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Hôm nay chúng ta cùng xem 
các trường hợp đau lưng xảy ra 

khi vận chuyển người và vật nặng để 
tìm hiểu cách phòng ngừa chứng 

đau lưng nhé.

Có nhiều trường hợp 
phải nghỉ làm dài ngày trên 

4 tuần vì bị đau lưng mà nhỉ.

Có nhiều nguyên nhân khác nhau 
gây ra đau lưng, vì vậy chúng ta 
hãy tìm hiểu thật kỹ ở đây nhé.

Vâng ạaaa.

Trước hết, 
những khi như thế nào 

thì bị đau lưng nhỉ?

Nói chung, thường bị 
đau lưng khi nâng hoặc 

vận chuyển hành lý, 
hàng hóa.

Tuy nhiên, gần đây, 
số trường hợp bị đau 
lưng khi làm công việc 

chăm sóc tăng lên.

Ví dụ, trường hợp 
tại cơ sở chăm sóc người 

cao tuổi, khi ôm và nâng / xốc
người cao tuổi lên

để đặt nằm xuống giường 
thì người chăm sóc bị 

đau lưng.

Tại sao lại bị 
đau lưng vậy ạ?

Lặp đi lặp lại các động tác 
giống nhau, làm việc ở nơi lạnh,

tư thế sai,
cố thao tác quá sức một 

mình, v.v., có nhiều nguyên 
nhân kết hợp dẫn đến 

bị đau lưng.



Đau lưng à...

Đừng mất cảnh giác 
chỉ vì cậu còn trẻ!

Thế sao ạ !?

Nhưng tôi vẫn còn trẻ, 
nên không sao cả!

Thực tế, ngay cả ở độ tuổi 20, 30 
cũng bị đau lưng khi vận chuyển 

người hay vật nặng.

Đau lưng 
phát sinh do nhiều 

nguyên nhân khác nhau 
bất kể tuổi tác.

Làm thế nào để 
phòng ngừa ạ?

Trước hết, chúng ta hãy nghĩ 
đến việc giảm bớt thao tác 

bằng sức người.

Có rất nhiều thiết bị hỗ trợ 
khác nhau, vì vậy hãy sử dụng 

chúng tùy thuộc vào tình huống.

Trong trường hợp thực sự 
phải dùng sức người để thao tác 

thì cần chú ý điều gì ạ?

Đau lưng phát sinh do nhiều 
nguyên nhân kết hợp lại mà bị. 
Điều quan trọng là phải chú ý 

đến môi trường và phương pháp 
làm việc để giảm thiểu tối đa 

các nguyên nhân gây đau lưng. 
Đặc biệt phải chú ý đến trọng lượng.

Vâng ạaaa.

Nào, chúng ta cùng 
xem những kiến thức 

cơ bản để phòng ngừa 
chứng đau lưng nhé!



Thiết bị 
và 

dụng cụ

Để phòng ngừa đau lưng, 
hãy chọn thiết bị và dụng cụ 

phù hợp với công việc.

Gần đây, bằng cách đeo đai đeo, 
giúp tăng cường năng lực thể chất

và hỗ trợ công việc.

Đai đeo (dùng điện) 
hỗ trợ toàn thân 

cũng được sử dụng!

Quần áo cũng rất quan trọng 
để phòng ngừa đau lưng.

Giày đi làm phải có kích cỡ 
vừa vặn với bàn chân và 

không trơn trượt.

Tránh đi dép 
trong nhà để làm 

công việc chăm sóc.

NGNG Mặc quần áo làm việc đúng kích cỡ 
và có tính co giãn để chúng không 

cản trở công việc của bạn.

Thiết bị hỗ trợ chăm sócThiết bị hỗ trợ chăm sóc
Khung nâng di chuyển bệnh nhânKhung nâng di chuyển bệnh nhân Khung hỗ trợ đi đứngKhung hỗ trợ đi đứng

Tấm trượt di chuyển bệnh nhânTấm trượt di chuyển bệnh nhân Ván trượt di chuyển bệnh nhânVán trượt di chuyển bệnh nhân

Đai đeo hỗ trợ Đai đeo hỗ trợ 
có tay cầmcó tay cầm

Máy nâng (thiết bị nâng hạ)Máy nâng (thiết bị nâng hạ) Băng chuyềnBăng chuyền Xe đẩyXe đẩy

Xe đẩy hai bánhXe đẩy hai bánh Móc gáMóc gá

Thiết bị vận chuyển hành lý, hàng hóaThiết bị vận chuyển hành lý, hàng hóa



Trọng 
lượng

Để 
phòng 
ngừa 

đau lưng

Hành lý, hàng hóa nặng 
làm tăng nguy cơ đau lưng.

