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วนัน้�เร์ามีาเร์ย้นร์ูว้ธิีป้้องกนั
การ์ปวด้สื่ะโพื้กพื้ร์อ้มีกบัดู้

กร์ณ้ีตูวัอยา่งการ์ปวด้สื่ะโพื้ก
ท้�เกดิ้ข้ึ�นในงานเคลื่้�อนยา้ยคน

แลื่ะข้องหนักกนั

มีก้ร์ณ้ีท้�ตูอ้งหยดุ้ทำางาน
ร์ะยะยาวตูั�งแตู ่4 สื่ปัด้าห์
ข้ึ�นไปเน้�องจากการ์ปวด้

สื่ะโพื้กเยอะเหมีอ้นกนันะคะ

มีปั้จจัยตูา่งๆ ท้�ทำาให ้
เกดิ้การ์ปวด้สื่ะโพื้ก 

ถุา้เช่น่นั�น เร์ามีาเร์ย้นร์ู ้
เพื้ิ�มีเตูมิีตูร์งน้�กนัเถุอะ

ครั์บ / คะ่...!

อนัด้บัแร์กเลื่ย การ์ปวด้
สื่ะโพื้กจะเกดิ้ข้ึ�นได้ใ้น
ตูอนไหนบา้งนะครั์บ?

โด้ยทั�วไปแลื่ว้ เวลื่าท้�
ยกหร์อ้ข้นสื่มัีภาร์ะ

มีกัจะทำาใหป้วด้สื่ะโพื้ก

แตูช่่ว่งหลื่งัๆ น้� เกดิ้
การ์ปวด้สื่ะโพื้กใน
งานด้แูลื่ปร์นนบิตัู ิ

มีากข้ึ�นเร์้�อยๆ

ตูวัอยา่งเช่น่ การ์อุม้ี
ผูู้ใ้ช่บ้ร์กิาร์ในบา้นพัื้ก

คนช่ร์าข้ึ�นมีา
แลื่ะมีก้ร์ณ้ีตูวัอยา่งข้อง
การ์ปวด้สื่ะโพื้กตูอนท้�
พื้ยายามีใหผูู้้ใ้ช่บ้ร์กิาร์
นอนร์าบบนเตูย้งด้ว้ย

ทำาไมีถุงึเกดิ้การ์
ปวด้สื่ะโพื้กได้ล้ื่ะ่คะ?

นอกเหนอ้จากการ์เคลื่้�อนไหว
ทา่เด้มิีซ้ำำ�าๆ ทำางานในสื่ถุานท้�
ท้�อากาศหนาว หร์อ้ใช่ท้า่ทาง

ไมีถุ่กูตูอ้งแลื่ว้ ยงัมีปั้จจัยตูา่งๆ เช่น่ 
การ์ฝ้ืนทำางานคนเด้ย้ว 
ฯลื่ฯ ร์วมีเข้า้ด้ว้ยกนัจน

ทำาใหเ้กดิ้การ์ปวด้สื่ะโพื้กได้ ้



ปวด้สื่ะโพื้กหร์อ้...

ถึงึแม้จ้ะยังัเป็็นวัยััรุ่่�น
แต่�ก็็ห้า้ม้ป็รุ่ะม้าทนะ!

เอ๊ะ๊...!?

แตูผู่้มียงัวยัร์ุน่อยู ่
คงไมีเ่ป็นไร์ใช่ไ่หมีครั์บ!

จร์งิๆ แลื่ว้ ถุงึแมีจ้ะเป็น
วยัย้�สื่บิหร์อ้สื่ามีสื่บิกวา่
กเ็กดิ้การ์ปวด้สื่ะโพื้ก
เมี้�อตูอ้งเคลื่้�อนยา้ย
คนแลื่ะข้องหนัก

การ์ปวด้สื่ะโพื้กเกดิ้
จากปัจจัยตูา่งๆ โด้ย

ไมีเ่ก้�ยวข้อ้งกบัอายนุะ

ถุา้เช่น่นั�น เร์าจะป้องกนั
ได้อ้ยา่งไร์บา้งครั์บ?

กอ่นอ้�น ลื่องคดิ้ถุงึการ์
ลื่ด้งานท้�ใช่แ้ร์งคนเป็น

ลื่ำาด้บัแร์ก มีเ้คร์้�องมีอ้ช่ว่ยเหลื่อ้
มีากมีาย ด้งันั�นข้อให ้
แยกใช่อ้ยา่งเหมีาะสื่มี

ตูามีสื่ถุานการ์ณี์

แตูถุ่า้หากจำาเป็นตูอ้ง
ทำางานด้ว้ยแร์งคนจร์งิๆ 
ควร์ร์ะวงัอะไร์บา้งคะ?

การ์ปวด้สื่ะโพื้กเกดิ้จาก
หลื่ายๆ ปัจจัยร์ว่มีกนั 

สื่ิ�งสื่ำาคญัคอ้ตูอ้งร์ะมีดั้ร์ะวงั
สื่ภาพื้แวด้ลื่อ้มีแลื่ะวธิีก้าร์

ทำางาน ฯลื่ฯ แลื่ะลื่ด้ปัจจัยตูา่งๆ 
ใหม้ีากท้�สื่ดุ้เทา่ท้�จะเป็นไปได้ ้
แลื่ะข้อใหร้์ะวงัเร์้�องนำ �าหนัก

เป็นพื้เิศษ

ครั์บ / คะ่...!

ถุา้เช่น่นั�น เร์ามีา
ด้คูวามีร์ูพ้ื้้�นฐาน
เพื้้�อป้องกนัการ์
ปวด้สื่ะโพื้กกนั!



อ๊ป่็ก็รุ่ณ์แ์ละเครุ่่�อ๊งม้อ่๊

ข้อใหเ้ลื่อ้กอปุกร์ณีแ์ลื่ะ
เคร์้�องมีอ้ท้�เหมีาะสื่มีกบั

เน้�อหาข้องงานเพื้้�อป้องกนั
การ์ปวด้สื่ะโพื้กคะ่

ร์ะยะหลื่งัน้� การ์สื่วมีใสื่่
อปุกร์ณีต์ูา่งๆ ได้ช้่ว่ยให ้
มีแ้ร์งกายมีากข้ึ�นแลื่ะ
สื่นับสื่นุนการ์ทำางาน

ยงัมีก้าร์ใช่ช้่ดุ้ผูู้ช้่ว่ยเหลื่อ้ 
(แบบใช่ไ้ฟฟ้า) ด้ว้ยนะ!

