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  外国人技能実習機構　母国語相談ホットライン

・ 仕事上や日常生活で悩みや不安を感じたとき
・ 賃金や時間外労働等について実習先で違反があると感じたとき
・ 意に反して帰国させられそうなとき
・ 日本の法律、各種制度に関して相談先が分からないとき　など

相談員がみなさんの母国語で対応します！（11:00～19:00　無料）

ベトナム語 毎週：月～金 TEL：0120-250-168
中国語 毎週：月・水・金 TEL：0120-250-169
インドネシア語 毎週：火・木 TEL：0120-250-192
フィリピン語 毎週：火・土 TEL：0120-250-197
英語 毎週：火・土 TEL：0120-250-147
タイ語 毎週：木・土 TEL：0120-250-198
カンボジア語 毎週：木 TEL：0120-250-366
ミャンマー語 毎週：金 TEL：0120-250-302

詳しくは31ページ、外国人技能実習機構HP（https://www.otit.go.jp）を見てください。また、最

終ページの母国語相談ホットラインの案内を、点線に沿って切り取って、パスケース等に入れ

ておいてください。

＜母国語相談サイト＞

  外国人在留総合インフォメーションセンター

入国在留手続に関する相談は、下記をご利用ください。

電話： 0570-013904
 03-5796-7112（IP・PHS・海外から)
対応言語： 日本語、英語、中国語、韓国語、スペイン語、ポルトガル語

Eメール： info-tokyo@i.moj.go.jp
毎週： 月～金　8:30～ 17:15
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  1. はじめに

この技能実習生手帳は、技能実習生のみなさんが、日本において、健康で
充実した技能実習生活を過ごすことができるように、あなたの役に立つ情報
をまとめたものです。
技能実習生になったあなたは、日本国内で雇用契約のもとで様々な技能、

技術又は知識（以下「技能等」という。）を身につけることとなります。この間あ
なたには、多くの日本の法律がかかわってきます。この手帳には、そういっ
たあなたに関係する法律の中で、特に大切と思われるものや、日本で生活す
るに当たって、知っておかなくてはならないことが記載されています。
この手帳を十分に活用して、これからの日本での生活があなたにとって有

意義ですばらしいものとなることを祈っています。

  2. 外国人技能実習制度

「外国人技能実習制度」は、諸外国の労働者に日本の産業等に関する技能等を修得してもらい、
帰国後に修得した技能等を生かして、自国の産業の発展に活躍してもらうことを目的としてい
るものです。
あなたの技能実習は、あらかじめ実習実施者で作成された技能実習計画に基づいて実施され

ます。あなたは、その計画に従って目標とする技能等を身につけるために、毎日何をすればい
いか、しっかり考えながら技能実習に取り組みましょう。

入国 技能実習の流れ

技能実習
1号 1年目

講習
（技能実習1号）
・入国後に座学による講習があります。
・ 日本での生活や技能実習制度についてしっかり身につ
けましょう。

・その後、実習実施者の元で実習が始まります。
※目標：技能検定基礎級（実技・学科試験）合格

実習

技能実習
2号

2年目

実習

（技能実習2号）
・ 技能実習1号で修得した技能等の向上を目指しましょ
う。

※目標：技能検定3級（実技試験）合格
3年目

技能実習
3号

4年目
実習

（技能実習3号）
・技能実習2号で修得した技能等の応用段階となります。
・さらに技術をみがきましょう。
※目標：技能検定2級（実技試験）合格5年目

帰国
（帰国後）
フォローアップ調査に協力してください！
帰国後にあなたのところにアンケート票が送られてきますの
で、帰国後の就職状況や日本で修得した技術・技能・知識の
活用状況を教えてください。

一旦帰国
3号に移行する前、又は、技能実習３号を開始してから
１年以内に1か月以上帰国する必要があります

 1. နိဒါန္း

ဤအလုပ္သင္လက္စြဲသည္ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ သင္တန္းသားဘဝကုိ အခက္အခဲ 
မရွိ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္စြာ ျဖတ္သန္းႏုိင္ရန္အတြက္ အေထာက္အကူျပဳမည္႔ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ 
စုစည္းတင္ျပထားသည္႔ စာေဆာင္တစ္ခု ျဖစ္သည္။

အလုပ္သင္တန္းသား တစ္ေယာက္ျဖစ္လာပါက အလုပ္ခန္႕ထားေရးသေဘာတူစာခ်ဳပ္ပါ 
အခ်က္အလက္မ်ား အတုိင္း ဂ်ပန္ႏုိင္ငံသုိ႕ သြားေရာက္၍ နည္းပညာႏွင့္ အသိပညာ၊ အတတ္ပညာမ်ားကုိ 
(ေနာက္ပုိင္း တြင္ အေထြေထြနည္းပညာဟု ေရးသား ေဖာ္ျပသြား မည္) ေလ့က်င့္သင္ၾကား ၾကရၿပီး၊ 
သင္တန္းကာလ အတြင္း ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ၏ စည္းကမ္းဥပေဒမ်ားကုိ လုိက္နာၾကရမည္။ ယင္းစည္း 
ကမ္းဥပေဒမ်ားအနက္ သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ အလြန္အေရးပါမည္ဟု ယူဆေသာ ဥပေဒစည္းမ်ဥ္း 
စည္းကမ္းႏွင့္ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ လူေနမႈဘဝအတြက္ မျဖစ္မေန သိရွိထားသင့္သည္႔ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ 
ဤလက္စြဲစာအုပ္တြင္ ထည္႔သြင္းေဖာ္ျပထားသည္။

ဤလက္စြဲစာအုပ္ကုိ အက်ိဳးရွိရွိအသုံးခ်ျခင္းျဖင့္ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ သင္တန္းကာလကုိ အဓိပၸာယ္ရွိရွိ ေကာင္းမြန္စြာ ျဖတ္သန္း 
ႏုိင္ပါေစဟု ဆႏၵျပဳလုိက္ပါသည္။

 2. ႏုိင္ငံျခားသား အလုပ္သင္စနစ္

“ႏုိင္ငံျခားသား အလုပ္သင္စနစ္” ဆုိသည္မွာ ႏုိင္ငံတကာမွ အလုပ္သမားမ်ားအား ဂ်ပန္ႏုိင္ငံသုိ႔ ေခၚယူ၍ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ၏ 
စက္မႈ လက္မႈ နည္းပညာမ်ား လာေရာက္ ေလ့လာသင္ယူေစၿပီးေနာက္၊ အမိႏုိင္ငံသုိ႔ ျပန္ၿပီး ဂ်ပန္ႏုိင္ငံမွ ေလ့လာသင္ယူခဲ့ေသာ 
အသိ ပညာ၊ အတတ္ပညာမ်ား ျပန္လည္အသုံးခ်၍ မိမိႏုိင္ငံဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတက္ေရးအတြက္ တစ္ေထာင့္တစ္ေနရာမွ အားျဖည္႔ကူညီ 
ေဆာင္႐ြက္ရန္ ဟူေသာ ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင့္ ေရးဆြဲျပဌာန္းထားျခင္းျဖစ္သည္။

သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ အလုပ္သင္တန္းဌာနမွ ႀကိဳတင္ေရးဆြဲေပးထားေသာ အလုပ္သင္ပရုိဂရမ္ အစီအစဥ္အတုိင္း 
ေလ့က်င့္သင္ယူၾကရမည္။ ထုိ႔အျပင္ သင္တန္းပရုိဂရမ္ ေအာင္ျမင္စြာ ၿပီးဆုံးႏုိင္ရန္အတြက္ ေန႔စဥ္ ျပဳလုပ္သင့္သည္႔ အခ်က္မ်ား 
ကုိ ေလးေလးနက္နက္ စဥ္းစားေတြးေခၚ၍ အစီအစဥ္တက် ေလ့က်င့္သင္ယူသြားၾကရမည္။

ဂ်ပန္နိုင္ငံသို႔ေရာက္႐ွ ိျခင္း အလုပ္သင္တန္းပုိ႔ခ်မႈအဆင့္ဆင့္

အလုပ္သင္ 
အဆင့္ ၁ ပထမႏွစ္

စာေတြ႕

(အလုပ္သင္ အဆင့္ ၁)
- ဂ်ပန္ႏုငိ္ငံသုိ႔ ေရာက္ေရာက္ခ်င္း စာေတြ႔သင္တန္း ပုိ႔ခ်ေပးမည္။
- ဂ်ပန္ႏုငိ္ငံလူေနမႈပုံစံ၊ အလုပ္သင္တန္းသားစနစ္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေသေသခ်ာခ်ာ 

သင္ယူၾကရမည္။
- ယင္းေနာက္ အလုပ္သင္တန္းဌာနသုိ႕ သြားေရာက္၍ လက္ေတြ႔ သင္ယူၾကရမည္။
* ရည္မွန္းခ်က္ - နည္းပညာ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြအဲေျခခံအဆင့္ (စာေတြ႔၊ လက္ေတြ႔) 
ေအာင္ျမင္ရမည္။

လက္
ေတြ႔

အလုပ္သင္
အဆင္႔ ၂

ဒုတိယႏွစ္

လက္
ေတြ႔

(အလုပ္သင္ အဆင့္ ၂)
- အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္၁ထက္ ပုိမုိျမင့္မားေသာ အဆင့္ျမင့္နည္းပညာမ်ား 

ေလ့က်င့္သင္ယူရမည္။
*ရည္မွန္းခ်က္္ - နည္းပညာ အရည္အခ်င္းစစ္ စာေမးပြ ဲ အဆင့္ ၃ (လက္ေတြ႔)ေအာင္ျမင္ရမည္။

တတိယ
ႏွစ္

အလုပ္သင္
အဆင္႔ ၃

စတုတၳႏွစ္
လက္
ေတြ႔

(အလုပ္သင္ အဆင့္ ၃)
- အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္၂ တြင္ေလ့လာသင္ယူခဲ့ေသာ နည္းပညာမ်ား 

လက္ေတြ႔အသုံးခ်ရမည္။
- နည္းပညာအဆင့္ ပုိမုိျမင့္မားေအာင္ ႀကိဳးစားသင္ယူၾကပါ။
*ရည္မွန္းခ်က္ - နည္းပညာ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြ ဲ အဆင့္ ၂ (လက္ေတြ႔)ေအာင္ျမင္ရမည္။ပဥၥမႏွစ္

အမိႏုငိ္ငံသို႕ျပန္ျခင္း
(အမိႏိင္ုသုိ႕ ျပနၿပီ္း ေနာက္)
ေနာက္ဆက္တဲြစုံစမ္းစစ္ေဆးမႈအား ျပန္လည္ေျဖၾကားေပးပါရန္ ေမတၱာရပ္ခံပါသည္။
အမိႏုင္ိငံျပန္ေရာက္ၿပီးေနာက္ သင့္ထံသုိ႔ စစ္တမ္းလႊာမ်ား ေရာက္ရလွ ိ ာမည္ျဖစ္ၿပီး လက္ရ ွ အိ လုပ္အကုိင္ 
အေျခအေနႏွင့္ ဂ်ပန္ႏုင္ိငံမွ သင္ယူလာေသာ နည္းပညာ၊အသိပညာအတတ္ပညာမ်ား ျပန္လည္ အသံုးခ်မႈ 
အေျခအေနႏွင့္ ပတ္သက္၍ ျပန္လည္ေျဖၾကားေပးေစလိုပါသည္။

အမိႏုငိ္ငံသုိ႔ ေခတၱျပန္ျခင္း
အလုပ္သင္ အဆင့္၃သို႔ မကူးေျပာင္းမီ သို႔မဟုတ္ အလုပ္သင္တန္း အဆင့္၃ ကို စတင္သည့္ 
၁ႏွစ္အတြင္းတြင္ တစ္လေက်ာ္ အမိႏိုင္ငံသို႔ ေခတၱခဏျပန္ရမည္။ 
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※目標
・ 各技能実習の段階で目標にする検定試験の種類です。

技能実習 目標とする検定試験 要求される技能・知識の水準

1号
技能検定基礎級

（又は技能実習評価試験初級）
基本的な業務を遂行するために必要な基礎的
な技能・知識

2号
技能検定3級

（又は技能実習評価試験専門級）
初級の技能労働者が通常有すべき技能・知識

3号
技能検定2級

（又は技能実習評価試験上級）
中級の技能労働者が通常有すべき技能・知識

あなたが技能実習2号又は技能実習3号を行うためには、前段階の到達目標としてあらかじめ
定めた検定試験に合格しなければなりません。試験に一度失敗しても、もう一度チャンスがあ
るので目標に向かって、日々、技能実習に取り組みましょう。

（1） 技能実習1年目　「技能実習1号」
技能実習1号においては、まず、入国後の講習があります。講習では日本で技能実習を行うた

めに必要な知識を学んでいただきます。
具体的な講習の内容は、以下のとおりです。
・ 日本語
・ 日本での生活一般に関する知識
・ 技能実習を行う上で必要な法律の知識
・ 技能を修得する上で必要な知識
その後、実習実施者との雇用契約の下で技能等の修得を行います。
技能実習2号に移行する予定がある場合は、技能検定（又は技能実習評価試験）の実技試験と学

科試験の受検が必須で、基礎級（又は初級）への合格を目標としなければなりません。

（2） 技能実習2年目、3年目　「技能実習2号」
技能実習２号においては、技能実習１号で修得した技能等をさらに習熟（身につける）するた

めに、原則として同じ実習実施者において、引き続き技能等を修得します。
技能実習2号の修了時において、技能検定（又は技能実習評価試験）の実技試験の受検が必須で、

3級（又は専門級）の実技試験への合格を目標としなければなりません。

（3） 技能実習4年目、5年目　「技能実習3号」
技能実習3号は、技能実習2号で身につけた技能等に熟達するための段階となり、優良な監理

団体及び実習実施者のもとで技能実習を行うことになります。
技能実習1号から技能実習2号に移行する場合は、原則として同じ実習実施者のもとで技能実

習を継続しなければなりませんが、技能実習3号に移行する場合は、技能実習2号までの実習実
施者に限定されず、技能実習生自身が実習実施者を選ぶことが可能となります。
また、技能実習３号に移行する場合は、技能実習３号開始前、又は、技能実習３号開始後１

年以内に必ず一か月以上帰国しなければなりません。技能実習3号に移行した際は、最長5年間
母国から離れることになりますので、家族と会うなど母国とのつながりを再確認してください。
技能実習3号の修了時において、技能検定（又は技能実習評価試験）の実技試験の受験が必須で、

2級（又は上級）への合格を目標としなれければなりません。
技能実習３号において実習実施者を変更する場合は、監理団体に求職の手続を行うこととな

りますが、分からないことがあれば、機構又は母国語相談に気軽に相談してください。また、
機構のホームページでも案内していますので併せてチェックしてください。

(4) 「特定技能1号」への移行
技能実習2号を良好に修了した技能実習生は、特定技能1号への移行にあたって、技能試験や

日本語能力試験が免除されます。
特定技能1号とは、2019年4月に始まった日本で働くための在留資格の1つです。

* ေျဖဆုိရမည္႔ နည္းပညာ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ
- အလုပ္သင္တန္း ကာလအတြင္း ဝင္ေရာက္ ေျဖဆုိရမည္႔ နည္းပညာအရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ အမ်ိဳးအစားမ်ားျဖစ္သည္။

အလုပ္သင္ ေျဖဆုိရမည္႔ နည္းပညာအရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ လုိအပ္သည္႔ နည္းပညာ အရည္အခ်င္းအဆင့္အတန္း

အဆင့္ 1
နည္းပညာ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ အေျခခံအဆင့္

(အလုပ္သင္စာေမးပြဲ အေျခခံအဆင့္)
အေျခခံ လုပ္ငန္းတာဝန္မ ်ား ထမ္းေဆာင္ရန္ မျဖစ္မေန လုိအပ္သည္ ႔ 
နည္း ပညာအရည္အခ်င္း

အဆင့္ 2
နည္းပညာ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ အဆင့္ 3

(အလုပ္သင္စာေမးပြဲ ပညာရွင္အဆင့္)
အေျခခံအဆင့ အလုပ္သင္တစ္ေယာက္တ ြင္ ရ ွရိမည္ ႔ နည္းပညာ အရည္ 
အခ်င္း

အဆင့္ 3
နည္းပညာ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ အဆင့္ 2

(အလုပ္သင္စာေမးပြဲ အဆင့္ျမင့္)
အလယတ္နး္အဆင္ ့အလပုသ္ငတ္စေ္ယာကတ္ ြငရ္ ွရိမည္ ့နညး္ပညာအရည္ 
အခ်င္း၊ အသိပညာ

အလုပ္သင္ အဆင့္ ၂ႏွင့္ အဆင့္ ၃ ဆက္လက္တက္ေရာက္ရန္အတြက္ ေရွ႕တဆင့္တြင္ သတ္မွတ္ထားေသာ အရည္အခ်င္း
စစ္ စာေမးပြ ဲအသီးသီး ေျဖဆိုေအာင္ျမင္ရမည္။ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြ ဲမေအာင္ျမင္သူမ်ားအေနျဖင့္ ေနာက္ထပ္ တစ္ႀကိမ္ ထပ္မံ
ေျဖဆိုခြင့္ ရိွသည္႔အတြက္ အလုပ္ခြင္တြင္ ေန႔စဥ္မွန္မွန္္ ေလ့လာသင္ယူၾကပါ။
 (1) အလုပ္သင္ ပထမႏွစ္ ”အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္ ၁”

အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္ ၁ မ်ားအေနျဖင့္ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံသုိ႔ ေရာက္ရွိပါက အရင္ဦးဆုံး စုေပါင္းသင္တန္းသုိ႔ တက္ေရာက္၍ 
ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ အလုပ္သင္တန္းအတြက္ မျဖစ္မေန လုိအပ္ေသာ ပညာရပ္မ်ား ေလ့လာသင္ယူ ၾကရမည္။

စုေပါင္းသင္တန္းတြင္ ေလ့လာသင္ယူၾကရမည္႔ အေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ ေအာက္ပါအတုိင္းျဖစ္သည္။
• ဂ်ပန္စာ
• ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ လူမႈပတ္ဝန္းက်င္ဆုိင္ရာ အသိပညာ
• အလုပ္သင္တန္းကာလအတြင္း လုိက္နာရမည္႔ ဥပေဒ စည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ား
• ကြ်မ္းက်င္ရန္ လိုအပ္ေသာ လုပ္ငန္းခြင္ အသိပညာ
စုေပါင္းသင္တန္းၿပီးဆံုးၿပီးေနာက္ အလုပ္သင္ဌာနႏွင့္ ခ်ဳပ္ဆိုထားေသာ အလုပ္ခန္႕ထားေရးသေဘာတူစာခ်ဳပ္္ပါ 

အခ်က္အလက္မ်ား အတိုင္း ေလ့က်င္သင္ယူၾကရမည္။
အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္ ၂သုိ႔ ဆက္လက္တက္ေရာက္လုိပါက နည္းပညာ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ (အလုပ္သင္ 

စာေမးပြဲ) စာေတြ႔လက္ေတြ႔ ေျဖဆုိရၿပီး၊ အေျခခံအဆင့္ (သုိ႔မဟုတ္ ပထမအဆင့္) ေအာင္ျမင္ရမည္။
 (2) အလုပ္သင္ ဒုတိယႏွစ္ႏွင့္ တတိယႏွစ္ ”အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္ ၂”

အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္၁ကာလတြင္ ေလ့လာသင္ယူခ့ဲေသာ နည္းပညာမ်ား ပုိမုိကြ် မ္းက်င္မႈ (သိရိွမွတ္မိေအာင္) ရိွရန္အတြက္ 
အေျခခံသေဘာတရားအေနျဖင့္ လက္ရိွအလုပ္သင္ဌာနတြင္ ဆက္လက္၍ အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္၂ကုိ ေလ့က်င့္သင္ယူၾကရမည္။

အလုပ္သင္တန္းသားအဆင့္၂ သင္တန္းကာလ ၿပီးဆုံးခ်ိန္တြင္ နည္းပညာ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ အဆင့္ ၃ (သုိ႔မဟုတ္ 
အလုပ္သင္ စာေမးပြဲ ပညာ႐ွင္အဆင့္)လက္ေတြ႕ ေျဖဆုိေအာင္ျမင္ရန္ လုိအပ္သည္။
(3) အလုပ္သင္ စတုတၳႏွစ္ႏွင့္ ပဥၥမႏွစ္ “အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္ ၃” 

အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္၃သုိ႕ ေရာက္႐ွိခ်ိန္တြင္ အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္၂အထိ ေလ့က်င့္သင္ယူခဲ့ေသာ နည္း 
ပညာမ်ား ကၽြမ္းက်င္အဆင့္သုိ႔ ေရာက္႐ွိလာၿပီ ျဖစ္သည္႔အတြက္ ပိုမုိေကာင္းမြန္ေသာ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔ေအာက္႐ွိ အလုပ္သင္ 
ဌာနသုိ႔ ေျပာင္းေ႐ႊ႔၍ ေလ့က်င့္သင္ၾကားႏုိင္မည္။

အလုပ္သင္ အဆင့္ ၁မွ အဆင့္ ၂သုိ႔ ကူးေျပာင္းစဥ္ သတ္မွတ္ခ်က္အရ အလုပ္သင္ဌာန ကူးေျပာင္းခြင့္ မ႐ွိဘဲ ယခင္ေနရာ၌ပင္ 
ဆက္လက္ေလ့က်င့္သင္ၾကားရမည္ ျဖစ္ေသာ္လည္း၊ သင္တန္းသားအဆင့္ ၃သုိ႔ ကူးေျပာင္းခ်ိန္တြင္မူ အလုပ္သင္မွ မိမိ ႏွစ္သက္ရာ 
အလုပ္သင္ဌာနကုိ  စိတ္ႀကိဳက္ ေ႐ြးခ်ယ္ဆုံးျဖတ္ႏုိင္ခြင့္ ႐ွိမည္ျဖစ္သည္။

အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္၃ သို႔ေရာက္ရွိပါက အလုပ္သင္တန္း အဆင့္၃ မစတင္ခင္ သို႔မဟုတ္ အလုပ္သင္တန္း အဆင့္၃ 
စတင္ၿပီးသည့္ေနာက္ ၁ႏွစ္အတြင္း ၁လေက်ာ္ မိမိတိုင္းျပည္သို႔ ေခတၱခဏ ဆက္ဆက္ ျပန္ရပါမည္။ အလုပ်သင်တန်းသားအဆင့်
၃သို့ရောက်ရိှပါက ဂျပန်နိုင်ငံ ၌ အများဆုံး ၅ နှစ်ကြာဆက်တိုက်တာဝန်ထမ်းဆောင် ရမည်ဖြစ်သည့်အတွက်မိမိတိုင်းပြည်သို့   ခေ
တ္တခဏပြန်ပြီး မိသားစုနှင့်တွေ့ဆုံဖို့နှင့်ဆက်သွယ်ရမည့်နည်းလမ်းများကို သေချာြပန်လည်စစ်ဆေးထားပါ။

အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္ ၃ ၿပီးဆုံးခ်ိန္တြင္ နည္းပညာ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ အဆင့္ ၂ (အလုပ္သင္ စာေမးပြဲ 
အဆင့္ျမင့္) လက္ေတြ႔ ေျဖဆုိေအာင္ျမင္ရမည္။

အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္၃ အေနျဖင့္ အလုပ္သင္ဌာန ကူးေျပာင္းလိုပါက စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႕ထံ အလုပ္ေျပာင္းလိုေၾကာင္း 
ေလွ်ာက္လႊာတင္ရမည္ျဖစ္ၿပီး၊ နားမလည္သည့္ကိစၥမ်ားရွိပါက ေကာ္မတီႏွင့္ မိခင္ဘာသာစကား တတ္ကြ်မ္းေသာ 
အတိုင္ပင္ခံထံ ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ႏိုင္ပါသည္။ ေကာ္မတီ၏ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာတြင္လည္း လမ္းညႊန္ထားသည္႔အတြက္ 
ဝင္ေရာက္ၾကည္႔ရႈႏုိင္ပါသည္။
(4) "ကြၽမ္းက်င္လုပ္သား အမွတ္ ၁" သို႔ ကူးေျပာင္းျခင္း

အလုပ္သင္တန္းသား အဆင့္ ၂ ကို ေကာင္းမြန္စြာ ၿပီးဆုံးခဲ့သည့္ အလုပ္သင္အေနျဖင့္ ကြၽမ္းက်င္လုပ္သား အမွတ္ ၁ သို႔ 
ကူးေျပာင္းရာတြင္  ကြၽမ္းက်င္မႈ စာေမးပြဲႏွင့္ ဂ်ပန္ဘာသာ အရည္အခ်င္းစစ္ စာေမးပြဲ ေျဖဆိုျခင္း ကင္းလြတ္ခြင့္ျပဳသည္။

ကြၽမ္းက်င္လုပ္သား အမွတ္ ၁ ဆိုသည္မွာ ၂၀၁၉ခုႏွစ္ ဧၿပီလတြင္ စတင္သည့္ ဂ်ပန္တြင္ အလုပ္လုပ္ကိုင္ေရး ေနထိုင္ခြင့္ဗီဇာ 
တစ္မ်ိဳး ျဖစ္သည္။
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  3. フォローアップ調査

フォローアップ調査にご協力ください

機構では、技能実習を終えて帰国する技能実習生の方を対象に、帰国後の就職状況や日
本での技能実習の実態を把握することを目的として「帰国後技能実習生のフォローアップ
調査」を行います。
今後の技能実習制度をより良いものにするために、技能実習を修了して帰国する技能実

習生の方のご意見を伺うもので、とても大切な調査です。
帰国前に監理団体や実習実施者からアンケート調査票を渡された場合は、帰国後にIDと

パスワードを使用してオンライン調査画面にログインし、調査画面から自分で入力して回
答するか、紙の調査票に自分で記入した上で同封の返信用封筒に入れて投函するか、どち
らかをお選びください。

あなたのアンケートは日本で技能実習を行う技能実習生にとって役に立つものです。
是非ご協力をお願いします。

オンラインにより回答する場合

・ 帰国後に、それぞれに割り振られた
IDとパスワードを使用してオンライ
ン調査画面にログインしてください

・ 回答ページに表示された調査票の画
面から自分で回答してください

・ 設問をクリックする等により、回答
ができます

郵送により回答する場合

・ 帰国後に、調査票を自分で記入して
ください

・ 記入した調査票は、同封の返信用封
筒に入れて投函してください

・ 投函する際に切手を貼る必要はあり
ません

2018年度の帰国技能実習生フォローアップ調査の結果概要

・ 技能実習期間を通じて学んだことが「役に立った」と回答した人は98.2％ となっている。
・ 役に立った具体的な内容は、「修得した技能」の割合が75.3％と最も高く、「日本での生

活経験」が68.5％、「日本語能力の修得」が68.3％ と続く。
・ 帰国後の就職状況について「雇用されて働いている(22.2％ )」、「雇用されて働くことが

決まっている(9.1％ )」、「起業している(15.0％ )」と回答した人の合計は46.2％となって
いる。

 また、帰国後「仕事を探している」と回答した人は25.3％となっている。
・ 従事する仕事の内容は「実習と同じ仕事(48.2％ )」または「実習と同種の仕事(19.8％ )」

と回答した人が、68.0％となっている。

  3. ေနာက္ဆက္တဲြစံုစမ္းစစ္ေဆးရန္

ေနာက္ဆက္တဲြစံုစမ္းစစ္ေဆးရန္အတြက္ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ေပးပါ။
ေကာ္မတီသည္ အလုပ္သင္ယူျခင္းၿပီးေျမာက္၍ နိုင္ငံသို႔ျပန္မည့္အလုပ္သင္မ်ားအား နိုင္ငံသုိ႔ျပန္ၿပီးေနာက္ အလုပ္ဝင္သည့္ 

အေျခအေနႏွင့္ ဂ်ပန္နိုင္ငံတြင္ အလုပ္သင္ယူျခင္းဆုိင္ရာ အေနအထားမ်ားကုိ သိရွနိိုင္ရန္ ရည္႐ြယ္ခ်က္ျဖင့္ "နိုင္ငံသုိ႔ျပန္ေသာ  
အလုပ္သင္မ်ားဆုိင္ရာ ေနာက္ဆက္တြ ဲ စုံစမ္းစစ္ေဆးျခင္း"ကုိ ျပဳလုပ္ပါမည္။

ေနာက္ေနာင္တြင္နည္းပညာအလုပ္သင္စနစ္ ကုိပိုမိုေကာင္းမြန္ေအာင္ျပဳလုပ္ရန္အတြက္နည္းပညာသင္ယူျပီးႏိုင္္ငံသုိ႕ ျပန္သည့္
သင္တန္းသားမ်ား၏ထင္ျမင္ခ်က္ကုိ ေမးျမန္းျခင္းျဖစ္ျပီးအလြန္အေရးၾကီးသည့္စံုစမ္းစစ္ေဆးမႈျဖစ္ပါသည္။

နိုင္ငံသုိ႕မျပန္မီ ႀကီးၾကပ္ေရးအဖြ ဲ႕နွင့္ သင္တန္းျပဳလုပ္သူမ်ားထံမွ စစ္တမ္းေမးခြန္းလႊာေပးလာလွ်င္ ႏိုင္ငံသုိ႕ ျပန္ၿပီးေနာက္ IDႏွင့္ 
pass wordမ်ားကုိ အသံုးျပဳၿပီး အြန္လုိင္း စစ္တမ္း စာမ်က္ႏွာသို႕ ဝင္ကာ စစ္တမ္းစာမ်က္ႏွာတြင္ ကုိယ္တုိင္ ျဖည့္သြင္း ေျဖဆိုျခင္း၊ 
သုိ႕မဟုတ္ စစ္တမ္းေမးခြန္းလႊာ စာရြက္တြင္ ကုိယ္တုိင္ျဖည့္သြင္းၿပီး တြလဲ်က္ပါလာသည့္ စာျပန္ရန္စာအိတ္တြင္ထည့္ကာ ျပန္ပို႕ျခင္း  
တစ္နည္းနည္းကုိ ေရြးခ်ယ္လုပ္ေဆာင္ေပးပါ။

သင္ေျဖၾကားေပးေသာေမးခြန္းလႊာသည္ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္နည္းပညာကုိသင္ယူသည့္အလုပ္သင္အတြက္အေထာက္အကူျဖစ္ေစမည့္
အရာျဖစ္ပါသည္။ တတ္အားသေရႊ႕ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ေပးပါရန္ေမတၱာရပ္ခံပါသည္။

အြန္လိုင္းမွ ေျဖဆိုပါက

- ႏိုင္ငံသို႕ျပန္ၿပီးေနာက္ တစ္ဦးခ်င္း သတ္မွတ္ထား 
သည့္ IDႏွင့္ pass wordမ်ားကို အသုံးျပဳၿပီး 
အြန္လိုင္း စစ္တမ္း စာမ်က္ႏွာသို႕ ဝင္ပါ။

- ေျဖရန္ စာမ်က္ႏွာတြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္စစ္တမ္း   
ေမးခြန္းေနရာတြင္ ကိုယ္တိုင္ ေျဖၾကားပါ။

- ေမးခြန္းကို ကလစ္လုပ္ျခင္းစတဲ့ နည္းေတြနဲ႕ ေျဖ 
ႏိုင္ပါသည္။

စာပို႕ ေျဖဆိုပါက

- ႏိုင္ငံသို႕ျပန္ၿပီးေနာက္ စစ္တမ္းေမးခြန္းလႊာတြင္ 
ကိုယ္တိုင္ ျဖည့္သြင္းပါ။

- ျဖည့္သြင္းၿပီးသည့္ ေမးခြန္းလႊာကို တြလဲ်က္ပါလာ 
သည့္ စာျပန္ရန္စာအိတ္တြင္ထည့္ကာ ျပန္ပို႕ေပးပါ။

- စာထည့္သည့္အခါ တံဆိပ္ေခါင္းကပ္ရန္ မလိုပါ။ 

၂၀၁၈ ဘဏ္ဍာ    ရေးနှစ်၏ တိုင်းပြည်ပြန်အလုပ်သင် နောက်ဆက်တွဲစုံစမ်းစစ်ဆေးမုှ၏ရလဒ်အကျဥ်းချုပ်

• အလုပ္သင္တန္းကာလအတြင္း သင္ယူခဲ့ေသာ အရာမ်ား "အသုံးဝင္ပါသည္" ဟု ေျဖၾကားသူ ၉၈.၂% ရွိပါသည္။
• အသုံးဝင္ပုံ အေသးစိတ္အေနျဖင့္ "သင္ယူခဲ့ေသာ နည္းပညာ" ကို ေရြးခ်ယ္သူ ၇၅.၃%ရွိၿပီး ရလဒ္အမ်ားဆုံးျဖစ္ကာ၊ 

"ဂ်ပန္တြင္ေနထိုင္မႈအေတြ႕အႀကံဳရရွိျခင္း"ကိုေရြးခ်ယ္သူ ၆၈.၅%၊ "ဂ်ပန္စာတတ္ေျမာက္ျခင္း"ကိုေရြးခ်ယ္သူ 
၆၈.၃% ရွိသည္။

• မိမိတိုင္းျပည္ ျပန္ေရာက္ၿပီးေနာက္ပိုင္း အလုပ္အကိုင္အေျခအေနႏွင့္ ပတ္သက္၍ "ဝန္ထမ္းအျဖစ္ လုပ္ကိုင္ေနျခင္း 
(၂၂.၂%)" ၊ "အလုပ္ေနရာ ေတြ႕ရွိထားျခင္း (၉.၁%)" ၊ " ကိုယ္ပိုင္လုပ္ငန္း လုပ္ကိုင္ေနျခင္း (၁၅.၀%)" 
ဟုေျဖၾကားခဲ့သူမွာ စုစုေပါင္း ၄၆.၂% ရွိသည္။
တိုင္းျပည္ျပန္ေရာက္ၿပီးေနာက္ပိုင္း "အလုပ္အကိုင္ ရွာေဖြေနဆဲ" ဟုေျဖၾကားသူ ေပါင္း၂၅.၃% ရွိသည္။

• အလုပ္အကိုင္ အမ်ိဳးအစားအေနျဖင့္ "အလုပ္သင္တန္းတြင္ လုပ္ကိုင္ခဲ့ေသာ အလုပ္မ်ိဳး (၄၈.၂%) " ၊ 
"အလုပ္သင္တန္းႏွင့္ အလားတူ လုပ္ငန္းမ်ိဳး (၁၉.၈%) " ဟု ေျဖၾကားသူ ၆၈.၀% ရွိသည္။
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  4. 技能実習法について

この法律の正式な名称は「外国人の技能実習の適正な実施及び技能実習生の保護に関する法
律」（以下「技能実習法」という。）〈公布：平成28年11月28日、施行：
平成29年11月1日〉といいます。
この法律は、技能実習の適正な実施及び技能実習生の保護を図

るため、①技能実習を実施する実習実施者やその実施を監理する
監理団体に対して必要な規制を設け、管理監督体制を強化すると
ともに、②技能実習生の保護を図る措置などを定めています。併
せて、優良な実習実施者や監理団体については、より高度な技能
実習の実施を可能にしました。

【解説】 技能実習法の概要

○技能実習制度の適正化・技能実習生の保護
・ 技能実習生の基本理念及び関係者の責務を定めるとともに、技能実習に関し基本方針

を策定すべきこと。
・ 技能実習生ごとに作成する技能実習計画について、認定制とし、認定の基準や認定の

欠格事由等を定めるほか、主務大臣の報告徴収、改善命令、認定の取消し等の権限を
規定すること。

・ 監理団体について、許可制とし、許可の基準や許可の欠格事由を定めるほか、遵守事項、
主務大臣の報告徴収、改善命令、許可の取消し等の権限を規定すること。

・ 技能実習生の保護に関する措置として、技能実習生に対する人権侵害行為等について、
禁止規定を設け、違反に対する罰則を規定するとともに、技能実習生に対する相談対
応や情報提供、援助等を行わせること。

○技能実習制度の拡充
・ 優良な実習実施者・監理団体に限定して、第3号技能実習生の受入れ（4年目及び5年目

の技能実習の実施）を可能とすること。

特に技能実習生の保護に関しては以下の通り定めています。
・ 技能実習生に関する人権侵害行為等について禁止規定を設け、罰則を規定。

【解説】 技能実習生に対する人権侵害行為

①技能実習を強制する行為
②違約金等を定める行為
③貯蓄金を管理する契約を締結する行為
④旅券・在留カードを保管する行為
⑤私生活の自由を不当に制限する行為

・ 実習実施者や監理団体に技能実習法違反の事実がある場合、技能実習生は出入国在留管理
庁長官及び厚生労働大臣に申告できることを明記。
また、申告を理由とする不利益取扱に対する罰則も規定。

・ 機構において技能実習生に対する相談対応や情報提供、援助等を実施。

 4. နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒႏွင့္ပတ္သက္၍

အဆုိပါ ဥပေဒ၏ အမည္အျပည္႔အစုံမွာ ”ႏုိင္ငံျခားသား အလုပ္သင္တန္း မွန္မွန္ကန္ကန္ ျပဳလုပ္ႏုိင္ေရးႏွင့္ အလုပ္သင္တန္း 
သား ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေရး ဥပေဒ” (ေနာက္ပုိင္းတြင္ ”နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒ”ဟု ေခၚဆုိမည္)။ (၂၈ ႏုိဝင္ဘာ ၊

၂၀၁၆ တြင္ အတည္ျပဳ ျပဌာန္းၿပီး၊ ၁ရက္ ႏုိဝင္ဘာ ၂၀၁၇ တြင္ စတင္က်င့္သုံးသည္) ယင္းဥပေဒသည္ အလုပ္သင္တန္းအား 
မွန္မွန္ကန္ကန္ ေဆာင္႐ြက္ေရးႏွင့္ အလုပ္သင္မ်ား ကာကြယ္ေပးရန္ ရည္႐ြယ္၍ 
၁- စည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ား ခ်မွတ္ၿပီး အလုပ္သင္ဌာနႏွင့္ အလုပ္သင္ဌာနကုိ 
ႀကီးၾကပ္လ်က္႐ွိေသာ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔အား ေစာင့္ၾကည္႔မႈ အေျခအေန 
တုိးျမွင့္ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ ၂-အလုပ္သင္ ကာကြယ္ေရးနည္းလမ္းမ်ား စီစဥ္ေဆာင္႐ြက္ 
ေပးလ်က္႐ွိသည္။ တခ်ိန္တည္းတြင္ အရည္အေသြးျပည္႔မွီေသာ အလုပ္သင္ဌာနႏွင့္ 
စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔အတြက္ နည္းပညာ အဆင့္အတန္း ျမင့္မားေသာ သင္တန္းမ်ား ပုိ႕ခ်ရန္ 
ခြင့္ျပဳေပးခဲ့သည္။

(႐ွင္းလင္းခ်က္) နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒအက်ဥ္းခ်ဳပ္

○  အလုပ္သင္စနစ္ မွန္မွန္ကန္ကန္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေရးႏွင့္ အလုပ္သင္မ်ား ကာကြယ္ေစာင့္ေ႐ွာက္ေရး၊
- အလုပ္သင္ႏွင့္ ပါဝင္ပတ္သက္သူအားလုံး၏ တာဝန္ဝတၱရားမ်ား သတ္မွတ္ေပးျခင္းႏွင့္ အလုပ္သင္တန္း အေျခခံလမ္းစဥ္မ်ား အကဲျဖတ္ရန္၊္
- အလုပ္သင္တန္း ပ႐ုိဂရမ္အစီအစဥ္ကုိ မွတ္ပုံတင္စနစ္ျဖင့္ထိန္းခ်ဳပ္ၿပီး၊ မွတ္ပုံတင္ရန္ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ မွတ္ပုံတင္ေပးရန္ ျငင္းပယ္ႏုိင္သည္႔ 

အေၾကာင္းရင္းမ်ား သတ္မွတ္ျခင္း၊ တာဝန္ခံဝန္ႀကီးထံမွ အစီရင္ခံစာ စုစည္းေကာက္ခံျခင္း၊ လုိအပ္သလုိ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲႏုိင္ျခင္း၊ မွတ္ပုံတင္ 
ဖ်က္သိမ္းျခင္း စသည္႔ လုပ္ပုိင္ခြင့္ အာဏာမ်ား သတ္မွတ္ေပးရန္၊

- စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔ကုိ လုိင္စင္စနစ္ျဖင့္ လုပ္ေဆာင္ေစၿပီး၊ လုိင္စင္ေလွ်ာက္ယူရန္ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ လုိင္စင္ခ်ေပးရန္ ျငင္းပယ္ႏုိင္သည္႔ 
ကိစၥရပ္ မ်ား၊ အထူးလုိက္နာရမည္႔ ကိစၥရပ္၊ တာဝန္ခံဝန္ႀကီးထံမွ အစီရင္ခံစာ စုစည္းေကာက္ခံျခင္း၊ လုိအပ္သလုိ ျပဳျပင္ ေျပာင္းလဲႏုိင္ျခင္း၊ 
လုိင္စင္ ႐ုတ္သိမ္းျခင္း စသည္႔ လုပ္ပုိင္ခြင့္ အာဏာမ်ား သတ္မွတ္ေပးရန္၊

- အလုပ္သင္ ကာကြယ္ေစာင့္ေ႐ွာက္ေရးအတြက္ အလုပ္သင္မ်ားအေနျဖင့္ လူ႔အခြင့္အေရး ခ်ိဳးေဖာက္ခံရမႈမ်ား မျဖစ္ေအာင္ စည္းကမ္းခ်က္မ်ား 
ထုတ္ျပန္ၿပီး၊ စည္းကမ္းေဖာက္ဖ်က္ပါက အျပစ္ဒဏ္ေပးျခင္းႏွင့္ အခက္အခဲမ်ား လက္ခံေဆြးေႏြးေပးျခင္း၊ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား 
ျဖန္႔ေဝေပး ျခင္းႏွင့္ ပံ႔ပုိးကူညီမႈမ်ား လုပ္ေဆာင္ရန္၊

○ အလုပ္သင္စနစ္၏ သတ္မွတ္ႏွစ္အေရအတြက္အား တုိးျမွင့္ေပးျခင္း၊
- အရည္အေသြးျပည္႔မွီေသာ အလုပ္သင္ဌာနႏွင့္ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔မ်ားအတြက္ အထူးအခြင့္အေရး တစ္ရပ္အေနျဖင့္ အလုပ္သင္တန္းသား 

အဆင့္ ၃ (သင္တန္းကာလကုိ ၄ႏွစ္ေျမာက္မွ ၅ႏွစ္ေျမာက္အထိ) တုိးျမွင့္လက္ခံျခင္းကုိ ခြင့္ျပဳေပးရန္၊

အထူးသျဖင့္ အလုပ္သင္မ်ားကုိ ကာကြယ္ေစာင့္ေ႐ွာက္ရန္ ေအာက္ပါအတုိင္း သတ္မွတ္ထားသည္။
• အလုပ္သင္မ်ားအတြက္ လူ႔အခြင့္အေရး ခ်ိဳးေဖာက္ခံရမႈမ်ား မျဖစ္ေအာင္ စည္းကမ္းခ်က္မ်ား ထုတ္ျပန္ျခင္းႏွင့္ အျပစ္ဒဏ္ ေပးျခင္း

[ရွင္းလင္းခ်က္] အလုပ္သင္မ်ား၏ လူ႔အခြင့္ေရး ခ်ိဳးေဖာက္ခံရမႈ

 ၁- အလုပ္သင္မ်ားအား အတင္းအၾကပ္ ေစခုိင္းျခင္း၊
 ၂- စာခ်ဳပ္ေဖာက္ဖ်က္မႈအတြက္ နစ္နာေၾကးေတာင္းခံျခင္း၊
 ၃- အလုပ္သင္၏ စုေဆာင္းေငြမ်ားကုိ ကာယကံရွင္ကုိယ္စား စီမံေဆာင္႐ြက္ခြင့္ စာခ်ဳပ္ခ်ဳပ္ဆုိခံရျခင္း၊
 ၄- ပတ္စပုိ႔စာအုပ္၊ ႏုိင္ငံျခားသားမွတ္ပုံတင္ကတ္မ်ား သိမ္းယူခံရျခင္း၊
 ၅- ကုိယ္ပုိင္လြတ္လပ္ခြင့္ကုိ မတရား ဖိႏွိပ္ခ်ဳပ္ခ်ယ္ခံရျခင္း၊

• အလုပ္သင္ဌာနႏွင့္ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႕မ်ားအတြင္း နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒ ခ်ိဳးေဖာက္မႈမ်ား ရွိပါက 
အလုပ္သင္တန္းသားမွ လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရး အတြင္းေရးမွဴးနွင့္ လူမႈဖူလုံေရးႏွင့္ အလုပ္သမားဝန္ႀကီးထံ တိုင္ၾကားစာ 
ပို႔ႏိုင္ေၾကာင္း ေဖာ္ျပထားသည္။
ထုိ႔အျပင္ တုိင္ၾကားစာ ေပးပုိ႔သည္႔ အလုပ္သင္တန္းသားအား မတရားဖိႏွိပ္ေစခုိင္းမႈမ်ား လုပ္ေဆာင္ပါက ျပစ္ဒဏ္ ခ်မွတ္ႏုိင္ 
မည္။

• ေကာ္မတီမွတဆင့္ အလုပ္သင္မ်ားအတြက္ အခက္အခဲမ်ား လက္ခံေဆြးေႏြးေပးျခင္း၊ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ျဖန္႔ေဝေပး
ျခင္းႏွင့္ ပံ႔ပုိးကူညီေပးျခင္း လုပ္ေဆာင္ေပးမည္။

၂၀၁၆ တြင္ အတည္ျပဳ ျပဌာန္းၿပီး၊ ၁ရက္ ႏုိဝင္ဘာ ၂၀၁၇ တြင္ စတင္က်င့္သုံးသည္) ယင္းဥပေဒသည္ အလုပ္သင္တန္းအား 
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  5. 外国人技能実習機構とは

機構は、技能実習法に基づいて設立された法務省と厚生労働省が所管する認可法人です。
機構は以下の権限・役割を果たします。

主務大臣（法務大臣・厚生労働大臣）

外国人技能実習機構
（Organization for Technical Intern Training）

雇用関係監理

B

認可

A

監理団体

C

技能実習生実習実施者

A：機構の監理団体に対する権限
①監理団体に対して実地検査を実施
定期的な実地検査／申告に基づく実地検査

②監理団体から報告を求める

B：機構の実習実施者に対する権限
①技能実習計画の認定
②実習実施者に対して実地検査を実施

定期的な実地検査／申告に基づく実地検査
③実習実施者から報告を求める
④実習実施者の届出の受理

C：機構の技能実習生に対する役割
①母国語による相談・申告への対応

○電話相談（詳細は31ページ）
○電子メールによる相談（24時間受付対応）
・ 機構ホームページ内母国語相談サイトからメールフォームにより対応。

②地方事務所・支所における相談・申告
（地方事務所・支所の住所連絡先は93ページ）
③実習先の変更支援
○以下のような場合に支援を行います。
・ 技能実習を行うことが困難になった場合で、あなたが引き続き技能実習を希
望しているとき。

○ 実習先の変更については、母国語相談又は機構本部、地方事務所・支所に相談
してください。また、以下のサイトもご活用ください。

【機構ホームページ内実習先変更支援サイト】
https://www.support.otit.go.jp/jisshu/

 
5. ႏုိင္ငံျခားသား နည္းပညာအလုပ္သင္တန္း ႀကီးၾကပ္ေရး ေကာ္မတီဆုိသည္မွာ

 

ေကာ္မတီကုိနည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒႏွင့္အညီ ဖြဲ႔စည္းထားၿပီး၊ ျပည္ထဲေရးဝန္ႀကီးႏွင့္ လူမႈဖူလုံေရးႏွင့္ အလုပ္ 
သမားဝန္ႀကီးဌာန လက္ေအာက္႐ွိ လုိင္စင္ရအဖြဲ႔အစည္း ျဖစ္ၿပီး၊ ေကာ္မတီ၏ လုပ္ပုိင္ခြင့္ႏွင့္ တာဝန္ဝတၱရားမ်ားမွာ ေအာက္ပါ 
အတုိင္း ျဖစ္ပါသည္။

အဓိကတာ၀န္ခံ၀န္္ႀကီး(တရားေရး၀န္ၾကီး၊ျပည္ထဲေရးဝန္ႀကီး၊လူမႈဖူလုံေရးႏွင့္ အလုပ္သမားဝန္ႀကီး)

ႏုိင္ငံျခားသား နည္းပညာအလုပ္သင္တန္း ႀကီးၾကပ္ေရးေကာ္မတီ

(Organization for Technical Intern Training)

လုပ္ငန္းသေဘာတူ
စာခ်ဳပ္ခ်ဳပ္ဆုိ

စီမံကြပ္ကဲ

လုိင္စင္

က

စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔

ခ

အလုပ္သင္ဌာန

ဂ

အလုပ္သင္

က။ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔ႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေကာ္မတီ၏ လုပ္ပုိင္ခြင့္
၁- စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔၏ သင္တန္းပုိ႔ခ်မႈ အေျခအေနအား စစ္ေဆးျခင္း၊
   ပုံမွန္စစ္ေဆး/အစီရင္ခံစာပါ သတ္မွတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္အညီ သင္တန္းအေျခအေနအား စစ္ေဆးျခင္း၊
၂- စီမံကြပ္ကဲေရး အဖြဲ႔ထံမွ အစီရင္ခံစာမ်ား ေတာင္းခံျခင္း၊

ခ။ အလုပ္သင္ဌာနႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေကာ္မတီ၏ လုပ္ပုိင္ခြင့္
၁- အလုပ္သင္ ပ႐ုိဂရမ္အစီအစဥ္အား စီစစ္အကဲျဖတ္ျခင္း၊
၂- အလုပ္သင္ဌာန၏ သင္တန္းအေျခအေနအား စစ္ေဆးျခင္း၊

ပံုမွန္ျပဳလုပ္ရမည္႔ သင္တန္းအကဲျဖတ္/အစီရင္ခံစာ မူဝါဒမ်ားႏွင့္အညီ သင္တန္းအေျခအေန အကဲျဖတ္ 
စစ္ေဆးျခင္း၊

၃-အလုပ္သင္ဌာနထံမွ သင္တန္းအစီရင္ခံစာ ေတာင္းယူျခင္း
၄-အလုပ္သင္ဌာနမွ အေၾကာင္းၾကားစာမ်ား လက္ခံျခင္း   

ဂ။အလုပ္သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ ေဆာင္႐ြက္ေပးရမည္႔ ေကာ္မတီ၏ တာဝန္ဝတၱရား
၁-အလုပ္သင္၏ အခက္အခဲျပႆနာမ်ားကုိ မိခင္ဘာသာစကားျဖင့္ လက္ခံေဆြးေႏြးေပးျခင္း၊

○ ဖုန္းျဖင့္ လက္ခံေဆြးေႏြးေပးျခင္း (အေသးစိတ္ကုိ စာမ်က္ႏွာ 30 တြင္ ၾၾကည္႔ပါ)၊
○ အီးေမးလ္ျဖင့္ လက္ခံေဆြးေႏြးေပးျခင္း (၂၄နာရီ လက္ခံေဆြးေႏြးေပး လ်က္ရွိသည္)၊

- ေကာ္မတီ အင္တာနက္ဝက္ဆုိက္႐ွိ မိခင္ဘာသာစကားျဖင့္ လက္ခံေဆြးေႏြးႏုိင္ေသာ ေကာ္နာမွတဆင့္ 
အီးေမးလ္ ျဖင့္ လက္ခံေဆာင္႐ြက္ေပးလ်က္ ႐ွိသည္။

၂- နယ္႐ုံးႏွင့္ ႐ုံးခြဲဌာနမ်ား၌ အခက္အခဲမ်ား လက္ခံေဆြးေႏြးေပးျခင္း၊
(နယ္႐ုံးႏွင့္ ႐ုံးခြဲ လိပ္စာမ်ားကုိ စာမ်က္ႏွာ 92 တြင္ ၾကည္႔႐ႈႏုိင္ပါသည္)

