
1

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

ေယဘ�ယျ "အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွေ်ရးအစအီမံ"

(၁)အပ���ပ်ြခငး်အေ�ကာငး်

ပ�ြပငး်သည့ရ်ာသဦတ�တငွအ်လ�ပ်လ�ပ်ြခငး်သညအ်ပ���ပ်ြခငး်ကိ�ြဖစ်

ေစ�ိ�ငသ်ည။် ၂၀၁၈ခ���စ်တငွဂ်ျပန�်�ိအလ�ပ်၌အပ���ပ်ြခငး်ေ�ကာင့လ်�၂

၈ေယာကေ်သဆံ�းခဲသ့ည။်ေအာကတ်ငွအ်ပ���ပ်ြခငး်အားအေသးစိတ်

��ငး်ြပထားသည။်

（１）၁။အပ���ပ်လယွေ်သာပတဝ်နး်ကျင်

ေ�ရွာသအီမ်ိအြပငဘ်က�်�င့ေ်လဝငေ်လထကွမ်ေကာငး်ေသာ�ံ�းများသညအ်��ရာယမ်ျားသည။်

（２）၂။အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွရ်နသ်တြိပ�ရမည့အ်ချက်

・ ပ�၍အာေခါငေ်ြခာကပ်ါကေရေသာကြ်ခငး်ဓာတဆ်ားေသာကြ်ခငး်ြပ�၍ေအးြမေသာေနရာတငွအ်

နားယ�ပါ။

・ သငဧ်။်ကျနး်မာေရးအေြခအေနေပါ်မ�တည၍်အပ���ပ်လယွြ်ခငး်များြဖစ်တတသ်ည။်

（３）၃။သင(်သိ� ့)လ�ပ်ေဖာက်ိ�ငဖ်ကတ်စ်ဦးသညအ်ပ�ဒဏက်ိ�ခစံားေနရပါက

＜ြပငး်ထနမ်�၁＞(ေခ�းထကွမ်ျားြခငး်၊မ�းေဝြခင၊်�ကကသ်ားနာကျငြ်ခငး်)
ေအးြမေသာေနရာတငွေ်ရ၊ဆားဓာတေ်သာကသ်ံ�းပါ။တစ်ေယာကေ်ယာက၏်ေစာင့�်ကည့က်�ညမီ�ရယ�
ကေဆး�ံ�သာွးပါ။

＜ြပငး်ထနမ်�၂＞（ေခါငး်ကိ�က၊်ေနမေကာငး်၊မ�ိငေ်တ၊ွပျိ��အနခ်ျင၊်ခ��ကိ�ယေ်လးလ）ံ
ေဆး�ံ� ြမနြ်မနသ်ာွးရန။်

＜ြပငး်ထနမ်�၃＞（သတလိစ်ေမေ့ြမာြခငး်၊ ထ�းဆနး်သည့တ်�န ့ြ်ပနမ်�ြပ�ြခငး်၊ကိ�ယပ်�ချိနမ်ျားြခငး်)）
ေဆး�ံ�ကားအြမနေ်ခါ်ပါ။

ကျန်းမာေရး��င့ေ်ဘးကငး်ေရးအချကမ်ျား
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ေယဘ�ယျ "အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွေ်ရးအစအီမံ"

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(၂)အပ���ပ်ြခငး်ြပငး်ထန်မ���င့တ်�န ့်ြပန်မ�

ေြခတ�နြ်ခငး်

မ�းေဝြခငး်၊မထ�ိ�ငြ်ခငး်

�ကကသ်ားနားကျငြ်ခငး်

ေနလိ�မ့ေကာငး်ြခငး်

ေခါငး်ကိ�ကြ်ခငး်

(ပျိ� �အနြ်ခငး်)

