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चिसातो र तोसीआकिसँग 
"रोसाई" िो बारेमा 
अध्य्यन गरौ ँ।

नमसते।भेटेर खशुी लग्यो ।

चिसातो तोसीआकि

तर 
"रोसाई" िो बारेमा अध्य्यन 
गन्न जरुरी छ र?
िसतो झ्याउलाग् ो ह ै..

सनतलुलत नभई िामगरेिोले 
भईँुमा पछारर्यो।

सामान बोक्ैग्ा्न भर् ्याङमा 
खटु्ा राख् ेठाउँ झकु्कि्यो ।

चभजेिो भइँुमा खटु्ा 
चिक््लएर लड़्यो।

 तपाईँहरूिो िाम गनने ठाउँमा 
पकन ्यसतै दुर्नटना भएिो छ?

िाम ग्ा्न हुने दुर्नटना लाई 
"व्यावसाच्यि दुर्नटना" अकन 
सामान्यत्या ्यसलाई "रोसाई" 
भकननछ।

्यो पाठ््यपसुतिमा
म लशक्षि,

लशक्षि



छ,
तोसीआकि।

रोसाई जनुसिैु िाम 
गननेहरूलाई हुन सकछ।

हामीले आफ्ो अमलु्य जीवन 
जोगाउनलाई लसकै्पछ्न।

सकह हो !

ए, हस !!

्यो िक्षा 
िोठा हो ?

त्यसोभए,
सरुुगरौं !

हस ्

सबै भन् ा पकहले,
"रोसाई"्ेखख िसरी जोकगने 
भन्े बारे कविार गरौं।

"रोसाई" औपचाररक शब्दमा "रोसाई" औपचाररक शब्दमा 
"व्ावसाय्क दुर्घटना""व्ावसाय्क दुर्घटना"

सुरक्षित र सवास्थलाई 
ध्ानमा राख्ददै काम गनु्घ 
महतवपूर्घ छ। ्यसलाई एिै शब्मा, 

िे भन् सकिनछ?

सरुलक्षत र सवस्थभई 
िाम गनु्न …

अँ 
"व्यावसाच्यि सरुक्षा र 
सवास्थ्य" हो कन हनै !

हो, अलल अलल। ्यसलाई 
सामान्यत्या "सरुक्षा र 
सवास्थ्य" पकन भकननछ ।

ओहो !
कतमीलाई गाह्ो शब्हरू
राम्ोसँग थाहा रहछे त ।

व्ावसाय्क सवास्थ्य व्ावसाय्क सवास्थ्य 
र  सु रषिार  सु रषिा



हो।
िाम्ारहरू सरुलक्षत र 
सवस्थभई िाम गन्न सके् 
िा्य्नस्थल ----

ए !
िमपनीले िाम्ारिो 
सवास्थ्य र सरुक्षािो ख्याल 
राख्पुछ्न ह ै!

ब्यापारीले िा्य्नस्थललाई 
सरुलक्षत र सवस्थ 
अवस्थामा राख् ुपछ्न।

हो, िाम्ार आफै पकन 
होलस्यार हुनपुछ्न।

िेकह सम्य पकहले, 
तोसीआकिले
"रोसाई" िो  बारेमा अध्य्यन 
गन्न जरुरी छ र?"
भनेिे चथ्यो ह?ै

तर,
वासतवमा, िाम समबन्धित दुर्नटनाहरू
िुनै पकन िा्य्नस्थलमा हुन सकछ। र

साँचिै भन् ुप्ा्न, ्यसता दुर्नटना  
आफ्ो नलजिै भइरहिेा हुनछन।्

ए हो र ?

अँ 
हलिा िोट ्या 
कबरामी मात्र हनै,

गम्ीर िोट ्या 
म्रत्य ुपकन हुनसके् 
खालिा िेस पकन छन।्

िरलाग् ो……



्यो िाट्न
हरे त 

"राति दुर्नटना"
"िाममा ४ क्न भन् ा बढी कब्ा 
ललनपुनने खालिो दुर्नटना"
्यहाँ समरिमा छ।

ए हो र !!
एि बष्नमा ९०९ जनाले 
ज्ान गमुाएिा छन ्     !?

"लिेर" अकन "�्यास / 
कगरावटबाट"-िो सङख्या 
धरैे छ ह ै…।

मैले सरुुमा िुरा 
गरेिो ---

भऱ्याङमा िाम ग्ा्न 
सनतलुलत नभएिोले,

सामान बोक्ैग्ा्न भर् ्याङमा 
खटु्ा राख् ेठाउँ झकु्किएर,

भईँुमा पोखखएिो 
पानीले चिक््लएर,

्यो त आफै् वररपरर जनुसिैु 
बेला हुन सकछ हनै ?