၃- အလုပ္သင္ဌာနသစ္ ေျပာင္းျခင္းအား ကူညီေဆာင္႐ြက္ေပးျခင္း၊
○ ေအာက္ပါ အေျခအေနမ်ိဳးတြင္ ကူညီေဆာင္႐ြက္ေပးသည္။

- လက္႐ွိသင္တန္းဌာနမွ သင္တန္း ဆက္လက္ပုိ႔ခ်ရန္ ခက္ခဲေနၿပီး၊ အလုပ္သင္အေနျဖင့္ သင္တန္း 
ဆက္လက္ တက္ေရာက္ရန္ စိတ္ဆႏၵ ရွိေနျခင္း၊

○ အလုပ္သင္ဌာနသစ္ ေျပာင္းလဲလုိပါက မိခင္ဘာသာစကားသုံး ေဆြးေႏြးေကာင္တာ၊ ေကာ္မတီ႐ုံးခ်ဳပ္၊နယ္႐ုံး 
ႏွင့္ ႐ုံးခြဲမ်ားသုိ႔ သြားေရာက္၍ ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ႏုိင္ၿပီး၊ ေအာက္ပါ ဝက္ဘ္ဆုိက္သုိ႔လည္း ဝင္ေရာက္ ေလ့လာ 
ႏုိင္ပါသည္။

[ေကာ္မတီ အင္တာနက္ ဝက္ဘ္ဆုိက္႐ွိ အလုပ္သင္ဌာန ေျပာင္းလဲမႈအား ပံ႔ပုိးကူညီေပးသည္႔ ေကာ္နာ]
https://www.support.otit.go.jp/jisshu/
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  ６．技能実習生の責務について

技能実習生は、技能実習に専念することにより技能等の修得等をし、本国への技能等の
移転に努めなければならない。

（技能実習法第6条）

技能実習法第6条には技能実習生の責務が規定されており、この責務からも明らかなように、
技能実習生は技能実習に専念することとされています。
技能実習生の皆さんは、この技能実習法の理念に基づき実習先で技能を修得し、本国で修得

した技能を役立ててください。
また、技能実習生の皆さんは、在留資格「技能実習」で本邦に入国しており、技能実習以外の、

他の仕事をすることはできません。実習先以外の他所で、仕事をすることもできません。
したがって、たとえ同じ実習先であっても技能実習以外の仕事として、アルバイトをするこ

とは認められていません。
これらの行為は、あなた自身も日本の法令により処罰を受ける場合もありますので、注意し

てください。

≪技能実習生の失踪問題≫
近年、技能実習生として来日したにもかかわらず、技能実習の途中で実習

先から失踪する者が増加しており、大きな問題となっています。
実習先から失踪して別の仕事をすることは、入管法の資格外活動許可違反

として退去強制の対象となりうるほか、犯罪として処罰されることのある行
為であり、みなさんにとって何ら利益になりません。ですから、友人やＳＮ
Ｓなどを通じて「実習先から失踪すれば、もっとお金が稼げる仕事がある。」な
どの誘いがあったとしても決してこのような誘いに乗ってはいけません。
失踪は法違反者となるだけであり、皆さんにとって何らの利益も生じませ

んので、絶対に失踪して他の仕事に就くことへの誘いには応じないようにし
てください。

≪入管法の罰則等≫
不法残留罪：3年以下の懲役若しくは300万円以下の罰金
資格外活動の罪：1年以下の懲役若しくは禁固若しくは200万円以下の罰金
（専ら行っていると明らかに認められる場合は、3年以下の懲役若しくは禁

固若しくは300万円以下の罰金）
不法就労助長罪：3年以下の懲役若しくは300万円以下の罰金

   ７． 入国前に送出機関等に支払う費用について

（監理団体と送出機関の不適切な関係について）

技能実習生の皆さんが、日本に入国する前に支払う費用については、機構あてに提出する書
類の中で、「外国の送出機関が徴収する費用明細書（参考様式第２－１０号）」（以下「費用明細書」
という。）において明記され、送出機関等は、当該費用以外の金銭を技能実習生及びその関係者（親
族等）から徴収することはできず、また、徴収する費用の内容についても、技能実習生に十分に
理解させることを送出機関が誓約することとなっています。皆さんが失踪防止などを目的とし
て保証金を徴収されたり、送出機関あるいは送出機関以外の組織、個人等から費用明細書以外
の金銭を徴収されたりした場合は、機構に相談してください（93ページ参照）。
また、技能実習法第２８条第１項には、監理団体が監理事業に関し、団体監理型実習実施者

等、団体監理型技能実習生その他の関係者から、いかなる名義でも、手数料又は報酬を受けて

  6. အလုပ္သင္၏တာ၀န္၀တၱရားႏွင့္ပတ္သက္၍

အလုပ္သင္သည္နည္းပညာကုိႀကိဳးစားသင္ယူ၍ရရွသိည့္နည္းပညာမ်ားကုိမိခင္ႏိုင္ငံသုိ႕လက္ဆင့္ကမ္းေပးသည့္တာ၀န္
ကို ထမ္းေဆာင္ရမည္။       

 (နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒ- ပုဒ္မ 6)

နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒ- ပုဒ္မ 6တြင္အလုပ္သင္၏တာ၀န္၀တၱရားႏွင့္ပတ္သက္၍ျပဌာန္းထားျပီး ၊ ဤတာ၀န္တြင္ထင္ရွားစြာအ 
လုပ္သင္သည္နည္းပညာကုိႀကိဳးစားသင္ယူရမည္ဟုသတ္မွတ္ထားသည္။

အလုပ်သင်များအားလံုးသည်နည်းပညာလေ့ကျင့်ရေးဥပ    ဒေဆုိင်ရာ အခြေခံသဘောတရား ဒဿနကုိ အခြေခံ ၍အလုပ်သင်နေ
ရာဌာနတွင်နည်းပညာကုိသင်ယူကာထို နည်းပညာြဖင့် မိမိနိုင်ငံအား အကျိုးပြုပါ။

တဖန္သင္တန္းမ်ားအားလံုးသည္ေနထိုင္ခြင့္(အလုပ္သင္)အျဖစ္ဂ်ပန္ႏိုင္ငံသုိ႕၀င္ေရာက္လာေသာ္ေၾကာင့္အလုပ္သင္အျပင္အျခား 
ေသာအလုပ္မ်ားကုိလုပ္ခြင့္မရွိပါ။ အလုပ္သင္သည့္ေနရာအျပင္အျခားေနရာတြင္အလုပ္လုပ္ခြင့္မရွိပါ။ 

ထုိ႕ေၾကာင့္ ဥပမာအေနႏွင့္အလုပ္သင္ေနရာတြင္လည္း နည္းပညာသင္ယူျခင္းအျပင္အျခားအလုုပ္အျဖစ္ အခ်ိန္ပိုင္းအလုပ္လုပ္ျခင္း 
ကုိအသိအမွတ္မျပဳပါ။

ဤကဲ့သုိ႕ေသာလုပ္ေဆာင္မႈသည္သင္ကိုယ္တုိင္လည္းဂ်ပန္ႏိုင္ငံ၏ဥပေဒအရျပစ္ဒဏ္ေပးျခင္းခံရမည္ျဖစ္ ေသာေၾကာင့္ သတိျပဳပါ။

≪အလုပ္သင္မ်ားထြက္ေျပးသည့္ျပႆနာ≫
ယခုတေလာအလုပ္သင္အျဖစ္ဂ်ပန္ႏိုင္ငံသုိ႕ေရာက္ရွိလာခဲ့ေသာ္လည္း ၊နည္းပညာသင္ယူစဥ္တြင္

သင္ယူသည့္ေနရာမွထြက္ေျပး သူ မ်ားျပားလာ၍ျပႆနာႀကီးျဖစ္ေနပါသည္။ 
 သင္ယူသည့္ေနရာမွထြက္ေျပး၍ အျခားေသာအလုပ္ကိုလုပ္ျခင္းသည္ လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရးဥပေဒပါ 

အျခားလႈပ္ရွားမႈျပဳလုပ္ခြင့္ကို ခ်ိဳးေဖာက္သည့္ အေနျဖင့္ ျပည္ႏွင္ဒဏ္ေပးႏိုင္သည့္ အျပင္ 
ရာဇဝတ္မႈက်ဴးလြန္သည့္အေနျဖင့္ ျပစ္ဒဏ္ခံရႏိုင္သည့္ အျပဳအမူျဖစ္ၿပီး၊ အားလုံးအတြက္ 
အက်ိဳးရွိႏိုင္မည္မဟုတ္ပါ။ ထို႔ေၾကာင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ SNS မွတဆင့္ (အလုပ္သင္တဲ့ေနရာက 
ထြက္ေျပးရင္ ပိုၿပီးပိုက္ဆံရတဲ့ အလုပ္ရွိသည္။) စသည္ျဖင့္ ျမဴဆြယ္လာလွ်င္ လုံးဝနားမေယာင္ပါႏွင့္။

ထြက္ေျပးျခင္းသည္ဥပေဒခ်ိဳးေဖာက္သူျဖစ္သြားျခင္းျဖစ္၍အားလုံးအတြက္မည္သည့္အက်ိဳးမွမရွိေ
သာေၾကာင့္ထြက္ေျပးျပအျခ ား အလုပ္လုပ္ရန္ျမဴဆြယ္ျခင္းကိုလံုး၀နားမေယာင္ပါႏွင့္။

≪လူ၀င္မႈၾကီးၾကပ္ေရးဥပေဒဆိုင္ရာျပစ္ဒဏ္စသည္ျဖင့≫္
တရားမ၀င္ေနထုိင္သည့္ျပစ္မႈ - အလုပ္ႏွင့္ေထာင္ဒဏ္3ႏွစ္အထိသုိ႕မဟုတ္ ဒဏ္ေငြယန္းသိန္း 30အထိ
အျခားလႈပ္ရွားမႈျပဳလုပ္ခြင့္ဆုိင္ရာျပစ္မႈ - အလုပ္ႏွင့္ေထာင္ဒဏ္ １ ႏွစ္အထိ သို႕မဟုတ္ ေထာင္ဒဏ္ 

သုိ႕မဟုတ္ ဒဏ္ေငြယန္းသိန္း 20 အထိ
(လုံး၀ဥႆံုျပဳလုပ္ေနေၾကာင္းထင္ရွားသည္ဟုသတ္မွတ္လွ်င္ အလုပ္ႏွင့္ေထာင္ဒဏ္ 3 ႏွစ္အထိ 

သုိ႕မဟုတ္ ေထာင္ဒဏ္ သုိ႕မဟုတ္ ဒဏ္ေငြယန္းသိန္း 30 အထိ)
တရားမ၀င္အလုပ္လုပ္ရန္အေထာက္အကူေပးသည့္ျပစ္မႈ - အလုပ္ႏွင့္ေထာင္ဒဏ္ 3 ႏွစ္အထိ သုိ႕မဟုတ္ ဒဏ္ေငြယန္း သိန္း 30 အထိ

  7.  ႏိုင္ငံမ၀င္မီပို႕လႊတ္သည့္အဖဲြ႕အစည္းစသည္တို႕အားေပးေဆာင္ရမည့္ကုန္က်စရိတ္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
( စီမံၾကီးၾကပ္သည့္အဖဲြ႕ႏွင့္ပို႕လႊတ္သည့္အဖဲြ႕အၾကားတြင္မသင့္ေတာ္သည့္လုပ္ 
ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ) 

အလုပ္သင္မ်ားအားလုံး ဂ်ပန္ႏိုင္ငံသို႔မဝင္ေရာက္မီ ကုန္က်သည့္စရိတ္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေကာ္မတီသို႔တင္ရမည့္ 
စာရြက္စာတမ္းမ်ားအထဲတြင္ (ႏိုင္ငံျခားတိုင္းျပည္သို႔ ပို႔လႊတ္သည့္အဖြ ဲ႕အစည္းမွ ေကာက္ခံသည့္ကုန္က်စရိတ္ရွင္းတမ္း 
(ကိုးကားပုံစံအမွတ္ 2-10) (ေအာက္တြင္ကုန္က်စရိတ္ရွင္းတမ္း) ဟုဆိုမည္။) ျမင္သာေအာင္ေရးသားထားၿပီး 
ပို႔လႊတ္သည့္အဖြ ဲ႕အစည္းစသည္မွ ၎ကုန္က်စရိတ္အျပင္ အျခားေငြေၾကးမ်ားကို အလုပ္သင္သို႔မဟုတ္ ၎ႏွင့္သက္ဆိုင္သူ 
(ေဆြမ် ိဳးမိသားစုစသည့္) ထံမွေကာက္ခံျခင္းျပဳလုပ္၍မရဘဲ တဖန္ေကာက္ခံသည့္စရိတ္၏အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍လ
ည္း အလုပ္သင္မ်ားအားေသခ်ာစြာ နားလည္သေဘာေပါက္ေစရမည္ကိုလည္း ပို႔လႊတ္သည့္ အဖြ ဲ႕အစည္းမွ ဂတိကဝတ္ျပဳရမည္။ 
အလုပ်သင်များအားလုံးမထွက် ပြေးရန် စသည့်အကြောင်းပြချက်ရည်ရွယ်ချက်ဖြင့်အာမခံငွေ ကောက်ခံခြင်း၊ ပို့လွှတ်သည့်အဖွ ဲ့
အစည်း(ပြည်ပအလုပ်အကိုင်အကျ ိးု ဆောင်အေဂျင်စီ) သို့မဟုတ် အခြားအဖွ ဲအ့စည်း၊ လူပုဂ္ဂိုလ်စသည်တို့ထံမှ 
ကုန်ကျစရိတ်ရှင်းတမ်းထဲမှာ ပါရိှသောကုန်ကျစရိတ်အပြင် အခြားသောအပိုငွေကြေး ကောက်ခံခြင်းများပြလုုပ်ခဲ့ပါက 
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はならないことが規定されています（ただし、その例外として、同条第２項において、監理事業
に通常必要となる経費等については、あらかじめ用途及び金額を明示した上で徴収することが
できるとされています。これを「監理費」といいます。）。監理団体が監理費に該当しない金銭を
送出機関を含む技能実習の関係者から受け取った場合（例えば、監理団体が送出機関等からキッ
クバックを受け取った場合）は、当該監理団体は監理団体の許可の取消しや罰則の適用対象とな
りますので、もし、このようなことを知った時には、機構に相談してください。
　
なお、これらの相談をすることによって技能実習生の皆さんが不利益に取り扱われることは

ありません。

  ８．技能実習にあたっての心構え

（1） 一日のはじまりは「あいさつ」から
出勤したら、まずは元気にあいさつをしましょう。
あいさつをすることで気持ちのいい一日を始めることができますし、あい

さつが交わされる職場では、協調性のある人間関係や明るい雰囲気が生まれ
てきます。
また、積極的にコミュニケーションを取ることで、職場の人間関係も良好

となり、技能実習においても大きな成果を上げることが期待できます。

（2） ルールを守る
企業では、多くの人たちが働いています。スムーズに行動できるのは、決

められた規則を守っているからです。時間や約束を守ることで、あなたは信
頼を得るでしょう。決められた規則を守り、技能実習指導員・生活指導員の
指示を確実に理解して行動しましょう。

（3） 真剣に指導を受けましょう
別のことを考えていたり、ぼんやりしていたり、いやいやながら作業をし

ていては、指導されたことが身につきませんし、作業中に危険を招くことに
もなりかねません。
説明者の指導を、真剣に受けることが大切です。

（4） 何事もわかるまで
技能実習を進めていくうえで最も重要なことは、わからない、知らない、できないまま先に

進まないことです。よくわからないまま作業を続けるのは危険です。恥ずかしがらずに理解で
きるまで、何回でも繰り返し確認しましょう。

ကော်မတီသို့တိုင်ပင် ဆွေး နွေးပါ။ (စာမျက်နှာ 92 ကိုကြည့်ပါ။)
တဖန္ နည္းပညာအလုပ္သင္ဥပေဒပုဒ္မ 28 ပုဒ္မခဲြ １ တြင္စီမံၾကီးၾကပ္ေရးအဖဲြ႕အစည္း၏စီမံၾကီးၾကပ္သည့္လုပ္ငန္းႏွင့္ပတ္သ

က္ ၍ ၊ အဖဲြ႕အစည္းႏွင့္စီမံၾကီးၾကပ္သည့္ပံုစံျဖင့္သင္တန္းျပဳလုပ္သူမ်ား၊ အဖဲြ႕အစည္းႏွင့္စီမံၾကီးၾကပ္သည့္ပံုစံျဖင့္သင္ယူသူတန္း
သားႏွင့္ အျခားသက္ဆိုင္သူမ်ားထံမွ မည္သည့္အမည္ႏွင့္မဆို ေကာ္မရွင္ခ သို႕မဟုတ္ ၀န္ေဆာင္ခကိုလက္ခံယူျခင္းမျပဳရဟုသတ္
မွတ္ထား သည္။(သို႕ေသာ္လည္း၎ျခြင္းခ်က္အျဖစ္ ၎ပုဒ္မ၏ပုဒ္မခဲြ 2 တြင္ စီမံၾကီးၾကပ္ေရးလုပ္ငန္းအတြက္ပံုမွန္လိုအပ္မည့္ကု
န္က်စရိတ္စ သည္တို႕ႏွင့္ပတ္သက္၍ အသံုးျပဳမည့္အေၾကာင္းရင္းႏွင့္ေငြပမာဏကိုၾကိဳတင္၍ေဖာ္ျပလွ်က္ေကာက္ခံႏိုင္သည္ဟုသ
တ္မွတ္ထား သည္။ ၎ကို(စီမံခန္႕ခဲြမႈ၀န္ေဆာင္ခ)ဟုဆိုသည္။) စီမံၾကီးၾကပ္ေရးအဖဲြ႕အစည္းမွစီမံၾကီးၾကပ္ခႏွင့္မကိုက္ညီသည့္ေ
ငြေၾကးကိုပို႕လႊတ္သည့္အဖဲြ႕အစည္း အပါအ၀င္အလုပ္သင္မႈႏွင့္သက္ဆိုင္သူမ်ားထံမွလက္ခံယူလွ်င္( ဥပမာ - 
စီမံၾကီးၾကပ္ေရးအဖဲြ႕အစည္းမွ ပို႕လႊတ္သည့္အဖဲြ႕အစည္း စသည္တို႕ထံမွျဖတ္စားလွ်ပ္စားေငြကုိလက္ခံယူျခင္း)  ၎စီမံၾကီးၾကပ္ေ
ရးအဖဲြ႕အစည္းသည္စီမံၾကီးၾကပ္ေရးအဖဲြ႕အစည္းလိုင္စင္ ကိုဖ်က္သိမ္းသည့္ျပစ္ဒဏ္ခ်မွတ္ခံရမည္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္အကယ္၍ဤ
ကဲ့သို႕ျပဳလုပ္ေၾကာင္းကုိသိလွ်င္ေကာ္မတီသို႕ေဆြးေႏြးပါ။

သို႕ေသာ္လညး္ ၎ေဆြးေႏြးမႈမ်ားကိုျပဳလုပ္ျခင္းေၾကာင့္သင္တန္းသားမ်ားအားမတရားဖိႏွိပ္မႈမ်ားျပဳလုပ္မည္မဟုတ္ပါ။

  8. အလုပ္သင္တန္းအတြက္ ေစာင့္ထိန္းရမည္႔ ကုိယ္ႏႈတ္အမူအရာမ်ား

(1) ”ႏႈတ္ခြန္းဆက္စကား” ျဖင့္ တစ္ေန႕တာ စတင္ျခင္း
အလုပ္ခြင္သုိ႔ ေရာက္လွ်င္ ေရာက္ျခင္း ႏႈတ္ခြန္းဆက္စကားကုိ ႐ႊင္လန္း တက္ၾကြစြာ ေျပာဆုိၾကပါ။ 
ႏႈတ္ခြန္းဆက္စကား ေျပာဆိုျခင္းျဖင့္ တစ္ေန႔တာကုိ အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႔စြာ ျဖတ္သန္းႏုိင္မည္ျဖစ္ၿပီး၊ 

လုပ္ငန္းခြင္တြင္ အျပန္ အလွန္ ႏႈတ္ခြန္းဆက္စကား ေျပာဆုိျခင္းအားျဖင့္ အခ်င္းခ်င္း ဆက္ဆံေရး 
အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕ႏုိင္ၿပီး ေကာင္းမြန္ေသာ လုပ္ငန္း ခြင္ တစ္ခုအျဖစ္ ဖန္တီးလုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေပမည္။

ထုိ႔အျပင္ မိမိဘက္မွ စိတ္အားထက္သန္စြာ စကား ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းျဖင့္ လုပ္ငန္းခြင္ ဆက္ဆံေရး 
အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႔ၿပီး၊ သင္တန္းရလာဒ္ အေျခအေနမ်ားလည္း ေကာင္းမြန္လာမည္ ျဖစ္သည္။

(2) စည္းကမ္း လုိက္နာျခင္း
လုပ္ငန္းခြင္တြင္ လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္ အေျမာက္အမ်ား ႐ွိေနပါသည္။ ဝန္ထမ္းအားလုံးက ခ်မွတ္ထားေသာ 

စည္းမ်ဥ္း စည္းကမ္းမ်ားကို ကုိယ္စီ လုိက္နာၾကသည္႔အတြက္ အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕ေသာ လုပ္ငန္းခြင္တစ္ခု 
ဖန္တီးႏုိင္ျခင္း ျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ မိမိေပး ထားေသာ ကတိကုိ ေစာင့္ထိန္းၿပီး၊ အခ်ိန္ေလးစားမႈ ႐ွိပါက 
လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္မ်ား၏ ယံုၾကည္ေလးစားမႈကုိ ရ႐ွိလာႏုိင္မည္။ ခ်မွတ္ထားေသာ စည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းကုိ 
လုိက္နာေစာင့္ထိန္းၿပီး၊ အလုပ္သင္တန္းမွဴးႏွင့္ အတိုင္ပင္ခံ၏ ၫြန္ၾကားခ်က္မ်ားကုိ ေသေသခ်ာခ်ာ 
နားလည္သေဘာေပါက္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္သြား ဖို႔လုိသည္။

(3) လုပ္ငန္းခြင္အတြင္း သင္ၾကားျပသမႈအား တိတိက်က် လုိက္နာေဆာင္႐ြက္ၾကပါ
အလုပ္ႏွင့္ မသက္ဆုိင္ေသာ အျခားအရာမ်ား ေတြးေတာေနျခင္း၊ ေတြေဝေငးေမာေနျခင္း၊ အလုပ္ထဲ စိတ္မပါျခင္းမ်ား 

ျဖစ္ေနပါက သင္ျပေပးမႈမ်ား မမွတ္မိႏုိင္သည္႔အျပင္ လုပ္ငန္းခြင္အတြင္း ထိခုိက္အႏၱာရယ္မ်ား ေတြ႔ႀကံဳရဖြယ္႐ွိႏုိင္ပါသည္။
သင္ျပမႈကုိ တိတိက်က် လုိက္နာေဆာင္႐ြက္ရန္ အလြန္အေရးႀကီးသည္။

(4) နားလည္သေဘာေပါက္သည္အထိ အႀကိမ္ႀကိမ္ ေမးျမန္းပါ
အလုပ္သင္တန္း ေလ့က်င့္သင္ယူရာတြင္ မသိ၊မတတ္၊နားမလည္သည္႔အတုိင္း ေ႐ွ႔ဆက္မသြားရန္ အေရးႀကီးသည္။ ေသခ်ာ 

မသိနားမလည္ေသာ အရာတစ္ခုကုိ မသိနားမလည္သည္႔အတုိင္း ဆက္လုပ္မည္ဆုိပါက အလြန္အႏၱရာယ္ႀကီးသည္။  မရွက္မ 
ေၾကာက္ဘဲ အမွန္တကယ္ နားလည္သေဘာေပါက္သည္အထိ အႀကိမ္ႀကိမ္ ေမးျမန္းၿပီးမွ လုပ္ကုိင္ရမည္။
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  9. 法令の適用等

（１）あなたが日本に滞在する間に、次のような日本の各種法令が適用されます。

法令の名前 ポイント

技能実習法

〇技能実習生を保護するため、技能実習関係者による禁止行
為を定めています。法令違反があった場合には、技能実習
生は出入国在留管理庁長官及び厚生労働大臣に申告するこ
とができます。

〇機構が技能実習生の相談への対応・援助・保護を行うこと
を定めています。

出入国管理及び難民認定法
（入管法）

〇外国人が日本で適法に在留（滞在）するための資格（在留資
格）を規定しており、日本で行うことができる活動を定め
ています。

〇あなたが許可されている資格は「技能実習」になりますので、
この資格で認められない活動、たとえば、内職やアルバイ
トをすることはできません。

労働基準法
最低賃金法
労働安全衛生法

〇技能実習生の皆さんは、実習実施者との雇用関係のもと技
能実習生として働くことになりますので、日本で働く他の
労働者と同じように、労働基準法などが適用されます。（な
お、入国直後に講習を受ける場合は、講習終了後から適用
されます。）

〇これらの法律は労働条件の最低の基準を定めています。法
令違反があった場合には、労働基準監督署に申告すること
ができます。

男女雇用機会均等法

〇技能実習生の皆さんは、実習実施者との雇用関係のもと技
能実習生として働くことになりますので、日本で働く他の
労働者と同じように、使用者が結婚・妊娠・出産等を理由
として解雇など不利益取扱いをすることは男女雇用機会均
等法で認められていません。

〇これらの取扱いを受けた場合は、都道府県労働局へ相談し
てください。

労働組合法
労働関係調整法

〇技能実習生は、労働組合に加入し、労働条件の向上などを
求めて使用者に対して団体交渉をする権利があります。

〇実習実施者（場合によっては監理団体も）が、技能実習生に
対し、組合加入や組合活動を理由に解雇をしたり、組合脱
退を求めるなどの不利益な取扱いをすることはできません。

〇これらの取扱いを受けた場合には、労働委員会に救済を求
めることができます。

その他の法律
〇社会保険（健康保険や年金）、労働保険、税金に関する法律
なども適用になります。

これらの法令によって、日本人労働者と同じように、あなたの権利は保護されることになり
ますが、同じように、果たさなくてはならない義務があることも忘れないようにしてください。

（２）犯罪に巻き込まれないために
近年、犯罪組織が、外国人向けのインターネットの情報やSNSの求人広告、友人や知人からの

勧誘等を使って、さまざまな犯罪に技能実習生を巻き込んでている例が見られます。

 9.  ဥပေဒဆုိင္ရာ အက်ိဳးခံစားခြင့္မ်ား

(1) ဂ်ပန္ႏုိင္ငံတြင္ ေနထုိင္စဥ္အတြင္း ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ၏ ဥပေဒဆုိင္ရာ အက်ိဳးခံစားခြင့္မ်ား ရ႐ွိမည္။

ဥပေဒပုဒ္မအမည္ အဓိကအခ်က္

နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒ

○ အလုပ္သင္မ်ားကုိ အကာအကြယ္ေပးသည္႔အေနျဖင့္ အလုပ္သင္တန္း၏သက္ဆိုင္သူအား 
တားျမစ္ခ်က္မ်ား ျပဌာန္းထားၿပီး၊ လုိက္နာေဆာင္႐ြက္ျခင္း မ႐ွိပါက အလုပ္သင္မွ လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရး 
အတြင္းေရးမွဴးနွင့္ လူမႈဖူလုံေရးႏွင့္ အလုပ္သမားဝန္ႀကီးထံ တုိင္ၾကားႏုိင္သည္။

○ ေကာ္မတီမွ အလုပ္သင္ အခက္အခဲမ်ားကုိ လက္ခံေဆြးေႏြးေပးၿပီး လုိအပ္သလုိ 
ကူညီပံ႔ပုိးကာကြယ္ေပးရမည္။

လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရးႏွင့္ 
ဒုကၡသည္အသိအမွတ္ျပဳ ဥပေဒ
 (လူ၀င္မႈၾကီးၾကပ္ေရးဥပေဒ)

○ ႏုိင္ငံျခားသားတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံအတြင္း တရားဝင္ ေနထုိင္ရန္ဗီဇာလုိအပ္ၿပီး၊ဗီဇာအမ်ိဳး 
အစားအ လိုက္ခြင့္ျပဳထားေသာ လႈပ္႐ွားေဆာင္႐ြက္မႈမ်ား ကန္႔သတ္ထားသည္။

○ သင္ ကုိင္ေဆာင္ထားေသာ ဗီဇာအမ်ိဳးအစားမွာ ”အလုပ္သင္” ျဖစ္ၿပီး၊ အလုပ္သင္တန္းမွအပ အျခား အ 
လုပ္အကုိင္မ်ား လုပ္ပုိင္ခြင့္ မ႐ွိပါ။

အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ 
အနိမ့္ဆုံးလုပ္ခေငြဥပေဒ
လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရးဥပေဒ

○ အလုပ္သင္မ်ားအေနျဖင့္ သင္တန္းျပဳလုပ္သူႏွင့္အလုပ္သမားခန္႕ထားေရးဆိုင္ရာအခ်က္အလက္မ်ား
အရအလုပ္သင္

 အျဖစ္လုပ္ကုိင္ရမည္ျဖစ္သည္႔အတြက္ဂ်ပန္တြင္အလုပ္လုပ္ကိုင္ေနေသာအျခားဝန္ထမ္းမ်ားနည္းတူအ
လုပ္သမားစံႏႈန္း

 ဥပေဒစသည္တို႕ကိုက်င့္သံုးမည္ျဖစ္သည္။(ခၽြင္းခ်က္အေနျဖင့္ဂ်ပန္ႏုိင္ငံသုိ႔ေရာက္ေရာက္ခ်င္း 
သင္တန္းတက္ေရာက္ရ

 လွ်င္ တက္ေရာက္ရမည္႔ စုေပါင္းသင္တန္း ကာလ မပါဝင္ပါ)
○ ဤဥပေဒသည္ အလုပ္သမားခံစားခြင့္မ်ားအတြက္ အနိမ့္ဆုံးစံႏႈန္းကုိ သတ္မွတ္ထားသည္။ ဥပေဒ 

ခ်ိဳးေဖာက္ပါက အလုပ္သမားစံႏႈန္းႀကီးၾကပ္ေရးဌာနသို႕ တုိင္ၾကားႏုိင္သည္။

အမျိုးသားအမျိုးသမီးတန်းတူညီမျှသော      
အလုပ်အကိုင်အခွင့်အလမ်းဆိုင်ရာဥပ  ဒေ 

○ အလုပ္သင္မ်ားအားလုံးမွာ အလုပ္သင္ဌာနႏွင့္ အလုပ္သမားခန္႕ထားေရးဆိုင္ရာအခ်က္အ
လက္ ေအာက္တြင္ အလုပ္သင္အေနျဖင့္ အလုပ္လုပ္ကိုင္ႏိုင္မည္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ဂ်ပန္တြင္ 
အလုပ္လုပ္ေနသည့္ အျခားအလုပ္သမားမ်ားနည္းတူ အလုပ္ရွင္မွ လက္ထပ္ျခင္း၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း၊ 
မီးဖြားျခင္းစသည္တို႔ကို အေၾကာင္းျပခ်က္ေပးကာ အလုပ္မွထုတ္ပယ္ျခင္းစသည့္ မတရားဖိႏွိပ္မႈ
မ်ားလုပ္ေဆာင္ျခင္းကို တန္းတူညီမွ်ေသာ အလုပ္အကိုင္အခြင့္အလမ္း အစရွိသည့္ ဥပေဒမ်ားတြင္ 
ခြင့္မျပဳထားပါ။

○ ထိုသို႔ လုပ္ေဆာင္ျခင္း ခံရပါက သက္ဆိုင္ရာစီရင္စု အလုပ္သမားေရးရာဌာနသို႔ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးပါ။

အလုပ္သမားအဖဲြ႕အစည္းဥပေဒ
အလုပ္သမားေရးရာညွိႏိႈင္းေရးဥပေဒ

○ အလုပ္သင္သည္ အလုပ္သမားအဖြဲ႕အစည္းတြင္ အဖြဲ႕ဝင္၍ မိမိ၏လုပ္ငန္းခံစားခြင့္မ်ား ပိုမိုရရွိရန္
အလုပ္ရွင္အား အဖြဲ႕အစည္းအေနျဖင့္ ေတာင္းဆို ေဆြးေႏြးပိုင္ခြင့္ရွိပါသည္။

○ သင္တန္းျပဳလုပ္သူ (အေနအထားေပၚမူတည္၍ စီမံႀကီးၾကပ္သည့္အဖြဲ႕အစည္း အပါအဝင္) သည္ 
အလုပ္သင္မ်ားအား အဖြဲ႕အစည္းသို႕ဝင္ျခင္းႏွင့္ အဖြဲ႕အစည္းလႈပ္ရွားမႈလုပ္ျခင္းကို အေၾကာင္းျပဳ၍ 
အလုပ္ျဖဳတ္ျခင္း၊ အဖြဲ႕အစည္းမွထြက္ရန္ ေတာင္းဆိုျခင္းစသည့္ အက်ိဳးယုတ္ေစသည့္လုပ္ရပ္မ်ားကို 
မျပဳလုပ္ႏိုင္ပါ။

○ ထိုသို႕ လုပ္ေဆာင္ခံရလွ်င္ အလုပ္သမားေရးရာ ေကာ္မတီသို႕ ကယ္ဆယ္ေပးရန္ ေတာင္းခံျခင္း   
ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။

အျခားေသာ ခံစားခြင့္မ်ား
○ လူမႈဖူလုံေရးအာမခံ(က်န္းမာေရးအာမခံႏွင့္ ပင္စင္)၊ အလုပ္အာမခံ၊ အခြန္ႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ ခံစားခြင့္ 

မ်ား ရ႐ွိမည္။

ေဖာ္ျပပါ ဥပေဒအရ အလုပ္သင္မ်ားအေနျဖင့္ ဂ်ပန္လူမ်ိဳးဝန္ထမ္းမ်ားနည္းတူ အခြင့္အေရးမ်ား ခံစားခြင့္ ႐ွိမည္ျဖစ္ၿပီး၊ 
တၿပိဳင္တည္းတြင္ ဂ်ပန္လူမ်ိဳး ဝန္ထမ္းမ်ားနည္းတူ တာဝန္ဝတၱရား ေက်ပြန္စြာ ထမ္းေဆာင္ၾကရမည္ ျဖစ္သည္။

(2) ရာဇ၀တ္မႈမ်ားတြင္ပါ၀င္ပတ္သက္ျခင္းမရွိရန္အတြက္
ယခုတေလာတြင္ရာဇ၀တ္မႈက်ဴးလြန္သည့္အဖဲြ႕အစည္းက ႏုိင္ငံျခားသားမ်ား အတြက္အင္တာနက္မွသတင္းအခ်က္အလက္ႏွင့္ SNS 

တြင္အလုပ္ေခၚသည့္ေၾကာ္ျငာ၊သူငယ္ခ်င္းႏွင့္အသိမ်ားထံမွဆဲြေဆာင္ျခင္းစသည္တုိ႕ကုိအသုံးျပဳကာ အမ်ိဳးမ်ိဳ းေသာရာဇ၀တ္မႈမ်ားတြင္ 
အလုပ္သင္မ်ားကုိပါ၀င္ပတ္သက္ေအာင္ျပဳလုပ္ေနသည့္ဥပမာအျဖစ္အပ်က္မ်ားကုိေတြ႕ေနရပါသည္။
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帰国前にこれまで使っていた自分名義の預金通帳・キャッシュカード・携帯電話を他者に譲

渡したり売ったりすること。

ＡＴＭで他人名義の口座から現金を引き出すこと。

他人になりすまして配達伝票に署名したり、他人の宅配便をだまし取ったりすること。

こうした仕事は、表向きは簡単で、すぐに高額報酬を得られ、好条件の仕事のように見えま
すが、すべて犯罪行為です。犯罪組織は、「ちょっとアルバイトをしてみないか。」などと、技能
実習生の皆さんを言葉巧みに勧誘しますので、巻き込まれた技能実習生においては、自らの行
為が犯罪行為であるとの自覚がないまま行っている場合もあります。
技能実習生の皆さんがこのようなかたちで犯罪組織に利用された場合であっても、例えば、

下の表にあるような行為については、犯罪行為に加担したとして、罪に問われる可能性があり、
本来、技能を身につけて、家族の元に無事帰国するはずが、その目的を果たすことができずに、
刑事罰や強制送還等の対象となりますので、このような犯罪に巻き込まれないように注意して
ください。
もし、こうした行為を見聞きしたら、警察に通報してください。なお、帰国などにより銀行

口座を利用しなくなる場合は、解約手続をしてください。

ႏိုင္ငံသို႔ မျပန္ခင္ ယခုအခ်ိန္အထိအသံုးျပဳခဲ့သည့္ မိမိ၏အမည္ေပါက္ဘဏ္စာအုပ္ ၊ ေငြစုစာအုပ္ ၊ ဘဏ္ ကတ္ျပား ၊ လက္ကိုင္
ဖုန္းမ်ားကိုအျခားသူမ်ားကိုေပးျခင္း၊ ေရာင္းျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္း။ 

ATMတြင္အျခားသူ၏ဘဏ္အေကာင့္ထဲမွေငြသားမ်ားကိုထုတ္ယူျခင္း။

အျခားသူအျဖစ္ဟန္ေဆာင္၍ ပစၥည္းလက္ခံျဖတ္ပိုင္းတြင္လက္မွတ္ထိုးခိုင္းျခင္း ၊ အျခားလူမ်ားထံပို႕ရမည့္ပစၥည္းကုိလိမ္ညာယူျခင္း။

ထိုကဲ့သို့သောအလုပ်များသည် အပေါ်ယံကြည့်လျှင် လွယ်ကူရိုးရှင်းပြီးချက်ချင်းဝင်ငွေများများရရိှနိုင်သည့်အတွက်အလုပ်
အကိုင်ကောင်းတစ်ခုအနေနဲ့ထင်မြင်ရသော်လည်းထိုလုပ်ရပ်များအားလုံးသည်ရာဇဝတ်မုှ မြောက် သောအပြုအမူများဖြစ်သည်။  
ရာဇဝတ်မုှကျူးလွန်သည့်အဖွဲ့အစည်းများသည် "အချိန်ပိုင်းအလုပ် လုပ်ကြည့်မလား"စသည့် စကားချိုချိုဖြင့် အလုပ်သင်များအား 
ဆွဲဆောင်ကမ်းလှမ်းသည့်အတွက် အလုပ်သင်များကိုယ်တိုင်က မိမိ၏အပြုအမူများသည် ရာဇဝတ်မုှမြောက်သောလုပ်ရပ်များဖြ
စ်သည်ကို သတိမပြုမိဘဲကျူးလွန်မိသည့်အခါမျိုးလည်းရိှသည်။

အလုပ္သင္မ်ားအားဤက့ဲသုိ႕ေသာပံုသ႑ာန္ျဖင့္ရာဇ၀တ္မႈက်ဴးလြန္သည့္ အဖဲြ႕အစည္း၏အသုံးျပဳျခင္းကုိခံရလွ်င္လည္း 
ဥပမာ ေအာက္ပါဇယားတြင္ရိွေသာ အျပဳအမူႏွင့္ပတ္သက္၍ ရာဇ၀တ္မႈေျမာက္သည့္ အျပဳအမႈတြင္ပါ၀င္က်ဴးလြန္ျခင္းျဖစ္သျဖင့္  
တရားစြခံဲရႏုိင္ေျခရိွၿပီး တကယ္ဆုိလွ်င္နည္းပညာသင္ယူ၍ မိသားစုထံသုိ႕ေဘးမသီရန္မခဘဲ ျပန္ရမည့္အစား ထုိရည္ရြယ္ခ်က္လည္း 
မေအာင္ျမင္ဘဲ ျပစ္မႈျပစ္ဒဏ္ႏွင့္ ျပည္ႏွင္ဒဏ္ေပးခံရျခင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္ျခင္းေၾကာင္႔ ဤရာဇ၀တ္မႈတြင္ပါ၀င္ပတ္သက္ျခင္း 
မရိွရန္သတိထားပါ။

 အကယ္၍ဤကဲ့သို႕ေသာအျပဳအမႈကိုေတြ႕ျမင္ၾကားသိခဲ့လွ်င္ရဲထံသိို႕အေၾကာင္းၾကားပါ။ ထို့ပြင်နိုင်ငံသို့ပြန်ခြင်းစသည်တို့
ကြောင့် ဘဏ်အကောင့်အသုံးမပြုတော့ပါက အကောင့်ဖျက်သိမ်းခြင်းလုပ်ထုံးလုပ်နည်း စာရွက်စာတမ်းများပြင်ဆင်ပြီးတင်ပါ။
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犯罪に該当する行為 左記の行為が該当する罪名

他人に携帯電話を譲り渡すこと 携帯電話不正利用防止法違反

他人に銀行口座やキャッシュカードを売る、譲ること 犯罪収益移転防止法違反

他人になりすまして現金を引き出す目的で、他人名義のキャッ
シュカードを譲り受けること

犯罪収益移転防止法違反

他人になりすまして配達伝票に署名すること 私印偽造

他人の宅配便（商品）をだまし取ること 詐欺

ＡＴＭで他人名義の口座から現金を引き出すこと 窃盗

  10. 在留カード

在留カードは日本に中長期に在留（滞在）する外国人に対し、上陸許可や在留資格の変更許可、
在留期間の更新許可などの在留許可に伴い交付されるものです。
あなたには在留カードを携帯する義務がありますので、必ず自分で所持してください。在留

カードを監理団体や実習実施者に預けないでください。
また、在留カードを他人に貸したり、譲り渡したりもしないでください。悪用されたり、犯

罪に巻き込まれたりするおそれもありますので注意してください。

住居地
変更があった場合には、
裏面に記載されます。

在留期間（満了日）
日本に在留することが
できる期間を表していま
す。

就労制限の有無
技能実習以外の就労活
動はできません。

有効期間
在留カードには有効期
間があります。

資格外活動許可欄
「技能実習生は、資格外活動許可を受けることはできません。」

ရာဇဝတ္မႈက်ဴးလြန္သည္ဟု အက်ံဳးဝင္သည့္ အျပဳအမူ ဘယ္ဘက္ျခမ္း၏အျပဳအမူႏွင့္ အက်ဳံးဝင္သည့္ 
ျပစ္မႈအမည္မ်ား

အျခားသူအားလက္ကိုင္ဖုန္းေပးျခင္း လက္ကိုင္ဖုန္းတရားမ၀င္အသံုးျပဳမႈကာကြယ္ေ
ရးဥပေဒခ်ိဳးေဖာက္

အျခားသူအားဘဏ္အေကာင့္ႏွင့္ဘဏ္ကဒ္ကိုေရာင္းျခင္း၊  ေပးျခင္း ရာဇ၀တ္မႈမွရသည့္အျမတ္အစြန္းကိုေျပာင္းေရႊ
႕ျခင္းကာကြယ္သည့္ ဥပေဒခ်ိဳးေဖာက္

အျခားသူအျဖစ္ဟန္ေဆာင္ျပီးေငြထုတ္ရန္ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင့္အျခား သူ၏ 
အမည္ဘဏ္ကဒ္ကိုလက္ခံယူျခင္း 

ရာဇ၀တ္မႈမွရသည့္အျမတ္အစြန္းကိုလႊဲေျပာင္းျ
ခင္းကာကြယ္သည့္ ဥပေဒခ်ိဳးေဖာက္

အျခားသူအျဖစ္ဟန္ေဆာင္၍ပစၥည္းလက္ခံျဖတ္ပိုင္းတြင္ လက္မွတ္ထိုးျခင္း တစ္စံုတစ္ေယာက္၏လက္မွတ္တံဆိပ္တံုးအ
တုလုပ္ျခင္း

အျခားသူမ်ားထံပို႕ရမည့္ပစၥည္းကိုလိမ္ညာယူျခင္း လိမ္လည္မႈ

ATM တြင္အျခားသူ၏အမည္အေကာင့္မွေငြသားကိုထုတ္ယူျခင္း ခိုးမႈ

 10. ႏုိင္ငံျခားသား မွတ္ပုံတင္ကတ္

ႏုိင္ငံျခားသား မွတ္ပုံတင္ကတ္သည္ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံတြင္း ကာလ႐ွည္ ေနထုိင္မည္႔ ႏုိင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ ျပည္ဝင္ခြင္႔၊ ဗီဇာ 
အမ်ိဳးအစား ေျပာင္းျခင္း၊ ဗီဇာသက္တမ္း တုိးျခင္းမ်ား ခြင့္ျပဳခ်ိန္တြင္ တပါတည္း ထုတ္ေပးေသာ ကတ္ျဖစ္သည္။

ႏုိင္ငံျခားသား မွတ္ပုံတင္ကတ္ကုိ ကုိယ္ႏွင့္မကြာ အၿမဲ ကုိင္ေဆာင္ထားရန္ လုိအပ္သည္။ ယင္းကတ္ကုိ မိမိဘာသာ သိမ္း 
ဆည္းထားရမည္ ျဖစ္ၿပီး၊ အလုပ္သင္ဌာနႏွင့္ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔ထံ အပ္ႏွံထားျခင္း မျပဳရပါ။

ထုိ႔အျပင္၊ ယင္းကတ္ကုိ အျခားသူတစ္ေယာက္အား ဌားရမ္းျခင္းႏွင့္ လႊဲေျပာင္းေပးအပ္ျခင္းမ်ား မျပဳလုပ္ရပါ။ မသမာမႈႏွင့္ 
ရာဇဝတ္မႈမ်ားတြင္ အသုံးခ်ခံရႏုိင္သည္အတြက္ သတိျပဳၾကပါ။

ေနရပ္လိပ္စာ
လိပ္စာေျပာင္းပါက 
ကတ္ျပားေနာက္ေက်ာ ဘက္တြင္ 
ျပင္ေရးေပးသည္

ဗီဇာသက္တမ္း(ကုန္ဆုံး
ရက္)
ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္ တရားဝင္ေနထိုင္ခြင့္ 
႐ိွေသာ ကာလကို ေရးသားထားသည္

အလုပ္အကုိင္အကန္႔
အသတ္႐ွိမ႐ွိ
အလုပ္သင္တန္းမွအပ 
အျခားအလုပ္အကိုင္ လုပ္ခြင့္မ႐ိွပါ။

ကတ္သက္တမ္း
ႏိုင္ငံျခားသားကတ္ သက္တမ္း ကုန္ 
ဆံုးမည္႔ ကာလ ေရးသားထားသည္။

ျပင္ပ အလုပ္လုပ္ကုိင္ခြင့္
အလုပ္သင္မ်ားသည္အျခားလႈပ္ရွားမႈျပဳလုပ္ခြင့္ကိုလက္ခံယူခြင့္မရွိေပ။
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  11．技能実習を行うことが困難になった場合

本来、技能実習は、技能実習生ごとに作成された技能実習計画に従
い、途中で中止されることなく実施されなければなりません（技能実
習生の病気・怪我（労災含む。）、技能実習生の家族の都合や自身の妊娠・
出産等により技能実習の実施が困難となり帰国した場合であって、技
能実習生が希望する場合には、改めて技能実習を再開することができます。）。
しかし、これまで技能実習生の意に反し、技能実習計画満了前に帰国させられるという事案

が一部で発生していました。
そのため、技能実習法においては、実習先の経営上の都合、技能実習生の病気や怪我（業務上

の怪我などを含む。）の事情等で技能実習を継続することが困難となった場合には、監理団体等
は技能実習実施困難時届出を機構に提出することが求められています。
その際に、技能実習生が技能実習計画の満了前に途中で帰国することとなる場合には、技能

実習生に対し、意に反して技能実習を中止して帰国する必要がないことの説明や帰国の意思確
認を書面により十分に行った上、技能実習生の帰国が決定した時点で帰国前に機構に届け出な
ければならないとされています。
また、やむを得ない事情で技能実習を行うことが困難となった場合で、あなたが引き続き技

能実習を希望しているときには、監理団体には新たな実習実施先に転属させる責務があります
が、監理団体が責務を履行しないときは、機構において実習先変更の支援を行いますので、機
構又は母国語相談に相談してください。
なお、あなた（技能実習生）の意思に反して帰国を促された場合にあっては、機構に相談や申

告の申出を行うことができるほか、最終的には空海港での出国手続の際に入国審査官にその旨
を申し出ることができます。

実習先の変更支援
（実習先変更支援サイト）

【実習先変更支援サイト】
https://www.support.otit.go.jp/jisshu/

※母国語相談や機構窓口でも相談を受け
付けます。

※実習先変更支援を受けることができる
場合

・やむを得ない事情で技能実習を行うこ
とが困難になった場合で、実習先を変
更して技能実習を続けることを希望し
ている場合

・第３号技能実習に移行する際に実習先
を変更する場合

監理団体に実習先の変
更支援を求めても協力
が得られない場合は機
構に相談してくださ
い。

  12. 技能実習中に結婚・妊娠・出産などをした場合

技能実習生の私生活の自由を不当に制限することや結婚・妊娠・出産などを理由として、解
雇など不利益な取扱いをすることは法律で禁止されています。また、妊娠・出産した場合は、
法律に基づく産前産後の休業などの対象となります。不利益な取扱いを受けた場合や不明なこ
とがある場合は、都道府県労働局へ相談してください。機構に相談や申告の申し出もできます（31
ページ及び35ページ参照）。

 11. အလုပ္သင္တန္း ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ရန္ ခက္ခဲျခင္း

အလုပ္သင္တန္းကုိ အလုပ္သင္တန္းသားတစ္ဦးခ်င္းအလုိက္ သီးသန္႔ေရးဆြဲေပးထားေသာ 
အလုပ္သင္ ပရုိဂရမ္အေပၚ အေျခခံ၍ ျပီးဆုံးသည္အထိ ေလ့က်င့္သင္ၾကားေပးရမည္ျဖစ္ၿပီး 
တဝက္တပ်က္ျဖင့္ ရပ္တန္႔ပစ္၍မရပါ (အလုပ္သင္မွ နာမက်န္းျဖစ္ျခင္း၊ အနာတရျဖစ္ျခင္း 
(လုပ္ငန္းခြင္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရျခင္း လည္းပါသည္။) ၊ အလုပ္သင္၏မိသားစု အေျခအေနႏွင့္ 
ကိုယ္တိုင္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း၊ မီးဖြားျခင္းစသည့္တုိ႔ေၾကာင့္ အလုပ္သင္တန္း လုပ္ေဆာင္ရန္ အခက္အခဲျဖစ္လာၿပီး 
ႏိုင္ငံသို႔ျပန္ရျခင္းရွိေသာ အေျခအေနမ်ားျဖစ္လာၿပီး၊ အလုပ္သင္မွ ဆႏၵရွိေသာအခါမ်ိဳးတြင္ ထပ္မံ၍ အလုပ္သင္တန္းကို 
ျပန္လည္စတင္ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ပါသည္။) ။

သုိ႔ရာတြင္ ယခုအထိ အလုပ္သင္၏ သေဘာဆႏၵႏွင့္ ဆန္႔က်င္၍ အလုပ္သင္ ပရုိဂရမ္ မၿပီးဆုံးမီ တုိင္းျပည္သုိ႔ အတင္းအဓမၼ 
ျပန္ပုိ႔ခံရသည္႔ ျဖစ္ရပ္မ်ား ရွိခဲ့ဖူးသည္။

ယင္းအတြက္ေၾကာင့္ နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒတြင္ အလုပ္သင္ဌာန၏ လုပ္ငန္း လည္ပတ္မႈအေျခအေန၊ အလုပ္သင္၏ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ ထိခုိက္ဒာဏ္ရာရွိမႈ အေျခအေန (လုပ္ငန္းခြင္ မေတာ္တဆ ထိခုိက္ဒဏ္ ရာရွိမႈ)တုိ႔အရ အလုပ္သင္တန္းအား 
ဆက္လက္ လုပ္ေဆာင္ရန္ မျဖစ္ႏုိင္ေသာအခါမ်ိဳးတြင္ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔မွ အလုပ္သင္တန္း ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ရန္ 
ခက္ခဲေၾကာင္း အေၾကာင္းၾကားစာကုိ ေကာ္မတီသုိ႔ တင္သြင္းေပးရမည္။