Dưới đây là một số tiêu chí 
cho trọng lượng thích hợp.

Không khuân vác hành lý, Không khuân vác hành lý, 
hàng hóa nặng quá 30 kghàng hóa nặng quá 30 kg

Đối với công việc không liên tụcĐối với công việc không liên tục
Cân nặng của hành lý, hàng hóa 

mà nữ giới trên 18 tuổi 
có thể khuân vác 

được pháp luật quy định đấy.

Không khuân vác hành lý, Không khuân vác hành lý, 
hàng hóa nặng quá 20 kghàng hóa nặng quá 20 kg

Đối với công việc làm liên tụcĐối với công việc làm liên tục

Trích từ "Quy định tiêu chuẩn lao động của nữ giới"

Dưới đây là một số tiêu chuẩn khác 
để xử lý các hành lý, hàng hóa nặng.

Tiêu chuẩn xử lý các hành lý, hàng hóa nặng

Nam: 40% cân nặng cơ thể trở xuốngNam: 40% cân nặng cơ thể trở xuống

26,0kg26,0kg 13,2kg13,2kg

Nữ: 24% cân nặng cơ thể trở xuốngNữ: 24% cân nặng cơ thể trở xuống
 (60% so với nam) (60% so với nam)

Ví dụ đối với Ví dụ đối với 
nữ giới nặng 55 kgnữ giới nặng 55 kg

(Tham khảo từ: “Nguyên tắc chỉ đạo phòng ngừa đau lưng tại nơi làm việc” - 
Bộ Y tế, Lao động và Phúc lợi xã hội Nhật Bản) (2013)

Ví dụ đối với nam giới Ví dụ đối với nam giới 
nặng 65 kgnặng 65 kg

Chúng ta cần đặc biệt chú ý đến trọng lượng, 
tuy nhiên chứng đau lưng là do sự kết hợp của 

nhiều nguyên nhân khác nhau mà bị, vì vậy chúng ta 
cũng nên chú ý đến các nguyên nhân khác nữa.

Đau lưng thường bị là do 
sự kết hợp của nhiều nguyên nhân.

Để phòng ngừa đau lưng, 
điều quan trọng là phải giảm thiểu 

tối đa các nguyên nhân 
có thể gây đau lưng.

Nói cách khác, nếu chỉ 
chú ý đến một nguyên nhân 
nào đó thì chứng đau lưng 

cũng sẽ xảy ra.

Tôi muốn tạo ra một môi trường 
làm việc thường ngày không 

gây gánh nặng cho lưng.

Nhưng những nguyên nhân 
gây ra đau lưng là gì nhỉ?

Được rồi! 
Hãy cùng xem những 
nguyên nhân cụ thể 

gây ra chứng đau lưng 
ở trang sau nhé!



Nguyên 
nhân

Các nguyên nhân 
dẫn đến đau lưng 

là gì nhỉ?

Có nhiều nguyên nhân khác nhau, 
nhưng ở đây tôi sẽ giải thích theo 

4 phân loại chính.

Nguyên nhân do động tác / thao tácNguyên nhân do động tác / thao tác

Bên cạnh đó, làm việc trong một 
thời gian dài trong cùng một tư thế, 
hay sự rung lắc của các loại xe cộ 
như ô tô cũng có thể gây đau lưng.

Đau lưng dễ xảy ra khi 
làm việc ở một nơi tối tăm hoặc 
điều kiện làm việc khó xin được 

ngày nghỉ.

Có thể giảm các nguyên nhân 
gây đau lưng bằng cách chọn cân 
nặng và phương pháp mang vác 
hành lý, hàng hóa phù hợp với 

vóc dáng của mình.

Vì tôi thấp bé, vì vậy 
tốt hơn hết là tôi 

nên sử dụng thang xếp 
khi lấy thứ gì đó ở trên cao.

Điều quan trọng là 
tránh các nguyên nhân 

gây đau lưng càng nhiều 
càng tốt.