ကိ�ယလ်ကမ်အမီသာြဖစ်ြခငး်

အသစိိတမ်မ�နြ်ခငး်

အသစိိတေ်ပျာကြ်ခငး်

ခ��ာကိ�ယတ်ငး်ကျပ်ြခငး်

ေခါ်ဆိ�စဉ်ြပနေ်ြဖြခငး်ထ�းဆနး်ြခငး်

တည့မ်တစ်ာွလမ်းမေလျာက�်ိ�ငြ်ခငး်

ကိ�ယအ်ပ�ချိန�်�ိြခငး်

အဆင့ ်၃

ေအးြမေသာေနရာတွငအ်နားယ�ပါ။ေရေအးဆားဓာတ်

ေသာက်သံ�းပါ။တစ်ေယာက်ေယာက်၏ေစာင့�်ကည့်က�

ညမီ�ရ�ပီးေဆး�ံ�သာွးပါ။

ေဆး�ံ� ြမနြ်မနသ်ာွးရန။်

ေဆး�ံ�ကားအြမနေ်ခါ်ပါ။ ေဆး�ံ�လိ�

ကပိ်�ပ့ါ။

အဆင့၁်

အဆင့ ်၂

ေခ�းထကွမ်ျားြခငး်
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ေယဘ�ယျ "အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွေ်ရးအစအီမံ"

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(၃)အပ���ပ်ြခငး်ြဖစေ်စေသာအချက(်အထ�းသြဖင့အ်လ�ပ်ခွငတ်ငွ)်

＜ပတဝ်နး်ကျငအ်ချကမ်ျား＞

・အပ�ချိနြ်မင့်

・စိ�ထိ�ငး်ဆြမင့်

・အားေကာငး်ေသာေနလငး်ေရာင်

・ေလမတိ�က/်အားနညး်၊ေလပ�တိ�က်

＜လ�ခ့��ာကိ�ယအ်ေ�ကာငး်အချကမ်ျား＞

・အပ���င့အ်သားမကျြခငး်

・ေရ��င့ဆ်ားဓာတမ်လံ�ေလာကြ်ခငး်

・ဝမ်းေလ�ာ / ေရဓာတခ်နး်ေြခာကြ်ခငး်

・ နာတာ��ညေ်ရာဂါ (ေသးွတိ�းေရာဂါ, 

��လံ�းေရာဂါ, ဆးီချိ�ေရာဂါ, 

ေကျာကက်ပ်ေရာဂါ, အေရြပားေရာဂါ, 

စိတေ်ရာဂါ,စသညြ်ဖင့）်

・ အာ�ံ�ေ�ကာထခိိ�ကေ်စေသာေဆးဝါး၊ 

မ�းယစ်ပစ�ညး်များသံ�းစွဲြခငး်

・အဝလနွြ်ခငး်��င့ေ်လက့ျင့ခ်နး်များမ��ိြခငး်

・ ညံဖ့ျငး်ေသာ��ပ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာအေြခအေန 

(အပ်ိေရးမဝြခငး်၊ အရကန်ာကျြခငး်၊ 

အေအးမိြခငး်၊ အဖျားစသည)်

・ခနွအ်ားမ��ိြခငး်

・မနကစ်ာမစားြခငး်

・အသက�်ကးီြခငး်

＜အလ�ပ်အချက＞်

・ခနွအ်ား�ကးီမားြခငး်

・အနားယ�ချိနန်ညး်ြခငး်

・တစ်ဦးထအဲလ�ပ်လ�ပ်ြခငး်

＜အဝတအ်စားအချက＞်

・ ေလဝင/်ထွက်မေကာငး်အစိ�ဓာတ်ထိနး်အား

မေကာငး်

・အပ�စ�ပ်ြခငး်၊အပ�ထနိး်ြခငး်

・အကာအကယွက်ရိိယာ

＜အချိနအ်ချက＞်

・ မိ�းက�နခ်ါနးီအပ�ချိနြ်မင့တ်တလ်ာြခငး်

အပ�ထအဲလ�ပ်စတငရ်နရ်ကပိ်�ငး်အလိ�

အချိန�်ကာြမင့စ်ာွပ�ေသာအပ�ဝန်
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ေယဘ�ယျ "အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွေ်ရးအစအီမံ"

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(၄)အပ���ပ်ြခငး်အစအီမံ

＜အလ�ပ်ပတဝ်နး်ကျငစီ်မံခန ့ခ်ွမဲ�＞

（１）၁။WBGTတနဖိ်�း（Wet Bulb Globe Temperature）ဆိ�သညမ်�ာ

အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွတ်ားဆးီရနအ်ဆိ�ြပ�ထားေသာအပ�အ��နး်ကနိး်၊အပ�ချိန၊်အစိ�ဓာတ၊်ေလတိ�က�်�

နး်တိ� ့ြဖစ်သည။်

（２）၂။ WBGTတနဖိ်�း(အပ�အ��နး်ကနိး်)ကိ�စစ်ေဆးြခငး်

〇  အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွရ်န၊်WBGTတိ�ငး်တာြခငး်ကိ�လ�ပ်ေဆာငသ်ည။်