အလုပ္သင္ပရုိဂရမ္ မျပီးဆံုးမွီ အလုပ္သင္အား တုိင္းျပည္ျပန္ပုိ႔ရမည္႔ အေျခအေနမ်ိဳးျဖစ္လာပါက မိမိ သေဘာဆႏၵမပါဘဲ 
တုိင္းျပည္ျပန္ရန္ မလုိေၾကာင္း ရွင္းလင္း ေျပာၾကား၍ အလုပ္သင္၏ သေဘာထားကုိ စာရြက္စာတမ္းျဖင့္ အေမးအေျဖ ျပဳလုပ္ၿပီး၊ 
အလုပ္သင္မွ တုိင္းျပည္ျပန္လုိေၾကာင္း ေျပာၾကားပါက ဂ်ပန္ႏုိင္ငံမွ မထြက္ခြာမွီ ေကာ္မတီထံ အေၾကာင္းၾကားစာ တင္သြင္းရ မည္။

တဖန္မလႊဲ မေ ရွာ င္သာသည့္အေျခအေနျဖ စ္၍နည္းပညာသင္ ၾကားျ ခ င္း ကုိျ ပဳ လု ပ္ရ န္ခက္ခဲသည့္အေျခအေနတြ င္  
သင္ကဆက္လက္၍ နည္းပညာသင္ၾကားရန္ဆႏၵရွိေနလွ်င္ စီမံၾကီးၾကပ္ေရးအဖဲြ႕တြင္ေလ့က်င့္မည့္ေနရာအသစ္ကိုေျပာင္းေပးရ
မည့္တာ၀န္ရွိေသာ္လည္း စီမံ ၾကီးၾကပ္ေရးအဖဲြ႕မွထိုတာ၀န္ကိုေဆာင္ရြက္ျခင္းမရွိလွ်င္ေကာ္မတီတြင္ေလ့က်င့္မည့္ေနရာသစ္သို
႕ေျပာင္းရန္အေထာက္အကူေပးမည္ျဖစ္ ေသာေၾကာင့္ေကာ္မတီသို႕မဟုတ္မိခင္ဘာသာစကားျဖင့္ေဆြးေႏြးသည့္ေကာင္တာသို႕ေ
ဆြးေႏြးတိုင္ပင္ပါ။

သင့္(အလုပ္သင္)သေဘာဆႏၵႏွင့္ ဆန္႔က်င္၍ တုိင္းျပည္ျပန္ရန္ တုိက္တြန္းေျပာဆုိခံရပါက ေကာ္မတီသို႔ တုိင္ၾကား ႏုိင္ၿပီး၊ 
တုိင္ၾကားရန္ အခ်ိန္မမွီပါက ေနာက္ဆုံး အဆင့္အေနျဖင့္ ေလဆိပ္အထြက္တြင္ လဝကအမႈထမ္းထံ တုိင္ၾကားႏုိင္သည္။

အလုပ္သင္ဌာနသစ္ ကူညီရွာေဖြေရး
(အလုပ္သင္ဌာနသစ္ ကူညီရွာေဖြေရး 
အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ)

(အလုပ္သင္ဌာနသစ္ ကူညီရွာေဖြေရး အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ)
https://www.support.otit.go.jp/jisshu/
*  မိခင္ဘာသာစကားျဖင့္ တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးႏုိင္သည္႔အျပင္ 

ေကာ္မတီသုိ႔ လူကုိယ္တုိင္ လာေရာက္၍လည္း 
ေဆြးေႏြးႏုိင္ပါသည္။

*  အလုပ္သင္ဌာနသစ္ ရွာေဖြေရးအတြက္ ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း
-  အေၾကာင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ လက္ရွိအလုပ္သင္တန္းတြင္ 

ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ရန္ ခက္ခဲၿပီး၊အျခား 
အလုပ္သင္ဌာနသစ္သုိ႔ ကူးေျပာင္းလုိျခင္း

-  အလုပ္သင္ အဆင့္၃အေရာက္တြင္ အျခား 
အလုပ္သင္ဌာနသစ္သုိ႔ ေျပာင္းလဲလုပ္ကုိင္လုိျခင္း

အလုပ္သင္ဌာန ကူးေျပာင္းေရးႏွင့္ 
ပတ္သက္၍ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔မွ 
ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း မရွိပါက 
ေကာ္မတီသုိ႔ တုိင္ပင္ေဆြးေႏြး 
ႏုိင္ပါ သည္။

 12.  အလုပ္သင္တန္းအတြင္းတြင္ လက္ထပ္ျခင္း၊ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း၊ မီးဖြားျခင္းစသည့္ အေျခအေနမ်ိဳးတြင္

အလုပ္သင္၏ ကိုယ္ပိုင္လူေနမႈပုံစံလြတ္လပ္ခြင့္ကို မတရားကန္႔သတ္ခ်ဳပ္ခ်ယ္ျခင္းႏွင့္ လက္ထပ္ျခင္း၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း၊ 
မီးဖြားျခင္းကို အေၾကာင္းျပခ်က္ေပးကာ အလုပ္မွ ထုတ္ပယ္ျခင္းစသည့္ မတရားဖိနွိပ္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္းကို ဥပေဒတြင္ 
တားျမစ္ထားသည္။ ထုိ႔ေနာက္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္၊ မီးဖြားၿပီးသည့္အခါ ဥပေဒျပဌာန္းထားခ်က္အရ မီးမဖြားခင္ႏွင့္ မီးဖြားၿပီးေနာက္ 
ခြင့္ရက္စသည့္တို႔မွာ အက်ဳံးဝင္ပါသည္။ မတရားဖိႏွိပ္မႈမ်ား ကိုခံခဲ့ရျခင္းႏွင့္ မေရရာေသာ ကိစၥရပ္မ်ားရွိခဲ့ပါက သက္ဆိုင္ရာစီရင္စု 
အလုပ္သမားေရးရာဌာနသို႔ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးပါ။ ေကာ္မတီတြင္ ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ တိုင္ၾကားျခင္းကိုလည္း အၾကံဥာဏ္ရယူႏိုင္သည္။ 
(စာမ်က္ႏွာ 30၊34 ကိုကိုးကား)

28 29



妊娠・出産した場合に認められる主な権利

・【時間外労働、休日労働、深夜業の制限】

妊娠中及び出産後１年以内の女性は、時間外労働、休日労働、深夜業の免除を請求

できます。変形労働時間制が取られる場合にも、１日及び１週間の法定労働時間を

超えて労働しないことを請求できます。

・【軽易業務転換】

妊娠中は、他の軽易な業務への転換を請求できます。

・【産前休業】

出産予定日の６週間前（双子以上の場合は14週間前）から、請求すれば取得できます。

出産当日は産前休業に含まれます。

・【産後休業】

出産日の翌日から８週間は、就業することができません。ただし、産後６週間を経

過後に、本人が請求し、医師が支障がないと認めた業務には就業できます。

・【解雇制限】

産前・産後休業の期間及びその後30日間の解雇は禁止されています。

・【育児時間】

生後１年に達しない子を育てる女性は、１日２回各々少なくとも30分間の育児時間

を請求できます。

・【母性健康管理】

妊婦健診を受けるための時間を確保することを請求できます。

妊婦健診を受け、医師等から指導を受けた場合は、指導事項を守ることができるよ

うにするための必要な措置を申出・請求できます。

出産後１年以内の女性は、医師等から指示があったときは、健康診査等に必要な時

間の確保を申し出ることができます。

  13. 外国人技能実習機構における相談【母国語相談】

外国人技能実習機構では、技能実習生の皆さんから、次のような相談（相談例参照）を母国語
で受け付けていますので、是非ご活用ください。

○ 実習先の経営上の都合等によりやむを得ない事情で実習先の変更が必要なときの支援を
行っています。

○監理団体等が宿舎の提供を拒む場合など支援を受けたい場合もご相談ください。
○監理団体や実習実施者の技能実習法違反についての申告や相談も受け付けています。
○技能実習生の皆さんは、除染等業務に従事することはできません。もし、このような業
務に従事させられそうになった場合や従事させられた場合には相談してください。また、
特定技能に移行した場合には，除染等業務に従事する可能性があるので、契約機関から
十分に説明を受けてください。

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္၊ မီးဖြားျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ သတ္မွတ္ထားေသာ အဓိက အခြင့္အေရးမ်ား

• [အခ်နိ္ပိုလုပ္ျခင္း၊ နားရက္အလုပ္လုပ္ျခင္း၊ ညည့္နက္ခ်နိ္အလုပ္လုပ္ျခင္းမ်ား ကန္႔သတ္ျခင္း]
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေနစဥ္ ႏွင့္ မီးဖြားၿပီးေနာက္ ၁ႏွစ္အတြင္း အမ် ိဳးသမီးမွာ အခ်နိ္ပိုလုပ္ျခင္း၊ 
နားရက္အလုပ္လုပ္ျခင္းႏွင့္ ညည့္နက္ခ်နိ္အလုပ္လုပ္ျခင္းကို ကင္းလြတ္ခြင့္ေတာင္းဆိုႏိုင္သည္။ 
ေျပာင္းလဲထားသည့္ အလုပ္ခ်နိ္စနစ္ ရွသိည့္အခါတြင္လည္း ၁ရက္ႏွင့္ ၁ပတ္၏ သတ္မွတ္ထားေသာ 
အလုပ္ခ်နိ္ကို ေက်ာ္ၿပီး မလုပ္ရန္ ေတာင္းဆိုႏိုင္သည္။

• [လြယ္ကူေသာ အလုပ္တာဝန္ေျပာင္းေရႊ႕ျခင္း]
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေနစဥ္တြင္ အျခားလြယ္ကူေသာ အလုပ္တာဝန္ဆီသို႔ ေျပာင္းေရႊ႕ရန္ ေတာင္းဆိုႏိုင္သည္။

• [မီးမဖြားခင္ခြင့္ရက္ (မီးဖြားခြင့္)]
မီဖြားမည့္ရက္၏ ၆ပတ္မတိုင္ခင္ (အမႊာ၂ေယာက္အထက္ျဖစ္ပါက ၁၄ ပတ္မတိုင္ခင္) မွစ၍ ေတာင္းဆိုပါက 
ရရွပိါမည္။ မီးဖြားမည့္ရက္မွာ မီးဖြားခြင့္ရက္မ်ား တြင္ပါဝင္ပါသည္။

• [မီးဖြားၿပီးခြင့္ရက္ (မီးဖြားခြင့္)]
မီးဖွားပြ ီးသည့်ရက်မှ ၈ပတ်ကြာသည်အထိ အလုပ်လုပ်ခွင့်မရိှပါ။ သို့သော်လည်း မီးဖွားပြ ီး ၆ပတ်ခန့် 
ကြာြမင့်ပြ ီးနောက် အလုပ်လုပ်လိုပါက ကာယကံရှင်မှ တောင်းဆိုနိုင်ပြ ီး ဆရာဝန်မှ အလုပ်လုပ်လို့ရ ကြောင်း 
ထောက်ခံပါက အလုပ်လုပ်နိုင်သည်။

• [အလုပ္ထုတ္ရန္ကန္႔သတ္ျခင္း]
မီးမဖြားခင္၊ မီးဖြားၿပီးေနာက္ ခြင့္ရက္ကာလနွင့္ ထိုရက္ၿပီးသည့္ေနာက္ ရက္ ၃၀ ၾကာ အထိ အလုပ္ထုတ္ျခင္းကို 
တားျမစ္ထားပါသည္။

• [ကေလးျပဳစုခြင့္ကာလ]
မီးဖြားၿပီးေနာက္ ၁နွစ္မျပည့္ေသးေသာကေလးကို ျပဳစုေနသည့္ အမ် ိဳးသမီးမွာ ၁ရက္ လွ်င္ ၂ ႀကိမ္ အနည္းဆုံး ၃၀ 
မိနစ္ ကေလးျပဳစုရန္ ေတာင္းဆိုႏိုင္ပါသည္။

• [မိခင္က်န္းမာေရးစီမံျခင္း]
ကိုယ်ဝန်ဆောင်ကျန်းမာရေးစစ်ဆေးခြင်းပြလုုပ်ရန်အတွက် လိုအပ်သောအချနိ်အား တောင်းဆိုခွင့်ရိှသည်။
ကိုယ်ဝန်ဆောင်ကျန်းမာ ရေးစစ်ဆေးခြင်းကိုခံယူပြ ီး ဆရာဝန်ထံမှ ကျန်းမာရေးညွှန်ကြားချက်များရိှပါက လိုအပ်
သောဆောင်ရွက်မုှများလုပ်ဆောင်ခွင့်ရရန် လျှောက်ထားခြင်း တောင်းဆိုခြင်းများပြလုုပ်နိုင်သည်။
မီးဖွားပြ ီး ၁နှစ်တာအတောအတွင်း အမျ ိးုသမီးအနေဖြင့် ဆရာဝန်ထံမှ ကျန်းမာရေးစစ်ဆေးခြင်းဆိုင်ရာညွှန်ကြား 
ချက်များရိှပါက ထို့အတွက် လိုအပ်သောအချနိ်ပေးရန် တောင်းဆိုလျှောက်ထားနိုင်သည်။

 13.  ႏိုင္ငံျခားသားနည္းပညာအလုပ္သင္တန္းၾကီးၾကပ္ေရးေကာ္မတီတြင္ေဆြးေႏြးျခင္း
【မိခင္ဘာသာစကားျဖင့္ေဆြးေႏြး】

 

ႏိုင္ငံျခားသား နည္းပညာအလုပ္သင္တန္း ႀကီးၾကပ္ေရးေကာ္မတီသည္ အလုပ္သင္မ်ားထံမွ ေအာက္ပါ စံုစမ္းမႈ (စံုစမ္းသည့္ 
ကိစၥမ်ား) ကုိ ၄င္းတို႔၏မိခင္ဘာသာစကားျဖင့္ လက္ခံေျဖၾကားေပးသျဖင့္ ဆက္သြယ္စံုစမ္းေမးျမန္းႏိုင္ပါသည္။

○ ေလ့က်င့္ေနသည့္ေနရာ၏စီးပြားေရးအေျခအေနစသည္႕မလႊဲမေရွာင္သာသည့္အေျခအေနတြင္ေလ့က်င့္မည့္ေနရာေျပာင္း
ရန္လုိ အပ္လွ်င္အေထာက္အပံ့ေပးေနပါသည္။

○ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႕မ်ားမွ ေနထိုင္စရာ ပ့ံပိုးမေပးႏိုင္ျခင္း စသည့္အခါမ်ိဳးတြင္ အကူအညီလုိအပ္ပါက ေဆြးေႏြးႏုိင္ပါသည္။
○စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႕သုိ႔မဟုတ္ အလုပ္သင္ဌာနမွ နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒ ခ်ိဳးေဖါက္ျခင္းအတြက္ တိုင္ၾကားျခင္း၊ 

ေဆြး ေႏြးျခင္းတို႔ကိုလည္း လက္ခံေဆာင္ရြက္ေပးပါသည္။
○ အလုပ္သင္မ်ားသည္ ေရဒီယိုသတၱိၾကြပစၥည္းမ်ားဖယ္ရွားေရးတာဝန္ကို ထမ္းေဆာင္ျခင္းမျပဳႏိုင္ပါ။ အကယ္၍ 

ထိုတာဝန္ထမ္းရန္ျဖစ္လာျခင္း၊ တာဝန္အေပးခံရျခင္း စသည့္အေနအထားမ်ားတြင္ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးၾကေစလိုပါသည္။ 
ထို႕အျပင္ ကၽြမ္းက်င္လုပ္သားသို႕ ကူးေျပာင္းသည့္ အခါ ေရဒီယိုသတၱိၾကြပစၥည္းမ်ားဖယ္ရွားေရးတာဝန္ကို 
ထမ္းေဆာင္ရႏိုင္သျဖင့္ စာခ်ဳပ္ခ်ဳပ္ဆိုသည့္ ဌာနထံမွ  ရွင္းလင္းေျပာၾကားမႈကို ျပည့္ျပည့္စုံစုံ ရယူၾကပါရန္။
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【相談例】

・ 実習が修了していなくて、実習を続けたいのに帰国させられそうになったとき

・ 仕事上や日常生活で悩みや不安を感じたとき

・ 宗教、食事、習慣、考え方に関するアドバイスがほしいとき

・ 賃金や時間外労働等の労働条件等で疑問をもったとき

・ 技能実習の現場で指示が理解できなかったり、生活習慣や考え方の違いからトラブル

になったとき

・ 送出機関等との間で保証金、違約金、賠償金の問題があったとき

・ 実習先で技能実習法令に違反があると感じたとき

例えば、

・旅券や在留カード、通帳を取り上げられているとき

・外出を不当に制限されているとき

・私生活の自由を不当に制限されているとき（携帯電話の所持が禁止されているなど）

・技能実習の内容が説明を受けていたものと違うとき

・暴行や脅迫等の手段で技能実習を強制されているとき

・意に反して帰国させられそうなとき

・ 実習先の経営上の都合などで実習を続けられなくなったが、監理

団体が新たな実習先を探すことに協力してくれないとき

・ 第３号技能実習に移行する際に、実習先の変更を希望しているが、

監理団体が新たな実習先を探すことに協力してくれないとき

・ 技能実習制度に関して分からないことがあるとき

・ 日本の法律、各種制度に関して相談先が分からないとき

窓口名（方法） 連絡先・対応言語 受付時間 備考

母国語相談
ホットライン
（電話）

電話:0120-250-168
対応言語：ベトナム語

毎週
月曜日～金曜日

午前11:00～午後7:00

・ 受付時間外は留守
番電話対応（回答
は翌日以降）

・ 内容によっては時
間をいただく場合
があります。

・通話料は無料です。

電話:0120-250-169
対応言語：中国語

毎週
月曜日・水曜日・金曜日
午前11:00～午後7:00

電話:0120-250-197
対応言語： フィリピン語

毎週
火曜日・土曜日

午前11:00～午後7:00

電話:0120-250-147
対応言語：英語

毎週
火曜日・土曜日

午前11:00～午後7:00

電話:0120-250-192
対応言語：インドネシア語

毎週
火曜日・木曜日

午前11:00～午後7:00

電話:0120-250-198
対応言語：タイ語

毎週
木曜日・土曜日

午前11:00～午後7:00

電話：0120-250-366
対応言語：カンボジア語

毎週
木曜日

午前11：00～午後7：00

電話：0120-250-302
対応言語：ミャンマー語

毎週
金曜日

午前11：00～午後7：00

 (စံုစမ္းသည့္ကိစၥမ်ား)

- အလုပ္သင္တန္း မၿပီးဆုံးေသးဘဲ သင္တန္းကို ဆက္လက္ လုပ္ေဆာင္ခ်င္ေသာ္လည္း မိမိႏိုင္ငံသို႔ ျပန္ခိုင္းခံရေတာ့မည့္ အခါ
- လုပ္ငန္းခြင္ႏွင့္ေန႔စဥ္ေနထိုင္မႈတြင္ အခက္အခဲႏွင ့္စိုးရိမ္မႈမ်ား ၾကံဳရသည့္အခါ
- ဘာသာေရး၊ စားေရးေသာက္ေရး၊ ဓေလ့၊ ေတြးေခၚပံုႏွင့္ ပတ္သက္၍ အၾကံဥာဏ္မ်ား ရယူလို႔သည့္အခါ
- လုပ္ခလစာ၊ သတ္မွတ္ခ်ိန္ေက်ာ္လုပ္ကိုင္ရျခင္း စသည္ျဖင့္ လုပ္ငန္းခြင္ခံစားခြင့္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေမးျမန္းလို႔သည့္အခါ
- အလုပ္သင္ဌာန၏ လုပ္ငန္းခြင္ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား နားမလည္ျခင္း၊ ေနထိုင္မႈပံုစံႏွင့္ စဥ္းစားေတြးေခၚပံုမ်ား မတူ

ညီသည့္ အတြက္ ျပႆနာမ်ားျဖစ္လာလွ်င္
- အလုပ္သမား ပို႔လႊတ္ေရးအဖြဲ႕ စသည္တို႔ႏွင့္ အာမခံေငြ၊ စာခ်ဳပ္ေဖာက္ဖ်က္ ဒဏ္ေၾကးေငြႏွင့္ ေလ်ာ္ေၾကးေငြ အခက္အခဲ ျပႆနာမ်ား 

ေတြ႕ၾကံဳသည့္အခါ
- အလုပ္သင္ဌာနမွနည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒမ်ား ခ်ိဳးေဖါက္ေနသည္ဟု သတိျပဳမိလွ်င္ဥပမာ၊

- ပတ္စပို႔၊ ႏိုင္ငံျခားသားေနထိုင္ခြင့္ကဒ္ျပားႏွင့္ ဘဏ္စာအုပ္တို႔ကုိ သိမ္းဆည္းခံရလွ်င္
- လြတ္လပ္စြာ အျပင္ထြက္ခြင့္ မရလွ်င္
- လႊတ္လပ္စြာေနထိုင္ခြင့္ကုိ မမွ်တစြာ ကန္႔သတ္ထားလွ်င္ (လက္ကိုင္ဖုန္း ကိုင္ေဆာင္ျခင္းကို ပိတ္ပင္ခံရျခင္းစသည္)
- ႀကိဳတင္ရွင္းျပခဲ့သည့္ အလုပ္သင္တန္းအေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ ကြဲလြဲေနလွ်င္ 
- ကုိယ္ထိလက္ေရာက္ေစာ္ၾကားျခင္း၊ ျခိမ္းေျခာက္သည့္ နည္းမ်ားျဖင့္ နည္းပညာအလုပ္သင္ၾကားမႈကုိ 

အၾကပ္ကိုင္ျခင္း
- မိမိဆႏၵကုိဆန္႔က်င္ကာ ႏိုင္ငံသုိ႔ျပန္ပို႔ရန္ ခံရႏိုင္သည့္အခါ

- အလုပ္သင္ဌာန၏ လုပ္ငန္းစီမံခန္႔ခြဲမႈအေျခအေနအရ ဆက္လက္သင္ၾကားေပးရန္ မျဖစ္ႏုိင္ေသာအခါမ်ိဳးတြင္ 
စီမံကြပ္ကဲေရး အဖြဲ႕မွလည္း အလုပ္သင္ဌာနအသစ္ကုိ ရွာေဖြရန္ ကူညီလုပ္ေဆာင္မေပးလွ်င္

- အဆင့္-၃ နည္းပညာသင္သို႔ ကူးေျပာင္းခ်ိန္တြင္ တျခားအလုပ္သင္ဌာနသုိ႔ ကူးေျပာင္းရန္ 
ဆႏၵရွိေသာ္လည္း၊ စီမံကြပ္ကဲေရး အဖြဲ႕မွ အလုပ္သင္ဌာနအသစ္ကုိ ရွာေဖြရန္ 
လုပ္ေဆာင္မေပးလွ်င္

- အလုပ္သင္စနစ္ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး နားမလည္သည္မ်ားရွိလွ်င္
- ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ၏ဥပေဒ၊ သက္ဆုိင္ရာစနစ္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး မည္သူထံ စံုစမ္းေမးျမန္းရမည္ကို မသိလွ်င္

စံုစမ္းပံု ဆက္သ ြယ္ရန္ဖုန္း၊ ဘာသာစကား လက္ခံခ ်နိ္ မတွ္ခ ်က္

မိခင္ဘာသာစကား 
တိုင္ပင္ေဆ ြးေ
ႏ ြးနိုင္သည့္ 
Hotline
(ဖုန္းနံပါတ)္

ဖုန္း- 0120-250-168
ဘာသာစကား- ဗီယက္နမ္

အပတ္စဥ္
တနလၤာေန႔မွ ေသာၾကာေန႔ထိ

နံနက္ 11:00 နာရီမွ ညေန 7:00 နာရီ

- လက္ခံခ်နိ္ျပင္ပျဖစ္ပါက 
အလုိအေလ်ာက္ 
ေျဖၾကားစက္ျဖင့္ လက္ခံၿပီး 
(ေနာက္တေန႔ ေနာက္ပိုင္းတြင္ မွ 
ျပန္လည္ေျဖၾကားမည္)

- ေမးျမန္းသည့္ 
အေၾကာင္းအရာေပၚမူတည္ၿပီး 
ျပန္ၾကားရန္ အခ်နိ္အနည္းငယ္  
ေစာင့္ရႏုငိ္ သည္။

- ဖုန္းေျပာခသည္အခ မဲ့ျဖစ္သည္။

ဖုန္း- 0120-250-169
ဘာသာစကား- တရုတ္

အပတ္စဥ္
တနလၤာ၊ ဗုဒၶဟူး၊ ေသာၾကာ

နံနက္ 11:00 နာရီမွ ညေန 7:00 နာရီ

ဖုန္း- 0120-250-197
ဘာသာစကား- ဖိလစ္ပိုင္

အပတ္စဥ္
အဂၤါ၊ စေန

နံနက္ 11:00 နာရီမွ ညေန 7:00 နာရီ

ဖုန္း- 0120-250-147
ဘာသာစကား-အင္ဒုိနီးရွား

အပတ္စဥ္
အဂၤါ၊ စေန

နံနက္ 11:00 နာရီမွ ညေန 7:00 နာရီ

ဖုန္း- 0120-250-192
ဘာသာစကား-အင္ဒုိနီးရွား

အပတ္စဥ္
အဂၤါ၊ ၾကာသပေတး

နံနက္ 11:00 နာရီမွ ညေန 7:00 နာရီ

ဖုန္း- 0120-250-198
ဘာသာစကား-ထုိင္း

အပတ္စဥ္
ၾကာသပေတး၊ စေန

နံနက္ 11:00 နာရီမွ ညေန 7:00 နာရီ

ဖုန္း- 0120-250-366
အသံုးျပဳသည့္ဘာသာစကား- 
ကေမၻာဒီးယားဘာသာစကား

အပတ္စဥ္
ၾကာသာပေတး

နံနက္ 11:00 နာရီမွ ညေန 7:00 နာရီ

ဖုန္း- 0120-250-302
အသံုးျပဳသည့္ဘာသာစကား- 
ျမန္မာဘာသာစကား

အပတ္စဥ္
ေသာၾကာ

နံနက္ 11:00 နာရီမွ ညေန 7:00 နာရီ
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窓口名（方法） 連絡先・対応言語 受付時間 備考

母国語相談
（メール）

対応言語： ベトナム語
中国語
フィリピン語
英語
インドネシア語
タイ語
カンボジア語
ミャンマー語

いつでも

・ 回答は翌日以降
・ 内容により時間を
いただく場合があ
ります。

母国語相談
（手紙）

〒108-0022
東京都港区海岸3-9-15
LOOP-X 3階
外国人技能実習機構
技能実習部　援助課

いつでも

・ 回答は翌日以降
・ 内容により時間を
いただく場合があ
ります。

機構窓口
（面談・電話）

地方事務所・支所の認定課
（93ページ参照）
対応言語： 日本語（必要に

応じて母国語の
通訳人）

毎週
月曜日～金曜日

午前9:00～午後5:00

通訳人の手配を希望
することもできます
（手配にはお時間を
いただく場合もあり
ます。可能であれば、
来所前に御連絡いた
だけるとスムーズで
す。）。

※1 上記の曜日が、祝日及び年末年始（12月29日～1月3日)である場合、母国語相談はお休みです。
2 最新の対応言語と曜日については、下記の機構ホームページで確認をしてください。

【機構ホームページ　母国語相談サイト】
https://www.support.otit.go.jp/soudan/mm/

  14. あなたがすることができる「申告」について

技能実習生は、技能実習法に違反する行為に遭遇した際に、自ら実習実施者、監理団体等の
不法行為を出入国在留管理庁長官及び厚生労働大臣に対して申告することができます。また、
申告は委任状を提出した代理人を通じて行うこともできます。
なお、申告には、（１）技能実習法による申告に加え、（２）労働基準法等による申告の2種類が

あります。

 （1）技能実習法に基づく申告

1　 実習実施者若しくは監理団体又はこれらの役員若しくは職員（次項において「実習実施
者等」という。）がこの法律又はこれに基づく命令の規定に違反する事実がある場合にお
いては、技能実習生は、その事実を出入国在留管理庁長官及び厚生労働大臣に申告する
ことができる。

2　 実習実施者等は、前項の申告をしたことを理由として、技能実習生に対して技能実習
の中止その他不利益な取り扱いをしてはならない。

（技能実習法第49条）

စံုစမ္းပံု ဆက္သ ြယ္ရန္ဖုန္း၊ ဘာသာစကား လက္ခံခ ်နိ္ မတွ္ခ ်က္

မခိငဘ္ာသာစကား
(အးီေမးလ)္

ဘာသာစကား-
ဗီယက္နမ္
တရုတ္
ဖိလိပုိင္
အဂၤလိပ္
အင္းဒုိနီးရွား
ထိုင္း
ကေမၻာဒီးယားဘာသာစကား
ျမန္မာဘာသာစကား

အခ်ိန္မေရြး

- ေနာက္တေန႔ေနာက္ပိုင္းတြင္မွ 
ျပန္လည္ေျဖၾကားမည္

- ေမးျမန္းသည့္ 
အေၾကာင္းအရာေပၚမူတည္ၿပီး 
ျပန္ၾကားရန္ အခ်ိန္အနည္းငယ္ 
ေစာင့္ရႏုိင္ သည္။

မခိငဘ္ာသာစကား
(စာတိုက္မွတဆင့္)

3F LOOP-X Bldg., 3-9-15 Kaigan, 
Minato-ku, 
Tokyo108-0022
Support Division
Technical Intern Training
Department
Organization for Technical 
Intern
Training

အခ်ိန္မေရြး

- ေနာက္တေန႔ေနာက္ပိုင္းတြင္မွ 
ျပန္လည္ေျဖၾကားမည္

- ေမးျမန္းသည့္ 
အေၾကာင္းအရာေပၚမူတည္ၿပီး 
ျပန္ၾကားရန္ အခ်ိန္အနည္းငယ္ 
ေစာင့္ရႏုိင္ သည္။

ေကာမ္တ ီ
(လေူတ ြ ႔၊ဖနုး္)

ၿမိ ႔ဳနယ္ကုမၸဏီလိုင္စင္ရံုးခ်ဳပ္ႏွင့္ 
ရံုးခြဌဲာနမ်ား
(စာမ်က္ႏွာ 92 ကုိၾကည့္ရႈ)
ဘာသာစကား-ဂ်ပန္ (လိုအပ္ပါက 
စကားျပန္စီစဥ္ ေပးသည္)

အပတ္စဥ္
တနလၤာေန႔ေန႔မွေသာၾကာေန႔ထိိ

နံနက္ 9:00 နာရီမွ ညေန 5:00 နာရီ

စကားျပန္လိုအပ္ပါက 
အကူအညီ ေတာင္းခံႏုိင္သည္ 
(စကားျပန္စီစဥ္ေပးရန္ အခ်ိ
န္အနည္းငယ္ေစာင့္ဆိုင္း
ရႏုိင္သည္႔ အတြက္ မလာမီ 
ႀကိဳတင္ဆက္သြယ္ပါ။)

* ၁  အထက္ေဖာ္ျပပါ လက္ခံေဆြးေႏြးေပးမည္႔ေန႔ရက္က ဘာသာေရးပြဲေတာ္ပိတ္ရက္ႏွင့္ ႏွစ္သစ္ကူးပိတ္ရက္ (ဒီဇင္ဘာလ ၂၉ရက္ 
မွ ဇန္နဝါရီလ ၃ရက္ေန႔အထိ) ႏွင့္ တုိက္ဆုိင္ေနပါက မိခင္ဘာသာစကားျဖင့္ လက္ခံေဆြးေႏြးမႈအား ေခတၱရပ္နား ပါမည္။

 ၂  လက္ခံေဆြးေႏြးေပးႏုိင္မည္႔ ဘာသာစကားႏွင့္ ေန႔ရက္မ်ားကုိ ေအာက္ပါ ေကာ္မတီ အင္တာနက္ဝက္စာမ်က္ႏွာတြင္ ဝင္ေရာက္ 
ၾကည္႔ရႈႏုိင္ပါသည္။

(ေကာ္မတ ီအင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ မိခင္ဘာသာစကား လက္ခံေဆြးေႏြးေရးေကာ္နာ)
https://www.support.otit.go.jp/soudan/mm/

 14. အလုပ္သင္မွ ေပးပုိ႔ႏုိင္ေသာ ”တုိင္ၾကားစာ”

အလုပ္သင္မ်ားအေနျဖင့္ အလုပ္သင္ဌာနႏွင့္ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔၏ အလုပ္သင္ ကာကြယ္ေရး ဥပေဒ ခ်ိဳးေဖာက္ေနမႈအား 
ေတြ႔႐ွိပါက မိမိကုိယ္တုိင္ျဖစ္ေစ  လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရး အတြင္းေရးမွဴးနွင့္ လူမႈဖူလုံေရးႏွင့္ အလုပ္သမားဝန္ႀကီးဆီသို႔ 
တိုင္ၾကားႏိုင္သည္။ ထို႔ျပင္  ပါဝါလႊဲစာျဖင့္ ကုိယ္စားလွယ္မွတဆင့္ တုိင္ၾကားႏုိင္သည္။

သို႕ေသာ္လည္းအစီရင္ခံတင္ျပျခင္းတြင္ (1) နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒအရအစီရင္ခံတင္ျပျခင္းအျပင္ (2) 
အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ အရ အစီရင္ခံတင္ျပျခင္း 2 မ်ိဳးရွိပါသည္။

(1) နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒေၾကာင္းအရ တုိင္ၾကားစာ

၁-  အလုပ္သင္ဌာန(သို႔) စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြ ဲ႕ (သို႔) အဆိုပါအသင္းအဖြ ဲ႕၏ဒါရိုက္တာလူႀကီး (သို႔) ဝန္ထမ္း (ေနာက္ပိုင္း 
တြင္”အလုပ္သင္ဌာန အသင္းအဖြ ဲ႕မ်ား”ဟု ေခၚဆိုမည္) မွ အဆိုပါဥပေဒ (သို႔) သတ္မွတ္ ၫြန္ၾကားခ်က္အား ခ်ဳးိေဖာက္ 
ေနေၾကာင္းေတြ႕ရွ ိ ေသာအလုပ္သင္တန္းသားအေနျဖင့္ လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရး အတြင္းေရးမွဴးနွင့္ လူမႈဖူလုံေရးႏွင့္ 
အလုပ္သမားဝန္ႀကီးထံ တိုင္ၾကားႏုငိ္သည္။

၂-  အ လုပ္သင္ဌာန အသင္းအဖဲြ႕မ်ားအေနျဖင့္ ယင္းသို႔အတိုင္ၾကားခံရသည္႔အတြက္ အလုပ္သင္တန္း ရပ္တန္႔ပစ္ျခင္းႏွင့္ 
အလုပ္သင္တန္းသားအေပၚ မတရားဖိႏိွပ္မႈမ်ား မျပဳလုပ္ရပါ။    

(အလုပ္သင္ ကာကြယ္ေရး ဥပေဒပုဒ္မ - ၄၉)                                                    
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技能実習法に違反する行為の例としては次のようなものがあります。

・ 暴行や脅迫等の手段で技能実習を強制されている

・ 技能実習の内容が労働契約と相違している

・ 旅券や在留カードを保管するといって取り上げられている

・ 外出を不当に制限されている

・ 私生活の自由を不当に制限されている

違反例

技能実習法違反についての申告を母国語で行おうとする場合、機構の地方事務所又は機構が

実施する母国語相談窓口（電話、メール（31ページ参照））を通じて行うことができます。

また、申告したことを理由に、自分が不利益を被るのではないかと心配になるかもしれませ

んが、法律では技能実習生が申告したことで不利益な扱いをすることを禁止していますし、こ

れに違反した場合の罰則も規定されていますので、ためらうことなく連絡してくださいい。

なお、申告として受け付けできない場合でも、法令違反に関する情報提供として扱います。

【機構ホームページ　母国語相談サイト】
https://www.support.otit.go.jp/soudan/mm/

 （2）労働基準法等に基づく申告

1　 事業場に、この法律又はこの法律に基いて発する命令に違反する事実がある場合にお
いては、労働者は、その事実を行政官庁又は労働基準監督官に申告することができる。

2　 使用者は、前項の申告をしたことを理由として、労働者に対して解雇その他不利益な
取扱いをしてはならない。

（労働基準法第104条）

技能実習生には労働基準法等も適用されますので、労働基準法等に規定されている申告をす
ることもできます。
あなたが従事している技能実習において、以下のようなことがある場合は、労働基準監督署

に申告することができます。

နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒခ်ိဳးေဖာက္မႈႏွင့္ ပတ္သက္၍ သာဓကတစ္ခု ေဖာ္ျပပါမည္။

- ႐ုိက္ႏွက္ၿခိမ္းေျခာက္္၍ အတင္းအဓမၼ ေစခုိင္းခံေနရျခင္း
- အလုပ္သင္တန္းအေၾကာင္းအရာက အလုပ္သမားသေဘာတူစာခ်ဳပ္ပါ 

အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ ကြဲလြဲေနျခင္း
- ပတ္စပုိ႔႔စာအုပ္ႏွင့္ ႏုိင္ငံျခားသားကတ္ကုိ သိမ္းေပးထားမည္ဟု ေျပာ၍ အတင္းအဓမၼ 

လုယူထားျခင္း၊
- လြတ္လပ္စြာ အျပင္ထြက္ခြင့္မ႐ွိျခင္း၊
- ကုိယ္ပုိင္လြတ္လပ္ခြင့္ မ႐ွိျခင္း၊

ဥပေဒခ်ိဳးေဖာက္မႈ သာဓကျဖစ္ရပ္

နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒခ်ိဳးေဖာက္ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍အစီရင္ခံတင္ျပျခင္းကိုမိခင္ဘာသာစကားျဖင့္ျပဳလုပ္လွ်င္ေကာ္
မတီ၏နယ္ရံုး သို႕မဟုတ္ေကာ္မတီမွျပဳလုပ္သည္မိခင္ဘာသာစကားျဖင့္ေဆြးေႏြးသည့္ေကာင္တာ(ဖုန္း ၊ ေမးလ္ (စာမ်က္ႏွာ 30 
ကိုကိုးကား)မွတဆင့္ျပဳ ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။

ထုိ႔အျပင္ တုိင္စာပုိ႔သည္႔အတြက္ အလုပ္သင္ဌာနမွ အၫိႈးအေတးထားခံရမည္ကုိ စုိးရိမ္ေကာင္း စုိးရိမ္ႏုိင္ေသာ္လည္း၊ ဥပေဒ 
ႏွင့္အညီ တုိင္ၾကားစာ ေပးပုိ႔ေသာ အလုပ္သင္တန္းသားအား ဖိႏွိပ္ျခင္း ကိုတားျမစ္ထားပါသည္။ အကယ္၍ အၫိႈးအေတးထား၍ 
မတရားဖိႏွိပ္မႈ တစ္စုံတစ္ရာ ျပဳလုပ္ပါက ဒဏ္ေၾကးေငြ ေပးေဆာင္ရမည္ျဖစ္သည္႔အတြက္ ေၾကာက္ရြ႔ံရန္ မလုိဘဲ 
ဆက္သြယ္တုိင္ၾကားႏုိင္ပါသည္။

အကယ္၍ တုိင္ၾကားစာအျဖစ္ လက္ခံေဆာင္႐ြက္ရန္ အေၾကာင္းအရာ မျပည္႔စံုေသာအခါမ်ိဳးတြင္ ဥပေဒခ်ိဳးေဖာက္မႈသတင္းေ
ပးတရပ္အေနျဖင့္ လက္ခံေဆာင္႐ြက္ေပးမည္။

[ေကာ္မတီ ဝက္ဘ္ဆုိက္႐ွိ မိခင္ဘာသာစကားသုံး ေဆြးေႏြးေကာ္နာ]
https://www.support.otit.go.jp/soudan/mm/

(2) အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ စသည္တို႔ အရ တိုင္ၾကားျခင္း

၁။ အလုပ္ခြင္အတြင္း အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ ကိုအေျခခံ၍ထုတ္ထားသည့္ စည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ား ခ်ဳးိေဖာက္မႈရွေိနပါက အလုပ္သမားအေနျဖင့္ 
သက္ဆုိင္ရာ ဝန္ႀကီးဌာန သုိ႔မဟုတ္ အလုပ္သမားေရးရာ ႀကီးၾကပ္ေရးမွဴးထံ တုိင္ၾကားႏုငိ္သည္။
၂။ ယင္းသုိ႔ တုိင္ၾကားခံရသည္႔အေပၚ အလုပ္ရွင္မွ မေက်နပ္၍ တုိင္ၾကားသည္႔ အလုပ္သမားအား အလုပ္ျဖဳတ္ပစ္ျခင္း၊ မတရား ဖိႏိွပ္ျခင္းမ်ား 
မျပဳလုပ္ရ။

(အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ ပုဒ္မ၁၀၄)

အလုပ္သင္မ်ားသည္ အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ ပါ အခြင့္အေရးမ်ား ခံစားပုိင္ခြင့္ရွိသည္႔အတြက္ အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ ပါ 
ျပဌာန္းခ်က္အတုိင္း တုိင္ၾကားႏုိင္သည္။

သင္ တက္ေရာက္ေနေသာ အလုပ္သင္တန္းအတြင္း ေအာက္ပါ အေၾကာင္းအရာမ်ား ေတြ႔ရွိပါက အလုပ္သမားေရးရာ 
ႀကီးၾကပ္ေရးမွဴးထံ တုိင္ၾကားႏုိင္သည္။
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・ 労働条件通知書で示されている賃金が支払われていない
・ 残業したにもかかわらず、残業代を支払ってもらえない
・ 実際に残業しているにもかかわらず、残業がないようにタイムカー

ドを打刻するよう指示されている
・ 休憩時間がない
・ 年次有給休暇を取らせてもらえない

違反例

また、労働基準法の申告も、技能実習法の申告と同様に申告したことで不利益な扱いをする
ことは禁止されていますので、ためらうことなく申告してください。

【厚生労働省　ホームページ】
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/koyou_roudou/roudoukijun/

  15. 労働関係法令に関すること

あなた（技能実習生）には、実習実施者との労働関係の下、日本の労働基準法が適用され、法
的に保護されています。その中の基本的で特に重要なものを、次の（1）から（4）で説明します。

【解説】 労働契約関係

使用者
労働契約関係

技能実習の場合

労働者

実習実施者
労働契約関係 技能実習生

（あなた）

 （1） 労働契約
A  労働契約の締結
〇労働契約の締結の際には、使用者は労働条件を書面で明示する義務が
あり（労働者が希望した場合は、FAXや電子メール、SNS等でも明示す
ることができる。）、そのため雇用条件書が作成・交付されています。

 雇用条件書には、以下の事項などが記されています。
①労働契約期間
②就業（技能実習）の場所
③従事すべき業務（職種及び作業）の内容
④始業・終業の時刻、所定労働時間を超える労働の有無、休憩時間、休日、休暇等に関
することなど

⑤賃金（基本賃金、所定時間外等の割増賃金率）
⑥退職に関する事項

〇あなたは、実習実施者から労働契約書と雇用条件書をもらい、必ず自ら大切に保管して
ください。（112ページ参照）

- အလုပ္သမားခံစားခြင့္ အသိေပးအေၾကာင္းၾကားစာအတိုင္း လုပ္အားခလစာေငြ မရရွိျခင္း
- အခ်ိန္ပုိအလုပ္ဆင္းျခင္းအတြက္ အခ်ိန္ပုိလုပ္အားခ မရရွိျခင္း
- အခ်ိန္ပုိအလုပ္ဆင္းသည္႔ နာရီအား အလုပ္ခ်ိန္မွတ္တမ္းတြင္ ေရးသြင္းျခင္းမျပဳရန္ တားျမစ္ခံရျခင္း
- နားခ်ိန္မေပးျခင္း
- ႏွစ္စဥ္လစာရခြင့္ရက္မ်ား ခံစားခြင့္မရရွိျခင္း 

ဥပေဒ ခ်ိဴးေဖာက္မႈ သာဓကျဖစ္ရပ္

တဖန္ အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ ႏွင့္ အလားတူပင္ နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒခ်ိဳးေဖာက္မႈ အတြက္ တုိင္ၾကားပါက 
မတရားဖိႏွိပ္မႈမ်ား မခံရေအာင္ ဥပေဒအရ တားျမစ္ထားသည္႔အတြက္ ေၾကာက္ရြ႔ံမေနဘဲ တုိင္ၾကားႏုိင္ပါသည္။

[လူမႈဖူလုံေရးႏွင့္ အလုပ္သမားဝန္ႀကီးဌာန အင္တာနက္ဝက္ဘ္ဆုိက္္]
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/koyou_roudou/roudoukijun/

 15. အလုပ္သမားဆိုင္ရာဥပေဒႏွင့္ပတ္သက္၍

သင႔္(အလုပ္သင္)အား အလုပ္သင္ဌာနႏွင့္ အလုပ္သမားေရးရာအခ်က္အလက္၊ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ၏အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒကို 
က်င့္သံုး၍ဥပေဒျဖင့္ အကာအကြယ္ေပးထားပါသည္။

(႐ွင္းလင္းခ်က) အလုပ္သမားသေဘာတူစာခ်ဳပ္ အခ်က္အလက္္

အလုပ္႐ွင္

အလုပ္သမားသေဘာတူစာခ်ဳပ္ 
အခ်က္အလက္

အလုပ္သင္မ်ားအတြက္

ဝန္ထမ္း

အလုပ္သင္ဌာန

အလုပ္သမားသေဘာတူစာခ်ဳပ္
 အခ်က္အလက္္

အလုပ္သင္(သင္)

(1) အလုပ္သမားသေဘာတူစာခ်ဳပ္္္
 က။ အလုပ္သမားသေဘာတူစာခ်ဳပ္ ခ်ဳပ္ဆိုျခင္း

○ အလုပ္သမားသေဘာတူစာခ်ဳပ္ ခ်ဳပ္ဆိုရာ၌ အလုပ္လုပ္ရာတြင္ ခံစားခြင့္ႏွင့္ 
စည္းကမ္းခ်က္မ်ားကို အလုပ္ရွင္က စာရြက္စာတမ္းျဖင့္ ေရးသား ေဖာ္ျပရန္ ဥပေဒအရ 
တာဝန္ရွိၿပီး (အလုပ္သမားက ေတာင္းဆိုလွ်င္ ဖက္စ္၊ အီးေမးလ္ႏွင့္ SNS စသည္မ်ားျဖင့္လည္း 
ေဖာ္ျပႏိုင္သည္။) ထို႕အတြက္ အလုပ္သမားခံစားခြင့္ အသိေပးအေၾကာင္းၾကားစာကို ျပဳစု၊ 
ေပးပို႕ထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 

 အလုပ္သမားခံစားခြင့္ အသိေပးအေၾကာင္းၾကားစာတြင္ ေအာက္ပါေၾကာင္းအရာမ်ား 
ထည့္သြင္းေရးသားထားသည္။
၁- အလုပ္သမားသေဘာတူစာခ်ဳပ္ သက္တမ္းကာလ
၂- လုပ္ငန္းခြင္(အလုပ္သင္တန္း ပုိ႔ခ်ေပးမည္႔)ေနရာ
၃- ထမ္းေဆာင္ရမည္႔ လုပ္ငန္းတာဝန္(အလုပ္အကိုင္အမ်ိဳးအစားႏွင့္ လုပ္ငန္းအေၾကာင္းအရာ)
၄- အလုပ္စခ်ိန္၊အလုပ္ၿပီးခ်ိန္၊အခ်ိန္ပုိ ႐ွိမ႐ွိ၊ အားလပ္ခ်ိန္၊ အလုပ္နားရက္၊ခြင့္ရက္
၅- လစာ (အေျခခံလစာေငြ၊အခ်ိန္ပုိေၾကးႏႈန္းထားမ်ား)
၆- ပင္စင္ဆုေၾကးေငြ

○ သင့္အေနျဖင့္ အလုပ္သင္ဌာနမွ အလုပ္သမားသေဘာတူစာခ်ဳပ္ႏွင့္ အလုပ္သမားခံစားခြင့္ 
အသိေပးအေၾကာင္းၾကားစာမ်ားကို လက္ခံရယူၿပီး မိမိကိုယ္တိုင္ ေသခ်ာစြာ မျဖစ္မေန သိမ္းဆည္းထားပါ။ (စာမ်က္ႏွာ  
112 ကိုၾကည့္ရႈ)
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B 解雇
〇解雇とは、使用者である実習実施者からの申し出による一方的な雇用契約の終了をいい
ます。

〇あなたが雇用されている期間中、実習実施者は、やむを得ない事由がある場合でなければ、
その契約の途中で解雇することはできません。

〇また、やむを得ず解雇する場合であっても、
・ 少なくとも30日前までの予告が必要です。
・ 30日前での予告を行わないで解雇する場合、解雇までの日数に応じた解雇予告手当の

支払いが必要です。

【解説】 解雇予告・解雇予告手当について

解雇予告日 30日前

なし

予告

解雇予告手当

10日前

20日

予告

20日前

10日

予告

解雇日

30日

予告なし

×平均賃金

なお、あなたの責に帰すべき事由によって解雇される場合で、労働基準監督署長の認定を受
けているときには予告や予告手当は必要とされないことがあります。

〇次のような解雇は禁止されています。
・業務上の傷病により休業する期間及びその後の30日間の解雇
・労働基準監督署に申告したことを理由とする解雇

〇仮にあなたが解雇すると告げられ、納得できない場合には、機構に相談しましょう。
なお、仮に解雇されることになった場合、あなたから請求があれば、使用者は書面にて解雇

の理由を明らかにし交付しなければなりません。

 （2） 労働時間と休憩・休日
①労働時間と休憩・休日の原則
・ 労働基準法では、原則として、週40時間、1日8時間を超えて労働させては

なりません（法定労働時間）。
・ 労働時間が6時間を超える場合は45分、8時間を超える場合は60分の休憩を

与えなければなりません。
・ 少なくとも毎週1日の休日か、4週間を通じて4日以上の休日を与えなけれ

ばなりません（法定休日）。
 なお、一定の要件の下で、この原則によらない変形労働時間制を採用する
ことができます。

・ 農業分野に関しても、労働基準法の基準に準拠することとされております。

②時間外労働・休日労働

・ 使用者が、この労働基準法で定められた労働時間（法定労働時間）を超えて労働させる場

合（時間外労働）、または法定休日に労働（休日労働）させる場合には、時間外労働をさせ
る事由、業務の種類、延長することができる時間等について、事業場の労働者の過半数
を代表する者（労働者の過半数で組織する労働組合がある場合は、その労働組合）と労使
協定を締結し、所轄の労働基準監督署長に届け出ておかなければなりません。

③時間外・休日割増賃金

・ 使用者が労働者に法定時間外労働（残業）をさせた場合などには、割増賃金を支払わなけ

ればなりません。

ခ။ အလုပ္မွ ထုတ္ပယ္ျခင္း
○အလုပ္မွထုတ္ပယ္ျခင္း ဆုိသည္မွာ အလုပ္ရွင္ အလုပ္သမား ႏွစ္ဦးသေဘာတူ ခ်ဳပ္ဆုိထားေသာ 

အလုပ္ခန္႕ထားေရးသေဘာတူစာခ်ဳပ္ကုိ အလုပ္ရွင္ျဖစ္ေသာ အလုပ္သင္တန္းဌာနမွ မိမိဆႏၵအေလ်ာက္ တဘက္သက္ 
ဖ်က္သိမ္းပစ္ျခင္းကုိ ဆုိလုိသည္။

○လုပ္ငန္းသေဘာတူစာခ်ဳပ္ သက္တမ္းကာလအတြင္း အေၾကာင္းတစ္စုံတစ္ရာ မရွိဘဲ အလုပ္
သင္တန္းသားအား အလုပ္မွ ထုတ္ပယ္ခြင့္ မရွိပါ။