हजरु, हो कन।
मलाई त्यसतो भएिो 
्या् छ ।

 िामिो प्रिार र िामगनने ठाउँ 
अनसुार दुर्नटना हुने िाररहरु 
फरि फरि हुनछन।्

तर होलस्यार भ्योभने दुर्नटना 
हुनबाट जोकगनछ।

प्रा्यजसो दुर्नटनामा म जसतो न्याँ 
िाम्ारिो हुनछ हो?

त्यो त हो ।
तर --

अनभुवी िाम्ारहरूले 
पकन हलेिे�्याइँ ग्ा्न 
दुर्नटना हुन सकछ।

सवास्थ्य, श्रम तथा क�ार मन्त्राल् "सन ्२०१८ का व्ावसाय्क दुर्घटनाहरू"

रातक दुर्घटना भएकाहरू

९०९ जना

१
२

काममा ४ न्दन भन्दा बढी नब्दा ललनुपनने खालको दुर्घटना

१,२७,३२९ जना
�्यास / कगरावटबाट

२५६ २५६ जनाजना

च्या�्पएर /  फसेर

११३जनाजना३ ३

१
२्याता्यात दुर्नटनाबाट

१७५ १७५ जनाजना

लिेर

३१,८३३ ३१,८३३ जना

झकु्किएर / जबज्नक्सत गरेर

१६,९५८ १६,९५८ जनाजना

�्यास / कगरावटबाट

२१,२२१ २१,२२१ जनाजना



िसरी दुर्नटना्ेखख 
जोकगन सकिनछ?

िाम गनने ठाउँ अनसुार क्स्थकत फरि 
फरि हुनेभएिोले ्यसरी नै गनु्न पछ्न  
भनेर त भन् सकि्ैन तर…

साइटको नन्म 
पालना गनने।

उपकररहरू सही 
तररकाले प्र्ोग गनने।

आफूलाई अलल गाह्ो भएको 
महसुस भ्ो भने
तुरुनत प्रशासकलाई ररपोट्घ गनने।

सामान्य िुरा नै रहछे।
अँ ,सामान्य भएपकन धरैे 
महत्वपूर्न िुरा हो।

तर ,कन्यम 
उललङ्रन 
गरेिोले

धरैे दुर्नटना 
भएिो छ।

कन्यम बनाउनिुो 
िारर छ ।

कन्यम पालना गननेिुरा 
झिको लाग्ेपकन 
हुनसकछ।

र अन्त्यमा भन्पु्ा्न, 
आफ्ो ज्ान आफैले जोगाउन ु
एि्मै महतवपूर्न छ।

त्यकह भएर म कतमीहरूले 
दुर्नटनािो बारेमा थाहा 
पाएिो िाहनछु।

हस।्



ठीि छ! िाम समबन्धित 
दुर्नटनाहरू रोके् तररिा 
अझ कवशेष गरी लसक्िो 
लाकग ….

दुर्नटना समबन्धि 
सलंक्ष्त रुपमा बनाईएिो 
चभकि्यो हरेौं!

जाननराखौं !
चोटपटक रोकथामको 
आधारभूत कुरा 

सवास्थ्य 
जाँच

आफ्ो शारीररि अवस्था िसतो छ भकन 
थाहा पइराख् ुएि्मै महतवपूर्न छ। 

जाकगर सरुुगनु्न अचरिो 
सवास्थ्य जाँि,
अकन वाकष्ि सवास्थ्य जाँि छ।

सवास्थ्य जाँि िसता 
प्रिारिा छन ्?

हो, जापानमा िाम्ारहरुले 
बष्नमा एिपटि सवास्थ्य जाँि 
गरेिै हुनछ ह।ै

हो। व्यापाररले, 
िाम्ारहरूलाई  सवास्थ्य जाँि 
गराउनै पनने कन्यम भएिो 
्ेशहरू कबरलै हुनछ।

श्रचमििो सवास्थ्य सरुलक्षत 
राख् ेराम्ो प्रराली हो।

सवास्थ्य जाँि पकैि 
पकन गरौ।ँ



लडेर

गम्ीर िोटपटि 
लाग्िुो िारर

एि्मै हुने दुर्नटना 
भनेिै लि्न ुहो।

सटीिर लगाईएिो ठाउँमा
कवशेष ध्यान क्नसु ्ह!ै

िामिा लाकग उप्यकुत जतु्ा लगाउने,
चि्लने ठाउँहरु ितै ्खख्यो भने त्यसबरे 
सबैलाई जानिारी क ँ््ा राम्ो हुनछ।

खतरनाि ठाउँिो बारेमा थाहा 
पाएर होलस्यार हुन ुमहत्वपूर्न छ।

・कहि्ने बाटोमा समान जथाभाबी नराख्।े
・भईँुिो फोहोर तरुुनतै सफा गनने।
・भईँुमा भएिा खालिाखलुिी, चभन् उिाईं जसता 
     चिजिो व्यवस्थापन गनने।

NGNG

NGNG

NGNG

・प्रशसत सम्यिो साथ िा्य्न गनने।
・चि्लो ठाउँमा ध्यान प्ुया्नएर कबसतारै कहि्ने।
・खटु्ािो तल राम्ोसँग ्ेखख्ैन भने नकहि्ने।

कवशेष गरी उमेर 
ढलिेिाहरू भएिा पाइनछ…

६० प्रकतशत िाम्ारहरू त 
िोटपटि लागेर १ मकहना भन् ा 
बढी कब्ामा बसेिा हुनछन!्?

