា��ប្អូនាា�ន់ ទី៤



ឧប្អូករណ៍កា�រ��រ

ស៊ិវុតិ្ុភ�ពីអំនា�ម័ួយ

កា�រង�រ

យើ����មួកដនលែងយើ វ្ើកា�រផ្ទាា�ល់

ច��ប�ច់្ �នឧប្អូករណ៍កា�រ��រយើផេងៗ។

ជា�ពីយិើស៊ិស៊ិដខ្ញុំេ�កវា�តុច់ង្�

ប្អូទិយើអា�យជា�ប្អូ�់តឹុមួ�តុរូវ!

្៉�ស៊ិដ់ែលមួនិដមួនជា�

តុមួ��ញឬនៃស៊ិ្

ពុី�្ �ន�ប្អូសិ៊ិទធែភ�ពី

ែចូយើន�យើ�ើយ!

ករណីទ���មិួន�តុរូវ, 

គិរួែូរយើចញភា�មួ។

ឧប្អូករណ៍កា�រ��រ

យើប្អូើមួនិយើ�ប្អូើយើអា�យប�ន

�តឹុមួ�តុរូវ

��មួយើពីលដែល�តុរូវ��កន់ងិ

ទកីដនលែងយើទ

�ា�នន័យយើទ!

កា�រ��រក��លយើពីលរប្អូស់៊ិធ្លាា�ក់ចុ�ពីីយើលើក��ល

ឬយើពីលែលួធ្លាា�ក់ពីីទីខ្ញុំពស៊ិ។់

១. ដខ្ញុំេ�កវា�តុច់ង្�បិ្អូទយើអា�យជា�ប្អូ�់តឹុមួ�តុរូវ

២. ��កកុ់�យើអា�យយើវៀចយើផូ�ង

៣. មួនិយើ�ប្អូើរប្អូស់៊ិដប្អូកខូ្ញុំច

៤. យើ��រពី��មួច�ននួឆ្នាំ្��្ ន់យើ�ប្អូើប�ន

កា�រ��រ្ូលឬី�សាា�យ

ចលូដេ្នក។

កា�រ��រកា�រ�ស៊ិបូ្អូចូលនវូ

ហ៊ាា�ស៊ិក្ន�ងខ្ញុំ្យល់ឬ្ូល។ី

យើ�ប្អូើស៊ិ� �្ប់្អូកា�រ��រ

�តុយើជៀកពីីស៊ិ�យើលងថ្លលែងរ់ខំា�ន។

ស៊ិមូួយើ�ប្អូើ�ប�ស់៊ិឧប្អូករណ៍ស៊ិមួ�ស៊ិប្អូ

យើ����មួប្អូរិ�ា�នស៊ិ�យើលងថ្លលែងរ់ខំា�ន។

កា�រ��រយើជើងពីីរប្អូស់៊ិ្ងនធ់្លាា�ក់យើលើ 

ឬជា�ន់មួតុុដែកយើ��ល

ឬយើកៀប្អូជា�ប់្អូនងឹ្៉�ស៊ិុនីជា�យើែើមួ។

កា�រ��ររ��កឬរបួ្អូស៊ិមួតុុ និងរអិំលរប្អូតូុឥវា�ន់

យើពីលយើលើក��កជ់ញ្�នជា�យើែើមួ។

ស៊ិមូួយើ�ប្អូើ�ប�ស៊ិស់៊ិមួ�ស៊ិប្អូយើ����មួកា�រយើ�ប្អូើ

ែចូជា��កណ�ត់ុឬជ័រជា�យើែើមួ។

យើ�ប្អូើ�ប�ស់៊ិស៊ិ� �្ប់្អូយើ�ប្អូើ�ប�ស់៊ិស៊ិ� �្ប់្អូ

កា�រ��រទប់្អូសា្�ត់ុធ្លាា�ក់កា�រ��រទប់្អូសា្�ត់ុធ្លាា�ក់