เสื่้�อผู้า้กเ็ป็นสื่ิ�งสื่ำาคญั
ในการ์ป้องกนัการ์

ปวด้สื่ะโพื้ก

ร์องเทา้สื่ำาหรั์บทำางาน
กค็วร์มีข้้นาด้ท้�พื้อด้ก้บั
เทา้แลื่ะลื่้�นได้ย้ากนะคะ

ควร์หลื่ก้เลื่้�ยงการ์ทำางาน
ด้แูลื่ปร์นนบิตัูโิด้ยสื่วมีร์องเทา้
แตูะในบา้น (สื่ลื่ปิเปอร์)์ นะ

NG (ห้า้ม้)NG (ห้า้ม้)
มีาสื่วมีช่ดุ้ปฏิบิตัูงิานท้�มี้

ข้นาด้เหมีาะสื่มีแลื่ะมีค้วามี
ยด้้หยุน่ไมีร่์บกวนการ์ทำางาน

กนัด้ก้วา่นะครั์บ

เครุ่่�อ๊งม้อ่๊ช่�วัยัเห้ลอ่๊สำำาห้รุ่บัดูแูลป็รุ่นนบิตั่ ิเครุ่่�อ๊งม้อ่๊ช่�วัยัเห้ลอ่๊สำำาห้รุ่บัดูแูลป็รุ่นนบิตั่ ิ
ลฟิทส์ำำาห้รุ่บัดูแูลบรุ่บิาลลฟิทส์ำำาห้รุ่บัดูแูลบรุ่บิาล เครุ่่�อ๊งช่�วัยัพยัง่ต่วััลก่็ขึ้ึ�นยัน่เครุ่่�อ๊งช่�วัยัพยัง่ต่วััลก่็ขึ้ึ�นยัน่

ผ้า้เล่�อ๊นต่วััผ้า้เล่�อ๊นต่วัั แผ้�นก็รุ่ะดูานเคล่�อ๊นยัา้ยัแผ้�นก็รุ่ะดูานเคล่�อ๊นยัา้ยั

เข็ึ้ม้ขึ้ดัูพยัง่ช่�วัยัเข็ึ้ม้ขึ้ดัูพยัง่ช่�วัยั
เห้ลอ่๊พรุ่อ้๊ม้ท่�จบัเห้ลอ่๊พรุ่อ้๊ม้ท่�จบั

เครุ่่�อ๊งยัก็ (อ๊ป่็ก็รุ่ณ์ช์่�วัยัยัก็ขึ้ึ�น-ลง)เครุ่่�อ๊งยัก็ (อ๊ป่็ก็รุ่ณ์ช์่�วัยัยัก็ขึ้ึ�น-ลง)
สำายัพานลำาเลย่ังสำายัพานลำาเลย่ัง

รุ่ถึเข็ึ้นทอ้๊งแบนรุ่ถึเข็ึ้นทอ้๊งแบน

รุ่ถึเข็ึ้นสำอ๊งลอ้๊รุ่ถึเข็ึ้นสำอ๊งลอ้๊

ห้หู้ ิ�วัพรุ่อ้๊ม้ต่ะขึ้อ๊ห้หู้ ิ�วัพรุ่อ้๊ม้ต่ะขึ้อ๊

เครุ่่�อ๊งม้อ่๊สำำาห้รุ่บัขึ้นยัา้ยัสำมั้ภารุ่ะเครุ่่�อ๊งม้อ่๊สำำาห้รุ่บัขึ้นยัา้ยัสำมั้ภารุ่ะ



นำ�าห้นกั็นำ�าห้นกั็
เพ่�อ๊ป้็อ๊งก็นัก็ารุ่ป็วัดูสำะโพก็

หากสื่มัีภาร์ะหนักก็
จะเพื้ิ�มีความีเสื่้�ยงข้อง

การ์ปวด้สื่ะโพื้กได้ ้

ตูอ่ไปน้�จะแนะนำา
เกณีฑ์เ์ก้�ยวกบันำ �าหนัก

ท้�เหมีาะสื่มี

ห้า้ม้ถึอ่๊สำมั้ภารุ่ะท่�ม้น่ำ�าห้นกั็ห้า้ม้ถึอ่๊สำมั้ภารุ่ะท่�ม้น่ำ�าห้นกั็
ต่ ั�งแต่� 30 ก็ก็. ขึ้ ึ�นไป็ต่ ั�งแต่� 30 ก็ก็. ขึ้ ึ�นไป็

ก็รุ่ณ่์ท่�ทำางานไม้�ต่�อ๊เน่�อ๊งก็รุ่ณ่์ท่�ทำางานไม้�ต่�อ๊เน่�อ๊ง

นำ�าหนักข้องสื่มัีภาร์ะท้�
ผูู้ห้ญงิซ้ำึ�งอายคุร์บ 18 ป้
ข้ึ�นไปจะจัด้การ์ได้นั้�น

ถุกูกำาหนด้ไวใ้นกฎหมีาย
แลื่ะข้อ้บงัคบัคะ่

ห้า้ม้ถึอ่๊สำมั้ภารุ่ะท่�ม้น่ำ�าห้นกั็ห้า้ม้ถึอ่๊สำมั้ภารุ่ะท่�ม้น่ำ�าห้นกั็
ต่ ั�งแต่� 20 ก็ก็. ขึ้ ึ�นไป็ต่ ั�งแต่� 20 ก็ก็. ขึ้ ึ�นไป็

ก็รุ่ณ่์ท่�ทำางานต่�อ๊เน่�อ๊งก็รุ่ณ่์ท่�ทำางานต่�อ๊เน่�อ๊ง

อา้งองิจาก "ข้อ้บงัคบัมีาตูร์ฐานแร์งงานสื่ตูร์"้

แลื่ะผู้มียงัข้อแนะนำา
เกณีฑ์เ์บ้�องตูน้ในการ์
จัด้การ์ข้องหนักครั์บ

เก็ณ์ฑ์เ์บ่�อ๊งต่น้ในก็ารุ่จดัูก็ารุ่ขึ้อ๊งห้นกั็

ผู้ช้่ายั: ไม้�เก็นิ 40% ขึ้อ๊งนำ�าห้นกั็ต่วััผู้ช้่ายั: ไม้�เก็นิ 40% ขึ้อ๊งนำ�าห้นกั็ต่วัั

26.0 ก็ก็.26.0 ก็ก็. 13.2 ก็ก็.13.2 ก็ก็.

ห้ญิงิ: ไม้�เก็นิ 24% ขึ้อ๊งนำ�าห้นกั็ต่วััห้ญิงิ: ไม้�เก็นิ 24% ขึ้อ๊งนำ�าห้นกั็ต่วัั
 (60% ขึ้อ๊งผู้ช้่ายั) (60% ขึ้อ๊งผู้ช้่ายั)

สำำาห้รุ่บัผู้ห้้ญิงิท่�ม้น่ำ�าห้นกั็ 55 ก็ก็.สำำาห้รุ่บัผู้ห้้ญิงิท่�ม้น่ำ�าห้นกั็ 55 ก็ก็.

เอกสื่าร์ข้อ้มีลูื่อา้งองิ: "มีาตูร์การ์แลื่ะแนวทางป้องกนัการ์ปวด้สื่ะโพื้กในสื่ถุานท้�ทำางาน" 
กร์ะทร์วงสื่าธีาร์ณีสื่ขุ้ แร์งงานแลื่ะสื่วสัื่ด้กิาร์แหง่ปร์ะเทศญ้�ปุ่ น (ป้ 2013)

สำำาห้รุ่บัผู้ช้่ายัท่�ม้น่ำ�าห้นกั็ 65 ก็ก็.สำำาห้รุ่บัผู้ช้่ายัท่�ม้น่ำ�าห้นกั็ 65 ก็ก็.