गम्ीर िोटपटिहुन नक्न 
सामान्यत्या लि्नबाट जोकगन िे 
गनु्नपछ्न  थाहा पाउन ुजरुरी छ ।

सबै भन् ा पकहले, हाम्ो वरपर लि्ने खतराहरु 
छन ्कि भनेर पररक्षर गरौ।ँ

१

५४

३
POINT!

२

गलली, भर् ्याङ, वा बाकहर कनसिने बाटोमा 
लापरवाही रुपमा समान छोकिएिो छु कि?

खलतीचभत्र हात राखरे कहकिराहिेो छु कि? सटे्च ििग वा ब्या्याम गरेिो छु?

िामग्ा्न लगाउने जतु्ािो नाप चमलेिो छ?भईँुमा जममा भएिो पानी वा फोहोर त्यकतिै 
नछोिी,  राम्री सरसफाई गरेिो छु?

४S(सामान छुट्ट्ाउने(Seiri)  / व्वस्थापन(Seiton) / 
सफाई (Seisou) / सुगरर (Seiketsu)) नलड़नाको लानग गनु्घ पनने का््घनवलध 

समाधानका उपा्  उ्ाहरर िो लागी, ्यसतोखालिो उपा्य पकन छ। 

सन् भ्न: सवास्थ्य, श्रम र िल्यार मन्ताल्य, कप्रफेक्रुल लेबर ब्यूरो, श्रम मानि कनरीक्षर िा्या्नल्य "STOP! लि्ने प्रिोप परर्योजना "सन् भ्न: सवास्थ्य, श्रम र िल्यार मन्ताल्य, कप्रफेक्रुल लेबर ब्यूरो, श्रम मानि कनरीक्षर िा्या्नल्य "STOP! लि्ने प्रिोप परर्योजना "



"भर् ्याङ वा सटेपलेिरिो 
प्र्योग ग द्ै उिाईमा िाम 
ग्ा्न खतरा धरैे छ !"

नगरावटबाट

सनतलुलत भई भऱ्याङमा निढ््ा

सटेपलेिरिो शीष्नस्थानमा िढेर 
सनतलुन गमुाउन।ु

सटेपलेिरमा 
दुबैकतर खटु्ा राखरे 
ब्यालेनस गमुाउने।

सामान बोिेिो बेला सनतलुन 
गमुाउन सकछ।

भर् ्याङमा तलमाचथ ग्ा्न खटु्ा चिक््लने ।

भर् ्याङ ढल्यो।

िाम गनने सरुलक्षत तररिा
अरुपकन छन ्कि कविार गनने।

राम्ोसँग कफकस गनने,
वा अरुिो म्त मग्े।

सटेपलेिरिो माथीललो 
खि्ुकिलोमा निढ्ने र त्यसिो 
कवपरीत क्शामा अिको खटु्ा 
राखरे िाम नगनने।

सामान बोिेर भऱ्याङमा 
िढ्ने र ओल्नने गनु्नहँु्ैन।

सटेपलेिरमा िाम ग्ा्न 
माचथबाट ्ोस्ो वा तललो 
सटेप प्र्योग गनु्नपछ्न  र 
भऱ्याङ ढल्नसके् गरी खटु्ा 
तलमाचथ राख् ुहँु्ैन।

१. चिउँिोिो बलेट राम्ोसँग िस्।े
२. बङ्गोकटङ्गो गरी नलगाउन।े
३. कबकरिएिो हलेमटे प्र्योग नगनने।
४. िकत बष्नसमम प्र्योग गन्न सकिनछ हरेेर मात्र लगाउने। 

शीष्नस्थानमा निढ्ने।

नाचिक््लने जतु्ा वा 
हातमा पनजा लगएर।

भऱ्याङ ठि््याउ्ा जचमनबाट ७५  किरिीिोरमा 
ढललिएिो हुनपुछ्न  भने माथी िाकहँ ६० सेखनटचमटर 
तेसको छ कि छैन जाँच्े।

तेसको ६० सेखनटचमटर
ठािो ७५ किरिी, ल त भ्यो।

नचिक््ल
ने चिज

 

राम्ोसँ
ग कफ

कस
 

७५किरिी

सटेपलेिरबाट हुनसके् दुर्नटनािा उ्ाहरर र रोिथामिो उपा्यसटेपलेिरबाट हुनसके् दुर्नटनािा उ्ाहरर र रोिथामिो उपा्य