Khuân vác các vật nặngKhuân vác các vật nặng Công việc nâng / Công việc nâng / 
xốc người bằng sức ngườixốc người bằng sức người

Tư thế không tự nhiênTư thế không tự nhiên

Động tác đột ngột hoặc bất cẩnĐộng tác đột ngột hoặc bất cẩn Lặp đi lặp lại một động tácLặp đi lặp lại một động tác Thời điểm làm việcThời điểm làm việc

Độ cao khi xử lý các vật nặngĐộ cao khi xử lý các vật nặng Khoảng cách giữa vật nặng Khoảng cách giữa vật nặng 
và cơ thểvà cơ thể

Nhiệt độ, v.v.Nhiệt độ, v.v. Tình trạng sànTình trạng sàn Bố trí không gian làm việc /Bố trí không gian làm việc /
thiết bịthiết bị

Nguyên nhân môi trườngNguyên nhân môi trường

Nguyên nhân mang tính Nguyên nhân mang tính 
cá nhâncá nhân

Nguyên nhân tâm lý xã hộiNguyên nhân tâm lý xã hội

Các nguyên nhân khác, Các nguyên nhân khác, 
- Tiền sử và bệnh lý có từ trước- Tiền sử và bệnh lý có từ trước
- Vóc dáng, sức mạnh cơ bắp, v.v.- Vóc dáng, sức mạnh cơ bắp, v.v.

Tuổi tác và giới tínhTuổi tác và giới tính

- Khó có được sự hài lòng và thỏa mãn - Khó có được sự hài lòng và thỏa mãn 
  trong công việc   trong công việc 
- Thiếu sự hỗ trợ từ cấp trên và đồng nghiệp- Thiếu sự hỗ trợ từ cấp trên và đồng nghiệp
- Rắc rối giữa các cá nhân - Rắc rối giữa các cá nhân 
- Rắc rối với các đối tác kinh doanh hay - Rắc rối với các đối tác kinh doanh hay 
  các đối tượng là khách hàng của dịch vụ   các đối tượng là khách hàng của dịch vụ 
  phục vụ con người, v.v.  phục vụ con người, v.v.



Phòng ngừa Phòng ngừa 
(nói chung)(nói chung)

Nghỉ giải lao hợp lý 
có tác dụng phòng ngừa 

chứng đau lưng hiệu quả.
Thường xuyên nghỉ giải lao 

nếu công việc của bạn có đặc điểm 
giống với 4 điểm sau.

Trong thời gian nghỉ 
giải lao, co duỗi cơ thể 

là rất tốt đấy!

Nếu bạn cảm thấy 
có điều gì đó không ổn, 

hãy nghỉ ngơi ngay lập tức.

Phòng ngừaPhòng ngừa
(đối với  ngành chăm sóc)(đối với  ngành chăm sóc)

Tôi sẽ giới thiệu cách 
phòng ngừa chứng đau lưng 

tùy theo nội dung và tình huống 
công việc. Trước hết, đối với ngành chăm sóc!

Trước hết, điều quan trọng là phải thay đổi 
môi trường và phương pháp làm việc để 

không có những tư thế như thế này.Trọng lượngTrọng lượng

Khoảng cách vận chuyểnKhoảng cách vận chuyển Tốc độ vận chuyểnTốc độ vận chuyển

Tần sốTần số
Bạn có đang khuân vác hành lý, Bạn có đang khuân vác hành lý, 
hàng hóa nặng hơn bình thường không?hàng hóa nặng hơn bình thường không?

Bạn có đang vận chuyển hành lý, hàng hóa Bạn có đang vận chuyển hành lý, hàng hóa 
trên một quãng đường dài hơn so với trên một quãng đường dài hơn so với 
bình thường không?bình thường không?

Bạn có đang vận chuyển hành lý, hàng hóa Bạn có đang vận chuyển hành lý, hàng hóa 
vội vã hơn bình thường không?vội vã hơn bình thường không?

Bạn có đang di chuyển hành lý, hàng hóaBạn có đang di chuyển hành lý, hàng hóa
thường xuyên hơn bình thường không?thường xuyên hơn bình thường không?