ពីីយើលើទខី្ញុំពស៊ិម់ួក។ពីីយើលើទខី្ញុំពស៊ិម់ួក។

ជា�យើ�សា�មួនៃែយើ�ប្អូើស៊ិ� �្ប់្អូ

កា�រ��រដស៊ិ្កពីី

សា�រធ្លា�តុុគិមីួជីា�យើែើមួ។

ស៊ិមូួយើ�ជើស៊ិយើរើស៊ិឧប្អូករណ៍កា�រ��រដែល�តុរូវ�្នងឹកា�រង�រ

ឬសា�រធ្លា�តុុដែល �្នយើ����មួប្អូរិ�ា�នកដនលែងយើ វ្ើកា�រផ្ទាា�ល់! 

ស៊ិមូួយើ�ជើស៊ិយើរើស៊ិឧប្អូករណ៍កា�រ��រ �តុរូវទ���ខ្ញុំលែលួនែូចជា�មុួខ្ញុំ, នៃែយើជើងជា�យើែើមួ!
��កយ់ើអា�យប�ន�តុមឹួ�តុរូវ និងយើ�ប្អូើ�ប�ស៊ិយ់ើអា�យប�ន�តុមឹួ�តុរូវ។��កយ់ើអា�យប�ន�តុមឹួ�តុរូវ និងយើ�ប្អូើ�ប�ស៊ិយ់ើអា�យប�ន�តុមឹួ�តុរូវ។

មួខុ្ញុំង�រ�គិប់្អូ���នមិ់ួនអា�ចប្អូងា�ញយើចញយើ�ើយណ៎�!មួខុ្ញុំង�រ�គិប់្អូ���នមិ់ួនអា�ចប្អូងា�ញយើចញយើ�ើយណ៎�!

មួួកសុ៊ិវតិ្ុភ�ពី

ដវន��កា�រ��រ ឧប្អូករណ៍កា�រ��រស៊ិ�យើលង

ដស៊ិ្កយើជើងស៊ិវុតិ្ុភ�ពី

យើ�សា�មួនៃែ

អំស៊ិ��ករណ៍(�កវា�តុជុ់�ខ្ញុំលែលួន)

រប្អូស៊ិក់ា�រ��រស៊ិ� �្ប់្អូែកែយើងើើមួ

កា�រ��រកា�រ�ស៊ិបូ្អូចូលនវូហ៊ាា�

ស៊ិ �្នជា�តិុពីលុ។

្៉�ស៊ិក់ា�រ��រជា�តុពិីលុ

យើ�សា�មួនៃែកា�រ��រគីិមួី

កា�រ��រកា�រ�ស៊ិបូ្អូចូលនូវ្ូលី

ក្ន�ងខ្ញុំ្យល់អា�កា�ស៊ិ

្៉�ស៊ិក់ា�រ��រ្ូលី

យើយ�ង៖ ស៊ិ្�គិមួប្អូង្�រទប្អូ់សា្�តុ់យើ����ថ្�ក់កា�រង�រកណត�ល"កា�រដណនា��ឧប្អូករណ៍រក��ស៊ិុវតុ្ិភ�ពីនិងស៊ិុខ្ញុំភ�ពី ដែលកា�រ��រអំ្នកយើយ�ង៖ ស៊ិ្�គិមួប្អូង្�រទប្អូ់សា្�តុ់យើ����ថ្�ក់កា�រង�រកណត�ល"កា�រដណនា��ឧប្អូករណ៍រក��ស៊ិុវតុ្ិភ�ពីនិងស៊ិុខ្ញុំភ�ពី ដែលកា�រ��រអំ្នក((ស៊ិ�្�ប្អូ់អំ្នកយើ្វើកា�រយើ��ឧស៊ិ���កមួ្មយើស៊ិវ�កមួ្មស៊ិ�្�ប្អូ់អំ្នកយើ្វើកា�រយើ��ឧស៊ិ���កមួ្មយើស៊ិវ�កមួ្ម))""