भर् ्याङमा िढेर िाम ग्ा्न हुने दुर्नटनािो िेही उ्ाहरर र त्यसिा समाधानहरुभर् ्याङमा िढेर िाम ग्ा्न हुने दुर्नटनािो िेही उ्ाहरर र त्यसिा समाधानहरु

सुरक्षित प्र्ोगका ४ तररकाहरू 

कबशेषगरर चिउँिोिो 
बेलट राम्ोसँग िस् ुपछ्न।

टाउिो बिाउनिो लाकग,
जकहलेपकन हलेमेटिो प्र्योग गनु्न 
पकन राम्ो हो।

सन् भ्न: सवास्थ्य, श्रम र िल्यार मन्ताल्य, कप्रफेक्रुल लेबर ब्यूरो, श्रम माप्णि कनरीक्षर िा्या्नल्य "भर् ्याङ वा सटेपलेिरबाट खस्े र लि्ने  प्रिोपहरू सन् भ्न: सवास्थ्य, श्रम र िल्यार मन्ताल्य, कप्रफेक्रुल लेबर ब्यूरो, श्रम माप्णि कनरीक्षर िा्या्नल्य "भर् ्याङ वा सटेपलेिरबाट खस्े र लि्ने  प्रिोपहरू 
हटाऔ ं! " िेनद्ी्य व्यावसाच्यि दुर्नटना रोिथाम सरं "श्र्रंखला, ्यहाँ उचि स्थानहरूमा खतरनाि िाम छ"हटाऔ ं! " िेनद्ी्य व्यावसाच्यि दुर्नटना रोिथाम सरं "श्र्रंखला, ्यहाँ उचि स्थानहरूमा खतरनाि िाम छ"

रोकथामको उपा् रोकथामको उपा्

रोकथामको उपा् रोकथामको उपा्

काम गनने सुरक्षित तररका

काम गनने सुरक्षित तररका

रोकथामको उपा्

रोकथामको उपा्

६० सेखनटचमटर ६० सेखनटचमटर 
भन् ा माचथ भन् ा माचथ 
उठाउनेउठाउने



ढाडदुखाई 

ढािदुखाई लामो सम्य समम रकहरहन 
सके् भएिोले ग्ा्न क्नहँु होलस्यार 
हुन ुआवश्यि छ।

४S िो उ्ेश्य भनेिो पररचित 
ठाउँबाट सरुलक्षत र आराम्ा्यी 
िा्य्नस्थल स्रजना गनु्न हो।

४S राम्ोसँग पालना गरेिो 
ठाउँमा िाम ग्ा्न सबैजना 
कनध्नकि भई खशुीसाथ िाम गन्न 
सकछ।

मपकन ्यो कन न्ेशन 
लाग ुगरेर हछुे्न !

गरुङ्गो सामान ओसान्न िाट्न वा
िनटेनर प्र्योग ग्ा्न राम्ो हुनछ।

्ैकनि रुपिो ब्या्यामले 
्यसलाई रोक् म्त गछ्न।

िाट्न वा िनटेनर प्र्योग गन्न चमलेन भने, अरु िुनै 
सकह तररिाले सामान बोिौ।ँ

मायथ उचाल्े पोलजसन सामानको स्थान शरीरको प्र्ोग गनने तररका

निाकहने चिज फ्याँिौ।ँनिाकहने चिज फ्याँिौ।ँ िाकहने िुरा सरुलक्षत र िाकहने िुरा सरुलक्षत र 
व्यवक्स्थत गरी राखौ।ँव्यवक्स्थत गरी राखौ।ँ

िामगनने ठाउँ एि्मै िामगनने ठाउँ एि्मै 
सफा राखौं।सफा राखौं।

िामगनने ठाउँ र िामगनने िामगनने ठाउँ र िामगनने 
मानछे पकन सफा रहौ।ँमानछे पकन सफा रहौ।ँ