 WBGTတနဖိ်�းသည၂်၈မ�၃၁ဒဂီရီစငတ်ဂီရိတ�်ကား၊၃၁ေကျာပ်ါကအ��ရာယ�်�ိသည။်WBGTတနဖိ်�းကိ�

သတထိား�ကည့�်�ပါ။

WBGT ေလ�ာခ့ျေရးအစီအမံများဥပမာ(ေရေငွ�ပနက်ာအားြဖင့ ်WBGTေလ�ာခ့ျ)

ေယဘ�ယျ 
"အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွေ်ရးအစီအမံ"

လကက်ိ�ငအ်မျိ�းအစား WBGT 
အ��နး်ကနိး်မီတာ
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ေယဘ�ယျ "အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွေ်ရးအစအီမံ"

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

（３）အနားယ�ရာေနရာများတငွအ်သံ�းြပ�ြခငး်

〇  ၁။အလ�ပ်ဧရိယာအနးီတငွေ်လေအးေပးစကသ်ိ�မ့ဟ�တအ်ရိပ်ရေနရာတငွအ်ားလပ်ချိနအ်နားယ��ပီးမ�

ေရဗတတ်ိ�ကြ်ခငး်များ၊ေရချိ�းြခငး်စသညတ်ိ�က့ိ�လ�ပ်ေဆာငပ်ါ။

〇  ၂။ေရခ၊ဲလကက်ိ�ငပ်�ဝါများ၊လ�ပ်စစ်ပနက်ာများစသညတ်ိ�က့ိ�အလ�ပ်ခငွသ်ိ�သ့ိ�မ့ဟ�တအ်နးီတငွထ်ားပါ

။သင့ေ်လျာေ်သာအေအးခ�ံိ�ငေ်သာပစ�ညး်များ��င့က်ရိိယာများကိ� ြပငဆ်င၍် အသံ�းြပ�ပါ။

〇  ၃။အလ�ပ်ဧရိယာကိ�ေရ��င့ဆ်ားကိ�အချိနမ်ေရွးြဖည့တ်ငး်�ပီးလံ�ြခ�ံေသာေနရာတငွထ်ား�ပီးြပငဆ်င်

အသံ�းြပ�ပါ။

အမ�နတ်ကယတ်ည�်�ိရာေနရာများ��ိအစီအမံများ(အနားယ�ရနေ်နရာများတပ်ဆငြ်ခငး်)
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ေယဘ�ယျ "အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွေ်ရးအစအီမံ"

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

＜အလ�ပ်စီမံခန ့ခ်ွမဲ�＞

（1）၁။ အလ�ပ်ချိနေ်လ�ာခ့ျြခငး်စသည်

〇  အလ�ပ်ချိနတ်ငွအ်နားယ�ချိနတ်ငွေ်သချာအနားယ�ပါ။

 ထိ�အ့ြပငပ်�ြပငး်သည့ေ်နရာများတငွစ်ဉ်ဆကမ်ြပတအ်လ�ပ်လ�ပ်ေနပါကတာ၀န�်�ိသ���င့တ်ိ�ငပ်ငေ်ဆးွ

ေ�းွြခငး်အားြဖင့အ်လ�ပ်ချိနက်ိ�တိ�ရန�်က�ိးစား�ကပါစိ� ့

（2）၂။အပ�အဆင့်

〇  ��တတ်ရကအ်ပ�အ��ရာယ�်�ိသည။်ခ��ာကိ�ယက်ိ�အပ�ည�၍ိအသားကျရန�်က�ိးစားပါ။

（3）၃။ေရ��င့ဆ်ားစားသံ�းမ�

〇  အပ���ပ်ြခငး်လက�ဏာများြပသညြ်ဖစ်ေစမြပသညြ်ဖစ်ေစအလ�ပ်မစမီ၊လ�ပ်ေနစဉ်တငွေ်ရ��င့ဆ်ား

ကိ�ပံ�မ�နေ်သာကပ်ါ

အမ�နတ်ကယဆ်ိ�ကတ်ည�်�ိရာေနရာများ (ေရ��င့ဆ်ားစားသံ�းမ�)