○ကိစၥအေၾကာင္းတစ္စုံတစ္ရာေၾကာင့္ အလုပ္မွ ထုတ္ပယ္လုိပါက
- အနည္းဆုံး ရက္ေပါင္း ၃၀ ႀကိဳတင္၍ အေၾကာင္းၾကားရမည္
- ရက္ေပါင္း ၃၀ ႀကိဳတင္အေၾကာင္းၾကားျခင္း မရွိဘဲ အလုပ္မွ ထုတ္ပယ္လုိပါက ႀကိဳတင္အေၾကာင္းမၾကားသည္႔ 

ရက္အေရအတြက္အလုိက္ နစ္နာေၾကး ေပးေခ်ရမည္။

 (ရွင္းလင္းခ်က္) အလုပ္မွ ထုတ္ပယ္ေၾကာင္း ႀကိဳတင္အေၾကာင္းၾကားျခင္းႏွင့္ နစ္နာေၾကးေပးေခ်ျခင္း

ႀကိဳတင္အေၾကာင္းၾကားရက္ ရက္30မတုိင္မီအလုိ

မရွိ

 ႀကိဳတင္အေၾကာင္း 
ၾကားျခင္း

နစ္နာေၾကး

10ရက္မတုိင္မီအလုိ

ရက္20စာ

ႀကိဳတင္အ
ေၾကာင္း ၾကားျခင္း

ရက္20မတုိင္မီအလုိ

10ရက္စာ

 ႀကိဳတင္အေၾကာင္း 
ၾကားျခင္း

အလုပ္မွထုတ္ပယ္ရက္

ရက္30စာ

ႀကိဳတင္အေၾကာင္း 
ၾကားျခင္း

× ပ်မ္းမွ်လစာ

သုိ႔ရာတြင္ အလုပ္သင္ဘက္မွ အျပစ္တစ္စုံတစ္ရာရွိေသာေၾကာင့္ အလုပ္ထုတ္ပယ္ခံရပါက အေျခခံ အလုပ္သမားေရးရာ 
ဌာနမွဴးထံမွလည္း ခြင့္ျပဳခ်က္ ရယူထားေသာ အခါမ်ိဳးတြင္ အလုပ္ထုတ္ပယ္ရန္ ႀကိဳတင္အေၾကာင္းၾကားရန္ႏွင့္ နစ္နာေၾကး 
ေပးေခ်ရန္ မလုိပါ။

○ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အေျခအေနမ်ိဳးတြင္ အလုပ္မွ ထုတ္ပယ္ပုိင္ခြင့္ မရွိေပ။
- လုပ္ငန္းခြင္မွ ရရွိေသာ ထိခုိက္ဒဏ္ရာေၾကာင့္ ခြင့္ယူေနခ်ိန္ကာလႏွင့္ ခြင့္ယူၿပီး ေနာက္ပုိင္း ရက္ေပါင္း (၃၀)အတြင္း
- အလုပ္သမား ႀကီးၾကပ္ေရးဌာနသုိ႔ တုိင္ၾကားစာပုိ႔ျခင္း

○အကယ္၍ အလုပ္ရွင္ဘက္မွ သင္႔အား အလုပ္မွ ထုတ္ပယ္မည္႔အေၾကာင္း ေျပာလာၿပီး၊ သင္႔အေနျဖင့္ မေက်နပ္ပါက 
ေကာ္မတီထံ ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ႏုိင္သည္။ ထုိ႔အျပင္ အလုပ္မွထုတ္ပယ္ခံရသည္႔ အေၾကာင္းရင္းကုိ အလုပ္ရွင္ထံ ေမးျမန္း 
ႏုိင္ၿပီး၊ ယင္းသုိ႔ ေမးျမန္းလာပါက အလုပ္ရွင္မွ စာရြက္စာတမ္းျဖင့္ ျပန္လည္ေျဖၾကားေပးရမည္။

 (2) အလုပ္ခ်ိန္၊နားခ်ိန္ႏွင့္ အလုပ္ပိတ္ရက္
၁-အလုပ္ခ်ိန္၊ နားခ်ိန္ႏွင့္ အလုပ္ပိတ္ရက္ ခံစားခြင့္မ်ား

- အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ အရ အလုပ္ခ်ိန္ကုိ တပတ္လွ်င္ နာရီ (၄၀)၊ တစ္ရက္လွ်င္ (၈) နာရီထက္ 
မေက်ာ္လြန္ေစရပါ။ (အစုိးရသတ္မွတ္ အလုပ္ခ်ိန္)

- စုစုေပါင္း အလုပ္ခ်ိန္ (၆)နာရီေက်ာ္ပါက နားခ်ိန္(၄၅)မိနစ္၊ အလုပ္ခ်ိန္ (၈)နာရီ ေက်ာ္ပါက နားခ်ိန္ 
မိနစ္(၆၀) ေပးရမည္။

- နားရက္ကုိ အနည္းဆုံး တစ္ပတ္လွ်င္ (၁)ရက္ သုိ႔မဟုတ္ သီတင္းပတ္ (၄)ပတ္လွ်င္ (၄)ရက္ႏွင့္အထက္ 
ေပးရမည္။ (အစုိးရ သတ္မွတ္ ရုံးပိတ္ရက္)

 သတ္မွတ္ထားေသာ အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ျပည္႔စုံပါက ပုံမွန္မဟုတ္ေသာ အလုပ္ခ်ိန္စနစ္ကုိ 
အသုံးျပဳႏုိင္သည္။

- လယ္ယာစုိက္ပ်ိဳးေရးလုပ္ငန္းသည္လည္း အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ ႏွင့္ အက်ံဳးဝင္မည္ျဖစ္သည္။
၂- ပုံမွန္အလုပ္ခ်ိန္ျပင္ပႏွင့္ အမ်ားျပည္သူအားလပ္ရက္တြင္ အလုပ္တာဝန္ ထမ္းေဆာင္ျခင္း

- အလုပ္ရွင္မွ အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ အရ သတ္မွတ္ထားေသာ အလုပ္ခ်ိန္ (အစုိးရသတ္မွတ္ အလုပ္ခ်ိန္) ကုိ 
ေက်ာ္လြန္၍ အလုပ္ဆင္းခုိင္းျခင္း (အခ်ိန္ပုိအလုပ္)၊သုိ႔မဟုတ္ အစုိးရရုံးပိတ္ရက္တြင္ အလုပ္ ဆင္းခုိင္း ျခင္း 
(အမ်ားျပည္သူမ်ား အားလပ္ရက္တြင္ အလုပ္ဆင္းခုိင္းျခင္း) ျပဳလုပ္လုိပါက၊ အခ်ိန္ပုိအလုပ္ ဆင္းခုိင္းလုိသည္႔ အ 
ေၾကာင္းရင္း၊ အလုပ္တာဝန္၊ အမ်ားဆုံး လုပ္ခုိင္းမည္႔ အခ်ိန္ပုိနာရီ စသည္႔အခ်က္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ အလုပ္သမား 
အေရအတြက္ တဝက္ေက်ာ္ကုိ ကုိယ္စားျပဳ သူ(အလုပ္သမား အေရအတြက္ တဝက္ေက်ာ္ျဖင့္ ဖြဲ႔စည္းထားေသာ အလုပ္ 
သမားသမဂၥ) ႏွင့္ အလုပ္ရွင္ အလုပ္သမား သေဘာတူစာခ်ဳပ္ ခ်ဳပ္ဆုိၿပီး သက္ဆုိင္ရာ အလုပ္သမား ႀကီးၾကပ္ေရးဌာန 
ညြန္ခ်ဳပ္ထံမွ ခြင့္ျပဳခ်က္ရယူမည္။

၃- အခ်ိန္ပုိႏွင့္ အလုပ္ပိတ္ရက္ အလုပ္ဆင္းျခင္းအတြက္ ခံစားခြင့္
- အလုပ္ရွင္မွ အလုပ္သမားအား အစုိးရသတ္မွတ္ အလုပ္ခ်ိန္ျပင္ပ(အခ်ိန္ပုိအလုပ္)အလုပ္ဆင္းခုိင္းပါက ဆတုိး လစာႏႈန္း 

ခံစားခြင္ ့ေပးရမည္။
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①法定労働時間を超えて働かせた時間（時間外労働）は通常賃金の25％以上増し

②法定休日に働かせた時（休日労働）は通常賃金の35％以上増し

③午後10時から午前5時までの深夜に働かせた時（深夜労働）は通常賃金の25％以上増し

●例えば、法定労働時間外の労働かつ深夜労働であった場合（①+③）は、支給される賃金

は50％以上増えます。

※1か月の間に60時間を超えて時間外労働をさせた場合には、その超えた時間の労働について
50％以上の割増賃金を支払わなければなりません。ただし、労働基準法第138条に規定する中
小企業の事業については、2023年３月までの間、適用が猶予されます。

※法定割増賃金率の適用が猶予される中小企業（事業場単位ではなく、企業単位で判断し
ます）

①資本金の額または出資の総額が
小売業 5000万円以下
サービス業 5000万円以下
卸売業 1億円以下
上記以外 3億円以下

または
②常時使用する労働者が

小売業 50人以下
サービス業 100人以下
卸売業 100人以下
上記以外 300人以下

 （3） 年次有給休暇
雇用開始後６ヶ月以上継続して勤務し、全労働日の８割以上出勤した労働者には、10日間の

年次有給休暇を取得する権利が与えられます。その後、１年ごとに取れる休暇日数は増えてい
きます。

勤務年数 6ヶ月 1年6ヶ月 2年6ヶ月 3年6ヶ月 4年6ヶ月 5年6ヶ月

付与日数 10日 11日 12日 14日 16日 18日

また、原則として有給休暇は休養のためでもレジャーのためでも利用目
的を問われることなく、労働者の請求できる時季に取得することができま
す。ただし、請求された時季に有給休暇を与えることが事業の正常な運営
を妨げる場合においては、他の時季に変更される場合があります。
なお、この年次有給休暇を使用者が買い上げることは禁止されています。

※２０１９年４月から、年１０日以上の年次有給休暇が付与される労働者
に対し、年次有給休暇のうち年５日（労働者がすでに取得・請求した日数を除く。）については、
使用者が時季を指定するなどして取得させることが義務付けられました。使用者は、時季の
指定に当たっては、労働者の意見を聴取し、できる限り労働者の希望に添うよう、聴取した
意見を尊重するよう努めなければなりません。

 （4） 賃金
〇賃金の支払い方法
・ 賃金の支払いについて、使用者は、①通貨で②全額を③毎月1回以上④決められた日に⑤

直接本人に支払うことになっています。

၁- အစိုးရသတ္မွတ္ အလုပ္ခ်နိ္ ေက်ာ္လြန္ေသာ အလုပ္ခ်နိ္(သတ္မွတ္အလုပ္ခ်နိ ္ ျပင္ပ)အတြက္ ပုံမွန္လုပ္ခေငြ၏ (၂၅)% ႏွင့္အထက္
၂- အစိုးရသတ္မွတ္ အလုပ္ပိတ္ရက္(အမ်ားျပည္သူ အလုပ္ပိတ္ရက္)အလုပ္ခ်နိ္အတြက္ ပုံမွန္လုပ္ခေငြ၏ (၃၅)% ႏွင့္အထက္
၃- ည၁၀နာရီမွ ေနာက္တေန႔နံနက္ (၅)နာရီအတြင္း (ညဥ္႔နက္ပိုင္း အလုပ္ခ်နိ္) အလုပ္ခ်နိ္အတြက္ ပုံမွန္လုပ္ခေငြ၏ (၂၅)% ႏွင့္အထက္

● ဥပမာ- အစိုးရသတ္မွတ္အလုပ္ခ်နိ္ျပင္ပႏွင့္ ညဥ္႔နက္ပိုင္းအလုပ္ခ်နိ္(၁+၃)အတြက္ လုပ္ခကို ပုံမွန္လုပ္ခ၏ (၅၀)% ႏွင့္အထက္ ဆတိုး 
တြက္ေပးရမည္။

* ၁လအတြင္း အခ်ိန္ပုိအလုပ္ဆင္းခ်ိန္နာရီ (၆၀) ေက်ာ္လြန္ၿပီး အလုပ္ေစခိုင္းလွ်င္၊ ယင္းေက်ာ္လြန္ေသာ နာရီခ်ိန္မွစ၍ ပုံမွန္ 
လုပ္အားခ၏ (၅၀)%ႏွင့္ အထက္ ဆတုိးေပးေခ်ရမည္။ သို႔ေသာ္လည္း အလုပ္သမားစံႏႈန္းဥပေဒ ပုဒ္မ (၁၃၈) အရ SME 
လုပ္ငန္းမ်ားအတြက္မူ ယင္းဆတုိးေပးေခ်မႈအား  ၂၀၂၃ခုႏွစ္၊ မတ္လအထိ ကင္းလြတ္ခြင္႔ ေပးထားသည္။

* ဆတုိးအခ်ိန္ပုိေၾကးႏႈန္း ေပးေခ်မႈကုိ ဆုိင္းငံ့ေပးမည္႔ SME လုပ္ငန္းအမ်ိဳးအစား (ရုံးခြဲအေရအတြက္ႏွင့္ မသက္ဆုိင္ဘဲ 
လုပ္ငန္းတစ္ခုလုံးအရ ေဖာ္ျပသည္)

၁-ရင္းႏွ ီးျမဳပ္နွေံငြ(သို႔)အစုရွယ္ယာေငြပမာဏ
လက္လီေရာင္းဝယ္ေရး ယန္းသိန္း၅၀၀ႏွင့္ေအာက္
ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္း ယန္းသိန္း၅၀၀ႏွင့္ေအာက္
လက္ကားေရာင္းဝယ္ေရး ယန္းသိန္း၁၀၀၀ႏွင့္ေအာက္
အျခားလုပ္ငန္းမ်ား ယန္းသိန္း၃၀၀၀ႏွင့္ေအာက္

သုိ႔မဟုတ္
၂- ပုံမွန္ဝန္ထမ္းအေရအတြက္

လက္လီေရာင္းဝယ္ေရး အေယာက္ ၅၀ႏွင့္ေအာက္
ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္း အေယာက္ ၁၀၀ႏွင့္ေအာက္
လက္ကားေရာင္းဝယ္ေရး အေယာက္ ၁၀၀ႏွင့္ေအာက္
အျခားလုပ္ငန္း  အေယာက္ ၃၀၀ႏွင့္ေအာက္

(3) ႏွစ္စဥ္ လုပ္သက္ခြင့္
အလုပ္ခန္႔ၿပီး ၆လဆက္တိုက္ အလုပ္ဆင္းၿပီး၊ စုစုေပါင္းအလုပ္ဆင္းရမည္႔ သတ္မွတ္ရက္၏ ၈၀% ကုိ ေက်ာ္လြန္ပါက ႏွစ္စဥ္ 

လုပ္သက္ခြင့္ ခံစားခြင့္ရွိသည္။ ထို႕ေနာက္တြင္  ႏွစ္စဥ္ ယူႏိုင္ေသာခြင့္ရက္မ်ားလာပါမည္။ 

လုပ္သက္ႏွစ္ ႏွစ္ဝက္ 1ႏွစ္ခ 2ႏွစ္ခ 3ႏွစ္ခ 4ႏွစ္ခ 5ႏွစ္ခ

ခြင့္ရက္ 10ရက္ 11ရက္ 12ရက္ 14ရက္ 16ရက္ 18ရက္

တဖန္ အေျခခံအားျဖင့္ လစာရခြင့္သည္အနားယူရန္အတြက္ျဖစ္ေစ ၊ အပန္းေျဖရန္အတြက္ျဖစ္ေစခြင့္ယူရျခင္းရည္ရြယ္ခ်က္ 
ကိုေမးျမန္းျခင္းမရွိဘဲအလုပ္သမားမွေလွ်ာက္ထားသည့္အခ်ိန္ကာလတြင္ရယူႏိုင္ပါသည္။ သို႕ေသာ္လည္း ေလွ်ာက္ထားသည့္အ 
ခ်ိန္တြင္လစာရခြင့္ကိုေပးျခင္း
သည္လုပ္ငန္း၏ပုံမွန္လည္ပတ္မႈကိုအေႏွာက္အယွက္ေပးလွ်င္ အျခားေသာအခ်ိန္ကာလသို႕ေျပာင္း 
သည့္အခါလည္းရွိပါသည္။

သုိ႔ရာတြင္ လုပ္သက္ခြင့္ကုိ အလုပ္ရွင္မွ အခေၾကးေငြျဖင့္ ဝယ္ယူျခင္းအား တားျမစ္ထားသည္။

* ၂၀၁၉ခုနွစ္ ဧၿပီလမွစတင္၍ တစ္ႏွစ္လွ်င္ ၁၀ရက္ႏွင့္အထက္ တစ္ႏွစ္တာ လုပ္သက္ခြင့္ရထားသည့္ 
အလုပ္သမားအား လုပ္သက္ခြင့္ထဲမွ တစ္ႏွစ္လွ်င္ ၅ရက္ (အလုပ္သမားက ခံစားခဲ့ၿပီးေသာ၊ 
ေတာင္းဆိုၿပီးျဖစ္ေသာ ရက္အေရအတြက္မွအပ) ကို ခြင့္ယူရမည့္ အခ်ိန္ကာလကို 
အလုပ္ရွင္ကသတ္မွတ္ျခင္းစသည့္ နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ခံစားေစရန္ ဥပေဒျဖင့္ ကန္႕သတ္ထားသည္။ ထိုကဲ့သို႔ခြင့္ရက္၅ရက္သတ္
မွတ္ရာတြင္လည္း အလုပ္သမားအနားယူလိုသည့္ရက္အားေမးျမန္းၿပီး အတတ္နိုင္ဆုံးညႇိႏွိုင္းေပးရမည္ျဖစ္သည္။

(4) လစာေငြ
○လစာေငြ ေပးေခ်ပုံ

- လစာေငြေပးေခ်ျခင္းအား အလုပ္ရွင္အေနျဖင့္ (၁) ေငြသားျဖင့္ (၂).လစာေငြအားလုံးကုိ (၃).လစဥ္ တစ္ႀကိမ္ႏွင့္ အထက္ 
(၄)သတ္မွတ္ထားေသာ ေန႔ရက္တြင္ (၅)ကာယကံရွင္အား တုိက္ရုိက္ ေပးေခ်ရမည္။
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・ ただし、労働者本人が同意すれば、現金ではなく、労働者本人が指定した銀行等の、労
働者本人の預金口座又は貯金口座に振り込むことも認められます。なお、口座振込にす
る場合、以下の条件を全て満たすことが必要です。
①本人の書面による同意を得る
②賃金支給日として決められた日に払出しができるようにすること
③賃金計算書（明細書）を交付すること
④口座振込に関する労使協定を締結すること

・ また、税金、社会保険料、雇用保険料等は、法令に従い賃金から控
除されます。その他、あらかじめ労使協定が締結されている場合は、
宿舎費や食事費等も賃金から控除されます。

（※）「賃金計算の知識」（55ページも参照ください。）
・ なお、監理団体が実習実施者から徴収することとなる監理費については、技能実習生が

負担すべきものではなく、賃金から控除してはいけないことになっています。

【解説】 監理費について

監理団体が技能実習生の受入れに関する業務を実施するための経費のことです。これら
は、技能実習生が負担すべき費用ではなく、監理団体や実習実施者が負担するものなので、
講習手当や賃金から控除されることはありません。

〇賃金額
・ 賃金額については、使用者は最低賃金法により都道府県単位で定められた最低賃金額以

上を支払わなければなりません。

【解説】 最低賃金について

〇最低賃金には、地域別最低賃金と特定最低賃金の2種類があります。なお、両方が同時に
適用される場合には、使用者は高い方の最低賃金額以上の賃金を支払わなければなりま
せん。
①地域別最低賃金：産業や職種にかかわりなく各都道府県の全ての労働者とその使用者
に適用される最低賃金です。2019年10月現在、東京は1013円、沖縄は790円など、職場
のある都道府県によって違います。

②特定最低賃金：特定地域内の特定の産業の労働者とその使用者に適用される最低賃金
です。

〇最低賃金額との比較方法
時間給の場合 時間給≧最低賃金額（時間数額）
日給の場合 日給÷1日の所定労働時間≧最低賃金額（時間額）
月給の場合 月給÷1か月平均所定労働時間≧最低賃金額（時間額）

全国の最低賃金については下記のインターネットのホームページ又はお近くの労働基準
監督署で確認ができます。

【最低賃金に関する特設サイト（日本語）】
https://pc.saiteichingin.info/

〇技能実習生に対しては、最低賃金法をはじめ労働関係法令を遵守した賃金の支払を行う必
要があることは当然ですが、技能実習法では、「技能実習生に対する報酬の額が日本人が従
事する場合の報酬の額と同等以上であること」と定めています。

〇時間外・休日割増賃金の支払
・ 時間外労働・法定休日労働、深夜労働を行った場合には、「（2）③時間外・休日割増賃金」

で述べた割増賃金が支払われます。

- သို႔ေသာ္ အလုပ္သမား ကာယကံရွင္မွ သေဘာတူပါက ေငြသားျဖင့္မဟုတ္ဘဲ အလုပ္သမား ကာယကံရွင္မွ 
ထည့္ေပးေစလိုေသာဘဏ္စသည့္ အလုပ္သမားကာယကံရွင္၏ ဘဏ္စာရင္းသို႔မဟုတ္ ေငြစုစာရင္းထဲသို႔ ထည့္ေပးရန္ 
သတ္မွတ္ထားသည္။ ထို႔ျပင္ ဘဏ္သို႔ေငြလႊဲသည့္အခါ ေအာက္ပါ သတ္မွတ္ခ်က္ အားလုံးႏွင့္ျပည့္စုံရန္ လိုအပ္ပါသည္။
၁ ဘဏ္မွတဆင့္ လစာေငြေပးေခ်ျခင္းကုိ ကာယကံရွင္ အလုပ္သမားမွ သေဘာတူေၾကာင္း လက္မွတ္ထုိးေပးျခင္း၊
၂ လစာေပးသည္႔ရက္တြင္ လစာေငြကုိ ဘဏ္စာရင္းမွ ထုတ္ယူ ႏိုင္ရန္ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊
၃ အလုပ္သမားအား လစာေငြျဖတ္ပုိင္း ေပးအပ္ျခင္း၊
၄ ဘဏ္စာရင္းထဲ လစာေငြထည္႔ရန္ အလုပ္ရွင္အလုပ္သမား သေဘာတူစာခ်ဳပ္ 

ကိုခ်ဳပ္ဆိုထားျခင္း၊
- ဝင္ေငြခြန္၊ လူမႈဖူလုံေရးအာမခံေၾကး၊ အလုပ္အာမခံေၾကး စသည္တုိ႔ကုိ 

ဥပေဒအေရ လုပ္ခလစာမွ ႏႈတ္ယူခြင့္ရွိသည္။ ထုိ႔အျပင္ အလုပ္ရွင္၊ အလုပ္သမား 
သေဘာတူစာခ်ဳပ္တြင္ ထည္႔သြင္းခ်ဳပ္ဆုိထားပါက အိမ္လခႏွင့္ စားစရိတ္တုိ႔ ကုိလည္း လုပ္ခလစာမွႏႈတ္ယူခြင့္ရွိသည္။

(*)” လစာေငြ တြက္ခ်က္နည္း” (စာမ်က္ႏွာ 54 ကိုလည္းၾကည့္ပါ။)
- ထို႔ျပင္ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႔မွ အလုပ္သင္ဌာနထံ စည္းၾကပ္စီမံဆာင္ရြက္ျခင္းအတြက္ ရရွိမည့္ အခေၾကးေငြႏွင့္ 

ပတ္သက္၍ အလုပ္သင္မွ က်ခံေပးရန္ မလုိသည္႔အတြက္ လစာေငြမွ ႏႈတ္ယူခြင့္ မရွိပါ။

(ရွင္းလင္းခ်က္) စီမံကြပ္ေရးအဖြ ဲ႔သုိ႔ ေပးေခ်ရမည့္ အခေၾကးေငြ
စီိမံကြပ္ကဲေရးအဖြ ဲ႕မွ အလုပ္သင္မ်ား လက္ခံေခၚယူရန္အတြက္ လုပ္ငန္းကုန္က်စရိတ္ျဖစ္သည္။ ၄င္းကုန္က်စရိတ္ကို 

အလုပ္သင္မွ က်ခံရန္မလိုဘဲ၊ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖဲြ႕ႏွင္႔ အလုပ္သင္ဌာနတို႔႔မွ က်ခံေပးရမည္ျဖစ္ၿပီး အ လုပ္သင္ ၏ 
သင္တန္းေထာက္ပံ႔ေငြႏွင့္ လစာေငြတို႔မွ ႏႈတ္ယူခြင့္မရွပိါ။

○ လုပ္ခေငြ ပမာဏ
- လုပ္ခေငြပမာဏႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး ဂ်ပန္ႏုိင္ငံေဒသအလိုက္သတ္မွတ္ထားေသာ အနိမ့္ဆုံးလုပ္ခထက္ မနည္းေသာ 

ပမာဏကုိ အလုပ္သင္အား အလုပ္ရွင္မွ အနိမ့္ဆုံးလုပ္ခေငြဥပေဒ ႏွင့္အညီ ေပးေခ်ေပးရမည္။

(ရွင္းလင္းခ်က္ )အနိမ့္ဆုံးလုပ္ခ 

○ အနိမ့္ဆုံးလုပ္ခတြင္ ေဒသအလိုက္ႏွင့္ လုပ္ငန္းအလိုက္ဟူ၍ ၂မ်ဳးိရွသိည္။ သတ္မွတ္ခ်က္၂မ်ဳးိလုံး အက်ဳးံ ဝင္ေနပါက 
အလုပ္ရွင္အေနျဖင့္ သတ္မွတ္ႏႈန္းထားပုိျမင့္သည္႔ အနိမ့္ဆုံးလုပ္ခေအာက္ မနည္းေသာပမာဏကုိ ေပးေခ်ရမည္။
၁  ေဒသအလုိက္ သတ္မွတ္ထားေသာ အနိမ့္ဆုံးလုပ္ခဆုိသည္မွာ ကုန္ထုတ္လုပ္ငန္းအမ်ဳးိအစားႏွင့္ 

မသက္ဆိုင္ဘဲ အဆိုပါေဒသရွ ိ အလုပ္ရွင္ အလုပ္သမားအားလုံးႏွင့္သာ သက္ဆိုင္သည္။ 2019ခုႏွစ္ 10လ 
လက္ရွအိခ်နိ္တြင္၊တိုက် ိဳသည္ 1013 ယန္း ၊ အိုကီနား၀ါး သည္ 790 ယန္းစသည့္လုပ္ငန္းခြင္ ရွသိည့္ခရိုင္ႏွင့္ၿမိဳ႕ႏွင့္ 
လိုက္၍ကဲြျပားသည္။

၂ သီးသန္႔အနိမ့္ဆုံးလုပ္ခဆိုသည္မွာ သတ္မွတ္ဇုံအတြင္းရွသိတ္မွတ္ကုန္ထုတ္လုပ္ငန္းမ်ား၌ 
လုပ္ကိုင္လ်က္ရွေိနေသာအလုပ္ရွင္ အလုပ္သမားအားလုံးႏွင့္ သက္ဆုိင္သည္။

○ အနိမ့္ဆုံးလုပ္ခ ႏႈငိ္္းယွဥ္ခ်က္
နာရီေၾကး နာရီေၾကး ≧ အနိမ့္ဆုံးလစာ(နာရီေၾကး)
 ေန႔စားခ ေန႔စားခ÷တစ္ရက္အတြက္ သတ္မွတ္အလုပ္ခ်နိ္္နာရ ≧ အနိမ့္ဆုံးလစာ(နာရီေၾကး)
လခ လခ÷တစ္လအတြက္ ပ်မ္းမွ်သတ္မွတ္အလုပ္ခ်နိ္္နာရီ ≧ အနိမ့္ဆုံးလစာ(နာရီေၾကး)

ဂ်ပန္ႏုငိ္ငံ ေဒသအလုိက္ သတ္မွတ္ထားေသာ အနိမ့္ဆုံးလုပ္ခေငြပမာဏကုိ အင္တာနက္ ဝက္စာမ်က္ႏွာမွတဆင့္ 
ၾကည္႔ရႈႏုငိ္ ၿပီး၊ အနီးဆုံး အလုပ္သမားႀကီးၾကပ္ေရးဌာနသို႔လည္း သြားေရာက္ ေမးျမန္းႏုငိ္ပါသည္။

(အနိမ့္ဆုံး လုပ္ခေငြႏွင့္ ပတ္သက္၍ အေသးစိတ္ျပဳလုပ္ေပးထားေသာအင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ (ဂ်ပန္ဘာသာျဖင့္))
https://pc.saiteichingin.info/

○ အလုပ္သင္လုပ္အားခကုိ အနိမ့္ဆုံးလုပ္ခေငြဥပေဒႏွင့္ အလုပ္သမားေရးရာ ဥပေဒပါ ျပဌာန္းခ်က္မ်ားအရ ေပးေခ်ရမည္ ျဖစ္ၿပီး၊ 
နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒတြင္ ” အလုပ္သင္ ရရွိမည္႔လုပ္အားခသည္ ဂ်ပန္လူမ်ိဳးလုပ္အားခေအာက္ မေလ်ာ့နည္းေစရ” ဟု 
ျပဌာန္းထားသည္။ 

○ အခ်ိန္ပုိႏွင့္ အလုပ္ပိတ္ရက္ ဆတိုးလုပ္အားခ ေပးေခ်ျခင္း
- အခ်ိန္ပိုလုပ္ျခင္း၊ သတ္မွတ္ရံုးပိတ္ရက္ အလုပ္လုပ္ျခင္းႏွင့္ ညဥ္႔နက္ပုိင္းအလုပ္အတြက္  ” (2) အခ်ိန္ပုိႏွင့္ 

အလုပ္ပိတ္ရက္ ဆတိုးလုပ္အားခ” ပါအတိုင္း ဆတိုးခံစားခြင့္ ရွိမည္။
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〇休業手当の支払
・ 実習実施者の責めに帰すべき事由による休業の場合においては、実習実施者は休業期間

中、あなたに平均賃金の60％以上の休業手当を支払わなければならないとされています。
〇未払賃金の立替払
・ 実習実施者の倒産により、賃金が支払われないまま退職した労働者に対して、賃金の支

払の確保等に関する法律に基づき、未払賃金の一部を立替払する制度があります。この
制度で立替払を受けることができる方の要件や対象となる未払賃金などの詳細について
は、最寄りの都道府県労働局労働基準部監督課又は労働基準監督署にお問い合わせくだ
さい。

〇その他の法令等の禁止事項
以下の事項が法令等で禁止されています。
①労働することを条件とする前貸の債権と賃金の相殺
②強制預金を行うこと
③使用者や監理団体が本人名義の預金通帳等を預かること

【厚生労働省　労働基準ホームページ（英語・その他）】
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/koyou_roudou/roudoukijun/index.html

【厚生労働省　外国人向け相談ダイヤル】
79ページをご覧ください。

  16．社会保険

社会保険とは、病気やケガの療養費、また、病気やケガが原因で死亡した場合や一
定の障害状態になった場合の年金の支払等を通じて加入者や遺族の生活を保障する
国の制度です。

 （1） 社会保険の種類と給付

種　類 給　付

医療保険
健康保険
国民健康保険

〇病気やケガにより生じる医療費の一部（70歳までは
70％）を保険で負担します（自己負担は医療費の30％
となります。）。

 ただし、仕事上や通勤による病気やケガについては、
労働者災害補償保険（労災保険）から給付が行われま
す。この場合、医療費の全額を労災保険で負担します。

年　金
厚生年金
国民年金

○老齢・障害・死亡に関して必要な給付（年金の支給）
を行います。

 （2） 社会保険の対象となる従業員

対象となる従業員

健康保険
厚生年金

〇以下の事業所の従業員
・法人事業所
・常時5人以上の労働者を雇用する個人経営の事業所（農林水産業、旅館、

クリーニング等の事業所は除きます。）。

国民健康保険
国民年金

〇上記以外の事業所の従業員
（※）国民年金については、20歳以上の従業員のみが対象となります。

○ ေခတၱ အလုပ္ပိတ္ရက္အတြက္ ေထာက္ပံ့ေငြ
- အလုပ္သင္ဌာနဘက္မွ ကိစၥတစ္စုံတစ္ရာေၾကာင့္ လုပ္ငန္းေခတၱရပ္နားပါက၊ အလုပ္ျပန္ဖြင့္သည့္အထိ အလုပ္သင္ လစာ 

၆၀%ႏွင့္အထက္ ညီမွ်ေသာ ေထာက္ပံ့ေငြကုိ အလုပ္သင္အား ေပးေခ်ေပးရမည္။
○ ရရန္ က်န္ရွိေနေသာ လုပ္အားခေငြအား စုိက္ထုတ္ေပးျခင္း

- အလုပ္သင္ဌာန ေဒဝါလီခံျခင္းေၾကာင့္ လစာေငြ မရရွိဘဲ အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္သြားေသာ အလုပ္သမားမ်ားအတြက္ 
လစာေငြ အာမခံ ဥပေဒႏွင့္အညီ ရရန္က်န္ရွိေနေသာ လစာေငြထဲမွတခ်ိဳ႕တဝက္ကုိ စုိက္ထုတ္ေပးသည့္ စနစ္ရွိသည္။ 
ယင္းစနစ္အရ စုိက္ထုတ္လစာေငြ ေလွ်ာက္ထားလုိသူ၏ လုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ ေလွ်ာက္ထားႏုိင္မည့္ လစာေငြ စသည့္ 
အေသးစိတ္ အခ်က္အလက္မ်ားကို ေဒသဆိုင္ရာအလုပ္သမားေရးရာ အလုပ္သမားစံႏႈန္းဌာန ႀကီးၾကပ္ေရးဌာနခြဲ 
သုိ႔မဟုတ္ နယ္ေျမ အလုပ္သမား စံႏႈန္းႀကီးၾကပ္ေရးရံုးသုိ႔ သြားေရာက္စုံစမ္းေမးျမန္းႏုိင္ပါသည္။

○ ဥပေဒအရ အျခားတားျမစ္ခ်က္မ်ား
ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ ဥပေဒအရ တားျမစ္ထားသည္။

၁ ယခင္ ယူထားသည့္ အေၾကြးကုိ လုပ္အားချဖင့္ ျပန္ဆပ္ေစျခင္း၊
၂  အတင္းအဓမၼ ေငြစုခုိင္းျခင္း၊
၃ အလုပ္သင္အမည္ျဖင့္ ဖြင့္ထားေသာ ဘဏ္ေငြစုစာအုပ္အား အလုပ္ရွင္ႏွင့္ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႕တုိ႔မွ သိမ္းယူထားျခင္း၊

”လူမႈဖူလံုေရးႏွင့္ အလုပ္သမားဝန္ႀကီးဌာန အလုပ္သမားစံႏႈန္းေရးရာ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ (အဂၤလိပ္ႏွင့္ အျခားဘာသာ မ်ား) ”
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/koyou_roudou/roudoukijun/index.html

”လူမႈဖူလုံေရးႏွင့္ အလုပ္သမားဝန္ႀကီးဌာန ႏုိင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ သီးသန္႔ လက္ခံေဆြးေႏြးေပးလ်က္ရွိသည့္ ဖုန္းနံပါတ္”
စာမ်က္ႏွာ 78 တြင္ၾကည့္ပါ။

 16. လူမႈဖူလုံေရး အာမခံ

လူမႈဖူလုံေရး အာမခံဆုိသည္မွာ ေနထုိင္မေကာင္းျခင္းႏွင့္ ထိခုိက္ဒဏ္ရာအတြက္ ေဆးကုသစရိတ္၊ က်န္းမာေရး 
ခ်ိဳ႔ယြင္းျခင္း ႏွင့္ ထိခုိက္ဒဏ္ရာေၾကာင့္ အသက္ေသဆုံးျခင္း၊ ကုိယ္လက္မသန္မစြမ္းျဖစ္ျခင္းတုိ႕အတြက္ 
ပင္စင္အာမခံ ဝင္ထားသူႏွင့္ က်န္ရစ္ သူ မိသားစု၏ စားဝတ္ေနေရး အဆင္ေျပေအာင္ ကူညီပံ႔ပုိးေပးေသာ အစုိးရ 
အာမခံစနစ္ျဖစ္သည္။

(1) လူမႈဖူလုံေရးအာမခံ အမ်ိဳးအစားႏွင့္ အာမခံေၾကး

အာမံအမ်ိဳးအစား အာမခံေၾကး

ေဆးအာမခံ
အလုပ္သမား 
က်န္းမာေရးအာမခံ
အမ်ဳးိသားက်န္းမာေရးအာမခံ

○ ေနထုိင္မေကာင္းျခင္းႏွင့္ ထိခုိက္ဒဏ္ရာအတြက္ ေဆးကုသစရိတ္ တခ်ိဳ႕တဝက္ 
(အသက္ 70ႏွင့္ေအာက္အတြက္ 70%) ကုိ ေဆးအာမခံျဖင့္ ေပးေခ်ႏုိင္သည္။ 
(ကာယကံရွင္မွ ေဆးကုသစရိတ္၏ 30%သာ က်ခံရမည္။)

     သို႕ေသာ္လည္းလုပ္ငန္းခြင္ႏွင့္အလုပ္သြားအလုပ္ျပန္စဥ္ရသည့္ေရာ
ဂါ၊၊ ထိခိုက္ဒဏ္ရာမ်ားႏွင့္ပတ္သက္သည့္အလုပ္သမားနစ္နာေၾကးအာမခံမွ 
ေထာက္ပံ့ေပးပါမည္။ ဤကဲ့သို႕ေသာအျခအေနတြင္ေဆးကုသမႈစရိတ္အားလံုးကို
အလုပ္သ မားနစ္နာေၾကးအာမခံျဖင့္ေပးေဆာင္ပါမည္။

ပင္စင္အာမခံ
အလုပ္ပင္စင္အာမခံ
အမ် ိဳးသားပင္စင္အာမခံ

○ အုိမင္းမစြမ္းျခင္း၊ မသန္မစြမ္း ျဖစ္သြားျခင္းႏွင့္ အသက္ေသဆုံးျခင္းတုိ႔အတြက္ 
အာမခံေၾကး ရရွမိည္(ပင္စင္)။

(2) လူမႈဖူလုံေရးအာမခံ ခံစားခြင့္ရွိဝန္ထမ္း

ခံစားခြင့္ရွိဝန္ထမ္း

အလုပ္သမားက်န္းမာေရးအာမခံ
အလုပ္ပင္စင္အာမခံ

○ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားႏွင့္ ကုိက္ညီေသာ ဝန္ထမ္းမ်ား
- အမ်ားပုိင္ ရွယ္ယာကုမၸဏီမ်ား
- ပုံမွန္ဝန္ထမ္း (၅) ေယာက္ႏွင့္အထက္ ရွသိာ ပုဂၢလိကပိုင္လုပ္ငန္းမ်ား (လယ္ယာစိုက္ပ်ဳးိေရးႏွင့္ 

ေမြးျမဴေရး လုပ္ငန္း၊ တည္းခုိခန္းလုပ္ငန္း၊ အ၀တ္ေလွ်ာ္ပင္မင္းလုပ္ငန္းမ်ား မပါဝင္ပါ)

အမ်ဳးိသားက်န္းမာေရးအာမခံ
အမ်ဳးိသားပင္စင္အာမခံ

○ အထက္ပါ လုပ္ငန္းအမ်ဳးိအစား မဟုတ္ေသာ အျခားလုပ္ငန္းတြင္ လုပ္ကိုင္လ်က္ရွေိသာ 
ဝန္ထမ္းမ်ား

(*) အမ်ဳးိသားပင္စင္အာမခံကို အသက္၂၀ႏွင့္အထက္ ဝန္ထမ္းမ်ားသာ ဝင္ခြင့္ရွသိည္။
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〇あなた（技能実習生）は、「健康保険と厚生年金の両方」または「国民健康保険と国民年金の
両方」のいずれかに加入しなければなりません。

〇なお、「講習期間中」の技能実習生は、「国民健康保険と国民年金」に加入することになります。

 （3） 社会保険料の額

種類 説明 保険料率
保険料の額（月額）
あなたの負担額

健康保険

〇標準報酬月額（注1）に保険
料率をかけた額が月額の
保険料となります。

〇月額の保険料を事業主（実
習実施者）とあなた（技能
実習生）が折半して負担し
ます。

協会けんぽの場合は、
都道府県ごとに保険

料率が定められてい

ます。

標準報酬月額×
保険料率×1/2

厚生年金 18.3％
標準報酬月額×
保険料率×1/2

国民健康保険
〇市区町村ごとに定められ
た方法で算定します。

市区町村ごとの方法
で算定した額（注2）

国民年金
〇全国一律で決まっていま
す。

16,540円（注3）

（注1）「標準報酬月額」は、あなた（技能実習生）の受け取る1ヶ月の総支給額に基づき決定されま
す。

（注2）協会けんぽにおける、都道府県ごとの保険料は10.73％（佐賀県）～9.58％（新潟県）となっ
ており、下記のホームページで確認できます（令和２年３月現在）。

【全国健康保険協会（協会けんぽ）ホームページ】
https://www.kyoukaikenpo.or.jp/

（注3）保険料は全てあなた（技能実習生）の負担となります。事業主（実習実施者）の負担はあり
ません。

 （4） 厚生年金、国民年金の脱退一時金の請求手続
〇厚生年金又は国民年金に６か月以上加入していた方が、年金の受給に必要な資格期間（10年）
を満たさずに帰国する場合には、日本年金機構に対して、脱退一時金を請求することがで
きます。

 脱退一時金の支給金額は、日本の年金制度に加入していた期間に応じて、36か月（３年）を
上限として計算されます。３号技能実習生として実習を受けようとする方が、加入期間に
応じた脱退一時金の受給を希望される場合には、技能実習計画で決められた一時帰国時及
び技能実習３号終了後の帰国の都度、請求していただくこともできます。

【解説】 日本と社会保障協定を結んでいる国の年金加入期間がある方々へ

日本と年金加入期間を通算する社会保障協定を結んでいる国の年金加入期間がある方に
ついては、両国の年金加入期間を通算して日本の年金を受け取ることができる場合があり
ます。
しかし、脱退一時金を受け取ると、脱退一時金を請求する以前の年金加入期間を通算す

ることができなくなります。このため、脱退一時金を請求する際には脱退一時金請求書の
注意書きをよく読んで慎重に検討してください。

※社会保障協定の締結状況（日本年金機構ホームページ）
https://www.nenkin.go.jp/international/english/international/othercontries.html

○ အလုပ္သင္မ်ားသည္ ”အလုပ္သမား က်န္းမာေရးအာမခံႏွင့္ ပင္စင္အာမခံ ” သုိ႔မဟုတ္ ” အမ်ိဳးသားက်န္းမာေရးအာမခ ံ ႏွင့္ 
ပင္စင္အာမခံ ” တစ္မ်ိဳးမ်ိဳး ထည့္ဝင္ရမည္။

○ သုိ႔ရာတြင္ ”စုေပါင္းသင္တန္းကာလ” တြင္မူ ” အမ်ိဳးသား က်န္းမာေရးအာမခံံႏွင့္ ပင္စင္အာမခံ” ကုိသာ ထည့္ဝင္ၾကရမည္။

 (3) လူမႈဖူလုံေရးအာမခံေၾကး

အာမခံအမ်ိဳးအစား ရွင္းလင္းခ်က္ အာမခံအခ်ိဳးႏႈန္းထား
အာမခံေၾကး(လစဥ္)

သင္ထည့္၀င္ရမည့္ ပမာဏ

က်န္းမာေရးအာမခံ

○ အာမခံတြက္ယူမည္႔ စံသတ္မွတ္ထားသည့္

လစာေငြ (သတိျပဳရန္ 1) ကုိ 

အာမခံအခ်ိဳးႏႈန္းျဖင့္ေျမွာက္ပါက လစဥ္ 

ေပးေဆာင္ရမည္႔ အာမခံေၾကးရမည္။

○ လစဥ္အာမခံေၾကးကို အလုပ္ရွင္ 

(အလုပ္သင္ ဌာန) ႏွင့္ အလုပ္သမား 

(အလုပ္သင္) တို႔မွ ခြေဲ၀ က်ခံရမည္။

အလုပ္သမားသမဂၢ အာမခံေၾကး 

ႏႈန္းထားမ်ား ေဒသအလုိက္ မတူညီဘဲ 

ကြဲ ျပားသည္။

စံသတ္မွတ္ထားသည့္လစာေငြ×အာမခံ

အခ်ိဳးႏႈန္း×1/2

အလုပ္ပင္စင္အာမခံ  18.3%
စံသတ္မွတ္ထားသည့္လစာေငြ×အာမခံ

အခ်ိဳးႏႈန္း×1/2

အမ်ိဳးသားက်န္းမာေရးအာမခံ
○ ၿမိဳ႔နယ္အလုိက္ သတ္မွတ္ထားသည့္ 

ပံုစံျဖင့္ တြက္ခ်က္သည္။

ၿမိဳ႔နယ္အလုိက္ သတ္မွတ္ အာမခံ

ေၾကး (သတိျပဳရန္2)

အမ်ိဳးသားပင္စင္အာမခံ ○ တစ္ႏိုင္ငံလုံးအႏွံ႔ ကြဲျပားမႈမရွိပါ။ 16540 ယန္း(သတိျပဳရန္ 3)

(သတိျပဳရန္ 1) ”စံသတ္မွတ္ထားသည့္လစာေငြ” ကုိ အလုပ္သင္ ရရွိမည့္၁လစာ ဝင္ေငြေပၚအေျခခံ၍ သတ္မွတ္သည္။
(သတိျပဳရန္2) အလုပ္သမားသမဂၢတြင္ အာမခံေၾကးမွာ ေဒသအလုိက္ကြဲျပားၿပီး၊ (ဆားဂါ ေဒသ) တြင္ 10.73%၊ (နီးဂါတ ေဒသ) 

တြင္ 9.58% တို႔ျဖစ္သည္။ ေအာက္ပါ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာတြင္ စစ္ေဆးၾကည့္ရႈႏိုင္သည္ (2020 ခုႏွစ္ 3လ 
လက္ရွိအခ်ိန္) ။ 

” အလုပ္သမားသမဂၢ ေဆးအာမခံ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ”
https://www.kyoukaikenpo.or.jp/

(သတိျပဳရန္ 3)  က်န္းမာေရးအာမခံံေၾကးကုိ အလုပ္သင္မွ အျပည့္အဝက်ခံရၿပီး၊ အလုပ္သင္ဌာနတြင္ အာမခံေၾကး ေပးေခ်ရန္ 
တာဝန္မရွိပါ။

(4) အလုပ္ပင္စင္ႏွင့္ အမ်ိဳးသားပင္စင္ ႏႈတ္ထြက္ေၾကး ျပန္ေပးေငြ ေတာင္းခံပုံအဆင့္ဆင့္
○ အလုပ္ပင္စင္ သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသားပင္စင္ကို ၆လႏွင့္အထက္ ထည့္ဝင္ထားသူသည္ ပင္စင္ခံစားခြင့္အတြက္ လိုအပ္သည့္ 

ကာလသက္တမ္း (၁၀ႏွစ္)ကိုျပည့္မီျခင္းမရွိဘဲ၊အမိႏိုင္ငံသို႕ျပန္သည့္အခါ ဂ်ပန္ပင္စင္ဌာနထံသို႕ပင္စင္ႏႈတ္ထြက္ေၾကး 
တစ္လုံးတစ္ခဲတည္းျပန္ေပးေငြကို ေတာင္းခံႏိုင္သည္။

 ပင္စင္ႏႈတ္ထြက္ေၾကး တစ္လုံးတည္းျပန္ေပးေငြပမာဏသည္ ဂ်ပန္၏ပင္စင္စနစ္တြင္ ပါဝင္ခဲ့သည့္ ကာလအေပၚ မူတည္၍ 
၃၆လ ( ၃ႏွစ္) ကို အမ်ားဆုံးထား၍ တြက္ခ်က္သည္။ အဆင့္ ၃ အလုပ္သင္အေနျဖင့္ အလုပ္သင္ယူမည့္သူက ပါဝင္ခဲ့သည့္ 
ကာလအလိုက္ ပင္စင္ႏႈတ္ထြက္ေၾကး တစ္လုံးတစ္ခဲတည္းျပန္ေပးေငြကို ရယူရန္ ဆႏၵျပဳလွ်င္ အလုပ္သင္ ပရိုဂရမ္တြင္သတ္
မွတ္ထားသည့္အတိုင္း ေခတၱခဏ အမိႏိုင္ငံသို႕ျပန္ခ်ိန္ႏွင့္ အလုပ္သင္ အဆင့္ ၃ ၿပီးဆုံးသည့္ေနာက္ အမိႏိုင္ငံသို႕ျပန္သည့္အ
ခ်ိန္တိုင္း ေငြေပးေခ်ရန္ ေတာင္းဆိုျခင္းလည္း ျပဳႏိုင္သည္။ 

(ရွင္းလင္းခ်က္) ဂ်ပန္ႏုိင္ငံႏွင့္ လူမႈဖူလုံေရး သေဘာတူစာခ်ဳပ္ ခ်ဳပ္ဆုိထားေသာ ႏိုင္ငံသားပင္စင္အာမခံ 
ထည့္ဝင္ထားသူမ်ားသို႔ုိ႔

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံႏွင့္ ပင္စင္ထည့္၀င္ကာလမ်ား ေပါင္းယူႏိုင္သည့္ လူမႈဖူလံုေရး သေဘာတူစာခ်ဳပ္ ခ်ဳပ္ဆိုထားေသာ ႏိုင္ငံသား 
ပင္စင္အာမခံ ထည့္၀င္ထားသူအေနျဖင့္၊ ႏွစ္ႏိုင္ငံစလံုးတြင္ ထည့္၀င္ထားေသာ ပင္စင္အာမခံ ကာလမ်ားကို စုေပါင္းကာ 
ဂ်ပန္ ႏိုင္ငံ၏ ပင္စင္ကုိ ရယူခံစားခြင့္ ရရွိႏုိင္သည္။

သုိ႔ေသာ္ ပင္စင္ႏႈတ္ထြက္ေၾကးကို ရယူလိုက္လွ်င္ ယင္းႏႈတ္ထြက္ေၾကး မေလွ်ာက္ထားမွီအထိ ထည့္၀င္ထားေသာပင္စင္ 
ကာလမ်ားကို စုေပါင္းတြက္ခ်က္၍ မရႏိုင္ေတာ့ပါ။ ထို႔ေၾကာင့္ ပင္စင္ႏႈတ္ထြက္ေၾကး ေလွ်ာက္ထား ေတာင္းခံသည့္အခါတြင္ 
ေလွ်ာက္လႊာရွိ သတိျပဳရန္အခ်က္မ်ားကို ေသခ်ာစြာဖတ္ၿပီး ခ်င့္ခ်ိန္စဥ္းစားပါ။

* လူမႈဖူလုံေရး သေဘာတူစာခ်ဳပ္ ခ်ဳပ္ဆိုမည့္အေျခအေန (ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ ပင္စင္ဌာန အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ)
https://www.nenkin.go.jp/international/english/international/othercontries.html
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〇脱退一時金についての詳細は、以下の日本年金機構のホームページをご覧ください。また、
このホームページから「脱退一時金請求書（国民年金／厚生年金保険）」を入手できます。実習
実施者又は監理団体の担当者に依頼して、請求の手続を進めてください。

 なお、脱退一時金の受給要件として、日本年金機構が請求書を受理した日に日本に住所を有
していないことが必要です。帰国する前に、お住まいの市区町村に転出届を提出してください。
特に、３号技能実習生として再入国することが見込まれる場合には、技能実習計画で決めら
れた一時帰国時に脱退一時金の請求をするに当たって、一時帰国時に必ずお住いの市区町村
に転出届を提出し、日本に再入国する前に脱退一時金の請求書が日本年金機構に到達するよ
う、請求書を日本年金機構に提出してください。

 （注意）日本年金機構が請求書を受理する前に再入国し、住所を有するに至った場合には、受
給要件を満たさなくなるのでご注意ください。

【日本年金機構ホームページ】
https://www.nenkin.go.jp/service/jukyu/sonota-kyufu/dattai-ichiji/20150406.html