सामान छुट््ाउन（ेSeiri）

सफाई（Seisou） सुगरर（Seiketsu）

व्वस्थापन（Seiton）

रुँिा नखमुच्याइिन 
िममरिो शककतले 
माचथ उिाल्ने।

्यो पोलजसनबाट रुँिा 
तनिाएर, खटु्ा र रुँिािो 
शककतले उिाल्ने।

आफू भन् ा टाढा 
भएिो सामान 
उिाल्ने

शरीरिो माचथललो 
भागले मात्र 
सामान सानने।

身体が対象物から離れていると
腰への負担が大きい

शरीरलाई सिेसमम सामानिो नलजि 
लैजाने र आफ्ो तौल तल सारेर उिाल्ने।

上半身の動きだけで
荷を動かすのはNG

ढाि नमकि््योस ् भनेर परैु शरीर 
िलाएर फिा्नएर िाम गनने।

सन् भ्न: िेनद्ी्य औद्ोकगि दुर्नटना रोिथाम सरं "4 एस किहोन नो िी"सन् भ्न: िेनद्ी्य औद्ोकगि दुर्नटना रोिथाम सरं "4 एस किहोन नो िी"सन् भ्न: कनमा्नर उद्ोग व्यवसा्य दुर्नटना रोिथाम सरं "तपाईँलाई बिाउने उपा्य ढाि दुखाइ रोिथामिा उपा्यहरू"सन् भ्न: कनमा्नर उद्ोग व्यवसा्य दुर्नटना रोिथाम सरं "तपाईँलाई बिाउने उपा्य ढाि दुखाइ रोिथामिा उपा्यहरू"

४S

गन्घ नहुने गन्घ नहुने गन्घ नहुने

रोकथामको उपा् रोकथामको उपा् रोकथामको उपा्



हीटसट्र ोक*

उमेर वा स्थान मतलब 
नराखीिन, िुनै सत्नमा कनभ्नर नभई 

जसलाई पकन हुनसके् िुरा 
हीटसट्ोि हो।

आफ्ो सवास्थ्यक्स्थकत िेकह 
फरि महससु भ्योभने 
तरुुनत प्रशासिलाई खबर 
गनने!

िोही कबरामी भएिो 
्ेख्भु्यो भने तरुुनत 
प्रशासिलाई खबर गनने!

भईँुमा पललटन!ु िुनैहालतमा पकन 
एकलै नछोि्ने!

आरम गर।

ल िे गनने,
शरीर साह् ैतातो 
भएर आ्यो!

पानी भन् ा खलेिु् पे्य प्ाथ्न!
नकुनलो प्ाथ्नपकन खाएिो राम्ो।

पानी क ँ््ा हँु्ैन? 

राँटी, बगल, जाँरमा रकतनली मोटो भएिोले 
चिसो पानु्न पछ्न  र धरैे रकतनली खलुाउन हात 
खटु्ामा पकन बरफ राखरे चिसो बनाउन ुराम्ो हुनछ।

ज्वरोआइरहिेो, अकन बेहोश हुन ुभनेिो
हीटसट्ोििो एि्म खतरनाि क्स्थकत हो !
तरुूनतै एमबलुेनसलाई समपि्न  गरर असपताल 
गइहाल्नहुोस ्।

हीटसट्ोिले मानछेिो 
ज्ान ललन पकन सकछ।

कवशेष गरी िाम ग्ा्न ्यसतो 
हुने सम्ावना बढी भएिोले 
होलस्यार हुनहुोस ्!

प्या्न्त कन्ाउन ुनै हीटसट्ोिबाट 
जोकगने उपा्य हो।

्यसबाहिे, र�कस सेवन रटाउन ु
र ब्रिेफासट राम्ोसँग खान ु
महत्वपूर्न छ।

तापक्रम मात्र होइन तर उषर हावाले पकन 
कविार गरेिो WBGTभन्े सूिी (हीट 
इ�ेकस) पकन छ।

जब WBGT लेवेल २८ किरिी 
भन् ा बकढ हुनछ, हीटसट्ोि लाग्े 
माकनसहरुिो सङख्या बढ्छ।

जापानिो गम�्याममा, हीटसट्ोि हुन नक्ने तररिाहरु 
्यहाँ बताएिो छ।

त्यसमाचथ, ्यक् हीटसट्ोि भैहाल्योभने 
तरुुनत प्राथचमि उपिार गनु्नहोस।्

पानी र ननु बारमबार कपउने गरररहने लशतल ठाउँमा आराम गनने

*जब तापक्रम वा उषर हावा 
उचि हुनछ तब शारीररि 
अवस्था झन ्कबरि्ै जानछ, 
जसतै टाउिो दुख्।े

आफूलाई गाह्ो भ्यो भने िसैलाई खबर गनने

प्रारममि उपचार गन� पनहलो त�रिा
शीतल ठाउँमा गईहाले्न 

प्रारममि उपचार गन� दोस्रो तरीिा 
लुगा खुिुलो बनाउने 

प्रारममि उपचार गन� तेस्रो त�रिा 
ग्लुिोज जस्ता श�क्त नदने पेय पदार्थ नदने

प्रारममि उपचार गन� चौरो तरीिा
शरीर मचसो गन�

सन् भ्न: सवास्थ्य, श्रम र िल्यार मन्ताल्य "सबैले चमलल हीटसट्ोि रोिौं"सन् भ्न: सवास्थ्य, श्रम र िल्यार मन्ताल्य "सबैले चमलल हीटसट्ोि रोिौं"

रोकथामको पनहलो उपा् रोकथामको ्दोस्ो उपा् रोकथामको तेस्ो उपा्



व्ावसाय्क 
सुरषिा र सवास्थ्य 
सुरषिा उपकरर

िुन सरुलक्षत उपिरर प्र्योग गनने भन्े 
िुरा साइट अनसुार फरि हुनछ।

कबशेषगरर चिउँिोिो 
बेलट राम्ोसँग िस्े!