ถุงึแมีจ้ะจำาเป็นตูอ้งใหค้วามี
สื่นใจกบัเร์้�องนำ �าหนักเป็นพื้เิศษ 

แตูก่าร์ปวด้สื่ะโพื้กเกดิ้จากหลื่ายๆ 
ปัจจัยร์ว่มีกนั ด้งันั�นจงึตูอ้งร์ะมีดั้

ร์ะวงัปัจจัยอ้�นๆ ด้ว้ยนะคะ

การ์ปวด้สื่ะโพื้กมีกัเกดิ้จาก
หลื่ายๆ ปัจจัยร์ว่มีกนั

เพื้้�อป้องกนัการ์ปวด้สื่ะโพื้ก 
จำาเป็นตูอ้งลื่ด้ปัจจัยตูา่งๆ 

ใหม้ีากท้�สื่ดุ้เทา่ท้�จะเป็นไปได้ ้

หร์อ้กลื่า่วคอ้ ถุงึแมีจ้ะร์ะวงั
ปัจจัยเพื้ย้งอยา่งใด้อยา่งหนึ�ง 
แตูก่อ็าจเกดิ้การ์ปวด้สื่ะโพื้ก

ข้ึ�นได้ใ้ช่ไ่หมีคะ

ผู้มีอยากทำาใหเ้ป็นสื่ถุานท้�
ทำางานท้�ปกตูแิลื่ว้จะไมีท่ำาให ้

สื่ะโพื้กตูอ้งรั์บแร์งนะครั์บ

วา่แตูส่ื่าเหตูขุ้องการ์ปวด้
สื่ะโพื้กคอ้อะไร์กนันะ?

เอาลื่ะ่! 
เร์ามีาด้ปัูจจัยท้�ช่ดั้เจน
ข้องการ์ปวด้สื่ะโพื้ก
ในหนา้ถุดั้ไปกนั!



สำาเห้ต่ป่็จัจยัั

ปัจจัยท้�ทำาใหเ้กดิ้
การ์ปวด้สื่ะโพื้ก
มีอ้ะไร์บา้งนะ?

มีปั้จจัยหลื่ายปร์ะการ์ 
ตูร์งน้�จะข้ออธีบิายโด้ย
แบง่เป็นปัจจัยหลื่กัๆ 

4 ปร์ะการ์

ป็จัจยััดูา้นก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วั/งานป็จัจยััดูา้นก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วั/งาน

นอกจากน้� การ์ทำางานด้ว้ย
ทา่ทางท้�เหมีอ้นเด้มิีเป็นเวลื่านาน
หร์อ้การ์สื่ั�นข้องยานพื้าหนะ เช่น่ 
ร์ถุยนตู ์ฯลื่ฯ กอ็าจเป็นปัจจัยท้�

ทำาใหป้วด้สื่ะโพื้กได้เ้ช่น่กนันะคะ

มีกัเกดิ้ข้ึ�นเมี้�อทำางานในสื่ถุานท้�
ท้�มีด้้หร์อ้มีเ้ง้�อนไข้การ์ทำางานท้�
ทำาใหล้ื่าหยดุ้ได้ย้ากด้ว้ยครั์บ

สื่ามีาร์ถุลื่ด้ปัจจัยข้องการ์
ปวด้สื่ะโพื้กได้ด้้ว้ยการ์เลื่อ้ก

นำ�าหนักแลื่ะวธิีก้าร์ข้น
สื่มัีภาร์ะใหเ้หมีาะสื่มีกบั

ร์ปูร์า่งสื่ร์ร้์ะข้องตูนเองนะครั์บ ฉัันคอ่นข้า้งเตู้�ย ด้งันั�นจงึ
ควร์ใช่บ้นัได้พัื้บเมี้�อจะหยบิ

สื่ิ�งข้องบนท้�สื่งูสื่นิะคะ

สื่ิ�งสื่ำาคญัคอ้ตูอ้งหลื่ก้เลื่้�ยง
ปัจจัยท้�ทำาใหเ้กดิ้การ์ปวด้

สื่ะโพื้กใหม้ีากท้�สื่ดุ้
เทา่ท้�จะเป็นไปได้น้ะ

ก็ารุ่จดัูก็ารุ่ขึ้อ๊งห้นกั็ก็ารุ่จดัูก็ารุ่ขึ้อ๊งห้นกั็ งานอ๊่ม้้คนขึ้ึ�นโดูยัใช่แ้รุ่งคนงานอ๊่ม้้คนขึ้ึ�นโดูยัใช่แ้รุ่งคน ท�าทางท่�ผ้ดิูธรุ่รุ่ม้ช่าต่ิท�าทางท่�ผ้ดิูธรุ่รุ่ม้ช่าต่ิ

ก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วัท่�ก็ะทนัห้นัห้รุ่อ่๊ป็รุ่ะม้าทก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วัท่�ก็ะทนัห้นัห้รุ่อ่๊ป็รุ่ะม้าท ก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วัซ้ำำ�าๆก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วัซ้ำำ�าๆ เวัลาในก็ารุ่จดัูก็ารุ่เวัลาในก็ารุ่จดัูก็ารุ่

ควัาม้สำงูในก็ารุ่จดัูก็ารุ่ขึ้อ๊งห้นกั็ควัาม้สำงูในก็ารุ่จดัูก็ารุ่ขึ้อ๊งห้นกั็ รุ่ะยัะห้�างรุ่ะห้วั�างขึ้อ๊งห้นกั็ก็บัรุ่�างก็ายัรุ่ะยัะห้�างรุ่ะห้วั�างขึ้อ๊งห้นกั็ก็บัรุ่�างก็ายั

อ๊ณ่์ห้ภมู้ ิฯลฯอ๊ณ่์ห้ภมู้ ิฯลฯ สำภาพขึ้อ๊งผ้วิัพ่�นสำภาพขึ้อ๊งผ้วิัพ่�น ก็ารุ่จดัูวัางพ่�นท่�ทำางาน/อ๊ป่็ก็รุ่ณ์์ก็ารุ่จดัูวัางพ่�นท่�ทำางาน/อ๊ป่็ก็รุ่ณ์์

ป็จัจยััดูา้นสำิ�งแวัดูลอ้๊ม้ป็จัจยััดูา้นสำิ�งแวัดูลอ้๊ม้

ป็จัจยััสำ�วันบค่คลป็จัจยััสำ�วันบค่คล ป็จัจยััทางจติ่ใจ/สำงัคม้ป็จัจยััทางจติ่ใจ/สำงัคม้

อ๊่�นๆ - ป็รุ่ะวัตั่กิ็ารุ่รุ่กั็ษาและโรุ่คป็รุ่ะจำาต่วััอ๊่�นๆ - ป็รุ่ะวัตั่กิ็ารุ่รุ่กั็ษาและโรุ่คป็รุ่ะจำาต่วัั
- รุ่ปู็รุ่�างสำรุ่รุ่่ะ- รุ่ปู็รุ่�างสำรุ่รุ่่ะ
- ควัาม้แข็ึ้งแรุ่งขึ้อ๊งก็ลา้ม้เน่�อ๊ ฯลฯ- ควัาม้แข็ึ้งแรุ่งขึ้อ๊งก็ลา้ม้เน่�อ๊ ฯลฯ