�កស៊ិួងស៊ិុខ្ញុំុ្�លភ�ពីនិងកា�រង�រ"ឧប្អូករណ៍កា�រ��រអំនា�មួ័យ កា�រង�រ(ឧប្អូករណ៍កា�រ��រស៊ិ�្�ប្អូ់ែកែយើងើើមួ, យើ�សា�មួនៃែកា�រ��រ, ដវន��កា�រ��រ)"�កស៊ិួងស៊ិុខ្ញុំុ្�លភ�ពីនិងកា�រង�រ"ឧប្អូករណ៍កា�រ��រអំនា�មួ័យ កា�រង�រ(ឧប្អូករណ៍កា�រ��រស៊ិ�្�ប្អូ់ែកែយើងើើមួ, យើ�សា�មួនៃែកា�រ��រ, ដវន��កា�រ��រ)"

ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ ២ ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ ៣

ច�នុចវិធ្លា�នកា�រ ១

៤ច�នុចយើែើមួ្យីើ�ប្អូើ�ប�ស់៊ិយើ��យស៊ិវុតិ្ុភ�ពី



យើយ�ង៖ ស៊ិ្�គិមួប្អូង្�រទប្អូ់សា្�តុ់យើ����ថ្�ក់កា�រង�រកណត�ល "ស៊ិ�្�ប្អូ់ពីលករនិយើយ�ជិកយើផេងៗ   យើស៊ិៀវយើ��ដណនា��ជា�ររូប្អូភ�ពីង�យយល់"យើយ�ង៖ ស៊ិ្�គិមួប្អូង្�រទប្អូ់សា្�តុ់យើ����ថ្�ក់កា�រង�រកណត�ល "ស៊ិ�្�ប្អូ់ពីលករនិយើយ�ជិកយើផេងៗ   យើស៊ិៀវយើ��ដណនា��ជា�ររូប្អូភ�ពីង�យយល់"

សាា�កស៊ិញ្ញាា�

ហ៊ា�មួឃ្លា�ត់ុ

សាា�កស៊ិញ្ញាា�ស៊ិវុតិ្ុភ�ពី "យើ វ្ើយើអា�យយើគិយើមួើលយើ�ើញ"

យើ����ថ្�ក់ និងពីត៌ុ �្នស៊ិ�ខា�ន់ �្នយើ��កដនលែងយើ វ្ើកា�រ

ដែលបុ្អូគិគលកិអា�ចយើ វ្ើកា�រយើ��យស៊ិវុតិ្ុភ�ពី

សាា�កស៊ិញ្ញាា�ស៊ិវុតិ្ុភ�ពី �្ន៥�ប្អូយើេទ។

ឥ��វ�គិរូនឹងប្អូងា�ញសាា�កស៊ិញ្ញាា�ស៊ិ�ខា�ន់ៗ!

សាា�កស៊ិញ្ញាា�សុ៊ិវតិ្ុភ�ពី

�្នយើ�ចើន�ប្អូយើេទដមួន។
��មួរយ�កា�រ"យើ វ្ើយើអា�យយើគិយើមួើលយើ�ើញ"