िागजिो वा गोज 
मासिले ्यसतो 
सरुक्षा क ँ््ैन।

साइज 
नचमलेमा तरुुनत 
ब्ललहालौं।

सुरषिा उपकररहरू,
प्र्ोग गनु्घ पनने सम् 
अथवा ठाउँमा 
सनह प्र्ोग गरेन भने 
कुनदै अथ्घ रह्ददैन!

माथीबाट िेकह सामान खस्यो वा उचि स्थानबाट िाम ग्ा्न 
लाि््यो भन े्यसले तपाईिो टाउिो सरुलक्षत राखछ।

धलुो र सप्रहेरू
आँखामा लछन्नबाट 
जोगाउँछ।

हावामा भएिो ग्यास वा धलुो 
शरीरचभत्र पस् बाट रोिथाम गछ्न।

िान कबरिनबाट 
बिाउँछ।
अवस्था अनसुार 
उपिरर प्र्योग 
गनु्नपनने हुनछ।

सामानहरू खसेर लाग्यो , 
किललाहरू इत्याक्मा टेक्ो र 
मेलशनहरूमा च्याप्नलाग्यो भने 
तपाईंिो खटु्ालाई जोगाउँछ।

जल्ने वा िाकटने, सामान 
ओसारपोसार ग्ा्न 
चि्लन्ेखख जोगाउँछ।
िपिा अथवा रबर, िाम 
अनसुार कबभाजन गरेर उचित 
तररिाले प्र्योग गनु्नहोस।्

उचि स्थानहरूबाट उचि स्थानहरूबाट 
खस्बाट जोकगन प्र्योग खस्बाट जोकगन प्र्योग 
गररनछ।गररनछ।

रसा्यन इत्या्ीबाट 
छालालाई जोगाउन 
प्र्योग गनने सरुलक्षत 
पनजा।

िामगनने ठाउँ अथवा, त्यहाँिो वातावररमा 
चमल्ोजलु्ो सरुक्षा सामरिी छानौं।

अनहुार अथवा हातखटु्ा र शरीरलाई चमल्ने सरुक्षा सामरिी छानौं। सही तररिाले लगेर सही तररिाले प्र्योग गरौ।ँ
नभए ्यसले राम्ोसँग िाम गन्न सक्ैन!

हलेमेट

सुरषिात्मक चशमा

श्ास सुरषिा उपकरर

साउन्डपू्रन िफग 
उपकरर

सुरक्षित जतु्ा

पनजा

हाननेस

रासा्ननक 
सुरषिा पनजा 

सन् भ्न: िेनद्ी्य व्यावसाच्यि दुर्नटना रोिथाम सरं "सरुक्षा र सवास्थ्य सरुक्षात्मि उपिरर माग्नकन न्ेशन तपाईलाई सरुक्षा गन्न - सेवा उद्ोगमा िाम गननेहरूिो लाकग।"सन् भ्न: िेनद्ी्य व्यावसाच्यि दुर्नटना रोिथाम सरं "सरुक्षा र सवास्थ्य सरुक्षात्मि उपिरर माग्नकन न्ेशन तपाईलाई सरुक्षा गन्न - सेवा उद्ोगमा िाम गननेहरूिो लाकग।"
सवास्थ्य, श्रम र िल्यार मन्ताल्य "व्यावसाच्यि सवास्थ्य सरुक्षात्मि उपिरर (श्वसन सरंक्षर उपिरर, सरुक्षात्मि उपिरर ्सताने, सरुक्षा िशमा)"सवास्थ्य, श्रम र िल्यार मन्ताल्य "व्यावसाच्यि सवास्थ्य सरुक्षात्मि उपिरर (श्वसन सरंक्षर उपिरर, सरुक्षात्मि उपिरर ्सताने, सरुक्षा िशमा)"

रोकथाम गनने ्दोस्ो उपा् रोकथाम गनने तेस्ो उपा् 

रोकथामको पनहलो उपा्

सुरक्षित प्र्ोगका ४ तररकाहरू 

ग्ास मासक

धलुो छेके् मासक

१. चिउँिोिो बेलट राम्ोसँग िस्े।
२. बङ्गोकटङ्गो गरी नलगाउने।
३. कबकरिएिो हलेमेट प्र्योग नगनने।
४. िकत बष्नसमम प्र्योग गन्न सकिनछ    
    हरेेर मात्र लगाउने। 