  17．労働保険

労働保険とは、仕事中や通勤中のケガや病気に対する給付（労災保険）と失業
した場合の給付（雇用保険）を行う国の制度です。
労働者を一人でも雇用している事業に対して強制的に適用されます。

【解説】 農林水産業の一部について

農林水産業の一部については、労災保険が任意適用とされていますが、この場合、労災
保険の代替措置として民間の任意保険に加入しなければなりません。

 （1） 労災保険

〇労働者の方々が、仕事（業務）や通勤が原因で負傷した場合、病気になった場合、障害が残っ

た場合、お亡くなりになった場合に、労働者本人やその遺族を保護するために必要な給付が

行われます。

○労災保険で受けられる保険給付は次のものがあります。

①療養（補償）給付：必要な療養を給付 （121ページ参照）

② 休業（補償）給付：休業４日目から、休業１日につき給付基礎日額の６０％を支給 （123ページ

参照）

③ 傷病（補償）年金：療養開始から１年６か月経過後、傷病が治癒していない場合に、傷病等級

に応じ、年金を支給

④障害（補償）給付：障害が残った場合に、障害等級に応じ、年金または一時金を支給

⑤ 介護（補償）給付：重い後遺症が残り介護が必要となった方に対し、介護費用としてかかった

実費を現金支給

AIR MAIL
Japan Pension Service (Foreign Business Group)

3-5-24, Takaido-nishi,Suginami-ku
Tokyo 168-8505  JAPAN

〒168-8505  東京都杉並区高井戸西3丁目5番24号
日本年金機構（外国業務グループ）

○ ပင္စင္ႏႈတ္ထြက္ေၾကးႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး အေသးစိတ္အခ်က္မ်ားကို ေအာက္ပါ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံပင္စင္ဌာန အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ တြင္ 
ၾကည့္ရႈႏိုင္ပါသည္။ ထုိ႔ျပင္ ယင္းအင္တာနက္စာမ်က္မွာမွ ႏႈတ္ထြက္ေၾကး “ေတာင္းခံသည့္ေလွ်ာက္လႊာ (အမ်ိဳးသား ပင္စင္/
လူမႈဖူလုံေရးအာမခံ)” ကုိ ရယူႏိုင္သည္။ အလုပ္သင္ဌာန သို႕မဟုတ္ စီမံကြပ္ကဲေရး အဖြဲ႕၏ တာဝန္ခံထံမွ အကူအညီရယူၿပီး 
ေလွ်ာက္ထားမႈ အဆင့္ဆင့္ကို လုပ္ေဆာင္ၾကပါ။ 

 ဤေနရာတြင္ ပင္စင္ႏႈတ္ထြက္ေၾကး တစ္လုံးတည္းေငြေပးေခ်ရန္ လိုအပ္ခ်က္အျဖစ္ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ ပင္စင္ဌာနက 
လက္ခံသည့္ေန႕တြင္ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္ ေနထိုင္မႈမရွိရန္ လိုအပ္သည္။ မျပန္မီတြင္ ေနထိုင္ေသာ ၿမိဳ႕နယ္၊ ေက်းရြာသို႕ 
ေရႊ႕ေျပာင္းေၾကာင္း အေၾကာင္းၾကားစာကို တင္ပါ။ အထူးသျဖင့္ အဆင့္ ၃ သင္တန္းသား အျဖစ္ ဂ်ပန္သို႕ 
ျပန္လည္ဝင္ေရာက္ရန္ရွိပါက အလုပ္သင္ ပရိုဂရမ္တြင္ သတ္မွတ္ထားသည့္ ေခတၱခဏ အမိႏိုင္ငံသို႕ျပန္ခ်ိန္၌ 
ပင္စင္ႏႈတ္ထြက္ေၾကး တစ္လုံးတည္းေငြေပးေခ်မႈကို ေတာင္းခံရာတြင္ ေခတၱခဏ အမိႏိုင္ငံသို႕ျပန္သည့္အခါ ေနထိုင္ေသာ 
ၿမိဳ႕နယ္၊ ေက်းရြာသို႕ ေရႊ႕ေျပာင္းေၾကာင္း အေၾကာင္းၾကားစာ တင္ၿပီး ဂ်ပန္သို႕ျပန္လည္မဝင္ေရာက္မီ ပင္စင္ႏႈတ္ထြက္ေၾကး 
တစ္လုံးတည္းေငြေပးေခ်မႈ ေတာင္းခံလႊာက ဂ်ပန္ႏိုင္ငံပင္စင္ဌာနသို႕ေရာက္ရွိေနေစရန္ ေငြေတာင္းခံလႊာကို 
ဂ်ပန္ႏိုင္ငံပင္စင္ဌာနသို႕ ေပးပို႕ထားပါ။

 (သတိျပဳရန္) ဂ်ပန္ႏိုင္ငံပင္စင္ဌာနက ေငြေတာင္းခံလႊာကို လက္မခံရေသးခင္ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္း ျပန္လည္ဝင္ေရာက္ၿပီး 
ေနထိုင္မႈရွိသည့္ အေနအထား ျဖစ္ေနပါက ေငြေပးေခ်ရန္ သတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ ကိုက္ညီေတာ့မည္ မဟုတ္ေၾကာင္း သတိထားပါ။

“ဂ်ပန္ႏိုင္ငံပင္စင္ဌာန အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ”
https://www.nenkin.go.jp/service/jukyu/sonota-kyufu/dattai-ichiji/20150406.html

  17. အလုပ္သမားအာမခံ

အလုပ္သမားအာမခံဆိုသည္မွာ လုပ္ငန္းခြင္ႏွင့္ အလုပ္သြားအလုပ္ျပန္စဥ္ ရရွိေသာ ထိခုိက္ဒဏ္ရာရမႈႏွင့္ 
ေနထုိင္မ ေကာင္းျခင္းအတြက္ ခံစားခြင့္(အလုပ္သမား နစ္နာေၾကးအာမခံ)ႏွင့္ အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္ခ်ိန္ 
ခံစားခြင့္(အလုပ္အာမခံ) အတြက္ လုပ္ေဆာင္ေပးေသာ အစုိးရအာမခံစနစ္ျဖစ္သည္။

အလုပ္သမား တစ္ဦးႏွင့္အထက္ ခန္႔ထားေသာ လုပ္ငန္းရွင္အေနျဖင့္ အာမခံ မဝင္မေနရ 
သတ္မွတ္ထားသည္။

(ရွင္းလင္းခ်က္) အခ်ိဳ႔ေသာ လယ္ယာစုိက္ပ်ိဳးေရးႏွင့္ ေမြးျမဴေရးလုပ္ငန္းမ်ား 

အခ်ဳ႕ ိ ေသာ လယ္ယာစိုက္ပ်ဳးိေရးႏွင့္ ေမြးျမဳေရးလုပ္ငန္းမ်ားအတြက္မူ မဝင္မေနရ မဟုတ္ဘဲ ဆႏၵရွပိါက အစိုးရ 
အလုပ္သမား အာမခံအစား အျခားႏွစ္သက္ရာ ပုဂၢလိကအာမခံတစ္မ်ဳးိမ်ဳးိ ဝင္ေရာက္ခြင့္ေပးထားသည္။

(1) အလုပ္သမား နစ္နာေၾကးအာမခံ
○အလုပ္သမားမ်ားသည္အလုပ္(အလုပ္တာ၀န္)ႏွင့္အလုပ္သြားအလုပ္ျပန္ကိုအေၾကာင္းျပဳ၍ထိခိုက္ဒဏ္ရာရရွိခဲ့ ျခင္း ၊ 

ေရာဂါျဖစ္ျခင္း ၊ မသန္စြမ္းျဖစ္ျခင္း ၊ ေသဆံုးျခင္း ျဖစ္လွ်င္ အလုပ္သမားကိုယ္တိုင္ႏွင့္၎၏မိသားစုမ်ားကိုကာ ကြယ္ေပးရန္အ
တြက္လိုအပ္သည့္ေထာက္ပံ့မႈမ်ားျပဳလုပ္ပါမည္။

○အလုပ္သမားနစ္နာေၾကးအာမခံျဖင့္လက္ခံရရွိႏိုင္သည့္အာမခံေထာက္ပံ့ေငြသည္ေအာက္ပါအတိုင္းျဖစ္ပါသည္။
၁. အနားယူ(နစ္နာေၾကး)ေထာက္ပံံျခင္း - လိုအပ္သည့္အနားယူမႈအတြက္ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း (စာမ်က္ႏွာ 120 ကိုကိုးကား)
၂. အလုပ္နား(နစ္နာေၾကး) ေထာက္ပံ့ျခင္း - အလုပ္နားသည့္ 4 ရက္ေျမာက္ေန႕မွ အလုပ္နားသည့္ရက္ １ ရက္လွ်င္အေျခ 

ခံေထာက္ပံ့့ေငြပမာဏ၏ 60%ကိုေထာက္ပံ့ေပးျခင္း (စာမ်က္ႏွာ 122 ကိုကိုးကား) 
၃. ဒဏ္ရာ(နစ္နာေၾကး) ပင္စင္ - စတင္အနားယူသည့္အခ်ိန္မွ 1ႏွစ္ 6လေက်ာ္သည့္ေနာက္ဒဏ္ရာမေပ်ာက္ေသးလွ်င္ဒဏ္ရာ

အေန အထားအဆင့္အလိုက္ ပင္စင္ကိုေထာက္ပံ့ေပးျခင္း။
၄. ကိုယ္ႏွင့္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာခ်ိဳ႕ယြင္းမႈ(နစ္နာေၾကး) ေထာက္ပံ့ျခင္း - ကိုယ္ႏွင့္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာခ်ိဳ႕ယြင္းမႈက်န္ရွိေနခဲ့လွ်င္ခ်ိဳ႕ယြင္း

မႈအ ဆင့္ႏွင့္လိုက္၍ ၊ ပင္စင္ သို႕မဟုတ္ တလံုးတခဲပင္စင္ ကိုေထာက္ပံ့ေပးျခင္း။
၅. သူနာျပဳ(နစ္နာေၾကး)ေထာက္ပံ့ျခင္း - ျပင္းထန္ေသာေနာက္ဆက္တဲြေရာဂါက်န္ေနျပီးသူနာျပဳလိုအပ္သည့္သူမ်ားအား 

သူနာျပဳစ ရိတ္အျဖစ္ကုန္က်စရိတ္အားလံုးကိုေငြသားျဖင့္ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း။

AIR MAIL
Japan Pension Service (Foreign Business Group)
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⑥遺族（補償）給付及び葬祭料（葬祭給付）：遺族に対し年金または一時金及び葬祭料を支給

〇加入手続きは使用者（実習実施者）が行います。保険料は使用者が全額負担することとなって

いますので、あなた（技能実習生）の負担はありません。

 （2） 雇用保険

〇労働者が失業した場合に生活の安定を図るため必要な給付を行います。実習実施者の倒産や

事業の縮小などの理由で失業した場合に、一定の条件を満たしていれば、技能実習生も雇用

保険の給付（基本手当）を受けることができます。

○１週間の所定労働時間が２０時間以上であること、３１日以上の雇用見込みがあること等の

要件を満たす場合、雇用保険に加入しなければなりません。加入手続きは使用者（実習実施者）

が行います。

○離職後、次のいずれにもあてはまるときに雇用保険の給付（基本手当）を受けることができま

す。使用者（実習実施者）から交付された離職票を住居所管轄のハローワークに提出してくだ

さい。（125ページ参照）

① ハローワークに来所し、求職の申込みを行い、実習を継続しようとする意思、能力がある

にもかかわらず、職業に就くことができない「失業の状態」にあること。

② 離職の日以前２年間に、被保険者期間が通算して１２か月以上あること。ただし、実習実

施者の倒産や事業の縮小などの理由で失業した場合には、離職の日以前１年間に、被保険

者期間が通算して６か月以上ある場合でも可能です。

〇雇用保険料は使用者（実習実施者）と労働者（技能実習生）で負担します。あなた（技能実習生）

の負担額は以下のとおりです。

賃金額×保険率（一般の事業 0.3％、農林水産の事業 0.4％、建設の事業 0.4％（2020 年度の

保険率））

〇保険料の納付については、使用者（実習実施者）があなたの負担する雇用保険料を賃金から控

除（徴収）し、国へ納付します。

（※）「賃金計算の知識」（55ページ参照）もご覧ください。

  18．所得税・住民税

〇技能実習生に関係する税金には、賃金に対する国税（所得税）と地方税（住民税）があります。
これは、日本に居住していて、かつ、所得のある人が支払わなければならない税金です。なお、

出身国と日本との間で租税条約が締結されている場合には、これらの税が免除されることが

あります中国、タイ、パキスタン等）。詳しくは税務署（所得税）又はお住いの市区町村（住民税）

にお問い合わせください。

〇所得税は、毎月、賃金の支払額に応じた税額が賃金から天引きされ、12月にその年中の賃金
の総額に対する税額と天引きした税額との調整が行われます。

〇住民税は、前年の所得に対してかかる税金で、２年目の１月１日時点で居住している地方公
共団体に対し、原則、確定した税額を12回に分けて、6月以降の毎月の賃金から天引きされ、
支払われます。

〇納税に当たって、在留中は毎月の給料から使用者が控除して、国や地方公共団体に支払いま
す。年度途中で帰国する場合、未納の住民税は残額を納付しなければなりません。

 なお、日本に住所を有しない場合で、かつ、日本に引き続き１年以上居所を有しない場合は、

これらについて別の取扱いとなります。

〇詳しくは、23．各種相談・支援窓口の③に記載の税務署又は市区町村役場にお尋ねいただく

か、実習実施者又は監理団体にお尋ね下さい。

၆. က်န္ရစ္သူမိသားစု(နစ္နာေၾကး) ေထာက္ပံ့ျခင္း ႏွင့္ နာေရးစရိတ္ (နာေရးေထာက္ပံ့ေၾကး) - 
က်န္ရစ္သူမိသားစုအားပင္စင္သို႕မ ဟုတ္တလံုးတခဲပင္စင္ႏွင့္နာေရးစရိတ္ကိုေထာက္ပံ့ေပးျခင္း။

○အာမခံ၀င္မႈလုပ္ငန္းစဥ္အလုပ္ရွင္(သင္တန္းျပဳလုပ္သူ)မွျပဳလုပ္မည္။ အာမခံေၾကးကိုအလုပ္ရွင္မွအားလံုးေပးေဆာင္ရမည္ျဖစ္ 
ေသာေၾကာင့္ သင္(အလုပ္သင္)မွေပးေဆာင္စရာမလိုေပ။

(2) အလုပ္အာမခံ
○ အလုပ္လက္မဲ႔ျဖစ္သြားေသာ အလုပ္သမား၏ စားဝတ္ေနေရး အဆင္ေျပေစရန္ အာမခံေၾကး ထုတ္ေပးၿပီး 
သင္တန္းေပးသူ၏ေဒ၀ါလီခံျခင္းႏွင့္လုပ္ငန္းေလ်ာ့ခ်ျခင္းစသည့္အေၾကာင္းရင္မ်ားေၾကာင့္အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္လွ်င္ ၊ သတ္မွတ္ 
ထားသည့္အခ်က္အလက္ျပည့္စံုလွ်င္ အလုပ္သင္မ်ားလည္း အလုပ္အာမခံဆိုင္ရာေထာက္ပံ့ေၾကး(အေျခခံေထာက္ပံ့ေၾကး)
ကိုလက္ ခံယူႏိုင္သည္။

○ 1ပတ္လွ်င္သတ္မွတ္ထားသည့္အခ်ိန္နာရီ 20ေက်ာ္အလုပ္လုပ္ရမည္။ 31ရက္ေက်ာ္အလုပ္ခန္႕ထားမည္ဟုမွန္းဆထားျခင္းစ 
သည့္သတ္မွတ္ထားသည့္အခ်က္မ်ားျပည့္စံုလွ်င္ ၊ အလုပ္အာမခံ၀င္ရမည္။အာမခံ၀င္ျခင္းကိုအလုပ္ရွင္(သင္တန္းျပဳလုပ္သူ)
မွျပဳလုပ္ ပါမည္။

○  အလုပ္ထြက္ၿပီးေနာက္ေအာက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္တခုခုႏွင့္ကိုက္ညီလွ်င္အလုပ္သမားအာမခံေထာက္ပံ့ေၾကး
(အေျခခံေထာက္ပံ့ေၾကး)ကိုလက္ခံရယူႏိုင္သည္။ အလုပ္ရွင္(သင္တန္းျပဳလုပ္သူ)
မွထုတ္ေပးေသာအလုပ္ထြက္ေၾကာင္းေထာက္ခံစာကိုမိမိေနထိုင္သည့္ေနရာႏွင့္သက္ဆိုင္သည့္ဟလိုးေဝါ႔ခ္(Hello Work)
သို႕တင္ပါ။ (စာမ်က္ႏွာ 124 ကိုၾကည့္ပါ၊)
၁.  ဟလိုးေဝါ႔ခ္သို႕လာ၍ အလုပ္ေလွ်ာက္ထားျပီးဆက္လက္သင္ယူမည့္ဆႏၵႏွင့္အရည္အခ်င္းရွိေသာ္လည္း ၊ အလုပ္မရ 

(အလုပ္လက္ မဲ့) ျဖစ္ေနျခင္း။ 
၂.  အလုပ္ထြက္သည့္ေန႕မတိုင္မီ 2 ႏွစ္တာတြင္ အာမခံ၀င္ထားသည့္ကာလသည္တဆက္တည္း 12 လ ေက်ာ္ရွိရမည္။ 

သို႕ေသာ္လည္း သင္တန္းျပဳလုပ္သူ၏ေဒ၀ါလီခံျခင္းနွင့္လုပ္ငန္းေလ်ာ့ခ်ျခင္းစသည့္အေၾကာင္းရင္းျဖင့္အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္
ခဲ့ လွ်င္အလုပ္ထြက္သည့္ေန႕မတုိင္မီ 1 ႏွစ္တာကာလတြင္အာမခံ၀င္ထားသည့္ကာလသည္အဆက္မျပတ္ဘဲ 6 လေက်ာ္ 
လွ်င္လည္းလက္ခံရယူႏိုင္ပါသည္။ 

○  အ လုပ္အာမခံေၾကးကို အလုပ္ရွင္(အလုပ္သင္ဌာန)ႏွင့္ အလုပ္သမား(အလုပ္သင္)တို႔မွ ခြဲေဝက်ခံေပးရမည္။
လုပ္အားခ×အာမခံေၾကးအခ်ိဳးႏႈန္း (သာမန္လုပ္ငန္းျဖစ္ပါက ၀.၃%၊ လယ္ယာစုိက္ပ်ိဳးေရးႏွင့္ ေမြးျမဴေရးလုပ္ငန္းျဖစ္ပါက 
၀.၄%၊ (ေဟးေဆး ၃၀ ႏွစ္(၂၀၂၀ ခုႏွစ္ အာမခံႏႈန္းထား))

○  အလုပ္သင္ က်ခံရမည္႔ အလုပ္အာမခံေၾကးကုိ အလုပ္ရွင္(အလုပ္သင္ဌာန)က အလုပ္သင္လစာမွ ႏႈတ္ယူၿပီး ႏုိင္ငံေတာ္သုိ႔ 
ေပးသြင္းရသည္။

(*) ”လစာတြက္ခ်က္မႈ” အေသးစိတ္ကုိ (စာမ်က္ႏွာ 54) တြင္ ၾကည္႔ပါ။

 18. ဝင္ေငြခြန္ႏွင့္ စည္ပင္ခြန္္

○ အလုပ္သင္အား စည္းၾကပ္မည္႔ အခြန္တြင္ လုပ္အားခအေပၚ ေကာက္ခံမည္႔ ႏုိင္ငံေတာ္ စည္းၾကပ္ခြန္ (ဝင္ေငြခြန္)ႏွင့္ 
ေဒသအစုိးရ စည္းၾကပ္ခြန္(စည္ပင္ခြန္)ဟူ၍ ႏွစ္မ်ိဳးရွိသည္။ ၎အခြန္မ်ားမွာ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံတြင္း အိမ္ေထာင္စုစာရင္း 
ထားရွိၿပီး ဝင္ေငြ ရွိသူအားလုံးအတြက္ မေဆာင္မေနရ အခြန္မ်ားျဖစ္သည္။ထို႔ျပင္ မိမိႏိုင္ငံႏွင့္ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံအၾကားတြင္ 
ႏွစ္ႏိုင္ငံအခြန္ေကာက္ခံမႈ သေဘာတူစာခ်ဳပ္ ခ်ဳပ္ဆိုျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ထိုအခြန္ကင္းလြတ္ခြင့္ရွိသည့္ နိုင္ငံမ်ားရွိသည္ ( 
တရုတ္၊ ထိုင္း၊ ပါကစၥတန္ စသည္တို႔)။ အေသးစိတ္ကို အခြန္ရုံး (ဝင္ေငြခြန္) သို႔မဟုတ္ သင္ေနထိုင္ေသာ စည္ပင္သာယာရုံး 
(စည္ပင္ခြန္) တြင္ စုံစမ္းေမးျမန္းပါ။

○ ၀င္ေငြခြန္သည္ လစဥ္ ၊ ရသည့္လခအေပၚက်သင့္သည့္အခြန္ကိုလခထဲမွႏႈတ္၍ 12 လပိုင္းတြင္ထိုႏွစ္တြင္ရရွိသည့္လခစုစုေပါင္း 
အေပၚက်သင့္သည့္အခြန္ႏွင့္ႏႈတ္လိုက္သည့္အခြန္ပမာဏကိုျပန္တြက္သည္။ 

○ စည္ပင္ခြန္ကုိ ယခင္ႏွစ္၏ ဝင္ေငြေပၚမူတည္၍ တြက္ခ်က္ၿပီး၊ ယခုႏွစ္ ဇန္နဝါရီလ (၁) ရက္ေန႔တြင္ ေနထုိင္လ်က္ရွိေသာ 
ၿမိဳ႕နယ္ေဒသ အစုိးအရအဖြဲ႔ထံ  အေျခခံသေဘာတရားအရ (၁၂) ႀကိမ္ခဲြကာ ဇြန္လမွစ၍ လစဥ္လစာေငြမွ 
ထုတ္ႏႈတ္ေပးေဆာင္သည္။ 

○ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ၌ ေနထုိင္စဥ္ျဖစ္ပါက လစာေငြမွ အခြန္ေငြႏႈတ္ယူၿပီး အလုပ္ရွင္မွတဆင့္ ႏုိင္ငံေတာ္ႏွင့္ ေဒသအစုိးရထံ ေပး 
ေဆာင္ရၿပီး၊ ႏွစ္မကုန္မွီ မိမိတုိင္းျပည္ျပန္ပါကလည္း မေပးေဆာင္ရေသးေသာ စည္ပင္ခြန္မွာ တစ္ႏွစ္စာ၏အခြန္ေငြပမာဏကို 
သတ္မွတ္ထားၿပီးျဖစ္ေသာေၾကာင့္ က်န္ရွိေနေသာပမာဏကို ေပးေဆာင္ခဲ႔ရန္ လုိအပ္သည္။

 ဤသို႕ဆိုရာတြင္ ဂ်ပန္တြင္ ေနထိုင္မႈမရွိသည့္အျပင္ ဆက္လက္ၿပီးလည္း ဂ်ပန္တြင္ တစ္ႏွစ္ေက်ာ္ ေနထိုင္မႈမရွိပါက 
ထိုအေနအထားမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ သီးျခားကိုင္တြယ္မည္။

○ အေသးစိတ္ကို 23. အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာေဆြးေႏြးမႈ ၊ အေထာက္အကူေပးသည့္ေကာင္တာ ၃။ တြင္ပါရွိသည့္ အခြန္ရံုး သို႕မဟုတ္ 
ၿမိဳ႕နယ္၊ ေက်းရြာရုံးထံသို႕ျဖစ္ေစ၊ အလုပ္သင္ဌာန သို႕မဟုတ္ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႕ထံသို႕ျဖစ္ေစ စုံစမ္းေမးျမန္းႏိုင္ပါသည္။
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 賃金計算の知識

実習実施者（企業）からあなたに支払われる毎月の賃金は、支給総額から社会保険料（健康
保険料、厚生年金保険料）、雇用保険料、所得税、住民税、場合によっては宿舎費、光熱水
道費などが差し引かれたものです。宿舎費や水道光熱費などあなたが定期に負担する費用
については、実際に提供を受けるものの内容を理解した上で、実習実施者（企業）との間で
合意を得たものであって、かつ当該費用が実費に相当する額その他適正な額の範囲である
ことが求められます。
なお、労災保険の保険料は、全額使用者が負担しますので、賃金から差し引かれること

はありません。
賃金を支払う者は、口座振込みにより賃金を支払う際、あなた（支払いを受ける者）に「賃

金計算書」を交付することとされています。「賃金計算書」は大きく、以下の四つから構成さ

れています。

項目 内訳説明

勤務項目
出勤日数、欠勤日数、労働時間（就業時間）、残業時間
など  支給合計額を

計算します。
支給項目 基本給、時間外手当（残業手当）など

控除項目

社会保険料（健康保険、厚生年金保険）、雇用保険

 控除合計額を
計算します。

税金（所得税、市民税）

協定控除（宿舎費、水道高熱費）

差引支給額
（手取り賃金）

支給合計額―控除合計

○納付する税額は以下のとおりです。

税　額

（所得税）

支給総額から給与所得控除額、基礎控除額、健康保険料、厚生年金保険料及び
雇用保険料等を差し引き、その差し引き後の金額に該当する税率となる。
［年間税額の目安］
195万円以下  5％ 
330万円以下 10％ －97,500円
（※）租税条約による所得税の免除を受けようとする場合には、所定の届出書な
どを賃金の支払い者を経由して税務署に提出する必要があります。

（住民税）
住民税の金額は市区町村から通知された金額
（※）租税条約による免除を受けようとする場合には、所定の届出書などを地方
公共団体に提出する必要があります。

 

လစာတြက္ခ်က္မႈ

အလုပ္သင္ဌာန(ကုမၸဏီ)မွ အလုပ္သင္သုိ႔ လစဥ္ေပးေခ်မည့္ လစာေငြမွ လူမႈဖူလုံေရး အာမခံေၾကး (အလုပ္သမား က်န္းမာေရးအာမခံ ႏွင္႔ ပင္စင္ 

အာမခံေၾကး) ၊ အလုပ္အာမခံေၾကး၊ ဝင္ေငြခြန္၊ စည္ပင္ခြန္၊ အလုပ္ရွင္အလုပ္သမား သေဘာတူညီမႈအရ အိမ္လခႏွင့္ ေရမီးဂတ္စ္ဖုိးမ်ား ႏႈတ္ယူခြင့္ရွိ 

သည္။ လစဥ္ အလုပ္သင္လစာမွ အိမ္လခႏွင့္ ေရမီးဂတ္စ္ဖုိး ႏႈတ္ယူရန္ အလုပ္သင္ႏွင့္ အလုပ္သင္ဌာန (ကုမၸဏီ)အၾကား ႀကိဳတင္သေဘာတူညီမႈ ရွိ 

ထားရန္ လုိအပ္ၿပီး၊ အမွန္တကယ္ကုန္က်ေငြ သုိ႔မဟုတ္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ ပမာဏတစ္ခုထက္ပုိ၍ ႏႈတ္ယူခြင့္မရွိပါ။

အလုပ္သမား နစ္နာေၾကးအာမခံအတြက္မူ အလုပ္ရွင္မွ အျပည္႔အဝ က်ခံေပးရမည္ျဖစ္ၿပီး အလုပ္သင္၏ လစာေငြမွ ႏႈတ္ယူခြင့္မရွိပါ။

လစာေပးေခ်မည့္သူသည္ ဘဏ္စာရင္းသို႕လႊဲထည့္ေပးေခ်သည့္အခါ သင္(လစာလက္ခံမည့္သူ)အား "လစာျဖတ္ပိုင္း"ကို ေပးအပ္ရမည္ဟု 

သတ္မွတ္ထားပါသည္။ ”လစာျဖတ္ပုိင္း” ကုိ ေအာက္ပါအတုိင္း အပုိင္းႀကီး ေလးပုိင္းျဖင့္ ဖြဲ႔စည္းထားသည္။

အေၾကာင္းအရာ ရွင္းလင္းခ်က္

အလုပ္ဆင္းရက္/

အခ်ိန္

အလုပ္ဆင္းရက္ေပါင္း၊ အလုပ္ပ်က္ရက္ေပါင္း၊အလုပ္ဆင္းခ်ိန္ေပါင္း 

(သတ္မွတ္အလုပ္ခ်ိန္)၊ အခ်ိန္ပိုအလုပ္ခ်ိန္ေပါင္း စသည္ျဖင့္  လစာေငြ စုစုေပါင္း 

လုပ္အားခ အေျခခံလစာ၊သတ္မွတ္ခ်ိန္ျပင္ပအလုပ္ခ်ိန္အတြက္ ခံစားခြင့္ (အခ်ိန္ပုိေၾကး) စသည္ျဖင့္

အေထြေထြႏႈတ္ယူေငြ

လူမႈဖူလံုေရးအာမခံေငြ(က်န္းမာေရးအာမခံ ၊ အလုပ္ပင္စင္အာမခံ) ၊အလုပ္အာမခံ


လစာေငြမွႏႈတ္ယူေငြ
စုစုေပါင္း

အခြန္(ဝင္ေငြခြန္၊ စည္ပင္ခြန္)

အလုပ္ရွင္အလုပ္သမား ႀကိဳတင္သေဘာတူခ်က္အရ အျခားႏႈတ္ယူေငြ (အိမ္လခ၊ 

ေရမီးဂတ္စ္ဖုိး)

ေပးေခ်ေငြ

(အေထြေထြစရိတ္မ်ား

ႏႈတ္ယူၿပီး)

လစာေငြစုစုေပါင္း - ႏႈတ္ယူေငြစုစုေပါင္း

○ ေပးေဆာင္ရမည္႔ အခြန္ေငြမ်ားမွာ ေအာက္ပါအတုိင္း ျဖစ္သည္။

အခြန္

(ဝင္ေငြခြန္)

ေထာက္ပံ့သည့္စုစုေပါင္းေငြပမာဏမွလခမွလြတ္ျငိမ္းခြင့္ေပးသည့္ေငြပမာဏ၊အေျခခံလြတ္ျငိမ္းခြင့္ေပး
သည့္ ေငြပမာဏ၊ က်န္းမာေရးအာမခံ ၊ အလုပ္ပင္စင္အာမခံေၾကး ႏွင့္ အလုပ္အာမခံေၾကးစသည္တို႕ကို 
ႏႈတ္၍ ႏႈတ္ျပီးေနာက္က်န္ေငြအေပၚတြင္အခြန္ေဆာင္ရမည္။
(တစ္ႏွစ္စာ ေပးေဆာင္ရမည္႔ ခန္႔မွန္းအခြန္)
ယန္း 19 သိန္း 5 ေသာင္းႏွင့္ေအာက္ 5%  
ယန္း 33 သိန္းႏွင့္ေအာက္ 10%  - ယန္း 97500
(*) ႏွစ္နိုင္ငံအခြန္ေကာက္ခံမႈသေဘာတူစာခ်ဳပ္ အရ ဝင္ေငြခြန္ ကင္းလြတ္ခြင့္ ရႏိုင္သည့္အခါမ် ိဳးတြင္ 
ျပဌာန္းထားေသာ အသိေပးလႊာပုံစံ စသည္တို႔ကို လုပ္ခလစာေပးမည့္သူ မွတစ္ဆင့္ အခြန္ရုံးသို႔ တင္ျပရန္ 
လိုအပ္ပါသည္။

(စည္ပင္ခြန္)
ေပးေဆာင္ရမည္႔ စည္ပင္ခြန္ကုိသက္ဆုိင္ရာ ၿမိဳ႕ရြာေဒသမွ အေၾကာင္းၾကားလာမည္။
(*) ႏွစ္နိုင္ငံအခြန္ေကာက္ခံမႈသေဘာတူစာခ်ဳပ္ အရ အခြန္ကင္းလြတ္ခြင့္ ရႏိုင္သည့္အခါမ် ိဳးတြင္ 
ျပဌာန္းထားေသာ အသိေပးလႊာပုံစံ စသည္တုိ႔ကို ေဒသခံအစိုးရထံ တင္ျပရန္လိုအပ္သည္။
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  19. 健康診断

【用語の説明】19，20において「実習実施者」は「使用者」に該当します。

労働安全衛生法では、使用者は、常時使用する労働者を雇い入れるときに、
健康診断を行わなければならないとされています。また、使用者は労働者
に対し、通常一年に一回（業務の内容によっては半年に一回）定期に健康診
断を行わなければなりません。さらに、業務の内容によっては、この定期
健康診断以外に特殊健康診断も受診させなければなりません。
これらの健康診断の費用は、使用者が負担します。普段の健康管理のた

めにも、健康診断は必ず受診するようにしましょう。

  20. 技能実習中の労働災害防止

〇労働安全衛生法は、仕事が原因となって労働者がケガをしたり、病気
になったりしないように、使用者が措置しなければならない義務を定
めています。また、労働者は、労働災害を防止するために必要な事項
を守り、使用者が行う措置に協力するように定めています。

〇あなたは、次の点に留意の上、作業中にケガをしないよう、安全を最
優先に細心の注意を払いながら作業を進めていくことが重要です。（詳
しくは、技能実習指導員に確認してください。）
①決められた事業場のルールと作業手順を守ること。
②技能実習指導員等の責任者の指示を守ること。
③決められたヘルメット、マスク、安全帯等の保護具等をきちんと着
用すること。

④安全カバー、手すり等の安全装置や機器等を勝手に外さないこと。

〇また、職場において労働災害の発生等緊急事態が発生した場合には、あなたは次の点に留意
の上、迅速で適切な対応を心がけ、人の被害やものの被害を最小限に抑えることが重要です。
（詳しくは、技能実習指導員に確認してください。）
①異常を発見したら、大声で周りの人（技能実習生、日本人ほか）に知らせるとともに、技能
実習指導員に連絡すること。

②感電、酸素欠乏等の場合には、救助者が被災する二次災害の危険があるため、責任者の指

示に従い、勝手な行動をしないこと。

③被災者の救出と手当を優先すること。
④どんなに小さなケガでも技能実習指導員に報告すること。

〇使用者は、労働災害を防止するために、次に示す（1）から（6）の措置を行っています。

（1） 実習現場での主な安全対策
①接触すると、危険な箇所に安全カバー・囲いを取り付けることとなっています。

＊安全カバーを外さないこと。外す必要がある場合は指導員に連絡してください。
②危険な箇所に体の一部が入る場合は、入っている間機械が作動しないようにすることとなっ
ています。
＊安全装置を無効にしない。作業前には、点検を徹底してください。

③加工物などが切断・欠損して飛来したり、切削屑が飛来したりして、労働者に危険を及ぼ
すおそれのあるときは、機械に覆いや囲いを設けることとなっています。
＊機械に覆いや囲いを設けることが難しい場合は、労働者は保護具を使用しなければなり
ません。

 19. က်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း

(စကားလုံးေဝါဟာရ ရွင္းလင္းခ်က္) 19၊20 ေခါင္းစဥ္ေအာက္ပါ ” အလုပ္သင္ဌာန” ဆုိသည္မွာ ” အလုပ္ရွင္” ႏွင့္ အတူတူပင္ 
ျဖစ္သည္။

အလုပ္သမား ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရး ဥပေဒတြင္ အလုပ္ရွင္အေနျဖင့္ ပုံမွန္ဝန္ထမ္း ခန္႔ခ်ိန္တြင္ 
က်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္းကို မျဖစ္မေန လုပ္ေဆာင္ရမည္ဟု ျပဌာန္းထားသည္။ ထုိ႔အျပင္ ၁ႏွစ္လွ်င္ 
တစ္ႀကိမ္(လုပ္ငန္းခြင္အေျခအေနေပၚမူတည္၍ ၆ လတစ္ႀကိမ္)က်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္း ပုံမွန္ 
လုပ္ေဆာင္ေပးသြားရမည္ျဖစ္ၿပီး၊ လုပ္ငန္းခြင္ အမ်ိဳးအစားေပၚမူတည္၍ ပုံမွန္ က်န္း မာေရး 
စစ္ေဆးျခင္းအျပင္ သီးသန္႔ေဆးစစ္ျခင္းမ်ား လုပ္ေဆာင္ေပးရန္လည္း လုိအပ္သည္။

၎က်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္းအတြက္ ကုန္က်စရိတ္ကုိ အလုပ္ရွင္ဘက္မွ အျပည္႔အဝ က်ခံေပးရမည္ 
ျဖစ္ၿပီး၊ က်န္းမာေရး အ ေျခအေန သိရွိရန္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးေပးျခင္းကုိ မပ်က္မကြက္ ခံယူၾကပါ။

 20. အလုပ္သင္ကာလ လုပ္ငန္းခြင္ ထိခုိက္ဒဏ္ရာရမႈမွ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္း

○ လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရး ဥပေဒတြင္ လုပ္ငန္းခြင္တြင္ လုပ္ကုိင္ေနသူမ်ား ထိခုိက္ဒဏ္ရာႏွင့္ 
က်န္းမာေရး ထိခုိက္မႈ မျဖစ္ေအာင္ အလုပ္ရွင္အေနျဖင့္ လုပ္ငန္းခြင္အစီအမံမ်ား အျပည္႔အဝ 
ထားရွိေပးရမည္။ လုပ္ငန္းခြင္တြင္ လုပ္ကုိင္သူမ်ား အေနျဖင့္လည္း လုပ္ငန္းခြင္ေဘးအႏၱရာယ္ကင္း
ရွင္းေအာင္ ခ်မွတ္ထားေသာ စည္းကမ္းမ်ား လုိက္နာေဆာင္ရြက္ေပး ရမည္။

○ သင့္အေနျဖင့္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကုိ အထူးသတိျပဳဆင္ျခင္ၿပီး၊ လုပ္ငန္းခြင္အတြင္း 
မေတာ္တဆမႈမ်ား မျဖစ္ေအာင္ အထူး အေလးထား လုပ္ေဆာင္ရန္အေရးႀကီးသည္။ 
(အေသးစိတ္ကုိ အလုပ္သင္တန္းတာဝန္ခံထံ ေမးျမန္းပါ။)
၁. ခ်မွတ္ထားေသာ လုပ္ငန္းခြင္ စည္းကမ္းႏွင့္ လုပ္ကုိင္ပုံအဆင့္ဆင့္ကုိ လုိက္နာရန္၊
၂. အလုပ္သင္တန္း တာဝန္ခံ၏ ညြန္ၾကားခ်က္ကုိ လုိက္နာရန္၊
၃  ဟဲလမတ္ဦးထုပ္၊ မားစ္(ႏွာေခါင္းပါးစပ္အကာ)ႏွင့္ လုံၿခံဳေရးခါးပတ္မ်ား ေသခ်ာစြာ တပ္ဆင္ရန္၊
၄. အႏၱာရယ္ကာအဖုံး၊ လက္ကုိင္တန္း စေသာ လုံၿခံဳေရးအကာအကြယ္မ်ား ကုိယ္႔သေဘာႏွင့္ကုိယ္ 

မျဖဳတ္ပစ္ရန္၊ 

○ လုပ္ငန္းခြင္အတြင္း မေတာ္တဆ ျဖစ္ပြားပါက ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား သတိျပဳဆင္ျခင္ၿပီး၊ ဒဏ္ရာရသူႏွင့္ ပ်က္စီးဆုံးရံႈးမႈမ်ား 
နည္းႏုိင္သမွ်နည္းေအာင္ တိက်မွန္ကန္ျမန္ဆန္စြာ ေဆာင္ရြက္ေပးရန္ အထူးအေရးႀကီးသည္။ (အေသးစိတ္ကုိ အလုပ္ 
သင္တန္း တာဝန္ခံထံ ေမးျမန္းပါ။)
၁. တခုခုျဖစ္ေနေၾကာင္း သတိထားမိပါက အသံက်ယ္က်ယ္ ေအာ္၍ ေဘးပတ္ဝန္းက်င္(အလုပ္သင္ႏွင့္ ဂ်ပန္လူမ်ိဳးမ်ား)ကုိ 

အသိေပးၿပီး၊ အလုပ္သင္တန္း တာဝန္ခံထံ သတင္းပုိ႔ရန္၊
၂. လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္ျဖစ္ျခင္း၊ ေအာက္စီဂ်င္ မလုံေလာက္ေသာ အေျခအေနမ်ိဳးတြင္ ကူညီကယ္ဆယ္ေနသူမ်ားပါ အႏၱရာယ္ 

ရွိႏိုင္သည့္အတြက္ တာဝန္ရွိသူ၏ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကို လိုက္နာပါ၊ တစ္ကိုယ္ေကာင္းဆန္သည့္ အျပဳအမူမ်ားကို 
မျပဳလုပ္ပါနွင့္။

၃. ဒဏ္ရာရသူ ကယ္ဆယ္ေရးႏွင့္ ေဆးကုသေရးကုိ ဦးစားေပး လုပ္ေဆာင္ရန္၊
၄. မည္မွ်ပင္ ေသးငယ္ေသာ ဒဏ္ရာျဖစ္ပါေစ အလုပ္သင္တန္းတာဝန္ခံထံ မပ်က္မကြက္ သတင္းပုိ႔ရန္၊

○ အလုပ္ရွင္မွ လုပ္ငန္းခြင္အႏၱရာယ္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္ ေအာက္ပါ (1) မွ (6)အခ်က္မ်ားကုိ လုပ္ေဆာင္ေပးရသည္။

 (1) လုပ္ငန္းခြင္ လုံၿခံဳေရးအတြက္ အဓိက လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား
၁. ထိမိပါက အႏၱရာယ္ရွိႏုိင္ေသာေနရာတြင္ အဖုံးတပ္ဆင္ျခင္းႏွင့္ ေဘးပတ္လည္ ဖုံးအုပ္ေပးျခင္းကုိ ျပဳလုပ္ေပးရမည္။

* လုံၿခံဳေရးအတြက္ တပ္ထားေသာ အဖုံးကုိ မိမိသေဘာျဖင့္ မျဖဳတ္ရပါ။ အဖုံးျဖဳတ္ရန္ လုိအပ္ပါက တာဝန္ခံထံ သတင္း 
ပုိ႔ၿပီးမွ ျဖဳတ္ရမည္။

၂. အႏၱရာယ္ရွိေသာ ေနရာသုိ႔ ဝင္ေရာက္လုပ္ကုိင္ေနခ်ိန္တြင္ စက္ကုိ ရပ္ေပးထားရမည္။
* လုံၿခံဳေရးအခ်က္ေပးခလုတ္ ဖြင့္ထားၿပီး၊ လုပ္ငန္းခြင္မဝင္မွီ စက္ပုိင္းဆုိင္ရာ ေသေသခ်ာခ်ာ စစ္ေဆးရမည္။

၃. ပစၥည္းအပုိင္းအစႏွင့္ သံတုိျဖတ္စမ်ား ျပတ္ေတာက္လြင့္စင္လာၿပီး လုပ္ငန္းခြင္ မေတာ္တဆမႈ ျဖစ္ပြားႏုိင္သည့္အတြက္ 
စက္၏ေဘးပတ္လည္ကုိ အဖုံးအကာမ်ား တပ္ဆင္ေပးထားရမည္။

* စက္ပတ္လည္ အဖုံးအကာ တပ္ဆင္ေပးရန္ မလြယ္ကူပါက လုပ္ငန္းခြင္တြင္း လုပ္ကုိင္ေနသူမ်ားအား လုံၿခံဳေရး အကာ 
အကြယ္မ်ား ဝတ္ဆင္ခုိင္းရမည္။
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④機械の点検・修理・清掃・給油等の場合は、スイッチを切って機械が止まっていることを
確認してから行ってください。
＊機械の点検・修理・清掃・給油等の非定常作業は、勝手に行わないこと。指導員の指導
の下で行う場合でもスイッチを切って機械等が完全に止まってから行うこと。

⑤墜落危険場所には手すりを設置することになっています。
＊手すりがない場合は指導員に連絡し、その間、立入・作業を止めて下さい。
＊墜落危険場所に足場や手すりなどを設けることが困難な場合、労働者は安全帯を使用し
なければなりません。

⑥溶接の作業をする場合には、労働者は保護眼鏡と保護手袋を着用しなければなりません。
⑦有害な有機溶剤を取り扱う業務では、その業務の内容に応じて、労働者は保護衣、保護眼鏡、
呼吸用保護具など適切な保護具を着用しなければなりません。

（2） 安全衛生教育
事業場においては、安全に業務を遂行するために注意事項や基本ルールなどが定められてい

ますが、実際に作業を行う労働者が安全についての知識や技能を十分に有していないと、いく
ら安全対策を講じても効果を上げることはできません。このため、安全に関する知識を付与す
る安全教育は労働災害を防止する上で大変重要なものです。

労働安全衛生法

①雇入れ時
教育

法第59 条
第1 項

危険有害
業務従事者
への教育

法第60条の２

職長教育

法第60 条

③特別教育

法第59 条
第３項

②作業内容
変更時教育
法第59 条
第２項

①雇入れ時教育、②作業内容変更時教育
使用者は技能実習生を雇い入れた時や技能実習の作業内容を変更したときには、①機械

や原材料などの取り扱い方法、②安全装置や保護具等の取扱い方法、③作業内容など、技
能実習生の安全衛生の確保に必要な事項について、安全衛生教育を実施しなければならな
いとされています。

雇入れ時、作業内容変更時の安全衛生教育項目

①機械等、原材料等の危険性又は有害性及びこれらの取扱い方法に関すること
②安全装置、有害物抑制装置又は保護具の性能及びこれらの取扱い方法に関すること
③作業手順に関すること
④作業開始時の点検に関すること
⑤当該業務に関して発生するおそれのある疾病の原因及び予防に関すること
⑥整理・整頓及び清掃の保持に関すること
⑦事故時等における応急措置及び退避に関すること
⑧前各号に掲げるもののほか、当該業務に関する安全又は衛生のために必要な事項

③特別教育
また、危険・有害な業務に従事する場合は、特別教育を受講する必要があります。

၄. စက္ပစၥည္းမ်ား စစ္ေဆးျခင္း၊ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းျခင္း၊သန္႔ရွင္းေရး ျပဳလုပ္ျခင္း၊ဆီျဖည့္ျခင္းမ်ား မျပဳလုပ္မီွ မီးခလုတ္ ပိတ္ၿပီး 
စက္လည္ပတ္မႈ မရွိေၾကာင္း ေသခ်ာစြာ စစ္ေဆးရမည္။

* စက္ပစၥည္း စစ္ေဆးျခင္း၊ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းျခင္း၊သန္႔ရွင္းေရး ျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္ ဆီျဖည့္ျခင္းတုိ႔ကုိ မိမိသေဘာျဖင့္ မျပဳလုပ္ 
ရပါ။ သင္တန္းတာဝန္ခံေရွ႕တြင္ လုပ္ေဆာင္ရပါကလည္း မီးခလုတ္ ေသခ်ာပိတ္ၿပီး စက္ လုံးဝရပ္တန္႔မွသာ 
လုပ္ေဆာင္ရမည္။

၅. မေတာ္တဆ လိမ့္က်ႏုိင္သည့္ေနရာမ်ိဳးတြင္ လက္ကုိင္တန္း တပ္ဆင္ေပးရမည္။ 
* လက္ကိုင္တန္း တပ္ဆင္မထားပါက သင္တန္းတာဝန္ခံအား အေၾကာင္းၾကားၿပီး၊ လက္ကုိင္တန္း တပ္ဆင္ၿပီးသည္ အထိ 

လုပ္ငန္းခြင္ ေခတၱရပ္နားထားရမည္။
* မေတာ္တဆ လိမ့္က်ႏုိင္သည္႔ လုပ္ငန္းခြင္မ်ိဳးတြင္ လက္ကုိင္တန္းႏွင့္ ေျခနင္းခုံ တပ္ဆင္ေပးရန္ မလြယ္ကူပါက လုံၿခံဳ 

ေရး ခါးပတ္ပတ္ၿပီးလုပ္ကုိင္ရမည္။
၆. ဂေဟဆက္လုပ္ငန္းခြင္တြင္ လုပ္ကုိင္သူမ်ားအေနျဖင့္ လုံၿခံဳေရးမ်က္မွန္ႏွင့္ လက္အိတ္မ်ား တပ္ဆင္အသုံးျပဳရမည္။
၇. အဆိပ္ဓာတ္ေငြ႕သုံး ဂေဟဆက္လုပ္ငန္းတြင္ လုပ္ငန္းအမ်ိဳးအစားအလုိက္ လုံၿခံဳေရးအဝတ္အစား၊ လုံၿခံဳေရးမ်က္မွန္၊ 

ေအာက္ဆီဂ်င္ ႏွာေခါင္းပါးစပ္အုပ္အကာ စသျဖင့္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ လုံၿခံဳေရးအကာအကြယ္မ်ား ဝတ္ဆင္ရမည္။

(2) လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရးသင္တန္း
လုပ္ငန္းခြင္အတြင္း လုံၿခံဳေဘးကင္းစြာ လုပ္ကုိင္ႏုိင္ရန္အတြက္ သတိေပးစာတန္းမ်ား၊ က်င့္သုံးရမည့္ အစီအမံမ်ား ခ်မွတ္ 

ထားေသာ္လည္း၊ ဝင္ေရာက္လုပ္ကုိင္ေနသူမ်ားအေနျဖင့္ လုံၿခဳံေဘးကင္းေရးဆုိင္ရာ အသိပညာ နည္းပါးပါက မည္သုိ႔ပင္ ေဘး 
ကင္းလုံၿခံဳေရးအစီအမံမ်ား ျမွင့္တင္ပါေသာ္လည္း အက်ိဳးမထူးႏုိင္ေပ။ ယင္းအတြက္ေၾကာင့္ လုပ္ငန္းခြင္အႏၱရာယ္ ကင္းရွင္းေရး 
အတြက္ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရး သင္တန္းမွာ အလြန္အေရးႀကီးေသာ အခန္းက႑မွ ပါဝင္သည္။

လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရးဥပေဒ

၁-အလုပ္စခန္႔စဥ္
ပညာေရးဥပေဒပုဒ္မ

၅၉ ပုဒ္ခြ ၁ဲ

အဆိပ္သင့္ေစႏုငိ္ေသာလုပ္ငန္းခြင္တြင္း 
လုပ္ကိုင္ရန္ အလုပ္သင္မ်ားအတြက္

ပညာေရးဥပေဒ
ဥပေဒပုဒ္မ ၆၀ ပိုဒ္ခြ၂ဲ

အလုပ္သမားေခါင္းေဆာင္ 
ဆုိင္ရာပညာေရးဥပေဒပုဒ္မ ၆၀

၃-အထူးပညာေရးဥပေဒပုဒ္မ
၅၉ ပိုဒ္ခြ၃ဲ

၂-လုပ္ငန္းခြင္အေနအထားေျပာင္း
လဲစဥ္ပညာေရးဥပေဒပုဒ္မ

၅၉ ပို္ဒ္ခြ ၂ဲ

ဥပေဒစည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္း
၁. အလုပ္စဝင္ခ်ိန္ သင္တန္းေပးျခင္း၊
၂. လုပ္ကုိင္ပုံ နည္းစနစ္အသစ္ ေျပာင္းခ်ိန္တြင္ သင္တန္းေပးျခင္း၊

အလုပ္သင္မ်ား အလုပ္စဝင္ခ်ိန္ႏွင့္ လုပ္ကုိင္ပုံ နည္းစနစ္အသစ္ ေျပာင္းခ်ိန္တြင္ ၁ အလုပ္ရွင္မွ  စက္ပစၥည္းႏွင့္ ကုန္ၾကမ္း 
အသုံးျပဳပုံ၊ ၂. ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရး အခ်က္ေပးခလုတ္ႏွင့္ အကာအကြယ္မ်ား အသုံးျပဳပုံ၊ ၃ အလုပ္သင္၏ လုပ္ငန္းခြင္ေဘး 
ကင္းလုံၿခံဳေရးအတြက္ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရးသင္တန္းမ်ား ပုိ႔ခ်ေပးရမည္။