អំ្នកណ�ក៏អា�ចែឹងយើ��យង�យ

ពីីយើ����ថ្�កន់ងិស៊ិវុតិ្ុភ�ពីដែរណ៎។

ប�-ទ ច�-ស៊ិ
សាា�កស៊ិញ្ញាា�ស៊ិវុតិ្ុភ�ពីយើផេងៗ

�តុរូវប�នយើ�ប្អូើ�ប�ស់៊ិយើ����មួកដនលែងយើ វ្ើកា�រ

យើ��កដនលែងយើ វ្ើកា�រខ្ញុំលែលួនឯង

យើតុើ្ �នសាា�កស៊ិញ្ញាា�ដប្អូប្អូណ�

សា�កពីនិតិុ្យយើមួើលម្ួងយើមួើ

？

សាា�កស៊ិញ្ញាា�ហ៊ា�មួឃ្លា�ត់ុ

ហ៊ា�មួជក់ប�រី

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

�ចកយើចញប្អូនាា�ន់ កដនលែងយើ��យើពីលរតុយ់ើគិច
អា�ស៊ិន្ន

ប្អូនីប់្អូស៊ិយើ�ងា��ប្អូឋមួ ដ�គិដស៊ិ្នង ជយើណតើររត់ុយើគិចអា�ស៊ិន្ន

ឧប្អូករណ៍ពីនលែត់ុ
អំគិគេ័ីយ

ប្អូ�ពីង់ទយុើយ�ពីនលែតុ់

អំគិគេ័ីយ

�កណ�ត់ុេយួពីនលែត់ុ

អំគិគេ័ីយ
បូុ្អូតុុងអា�ស៊ិន្ន ទរូស៊ិពី័ីអា�ស៊ិន្ន

ហ៊ា�មួ��ច់ខា�តុប្អូយើញះ�យើេលែើង ហ៊ា�មួចូល ហ៊ា�មួយើ�ប្អូើ�ប�ស៊ិ់ហ៊ា�មួយើ�ប្អូើ�ប�ស៊ិ់