कवषाल ुग्याँसिो 
इनहलेेसनबाट रोिथाम गछ्न।

हावामा भएिो धलुोिो 
इनहलेेसन बाट रोिथाम गछ्न।



सन् भ्न: िेनद्ी्य व्यावसाच्यि दुर्नटना रोिथाम सरं "कवचभन् श्रचमिहरूिा लाकग: बझु्न सलजलो रिाकफि गाईि"सन् भ्न: िेनद्ी्य व्यावसाच्यि दुर्नटना रोिथाम सरं "कवचभन् श्रचमिहरूिा लाकग: बझु्न सलजलो रिाकफि गाईि"

सुरषिा 
यचनह

सरुक्षा सिेंतहरूले िा्य्नस्थलमा लकुिरहिेो 
खतराहरू ्ेखाउँछन।्
महत्वपूर्न जानिारी "्ेखाएर" िाम्ारहरूले 
सरुलक्षत रूपमा िाम गन्न सक्छन।्

पाँि प्रिारिा सरुक्षा सिेंतहरू छन।्
त्यस्मदे् कवलशषट चिह्निो पररि्य 
क्नछौं!

सरुक्षा सिेंतहरू 
कबचभन् प्रिार छन ्ह।ै "्ेखखने" भएिोले ग्ा्न जो 

िोकहले पकन सलजलैसँग खतरा 
अथवा सरुलक्षत छ कि छैन भन्े 
बझु्न सकछन ्।

हस ्िसता सरुक्षा 
सिेंतहरू राख् ेभन्े 
िुरा िा्य्नस्थलले नै 
कनधा्नररत गछ्न।

आफ्ो िाम गनने ठाउँमा
िसता सिेंतहरू छन्
एि पटि जाँि गरौं।

？

ननषेध यचनह（prohibition sign）
धुम्रपान ननषेधधुम्रपान ननषेध

लड्नबाट लड्नबाट 
सावधानसावधान

हलेमेट हलेमेट 
लगाउनुहोस्लगाउनुहोस्

आगो बाल्न आगो बाल्न 
मनाहीमनाही

खुट्निलोदेखख खुट्निलोदेखख 
सावधानसावधान

सुरक्ात्मि चशमा सुरक्ात्मि चशमा 
लगाउनुहोस्लगाउनुहोस्

मोबाइल फोनिो मोबाइल फोनिो 
प्रयोग ननषेधप्रयोग ननषेध

िरेनट लाग्नदेखख िरेनट लाग्नदेखख 
सावधानसावधान

सुरक्क्त जुत्ा सुरक्क्त जुत्ा 
लगाउनुहोस्लगाउनुहोस्

प्रवेश ननषेधप्रवेश ननषेध

नवषालु पदार्थदेखख नवषालु पदार्थदेखख 
सावधानसावधान

सुरक्ा नदने िपडा सुरक्ा नदने िपडा 
लगाउनुहोस्लगाउनुहोस्

नछो नछो 

छत सावधानीछत सावधानी

हात धुनेहात धुने

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

संकेत यचनह(mandatory action sign)

सुरषिा स्स्थनत यचनह(safe condition sign)

आननिरोकथान यचनह (fire equipment sign)

सावधानी चेतावनी यचनह (warning sign)

Emergency Exit

Fire extinguisher

Safety evacuation shelter

Fire hose reel

First aid

Fire blanket

Stretcher

Emergency call button

Escape ladder

Emergency telephone

ननिासननिास

अग्न्ास्क्रअग्न्ास्क्र

प्रारममि उपचार प्रारममि उपचार 
िोठािोठा

आगो ननभाउने आगो ननभाउने 
िमबलिमबल

आश्रयललने ठाउँआश्रयललने ठाउँ

आगो ननभाउने आगो ननभाउने 
पाइपपाइप

स्टे्चरस्टे्चर

आपतिालीन आपतिालीन 
बटनबटन

ननिासी भर् याङननिासी भर् याङ

आपतिालीन आपतिालीन 
फोन फोन 



हामीले व्यावसाच्यि दुर्नटनाहरू हुन 
सकिने िेही अवस्थाबारे बझु्यौं।

िसतो लग्यो?
जनुसिैु ठाउँमा खतरा 
आउन सकछ ह ै…

कवशेषगरी तोलसआिी 
होलस्यार हुनपुछ्न।

्यक्
िोही राइते वा कबरामी छ भने,
तरुुनतै ि्म िाल्न ुपछ्न।

कामबाट 
आउने 
जाने

िामबाट आउने जाने 
ग्ा्न पकन खतराहरू धरैे 
हुनछन ्।

्यो सपषट छ कि,
सबैजनाले  ्याता्यात 
कन्यमहरू पालना गरेमा 
दुर्नटनाहरू पकैि िम हुनछन।्