Các điểm chú ý đối với Các điểm chú ý đối với 
tư thế và động táctư thế và động tác

Khi làm việc, hãy để cơ thể của bạn Khi làm việc, hãy để cơ thể của bạn 
gần với người bạn chăm sócgần với người bạn chăm sóc

NGNG

NGNG

NGNG

NGNG

OKOK

OKOK

OKOK

OKOK

Nâng cao chiều cao của mặt bằng làm việc.Nâng cao chiều cao của mặt bằng làm việc.

Gập đầu gối khi bạn muốn Gập đầu gối khi bạn muốn 
khom xuống tư thế thấp.khom xuống tư thế thấp.

Tránh để cơ thể của bạn trong tư thếTránh để cơ thể của bạn trong tư thế
bị vặn vẹo khi chăm sóc.bị vặn vẹo khi chăm sóc.

Các điểm chú ý khácCác điểm chú ý khác

Khi bế người cần chăm sóc lên Khi bế người cần chăm sóc lên 
thì cố gắng làm với hai người trởthì cố gắng làm với hai người trở lên. lên.

Tận dụng các thiết bị hỗ trợ chăm sóc.Tận dụng các thiết bị hỗ trợ chăm sóc.

* Để biết thêm chi tiết, hãy xem trang "Thiết bị hỗ trợ".



Tiếp theo, chúng ta hãy xem 
cách khuân vác đồ đạc đúng 

khi không thể tránh khỏi 
việc khuân vác bằng sức người nhé!

Để không phải có những tư thế không tự nhiên, 
hãy có biện pháp phòng ngừa chẳng hạn như hãy 
chú ý đến độ cao nơi mà bạn đặt đồ xuống, không 

đặt chướng ngại vật trước kệ, v.v.

Tập thể dục thường xuyên 
cũng sẽ giúp phòng ngừa đau lưng!

OKOK
NGNG

Tạo Tạo 
môi trường môi trường 

làm việclàm việc

Dù cẩn thận đến đâu, 
bạn cũng có thể 

bị đau lưng.
Chúng ta xoay chuyển 

chu kỳ PDCA và hãy cùng 
suy nghĩ về việc tạo ra 
một môi trường mà khó 

phát sinh đau lưng.

PDCA là một phương pháp cải tiến kinh doanh liên tục 
bằng cách lặp đi lặp lại Plan (kế hoạch), Do (thực hiện), 

Check (đo lường / đánh giá) và Action (biện pháp đối phó / cải tiến). 

Mọi người ở nơi làm việc 
cùng nhau nỗ lực để giảm 
số người bị đau lưng được 

thì tốt biết mấy nhỉ.

Tiếp theo, chúng ta hãy 
xem trường hợp thực tế nhé!

Vâng ạaaa.

Chúng ta có thể phòng ngừa đau lưng bằng cách chú ý đến tư thế và động tác của mình, Chúng ta có thể phòng ngừa đau lưng bằng cách chú ý đến tư thế và động tác của mình, 
nhưng trước tiên, hãy thay đổi môi trường và phương pháp làm việc khó gây gánh nặng nhưng trước tiên, hãy thay đổi môi trường và phương pháp làm việc khó gây gánh nặng 
cho lưng đã nhé.cho lưng đã nhé.

Giữ cơ thể mình càng gần càng tốt với Giữ cơ thể mình càng gần càng tốt với 
hành lý, hàng hóa và thực hiện tư thế hành lý, hàng hóa và thực hiện tư thế 
hạ thấp trọng tâm.hạ thấp trọng tâm.

Khi nâng hành lý, hàng hóa lên, Khi nâng hành lý, hàng hóa lên, 
hãy thở đều và đặt lực vào cơ bụng.hãy thở đều và đặt lực vào cơ bụng.

Hãy lưu ý 2 bước khi nâng hành lý, Hãy lưu ý 2 bước khi nâng hành lý, 
hàng hóa lên. hàng hóa lên. 
1. Đưa một chân về phía trước, 1. Đưa một chân về phía trước, 
khụy đầu gối và ngồi xuống. khụy đầu gối và ngồi xuống. 
2. Ôm hành lý, hàng hóa, 2. Ôm hành lý, hàng hóa, 
duỗi đầu gối và đứng lên.duỗi đầu gối và đứng lên.

Khi bạn đang bưng hành Khi bạn đang bưng hành 
lý, hàng hóa, lý, hàng hóa, 
lưu ý không được duỗi lưu ý không được duỗi 
lưng và vặn hông.lưng và vặn hông.