နားေနခနး်တငွေ်ရခ�ဲ�င့ဇီ်းသးီေြခာကထ်ားြခငး် ဓာတဆ်ားရည၊်ေရခေဲရများထား��ိြခငး်
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ေယဘ�ယျ "အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွေ်ရးအစအီမံ"

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

（4）၄။ အဝတစ်သညတ်ိ� ့

〇  ေလဝငေ်လထကွေ်ကာငး်ေသာအလ�ပ်အဝတမ်ျားကိ�ဝတပ်ါ။ ေလဝငေ်လထကွေ်ကာငး်သည့အ်ဝ

တအ်စားများ��င့အ်ေအးခအံက�ျအလ�ပ်အဝတအ်စားများဝတဆ်ငပ်ါ။

〇  တိ�က�ိ်�ကေ်နေရာငြ်ခညေ်အာကတ်ငွေ်လဝငေ်လထကွေ်ကာငး်ေသာအကာအကယွ ်ဦး ထ�ပ်ေဆာ

ငး်ပါ။(အေအးခဦံးထ�ပ်၊အပ�ခဦံးထ�ပ်စသည)်

ဝတစ်က�တ်

သခံေမာက(်လ�ပ်ငနး်သံ�းဦးထ�ပ်)

အေအးခဂံျာကင်

အပ�ခဦံးထ�ပ်
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ေယဘ�ယျ "အပ���ပ်ြခငး်ကာကယွေ်ရးအစအီမံ"

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

＜ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်��ာကမ်�＞

（１）၁။ ကျနး်မာေရးစစ်ေဆးမ�ရလဒအ်ေပါ် အေြခခ၍ံ တံ� ့ြပနမ်�

အပ���ပ်ြခငး်ေ�ကာင့�် �လံ�းေရာဂါ၊ ေကျာကက်ပ်ဆိ�ငရ်ာပျကက်ကွမ်�၊ စိတပိ်�ငး်ဆိ�ငရ်ာ��င့အ်ာ�ံ�ေ�ကာဆိ�င်

ရာေရာဂါများ��င့အ်ေရြပားေရာဂါများြဖစ်တတသ်ည။်

〇 ေဆးဘကဆ်ိ�ငရ်ာစာေမးပွဲ

　・ပံ�မ�နက်ျနး်မာေရးစစ်ေဆးမ�ကိ�ရယ�ပါ

　・ ကျနး်မာေရးစစ်ေဆးမ�တငွပံ်�မ�နမ်ဟ�တေ်သာေတွ� ��ိချကမ်ျား ေတွ� ��ိပါကဆရာဝနသ်ိ�မ့ဟ�တအ်

လ�ပ်��င၏်��န�်ကားချကမ်ျားကိ�လိ�ကန်ာပါ

（２）ေနစ့ဉ်ကျနး်မာေရးစီမံခန ့ခ်ွမဲ�

〇  အပ်ိေရးမ၀ြခငး်၊ကျနး်မာေရးချိ��တဲြ့ခငး်၊ယခငေ်နက့အရကေ်သာကြ်ခငး်၊နနံကစ်ာမစားြခငး်၊အ

ေအးမိြခငး်၊ဖျားနာြခငး်၊တိ�သ့ညအ်ပ���ပ်ြခငး်ကိ�ြဖစ်လယွသ်ြဖင့သ်တထိားပါ

〇  အပ���ပ်ေလြဖတြ်ခငး်ေ�ကာင့သ်ကေ်ရာက�်ိ�ငေ်သာေရာဂါတစ်ခ�ကိ�က�သေနပါကသငက်�သေနသည့်

ေရာဂါအေ�ကာငး်ကိ�အလ�ပ်��ငအ်ားအသေိပးပါ။

〇 သင့တ်ငွေ်အာကပ်ါေရာဂါလက�ဏာတစ်ခ�ခ���ိပါကသင့ပ်တ၀်နး်ကျင�်�ိလ�များအားေြပာပါ။ 

　・��လံ�းခ�န�်�နး်၁၂၀ေကျာလ်နွေ်သာအခါ

　・ နားချိနတ်ငွက်ိ�ယအ်ပ�ချိနသ်ညမ်�လအပ�ချိနသ်ိ� ့ြပနမ်ကျြခငး်

　・ ��တတ်ရက�်�င့ြ်ပငး်ထနေ်သာပငပ်နး်�မ်ွးနယြ်ခငး်၊ ပျိ��ချငြ်ခငး်၊ မ�းေဝြခငး်၊

2020.3