อ๊ายัแ่ละเพศอ๊ายัแ่ละเพศ

- รุ่ะดูบัควัาม้รุู่ส้ำกึ็พงึพอ๊ใจห้รุ่อ่๊ก็ารุ่ท่�รุู่ส้ำกึ็พงึพอ๊ใจ- รุ่ะดูบัควัาม้รุู่ส้ำกึ็พงึพอ๊ใจห้รุ่อ่๊ก็ารุ่ท่�รุู่ส้ำกึ็พงึพอ๊ใจ
   ในงานน ั�นไดูย้ัาก็   ในงานน ั�นไดูย้ัาก็
- ขึ้าดูก็ารุ่สำนบัสำนน่จาก็ห้วััห้นา้และเพ่�อ๊นรุ่�วัม้งาน - ขึ้าดูก็ารุ่สำนบัสำนน่จาก็ห้วััห้นา้และเพ่�อ๊นรุ่�วัม้งาน 
- ป็ญัิห้าควัาม้สำมั้พนัธร์ุ่ะห้วั�างบค่คล - ป็ญัิห้าควัาม้สำมั้พนัธร์ุ่ะห้วั�างบค่คล 
- ป็ญัิห้าในงานก็บัคู�คา้ทางธรุ่่ก็จิห้รุ่อ่๊ผู้ท้ ่�รุ่บับรุ่กิ็ารุ่- ป็ญัิห้าในงานก็บัคู�คา้ทางธรุ่่ก็จิห้รุ่อ่๊ผู้ท้ ่�รุ่บับรุ่กิ็ารุ่
   ดูา้นควัาม้สำมั้พนัธร์ุ่ะห้วั�างบค่คล ฯลฯ   ดูา้นควัาม้สำมั้พนัธร์ุ่ะห้วั�างบค่คล ฯลฯ



ก็ารุ่ป้็อ๊งก็นั 
(ท ั�วัไป็)

การ์ป้องกนัการ์ปวด้สื่ะโพื้ก
อยา่งมีป้ร์ะสื่ทิธีภิาพื้คอ้ตูอ้ง

หยดุ้พัื้กอยา่งเหมีาะสื่มี
ข้อใหห้ยดุ้พัื้กบอ่ยๆ 
เมี้�อพื้บกบั 4 ปร์ะเด็้น

ตูอ่ไปน้�

ร์ะหวา่งท้�หยดุ้พัื้กกค็วร์
ยด้้ร์า่งกายด้ว้ยนะครั์บ!

หากร์ูส้ื่กึวา่มีบ้างอยา่ง
ผู้ดิ้ปกตู ิข้อใหพั้ื้กผู้อ่น

ทนัทน้ะคะ

ก็ารุ่ป้็อ๊งก็นั 
(เก็่�ยัวัก็บังาน
ดูแูลป็รุ่นนบิตั่)ิ

ตูอ่ไป จะข้อแนะนำาวธิี้
ป้องกนัการ์ปวด้สื่ะโพื้ก
ตูามีเน้�อหาแลื่ะลื่กัษณีะ

ข้องงานคะ่ ลื่ำาด้บัแร์กก็คอ้
งานด้แูลื่ปร์นนบิตัู!ิ

กอ่นอ้�น จำาเป็นตูอ้งเปลื่้�ยนแปลื่ง
สื่ภาพื้แวด้ลื่อ้มีแลื่ะวธิีก้าร์ทำางานเป็น

ลื่กัษณีะท้�ไมีท่ำาใหเ้กดิ้ทา่ทางเช่น่น้�นะครั์บนำ�าห้นกั็นำ�าห้นกั็

รุ่ะยัะทางในก็ารุ่ขึ้นยัา้ยัรุ่ะยัะทางในก็ารุ่ขึ้นยัา้ยั ควัาม้เร็ุ่วัในก็ารุ่ขึ้นยัา้ยัควัาม้เร็ุ่วัในก็ารุ่ขึ้นยัา้ยั

ควัาม้ถึ่�ควัาม้ถึ่�
ถึอ่๊สำมั้ภารุ่ะท่�ห้นกั็ก็วั�างานป็ก็ต่ิถึอ่๊สำมั้ภารุ่ะท่�ห้นกั็ก็วั�างานป็ก็ต่ิ
ห้รุ่อ่๊ไม้�?ห้รุ่อ่๊ไม้�?

ถึอ่๊สำมั้ภารุ่ะเคล่�อ๊นยัา้ยัเป็็นถึอ่๊สำมั้ภารุ่ะเคล่�อ๊นยัา้ยัเป็็น
รุ่ะยัะทางท่�ไก็ลก็วั�างานป็ก็ต่ิรุ่ะยัะทางท่�ไก็ลก็วั�างานป็ก็ต่ิ
ห้รุ่อ่๊ไม้�?ห้รุ่อ่๊ไม้�?

รุ่บ่ขึ้นสำมั้ภารุ่ะม้าก็ก็วั�างานรุ่บ่ขึ้นสำมั้ภารุ่ะม้าก็ก็วั�างาน
ป็ก็ต่หิ้รุ่อ่๊ไม้�?ป็ก็ต่หิ้รุ่อ่๊ไม้�?

เคล่�อ๊นยัา้ยัสำมั้ภารุ่ะถึ่�ก็วั�างานเคล่�อ๊นยัา้ยัสำมั้ภารุ่ะถึ่�ก็วั�างาน
ป็ก็ต่หิ้รุ่อ่๊ไม้�?ป็ก็ต่หิ้รุ่อ่๊ไม้�?

ขึ้อ้๊ควัรุ่รุ่ะวังัสำำาห้รุ่บัขึ้อ้๊ควัรุ่รุ่ะวังัสำำาห้รุ่บั
ท�าทาง/ก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วัท�าทาง/ก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วั

เวัลาท่�ทำางาน ขึ้อ๊ให้เ้ขึ้ยับิเวัลาท่�ทำางาน ขึ้อ๊ให้เ้ขึ้ยับิ
รุ่�างก็ายัเขึ้า้ใก็ลผู้้ใ้ช่บ้รุ่กิ็ารุ่รุ่�างก็ายัเขึ้า้ใก็ลผู้้ใ้ช่บ้รุ่กิ็ารุ่

NG (ห้า้ม้)NG (ห้า้ม้)

NG (ห้า้ม้)NG (ห้า้ม้) NG (ห้า้ม้)NG (ห้า้ม้)

NG (ห้า้ม้)NG (ห้า้ม้)

OK (ทำาไดู)้OK (ทำาไดู)้

OK (ทำาไดู)้OK (ทำาไดู)้

OK (ทำาไดู)้OK (ทำาไดู)้

OK (ทำาไดู)้OK (ทำาไดู)้

ขึ้อ๊ให้ย้ัก็ควัาม้สำงูขึ้อ๊งขึ้อ๊ให้ย้ัก็ควัาม้สำงูขึ้อ๊ง
รุ่ะดูบัพ่�นผ้วิัก็ารุ่ทำางานรุ่ะดูบัพ่�นผ้วิัก็ารุ่ทำางาน

ขึ้อ๊ให้ง้อ๊เขึ้�าเม้่�อ๊ขึ้อ๊ให้ง้อ๊เขึ้�าเม้่�อ๊
ต่อ้๊งใช่ท้�าทางท่�ต่ำ�าต่อ้๊งใช่ท้�าทางท่�ต่ำ�า

ขึ้อ๊ให้ห้้ลก่็เล่�ยังก็ารุ่ดูแูลป็รุ่นนบิตั่ ิขึ้อ๊ให้ห้้ลก่็เล่�ยังก็ารุ่ดูแูลป็รุ่นนบิตั่ ิ
โดูยัท่�ต่อ้๊งเอ๊่�ยัวัต่วััโดูยัท่�ต่อ้๊งเอ๊่�ยัวัต่วัั