အလုပ္စဝင္ခ်ိန္ႏွင့္ လုပ္ငန္းခြင္ လုပ္ကုိင္ပုံနည္းစနစ္သစ္ ေျပာင္းခ်ိန္တြင္ လုံၿခံဳေရး အသိပညာေပး သင္တန္းပုိ႔႔ခ်ေပးျခင္း

၁. အႏၱရာယ္ရွိၿပီး အဆိပ္ရွိႏုိင္ေသာ စက္ပစၥည္းႏွင့္ ကုန္ၾကမ္းမ်ား အႏၱရာယ္ကင္းစြာ အသုံးျပဳႏုိင္ရန္ သင္ၾကားျပသေပးျခင္း၊
၂.  လုံၿခံဳေရးခါးပတ္၊ အဆိပ္ေငြ႔အကာအကြယ္ႏွင့္ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရး အကာအကြယ္ ပစၥည္းမ်ား အသုံးဝင္ပုံႏွင့္ အသုံးျပဳပုံအား သင္ၾကားျပသ 

ေပးျခင္း၊
၃. လုပ္ကုိင္ပုံအဆင့္ဆင့္အား သင္ၾကားျပသေပးျခင္း၊
၄. လုပ္ငန္းခြင္ မဝင္မွီ ျပဳလုပ္ရမည့္ စစ္ေဆးခ်က္မ်ား သင္ၾကားျပသေပးျခင္း၊
၅. လုပ္ငန္းခြင္မွတဆင့္ ျဖစ္ပြားႏုိင္ေသာ ေရာဂါအမ်ိဳးအစားႏွင့္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ေရး နည္းလမ္းအား သင္ၾကားျပသေပးျခင္း၊
၆. လုပ္ငန္းခြင္ အစဥ္ သန္႔ရွင္းသပ္ရပ္မႈ ရွိေအာင္ သင္ၾကားျပသျခင္း၊
၇. လုပ္ငန္းခြင္ မေတာ္တဆျဖစ္ပြားခ်ိန္ လုပ္ေဆာင္ရမည့္ ေရွးဦးသူနာျပဳစုနည္းႏွင့္ ထြက္ေျပးတိမ္းေရွာင္နည္းမ်ား သင္ၾကားျပသေပးျခင္း၊
၈.  အထက္ပါနံပါတ္စဥ္တြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားအျပင္ လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရးအတြက္ အျခားလုိအပ္ေသာ အေၾကာင္း 

အရာမ်ား၊

၃. အထူးသင္တန္း
အႏၱရာယ္ရွိၿပီး အဆိပ္သင့္ႏုိင္ေသာ လုပ္ငန္းခြင္တြင္ လုပ္ကုိင္သူမ်ားအတြက္ အထူးသင္တန္း တက္ရာက္ရန္ လုိအပ္သည္။
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特別教育が必要な業務

・クレーン（つり上げ荷重5トン未満のもの）の運転
・移動式クレーン（つり上げ荷重1トン未満のもの）の運転
・玉掛作業（つり上げ荷重1トン未満のクレーン、移動式クレーンに係るもの）
・フォークリフト等荷役運搬機械（最大荷重1トン未満のもの）の運転
・動力プレスの金型等の取付け、取外し、調整
・アーク溶接機を用いる金属の溶接
・ロープ高所作業  など

（3）就業に関する資格
資格を持たないと就労させることができない業務が定められています。こうした就業制限業

務に従事する場合には、免許の取得や技能講習の修了などの資格が必要となります。

就業制限業務

・クレーン（つり上げ荷重5トン以上の床上操作式のもの）の運転
・移動式クレーン（つり上げ荷重1トン以上5トン未満のもの）の運転
・玉掛作業（つり上げ荷重1トン以上のクレーン、移動式クレーンに係るもの）
・フォークリフト等荷役運搬機械（最大荷重1トン以上のもの）の運転
・ガス溶接等
・車両系建設機械の運転
・高所作業車の運転  など

（4）作業服装の留意点
機械に髪の毛や衣服が巻き込まれるおそれのあるときは、作業帽や作業服を着用することと

なっています。作業服の乱れは次のような災害を引き起こします。

・頭髪の巻き込まれ　　・衣類の巻き込まれ　　・つまづき

これらの災害を防ぐためにも作業服や作業帽を正しく身につけ、安全靴などの履物を正しく
履くよう心がけましょう。
なお、回転する刃物に労働者の手が巻き込まれるおそれのあるときは、手袋を使用しないこ

ととなっていますので気を付けましょう。

（5）安全装置と保護具
安全装置や保護具は、危険を伴う作業であなたの身を守る最低限のものです。作業によって

は使用を義務付けられていますので、作業がしにくいから外してしまうことは、絶対にしない
ようにしましょう。

အထူးသင္တန္း တက္ေရာက္ရန္ လုိအပ္ေသာ လုပ္ငန္းအမ်ိဳးအစား

- ကရိန္း (၀န္ခ်ီတန္ခ်ိန္ ၅-တန္ေအာက္) ေမာင္းႏွင္ျခင္း၊
- ေရႊ႕လ်ားကရိန္း (၀န္ခ်ီတန္ခ်ိန္ ၁-တန္ေအာက္) ေမာင္းႏွင္ျခင္း၊
- ပစၥည္း တင္မခ်ိတ္ဆြဲျခင္း (၁-တန္ေအာက္ ကရိန္းႏွင့္ ေရႊ႕လ်ားကရိန္း)
- ေဖာ့ကလစ္ကားကဲ့သုိ႔ေသာ စက္ပစၥည္း (တန္ခ်ိန္အမ်ားဆုံး ၁-တန္ေအာက္) ေမာင္းႏွင္ျခင္း၊
- ပရက္နင္းစက္၏ သံထည္မႈိမ်ား ျဖဳတ္တပ္ခ်ိန္ညွိျခင္း
- အက္ဂေဟစက္ျဖင့္ သတၱဳဂေဟဆက္ျခင္း
- အျမင့္ႀကိဳးတန္းတက္၍ လုပ္ကုိင္ရေသာ လုပ္ငန္း

 (3) လုပ္ငန္းခြင္ဆုိင္ရာ ေအာင္လက္မွတ္
ေအာင္လက္မွတ္မရွိပါက လုပ္ကုိင္ခြင့္မရွိေသာလုပ္ငန္းမ်ား သတ္မွတ္ထားသည္။ ယင္းလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ဝင္ေရာက္ လုပ္ 

ကုိင္လုိပါက လုိင္စင္ႏွင့္ သင္တန္းဆင္းလက္မွတ္မ်ား ရွိရမည္။

ကန္႔သတ္ထားေသာ လုပ္ငန္းအမ်ိဳးအစားမ်ား

- ကရိန္း (၀န္ခ်ီတန္ခ်ိန္ ၅-တန္ႏွင့္အထက္ ပစၥည္းမ်ား မ တင္ေရႊႊေျပာင္းစက္) ေမာင္းႏွင္ျခင္း
- ေရႊ႕လ်ားကရိန္း (၀န္ခ်ီတန္ခ်ိန္ ၁-တန္ႏွင့္အထက္ႏွင့္ ၅တန္ေအာက္)ေမာင္းႏွင္ျခင္း
- ပစၥည္း တင္မခ်ိတ္ဆြဲျခင္း (၁-တန္ႏွင့္အထက္ ကရိန္းႏွင့္ ေရႊ႕လ်ားကရိန္း)
- ေဖာ့ကလစ္ကားကဲ့သုိ႔ေသာ စက္ပစၥည္း (တန္ခ်ိန္အမ်ားဆုံး ၁-တန္ႏွင့္အထက္) ေမာင္းႏွင္ျခင္း၊
- ဂတ္စ္အရည္သုံး ဂေဟဆက္ျခင္း၊
- ေမာ္ေတာ္ယာဥ္ႏွင့္ ေဆာက္လုပ္ေရးသုံး စက္ပစၥည္းမ်ား ေမာင္းႏွင္ျခင္း၊
- အျမင့္ေနရာသုံးယာဥ္ ေမာင္းႏွင္ျခင္း

 (4) အလုပ္ယူနီေဖာင္းဝတ္ဆင္ရန္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္
ဆံပင္ႏွင္ ခႏၶာကုိယ္မွ အဝတ္အစားမ်ား စက္ထဲ ညွပ္မပါသြားေစရန္ သတ္မွတ္ထားေသာ ယူနီေဖာင္းႏွင့္ ေခါင္းေဆာင္းမ်ား 

ဝတ္ဆင္ၾကရမည္။ ယူနီေဖာင္းမ်ား ေသခ်ာက်နစြာ ဝတ္ဆင္ျခင္းမရွိပါက ေရွ႕တြင္ေဖာ္ျပသြားမည့္ မေတာ္တဆမႈမ်ား 
ျဖစ္ပြားႏုိင္သည္။

- ေခါင္းမွ ဆံပင္မ်ား ညွပ္ပါသြားႏုိင္ျခင္း     - အဝတ္အစားမ်ား ညွပ္ပါသြားႏုိင္ျခင္း     - ခလုတ္တုိက္မိျခင္း

အဆုိပါ မေတာ္တဆျဖစ္ပြားမႈမ်ား ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္အတြက္ ယူနီေဖာင္း၊ ေခါင္းေဆာင္းႏွင့္ ဖိနပ္မ်ား မွန္မွန္ကန္ကန္ 
ဝတ္ဆင္ရန္ သတိျပဳၾကပါ။

ထုိ႔အျပင္ လည္ေနေသာ ဓားသြားအတြင္း လက္ညွပ္ဝင္ႏုိင္ေသာ လုပ္ငန္းခြင္မ်ိဳးတြင္ လက္အိတ္စြပ္ရန္ မေမ့ၾကပါႏွင့္။

 (5) ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရး ခါးပတ္ႏွင့္ အကာအကြယ္မ်ား
ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရး ခါးပတ္ႏွင့္ အကာအကြယ္မ်ားသည္ အႏၱရာယ္ရွိေသာ လုပ္ငန္းခြင္တြင္ သင္႔ ခႏၶာကိုယ္ကုိ အတန္ အသင့္ 

ကာကြယ္ေပးမည္႔ အရာမ်ားျဖစ္သည္။ လုပ္ငန္းခြင္ အမ်ိဳးအစားအလုိက္ အဆုိပါ လုံၿခံဳေရးႏွင့္ အကာအကြယ္မ်ား မတပ္မေနရ 
တပ္ဆင္ရန္ ဥပေဒအရ သတ္မွတ္ထားသည့္အတြက္ လႈပ္ရွားရ ခက္ခဲသည္ဟုဆုိကာ ျဖဳတ္ပစ္ျခင္းမ်ား လုံးဝမျပဳ လုပ္ၾကပါႏွင့္။
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（6）安全衛生標識
安全衛生標識は、危険な場所の警告や安全な方向に誘導するために、文字や記号を用いて知

らせる役割を持っていますので、安全衛生標識もまた労働災害を防止する手段の一つと言えま
す。

   

禁煙 接触禁止 火気厳禁 立入禁止

    

一般注意 感電注意 障害物注意 頭上注意

    

安全帯使用 保護帽着用 緊急脱出口 消火器

  21. 日本での生活

（1）交通ルール

■基本的な交通ルール

・ 歩行者 ⇒ 右側通行
・ 自動車、自転車、自動二輪 ⇒ 左側通行
・ 信号機と道路標識に従ってください。

 (6) ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရး လမ္းညြန္
ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရး လမ္းညြန္တြင္ အႏၱရာယ္သတိေပးေရးႏွင့္ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရးအတြက္ သတိေပးစာႏွင့္ သေကၤတမ်ား သုံး၍ 

လမ္းညြန္ေပးသည့္အတြက္ လုပ္ငန္းခြင္ထိခုိက္ဒဏ္ရာ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ေရးအတြက္ အေထာက္အကူ ျပဳႏုိင္သည္။

   
ေဆးလိပ္မေသာက္ရ မကုိင္ရ မီးသတိျပဳ မဝင္ရ

    

သတိ ဓာတ္လုိက္တတ္သည္ ခလုတ္တုိက္တတ္သည္ ေခါင္းတုိက္တတ္သည္

    

ေဘးကင္းလံုျခံဳေရးခါးပတ္
ပတ္ရန္

ဟဲလမတ္ဦးထုပ္ေဆာင္းရန္ အေရးေပၚထြက္ေပါက္ မီးသတ္ဘူး

 21. ဂ်ပန္ႏုိင္ငံတြင္း ေနထုိင္စားေသာက္မႈ

 (1) လမ္းစည္းကမ္း

○ အေျခခံလမ္းစည္းကမ္း

- လမ္းသြားလမ္းလာ ⇒ ညာဘက္ကပ္ေလွ်ာက္
- ေမာ္ေတာ္ကား၊စက္ဘီး၊ ဆုိင္ကယ္ ⇒ ဘယ္ဘက္ကပ္ေမာင္း
- မီးပိြဳင္႔ႏွင့္ လမ္းညြန္အမွတ္အသားမ်ားကုိ လုိက္နာပါ။
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■歩行者のルール

・ 歩行者は、歩道や路側帯があるところでは、これらを利
用してください。 

・ 道路を横断するときは、信号機のある交差点や横断歩道
を横断してください。

・ 信号機のある交差点や横断歩道が近くにない道路を横断
するときは、道路がよく見渡せる場所で、渡る前に一度
立ち止まり左右をよく確認して、車が近づいてこないこ
とを確かめましょう。

■自転車のルール

・ 自転車は、車道を、左端に沿って一列で通行してくださ
い。

・ 自転車通行可の道路標識がある歩道では通行することが
できます。ただし、歩行者の通行の妨げにならないよう
に車道寄りを徐行してください。

・ 二人乗り、夜間の無灯火、飲酒運転、携帯電話を使用し
ながらの片手運転はしないでください。

■運転免許
自動車（自動二輪車を含む）、原動機付自転車（ペダル付きの原動機付自転車（通称モペット

（moped）を含む）などを運転するためには、道路交通法による運転免許の携帯が必要です。

車種 免許証の要（〇）・否（×）

自動車  〇

自動二輪車  〇（※）

原動機付き自転車  〇（※）

駆動補助機付自転車（通称電動アシスト自転車）  ×

自転車  ×

※母国では運転免許が不要の場合であっても日本では必要です。

■信号機
信号機には歩行者用と自動車用の2種類があります。

自動車用信号機

青緑色 （進んでもよい）
黄色 （停止位置で止まれ。ただし、安全に止まれない時は、

そのまま進むことができる。）
赤色 （進んではいけない。）

○ လမ္းသြားလမ္းလာ စည္းကမ္း

- ေျခလ်င္ေလွ်ာက္သူသည္ လူသြားလမ္းႏွင့္ လမ္းေဘးေလွ်ာက္လမ္း 
ဧရိယာရွပိါက ထိုေနရာကိုအသုံးျပဳပါ။

- လမ္းျဖတ္ကူးခ်နိ္တြင္ မီးပိြဳင့္ရွသိည့္လမ္းဆုံႏွင့္ လူကူးမ်ဥ္းၾကားမ်ားမွ  
ျဖတ္ကူးပါ။

- မီးပိြဳင့္ရွသိည့္လမ္းဆုံႏွင့္ လူကူးမ်ဥ္းၾကားမ်ား အနီးတြင္မရွသိည့္ လမ္းကို 
ျဖတ္ကူးရာတြင္ လမ္းကို ေကာင္းစြာျမင္ႏိုင္သည့္ေနရာမွ မကူးခင္တြင္ 
တစ္ႀကိမ္ရပ္တန္႕ၿပီး ဘယ္ညာႏွစ္ဘက္ကို ေသခ်ာစြာ စစ္ေဆးၾကည့္ရႈၿပီး 
ေမာ္ေတာ္ယာဥ္မ်ား ခ်ဥ္းကပ္မလာသည္ကို အတည္ျပဳၾကပါစို႕။

○ စက္ဘီး စည္းကမ္း

- စက္ဘီးကို ကားလမ္းတြင္ ဘယ္ဘက္ကပ္၍ ေရွ႕ေနာက္တန္းစီ စီးပါ။
- စက္ဘီးစီးနင္းခြင္႔ လမ္းညႊန္ဆိုင္းဘုတ္ရွေိသာ လမ္းတြင္စီးနင္းခြင့္ ရွသိည္။ 

သို႕ေသာ္ ေျခလ်င္ေလွ်ာက္သူ၏ သြားလာမႈကို အေႏွာက္အယွက္မျဖစ္ေစရန္ 
ကားလမ္းဘက္ျခမ္းကို ကပ္၍ စီးပါ။

- လူတင္စီးျခင္း၊ ညဘက္မီးမဖြင့္ဘဲ စီးျခင္း၊ အရက္မူးၿပီး စီးျခင္း၊ ဖုန္းေျပာယင္း 
လက္တဘက္တည္းျဖင့္ စက္ဘီးစီးျခင္းမ်ား မျပဳလုပ္ရပါ။

○ ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္္

ေမာ္ေတာ္ယာဥ္(ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္အပါအဝင္)၊ စက္တပ္စက္ဘီး(ေျခနင္းပါစက္တပ္စက္ဘီး (မိုပက္(moped)
ဟုလူသိမ်ားသည့္ယာဥ္)အပါအဝင္) စသည္မ်ားကို ေမာင္းႏွင္ရာတြင္ ယာဥ္စည္းကမ္း လမ္းစည္းကမ္းဥပေဒအရ 
ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္ ယူေဆာင္သြားရန္ လိုအပ္ပါသည္။ 

ကားအမ်ိဳးအစား လိုင္စင္ လိ（ု〇）・မလိ（ု×）

ကား  〇

ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္  〇（※）

စက္တပ္ေျခနင္းစက္ဘီး  〇（※）

ေမာ္တာတပ္ေျခနင္းစက္ဘီးမ်ား (အျခားအမည္ ေမာ္တာတပ္စက္ဘီး)  ×

စက္ဘီး  ×

※ မိခင္ႏိုင္ငံတြင္ ယာဥ္ေမာင္း လိုင္စင္မွာ မလိုေသာ္လည္း ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္ လိုင္စင္လိုအပ္သည္။

○ မီးပိြဳင္႔
ေမာ္ေတာ္ယာဥ္ႏွင့္ ေျခလ်င္ေလွ်ာက္သူမ်ားအတြက္ မီးပိြဳင့္ သီးသန္႔ ႏွစ္မ်ိဳးခြဲထားသည္။

ကား မီးပိြဳင့္

အစိမ္းေရာင္  (သြား)
အဝါေရာင္   (သတ္မွတ္ေနရာတြင္ရပ္ရန္။ သုိ႔ေသာ္ အႏၱရာယ္ကင္းစြာ ရပ္တန္႔ရန္ 

မျဖစ္ႏုငိ္ပါက ဆက္သြားႏုငိ္သည္။)
အနီေရာင္  (ရပ္)
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歩行者用信号機

赤色（進んではいけない）
青緑色（進んでもよい）
※点滅しているときに、道路の横断を始めてはいけませんす。

■道路標識

歩行者横断禁止 横断歩道

歩行者の横断を禁止する標
識です。近くの横断歩道な
どを利用しましょう。

歩行者の横断場所を指定す
る標識です。道路を横断す
るときはこの場所で渡りま
しょう。

自動車専用 自転車及び歩行者専用

自動車専用の道路を示す標
識です。歩行者や自転車、
排気量125ｃｃ以下の自動二
輪車等は通行できません。

歩行者と普通自転車の安全
な通行を確保するため、普通
自転車以外の車両の通行を
禁止する標識です。ただし、
配達などの車が歩行者用道
路を通行する場合もありま
すので気をつけましょう。

（2）生活上のルール・マナー
あなたの国と日本では生活習慣や価値観など違うことがありますが、日本と違うのは当たり

前のことです。日本のルールやマナーを知れば心配する必要はありません。
日常生活のルールやマナーを早く覚えましょう。

■ゴミの出し方
・ 地域によってゴミ出しのルールが決められています。
・ ゴミは分別し決められた日時に捨てましょう。

ゴミの分別の種類（例）

・ 可燃ゴミ：生ゴミ、紙くずなど
・ 不燃ゴミ：ガラス、陶磁器類、金属製品など
・ 粗大ゴミ：家具、電気製品、自転車など
・ 資源ゴミ：缶類、ビン類、プラスチック類、古紙類など

ေျခလ်င္ေလွွ်ာက္သူမ်ားအတြက္ မီးပိြဳင့္

အနီေရာင္ (သြားလို႔မရပါ)
အစိမ္းေရာင္ (သြားလို႔ရ)
*မိွတ္တုတ္ မွိတ္တုတ္ ျဖစ္ေနသည့္အခ်ိန္တြင္ လမ္းျဖတ္မကူးရ။

○လမ္းစည္းကမ္း အမွတ္အသားမ်ား

ေျခလ်င္ေလွ်ာက္သူလမ္းျဖတ္မကူးရ လူကူးမ်ဥ္းၾကား

ေျခလ်င္သမားမ်ား 
လမ္းျဖတ္ကူးျခင္းကို တားျမစ္သည့္ 
အမွတ္အသားျဖစ္ပါသည္။ 
လမ္းျဖတ္ကူးလိုပါက 
လူကူးမ်ဥ္းၾကားအား အသုံးျပဳပါ။

ေျခလ်င္သမားမ်ားအတြက္ 
လမ္းျဖတ္ကူးမည့္ေနရာကို 
သတ္မွတ္ထားေသာ 
အမွတ္အသားျဖစ္သည္။ 
လမ္းျဖတ္ကူးသည့္အခ်ိန္တြင္ 
ဤေနရာမွ ျဖတ္ကူးပါ။

ေမာ္ေတာ္ယာဥ္မ်ားသာ စက္ဘီးႏွင့္ ေျခလ်င္ေလွ်ာက္သူမ်ားသာ

ေမာ္ေတာ္ယာဥ္မ်ားသာ 
ျဖတ္သန္းေမာင္းႏွင္ႏိုင္သည္။ 
ေျခလ်င္သမား ႏွင့္ စက္ဘီး၊ ၁၂၅ 
စီစီႏွင့္ေအာက္ ႏွစ္ဘီးတပ္ယာဥ္မ်ား 
ျဖတ္သန္း ေမာင္းႏွင့္ခြင့္ မရွိပါ။

ေျခလ်င္သမားႏွင့္ ပုံမွန္စက္ဘီး 
မ်ား အႏၱရာယ္ကင္းစြာ 
ျဖတ္သန္းသြားလာႏိုင္ရန္ အတြက္ 
ပုံမွန္စက္ဘီးမဟုတ္သည့္ 
အျခားယာဥ္မ်ား ျဖတ္သန္းျခင္းကို 
တားျမစ္သည့္ အမွတ္အသားျဖစ္သည္။ 
သို႔ေသာ္လည္း ပစၥည္းပုိ႔ေသာ 
အစရွိသည့္ကားမ်ားမွာ 
ေျခလ်င္သမားမ်ား အသုံးျပဳသည့္ 
လမ္းကို ျဖတ္သန္းေမာင္းႏွင္ႏိုင္သည့္
အတြက္ သတိျပဳပါ။

 (2) ေနထုိင္စားေသာက္မႈအတြက္ လုိက္နာေစာင့္ထိန္းရမည္႔ စည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ား
ဂ်ပန္ႏုိင္ငံႏွင့္ သင္တို႔၏ႏုိင္ငံၾကား လူေနမႈဘ၀ ဓေလ့ထုံးစံႏွင့္ အျမင္မ်ား မတူညီႏုိင္ပါ။ ဂ်ပန္တို႔၏ စည္းကမ္း၊ အမူအက်င့္ တို႔ကို 

နားလည္သိရွိပါက စုိးရိမ္ေၾကာင့္ၾကရန္ မလုိပါ။
ထုိ႔ေၾကာင့္ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ၏ လူေနမႈပုံစံႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈမ်ား ျမန္ျမန္ သိရွိနားလည္ေအာင္ ႀကိဳးစားၾကပါ။

○ အမိႈက္စြန္႔ပစ္ပံု
- ေဒသအလုိက္ အမိႈက္စြန္႔ပစ္ရန္ သတ္မွတ္စည္းကမ္းမ်ား ကြဲျပားျခားနားသည္။ 
- အမိႈက္မ်ားကုိ အမ်ိဳးအစား ခြဲျခားၿပီး သတ္မွတ္ေန႔ရက္ အခ်ိန္မ်ားတြင္ စြန္႔ပစ္ၾကပါ။

အမိႈက္အမ်ိဳးအစား ခြဲပံု (ဥပမာ)
- မီးဖုိေခ်ာင္အမိႈက္- အမိႈက္အစုိ၊ စကၠဴအပုိင္းအစမ်ား
- မီးရိႈ႕ဖ်က္ဆီးမႈ မျပဳေသာအမိႈက္မ်ား- ဖန္ထည္၊ ေၾကြထည္ႏွင့္ သတၱဳထည္မ်ား
- အရြယ္အစားႀကီးအမိႈက္မ်ား- ပရိေဘာဂ၊ အိမ္သုံးလ်ပ္စစ္ပစၥည္းႏွင့္ စက္ဘီး စသည္
- ျပန္လည္အသုံးခ်အမိႈက္မ်ား- သံဗူးခြံ၊ ပုလင္းခြံ၊ ပလတ္စတစ္ႏွင့္ စကၠဴေဟာင္းမ်ား
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■電車・バスを利用する場合
・ 整列乗車を心がけましょう。
・ 電車・バス内では大声で話さない、携帯電話を使

用しないなどのマナーを守りましょう。

■宿舎内での注意事項
・ 宿舎内で大声で騒いだり、大きな音で音楽を聴いたり

すると近隣の迷惑になります。
・ トラブルになることもありますので、特に深夜の時間

帯は注意しましょう。
・ 宿舎内は整理整頓を心がけ、定期的に掃除をするなど

して清潔な環境を保ちましょう。
・ 調理中は換気に気をつけ、火の元を確認する習慣をつ

けましょう。
・ 調理器具、電気器具、ガス器具等は正しく使用しましょ

う。

（3）健康に関する知識
①日本の風土・気候になれよう

日本には、春（3～ 5月）・夏（6～ 8月）・秋（9～ 11月）・冬（12～ 2月）
の四季があります。地域によって違いますが、夏は30℃を超えてむ
し暑く、冬は寒く0℃以下になるところもあります。このような気温
の変化には衣服で調節するなどして「暑さ」、「寒さ」対策を行ってください。
また、季節の変わり目は気温の変化が大きくなり体調を崩しがちになりますので、常日

頃から規則正しい生活を心がけましょう。

②食事をしっかりとろう
日本の食事が口にあわないという人もいるでしょう。しかし、朝昼晩の食事を規則正し

く取ることは、健康管理の基本です。日本食は日本の気候風土や生活に合った食事ですから、
少しずつ慣れていきましょう。そして、時には母国の料理を作って技能実習生同士で食事
をすることでリフレッシュしましょう。
毎日同じ食品や料理など偏った食事をしていると病気の原因にもなりますので、栄養の

バランスを考えた食事をとりましょう。

③生活のリズム
睡眠を十分にとらないと集中力がなくなり、技能実習のみならず日常生

活にも支障をきたしてしまいます。そうならないように朝は定時に起きて、
規則正しい食事をして、日中は技能実習に励んだら夜はしっかりと睡眠を
取りましょう。夜遅くまでパソコン、テレビ、携帯電話の画面を長時間見
ていると眠れなくなってしまいますのでほどほどにしましょう。

規則正しい生活のリズムをつくり日本での生活に慣れるようにしま
しょう。

④衛生に気をつけよう
手洗い・うがいはかぜやインフルエンザの他に様々な感染症を予防するため

に効果的ですから、外出先から戻った場合は、手洗い・うがいを習慣にしましょ
う。
また、宿舎の掃除やシーツの取替え、ふとんの日干し、洗濯なども健康を維

持するために重要なことですから、面倒がらずにこまめにしましょう。

○ ရထား၊ဘတ္စ္ကား အသုံးျပဳပံု

- တန္းစီၿပီးမွ စီးပါ၊
- ရထားႏွင့္ ဘတ္စကားထဲတြင္ စကားသံက်ယ္ေလာင္စြာ ေျပာဆုိျခင္း၊ 

လက္ကိုင္ဖုန္း ေျပာျခင္းမ်ား မျပဳလုပ္ရပါ။

 ○ ေနထိုင္ရာအိမ္တြင္း သတိျပဳရမည္႔ အခ်က္မ်ား

- ဆူညံစြာေအာ္ဟစ္ျခင္း၊ က်ယ္ေလာင္စြာ သီခ်င္းဖြင့္နားေထာင္ျခင္း
သည္ ပတ္ဝန္းက်င္ အေႏွာက္အယွက္ ျဖစ္ေစသည္။

- အထူးသျဖင့္ ညအိပ္ခ်ိန္မ်ားတြင္ ျပႆနာမျဖစ္ေအာင္ ဆင္ျခင္ပါ။
- ေသသပ္သန္႔ရွင္းစြာ ေနထုိင္ၿပီး၊ မၾကာခဏ သန္႔ရွင္းေရး ျပဳလုပ္ျခင္း

ျဖင့္ မိမိပတ္၀န္းက်င္ကို သန္႔သန္႔ရွင္းရွင္း ျဖစ္ေအာင္ ထားေပးၾကပါ။
- ခ်က္ျပဳတ္ရာတြင္ ေလ၀င္ထြက္ေကာင္းေအာင္ သတိျပဳၿပီး၊ မီးသတိျပဳ

စစ္ေဆးသည့္ အေလ့အထကို ျပဳလုပ္ေပးၾကပါ။
- မီးဖိုေခ်ာင္သုံးပစၥည္းမ်ား၊ လ်ပ္စစ္ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ဂက္စ္မီးဖို စသည္

တို႔ကို မွန္မွန္ကန္ကန္ အသံုးျပဳေပးၾကပါ။

(3) က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ အသိေပး
၁ ဂ်ပန္ရာသီဥတုကို အက်င့္ရဖို႔ 

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံမွာ ေႏြဦး (၃-လမွ ၅-လပိုင္းထိ)၊ ေႏြ (၆-လမွ ၈-လပိုင္းထိ)၊ ေဆာင္းဦး (၉-လမွ 
၁၁-လပိုင္းထိ)၊ ေဆာင္း (၁၂ လမွ ၂ လပိုင္းထိ)ဆိုၿပီး ၄ရာသီရွိပါသည္။ ေဒသတခုခ်င္းအလိုက္ 
အပူခ်ိန္မ်ား မတူညီၾကပဲ ေႏြရာသီမွာ ၃၀ ဒီဂရီ စင္တီ ဂရိတ္ကုိ ေက်ာ္လြန္ၿပီး 
ပူေလာင္အိုက္စပ္ကာ၊ ေဆာင္းရာသီမွာေတာ့ သုညဒီဂရီ စင္တီဂရိတ္ေအာက္ထိ ေရာက္ေအာင္ 
ေအး တတ္သည္။ ရာသီဥတုႏွင့္ ကုိက္ညီမည္႔ အ၀တ္အစားမ်ား ေရြးခ်ယ္၀တ္ဆင္ျခင္းျဖင့္ အပူ၊ အေအးဒဏ္ကုိ ကာကြယ္ၾကပါ။

ထုိ႔အျပင္ ရာသီအေျပာင္းတြင္ အပူခ်ိန္ အနိမ့္အျမင့္ မ်ားလြန္းၿပီး ေနမေကာင္းထိုင္မသာ အျဖစ္မ်ားၾကသည္႔အတြက္ အျမဲ 
တမ္း သတိျပဳဆင္ျခင္ေနထိုင္ သြားၾကပါ။

၂ အစားအေသာက္ကုိ ေကာင္းေကာင္း စားပါ
ဂ်ပန္အစားအေသာက္နဲ႔ အဆင္မေျပသူမ်ားလည္း ရွိႏုိင္ၿပီး၊ မနက္စာ၊ ေန႔လည္စာ၊ ညစာတို႔ကို ပံုမွန္စား ေသာက္ျခင္းသည္ 

ကုိယ္ခႏၶာက်န္းမာေရးအတြက္ အေျခခံအေရးႀကီးသည္။ ဂ်ပန္အစားအေသာက္မ်ားဟာ ဂ်ပန္ႏိုင္င ံရာသီဥတု၊ေနထိုင္မႈပံုစံ 
ႏွင့္ လုိက္ေလ်ာ ညီေထြေအာင္ ဖန္တီးထားေသာ အစားအစာမ်ားျဖစ္ေသာေၾကာင့္ တျဖည္းျဖည္းခ်င္း စားတတ္လာေအာင္ 
ႀကိဳးစားၾကပါ။ ထုိ႔အျပင္ တခါတရံ ကုိယ့္ႏိုင္ငံ၏ ဟင္းလ်ာမ်ား ခ်က္ျပဳတ္ၿပီး အလုပ္သင္အခ်င္းခ်င္း စုေပါင္း စားေသာက္ျခင္း 
ျဖင့္ လန္းဆန္းတက္ၾကြေအာင္ ျပဳလုပ္ပါ။

ေန႔တုိင္း ပံုစံတူ အစားအေသာက္ဟင္းလ်ာမ်ား စားသံုးျခင္းဟာ ေရာဂါရေစမည့္ အေၾကာင္ရင္းတစ္ခုျဖစ္ၿပီး၊ အာဟာရ 
မွ်တေအာင္ စဥ္းစားခ်င့္ခ်ိန္ စားေသာက္ၾကရန္ လုိသည္။

၃ အိပ္ခ်ိန္စားခ်ိန္ႏွင့္ ေနထိုင္မႈ ပံုစံ  
လံုလံုေလာက္ေလာက္ အိပ္စက္အနားမယူပါက ေန႔စဥ္ဘ၀လႈပ္ရွားမႈကိုသာမက အလုပ္သင္တန္းပါ 

ထိခိုက္လာမည္။ ထုိ သုိ႔ မျဖစ္ေအာင္ မနက္ပံုမွန္အိပ္ယာထ၊ ဂရုတစိုက္မနက္စာစား၊ တစ္ေန႔တာ 
သင္ၾကားမႈကို အားရံုစူးစိုက္ လုပ္ေဆာင္ၿပီး ည ဘက္ လံုလံုေလာက္ေလာက္ အိပ္စက္အနားယူၾကပါ။ 
ညဥ္႔နက္သည္ထိ ကြန္ျပဴတာ၊ တီဗီြ၊ လက္ကိုင္ဖုန္းမ်ား အခ်ိန္ၾကာျမင့္ စြာ ၾကည့္ရႈလွ်င္ မ်က္စိေၾကာင္ၿပီး 
မအိပ္ခ်င္သည့္အတြက္ အေတာ္အသင့္သာ အသံုးျပဳၾကပါ။ 

မွန္ကန္သည့္ ေနထိုင္မႈပံုစံကို ဖန္းတီးၿပီး ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ၏ လူေနမႈပံုစံထဲ အံဝင္ဂြင္က်ျဖစ္လာအာင္ 
ႀကိဳးစားၾကပါ။

၄ တကုိယ္ရည္ သန္႔ရွင္းမႈကုိ ဂရုစုိက္ပါ 
လက္ေဆးျခင္း၊ ခံတြင္း ပလုတ္က်င္းျခင္းျဖင့္ အဖ်ားႏွင့္ တုပ္ေကြးတို႔အျပင္ အျခားကူးဆက္ေရာဂါတို႔ကို 

ကာကြယ္ႏိုင္သည့္ အတြက္ အျပင္မွ ျပန္လာသည့္အခါတြင္ လက္ေဆးျခင္း၊ ပလုတ္က်င္းျခင္းတုိ႔ကို 
အက်င့္ရေနေအာင္ ျပဳလုပ္ေပးၾကပါ။ 

ထို႔အ ျပင္ အိမ္သန္႔ရွင္းျခင္း၊ အိပ္ယာခင္းလဲျခင္း၊ ေစာင္ေနလွန္းျခင္းႏွင့္ အ၀တ္ေလ်ာ္ဖြတ္ျခင္း 
တို႔သည္လည္း က်န္းမာေရးအတြက္ အေရးပါေသာ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား ျဖစ္သည့္အတြက္ မပ်င္းမရိ 
ပံုမွန္လုပ္ေဆာင္ၾကပါ။
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⑤相談相手を見つけよう

あなたの相談に乗ってくれるのが、技能実習指導員、生活指導員や相談員です。小さな

不安は大きくならないうちに相談して、解決するようにしましょう。

また、生活指導員以外にも技能実習生仲間やリーダーなど相談できる人が見つけられる

といいですね。

⑥日本の生活と文化等にふれよう

あなたの国にあって、日本に無いものばかりを求めると欲求不満がつのります。日本に

ある遊びやスポーツ、祭りなどで、あなたの興味のあるものに積極的に接すると良いでしょ

う。特に、実習実施者や監理団体が地域のイベントや慈善活動などの催しへの参加の機会

を提供してくれる場合には、積極的に参加して、地域の人たちと交流を持ちましょう。

また、休日に仲間と買い物や旅行に出掛けて、リフレッシュすることも重要です。技能

実習生として滞在中、山や海などの自然と触れることもあるかもしれませんが、その際には、

あらかじめ実習実施者等の担当者に旅行の予定を伝えるとともに、遭難などの事故に遭わ

ないよう、担当者と相談しながら、きちんと事前準備をする、遊泳禁止場所（危険防止のた

め泳ぐことができない場所）ではないかよく確認するなど、十分に注意してください。

⑦病気に備えて

病気やケガに備えて自分が安心して行ける病院を確認しておきましょう。

いつ病気になったり、いつケガにあうかわかりませんから、病院に行った際に自分の情

報をすぐに伝えられるように、氏名、生年月日、現在治療中の病気の有無、現在服用中の

薬の有無、アレルギーの有無などについて、メモしておくのがいいでしょう。（127ページ

参照）

（4）日本の生活便利メモ
①緊急時、生活情報の電話番号

緊急時の電話番号 生活情報の電話番号

警察 110（無料） 天気予報 177（有料）

火事・救急車 119（無料） 時報 117（有料）

電話の故障 113（無料） 電話番号調べ 104（有料）

②国際電話のかけかた
電話番号は次の順序でかけると、世界中のどこにでもつながります。

国際電話
申込番号

010 相手国内の市外番号
（最初の0 はとる）

相手の
国番号

相手の
電話番号

例：KDDIを使用した場合、中国の0123-4567番にかける時には、次のようになります。

010001

（申込番号）

123

（市外番号）

86

（国番号）

4567

（電話番号）

※国際電話申込番号の例

KDDI（株） 001

ソフトバンクテレコム（株） 0061

NTTコミュニケーションズ（株） 0033

၅ တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးႏုိင္မည္႔သူအား ေတြ႔ေအာင္ရွာပါ 
သင္႔ အခက္အခဲမ်ားကို နားေထာင္ေပးမည္႔သူမွာ အလုပ္သင္တန္းတာဝန္ခံ၊ ေနထုိင္မႈပံုစံေလ့က်င့္ေပးသူႏွင့္ ေဆြး ေႏြး 

အတုိင္ပင္ခံတုိ႔ပဲ ျဖစ္ပါသည္။ စိတ္ထဲ မတင္မက်စိုးရိမ္မႈမ်ားကုိ ေသးေသးေလးဟု သေဘာမထားပဲ ျပႆနာ မႀကီးထြားလာမီ 
ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ၿပီး ႀကိဳစားေျဖရွင္းပါ။ 

ထို႔အျပင္ ေနထိုင္မႈ ပံုစံေလ့က်င့္ေပးသူအျပင္ အလုပ္သင္တန္းသားအခ်င္းခ်င္းႏွင့္ သင္တန္းေခါင္းေဆာင္မ်ားတြင္ မိမိအေနျဖင့္ 
တုိင္ပင္ႏိုင္မည့္သူ ရွိပါကလည္း အဆင္ေျပေစပါသည္။

၆ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ ေနထိိုင္စားေသာက္မႈႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈ စသည္တို႔အား ေလ့လာပါ
သင့္တုိင္းျပည္တြင္သာရွိၿပီး ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္ မရႏိုင္သည့္အရာမ်ားကုိသာ လုိခ်င္ေနလွ်င္ စိတ္ဆႏၵမျပည့္၀မႈမ်ားသာ ထပ္ထပ္ 

ျဖစ္ေပၚလာလိမ့္မည္။ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္ရွိသည့္ ေဆာ့ကစားျခင္း၊ အားကစားျပဳလုပ္ျခင္း၊ ပြဲေတာ္မ်ားတြင္ မိမိ၀ါသနာႏွင့္ ကုိက္ညီ 
သည့္အရာမ်ားကုိ တက္တက္ၾကြၾကြ ပါ၀င္လုပ္ေဆာင္ပါက ပိုေကာင္းပါသည္။ 

အထူးသျဖင့္ အလုပ္သင္ဌာနႏွင့္ စီမံကြပ္ကဲေရးအဖြဲ႕တုိ႔မွ ေဒသရွိေပ်ာ္ပြဲရႊင္ပြဲမ်ား၊ ကုသိုလ္ျဖစ္ပြဲမ်ား၊ လူမႈေရးပြဲမ်ားတြင္ 
ပူးေပါင္းပါ၀င္ခြင့္ရေအာင္ ေဆာင္ရြက္စီမံေပးလာလွ်င္ တက္တက္ၾကြၾကြပါ၀င္ကာ ေဒသခံမ်ားႏွင့္ မိတ္ေဆြဖြဲ႕ၾကပါ။

ထုိ႔ေနာက္အလုပ္သင္မ်ားအေနျဖင့္အလုပ္ပိတ္ရက္အားလပ္ရက္တြင္သူငယ္မ်ားႏွင့္ေစ်းဝယ္ထြက္ျခင္း၊ခရီးသြားျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ၿပီး
အပန္းေျဖအနားယူရန္လည္းလိုအပ္ပါသည္။ အလုပ္သင္မ်ားအေနျဖင့္သင္တန္းကာလေနထုိင္စဥ္အတြင္းေရေျမေတာေတာင္ပင္လ
ယ္စသည့္သဘာဝအလွတရားမ်ားခံစားရန္အတြက္အလည္အပတ္သြားျခင္းမ်ားရွိေကာင္းရွိနိုင္သည့္အတြက္ထုိအခ်ိန္မ်ား၌အလုပ္သ
င္တန္း၏တာဝန္ရွိသူအားခရီးအစီအစဥ္ကိုေျပာၾကားၿပီးသဘာဝေဘးအႏၲရာယ္စသည့္မေတာ္တဆမႈမ်ားမရွိေစရန္ေသခ်ာတုိင္ပင္ေ
ဆြးေႏြးၿပီးခရီးအတြက္စနစ္တက်ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္းမ်ား၊အႏၲရာယ္ရွိေသာေနရာမ်ား၊ေရမကူးရန္တားျမစ္ထားေသာေနရာမ်ား(အႏၲ
ရာယ္ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္အတြက္ေရမကူးရန္သတ္မွတ္ထားေသာေနရာမ်ား) ရွိမရွိကုိမသြားခင္ေသခ်ာစြာစစ္ေဆးရွာေဖြျခင္းျဖင့္အ
ထူးသတိျပဳရန္လုိအပ္ပါသည္။

၇ ေရာဂါႏွင့္က်န္းမာေရးပိုင္းဆိုင္ရာ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈ
ေနထုိင္မေကာင္းျခင္းႏွင့္ ထိခုိက္ဒဏ္ရာရရွိပါက စိတ္ေအးခ်မ္းသာစြာ သြားေရာက္ျပသႏုိင္မည္႔ ေဆးရုံအား ႀကိဳတင္ရွာေဖြ ထားပါ။
ဘယ္အခ်ိန္ ေနထိုင္မေကာင္းျဖစ္မလဲ၊ ဒါဏ္ရာအနာတရျဖစ္မလဲဆိုတာ မသိႏိုင္သည့္အတြက္ ေဆးရံုေဆးခန္း 

ေရာက္ခ်ိန္တြင္ မိမိ၏အေၾကာင္းကို ခ်က္ခ်င္းေျပာျပႏိုင္ရန္ အမည္၊ ေမြးသကၠရာဇ္၊ လက္ရွိကုသမႈခံယူေနသည္႔ ေရာဂါရွိမရွိ၊ 
လက္ရွိေသာက္သံုးေနသည္႔ေဆး ရွိမရွိ၊ အလက္ဂ်စ္(ေဆးမတဲ့အင္ျပင္ထျခင္း)ရွိမရွိ စသည္တို႔ကို ေရးမွတ္ထားႏုိင္ပါက 
ပိုေကာင္းပါသည္။ (စာမ်က္ႏွာ 126 ကုိၾကည့္ပါ၊)

(4) ဂ်ပန္ႏုိင္ငံတြင္ အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႔စြာ ေနထုိင္ႏုိင္ရန္ မွတ္စုအတုိမ်ား
၁ အေရးေပၚအခ်ိန္ႏွင့္ ေမးျမန္းႏုိင္သည္႔ ဖုန္းနံပါတ္မ်ား

အေရးေပၚဖုန္းနံပါတ္မ်ား ေမးျမန္းႏုိင္သည္႔ ဖုန္းနံပါတ္မ်ား
ရဲစခန္း 110 (အခမဲ႔) မုိးေလဝသခန္႔မွန္းခ်က္ 177 (ဖုန္းေျပာခက်ခံရမည္)
မီးသတ္ႏွင့္ လူနာတင္ယာဥ္ 119 (အခမဲ႔) စံေတာ္ခ်ိန္ 117 (ဖုန္းေျပာခက်ခံရမည္)
ဖုန္းလိုင္းပ်က္ျခင္း 113 (အခမဲ႔) ဖုန္းနံပါတ္စုံစမ္းျခင္း 104 (ဖုန္းေျပာခက်ခံရမည္)

၂ ႏုိင္ငံျခားသုိ႔ ဖုန္းေခၚဆုိနည္း

ေအာက္ပါ အစီအစဥ္အတုိုင္း တကမၻာလုံးအႏွံ႔ မည္သည္႔ေနရာႏွင့္မဆုိ ဖုန္းဆက္သြယ္ေခၚယူႏုိင္မည္။

ႏုိင္ငံျခား
ဖုန္းအတြက္
 ကုတ္နံပါတ္

010
ယင္းႏိုင္ငံ၏ နယ္ၿမိဳ႕ကုဒ္နံပါတ္
(အစနံပါတ္ 0 ကို ျဖဳတ္ရမည္)

ႏိုင္ငံကိုယ္
စားျပဳနံပါတ္

ေခၚဆိုလိုသည္႔
ဖုန္းနံပါတ္

ဥပမာ- ေကဒီဒီအုိင္ဖုန္းလုိင္းမွတဆင့္ တရုတ္ႏုိင္ငံဖုန္းနံပါတ္ ၀၁၂၃-၄၅၆၇ သုိ႔ ေခၚဆုိမည္ဆုိပါက ေအာက္ပါ အစီအစဥ္ 
အတုိင္း ေခၚဆုိရမည္။

010001

(ဖုန္းကုမၸဏီအလုိက္ အုိဗာဆီးဖုန္းကုတ္နံပါတ္)

123

(ၿမိဳ႔နယ္ကုတ္နံပါတ္)

86

(ႏုိင္ငံကုိယ္ကုိယ္စားျပဳကုတ္နံပါတ္)

4567

(ဖုန္းနံပါတ္)

*ဖုန္းကုမၸဏီအလုိက္ ႏုိင္ငံျခားဖုန္း ေခၚဆုိရန္ ကုတ္နံပါတ္မ်ား

ေကဒီဒီအုိင္ ကုမၸဏီ 001
ေဆာ့ဘန္႔တယ္လီကြန္း ကုမၸဏီ 0061
အန္တီတီကြန္ျမဳနီေကးရွင္း ကုမၸဏီ 0033

70 71



※国際電話の国番号の一例

国名 国番号 国名 国番号

日本 81 タイ 66

ベトナム 84 カンボジア 855

中国 86 ミャンマー 95

インドネシア 62 モンゴル 976

フィリピン 63 ラオス 856

③国際通常郵便料金（航空便）

地域 第1地域 第2地域 第3地域

地域名

アジア
・中国
・フィリピン
・インドネシア
・タイ
・ベトナム  など

オセアニア
中近東
北米
中米
欧州

アフリカ
南米

手紙 25gまで 90円 110円 130円

（定型） 50gまで 160円 190円 230円

郵便はがき 70円均一

④海外送金について
日本から海外への送金は、法律により都市銀行をはじめとした銀行等（法律により送金業

務が認められている事業会社を含む）にのみ認められています。これは不正に海外へ資金が
送金されることを防ぐための法律です。海外送金の際には必ずパスポート等による本人確
認が行なわれます。
あなた（技能実習生）が母国に海外送金をする場合は、必ず上記の銀行等

から送金をする必要があります。銀行等以外から海外へ送金をした場合は、
法律により処罰されることになりますので絶対にしないで下さい。

  22．マイナンバー制度・マイナンバーカード

１ マイナンバー制度とは

技能実習生は、来日後、日本国内に住所を定めてから14日以内

に市区町村の窓口に「転入届」を提出しなければなりません。届出

後「住民票」が作成され、同時に12桁の「マイナンバー（個人番号）」

が決まります。（マイナンバーは１人ずつ異なります）。

・ マイナンバーは、主に次の場合に必要です。

①年金・子育ての手当、医療サービスを受けるとき

②銀行で口座をつくるとき。

③海外にお金を送るとき。また、海外からお金を受け取るとき。

④働き始めるとき。

・ あなたがマイナンバーを提示するときは、

(A)その番号が、本当にあなたのマイナンバーなのか

(B)あなたがパスポートなど顔写真つき証明書の人と本当に同じ人なのかを確認します。で

すから、あなたのマイナンバーを他の人がなりすまして使うことはできません。

* ႏုိင္ငံျခားဖုန္းေခၚဆုိရန္ ႏုိင္ငံအလုိက္ကုိယ္စားျပဳနံပါတ္မ်ား

ႏုိင္ငံအမည္ ႏုိင္ငံကိုယ္စားျပဳကုတ္နံပါတ္ ႏုိင္ငံအမည္ ႏုိင္ငံကိုယ္စားျပဳကုတ္နံပါတ္
ဂ်ပန္ 81 ထုိင္း 66
ဗီယက္နမ္ 84 ကေမၻာနီးယား 855
တရုတ္ 86 ျမန္မာ 95
အင္ဒုိနီးရွား 62 မြန္ဂုိ 976
ဖိလိပုိင္ 63 လာအုိ 856

၃ ႏုိင္ငံျခား စာပုိ႔ခ(ေလယာဥ္ျဖင့္)

နယ္ေျမ ဇုံအမွတ္ 1 ဇုံအမွတ္ 2 ဇုံအမွတ္ 3

နယ္ေျမအမည္

အာရွႏုိင္ငံမ်ား
- တရုတ္
- ဖိလိပုိင္
- အင္ဒုိနီးရွား
- ထုိင္း
- ဗီယက္နမ္

အိုရွန္းနီးယား
အေရွ႕အလယ္ပိုင္း
ေျမာက္အေမရိက
အလယ္ပုိင္းအေမရိက
ဥေရာပ

အာဖရိက
ေတာင္အေမရိက

စာ 25 ဂရမ္ အထိ ယန္း 90 ယန္း 110 ယန္း 130

(သတ္မွတ္အရြယ္
ပါဆယ္ထုပ္)

50 ဂရမ္ အထိ ယန္း 160 ယန္း 190 ယန္း 230

ပုိ႔စကတ္ ယန္း 70

၄ ျပည္ပသုိ႔ ေငြလႊဲျခင္း

ဂ်ပန္ႏုိင္ငံမွ ျပည္ပသုိ႔ ေငြလႊဲျခင္းကုိ ဥပေဒအရ ၿမိဳ႔ျပဘဏ္ႏွင့္ အႀကီးစားဘဏ္(ဥပေဒအရ ေငြလႊဲလုိင္စင္ ရထားေသာ 
ကုမၸဏီမ်ားပါဝင္)မ်ားသာ လုပ္ကုိင္ခြင့္ရွိသည္။ ယင္းဥပေဒသည္ ျပည္ပသုိ႔ တရားမဝင္ေငြလႊဲျခင္းအား ကာကြယ္တားဆီးသည္႔ 
ဥပေဒျဖစ္သည္။ ျပည္ပသုိ႔ ေငြလႊဲလုိပါက ပတ္စပုိ႔စာအုပ္ျပ၍ ကာယကံရွင္ မွန္ကန္ေၾကာင္း အစစ္ေဆးခံရမည္။