उपिारिो क्रममा,
िाम गन्न सिेन भने 
जीवन्यापन गन्न पकन 
गाह्ो हुनछ।

िोटपटि लाग्यो 
भने पररवार पकन 
दुखी हुनछ।

िेकह िेसहरूमा त ,
पलछसमम िहलपहल गन्न 
नसके् पकन हुन सकछ।

्याता्यात कन्यम पालना गनु्न 
भनेिो आफ्ो जीवनिो रक्षा 
गनु्न हो, भन्े सकमझराखौं।

१ क्रसवाि नभएिो 
ठाउँमा बाटो क्रस नगनने ।

३ ्यातर्ािो ि्रममा मोबाइल फोन पर््योग नगर३ ्यातर्ािो ि्रममा मोबाइल फोन पर््योग नगर््ने।ने।

**ई्यरफोनपकन  ई्यरफोनपकन  
प्र्योग नगनु्नस ्ह!ैप्र्योग नगनु्नस ्ह!ै

**अिदै  ठाउँ कतर हरेेरअिदै  ठाउँ कतर हरेेर
 साइिल निलाउने ह!ै साइिल निलाउने ह!ै

४ बाटो िाट्ने ठाउँमा ४ बाटो िाट्ने ठाउँमा 
एि्िसि नजाने।एि्िसि नजाने।

NGNG

NGNG

NGNG

NGNG

२ ट्ाकफि सङ्िेतिो २ ट्ाकफि सङ्िेतिो 
पालना गनने।पालना गनने।



िोटपटि लागेिो अथवा कबरामी 
जसतो मानछे छ भने,

तरुुनतै आफ्ो वररपरर 
भएिाहरूलसत म्त मागौं।

आफुलाई िोटपटि लागेमा पकन 
सहरे नबसी, तरुुनत वररपररिो 
मानछेलाई भकन हालौं।

आपतिाललन अवस्थामा, साइट 
प्रबधििलाई समपि्न  गरर
एमबलुेनस बोलाउन अनरुोध गरौं।

ल त अब अगािी बढौं। प्रत्येि उद्ोग मा हुने 
व्यावसाच्यि दुर्नटनाहरूिो बारेमा 
अझ कवसत्रत रुपमा बझुौं!

कयमकको साथ बुझु्होस्
सवास्थ्य र सुरषिा अनन व्ावसाय्क दुर्घटना रोकथामका मुल कुराहरू

सन ्२०२० माि्नमा प्रिालशत　

प्रिालशत: सवास्थ्य, श्रम तथा िल्यार मन्ताल्य
इनतजाम: Mizuho Information & Research Institute, Inc.
प्य्नवेक्षर: व्यावसाच्यि सरुक्षा र सवास्थ्य लशक्षर सामरिी त्यारी प्ोन्कत सचमकत,
िेनद्ी्य व्यावसाच्यि दुर्नटना रोिथाम सरं
उतपा्न: Sideranch Inc. 
 



症状・病状説明のための
指さしシート
लक्षर र आफ्ो अवस्था बताउनिो लाकग ्ेखाउन सकिन ेपाना

このシートの利用方法 ्यो पानािो प्र्योग गनने तररिा 

例 उ्ाहरर 

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 
टाउिो दुखिेो छ

おなか（胃）が痛い 
 पटे दुखिेो छ 

かぶれた 
उ�्ि्यो 

目が痛い 
आँखा दुख्यो 

下痢 
झािापखाला 

発疹がでた 
फोिोफोिो आउनु

目がかゆい
आँखा चिलाउँछ 

熱がある
ज्वरो आएिो छ

切った
िाकट्यो 

転倒した
लि््यो 

めまいがする 
िकिर लागछ

のどが痛い 
राँटी दुखिेो छ 

刺さった 
रोच्यो 

腰が痛い 
िममर दुखिेो छ

ぶつかった 
ठोक्कि्यो 

膝が痛い 
रुिँा दुखछ

せきがでる 
खोिी लागेिो छ 

やけどした 
पोल्यो 

落ちた 
खस्यो

足がしびれる 
खटु्ा झमझम गछ्न 

曲げられない 
मोि्न स�क्न 

かなりつらい

लक्षर र त्यसल ेग्ा्न िचत्िो गाह्ो हँु्ैछ भन् ेिुरा औलंाले 
्ेखाएर बताउनहुोस।्

टाउिो दुखिेो छ

सहन सकछु

एि्म ैगाह्ो 
भएिो छ 

                             怪我をした  िोट लाग्यो 

我慢できる かなりつらい
सहन सकछु एि्मै गाह्ो 

भएिो छ 

頭が痛い
टाउिो दुखिेो छ

転倒した
लि््यो 

落ちた 
खस्यो

切った
िाकट्यो 

我慢できる
सहन सकछु

かなりつらい
एि्म ैगाह्ो 
भएिो छ 



्यस िागजातिो बारेमा सोधपछु गनु्नपरेमा 
सवास्थ्य, श्रम तथा िल्यार मन्ताल्य   श्रम मान्णि ब्यरुो   सरुक्षा र सवास्थ्य 

कवभाग   सरुक्षा कवभाग