Khi khuân vác hành lý, hàng hóa trơn trượt, Khi khuân vác hành lý, hàng hóa trơn trượt, 
hãy suy nghĩ cách khuân vác sao cho dễ dàng.hãy suy nghĩ cách khuân vác sao cho dễ dàng.

Mang găng tay Mang găng tay 
chống trượt.chống trượt.

Gắn tay cầm.Gắn tay cầm.

PP

AA

DD

CC

Hãy chú ý đến tư thế và động tácHãy chú ý đến tư thế và động tác

Hãy suy nghĩ cách Hãy suy nghĩ cách 
khuân vác phù hợpkhuân vác phù hợp

Phòng ngừa Phòng ngừa 
(đối với ngành (đối với ngành 

khuân vác khuân vác 
hành lý,  hàng hóa)hành lý,  hàng hóa)

Bạn có đang vận chuyển hành lý, hàng hóa Bạn có đang vận chuyển hành lý, hàng hóa 
trên một quãng đường dài hơn so với trên một quãng đường dài hơn so với 
bình thường không?bình thường không?

Plan-Kế hoạch Plan-Kế hoạch Do-Thực hiệnDo-Thực hiện

Chu kỳ Chu kỳ 
 PDCA PDCA

Check-Đánh giáCheck-Đánh giá

Action-Cải tiến Action-Cải tiến 

<Ví dụ> <Ví dụ> 
Quy tắc được đặt ra rằng Quy tắc được đặt ra rằng 
phải luôn sử dụng xe đẩy phải luôn sử dụng xe đẩy 
khi vận chuyển hành lý, hàng hóakhi vận chuyển hành lý, hàng hóa

<Ví dụ> <Ví dụ> 
Thông báo các quy tắc và Thông báo các quy tắc và 
đã yêu cầu triệt để thực hiện đã yêu cầu triệt để thực hiện 
trong công ty.trong công ty.

<Ví dụ><Ví dụ>
Có một trường hợp đau lưng Có một trường hợp đau lưng 
xảy ra do không đủ xe đẩy và xảy ra do không đủ xe đẩy và 
phải vận chuyển bằng sức người.phải vận chuyển bằng sức người.

<Ví dụ> <Ví dụ> 
Nếu không có đủ xe đẩy, hãy Nếu không có đủ xe đẩy, hãy 
báo cáo và xin ý kiến cấp trên. báo cáo và xin ý kiến cấp trên. 
Khi không thể sử dụng xe đẩy, Khi không thể sử dụng xe đẩy, 
thay đổi quy tắc thành phải có thay đổi quy tắc thành phải có 
2 người trở lên cùng khuân vác.2 người trở lên cùng khuân vác.



Bạn công nhân cố nhấc thùng hàng đang được đặt trên sàn lên

Biện phápBiện pháp Biện phápBiện pháp

Tình huống

Thao khảo trang "Trọng lượng" 
để biết tiêu chuẩn đồ đạc 

phù hợp nhé!

Thường xuyênThường xuyên

Không thường xuyênKhông thường xuyên

Chiều cao của giường
là ngang hông!

2 Khi không thể tránh khỏi Khi không thể tránh khỏi 
việc khuân vác đồ đạc bằng việc khuân vác đồ đạc bằng 
sức người, hãy tuân theo sức người, hãy tuân theo 
tiêu chuẩn trọng lượng.tiêu chuẩn trọng lượng.

Cố gắng đặt hành lý, Cố gắng đặt hành lý, 
hàng hóa ở độ cao hàng hóa ở độ cao 
dễ nâng nhất có thể.dễ nâng nhất có thể.
1

Nếu cần phải để hành lý, hàng hóa trên sàn, Nếu cần phải để hành lý, hàng hóa trên sàn, 
hãy đặt những thùng đồ thường xuyên xử lý hãy đặt những thùng đồ thường xuyên xử lý 
ở độ cao ngang bằng khuỷu tay và những ở độ cao ngang bằng khuỷu tay và những 
thùng đồ không xử lý thường xuyên trên sàn.thùng đồ không xử lý thường xuyên trên sàn.

3

2 Hãy sắp xếp môi trường làm việc.Hãy sắp xếp môi trường làm việc.Sử dụng thiết bị hỗ trợ chăm sócSử dụng thiết bị hỗ trợ chăm sóc1

Đối với người cần chăm sóc có vóc dáng cao to, Đối với người cần chăm sóc có vóc dáng cao to, 
hãy chăm sóc với hai người trở lên hãy chăm sóc với hai người trở lên 
mà không được làm quá sức một mình.mà không được làm quá sức một mình.