ขึ้อ้๊ควัรุ่รุ่ะวังัอ๊่�นๆขึ้อ้๊ควัรุ่รุ่ะวังัอ๊่�นๆ
พยัายัาม้อ๊่ม้้ผู้ใ้ช่บ้รุ่กิ็ารุ่โดูยัช่�วัยัก็นัพยัายัาม้อ๊่ม้้ผู้ใ้ช่บ้รุ่กิ็ารุ่โดูยัช่�วัยัก็นั
ต่ ั�งแต่�สำอ๊งคนขึ้ึ�นไป็เท�าท่�จะเป็็นไป็ไดู้ต่ ั�งแต่�สำอ๊งคนขึ้ึ�นไป็เท�าท่�จะเป็็นไป็ไดู้

ขึ้อ๊ให้ใ้ช่ป้็รุ่ะโยัช่นจ์าก็เครุ่่�อ๊งม้อ่๊ขึ้อ๊ให้ใ้ช่ป้็รุ่ะโยัช่นจ์าก็เครุ่่�อ๊งม้อ่๊
ช่�วัยัเห้ลอ่๊สำำาห้รุ่บัดูแูลป็รุ่นนบิตั่ ิช่�วัยัเห้ลอ่๊สำำาห้รุ่บัดูแูลป็รุ่นนบิตั่ ิ

* โปร์ด้ด้รู์ายลื่ะเอย้ด้ท้�หนา้ "เคร์้�องมีอ้ช่ว่ยเหลื่อ้"



ถุดั้ไป เร์ามีาด้วูธิีก้าร์
ข้นสื่มัีภาร์ะด้ว้ยมีอ้ท้�

ถุกูตูอ้งกร์ณ้ีท้�หลื่ก้เลื่้�ยง
ไมีไ่ด้ก้นั!

ข้อใหเ้ตูร์ย้มีพื้ร์อ้มีมีาตูร์การ์ตูา่งๆ ไว ้
ลื่ว่งหนา้ เช่น่ ร์ะวงัร์ะด้บัความีสื่งูท้�จะ

วางสื่มัีภาร์ะ ไมีว่างสื่ิ�งกด้้ข้วางไวข้้า้งหนา้
ช่ั�นวางข้อง ฯลื่ฯ เพื้้�อท้�จะทำางานได้ล้ื่ลุื่ว่ง
โด้ยไมีตู่อ้งใช่ท้า่ทางท้�ผู้ดิ้ธีร์ร์มีช่าตูนิะ

การ์ออกกำาลื่งักายอยา่ง
สื่มีำ�าเสื่มีอ กช็่ว่ยป้องกนั
การ์ปวด้สื่ะโพื้กได้น้ะคะ!

OK (ทำาไดู)้OK (ทำาไดู)้
NG (ห้า้ม้)NG (ห้า้ม้)

ก็ารุ่สำรุ่า้ง
สำภาพแวัดูลอ้๊ม้

ถุงึแมีจ้ะร์ะวงัเพื้ย้งใด้
กอ็าจพื้บกบัการ์ปวด้

สื่ะโพื้กได้ ้
ด้งันั�น ข้อใหท้กุคนลื่อง
นกึถุงึการ์สื่ร์า้งสื่ภาพื้

แวด้ลื่อ้มีท้�ทำาใหเ้กดิ้การ์
ปวด้สื่ะโพื้กได้ย้าก โด้ย
การ์หมีนุวงจร์ PDCA กนั

PDCA หมีายถุงึ วธิีก้าร์ปรั์บปร์งุการ์ทำางาน
อยา่งตูอ่เน้�องด้ว้ยการ์ทำาซ้ำำ�าข้ั�นตูอนทั�ง 4 ได้แ้ก ่

Plan (วางแผู้น), Do (ด้ำาเนนิการ์), Check
(ตูร์วจวดั้/ปร์ะเมีนิ) แลื่ะ Action (มีาตูร์การ์

รั์บมีอ้/ปรั์บปร์งุ) นั�นเองคะ่

ถุา้หากสื่ามีาร์ถุลื่ด้จำานวนผูู้ท้้�
เกดิ้การ์ปวด้สื่ะโพื้กได้จ้ากการ์

ท้�ทกุคนในสื่ถุานท้�ทำางาน
ร์ว่มีกนัจัด้การ์ก็ด้ส้ื่นิะครั์บ

ถุดั้ไป มีาด้กูร์ณ้ีตูวัอยา่ง
ท้�เกดิ้ข้ึ�นจร์งิกนั!

ครั์บ / คะ่...!

สำาม้ารุ่ถึป้็อ๊งก็นัก็ารุ่ป็วัดูสำะโพก็ไดูโ้ดูยัก็ารุ่รุ่ะวังัสำาม้ารุ่ถึป้็อ๊งก็นัก็ารุ่ป็วัดูสำะโพก็ไดูโ้ดูยัก็ารุ่รุ่ะวังั
ท�าทางและก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วั ลำาดูบัแรุ่ก็ ขึ้อ๊ให้้ท�าทางและก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วั ลำาดูบัแรุ่ก็ ขึ้อ๊ให้้
เป็ล่�ยันแป็ลงสำภาพแวัดูลอ้๊ม้และวัธิก่็ารุ่ทำางานเป็ล่�ยันแป็ลงสำภาพแวัดูลอ้๊ม้และวัธิก่็ารุ่ทำางาน
เป็็นลกั็ษณ์ะท่�ไม้�ทำาให้ส้ำะโพก็ต่อ้๊งรุ่บัแรุ่งม้าก็เป็็นลกั็ษณ์ะท่�ไม้�ทำาให้ส้ำะโพก็ต่อ้๊งรุ่บัแรุ่งม้าก็

ขึ้อ๊ให้ข้ึ้ยับัรุ่�างก็ายัเขึ้า้ใก็ลก้็บัสำมั้ภารุ่ะขึ้อ๊ให้ข้ึ้ยับัรุ่�างก็ายัเขึ้า้ใก็ลก้็บัสำมั้ภารุ่ะ
ให้ม้้าก็ท่�สำดู่เท�าท่�จะเป็็นไป็ไดูแ้ละใช่้ให้ม้้าก็ท่�สำดู่เท�าท่�จะเป็็นไป็ไดูแ้ละใช่้

ท�าทางท่�ลดูจดู่ศนูยัถ์ึ�วังให้ต้่ำ�าลงท�าทางท่�ลดูจดู่ศนูยัถ์ึ�วังให้ต้่ำ�าลง

เวัลาท่�จะยัก็สำมั้ภารุ่ะขึ้ึ�น ขึ้อ๊ให้้เวัลาท่�จะยัก็สำมั้ภารุ่ะขึ้ึ�น ขึ้อ๊ให้้
ควับคม่้ก็ารุ่ห้ายัใจและสำ�งควับคม่้ก็ารุ่ห้ายัใจและสำ�ง
ก็ำาลงัไป็ท่�ก็ลา้ม้เน่�อ๊ห้นา้ทอ้๊งก็ำาลงัไป็ท่�ก็ลา้ม้เน่�อ๊ห้นา้ทอ้๊ง