ទរូស៊ិពី័ីនៃែទរូស៊ិពី័ីនៃែ

ហ៊ា�មួប្អូេ�

��ងនៃែ��កដ់ស៊ិ្កយើជើង��កដ់ស៊ិ្កយើជើង

ស៊ិវុតិ្ុភ�ពីស៊ិវុតិ្ុភ�ពី
��កស់៊ិ�យើលៀកប្អូ���ក់��កស់៊ិ�យើលៀកប្អូ���ក់

កា�រ��រកា�រ��រ

��កដ់វន��កា�រ��រ��កមួ់ួកកា�រ��រ

�ប្អូយត័ុ្នែួលធ្លាា�ក់ �ប្អូយត័ុ្នជយើណតើរយើ�ើង�ប្អូយត័ុ្នជយើណតើរយើ�ើង

�្នគិ ា្�តុ�្នគិ ា្�តុ

�ប្អូយត័ុ្នសា�រធ្លា�តុុ �្ន�ប្អូយត័ុ្នសា�រធ្លា�តុុ �្ន

ជា�តិុពីលុជា�តិុពីលុ

�ប្អូយត័ុ្នឆកឬ់ឆលែងយើេលែើង �ប្អូយត័ុ្នពិី��ន

សាា�កស៊ិញ្ញាា�ចងូ�លប្អូងា�ញ

សាា�កស៊ិញ្ញាា�សាា�នភ�ពីស៊ិវុតិ្ុភ�ពី

សាា�កស៊ិញ្ញាា�ប្អូង្�រអំគិគេ័ីយ

សាា�កស៊ិញ្ញាា��បុ្អូង�ប្អូយ័តុ្នអា�ស៊ិន្ន

Emergency Exit

Fire extinguisher

Safety evacuation shelter

Fire hose reel

First aid

Fire blanket

Stretcher

Emergency call button

Escape ladder

Emergency telephone



ស៊ិរបុ្អូមួក

បូ្អូ�នៗប�នយើមួើលពីី

យើ����ថ្�ក់កា�រង�រដែលង�យយើកើតុ �្ន

យ៉�ងយើមួេចដែរ? យើ����ថ្�ក់ �្នយើ��កដនលែង

ដក្រៗខ្ញុំលែលួនដមួនដន...។

តុុស៊ិុអិា�គិិ

ជា�ពីយិើស៊ិស៊ិ�តុរូវ�ប្អូងុ�ប្អូយ័តុ្ន។

�ប្អូស៊ិនិយើប្អូើ្ �នអំ្នករបួ្អូស៊ិឬអំ្នកជ�ងឺ

ច��ប�ចយ់ើ����សា�យយើអា�យប�នឆ្នាំ�ប្អូរ់�ស័៊ិ។

យើ វ្ើែ�យើណើរមួកយើ វ្ើកា�រ

យើពីលយើ វ្ើែ�យើណើរមួកយើ វ្ើកា�រ

ក៏្ �នយើ����ថ្�កផ់ងដែរណ៎�។

ជា�យើរឿង្មួ្ម��

កប៏្អូេដុន្ យើពីលអំ្នកទ��ងអំស់៊ិ�្�

យើ��រពីច��ប់្អូចរា�ចរណ៍

យើ����ថ្�ក់��ចខ់ា�តុនឹងថ្លយចុ�។

យើពីកក�ពុីងស៊ិ� �្កពី��ប�ល

យើ វ្ើកា�រមួនិយើកើតុ

ជវីភ�ពីល�ប�កដមួន។

យើពីល�តុរូវរបួ្អូស៊ិ

�គួិសា�រក�៏ពួីយប�រមួ្មណ។៍

ករណីខ្ញុំលែ�អា�ចប្អូនេល់នូវ

ផលវបិ�កនៃនជ�ងឺផងដែរ...។

ស៊ិមូួច��ថ�

កា�រយើ��រពីច��ប់្អូចរា�ចរណ៍

ជា�កា�រយើ��រពីខ្ញុំលែលួនឯង!

**កា�ស៊ិ��កស់ាត�ប់្អូមួនិកា�ស៊ិ��កស់ាត�ប់្អូមួនិ

�តុរូវយើ�ប្អូើផងដែរណ៎�!�តុរូវយើ�ប្អូើផងដែរណ៎�!
**យើពីលក�ពីងុយើប្អូើកប្អូរមិួន�តុរូវយើពីលក�ពីងុយើប្អូើកប្អូរមិួន�តុរូវ

យើមួើលយើ��ណ�យើផេងពីីផលែ�វយើទណ៎�!យើមួើលយើ��ណ�យើផេងពីីផលែ�វយើទណ៎�!

NGNG

NGNG

NGNG

NGNG

១. កដនលែងដែល�ា�នគិ�នូស៊ិផលែ�វ

យើថ្ល្មើរយើជើងឆលែងកា�ត់ុ មួនិ�តុរូវឆលែងកា�ត់ុ

។

២. យើ��រពីយើេលែើងស៊ិញ្ញាា�

៤. ច�នចុផលែ�វ�ប្អូស៊ិពីវ មួនិ

�តុរូវយើលឿនយើចញភា�មួយើទ។

៣. យើពីលក�ពីងុប្អូ���ស៊ិទ់ ីមួនិ�តុរូវយើ�ប្អូើ�ប�ស់៊ិទរូស៊ិពី័ីនៃែ។



យើប្អូើ្ �នអំ្នករបួ្អូស៊ិឬអំ្នកទ�នងមិួន�ស៊ិលួខ្ញុំលែលួន

�តុរូវដ�ស៊ិក�ប�ប់្អូអំ្នកជុ�វញិភា�មួ។

យើពីលខ្ញុំលែលួនឯង�តុរូវរបួ្អូស៊ិក៏យើ��យ

�តុរូវ�ប�ប់្អូអំ្នកជុ�វញិ មិួន�តុរូវ�ទ��យើទ។

យើពីលប្អូនាា�ន ់អា�ចស៊ិុ�យើអា�យអំ្នកទទួលខ្ញុំសុ៊ិ�តុរូវ

កដនលែងយើ វ្ើកា�រផ្ទាា�ល់

យើ��រថ្លយន្ស៊ិយើ�ងា��ប្អូនាា�នណ៎់�!

ជា�ប្អូន្ យើយើងយើមួើលល�អិំតុអំ�ពីីយើ����ថ្�ក់

កា�រង�រ(Rodo-Saigai)

យើ����មួ�ប្អូយើេទឧស៊ិ���កមួ្ម!

យើប��ពីុមួពផ��យដខ្ញុំ៣ឆ្នាំ្��២០២០

យើប��ពីុមួពផ��យយើ��យ៖ �កស៊ិួងស៊ិុខ្ញុំុ្�លភ�ពីនិងកា�រង�រ

យើរៀប្អូច�គិយើ�្�ងយើ��យ៖ Mizuho Information & Research Institute, Inc.     