အလုပ္သင္မ်ားအေနျဖင့္ မိမိႏုိင္ငံသုိ႔ ေငြပုိ႔လုိပါက အထက္ေဖာ္ျပပါ ဘဏ္မ်ားမွတဆင့္ 
ေဆာင္ရြက္ရမည္ျဖစ္ၿပီး၊ ဘဏ္ႏွင့္ လုိင္စင္ရ ကုမၸဏီမဟုတ္ေသာ အျခားေနရာမွ ေငြလႊဲပါက ဥပေဒအရ 
ျပစ္ဒဏ္ေပးျခင္း ခံရမည္ျဖစ္သည္႔အတြက္ တရားမဝင္ ေငြလႊဲျခင္းကုိ လုံးဝမျပဳလုပ္ၾကရန္လုိအပ္ပါသည္။

 22. ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္စနစ္၊ ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကဒ္

၁ ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္စနစ္
ဆိုသည္မွာဂ်ပန္နိုင္ငံသို႔ေရာက္ရွ ိၿပီးေနထိုင္ရမည့္ေနရာသတ္မွတ္ၿပီး၁၄ရက္

အတြင္းေနထိုင္ရာရပ္ကြက္(သို႔)ၿမိဳ႕နယ္႐ုးံသို႔သြားေရာက္ၿပီး ေရႊ႕ေျပာင္းေန
ထိုင္ေၾကာင္းအေၾကာင္းၾကားစာေပးပို႔ရမည္ျဖစ္သည္။ ထိုကဲ့သို႔အေၾကာင္းၾကား
ၿပီးေနာက္စာရင္းသြင္းမွတ္ပုံတင္ၿပီးေနထိုင္ေၾကာင္း ေထာက္ခံစာ(ဂ်ဴးမင္းဟေရာ၊ အိမ္ေထာင္စုစာရင္း) 
ျပဳလုပ္ေပးမည္ျဖစ္ၿပီး တစ္ခါတည္း ဂဏန္း ၁၂လုံးပါသည့္ ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကိုသတ္မွတ္ေပးမည္ျဖစ္သည္။ 
(ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္သည္ လူတစ္ဦးခ်င္းအလိုက္ ကြ ဲျပားသည္။)

• ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္မွာ အထူးသျဖင့္ ေအာက္ပါအေျခအေနမ် ိဳးတြင္ လိုအပ္သည္။
၁ ပင္စင္၊ ကေလးျပဳစုေထာက္ပံ့ရန္ ခံစားခြင့္၊ ေဆးဝါးကုသေရးဝန္ေဆာင္မႈကို ရယူသည့္ အခါ
၂ ဘဏ္တြင္ အေကာင့္ျပဳလုပ္မည့္ အခ်နိ္။
၃ ႏိုင္ငံျခားသို႔ ေငြလႊသဲည့္အခ်နိ္။ ထို႔ေနာက္ ႏိုင္ငံျခားမွ ေငြကို လက္ခံရယူမည့္အခ်နိ္။
၄ အလုပ္စတင္လုပ္ကိုင္သည့္ အခ်နိ္။

• သင္သည္ ကိုယ္ပိုင္နံပတ္ကို တင္ျပသည့္အခ်နိ္တြင္
(က။) ထိုနံပါတ္မွာ အမွန္တကယ္ သင့္နံပါတ္ ဟုတ္လား မဟုတ္လား
(ခ။) သင္၏ ပတ္စပို႔စသည့္ မ်က္ႏွာပုံပါေသာ အေထာက္အထားလက္မွတ္ႏွင့္ တူညီမႈ ရွလိား မရွလိား  

ဆိုတာကို စစ္ေဆးပါမည္။ ထို႔ေၾကာင့္ သင္၏ ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကို အျခားမည္သူမွ အသုံးျပဳ၍ မရႏိုင္ပါ။
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・ マイナンバーを自由に変更することはできません。日本の法律で定められた場合を除き、

自分のマイナンバーを他人に教えることは禁止されていますので、注意してください。

２ マイナンバーカード

・ 住民票が作成されると、公的な身分証明書など様々な場面で利用できるマイナンバーカー

ドが無料で取得できます。地方出入国在留管理局・在外公館における入国の手続の際に、

マイナンバーカードの申請案内等を行っています。ぜひ、マイナンバーカードの申請をし

ましょう。

(1)記載事項

おもて面：氏名、住所、生年月日、性別、顔写真

うら面：マイナンバー、ＩＣチップ

【おもて面】 【うら面】

(2)どんな時に使うのか

・公的な身分証明書として使う（おもて面のみ提示）

・コンビニで住民票の写しなどの証明書を取得する

・健康保険証として使う（2021年3月～）

3 マイナンバー制度に関する問合せ

マイナンバー制度に関しては、下記のフリーダイヤルへお問い合わせください。また、

制度について解説しているホームページもご活用ください。

【マイナンバー総合フリーダイヤル】

平日：午前9:30～午後8:00／土日祝日：午前9:30～午後5:30

TEL： 0120-95-0178（日本語） 

0120-0178-26 / 0120-0178-27（英語・中国語・韓国語・スペイン語・ポルトガル語）

※紛失・盗難によるマイナンバーカードの一時利用停止については、24時間365日受け付

けています。あわせて、警察に届け出ていただき、受理番号を控えてください。

マイナンバーカードを再発行することもできます。再発行を希望される場合は、お

住まいの市区町村へ申請してください。

【マイナンバー制度に関するホームページ】

https://www.cao.go.jp/bangouseido/
※英語、中国語、韓国語のほか、計26言語で案内しています。

【マイナンバーカードに関するホームページ】

https://www.kojinbango-card.go.jp/
※英語、中国語・韓国語・スペイン語・ポルトガル語でも案内しています。

• ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကို စိတ္ႀကိဳက္ေျပာင္းလဲျခင္းမ် ိဳး ျပဳလုပ္၍ မရပါ။ ဂ်ပန္႕ဥပေဒအရ ျပ႒ာန္းထားသည့္ 
အေနအထားမွလြ၍ဲ မိမိ၏ ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကုိ အျခားသူမ်ားအား ေျပာျပျခင္းကို တားျမစ္ထားသျဖင့္ 
သတိျပဳပါ။

၂ ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကဒ္
• အိမ္ေထာင္စုစာရင္း ျပဳလုပ္ၿပီးလွ်င္ တရားဝင္ ID (မွတ္ပုံတင္) ကဒ္စသည့္ အမ် ိဳးမ် ိဳးေသာ ေနရာတြင္ 

အသုံးျပဳႏိုင္သည့္ ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကဒ္ကို အခမဲ့ ရရွႏိိုင္ပါမည္။ ေဒသဆိုင္ရာ လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရးဌာန၊ 
ျပည္တြင္းျပည္ပရွ ိ ဂ်ပန္အစိုးရရုံးဌာနမ်ားတြင္ ျပည္ဝင္ခြင့္ေလွ်ာက္ထားခ်နိ္တြင္ ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကဒ္ ေလွ်ာ
က္ထားျခင္းလမ္းညႊန္မႈစသည္မ်ားကို လုပ္ေဆာင္ေနပါသည္။ ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကဒ္ ေလွ်ာက္ထားျခင္းကို 
ေသခ်ာေပါက္ ျပဳလုပ္ပါ။

(၁) ကဒ္တြင္ပါရွမိည့္ေဖာ္ျပခ်က္မ်ား
အေရွ႕ဘက္- အမည္ ၊ လိပ္စာ ၊ ေမြးသကၠရာဇ္ ၊ က်ား/မ အမ် ိဳးအစား ၊ လိုင္စင္ဓာတ္ပုံ
အေနာက္ဘက္- ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ ၊ IC ပတ္လမ္း 

[အေရွ႕ဘက]္           [အေနာက္ဘက]္

(၂) ဘယ္လိုအခ်နိ္မ် ိဳးမွာ အသုံးျပဳမလဲ
• တရားဝင္ ID (မွတ္ပုံတင္) ကဒ္အေနျဖင့္ အသုံးျပဳျခင္း (အေရွ႕ဘက္ သာလွ်င္ တင္ျပရန္)
• ကြန္ဗီနီ စတိုးဆိုင္တြင္ အိ္မ္ေထာင္စုစာရင္းစသည့္ စာရြက္စာတမ္းမ်ား၏ မိတၱဴကို ရယူႏိုင္သည္။
• က်န္းမာေရးအာမခံကဒ္ အေနျဖင့္ အသုံးျပဳျခင္း (၂၀၂၁ခုနွစ္ မတ္လမွ စ၍)

၃ ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္စနစ္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
စုံစမ္းေမးျမန္းျခင္း
   ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္စနစ္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေအာက္ပါ အခမဲ့ ဖုန္းလုိင္းကို စုံစမ္းေမးျမန္းပါ။ ထို႔ေနာက္ စနစ္ႏွင့္ 

ပတ္သက္၍ ရွင္းျပေပးေသာ အင္တာနက္မ်က္ႏွာ ကိုလည္း အသုံးျပဳပါ။

[ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ အေထြေထြ အခမဲ့ ဖုန္းလိုင္း]
တနလၤာမွေသာၾကာ နံနက္ ၉ နာရီ မိနစ္ ၃၀ မွ ည ၈ နာရီထိ
စေန၊ တနဂၤေႏြ၊ အစိုးရရုံးပိတ္ရက္ နံနက္ ၉နာရီ ၃၀မိနစ္မွ ညေန ၅နာရီ ၃၀မိနစ္
ဖုန္း0120-95-0178 (ဂ်ပန္ဘာသာစကား)
 0120-0178-26 / 0120-0178-27 (အဂၤလိပ္၊ တရုတ္၊ ကိုရီးယား၊ စပိန္၊ ေပၚတူဂီ ဘာသာစကား)
* ေပ်ာက္ဆုံးျခင္း၊ ခိုးယူခံရျခင္းေၾကာင့္ ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကဒ္ကို ယာယီ အသုံးျပဳမႈရပ္ဆိုင္းေစျခင္းႏွင့္ 
ပတ္သက္၍ ၂၄နာရီလုံး ပိတ္ရက္မရွ ိ လက္ခံေနပါသည္။ တစ္လက္စတည္း ရဲစခန္းသို႔ အစီရင္ခံၿပီး  
လက္ခံျဖတ္ပိုင္းနံပါတ္ကို ေရးမွတ္ထားပါ။

 ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကဒ္ကို ထပ္မံ ထုတ္ေပးမည့္ကိစၥမွာလည္း လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည္။ ထပ္မံထုတ္ယူလိုပါက 
မိမိေနထိုင္ရာ ရပ္ကြက္႐ုးံ(သို႔)ၿမိဳ႕နယ္႐ုးံတြင္ေလၽွာက္ထားနိုင္သည္။

[ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္စနစ္ႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ]
https://www.cao.go.jp/bangouseido/ 
* အဂၤလိပ္၊ တရုတ္၊ ကိုရီးယားအျပင္၊ ဘာသာစကားစုစုေပါင္း ၂၆ မ် ိဳး ျဖင့္ လမ္းညႊန္ေပးေနပါသည္။

[ကိုယ္ပိုင္နံပါတ္ကဒ္စနစ္ႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ]
https://www.kojinbango-card.go.jp/ 
* အဂၤလိပ္၊ တရုတ္၊ ကိုရီးယား၊ စပိန္၊ ေပၚတူဂီဘာသာစကားျဖင့္ လမ္းညႊန္ေပးေနပါသည္။
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  23．各種相談・支援窓口

あなたが相談したいことは、何ですか。
相談内容によって、相談の窓口が異なりますので、相談例を参考にして、問合せ先の頁に進

んでください。
なお、機構では、労働条件や出入国在留管理局での手続き等の相談についてもアドバイスを

しますので、日本語に不安があるときは、遠慮せずに母国語相談に連絡してください。

・ 技能実習制度のこと
・ 技能実習法令に違反があると感じたとき
・ 実習先の変更について

・ 労働条件（就業時間、賃金、休暇など）
・ 賃金や残業代に未払いがあったとき
・ 仕事中にケガをしたとき

・ 在留手続について
・ 再入国手続きについて
・ 在留カードの紛失について

・ 日本での生活上の疑問、問題

外国人技能実習機構
⇒　93ページへ

労働局・労働基準監督署
⇒　79, 95ページへ

出入国在留管理局
⇒　107ページへ

その他各種相談窓口
⇒　85ページへ

 23. အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာေဆြးေႏြးမႈ ၊ အေထာက္အကူေပးသည့္ေကာင္တာ

သင္ဘာကိုေဆြးေႏြးခ်င္တာလဲ။
ေဆြးေႏြးသည့္အေၾကာင္းအခ်က္နဲ႕လုိက္ျပီးေဆြးေႏြးမဲ့ေကာင္တာမတူေသာေၾကာင့္ေဆြးေႏြးသည့္အေၾကာင္းဥပမာကုိနမူနာၾက

ည့္ျပီ းစံုစမ္းရမဲ့ေနရာရဲ႕စာမ်က္ႏွာကုိၾကည့္ပါ။
သို႕ေသာ္လည္းေကာ္မတီတြင္အလုပ္ခံစားခြင့္ႏွင့္ လူ၀င္မႈႀကီးၾကပ္ေရးဌာန ၏လုပ္ငန္းစဥ္စသည့္ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍လ

ည္း အၾကံဥာဏ္ေပးမည္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ဂ်ပန္ဘာသာစကားေျပာရန္စိတ္ပူလွ်င္ အားမနာဘဲျမန္မာဘာသာစကားျဖင့္ေဆြးေႏြးဆ
က္ သြယ္ႏိုင္ပါသည္။

• နည္းပညာအလုပ္သင္စနစ္အေၾကာင္း
•  နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးဥပေဒကိုခ်ိဳးေဖာက္ခဲ့သည္ဟုထင္

လွ်င္
• အလုပ္သင္ဌာနေျပာင္းျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍

•  လုပ္ငန္းခြင္ခံစားခြင့္(လုပ္ငန္းခ်ိန္ ၊ လုပ္အားခ ၊ 
အားလပ္ခ်ိန္ စသည္ျဖင့္)

• လုပ္အားခႏွင့္အခ်ိန္ပိုလုပ္အားခမ်ားမေပးျခင္းရွိခဲ့လွ်င္
• လုပ္အားခြင္ထိခိုက္ဒဏ္ရာရခဲ့လွ်င္

• ေနထိုင္ခြင့္ဗီဇာေလွ်ာက္ထားျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍
•  ေနာက္တၾကိမ္ျပန္၀င္ေရာက္ျခင္းလုပ္ငန္းစဥ္ႏွင့္ပတ္သ

က္၍
• ေနထိုင္ခြင့္ကတ္ျပားေပ်ာက္ဆံုးျခင္း ပတ္သက္၍ 

•  ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္အသက္ရွင္ေနထိုင္စဥ္နားမလည္ႏိုင္သည့္
အရာ ၊ ျပႆနာ

ႏိုင္ငံျခားသားနည္းပညာအလုပ္သင္တန္း
ၾကီးၾကပ္ေရးေကာ္မတီ
⇒　92 စာမ်က္ႏွာသို႕

အလုပ္သမားေရးရာဌာန
အလုပ္သမားစံႏႈန္းၾကီးၾကပ္ေရးဌာန

⇒　78, 94 စာမ်က္ႏွာသို႕

လူ၀င္မႈၾကီးၾကပ္ေရးဌာန
⇒　106 စာမ်က္ႏွာသို႕

အျခားအမ်ိဳးမ်ိဳးေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား 
ေဆြးေႏြးရမည့္ေကာင္တာ
⇒　စာမ်က္ႏွာ 84 သို႕ 
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 ① 労働条件等の相談（都道府県労働局及び労働基準監督署）
○労働に関する様々な相談（職場でのトラブルや労働条件など）を各都道府県労働局、各労
働基準監督署の窓口及び電話で受け付けています。

○労働基準に関する法令違反がある場合には、全国の労働基準監督署で申告することがで
きます

○「外国人労働者向け相談ダイヤル」は、固定電話からは180秒ごとに8.5円、携帯電話から
は180秒ごとに10円（いずれも税込）の料金が発生します。

窓口名 連絡先・対応言語 受付時間 備考

外国人労働者向
け相談ダイヤル

電話:0570-001701
対応言語：英語

毎週
月曜日～金曜日

午前10:00～午後3:00

労働条件に関
する問題につ
いて、法令の
説明や関係機
関の紹介を行
います。

・ 正 午 ～ 午 後
1:00は除く

・ 祝日及び年末
年始12月29日
～1月3日は休
み

電話:0570-001702
対応言語：中国語

電話:0570-001703
対応言語：ポルトガル語

電話:0570-001704
対応言語：スペイン語

電話:0570-001705
対応言語：タガログ語

毎週
火曜日～金曜日

午前10:00～午後3:00

電話:0570-001706
対応言語:ベトナム語

毎週
月曜日～金曜日

午前10:00～午後3:00

電話:0570-001707
対応言語:ミャンマー語

毎週
月曜日

午前10:00～午後3:00

電話:0570-001708
対応言語:ネパール語

毎週
火曜日・木曜日

午前10:00～午後3:00

電話:0570-001709 
対応言語：韓国語

毎週
月曜日・木曜日・金曜日
午前10：00～午後３：00

電話:0570-001712 
対応言語：タイ語

毎週
水曜日

午前10：00～午後３：00

電話:0570-001715 
対応言語：インドネシア語

電話:0570-001716 
対応言語：カンボジア語

電話:0570-001718 
対応言語：モンゴル語

毎週
木曜日

午前10：00～午後３：00

၁။ အလုပ္သမားခံစားခြင့္အား ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ျခင္း(တိုင္းနွင့္ျပည္နယ္သီးသီးရွ ိ အလုပ္သမားေရးရာဌာနႏွင့္ အလုပ္သမားစံခ်နိ္စံ
ညႊန္းႀကီးၾကပ္ေရးဌာန)

○ အလုပ္ခြင္တြင္း ႀကံဳေတြ႔ေနရမႈမ်ား (လုပ္ငန္းခြင္ျပႆနာႏွင့္ အလုပ္သမားခံစားခြင့္မ်ား) ကုိ တုိင္းႏွင့္ျပည္နယ္အသီးသီးရွိ 
အလုပ္သမား ေရးရာဌာနႏွင့္ အလုပ္သမားစံခ်ိန္စံညြန္း ႀကီးၾကပ္ေရးဌာနမ်ားသုိ႔ ဖုန္းျဖင့္ဆက္သြယ္ေမးျမန္းႏုိင္သည္။

○ အလုပ္သမားစံႏႈန္းဆိုင္ရာ ဥပေဒ ေဖာက္ဖ်က္က်ဴးလြန္ေနေၾကာင္းေတြ႔ရွိပါက တစ္ႏုိင္ငံလုံးရွိ အလုပ္သမား စံခ်ိန္စံညြန္း
ႀကီးၾကပ္ေရးဌာနသုိ႔ ဆက္သြယ္တုိင္ၾကားႏုိင္သည္။

○ "ႏိုင္ငံျခားသားအလုပ္သမားမ်ားအတြက္ ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ေရး သီးသန္႕ဖုန္းနံပါတ္"သည္ 
လိုင္းႀကိဳးဖုန္းမွ စကၠန္႕ ၁၈၀လွ်င္ ၈.၅ယန္း၊ မိုဘိုင္းဖုန္းမွ စကၠန္႕၁၈၀လွ်င္ ၁၀ယန္း (ႏွစ္မ်ိဳးစလုံး 
အခြန္ပါၿပီး) က်သင့္ပါမည္။

စံုစမ္းပံု ဆက္သြယ္ရန္ဖုန္း၊ ဘာသာစကား လက္ခံခ်ိန္ မွတ္ခ်က္

ႏုိင္ငံျခားသားအလုပ္
သမားမ်ားအတြက္ 
သီးသန္႔ ဖုန္းနံပါတ္

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001701
ဘာသာစကား-အဂၤလိပ္

အပတ္စဥ္
တနဂၤလာေန႔မွ 
ေသာၾကာေန႔ထိ

နံနက္ 10း00 နာရီမွ 
ညေန 3း00နာရီ

လုပ္ငန္းခြင္ခံစားခြင့္ႏွင့္ပ
တ္သက္ ေသာျပႆနာ 
မ်ားႏွင့္ပတ္သက္ 
ဥပေဒဆုိင္ရာရွင္းလင္းခ်က္ႏွင့္ 
သက္ဆုိင္ရာဌာနမ်ားကုိမိတ္ 
ဆက္ျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ေပးပါမည္။

- ေန႔လည္ခင္း နားခ်ိန္မွာ 
မြန္းတည္႔ 12 နာရီမွ ညေန 
1း00နာရီအထိ

- ပိတ္ရက္မွာ 
ဘာသာေရးရုံးပိတ္ရက္မ်ား 
ႏွင့္ ႏွစ္သစ္ကူးပိတ္ရက္ 
ဒီဇင္ဘာလ ၂၉ ရက္မွ 
ဇန္နဝါရီလ ၃ရက္အထိိ 

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001702
ဘာသာစကား-တရုတ္

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001703
ဘာသာစကား-ေပၚတူဂီ
ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001704
ဘာသာစကား-စပိန္

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001705
ဘာသာစကား-ဖိလိပုိင္

အပတ္စဥ္
အဂၤါေန႔မွ 

ေသာၾကာေန႔ထိ
နံနက္ 10း00 နာရီမွ 

ညေန 3း00နာရီ

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001706
ဘာသာစကား-ဗီယက္နမ္

အပတ္စဥ္
တနလၤာေန႔မွ 

ေသာၾကာေန႔ထိ
နံနက္ 10း00 နာရီမွ 

ညေန 3း00နာရီ

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001707
ဘာသာစကား-ျမန္မာ

အပတ္စဥ္ တနလၤာေန႕
နံနက္ 10း00 နာရီမွ 

ညေန 3း00နာရီ

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001708
ဘာသာစကား- နီေပါ

အပတ္စဥ္ 
အဂၤါေန႕၊ 

ၾကာသပေတးေန႕
နံနက္ 10:00 နာရီမွ
ညေန 3:00 နာရီ

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001709
ဘာသာစကား- ကိုရီးယား

အပတ္စဥ္ တနလၤာေန႕၊ 
ၾကာသပေတးေန႕၊ 

ေသာၾကာေန႕
နံနက္ 10:00 နာရီမွ
ညေန 3:00 နာရီ

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001712
ဘာသာစကား- ထိုင္း အပတ္စဥ္

ဗုဒၶဟူးေန႕
နံနက္ 10:00 နာရီမွ
ညေန 3:00 နာရီ

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001715
ဘာသာစကား- အင္ဒိုနီးရွား
ဖုန္းနံပါတ္- 0570-001716
ဘာသာစကား- ကေမၻာဒီးယား

ဖုန္းနံပါတ္-0570-001718
ဘာသာစကား- မြန္ဂို

အပတ္စဥ္ 
ၾကာသပေတးေန

နံနက္ 10:00 နာရီမွ
ညေန 3:00 နာရီ
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窓口名 連絡先・対応言語 受付時間 備考

総合労働相談
コーナー

各都道府県労働局、全国の労働基準監督署内など379か所に
設置
詳細は、
【厚生労働省ホームページ　総合労働相談コーナーのご案内】

https://www.mhlw.go.jp/general/seido/chihou/kaiketu/soudan.
html

でも案内しています。
対応言語:日本語

95ページ参照

外国人労働者相
談コーナー

外国人労働者相談コーナーが設置されている都道府県労働
局及び労働基準監督署の詳細は、
【厚生労働省ホームページ　労働条件に関する総合情報サイ

ト（日本語）
外国人労働者相談コーナー案内】
https://www.check-roudou.mhlw.go.jp/soudan/foreigner.html

を参照ください。
外国人労働者相談コーナーの開催日等詳細については、そ
れぞれの連絡先にお問い合わせ下さい。
対応言語： 英語、中国語、ポルトガル語、スペイン語、タ

ガログ語、ベトナム語、ミャンマー語、ネパー
ル語、韓国語、タイ語、インドネシア語、カン
ボジア語（クメール語）及びモンゴル語

なお、外国人労働者相談コーナーが設置されていない都道
府県労働局及び労働基準監督署においても労働条件に関す
る相談を受け付けていますが、できるだけ通訳できる方と
御一緒に来局又は来署されるようお願いします。

99ページ参照

労働基準監督署 厚生労働省ホームページ　全国労働基準監督署の所在案内
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/koyou_
roudou/roudoukijun/location.html

を参照ください。
対応言語：日本語

စံုစမ္းပံု ဆက္သြယ္ရန္ဖုန္း၊ ဘာသာစကား လက္ခံခ်ိန္ မွတ္ခ်က္

အလုပ္သမားအာ
းလုံးအတြက္ 
စုံစမ္းေရးေကာ္နာ

တစ္ႏုိင္ငံလုံးရွိ အလုပ္သမားဌာန၊ အလုပ္သမားေရးရာ အေျခခံ 
အခြင့္အေရးႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ ၿကီးၾကပ္ေရးဌာနကုိ ေနရာေပါင္း ၃၇၉ 
ေက်ာ္ ဖြင့္လွစ္ထားရွိၿပးီ
အေသးစိတ္ ကုိ (လူမႈဖူလုံေရးဝန္ႀကီးဌာန အေထြေထြအလုပ္သမားစုံစ
မ္းေရးေကာ္နာ လမ္းညြန္)
https://www.mhlw.go.jp/general/seido/chihou/kaiketu/
soudan.html

တြင္လည္း ေဖာ္ျပထားပါသည္။
ဘာသာစကား-ဂ်ပန္

စာမ်က္ႏွာ 94 ကိုၾကည့္ပါ။

ႏုိင္ငံျခားသား 
အလုပ္သမားမ်ား 
သီးသန္႔ စုံစမ္းေရး 
ေကာ္နာ

ႏိုင္ငံျခားသားအလုပ္သမားမ်ား သီးသန္႕စုံစမ္းေရး 
ေကာ္နာကိုဖြင့္လွစ္ထားသည့္ ၿမိဳ႕နယ္ အသီးသီးရွိ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာနနွင့္ အလုပ္သမားစံႏႈန္းႀကီးၾကပ္ေရးဌာန
မ်ား၏ အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားကို (လူမႈဖူလုံေရး အင္တာနက္ 
စာမ်က္ႏွာရွိ အလုပ္သမားခံစားခြင့္မ်ား အေၾကာင္းသိေကာင္းစရာ 
စာမ်က္ႏွာ(ဂ်ပန္ဘာ သာ)မွ ႏုိင္ငံျခားသား အလုပ္သမား 
ေဆြးေႏြးေရးေကာ္နာ)
https://www.check-roudou.mhlw.go.jp/soudan/foreigner.html

သုိ႔လည္း သြားေရာက္ၾကည္႔ရႈႏုိင္ပါသည္။
ႏိုင္ငံျခားသားအလုပ္သမား သီးသန္႕စုံစမ္းေရးေကာ္နာ 
ဖြင့္လွစ္သည့္ေန႕ရက္စသည့္ အေသးစိတ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ အသီးသီး၏ 
ဆက္သြယ္ရန္လိပ္စာမ်ားသို႕ စုံစမ္းေမးျမန္းပါ။ 
ဘာသာစကား- အဂၤလိပ္၊ တရုတ္၊ ေပၚတူဂီ၊ စပိန္၊ တာဂါေလာ့၊ 
ဗီယက္နမ္၊ ျမန္မာ၊ နီေပါ၊ ကိုရီးယား၊ ထိုင္း၊ အင္ဒိုနီးရွား၊ ကေမၻာဒီးယား 
(ခမာ) နွင့္ မြန္ဂို ႏိုင္ငံျခားသားအလုပ္သမား သီးသန္႕စုံစမ္းေရးေကာ္နာ 
ဖြင့္လွစ္မထားသည့္ ၿမိဳ႕နယ္ အလုပ္သမားေရးရာဌာနႏွင့္ အလုပ္သမားစံ
ႏႈန္းႀကီးၾကပ္ေရးဌာနမ်ားတြင္လည္း လုပ္ငန္း ခံစားခြင့္ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ 
ေဆြးေႏြးမႈကို လက္ခံေနေသာ္လည္း တတ္ႏိုင္သမွ် 
စကားျပန္လုပ္ေပးႏိုင္သူႏွင့္အတူ ဌာနသို႕ လာေရာက္ၾကပါရန္ 
ေမတၱာရပ္ခံပါသည္။

စာမ်က္ႏွာ 98 ကိုၾကည့္ပါ။

အလုပ္သမား 
အေျခခံ
အခြင့္အေရး 
စံခ်ိန္စံညြန္း 
ႀကီးၾကပ္ေရး ဌာန

လူမႈဖူလုံေရးဝန္ႀကီးဌာန အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ အလုပ္သမား 
အေျခခံအခြင္႔အေရး စံခ်ိန္စံညြန္း ႀကီး ၾကပ္ေရးဌာန တည္ေနရာလမ္းညြန္
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/koyou_roudou/
roudoukijun/location.html

တြင္ ဝင္ေရာက္ၾကည္႔ရႈႏုိင္ပါသည္။
ဘာသာစကား-ဂ်ပန္
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※「労働条件相談ほっとライン」（委託事業）
○都道府県労働局及び労働基準監督署の閉庁後や休日に、労働条件に関する相談を無料で　電
話（フリーダイヤル）にて受け付け、法令の説明や関係機関の紹介等を行っています。

窓口名 連絡先・対応言語 開設曜日 開設時間

労働条件相談
ほっとライン

電話:0120—531-401
対応言語：英語

毎週
月曜日～日曜日（毎日）

○ 平日（月～金）
午後５時～午後10時

○ 土日・祝日
午前９時～午後９時

・ 祝日及び年末年始
12月29日～１月３
日は休み

電話:0120-531-402
対応言語：中国語

電話:0120-531-403
対応言語：ポルトガル語

電話:0120-531-404
対応言語：スペイン語

毎週
火曜日・木曜日～土曜日

電話:0120-531-405
対応言語：タガログ語

毎週
火曜日・水曜日・土曜日

電話:0120-531-406
対応言語：ベトナム語

毎週
水曜日・金曜日・土曜日

電話:0120-531-407
対応言語：ミャンマー語 毎週　

水曜日・日曜日電話:0120-531-408
対応言語：ネパール語

電話:0120-613-801
対応言語：韓国語

毎週　
木曜日・日曜日

電話:0120-613-802
対応言語：タイ語

電話:0120-613-803
対応言語：インドネシア語

電話:0120-613-804
対応言語：カンボジア語
（クメール語） 毎週　

月曜日・土曜日
電話:0120-613-805
対応言語：モンゴル語

* "အလုပ္သမားေရးရာ စည္းကမ္းသတ္မွတ္ခ်က္မ်ား ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ေရး အေရးေပၚဖုန္းလိုင္း" 
(တာဝန္အပ္ႏွင္းထားသည့္လုပ္ငန္း)

○ ၿမိဳ႕နယ္အသီးသီးရွိ အလုပ္သမားေရးရာဌာနႏွင့္ အလုပ္သမားစံႏႈန္းႀကီးၾကပ္ေရးဌာနမ်ား၏ ရုံးဖြင့္ခ်ိန္ 
ေက်ာ္လြန္သည့္ေနာက္ပိုင္းႏွင့္ ရုံးပိတ္ရက္မ်ားတြင္ လုပ္ငန္းခံစားခြင့္ႏွင့္ပတ္သက္သည့္ အခမဲ့ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးမႈကို ဖုန္း 
(အခမဲ့ဖုန္းလိုင္း) ျဖင့္ လက္ခံၿပီး ဥပေဒစည္းမ်ဥ္းမ်ားကို ရွင္းလင္းျခင္းႏွင့္ သက္ဆိုင္ရာဌာနမ်ားကို မိတ္ဆက္ေပးျခင္းမ်ား 
ေဆာင္ရြက္ေပးေနပါသည္။

စုံစမ္းပုံ ဆက္သြယ္ရန္ဖုန္း၊ ဘာသာစကား လက္ခံသည့္ေန႕ လက္ခံခ်ိန္

အလုပ္သမားေရးရာ 
စည္းကမ္းသတ္မွတ္ခ်က္မ်ား 
ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ေရး 
အေရးေပၚဖုန္းလိုင္း

ဖုန္းနံပါတ္- 0120-531-401
ဘာသာစကား- အဂၤလိပ္ အပတ္စဥ္ 

တနလၤာေန႕မွ 
တနဂၤေႏြေန႕

(ေန႕စဥ္) 

○ ၾကားရက္ (တနလၤာမွ 
ေသာၾကာ)

ညေန 5 နာရီမွ 10 နာရီ 

○ ရုံးပိတ္ရက္ 
စေန၊ တနဂၤေႏြ၊ အမ်ားျပည္သူ 

အားလပ္ရက္
နံနက္ 9 နာရီမွ 
ညေန 9 နာရီ

• အမ်ားျပည္သူ 
အားလပ္ရက္ႏွင့္ 
ႏွစ္ကူးကာလ ဒီဇင္ဘာလ 
၂၉ရက္မွ 

ဇန္နဝါရီလ ၃ရက္အထိ
 ပိတ္ရက္

ဖုန္းနံပါတ္- 0120-531-402
ဘာသာစကား- တရုတ္
ဖုန္းနံပါတ္- 0120-531-403
ဘာသာစကား- ေပၚတူဂီ

ဖုန္းနံပါတ္- 0120-531-404
ဘာသာစကား- စပိန္

အပတ္စဥ္ 
အဂၤါေန႕၊ 

ၾကာသပေတးေန႕မွ 
စေနေန႕

ဖုန္းနံပါတ္- 0120-531-405
ဘာသာစကား- တာဂါေလာ့

အပတ္စဥ္ 
အဂၤါေန႕၊ ဗုဒၶဟူးေန႕၊ 

စေနေန႕

ဖုန္းနံပါတ္- 0120-531-406
ဘာသာစကား- ဗီယက္နမ္

အပတ္စဥ္ 
ဗုဒၶဟူးေန႕၊ ေသာၾကာေန႕၊ 

စေနေန႕
ဖုန္းနံပါတ္- 0120-531-407
ဘာသာစကား- ျမန္မာ အပတ္စဥ္ 

ဗုဒၶဟူးေန႕၊ တနဂၤေႏြေန႕ဖုန္းနံပါတ္- 0120-531-408
ဘာသာစကား- နီေပါ
ဖုန္းနံပါတ္- 0120-613-801
ဘာသာစကား- ကိုရီးယား

အပတ္စဥ္ 
ၾကာသပေတးေန႕၊ 

စေနေန႕

ဖုန္းနံပါတ္- 0120-613-802
ဘာသာစကား- ထိုင္း
ဖုန္းနံပါတ္- 0120-613-803
ဘာသာစကား- အင္ဒိုနီးရွား
ဖုန္းနံပါတ္- 0120-613-804
ဘာသာစကား- ကေမၻာဒီးယား(ခမာ) အပတ္စဥ္ 

တနလၤာေန႕၊ စေနေန႕ဖုန္းနံပါတ္- 0120-613-805
ဘာသာစကား- မြန္ဂို
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 ② 入国在留手続に関する相談窓口
○入国在留手続に関する相談は、お住まいの地域を管轄する地方出入国在留管理局で受け
付けています。

○外国語での対応も可能な外国人在留総合インフォメーションセンターもありますので、
是非御活用ください。

○技能実習生が、意思に反して帰国を促された場合には、空海港で出国手続を行う際に入
国審査官にその旨を申し出ることができます。

窓口名 連絡先・対応言語 受付時間 備考

地方出入国在
留管理局

地方出入国在留管理局・支局
詳細は、
【出入国在留管理庁ホームページ　組織・機構】

https://www.immi-moj.go.jp/soshiki/index.html
も参照ください。
対応言語：日本語(必要に応じて通訳人を確保)

107ページ
参照

外国人在留総
合インフォ
メーションセ
ンター

電話：0570-013904
電話：03-5796-7112（IP・PHS・海外から)
対応言語： 日本語、英語、中国語、韓国語、

スペイン語、ポルトガル語

毎週
月曜日～金曜日

午前8:30～午後5:15

Eメール：info-tokyo@i.moj.go.jp

 ③ その他各種相談窓口
○日本での生活上の疑問や問題に関する相談窓口を紹介します。
○一部外国語での対応も可能な窓口もありますので、御活用ください。

窓口名 連絡先・対応言語 受付時間 備考

日本司法支援
センター
（通称：
法テラス）

法テラス・サポートダイヤル
電話：0570-078374（PHS可）
電話：03-6745-5600（IP電話から）
利用料：無料
通話料：有料
対応言語：日本語

平日
午前9:00～午後9:00

土曜日
午前9:00～午後5:00 ・ 民事や刑事などの

様々な法的なトラ
ブルが生じた場合
の相談窓口

・ お問合せ内容に応
じて、法制度や相
談機関・団体等を
紹介

多言語情報提供サービス
電話：0570-078377
利用料：無料
通話料：有料
対応言語： 英語、中国語、韓国語、

スペイン語、ポルトガ
ル語、ベトナム語、タ
ガログ語、ネパール語、
タイ語

平日
午前9:00～午後5:00

၂။ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ ျပည္ဝင္ခြင့္ဗီဇာ စုံစမ္းေရးေကာ္နာ

○ ဂ်ပန္နိုင္ငံျပည္ဝင္ခြင့္ ဗီဇာႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေနထိုင္ရာၿမိဳ႕နယ္အတြင္းရွိ ေဒသဆိုင္ရာ လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရးဌာန သို႔ 
ဆက္သြယ္ေမးျမန္းနိုင္သည္။ 

○ ႏုိင္ငံျခားဘာသာစကားျဖင့္ လက္ခံေဆြးေႏြးေပးလ်က္ရွိသည္။
○ အတင္းအၾကပ္ တုိင္းျပည္သုိ႔ ျပန္ပုိ႔ခံရပါက ျပန္ပို႔ခံရေသာ အလုပ္သင္အေနျဖင့္ ေလယာဥ္ကြင္း ျပည္ပထြက္ခြာမႈ 

ေကာင္တာ ရွိ တာဝန္ခံ လဝကအမႈထမ္းထံ တုိင္ၾကားႏုိင္သည္။

စံုစမ္းပံု ဆက္သြယ္ရန္ဖုန္း၊ ဘာသာစကား လက္ခံခ်ိန္ မွတ္ခ်က္

ၿၿမိဳ႕နယ္လူဝင္မႈ
ႀကီးၾကပ္ေရးဌာန

ၿမိဳ႔နယ္လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရးဌာနရုံးခ်ဳပ္ႏွင့္ ရုံးခြဲမ်ား
အေသးစိတ္ကုိ (လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရးဌာန အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ 
ေကာ္မတီအသင္းအဖြဲ႔ေကာ္နာ)တြင္လည္း
https://www.immi-moj.go.jp/soshiki/index.html

သြားေရာက္ၾကည္႔ရႈႏုိင္ပါသည္။
ဘာသာစကား- ဂ်ပန္(လုိအပ္ပါက စကားျပန္ စီစဥ္ေပးသည္)

စာမ်က္ႏွာ 106 
ကိုၾကည့္ပါ။

ႏုိင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ 
သတင္းအခ်က္အလက္ 
ျဖန္႔ေဝေရးစင္တာ

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-013904
ဖုန္းနံပါတ္-03-5796-7112 (ျပည္ပမွ 
ဆက္သြယ္ေခၚဆုိမႈအတြက္ IP・PHS) 
ဘာသာစကား-ဂ်ပန္၊အဂၤလိပ္၊တရုတ္၊ကုိရီးယား၊စပိ
န္၊ ေပၚတူဂီ

အပတ္စဥ္
တနၤလာမွ ေသာၾကာ
နံနက္ 8း30 နာရီမွ 
ညေန 5း15 နာရီထိ

အီးေမးလ္- info-tokyo@i.moj.go.jp

၃။ အေထြေထြအတုိင္ပင္ခံရုံး
○ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံတြင္း ေနထုိင္စားေသာက္မႈႏွင့္ ပတ္သက္၍ ဆက္သြယ္စုံစမ္းႏုိင္ေသာ ေနရာမ်ားအား 

မိတ္ဆက္ေပးသြားပါမည္။
○ အခ်ိဳ႔ေသာ ႏုိင္ငံျခားဘာသာစကားျဖင့္လည္း လက္ခံေဆာင္ရြက္ေပးသည္။

စံုစမ္းပံု ဆက္သြယ္ရန္ဖုန္း၊ ဘာသာစကား လက္ခံခ်ိန္ မွတ္ခ်က္

ဂ်ပန္ဥပေဒေရးရာ 

အတိုင္ပင္ခံရုံး

(အမ်ားအေခၚ- 

ဟိုးတယ္လစု)

ဂ်ပန္ဥပေဒေရးရာ အတိုင္ပင္ခံရုံး ဖုန္းနံပါတ္

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-078374 (PHS ဖုန္းမွလည္း ေခၚဆိုႏုိင္)

ဖုန္းနံပါတ္- 03-6745-5600 (IP ဖုန္း)

ေဆြးေႏြးခ- အခမဲ႔

ဖုန္းဆိုခ- အခမဲ႔

ဘာသာစကား-ဂ်ပန္

ရုံးဖြင့္ရက္

နံနက္ 9း00 နာရီမွ 

ညေန 9း00နာရီ

ရုံးဖြင့္ရက္

နံနက္ 9း00 နာရီမွ 

ညေန 5း00နာရီ

- ရဲအမႈအခင္းႏွင့္ ရဲအမႈ
အခင္း မဟုတ္ေသာ 
အျခားကိစၥရပ္မ်ားအတြက္ 
ဥပ ေဒ အႀကံေပး

- စုံးစမ္းေမးျမန္းမႈေပၚမူတည္၍ 
ဥပေဒ အႀကံေပး၊ 
စုံးစံေရးဌာနႏွင့္ 
အသင္းအဖြဲ႔မ်ား 
မိတ္ဆက္ေပးျခင္း

ဘာသာစကားမ်ိဳးစုံျဖင့္ 

လက္ခံေဆာင္ရြက္ေပးလ်က္ရွိသည္

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-078377

ေဆြးေႏြးခ- အခမဲ႔

ဖုန္းဆိုခ- အခမဲ႔

ဘာသာစကား-  အဂၤလိပ္၊တရုတ္၊ကိုရီးယား၊စပိန္၊ေပၚတူဂီ၊

ဗီယက္နမ္၊ တဂါးေလာ့ဂ္ နီေပါ၊ ထုိင္း

ရုံးဖြင့္ရက္

နံနက္ 9း00 နာရီမွ 

ညေန 5း00နာရီ
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窓口名 連絡先・対応言語 受付時間 備考

外国人のため
の人権相談所

全国法務局・地方法務局の本局
電話：0570-090911
※この電話は民間の多言語電話通
訳サービス提供事業者に接続の
上、管轄の法務局・地方法務局
につながります。

対応言語： 英語、中国語、韓国語、
フィリピン語、ポルト
ガル語、ベトナム語、
ネパール語、スペイン
語、インドネシア語、
タイ語

平日
（年末年始を除く）
午前9:00～午後5:00

差別、いじめ、嫌
がらせ等人権に関
する問題の相談

アクロス福岡3階こくさいひろば
所在地：福岡県福岡市中央区天神
1-1-1
対応言語：英語

毎月第2土曜日
午後1:00～午後4:00

アイパル香川（香川国際交流会館）
会議室
所在地：香川県高松市番町1-11-63
対応言語： 英語、中国語、韓国語、

スペイン語、ポルトガ
ル語

毎月第3金曜日
午後1:00～午後3:00
（予約制）

愛媛県国際交流センター
所在地：愛媛県松山市道後一万1-1
対応言語：英語

毎月第4木曜日
午後1:30～午後3:30

外国人人権相
談ダイヤル

電話：0570-090911
対応言語： 英語、中国語、韓国語、

フィリピン語、ポルト
ガル語、ベトナム語、
ネパール語、スペイン
語、インドネシア語、
タイ語

平日
（年末年始を除く）
午前9:00～午後5:00

差別、いじめ、嫌
がらせ等人権に関
する問題の相談

税務署
【国税庁ホームページ　税についての相談窓口】

https://www.nta.go.jp/taxes/shiraberu/shirabekata/9200.htm
を参照ください。

所得税に関する相
談

年金事務所
【日本年金機構ホームページ　全国の相談・手続き窓口】

https://www.nenkin.go.jp/section/soudan/ 
を参照ください。

公的年金に関する
相談

市区町村役場
お住まいの地域の市区町村役場にお問合せください。 住民税や行政サー

ビスに関する相談

စံုစမ္းပံု ဆက္သြယ္ရန္ဖုန္း၊ ဘာသာစကား လက္ခံခ်ိန္ မွတ္ခ်က္

ႏုိင္ငံျခားသား 
လူ႕အခြင့္အေရး
ဆိုင္ရာ 
ေဆြးေႏြးေရးဌာန

ဂ်ပန္အႏွံ႔ရွိ ၿမိဳ႔နယ္ ကုမၸဏီလိုင္စင္ႏွင့္ စာရင္းရုံးခ်ဳပ္

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-090911

* ပုဂၢလိက စကားျပန္ကုမၸဏီမွတဆင့္ 

သက္ဆုိင္ရာ ကုမၸဏီလိုင္စင္ႏွင့္ စာရင္းရုံးသို႔ 

ဆက္သြယ္ေမးျမန္းေပးသည္

ဘာသာစကား-အဂၤလိပ္၊တရုတ္၊ကိုရီးယား၊ ဖိလိပိုင္၊ 

ေပၚတူဂီ၊ ဗီယက္နမ္၊ နီေပါ၊ စပိန္၊ အင္ဒိုနီးရွား၊ ထုိင္း

ရုံးဖြင့္ရက္

(ႏွစ္သစ္ကူးပိတ္ 

ရက္မ်ားမွအပ)

နံနက္ 9း00 နာရီမွ 

ညေန 5း00နာရီ

လူတန္းစားခြဲျခားခံရျခင္း၊ 
အႏုိင္က်င့္ ခံရျခင္း ၊ 
ႏွိမ့္ခ်ဆက္ဆံခံရျခင္းမ်ား 
အတြက္ ေဆြးေႏြးႏုိင္သည္။

အာခေရာ့ ဖူခုအုိကာ ၃လႊာရွိ 

ႏုိင္ငံတကာဆက္ဆံေရးပလာဇာ 

လိပ္စာ- 1-1-1 Tenjin, Chuo-ku,

Fukuoka-shi, Fukuoka

ဘာသာစကား-အဂၤလိပ္

လစဥ္ဒုတိယပတ္

စေနေန႔

မြန္းလြဲ 1း00 နာရီမွ 

ညေန 4း00နာရီ

အီးပါးခဂါဝါ(ခဂါဝါ ႏုိင္ငံတကာဆက္ဆံေရးစင္တာ)

အစည္းအေဝးခန္းမ

လိပ္စာ- 1-11-63 Bancho, Takamatsu-shi, Kagawa

ဘာသာစကား-အဂၤလိပ္၊တရုတ္၊ကုိရီးယား၊စပိန္၊ေပၚတူဂီ

လစဥ္တတိယပတ္ 

ေသာၾကာေန႔

မြန္းလြဲ 1း00 နာရီမွ 

ညေန 3း00နာရီ

(ဘြတ္ကင္စနစ္)

Ehime-ken Kokusai Koryu စင္တာ

လိပ္စာ- 1-1 Dogoichiman, Matasuyamashi, Ehime

ဘာသာစကား-အဂၤလိပ္

လစဥ္ စတုတၳပတ္ 

ၾကာသပေတးေန႔

မြန္းလြဲ 1း30 နာရီမွ 

ညေန 3း30နာရီ

ႏုိင္ငံျခားသား 
လူ႕အခြင့္အေရးဆုိင္ရာ 
ေဆြးေႏြးေရး ဖုန္းနံပါတ္

ဖုန္းနံပါတ္- 0570-090911
ဘာသာစကား-အဂၤလိပ္၊တရုတ္၊ကုိရီးယား၊ ဖိလိပိုင္၊ 
ေပၚတူဂီ၊ ဗီယက္နမ္၊ နီေပါ၊ စပိန္၊ အင္ဒိုနီးရွား၊ ထိုင္း

ရုံးဖြင့္ရက္
(ႏွစ္သစ္ကူးပိတ္ 
ရက္မ်ားမွအပ)

နံနက္ 9း00 နာရီမွ 
ညေန 5း00နာရီ

လူတန္းစားခြဲျခားခံရျခင္း၊ 

အႏုိင္က်င့္ ခံရျခင္း ၊ 

ႏွိမ့္ခ်ဆက္ဆံခံရျခင္းမ်ား 

အတြက္ ေဆြးေႏြးႏုိင္သည္။

အခြန္ရုံး
(ႏုိင္ငံေတာ္အခြန္ရုံး အခြန္စုံစမ္းေရးဌာန)
https://www.nta.go.jp/taxes/shiraberu/shirabekata/9200.htm
အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာမွ ၾကည္႔ရႈႏုိင္ပါသည္။

ဝင္ေငြခြန္ႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ေဆြးေႏြးႏုိင္သည္

ပင္စင္ရုံး

(ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ ပင္စင္အာမခံေကာ္မတီ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ 
တစ္ႏုိင္ငံလုံးအႏွံ႔ ေဆြးေႏြးေကာင္တာ)

https://www.nenkin.go.jp/section/soudan/
အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာမွ ၾကည္႔ရႈႏုိင္ပါသည္။

ပင္စင္အာမခံႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ေဆြးေႏြးႏုိင္သည္။

ရပ္ကြက္အုပ္ခ်ဳပ္ေရးရုံး

ေနထုိင္ရာ ရပ္ကြက္အုပ္ခ်ဳပ္ေရးရုံးသုိ႔ ဆက္သြယ္ေမးျမန္းပါ စည္ပင္ခြန္၊ 
စည္ပင္ဝန္ေဆာင္မႈ လုပ္ 
ငန္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ေမးျမန္းစုံ စမ္း ႏုိင္သည္။
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窓口名 連絡先・対応言語 受付時間 備考

国際交流協会 詳細は、お住まいの地域の都道府県庁、市区町村役場に
お問合せください。
（※国際交流協会は、各地域に暮らす在留外国人と日本人
の交流のために設立された協会です。）

・ 協会のホームペー
ジには地域の情報
や生活関連情報が
掲載

・ 外国人向けの相談
や日本語教室を開
催しているところ
もある。

各国大使館・
領事館

在日各国大使館等
・ パスポートの棄損、紛失や送出し機関等のお問合せ
・ 母国の大使館（総領事館）への書類の提出（国・地域に
より、日本での滞在先、連絡先の届出が義務付けられ
ている場合などがあります。大使館等に確認してくだ
さい。）

109ページ参照

စံုစမ္းပံု ဆက္သြယ္ရန္ဖုန္း၊ ဘာသာစကား လက္ခံခ်ိန္ မွတ္ခ်က္

အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ 
ကူးလူးဆက္ဆံေရး 
အသင္း

အေသးစိတ္ကုိ ေနထုိင္ရာ ရပ္ကြက္အတြင္းရွိ အုပ္ခ်ဳပ္ေရးရုံးမ်ားသုိ႔ 
ဆက္သြယ္စုံစမ္း ေမးျမန္းပါ။ (*အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ 
ကူးလူးဆက္ဆံေရးအသင္းကုိ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ ေနရာအႏွံရွိ ႏုိင္ငံျခားသားႏွင့္ 
ဂ်ပန္လူမ်ိဳးမ်ားၾကား ကူးလူးဆက္ဆံေရး အဆင္ ေျပေခ်ာေမြ႔ေစရန္ 
ရည္ရြယ္၍ ဖြင့္လွစ္ထား သည္။)

- အသင္းအင္တာနက္စာမ်က္ႏွာတြင္ 
ေဒသတြင္း သတင္းႏွင့္ 
ေနထိုင္စား ေသာက္မႈအတြက္ 
အေထာက္အကူ ျပဳေစမည္႔ 
အေၾကာင္းအရာမ်ား တင္ျပ 
ေဆြးေႏြးထားသည္။