ขึ้อ๊ให้ต้่รุ่ะห้นกั็ถึงึ 2 ขึ้ ั�นต่อ๊นขึ้อ๊ให้ต้่รุ่ะห้นกั็ถึงึ 2 ขึ้ ั�นต่อ๊น
ต่�อ๊ไป็น่�เม้ ่�อ๊จะยัก็สำมั้ภารุ่ะขึ้ึ�น ต่�อ๊ไป็น่�เม้ ่�อ๊จะยัก็สำมั้ภารุ่ะขึ้ึ�น 
(1) ก็า้วัขึ้าขึ้า้งห้นึ�งไป็ขึ้า้งห้นา้ งอ๊เขึ้�า (1) ก็า้วัขึ้าขึ้า้งห้นึ�งไป็ขึ้า้งห้นา้ งอ๊เขึ้�า 
แลว้ัยั�อ๊สำะโพก็ลง แลว้ัยั�อ๊สำะโพก็ลง 
(2) อ๊่ม้้สำมั้ภารุ่ะ เห้ยัย่ัดูเขึ้�า แลว้ัลก่็ขึ้ึ�นยัน่(2) อ๊่ม้้สำมั้ภารุ่ะ เห้ยัย่ัดูเขึ้�า แลว้ัลก่็ขึ้ึ�นยัน่

เวัลาท่�ถึอ่๊สำมั้ภารุ่ะ ขึ้อ๊ให้ย้ัดู่ห้ลงัเวัลาท่�ถึอ่๊สำมั้ภารุ่ะ ขึ้อ๊ให้ย้ัดู่ห้ลงั
 และรุ่ะวังัอ๊ยั�าให้ส้ำะโพก็บดิู และรุ่ะวังัอ๊ยั�าให้ส้ำะโพก็บดิู

เวัลาท่�ขึ้นสำมั้ภารุ่ะซ้ำึ�งล่�นง�ายั ขึ้อ๊ให้พ้ลกิ็แพลงเวัลาท่�ขึ้นสำมั้ภารุ่ะซ้ำึ�งล่�นง�ายั ขึ้อ๊ให้พ้ลกิ็แพลง
ดูดัูแป็ลงเพ่�อ๊ให้ข้ึ้นยัา้ยัไดูง้�ายัขึ้ึ�นดูดัูแป็ลงเพ่�อ๊ให้ข้ึ้นยัา้ยัไดูง้�ายัขึ้ึ�น

สำวัม้ถึง่ม้อ่๊ก็นัล่�นสำวัม้ถึง่ม้อ่๊ก็นัล่�น ต่ดิูท่�จบัต่ดิูท่�จบั

PP

AA

DD

CC

ขึ้อ๊ให้รุ้่ะวังัท�าทางขึ้อ๊ให้รุ้่ะวังัท�าทาง
และก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วัและก็ารุ่เคล่�อ๊นไห้วั

ม้าพลกิ็แพลงดูดัูแป็ลงม้าพลกิ็แพลงดูดัูแป็ลง
ก็ารุ่ขึ้นยัา้ยัก็นัเถึอ๊ะก็ารุ่ขึ้นยัา้ยัก็นัเถึอ๊ะ

ก็ารุ่ป้็อ๊งก็นั 
(เก็่�ยัวัก็บัสำมั้ภารุ่ะ)

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-วัางแผ้น Plan-วัางแผ้น Do-ดูำาเนนิก็ารุ่ Do-ดูำาเนนิก็ารุ่ 

Check-ป็รุ่ะเม้นิ Check-ป็รุ่ะเม้นิ 

วังจรุ่ PDCAวังจรุ่ PDCA
Action-ป็รุ่บัป็รุ่ง่ Action-ป็รุ่บัป็รุ่ง่ 

<ต่วััอ๊ยั�าง> <ต่วััอ๊ยั�าง> 
ไดูก้็ำาห้นดูก็ฎไวัว้ั�าให้้ไดูก้็ำาห้นดูก็ฎไวัว้ั�าให้้
ใช่รุ้่ถึเข็ึ้นทอ้๊งแบนเสำม้อ๊ใช่รุ้่ถึเข็ึ้นทอ้๊งแบนเสำม้อ๊
เวัลาท่�จะขึ้นสำมั้ภารุ่ะเวัลาท่�จะขึ้นสำมั้ภารุ่ะ

<ต่วััอ๊ยั�าง> <ต่วััอ๊ยั�าง> 
ไดูแ้จง้ก็ฎให้ภ้ายัในบรุ่ษิทัไดูแ้จง้ก็ฎให้ภ้ายัในบรุ่ษิทั
ทรุ่าบและขึ้อ๊ให้ท้ก่็คนทรุ่าบและขึ้อ๊ให้ท้ก่็คน
ป็ฏิบิตั่ติ่าม้อ๊ยั�างเครุ่�งครุ่ดัูป็ฏิบิตั่ติ่าม้อ๊ยั�างเครุ่�งครุ่ดัู

<ต่วััอ๊ยั�าง> <ต่วััอ๊ยั�าง> 
เคยัม้ก่็รุ่ณ่์ต่วััอ๊ยั�างท่�ทำาให้้เคยัม้ก่็รุ่ณ่์ต่วััอ๊ยั�างท่�ทำาให้้
เก็ดิูก็ารุ่ป็วัดูสำะโพก็เน่�อ๊งจาก็เก็ดิูก็ารุ่ป็วัดูสำะโพก็เน่�อ๊งจาก็
รุ่ถึเข็ึ้นทอ้๊งแบนไม้�เพย่ังพอ๊รุ่ถึเข็ึ้นทอ้๊งแบนไม้�เพย่ังพอ๊
และต่อ้๊งขึ้นดูว้ัยัแรุ่งคนและต่อ้๊งขึ้นดูว้ัยัแรุ่งคน

<ต่วััอ๊ยั�าง> <ต่วััอ๊ยั�าง> 

ก็รุ่ณ่์ท่�รุ่ถึเข็ึ้นทอ้๊งแบนไม้�เพย่ังพอ๊ ก็รุ่ณ่์ท่�รุ่ถึเข็ึ้นทอ้๊งแบนไม้�เพย่ังพอ๊ 

ให้รุ้่ายังานและป็รุ่กึ็ษาห้วััห้นา้ และให้รุ้่ายังานและป็รุ่กึ็ษาห้วััห้นา้ และ

ไดูเ้ป็ล่�ยันแป็ลงก็ฎให้ข้ึ้นพรุ่อ้๊ม้ก็นัไดูเ้ป็ล่�ยันแป็ลงก็ฎให้ข้ึ้นพรุ่อ้๊ม้ก็นั

ต่ ั�งแต่� 2 คนขึ้ึ�นไป็ ก็รุ่ณ่์ท่�ไม้�ต่ ั�งแต่� 2 คนขึ้ึ�นไป็ ก็รุ่ณ่์ท่�ไม้�

สำาม้ารุ่ถึใช่รุ้่ถึเข็ึ้นทอ้๊งแบนไดู้สำาม้ารุ่ถึใช่รุ้่ถึเข็ึ้นทอ้๊งแบนไดู้



ผูู้ป้ฏิบิตัูงิานพื้ยายามียกสื่มัีภาร์ะ
ท้�วางอยูบ่นพื้้�นข้ึ�น

ม้าต่รุ่ก็ารุ่ป้็อ๊งก็นัม้าต่รุ่ก็ารุ่ป้็อ๊งก็นั ม้าต่รุ่ก็ารุ่ป้็อ๊งก็นัม้าต่รุ่ก็ารุ่ป้็อ๊งก็นั

สำถึานก็ารุ่ณ์์

ด้มูีาตูร์ฐานสื่มัีภาร์ะท้�
เหมีาะสื่มีในหนา้เก้�ยวกบั 

"นำ �าหนัก" ด้ว้ยนะคะ!