�តួុតុពិីនតិុ្យនិពីនធែយើ��យ៖ គិណៈក ា្�្ កិា�រយើលើកកមួពស៊ិក់ា�រយើរៀប្អូច�ស៊ិ្ា�រៈអំប់្អូរសំ៊ិ្ពីីីស៊ិវុតិ្ុភ�ពីអំនា�ម័ួយកា�រង�រ 

ស៊ិ្�គិមួប្អូង្�រទប្អូ់សា្�តុ់យើ����ថ្�ក់កា�រង�រកណត�ល

ផលិតុយើ��យ៖ Sideranch Inc. ផលិតុយើ��យ៖ Sideranch Inc. 

  

យលែ់ងឹ��មួរយ�្៉�ង់ហ៊ាា�ក(់Manga)

មួលូ�ា�ននៃន សុ៊ិវតិ្ុភ�ពីអំនា�ម័ួយ និងប្អូង្�រទប់្អូសា្�ត់ុយើ����កា�រ(Rosai)



症状・病状説明のための
指さしシート
ស៊ិនលែកឹចងូ�លប្អូងា�ញស៊ិ� �្ប់្អូពីន្យល ់ពីីយើរា�គិស៊ិញ្ញាា� . លក�ណៈជ�ងឺ

このシートの利用方法 រយើប្អូៀប្អូយើ�ប្អូើ�ប�ស៊ិ់ស៊ិនលែឹកយើន�

例 ឧទ��រណ៍

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 
ឈិកឺ��ល

おなか（胃）が痛い 
ឈឺិយើ���(�កពី�)

かぶれた 
យើរា�លកនីលួល

目が痛い 
ឈឺិដេ្នក

下痢 
រា�គិ

発疹がでた 
យើ�ើង�ក�មួ

目がかゆい
រ �្ស៊ិដ់េ្នក

熱がある
យើ�ើងក�យើ��ខ្ញុំលែលួន

切った
មុួតុ

転倒した
ែួល

めまいがする 
វិលមុួខ្ញុំ្ីងយើធ្លា�ង

のどが痛い 
ឈិកឺ

刺さった 
ច�ក់

腰が痛い 
ឈិចឺយើងះ�

ぶつかった 
បុ្អូក

膝が痛い 
ឈិជឺងគង់

せきがでる 
កូក

やけどした 
រ��ក

落ちた 
ធ្លាា�ក់

足がしびれる 
ឈិជឺងគង់

曲げられない 
ជងគង់មិួនអា�ចប្អូត់ុប�ន

かなりつらい

ប្អូងា�ញ�ប�ប់្អូពីីយើរា�គិស៊ិញ្ញាា� និងក�មិួតុរប្អូស៊ិវ់�។

ឈិកឺ��ល

អា�ច�ទ��ប�ន

ពិីប�កក្ន�ងខ្ញុំលែលួនខាា��ង                                怪我をした  �តុរូវរបួ្អូស៊ិ

我慢できる かなりつらい
អា�ច�ទ��ប�ន ពិីប�កក្ន�ងខ្ញុំលែលួនខាា��ង

頭が痛い
ឈិកឺ��ល

かなりつらい
ពិីប�កក្ន�ងខ្ញុំលែលួនខាា��ង

転倒した
ែួល

落ちた 
ធ្លាា�ក់

切った
មុួតុ

我慢できる
អា�ច�ទ��ប�ន



ទ�នា�ក់ទ�នងមួកយើយើងស៊ិ្ីពីីឯកសា�រយើន�
ដផ្នកស៊ិុវតុ្ិភ�ពី កា�រិយ�ល័យស៊ិុវតិ្ុភ�ពីអំនា�មួ័យ

នា�យក�ា�នស៊ិ្ង់��រកា�រង�រ �កស៊ិួងស៊ិុខ្ញុំុ្�លភ�ពីនិងកា�រង�រ