3 Chăm sóc trong tư thế ít gây Chăm sóc trong tư thế ít gây 
gánh nặng cho lưng.gánh nặng cho lưng.4

Nâng hành lý, hàng hóaNâng hành lý, hàng hóaTrường hợpTrường hợp Trường hợpTrường hợp1 2 Chăm sóc con ngườiChăm sóc con người

Tại một cơ sở chăm sóc, bạn nhân viên đang cố gắng 
chăm sóc người cần chăm sóc một mình.

Tình huống



Cố gắng hết mức để không Cố gắng hết mức để không 
chất hành lý, hàng hóa ở trên cao.chất hành lý, hàng hóa ở trên cao.1

Đối với hành lý, hàng hóa Đối với hành lý, hàng hóa 
được đặt ở những nơi có độ cao được đặt ở những nơi có độ cao 
khác nhau, hãy vận chuyển với khác nhau, hãy vận chuyển với 
2 người trở lên, và những người 2 người trở lên, và những người 
này có chiều cao không chênh này có chiều cao không chênh 
lệch nhau nhiều.lệch nhau nhiều.

2 Nếu sàn ướt, hãy lau khô.Nếu sàn ướt, hãy lau khô.1
Mang giày khó trượt khi làm việc.Mang giày khó trượt khi làm việc.2

Không nâng hành lý, hàng hóa Không nâng hành lý, hàng hóa 
ở tư thế không tự nhiên.ở tư thế không tự nhiên.3

Biện phápBiện pháp Biện phápBiện pháp

NG

OK

Bạn công nhân đang cố gắng di chuyển hành lý, hàng hóa 
chất trên cao một mình.

Tình huống

Di chuyển hành lý, hàng hóa chất trên caoDi chuyển hành lý, hàng hóa chất trên caoTrường hợpTrường hợp Trường hợpTrường hợp3 4 Làm việc trên sàn trơn và mang giày trơn khi làm việcLàm việc trên sàn trơn và mang giày trơn khi làm việc

Bạn công nhân đang khuân vác thùng đồ 
trên sàn ướt với đôi giày trơn trượt.

Tình huống



Hãy xem xét cách vận chuyển dưới đây, Hãy xem xét cách vận chuyển dưới đây, 
cách nào sẽ ít gây đau lưng hơn?cách nào sẽ ít gây đau lưng hơn?

Độ cao11

Khoảng cách22

Ngang hôngNgang hông

Gần cơ thểGần cơ thể

hay làhay là

hay làhay là

Ngang vaiNgang vai

Xa cơ thểXa cơ thể

Cuối cùng, để giữ gìn an toàn vệ sinh 
lao động nơi làm việc, ngoài ý thức của 

mỗi cá nhân, điều quan trọng là mọi người 
phải cùng ý thức để tạo ra nơi làm việc 

không phát sinh tai nạn lao động.

Giao tiếp thường xuyên 
hàng ngày cũng rất 

quan trọng.

Hãy nhớ rằng 
thao tác an toàn là để 

bảo vệ "cơ thể", "gia đình" và 
"cuộc sống" của bạn.

Được rồi! Mọi người cùng 
cố gắng để tạo ra một nơi 
làm việc không gây đau 

lưng nào!



Phát hành tháng 3 năm 2022

Kế hoạch: Mizuho Research & Technologies, Ltd.
Hợp tác: Nhóm soạn thảo giáo trình giáo dục vệ sinh an toàn lao động có liên quan đến việc 
               vận chuyển người và vật nặng
Sản xuất: Sideranch Inc.

Phát hành: Bộ Y tế, Lao động và Phúc lợi xã hội Nhật Bản

Kiến thức cơ bản về công việc vận chuyển người và vật nặngKiến thức cơ bản về công việc vận chuyển người và vật nặng

Mọi thắc mắc liên quan đến tài liệu này, vui lòng liên hệ với

Ban An toàn
Phòng Vệ sinh an toàn lao động

Cục Tiêu chuẩn lao động
Bộ Y tế Lao động và Phúc lợi xã hội Nhật Bản

Tìm hiểu bằng truyện tranhTìm hiểu bằng truyện tranh