ใช่ง้านบ�อ๊ยัใช่ง้านบ�อ๊ยั

ใช่ง้านไม้�บ�อ๊ยัใช่ง้านไม้�บ�อ๊ยั

ปรั์บความีสื่งูข้องเตูย้ง
ใหอ้ยูใ่นร์ะด้บัสื่ะโพื้ก!

2 เม้่�อ๊ห้ลก่็เล่�ยังไม้�ไดูท้ ่�จะเม้่�อ๊ห้ลก่็เล่�ยังไม้�ไดูท้ ่�จะ
ต่อ้๊งขึ้นสำมั้ภารุ่ะดูว้ัยัแรุ่งคน ต่อ้๊งขึ้นสำมั้ภารุ่ะดูว้ัยัแรุ่งคน 
ขึ้อ๊ให้ป้็ฏิบิตั่ติ่าม้เก็ณ์ฑ์์ขึ้อ๊ให้ป้็ฏิบิตั่ติ่าม้เก็ณ์ฑ์์
เก็่�ยัวัก็บันำ�าห้นกั็เก็่�ยัวัก็บันำ�าห้นกั็

พยัายัาม้วัางสำมั้ภารุ่ะในพยัายัาม้วัางสำมั้ภารุ่ะใน
รุ่ะดูบัควัาม้สำงูท่�ยัก็ขึ้ึ�นไดู้รุ่ะดูบัควัาม้สำงูท่�ยัก็ขึ้ึ�นไดู้
ง�ายัท่�สำดู่เท�าท่�จะเป็็นไป็ไดู้ง�ายัท่�สำดู่เท�าท่�จะเป็็นไป็ไดู้

1

ก็รุ่ณ่์ท่�จำาเป็็นต่อ้๊งวัางก็รุ่ณ่์ท่�จำาเป็็นต่อ้๊งวัาง
สำมั้ภารุ่ะลงบนพ่�น ขึ้อ๊ให้้สำมั้ภารุ่ะลงบนพ่�น ขึ้อ๊ให้้
วัางสำิ�งท่�ต่อ้๊งใช่ง้านบ�อ๊ยัวัางสำิ�งท่�ต่อ้๊งใช่ง้านบ�อ๊ยั
ในรุ่ะดูบัขึ้อ้๊ศอ๊ก็และสำิ�งท่�ในรุ่ะดูบัขึ้อ้๊ศอ๊ก็และสำิ�งท่�
ใช่ง้านไม้�บ�อ๊ยับนพ่�นใช่ง้านไม้�บ�อ๊ยับนพ่�น

3

2 ขึ้อ๊ให้เ้ต่รุ่ย่ัม้สำภาพแวัดูลอ้๊ม้ขึ้อ๊ให้เ้ต่รุ่ย่ัม้สำภาพแวัดูลอ้๊ม้
ก็ารุ่ทำางานเอ๊าไวั้ก็ารุ่ทำางานเอ๊าไวั้

ขึ้อ๊ให้ใ้ช่ป้็รุ่ะโยัช่นจ์าก็เครุ่่�อ๊งม้อ่๊ขึ้อ๊ให้ใ้ช่ป้็รุ่ะโยัช่นจ์าก็เครุ่่�อ๊งม้อ่๊
ช่�วัยัเห้ลอ่๊สำำาห้รุ่บัดูแูลป็รุ่นนบิตั่ ิช่�วัยัเห้ลอ่๊สำำาห้รุ่บัดูแูลป็รุ่นนบิตั่ ิ1

ห้า้ม้ฝ่ืนก็รุ่ณ่์ท่�ผู้ใ้ช่บ้รุ่กิ็ารุ่ม้่ห้า้ม้ฝ่ืนก็รุ่ณ่์ท่�ผู้ใ้ช่บ้รุ่กิ็ารุ่ม้่
รุ่ปู็รุ่�างสำงูให้ญิ� ขึ้อ๊ให้ช้่�วัยัก็นัรุ่ปู็รุ่�างสำงูให้ญิ� ขึ้อ๊ให้ช้่�วัยัก็นั
ดูแูลป็รุ่นนบิตั่ติ่ ั�งแต่�สำอ๊งคนขึ้ึ�นไป็ดูแูลป็รุ่นนบิตั่ติ่ ั�งแต่�สำอ๊งคนขึ้ึ�นไป็

3 ขึ้อ๊ให้ใ้ช่ท้�าทางท่�ไม้�ทำาให้้ขึ้อ๊ให้ใ้ช่ท้�าทางท่�ไม้�ทำาให้้
สำะโพก็ต่อ้๊งรุ่บัแรุ่งม้าก็สำะโพก็ต่อ้๊งรุ่บัแรุ่งม้าก็4

ก็ารุ่ยัก็สำมั้ภารุ่ะขึ้ึ�นก็ารุ่ยัก็สำมั้ภารุ่ะขึ้ึ�นก็รุ่ณ่์ต่วััอ๊ยั�างท่� ก็รุ่ณ่์ต่วััอ๊ยั�างท่� ก็รุ่ณ่์ต่วััอ๊ยั�างท่� ก็รุ่ณ่์ต่วััอ๊ยั�างท่� 1 2 งานดูแูลป็รุ่นนบิตั่ผิู้อ้๊ ่�นงานดูแูลป็รุ่นนบิตั่ผิู้อ้๊ ่�น

ท้�สื่ถุานด้แูลื่บร์บิาลื่ ผูู้ป้ฏิบิตัูงิานพื้ยายามี
ด้แูลื่ปร์นนบิตัูผิูู้ใ้ช่บ้ร์กิาร์ด้ว้ยตูวัคนเด้ย้ว

สำถึานก็ารุ่ณ์์



พยัายัาม้อ๊ยั�าวัางสำมั้ภารุ่ะพยัายัาม้อ๊ยั�าวัางสำมั้ภารุ่ะ
ซ้ำอ้๊นสำงู เท�าท่�จะเป็็นไป็ไดู้ซ้ำอ้๊นสำงู เท�าท่�จะเป็็นไป็ไดู้1

ขึ้อ๊ให้ข้ึ้นสำมั้ภารุ่ะท่�วัางไวั้ขึ้อ๊ให้ข้ึ้นสำมั้ภารุ่ะท่�วัางไวั้
ในสำถึานท่�ท ่�ม้ค่วัาม้ต่�างรุ่ะดูบั ในสำถึานท่�ท ่�ม้ค่วัาม้ต่�างรุ่ะดูบั 
โดูยัใช่ผู้้ป้็ฏิบิตั่งิานต่ ั�งแต่�สำอ๊งคนโดูยัใช่ผู้้ป้็ฏิบิตั่งิานต่ ั�งแต่�สำอ๊งคน
ขึ้ึ�นไป็ท่�ม้ส่ำ�วันสำงูต่�างก็นัไม้�ม้าก็ขึ้ึ�นไป็ท่�ม้ส่ำ�วันสำงูต่�างก็นัไม้�ม้าก็

2 ห้าก็พ่�นเป่็ยัก็นำ�า ขึ้อ๊ให้เ้ช็่ดูอ๊อ๊ก็ห้าก็พ่�นเป่็ยัก็นำ�า ขึ้อ๊ให้เ้ช็่ดูอ๊อ๊ก็1
ขึ้อ๊ให้ท้ำางานโดูยัสำวัม้รุ่อ๊งเทา้ขึ้อ๊ให้ท้ำางานโดูยัสำวัม้รุ่อ๊งเทา้
ท่�ล ่�นยัาก็ท่�ล ่�นยัาก็

2

ห้า้ม้ยัก็สำมั้ภารุ่ะขึ้ึ�นดูว้ัยัท�าทางท่�ผ้ดิูธรุ่รุ่ม้ช่าต่ิห้า้ม้ยัก็สำมั้ภารุ่ะขึ้ึ�นดูว้ัยัท�าทางท่�ผ้ดิูธรุ่รุ่ม้ช่าต่ิ3

ม้าต่รุ่ก็ารุ่ป้็อ๊งก็นัม้าต่รุ่ก็ารุ่ป้็อ๊งก็นั ม้าต่รุ่ก็ารุ่ป้็อ๊งก็นัม้าต่รุ่ก็ารุ่ป้็อ๊งก็นั

NG (ห้า้ม้)NG (ห้า้ม้)

OK (ทำาไดู)้OK (ทำาไดู)้

ผูู้ป้ฏิบิตัูงิานพื้ยายามีเคลื่้�อนยา้ยสื่มัีภาร์ะ
ท้�วางซ้ำอ้นอยูส่ื่งูด้ว้ยตูวัคนเด้ย้ว

สำถึานก็ารุ่ณ์์

งานเคล่�อ๊นยัา้ยัสำมั้ภารุ่ะท่�วัางซ้ำอ้๊นอ๊ยัู�สำงูงานเคล่�อ๊นยัา้ยัสำมั้ภารุ่ะท่�วัางซ้ำอ้๊นอ๊ยัู�สำงูก็รุ่ณ่์ต่วััอ๊ยั�างท่� ก็รุ่ณ่์ต่วััอ๊ยั�างท่� ก็รุ่ณ่์ต่วััอ๊ยั�างท่� ก็รุ่ณ่์ต่วััอ๊ยั�างท่� 3 4 งานบนผ้วิัพ่�นท่�ล ่�นง�ายัห้รุ่อ่๊ต่อ้๊งสำวัม้รุ่อ๊งเทา้งานบนผ้วิัพ่�นท่�ล ่�นง�ายัห้รุ่อ่๊ต่อ้๊งสำวัม้รุ่อ๊งเทา้

ผูู้ป้ฏิบิตัูงิานข้นสื่มัีภาร์ะบนผู้วิพื้้�น
ท้�เป้ยกนำ�า โด้ยใสื่ร่์องเทา้ท้�ลื่้�นงา่ย

สำถึานก็ารุ่ณ์์



เม้่�อ๊คดิูถึงึก็ารุ่ขึ้นยัา้ยัในครุ่ ั�งถึดัูไป็ เม้่�อ๊คดิูถึงึก็ารุ่ขึ้นยัา้ยัในครุ่ ั�งถึดัูไป็ 
ควัรุ่วัางสำมั้ภารุ่ะอ๊ยั�างไรุ่จงึจะทำาควัรุ่วัางสำมั้ภารุ่ะอ๊ยั�างไรุ่จงึจะทำา
ให้เ้ก็ดิูก็ารุ่ป็วัดูสำะโพก็ไดูย้ัาก็ก็วั�าให้เ้ก็ดิูก็ารุ่ป็วัดูสำะโพก็ไดูย้ัาก็ก็วั�า

ควัาม้สำงู11

รุ่ะยัะห้�าง22

รุ่ะดูบัสำะโพก็รุ่ะดูบัสำะโพก็

ไวัใ้ก็ลต้่วััไวัใ้ก็ลต้่วัั

ห้รุ่อ่๊ห้รุ่อ่๊

ห้รุ่อ่๊ห้รุ่อ่๊

รุ่ะดูบัไห้ล�รุ่ะดูบัไห้ล�

ไวัไ้ก็ลต่วััไวัไ้ก็ลต่วัั

สื่ดุ้ทา้ยน้� เพื้้�อสื่ขุ้อนามียัแลื่ะความี
ปลื่อด้ภยัในสื่ถุานท้�ทำางาน นอกจาก
การ์ตูร์ะหนักข้องแตูล่ื่ะคนแลื่ว้ ทกุคน

ยงัจำาเป็นตูอ้งช่ว่ยกนัสื่ร์า้งสื่ถุานท้�
ทำางานท้�ไมีก่อ่ใหเ้กดิ้อบุตัูเิหตูจุาก

การ์ทำางานด้ว้ยนะ

การ์สื่้�อสื่าร์กนัเป็น
ปร์ะจำากม็ีค้วามี
สื่ำาคญัเช่น่กนันะ

อยากใหท้กุคนจำาเอาไวว้า่
การ์ทำางานอยา่งปลื่อด้ภยั 

คอ้ การ์ปกป้องทั�ง "ร์า่งกาย" 
"คร์อบครั์ว" แลื่ะ "ช่ว้ติู" 

ข้องคณุี

เอาลื่ะ่! ทกุคนมีาร์ว่มีมีอ้กนั
สื่ร์า้งสื่ถุานท้�ทำางานท้�ไมีท่ำาให ้
เกดิ้การ์ปวด้สื่ะโพื้กกนัเถุอะ!



เผู้ยแพื้ร์เ่มี้�อเด้อ้นมีน้าคมี 2022

โคร์งการ์: Mizuho Research & Technologies, Ltd.
ความีร์ว่มีมีอ้: คณีะทำางานเพื้้�อจัด้ทำาสื่้�อการ์เร์ย้นการ์สื่อนเก้�ยวกบั
สื่ขุ้อนามียัแลื่ะความีปลื่อด้ภยัท้�เก้�ยวข้อ้งกบังานเคลื่้�อนยา้ยคนแลื่ะข้องหนัก
ผู้ลื่ติู: Sideranch Inc.

จัด้พื้มิีพื้โ์ด้ย : กร์ะทร์วงสื่าธีาร์ณีสื่ขุ้ แร์งงาน 
แลื่ะสื่วสัื่ด้กิาร์แหง่ปร์ะเทศญ้�ปุ่ น

พ่�นฐานขึ้อ๊งงานเคล่�อ๊นยัา้ยัคนและขึ้อ๊งห้นกั็พ่�นฐานขึ้อ๊งงานเคล่�อ๊นยัา้ยัคนและขึ้อ๊งห้นกั็

สื่อบถุามีข้อ้มีลูื่เพื้ิ�มีเตูมิีเก้�ยวกบัข้อ้มีลูื่ฉับบัน้�

แผู้นกความีปลื่อด้ภยั
ฝ่ืายความีปลื่อด้ภยัแลื่ะอาช่ว้อนามียั

สื่ำานักงานมีาตูร์ฐานแร์งงาน
กร์ะทร์วงสื่าธีาร์ณีสื่ขุ้ แร์งงาน แลื่ะสื่วสัื่ด้กิาร์แหง่ปร์ะเทศญ้�ปุ่ น

เขึ้า้ใจไดูดู้ว้ัยัก็ารุ่ต์่นูเขึ้า้ใจไดูดู้ว้ัยัก็ารุ่ต์่นู