- ႏုိင္ငံျခားသားမ်ားအတြက္ သီးသန္႔ 
လက္ခံေဆြးေႏြးေပးျခင္းႏွင့္ 
ဂ်ပန္စာ 
သင္ၾကားပုိ႔ခ်ေပးျခင္းမ်ားလည္း 
ေဆာင္ရြက္ေပးသည္

ႏုိင္ငံတကာ သံရုံးႏွင့္ 
ေကာင္စစ္ဝန္ရုံးမ်ား

ဂ်ပန္ႏုိင္ငံအေျခစုိက္ သံရုံးမ်ား
- ပတ္စပုိ႔ပ်က္စီးျခင္း၊ေပ်ာက္ဆုံးျခင္းႏွင့္ အလုပ္သင္ပုိ႔ေဆာင္ေရးေအဂ်င္စီ 

စုံစမ္းေမျမန္းျခင္း
- မိမိႏုိင္ငံ၏ သံရုံး (ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး) သုိ႔ စာတုိက္မွတဆင့္ 

အေၾကာင္းၾကားစာေပးပုိ႔ျခင္း (ႏုိင္ငံ၊ ဇုံေပၚမူတည္၍ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ 
တြင္း ေနရပ္လိပ္စာ၊ဆက္သြယ္ႏုိင္မည္႔ဖုန္းနံပါတ္မ်ား 
သတင္းပုိ႔ရန္ သတ္မွတ္ခ်က္မ်ား ရွိႏုိင္ၿပီး၊ သက္ဆုိင္ရာ သံရုံးသုိ႔ 
ဆက္သြယ္ေမးျမန္းၾကပါ။)

စာမ်က္ႏွာ 108 ကိုၾကည့္ပါ။
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１．相談窓口所在一覧

 表1：外国人技能実習機構

事務所名 〒 所在地 電話

札幌事務所認定課 060-0034
北海道札幌市中央区北4条東2-8-2
マルイト北4条ビル5階

011-596-6470（代表）

仙台事務所認定課 980-0803
宮城県仙台市青葉区国分町1-2-1
仙台フコク生命ビル6階

022-399-6326（代表）

東京事務所認定課 101-0041
東京都千代田区神田須田町2-7-2
NKビル7階

03-6433-9211（代表）

水戸支所認定課 310-0062
茨城県水戸市大町1-2-40
朝日生命水戸ビル3階

029-350-8852（代表）

長野支所認定課 380-0825
長野県長野市南長野末広町1361
ナカジマ会館ビル6階

026-217-3556（代表）

名古屋事務所認定課 460-0008
愛知県名古屋市中区栄4-15-32
日建・往生ビル5階

052-684-8402（代表）

富山支所認定課 930-0004
富山県富山市桜橋通り5-13
富山興銀ビル12階

076-471-8564（代表）

大阪事務所認定課 541-0043
大阪府大阪市中央区高麗橋4-2-16 
大阪朝日生命館3階

06-6210-3351（代表）

広島事務所認定課 730-0051
広島県広島市中区大手町3-1-9
広島鯉城通りビル3階

082-207-3123（代表）

高松事務所認定課 760-0023
香川県高松市寿町2-2-10
高松寿町プライムビル7階

087-802-5850（代表）

松山支所認定課 790-0003
愛媛県松山市三番町7-1-21
ジブラルタ生命松山ビル2階

089-909-4110（代表）

福岡事務所認定課 812-0029
福岡県福岡市博多区古門戸町1-1
日刊工業新聞社西部支社ビル7階

092-710-4070（代表）

熊本支所認定課 860-0806
熊本県熊本市中央区花畑町1-7
ＭＹ熊本ビル2階

096-223-5372（代表）

1. စုံစမ္းေရးဌာနမ်ား

ဇယား 1- ေကာ္မတီရုံးဌာန
ဌာနအမည္ စာတိုက္အမွတ္ တည္ေနရာ ဖုန္းနံပါတ္

စပ္ပုိလုိရုံး လုိင္စင္ဌာန 060-0034
5F Maruito Kitayonjo Bldg., 2-8-2
Kitayonjohigashi, Chuo-ku, Sapporo-
shi,
Hokkaido

011-596-6470 (ေဟာ့လုိင္း)

စမ္းဒုိင္ရုံး လုိင္စင္ဌာန 980-0803
6F Sendai Fukoku Seimei Bldg., 1-2-
1 Kokubuncho, Aoba-ku, Sendai-shi, 
Miyagi

022-399-6326 (ေဟာ့လုိင္း)

တုိက် ိဳရုံး လုိင္စင္ဌာန 101-0041 7F NK Bldg., 2-7-2 Kandasudacho, 
Chiyoda-ku 03-6433-9211 (ေဟာ့လုိင္း)

မီတိုးရုံးခြလဲုိင္စင္ဌာန 310-0062 3F Asahi Seimei Mito Bldg., 1-2-40
Omachi, Mito-shi, Ibaraki 029-350-8852 (ေဟာ့လုိင္း)

နာဂါးႏုးိ ရုံးခြလဲိုင္စင္ဌာန 380-0825
6F Nakajima Kaikan Bldg., 1361
Suehirocho, Minaminagano, Nagano-
shi,
Nagano

026-217-3556 (ေဟာ့လုိင္း)

နာဂုိရာရုံး လုိင္စင္ဌာန 460-0008
5F Nikken/Sumisei Bldg., 4-15-32 
Sakae,
Nakaku, Nagoya-shi, Aichi

052-684-8402 (ေဟာ့လုိင္း)

တိုးရာမရုံးခြလဲုိင္စင္ဌာန 930-0004
12F Toyama Kogin Bldg., 5-13
Sakurabashidori, Toyama-shi, 
Toyama

076-471-8564 (ေဟာ့လုိင္း)

အုိဆာကာရုံး လုိင္စင္ဌာန 541-0043
3F Osaka Asahi Seimei Bldg., 4-2-16
Kouraibashi, Chuo-ku, Osaka-shi, 
Osaka

06-6210-3351 (ေဟာ့လုိင္း)

ဟီရိုရွ ီးမား လိုင္စင္ဌာန 730-0051
3F Hiroshima Rijodori Bldg., 3-1-9
Otemachi, Naka-ku, Hiroshima-shi,
Hiroshima

082-207-3123 (ေဟာ့လုိင္း)

တာကမာစြတ္ရုံး 
လုိင္စင္ဌာန 760-0023

7F Takamatsu Kotobukicho Prime 
Bldg.,
2-2-10 Kotobukicho, Takamatsu-shi,
Kagawa

087-802-5850 (ေဟာ့လုိင္း)

တာကမာစြတ္ရုံးခြလဲုိင္စ
င္ဌာန 790-0003

2F Gibraltar Seimei Matsuyama 
Bldg.,
7-1-21 Sanbancho, Matsuyama-shi, 
Ehime

089-909-4110 (ေဟာ့လုိင္း)

ဖူခုအုိကာရုံး လုိင္စင္ဌာန 812-0029
7F Nikkan Kogyo Shinbunsha Seibu
Branch Bldg., 1-1 Komondomachi,
Hakataku, Fukuoka-shi, Fukuoka

092-710-4070 (ေဟာ့လုိင္း)

ခူမမိုတိုရုံးခြလဲုိင္စင္ဌာန 860-0806
2F MY Kumamoto Bldg., 1-7
Hanabatacho, Chuo-ku, Kumamoto-
shi,
Kumamoto

096-223-5372 (ေဟာ့လုိင္း)
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 表2：総合労働相談コーナー

労働局 所在地 電話番号

01 北海道労働局 北海道札幌市北区北8条西2丁目1番1　札幌第1合同庁舎9階 011-707-2700

02 青森労働局 青森県青森市新町2丁目4-25　青森合同庁舎8階 017-734-4211

03 岩手労働局 岩手県盛岡市盛岡駅西通1-9-15　盛岡第2合同庁舎5階 019-604-3002

04 宮城労働局 宮城県仙台市宮城野区鉄砲町1番地　仙台第四合同庁舎8階 022-299-8834

05 秋田労働局 秋田県秋田市山王7丁目1番3号　秋田合同庁舎4階 018-862-6684

06 山形労働局 山形県山形市香澄町3-2-1　山交ビル3階 023-624-8226

07 福島労働局 福島県福島市霞町1-46　福島合同庁舎5階 024-536-4600

08 茨城労働局 茨城県水戸市宮町1丁目8番31号　茨城労働総合庁舎6階 029-277-8295

09 栃木労働局 栃木県宇都宮市明保野町1-4　宇都宮第2地方合同庁舎3階 028-633-2795

10 群馬労働局 群馬県前橋市大手町2-3-1　前橋地方合同庁舎8階 027-896-4677

11 埼玉労働局 埼玉県さいたま市中央区新都心11-2　ランド・アクシス・タワー16階 048-600-6262

12 千葉労働局 千葉県千葉市中央区中央4-11-1　千葉第2地方合同庁舎 043-221-2303

13 東京労働局 東京都千代田区九段南1-2-1　九段第3合同庁舎14階 03-3512-1608

14 神奈川労働局 神奈川県横浜市中区北仲通5-57　横浜第2合同庁舎13階 045-211-7358

15 新潟労働局 新潟県新潟市中央区美咲町1-2-1　新潟美咲合同庁舎2号館4階 025-288-3501

16 富山労働局 富山県富山市神通本町1-5-5　富山労働総合庁舎4階 076-432-2740

17 石川労働局 石川県金沢市西念3丁目4番1号  金沢駅西合同庁舎6階 076-265-4432

18 福井労働局 福井県福井市春山1丁目1-54　福井春山合同庁舎9階 0776-22-3363

19 山梨労働局 山梨県甲府市丸の内一丁目1-11　4階 055-225-2851

20 長野労働局 長野県長野市中御所1-22-1　長野労働総合庁舎4階 026-223-0551

21 岐阜労働局 岐阜県岐阜市金竜町5丁目13番地　岐阜地方合同庁舎4階 058-245-8124

22 静岡労働局 静岡県静岡市葵区追手町9-50　静岡地方合同庁舎5階 054-252-1212

23 愛知労働局 愛知県名古屋市中区三の丸2-5-1　名古屋合同庁舎第２号館２階 052-972-0266

အလုပ္သမားဌာန တည္ေနရာ ဖုန္းနံပါတ္

01 ေဟာ့ကုိင္းဒုိး 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

9F First Sapporo Joint Government Office, 2-1-1 Kita Hachijyo Nishi,
Kita-ku, Sapporo-shi 011-707-2700

02 အာအုိးမုိလိ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန 8F Aomori Joint Government Office, 2-4-25 Shinmachi, Aomori-shi 017-734-4211

03 အီဝါတဲ႔ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

5F Second Morioka Joint Government Office, 1-9-15
Moriokaekinishitori, Morioka-shi 019-604-3002

04 မီရားဂိ အလုပ္သမားေရးရာ 
ဌာန

8F Fourth Sendai Joint Government Office, 1 Teppoumachi, 
Miyaginoku,
Sendai-shi

022-299-8834

05 အာကီတ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန 4F Akita Joint Government Office, 7-1-3 Sannou, Akita-shi 018-862-6684

06 ရာမားဂါတာ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန 3F Yamako Bldg., 3-2-1 Kasumicho, Yamagata-shi 023-624-8226

07 ဖုူခုရွမီားလုပ္သမားေရးရာဌာန 5F Fukushima Joint Government Office, 1-46 Kasumicho, 
Fukushimashi 024-536-4600

08 
အီဘားလာခီအလုပ္သမားေရးရာ
ဌာန

6F Ibaraki Labor General Government Office, 1-8-31 Miyamachi,
Mito-shi 029-277-8295

09 တုိခ်းီဂိ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

3F Second Utsunomiya Local Joint Government Office, 1-4
Akebonocho, Utsunomiya-shi 028-633-2795

10 ဂြန္းမ အလုပ္သမားေရးရာဌာန 8F Maebashi Local Joint Government Office, 2-3-1 Otemachi,
Maebachi-shi 027-896-4677

11 စုိင္းသာမ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန 16F Land Axis Tower, 11-2 Shintoshin, Chuo-ku, Saitama-shi 048-600-6262

12 ခ်းီဘ အလုပ္သမားေရးရာဌာန Second Chiba Local Joint Government Office, 4-11-1 Chuo, Chuo-ku,
Chiba-shi 043-221-2303

13 တုိက် ိဳ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

14F Third Kudan Joint Government Office, 1-2-1 Kudanminami,
Chiyoda-ku 03-3512-1608

14 ခါနားဂါဝါ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

13F Second Yokohama Joint Government Office, 5-57 Kitanakadori,
Naka-ku, Yokohama-shi 045-211-7358

15 နီးဂါတ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

4F Niigata Misaki Joint Government Office, Bldg. No. 2, 1-2-1
Misakicho, Chuo-ku, Niigata-shi 025-288-3501

16 တုိးရာမ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

4F Toyama Labor General Government Office, 1-5-5 Jinzuhonmachi,
Toyama-shi 076-432-2740

17 အီရွဂီါဝါ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

6F Kanazawa Station West Joint Government Office, 3-4-1 Sainen,
Kanazawa-shi 076-265-4432

18 ဖူခုအိ အလုပ္သမားေရးရာဌာန 9F Fukui Haruyama Joint Government Office, 1-1-54 Haruyama,
Fukui-shi 0776-22-3363

19 ရာမားနာရွ ိ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန 4F 1-1-11 Marunouchi, Kofu-shi 055-225-2851

20 နာဂါးႏုးိ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

4F Nagano Labor General Government Office, 1-22-1 Nakagosho,
Nagano-shi 026-223-0551

21 ဂီးဖု အလုပ္သမားေရးရာဌာန 4F Gifu Joint Government Office, 5-13 Kinryucho, Gifu-shi 058-245-8124

22 ရွဇီူးအိုကာ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

5F Shizuoka Local Joint Governement Office, 9-50 Outemachi, 
Aoi-ku,
Shizuoka-shi

054-252-1212

23 အားအီခ် ီ
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

2F Nagoya Joint Government Office, Bldg. No. 2, 2-5-1 Sannomaru,
Naka-ku, Nagoya-shi 052-972-0266

ဇယား 2- အေထြေထြ အလုပ္သမားမ်ား လက္ခံေဆြးေႏြးေရးေကာ္နာ
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労働局 所在地 電話番号

24 三重労働局 三重県津市島崎町327番2　津第2地方合同庁舎2階 059-226-2110

25 滋賀労働局 滋賀県大津市打出浜14-15　滋賀労働総合庁舎４階 077-522-6648

26 京都労働局 京都府京都市中京区両替町通御池上ル金吹町451 075-241-3221

27 大阪労働局 大阪府大阪市中央区大手前4-1-67　大阪合同庁舎第2号館8階 06-7660-0072

28 兵庫労働局 兵庫県神戸市中央区東川崎町1-1-3　神戸クリスタルタワー15階 078-367-0850

29 奈良労働局 奈良県奈良市法蓮町387番地　奈良第三地方合同庁舎2階 0742-32-0202

30 和歌山労働局 和歌山県和歌山市黒田二丁目3-3　和歌山労働総合庁舎4階 073-488-1020

31 鳥取労働局 鳥取県鳥取市富安2丁目89-9 0857-22-7000

32 島根労働局 島根県松江市向島町134-10　松江地方合同庁舎5階 0852-20-7009

33 岡山労働局 岡山県岡山市北区下石井1-4-1　岡山第2合同庁舎3階 086-225-2017

34 広島労働局 広島県広島市中区上八丁堀6番30号　広島合同庁舎第2号館5階 082-221-9296 

35 山口労働局 山口県山口市中河原町6-16　山口地方合同庁舎2号館5階 083-995-0398

36 徳島労働局 徳島県徳島市徳島町城内6番地6　徳島地方合同庁舎4階 088-652-9142

37 香川労働局 香川県高松市サンポート3番33号　高松サンポート合同庁舎北館2階 087-811-8924

38 愛媛労働局 愛媛県松山市若草町4番地3　松山若草合同庁舎6階 089-935-5208

39 高知労働局 高知県高知市南金田1番39号　4階 088-885-6027

40 福岡労働局 福岡県福岡市博多区博多駅東2丁目11番1号　福岡合同庁舎新館4階 092-411-4764

41 佐賀労働局 佐賀県佐賀市駅前中央3丁目3番20号　佐賀第2合同庁舎3階 0952-32-7167

42 長崎労働局 長崎県長崎市万才町7-1　住友生命長崎ビル3階 095-801-0023

43 熊本労働局 熊本県熊本市西区春日2-10-1　熊本地方合同庁舎Ａ棟9階 096-352-3865

44 大分労働局 大分県大分市東春日町17番20号　大分第2ソフィアプラザビル3階 097-536-0110

45 宮崎労働局 宮崎県宮崎市橘通東3丁目1番22号　宮崎合同庁舎4階 0985-38-8821

46 鹿児島労働局 鹿児島県鹿児島市山下町13番21号　鹿児島合同庁舎2階 099-223-8239

47 沖縄労働局 沖縄県那覇市おもろまち2-1-1　那覇第2地方合同庁舎1号館3階 098-868-6060

အလုပ္သမားဌာန တည္ေနရာ ဖုန္းနံပါတ္

24 မီအဲ အလုပ္သမားေရးရာဌာန 2F Second Tsu Local Joint Government Office, 327-2 Shimazakicho,
Tsu-shi 059-226-2110

25 ရွ ီးဂအလုပ္သမားေရးရာဌာန 4F Shiga Labor General Government Office, 14-5 Uchidehama, 
Otsu-shi 077-522-6648

26 က်ဳတိိုလုပ္သမားေရးရာဌာန 451 Ryougaemachido-ri Oikeagaru Kinbukicho, Nakagyo-ku, 
Kyoto-shi 075-241-3221

27 အုိဆာကာ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

8F Osaka Joint Government Office, Bldg. No. 2, 4-1-67 Otemae, 
Chuoku,
Osaka-shi

06-7660-0072

28 ဟေရာေဂါ႔ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

15F Kobe Crystal Tower, 1-1-3 Higashikawasakicho, Chuo-ku, 
Kobe-shi 078-367-0850

29 နာလ အလုပ္သမားေရးရာဌာန 2F Third Nara Local Joint Government Office, 387 Hourencho, 
Nara-shi 0742-32-0202

30 ဝါကားရာမ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

4F Wakayama Labor General Government Office, 2-3-3 Kuroda,
Wakayama-shi 073-488-1020

31 တုိ႔တုိရီ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန 2-89-9 Tomiyasu, Tottori-shi 0857-22-7000

32 ရာမားနဲ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

5F Matsue Local Joint Government Office, 134-10 Mukoujimacho,
Matsue-shi 0852-20-7009

33 အုိကားရာမ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

3F Second Okayama Joint Government Office, 1-4-1 Shimoishii, 
Kitaku,
Okayama-shi

086-225-2017

34 
ဟီရိုရွ ီးမားအလုပ္သမားေရးရာဌာန

5F Hiroshima Joint Government Office, Bldg. No. 2, 6-30
Kamihacchobori, Naka-ku, Hiroshima-shi 082-221-9296 

35 ရာမဂူခ် ီ
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

5F Yamaguchi Local Joint Government Office, Bldg. No. 2, 6-16
Nakagawaracho, Yamaguchi-shi 083-995-0398

36 တိုခူးရွ ီးမ ား 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

4F Tokushima Local Joint Government Office, 6-6 Jyounai,
Tokushimacho, Tokushima-shi 088-652-9142

37 ခါးဂါဝါ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

2F Takamatsu Sunport Joint Government Office (North Annex), 3-33 
Sunport, Takamatsu-shi 087-811-8924

38 အဲဟီမဲ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

6F Matsuyama Wakakusa Joint Government Office, 4-3 Wakakusacho,
Matsuyama-shi 089-935-5208

39 ကုိးခ် ိအလုပ္သမားေရးရာဌာန 4F 1-39 Minamikanada, Kochi-shi 088-885-6027
40 ဖူခုအုိကာ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

4F Fukuoka Joint Government Office (New Annex), 2-11-1
Hakataekihigashi, Hakata-ku, Fukuoka-shi 092-411-4764

41 ဆားဂါ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

3F Second Saga Joint Government Office, 3-3-20 Ekimaechuo, 
Saga-shi 0952-32-7167

42 နာဂါးဆာကီ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန 3F Sumitomo Life Nagasaki Bldg., 7-1 Manzaimachi, Nagasaki-shi 095-801-0023

43 ခူမမုိတုိ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

9F Kumamoto Local Joint Government Office, Bldg. A,, 2-10-1 
Kasuga,
Kumamoto-shi

096-352-3865

44 အုိးအီတ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

3F Oita Second Sofia Plaza Bldg., 17-20 Higashikasugamachi, 
Oita-shi 097-536-0110

45 မီယားဇာခီ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

4F Miyazaki Joint Government Office, 3-1-22 Tachibanado-ri Higashi,
Miyazaki-shi 0985-38-8821

46 ခါေဂါ႔ရွ ီးမ ား 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

2F Kagoshima Joint Government Office, 13-21 Yamashitacho,
Kagoshima-shi 099-223-8239

47 အုိခီနာဝါ 
အလုပ္သမားေရးရာဌာန

3F Second Naha Local Joint Government Office, Bldg. No. 1, 2-1-1
Omoromachi, Naha-shi 098-868-6060

96 97



 表3：外国人労働者相談コーナー

都道府県 設置箇所

対応言語

所在地 連絡先

英
語

中
国
語

ス
ペ
イ
ン
語

ポ
ル
ト
ガ
ル
語

タ
ガ
ロ
グ
語

ベ
ト
ナ
ム
語

ミ
ャ
ン
マ
ー
語

ネ
パ
ー
ル
語

北海道

監督課 　 　 　 　 ○
札幌市北区北8条西2-1-1

札幌第1合同庁舎
011-709-2311

函館署 ○
函館市新川町28番18号

函館地方合同庁舎1階
0138-87-7605

釧路署 ○ 釧路市柏木町2-12 0154-42-9711

宮城 監督課 　 ○ 　 　 　 ○
仙台市宮城野区鉄砲町1

仙台第4合同庁舎
022-299-8838

茨城 監督課 ○ ○ ○ 　 　 　
水戸市宮町1-8-31

茨城労働総合庁舎
029-224-6214

栃木
監督課 ○ 　 ○ ○ 　 　

宇都宮市明保野町1-4

宇都宮第2地方合同庁舎
028-634-9115

栃木署 　 ○ 　 　 　 　 栃木市沼和田町20-24 0282-24-7766

群馬
監督課 ○

前橋市大手町2-3-1

前橋地方合同庁舎8階
027-896-4735

太田署 　 　 　 ○ 　 　 太田市飯塚町104-1 0276-45-9920

埼玉 監督課 ○ ○ 　 　 　 ○
さいたま市中央区新都心11-2

ランド・アクシス・タワー15階

048-816-3596 
(英語)

048-816-3597 
(中国語)

048-816-3598 
(ベトナム語)

千葉

監督課 ○ 　 　 　 　 　
千葉市中央区中央4-11-1　

千葉第2地方合同庁舎
043-221-2304

船橋署 ○ 船橋市海神町2-3-13 047-431-0182

柏署 ○ 柏市柏255-31 047-163-0246

東京

監督課 ○ ○ 　 　 ○ ○ ○
千代田区九段南1-2-1

九段第3合同庁舎13階
03-3816-2135

新宿署 ○ ○ ○
新宿区百人町4-4-1

新宿労働総合庁舎4階
03-5338-5582

神奈川
監督課 ○ 　 ○ ○ 　 　

横浜市中区北仲通5-57

横浜第2合同庁舎8階
045-211-7351

厚木署 ○ ○ 厚木市中町3-2-6厚木Tビル5階 046-401-1641

ဇယား 3- ႏိုင္ငံျခားသား အလုပ္သမားမ်ားအတြက္ ေဆြးေႏြးေရးေကာ္နာ

တိုင္းႏွင့္
ျပည္နယ္

ဖြင့္လွစ္သည့္
ေနရာ

ဘာသာစကား

တည္ေနရာ ဖုန္းနံပါတ္

အ
ဂၤလ

ိပ္

တ
ရုတ

္

စပ
ိန္

ေပ
ၚတ

ူဂီ

ဖိလ
ိပုိင

္

ဗီယ
က

္နမ
္

ျမ
န္မ

ာ

နီေ
ပါ

ေဟာ့ကိုင္းဒိုး

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 　 　 　 ○

First Sapporo Joint Government 
Office, 2-1-1 Kita Hachijyo Nishi, 
Kita-ku, Sapporo-shi

011-709-2311

ဟာကိုးဒါတဲ ရုံး ○
1F Hakodate Local Joint 
Government Office, 28-18 
Shinkawacho, Hakodate-shi

0138-87-7605

ခူရွိရိုး ရုံး ○ 2-12 Kashiwagicho, Kushiro-shi 0154-42-9711

မီယားဂိ
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 ○ 　 　 　 ○

Fourth Sendai Joint Government 
Office, 1 Teppoumachi, Miyagino-
ku, Sendai-shi

022-299-8838

အီဘားလာခီ
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ ○ ○ 　 　 　

Ibaraki Labor General 
Government Office, 1-8-31 
Miyamachi, Mito-shi

029-224-6214

တိုခ်းီဂိ

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ 　 ○ ○ 　 　

Second Utsunomiya Local 
Joint Government Office, 1-4 
Akebonocho, Utsunomiya-shi

028-634-9115

တိုခ်းီဂိ ရုံး 　 ○ 　 　 　 　 20-24 Numawadacho, Tochigi-shi 0282-24-7766

ဂြန္းမ

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○

8F Maebashi Local Joint 
Government Office, 2-3-1 
Otemachi, Maebashi-shi

027-896-4735

အိုးတ ရုံး 　 　 　 ○ 　 　 104-1 Iizukacho, Ota-shi 0276-45-9920

စိုင္းသာမ
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ ○ 　 　 　 ○ 15F Land Axis Tower, 11-2 

Shintoshin, Chuo-ku, Saitama-shi

048-816-3596
(အဂၤလိပ္)

048-816-3597
(တရုတ္)

048-816-3598
(ဗီယက္နမ္)

ခ်းီဘ

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ 　 　 　 　 　

Second Chiba Local Joint 
Government Office, 4-11-1 Chuo, 
Chuo-ku, Chiba-shi

043-221-2304

ဖူနာ့ဘာ့ရွ ိ ရုံး ○ 2-3-13 Kaijincho, Funabashi-shi 047-431-0182

ခါရွဝီါ ရုံး ○ 255-31 Kashiwa, Kashiwa-shi 047-163-0246

တိုက် ိဳ

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ ○ 　 　 ○ ○ ○

13F Third Kudan Joint 
Government Office, 1-2-1 
Kudanminami, Chiyoda-ku

03-3816-2135

ရွင္ဂ်ဳကု ရုံး ○ ○ ○
4F Shinjuku Labor General 
Government Office, 4-4-1 
Hyakunincho, Shinjuku-ku

03-5338-5582

ခါနားဂါဝါ

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ 　 ○ ○ 　 　

8F Second Yokohama Joint 
Government Office, 5-57 
Kitanakadori, Naka-ku, 
Yokohama-shi

045-211-7351

အာဆူဂီ ရုံး ○ ○ 5F Atsugi T Bldg., 3-2-6 Nakacho, 
Atsugi-shi 046-401-1641
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新潟 監督課 ○
新潟市中央区美咲町1-2-1

新潟美咲合同庁舎2号館
025-288-3503

富山

監督課 　 ○ 　 　 　 　
富山市神通本町1-5-5

富山労働総合庁舎
076-432-2730

高岡署 　 　 ○ ○ 　 　
高岡市中川本町10-21

高岡法務合同庁舎2階
0766-23-6446

石川 監督課 ○ ○
金沢市西念3-4-1

金沢駅西合同庁舎5階
076-200-9771

福井 監督課 　 ○ ○　○ 　 　
福井市春山1-1-54

福井春山合同庁舎
0776-22-2652

山梨 甲府署 　 　 ○ ○ 　 　 甲府市下飯田2-5-51 055-224-5620

長野 監督課 　 　 　 ○ 　 　 長野市中御所1-22-1 026-223-0553

岐阜

監督課 　 　 ○ ○ 　 　
岐阜市金竜町5-13

岐阜合同庁舎3階
058-245-8102

岐阜署 ○ 岐阜市五坪1-9-1 058-247-2368

多治見署 ○
多治見市音羽町5-39-1

多治見労働総合庁舎
0572-22-6381

静岡

監督課 ○ ○ ○ ○ 　 ○
静岡市葵区追手町9-50

静岡地方合同庁舎3階
054-254-6352

浜松署 　 　 　 ○ 　 　
浜松市中区中央1-12-4

浜松合同庁舎8階
053-456-8148

三島署 ○
三島市文教町1-3-112

三島労働総合庁舎3階
055-986-9100

磐田署 　 　 　 ○ 　 　
磐田市見付3599-6

磐田地方合同庁舎4階
0538-32-2205

島田署 ○ ○
島田市本通1-4677-4

島田労働総合庁舎3階
0547-37-3148

愛知

監督課 ○ 　 　 ○ 　 　
名古屋市中区三の丸2-5-1

名古屋合同庁舎第2号館
052-972-0253

名古屋
西署

○ 名古屋市中村区二ツ橋町3-37 052-481-9533

刈谷署 ○
刈谷市若松町1-46-1

刈谷合同庁舎3階
0566-21-4885

တိုင္းႏွင့္
ျပည္နယ္

ဖြင့္လွစ္သည့္
ေနရာ

ဘာသာစကား

တည္ေနရာ ဖုန္းနံပါတ္
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နိအိဂါတ့
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○

Niigata Misaki Joint Government 
Office, Bldg. No. 2, 1-2-1 
Misakicho, Chuo-ku, Niigata-shi

025-288-3503

တိုးယာမ

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 ○ 　 　 　 　

Toyama Labor General 
Government Office, 1-5-5 
Jinzuhonmachi, Toyama-shi

076-432-2730

တာကအိုကာ ရုံး 　 　 ○ ○ 　
2F Takaoka Legal Affairs Joint 
Government Office, 10-21 
Nakagawahonmachi, Takaoka-shi

0766-23-6446

အီရွခိါဝ
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ ○

5F Kanazawa Station West Joint 
Government Office, 3-4-1 Sainen, 
Kanazawa-shi

076-200-9771

ဖူကုအိ
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 ○ ○ ○ 　 　

Fukui Haruyama Joint 
Government Office, 1-1-54 
Haruyama, Fukui-shi

0776-22-2652

ယာမာ့နာ့ရွ ိ ခိုးဖု ရုံး 　 　 ○ ○ 　 　 2-5-51 Shimoiida, Kofu-shi 055-224-5620

နာဂါးႏိုး
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 　 　 ○ 　 　 1-22-1 Nakagosho, Nagano-shi 026-223-0553

ဂီးဖု

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 　 ○ ○ 　 　 3F Gifu Joint Government Office, 

5-13 Kinryucho, Gifu-shi 058-245-8102

ဂီးဖု ရုံး ○ 1-9-1 Gotsubo, Gifu-shi 058-247-2368

တာဂ်းီမီ ရုံး ○
Tajimi Labor General Government 
Office, 5-39-1 Otowacho, 
Tajimi-shi

0572-22-6381

ရွဇီုအိုက

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ ○ ○ ○ 　 ○

3F Shizuoka Local Joint 
Government Office, 9-50 
Outemachi, Aoi-ku, Shizuoka-shi

054-254-6352

ဟာမာ့မတ္ဆု ရုံး 　 　 　 ○ 　 　
8F Hamamatsu Joint Government 
Office, 1-12-4 Chuo, Naka-ku, 
Hamamatsu-shi

053-456-8148

မီရွမီ ရုံး ○
3F Mishima Labor General 
Government Office, 1-3-112 
Bunkyocho, Mishima-shi

055-986-9100

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 　 　 ○ 　 　 4F Iwata Local Joint Government 

Office, 3599-6 Mitsuke, Iwata-shi 0538-32-2205

ရွမီာဒါ ရုံး ○ ○
3F Shimada Labor General 
Government Office, 1-4677-4 
Hontoori, Shimada-shi

0547-37-3148

အားအီခ် ိ

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ 　 　 ○ 　 　

Nagoya Joint Government Office, 
Bldg. No. 2, 2-5-1 Sannomaru, 
Nakaku, Nagoya-shi

052-972-0253

နာဂိုယာနီရွ ိ ရုံး ○ 3-37 Futatsubashicho, Nakamura-
ku, Nagoya-shi 052-481-9533

ခါလီယာ ရုံး ○
3F Kariya Joint Government 
Office, 1-46-1 Wakamatsucho, 
Kariya-shi

0566-21-4885
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三重

四日市署 ○ 　 ○ ○ 　 　 四日市市新正2-5-23 059-342-0340

津署 ○ 　 ○ ○ 　 　
津市島崎町327-2

津第二地方合同庁舎1階
059-227-1282

滋賀

大津署 ○
大津市打出浜14-15

滋賀労働総合庁舎3階
077-522-6616

彦根署 　 　 ○ ○ 　 　
彦根市西今町58-3

彦根地方合同庁舎3階
0749-22-0654

東近江署 　 　 ○ ○ 　 　 東近江市八日市緑町8-14 0748-22-0394

京都 監督課 ○ 　 　 　 　 　
京都市中京区両替町通御池上ル

金吹町451
075-241-3214

大阪

監督課 ○ ○ 　 ○ 　 　
大阪市中央区大手前4-1-67

大阪合同庁舎2号館9階
06-6949-6490

大阪
中央署

○ 大阪市中央区森ノ宮中央1-15-10 06-7669-8726

天満署 ○
大阪市北区天満橋1-8-30

OAPタワー7階
06-7713-2003

堺署 ○
堺市堺区南瓦町2-29

堺地方合同庁舎3階
072-340-3829

兵庫
監督課 　 ○ 　 　

神戸市中央区東川崎町1-1-3

神戸クリスタルタワー16階
078-371-5310

姫路署 ○ 姫路市北条1-83 079-224-8181

鳥取 監督課 ○ ○ 鳥取市富安2-89-9 0857-29-1703

島根 監督課 　 ○ 　 　
松江市向島町134-10

松江地方合同庁舎5階
0852-31-1156

岡山 監督課 ○
岡山市北区下石井1-4-1

岡山第2合同庁舎1階
086-201-1651

広島

監督課 　 ○ ○ ○
広島市中区上八丁堀6-30

広島合同庁舎第2号館5階
082-221-9242

広島
中央署

○
広島市中区上八丁堀6-30

広島合同庁舎第2号館1階
082-221-2460

福山署 　 ○ 福山市旭町1-7 084-923-0005

တိုင္းႏွင့္
ျပည္နယ္

ဖြင့္လွစ္သည့္
ေနရာ

ဘာသာစကား

တည္ေနရာ ဖုန္းနံပါတ္
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မီအဲ

ေယာ့ကအိခ် ိရုံး ○ 　 ○ ○ 　 　 2-5-23 Shinsho, Yokkaichi-shi 059-342-0340

ဆု ရုံး ○ 　 ○ ○ 　 　
1F Second Tsu Local Joint 
Government Office, 327-2 
Shimazakicho, Tsu-shi

059-227-1282

ရွ ီးဂ

အိုးအိုးဆု ရုံး ○
3F Shiga Labor General 
Government Office, 14-15 
Uchidehama, Otsu-shi

077-522-6616

ဟိခိုနဲ ရုံး 　 　 ○ ○ 　 　
3F Hikone Local Joint 
Government Office, 58-3 
Nishiimacho, Hikone-shi

0749-22-0654

ဟီဂါးရွအိိုးမိ ရုံး 　 　 ○ ○ 　 　 8-14 Yokaichimidorimachi, 
Higashiomi-shi 0748-22-0394

က် ိဳတို
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ 　 　 　 　 　

451 Ryougaemachido-ri 
Oikeagaru Kinbukicho, Nakagyo-
ku, Kyoto-shi

075-241-3214

အိုဆာကာ

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ ○ 　 ○ 　 　

9F Osaka Joint Government 
Office, Bldg. No. 2, 4-1-67 
Otemae, Chuo-ku, Osaka-shi

06-6949-6490

အိုဆာကာ 
ခ်ဴးအိုး ရုံး ○ 1-15-10 Morinomiyachuo, Chuo-

ku, Osaka-shi 06-7669-8726

တဲန္းမာ ရုံး ○ 7F OAP Tower, 1-8-30 
Tenmabashi, Kita-ku, Osaka-shi 06-7713-2003

စာ့ခါအိ ရုံး ○
3F Sakai Local Joint Government 
Office, 2-29 Minamikawaramachi, 
Sakai-ku, Sakai-shi

072-340-3829

ဟေယာဂိုး

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 ○ 　 　

16F Kobe Crystal Tower, 1-1-3 
Higashikawasakicho, Chuo-ku, 
Kobe-shi

078-371-5310

ဟိမဲဂ် ိရုံး ○ 1-83 Hojo, Himeji-shi 079-224-8181

တို႕တိုရီ
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ ○ 2-89-9 Tomiyasu, Tottori-shi 0857-29-1703

ရွမိာ့နဲ
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 ○ 　 　

5F Matsue Local Joint 
Government Office, 134-10 
Mukoujimacho, Matsue-shi

0852-31-1156

အိုကာ့ယာမ
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 ○ 　 　

1F Second Okayama Joint 
Government Office, 1-4-1 
Shimoishii, Kita-ku, Okayama-shi

086-201-1651

ဟီရိုရွ ီးမား

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 ○ ○ ○

5F Hiroshima Joint Government 
Office, Bldg. No. 2, 6-30 
Kamihacchobori, Naka-ku, 
Hiroshima-shi

082-221-9242

ဟီရိုရွ ီးမား 
ခ်ဴးအိုး ရုံး ○

1F Hiroshima Joint Government 
Office, Bldg. No. 2, 6-30 
Kamihacchobori, Naka-ku, 
Hiroshima-shi

082-221-2460

ဖူခုယာမ ရုံး 　 ○ 1-7 Asahimachi, Fukuyama-shi 084-923-0005
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徳島 監督課 　 ○
徳島市徳島町城内6-6

徳島地方合同庁舎1階
088-652-9163

愛媛
監督課 ○ ○

松山市若草町4-3

松山若草合同庁舎5階

089-913-6244
（中国語）

089-913-5653
（ベトナム語）

今治署 ○ 今治市旭町1-3-1 0898-25-3760

福岡

監督課 ○　
福岡市博多区博多駅東2-11-1

福岡合同庁舎新館4階
092-411-4862

福岡
中央署

○
福岡市中央区長浜2-1-1

福岡中央労働基準監督署4階
092-761-5607

北九州
西署

○
北九州市八幡西区岸の浦1-5-10

八幡労働総合庁舎3階
093-622-6550

熊本
監督課 ○

熊本市西区春日2-10-1

熊本地方合同庁舎A棟9階
096-355-3181

八代署 ○ 八代市大手町2-3-11 0965-32-3151

鹿児島 監督課 ○
鹿児島市山下町13-21

鹿児島合同庁舎2階
099-216-6100

沖縄 監督課 ○
那覇市おもろまち2-1-1

那覇第二地方合同庁舎1号館3階
098-868-1634

※対応言語等は令和２年４月１日現在のものであり、今後変更される可能性があります。
※韓国語、タイ語、インドネシア語は東京局新宿署、カンボジア語（クメール語）、モンゴル語は
東京局監督課で対応します。

※対応日は外国人労働者相談コーナーごとに異なっていますので、事前にお問い合わせいただく
か、厚生労働省のHP内のポータルサイト

 https://www.check-roudou.mhlw.go.jp/soudan/foreigner.htmlでご確認ください。
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ျပည္နယ္
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တိုခုရွ ီးမား
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
　 ○

1F Tokushima Local Joint 
Government Office, 6-6 Jyounai, 
Tokushimacho, Tokushima-shi

088-652-9163

အဲဟီမဲ

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○ ○

5F Matsuyama Wakakusa 
Joint Government Office, 4-3 
Wakakusacho, Matsuyama-shi

089-913-6244
(တရုတ္)

089-913-5653
(ဗီယက္နမ္)

အီမာ့ဘာလီ ရုံး ○ 1-3-1 Asahimachi, Imabari-shi 0898-25-3760

ဖူခုအိုကာ

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○　

4F Fukuoka Joint Government 
Office (New Annex), 2-11-1 
Hakataekihigashi, Hakata-ku, 
Fukuoka-shi

092-411-4862

ဖူခုအိုကာ 
ခ်ဴးအိုး ရုံး ○

4F Fukuoka Central Labor 
Standards Inspection Office, 2-1-1 
Nagahama, Chuo-ku, Fukuoka-shi

092-761-5607

ခီတာ့က်ဴးရွဴး 
နီရွ ိ ရုံး ○

3F Yahata Labor General 
Government Office, 1-5-10 
Kishinoura, Yahatanishi-ku, 
Kitakyushu-shi

093-622-6550

ခူမာမိုတို

အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○

9F Kumamoto Local Joint 
Government Office, Bldg. 
A, 2-10-1 Kasuga, Nishi-ku, 
Kumamoto-shi

096-355-3181

ယာဆုရွရီုိုး ရုံး ○ 2-3-11 Otemachi, Yatsushiro-shi 0965-32-3151

ခဂိုးရွမိ
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○

2F Kagoshima Joint Government 
Office, 13-21 Yamashitacho, 
Kagoshima-shi

099-216-6100

အိုခီနာဝါ
အလုပ္သမား 
ႀကီးၾကပ္ေရး 

ဌာန
○

3F Second Naha Local Joint 
Government Office, Bldg. No. 1, 
2-1-1 Omoromachi, Naha-shi

098-868-1634

※  ေဆြးေႏြးႏိုင္ေသာဘာသာစကားစသည္တို႕သည္ ေရးဝ 2 ခုႏွစ္ (2020ခုနွစ္) ဧၿပီလ 1 ရက္အခ်ိန္အထိ 
အခ်က္အလက္မ်ားျဖစ္ၿပီး ေနာင္တြင္ ေျပာင္းလဲႏိုင္ပါသည္။ 

※  ကိုရီးယား၊ ထိုင္း၊ အင္ဒိုနီးရွား ဘာသာစကားမ်ားကို တိုက်ိဳ ရွင္ဂ်ဳကုရုံးတြင္၊ ကေမၻာဒီးယား(ခမာ)၊ မြန္ဂို ဘာသာစကားမ်ားကို 
တိုက်ိဳ အလုပ္သမားႀကီးၾကပ္ေရးဌာနတြင္ လက္ခံေဆာင္ရြက္ပါသည္။

※  ေဆြးေႏြးႏိ ုင္သည့္ေန႕သည္ ႏိ ုင္ငံျခားသားအလုပ္သမားမ်ားအတြက္ ေဆြးေႏြးေရးေကာ္နာ အလိုက္ မတူေသာေၾကာင့္ 
ႀကိ ဳတင္စ ု ံစမ္း ေမးျမန္း ျခင္း သိ ု ႕မဟုတ္ လူမႈဖ ူလု ံေရးႏွင ္ ့  အလုပ္သမားဝန္ ႀကီးဌာန၏ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာမွ 
လမ္းညႊန္ဝက္ဘ္ဆိုက္ 
https://www.check-roudou.mhlw.go.jp/soudan/foreigner.html တြင္ ၾကည့္ရႈပါ။
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 表4：出入国在留管理局

名称及び管轄地域 〒 所在地 電話（代表）

札幌局
（北海道）

060-0042
北海道札幌市中央区大通西
12丁目　札幌第三合同庁舎

011-261-7502

仙台局
（宮城県、福島県、山形県、岩手県、
秋田県、青森県）

983-0842
宮城県仙台市宮城野区五輪
1-3-20
仙台第二法務合同庁舎

022-256-6076

東京局
（東京都、神奈川県、埼玉県、千葉県、
茨城県、栃木県、群馬県、山梨県、
長野県、新潟県）

108-8255 東京都港区港南5-5-30

0570-034259

(IP電話・

海外から：

03-5796-7234)

横浜支局 236-0002
神奈川県横浜市金沢区鳥浜町
10-7

045-769-1720

成田空港支局 282-0004
千葉県成田市古込字古込1-1
成田国際空港
第2旅客ターミナルビル6階

0476-34-2222

羽田空港支局 144-0041
東京都大田区羽田空港2-6-4
羽田空港CIQ棟

03-5708-3202

名古屋局
（愛知県、三重県、静岡県、岐阜県、
福井県、富山県、石川県）

455-8601 愛知県名古屋市港区正保町5-18 052-559-2150

中部空港支局 479-0881
愛知県常滑市セントレア1-1
CIQ棟3階

0569-38-7410

大阪局
（大阪府、京都府、兵庫県、奈良県、
滋賀県、和歌山県）

559-0034
大阪府大阪市住之江区南港北
1-29-53

06-4703-2100

神戸支局 650-0024
兵庫県神戸市中央区海岸通り29
神戸地方合同庁舎

078-391-6377

関西空港支局 549-0011
大阪府泉南郡田尻町泉州
空港中一番地

072-455-1453

広島局
（広島県、山口県、岡山県、鳥取県、
島根県）

730-0012
広島県広島市中区上八丁堀2-31
広島法務総合庁舎内

082-221-4411

高松局
（香川県、愛媛県、徳島県、高知県）

760-0033
香川県高松市丸の内1-1
高松法務合同庁舎内

087-822-5852

福岡局
（福岡県、佐賀県、長崎県、大分県、
熊本県、鹿児島県、宮崎県、沖縄県）

810-0073
福岡県福岡市中央区舞鶴3-5-25
福岡第1法務総合庁舎

092-717-5420

那覇支局 900-0022
沖縄県那覇市樋川1-15-15
那覇第一地方合同庁舎

098-832-4185

ဇယား 4- လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရးဌာန

ရုံးဌာနအမည္ႏွင့္ သက္ဆုိင္ရာ အပုိင္နယ္ေျမမ်ား စာတိုက္အမွတ္ တည္ေနရာ
ဖုန္းနံပါတ္

(ေဟာ့လုိင္း)

စပ္ပုိလုိဌာန(ေဟာ့ကုိင္းဒုိး) 060-0042
Third Sapporo Joint Government
Office, Odori-nishi 12 Chome,
Chuo-ku, Sapporo-shi, Hokkaido

011-261-7502

စမ္းဒုိင္ဌာန(မီရားဂိ၊ဖူခုရွီမား၊ရာမားဂါတ၊အီဝါတဲ့၊အားခီ
တ၊အာအုိးမုိရိ) 983-0842

Second Sendai Legal Affairs Joint
Government Office, 1-3-20 Gorin,
Miyagino-ku, Sendai-shi, Miyagi

022-256-6076

တုိက်ိဳဌာန(တုိက်ိဳ၊ခါနားဂါဝါ၊စုိင္းသာမ၊ခ်ီးဘ၊အီဘာလာခီ၊
တုိခ်ီးဂိ၊ဂြန္းမ၊ရာမားနာရွိ၊နာဂါးႏုိး၊နီးဂါတ) 108-8255 5-5-30 Konan, Minato-ku, Tokyo

0570-034259
(IPဖုန္း၊ 
ႏိုင္ငံျခားဖုန္း 
မ်ားမွ ဆိုလွ်င္
03-5796-7234)

ယုိကုိဟားမားဌာနခြဲ 236-0002 10-7 Torihama-cho, Kanazawa-ku,
Yokohama-shi, Kanagawa 045-769-1720

နာရီတာေလဆိပ္ဌာနခြဲ 282-0004
6F Narita Airport Second Terminal
Bldg., 1-1 Furugome, Furugome,
Narita-shi, Chiba

0476-34-2222

ဟာနဲဒ ေလဆိပ္ဌာနခြဲ 144-0041 Haneda Airport CIQ Bldg. 2-6-4
Haneda-kuko, Ota-ku, Tokyo 03-5708-3202

နာဂုိရာ ဌာန
(အားအီးခ်ီ၊မီအဲ၊ရွီဇုအုိကာ၊ဂီးဖု၊ဖူကူအိ၊တုိးရာမ၊အီရွိဂါဝါ) 455-8601 5-18, Shoho-cho, Minato-ku,

Nagoya-shi, Aichi 052-559-2150

ခ်ဴးဘုေလဆိပ္ဌာနခြဲ 479-0881 3F CIQ Bldg., 1-1 Centrair,
Tokoname-shi, Aichi 0569-38-7410

အုိဆာကာ ဌာန
(အုိဆာကာ၊က်ိဳတုိ၊ဟေရာေဂါ႔၊နာရ၊ရွီးဂ၊ဝါကရာမ) 559-0034 1-29-53 Nankou Kita, Suminoe-ku,

Osaka-shi, Osaka 06-4703-2100

ကုိေဘးဌာနခြဲ 650-0024
Kobe Local Joint Government
Office, 29 Kaigan-dori, Chuo-ku,
Kobe-shi, Hyogo

078-391-6377

ကမ္းဆုိင္ေလဆိပ္ဌာနခြဲ 549-0011 1 Senshu-Kuko-Naka, Tajiri-cho,
Sennan-gun, Osaka 072-455-1453

ဟီရုိရွီးမားဌာန
(ဟီရုိရွီးမား၊ရာမဂူခ်ိ၊အုိကားရာမ၊တြတ္တုိရီ၊ရာမနဲ) 730-0012

Hiroshima Legal Affairs Joint
Government Office, 2-31 
Kamihacchobori,
Naka-ku, Hiroshimashi
Hiroshima

082-221-4411

တာကမာစစ္ဌာန
(ခါဂါဝါ၊အဲဟီမဲ၊တုိကုရွီမ၊ကုိးခ်ိ) 760-0033

Takamatsu Legal Affairs
Joint Government Office, 1-1
Marunouchi, Takamatsu-shi,
Kagawa

087-822-5852

ဖူခုအုိကာဌာန
(ဖူကုရာမ၊ဆာဂ၊နာဂဆာခိ၊အုိအီတ၊ခူမမုိတုိ၊ခါေဂါ့ရွီမ၊ 
မီရဇာခိ၊အုိခိနာဝါ)

810-0073
First Fukuoka Legal Affairs
Government Complex, 3-5-25
Maizuru, Chuo-ku, Fukuoka-shi,
Fukuoka

092-717-5420

နားဟာဌာန 900-0022
First Naha Local Joint Government
Office, 1-15-15 Higawa, Naha-shi,
Okinawa

098-832-4185
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 表5：各国大使館・領事館

国名 名称 〒 住所 電話番号

ベトナム

大使館 151-0062 東京都渋谷区元代々木町50-11
03-3466-3311, 

3313, 3314

大阪総領事館 590-0952 大阪府堺市堺区市之町東4-2-15 072-221-6666

福岡総領事館 810-0801
福岡県福岡市博多区中洲5-3-8

アクア博多4階
092-263-7668

URL: https://www.vnembassy-jp.org/ja

中国

大使館 106-0046 東京都港区元麻布3-4-33 03-3403-3388

大阪総領事館 550-0004 大阪府大阪市西区靱本町3-9-2 06-6445-9481

名古屋総領事

館
461-0005 愛知県名古屋市東区東桜2-8-37 052-932-1098

新潟総領事館 951-8104
新潟県新潟市中央区西大畑町

5220-18
025-228-8888

札幌総領事館 064-0913
北海道札幌市中央区南十三条西

23-5-1
011-563-5563

福岡総領事館 810-0065 福岡県福岡市中央区地行浜1-3-3 092-713-1121

長崎総領事館 852-8114 長崎県長崎市橋口町10-35 095-849-3311

URL: https://www.china-embassy.or.jp/jpn/

インドネシア

大使館 141-0022 東京都品川区東五反田5-2-9 03-3441-4201

大阪総領事館 530-0005
大阪府大阪市北区中之島6-2-40

中之島インテスビル22階

06-6449-9898,

06-6449-9882

～9883,9890

URL: https://www.kemlu.go.id/tokyo/pages/default.aspx

フィリピン

大使館 106-8537 東京都港区六本木5-15-5

03-5562-1600

（代表）

03-6441-0959/

0428/0478

（POLO）

大阪・神戸

総領事館
540-6124

大阪府大阪市中央区城見2-1-61

Twin21　MIDタワー24階
06-6910-7881

URL: https://tokyo.philembassy.net/
e-mail: polotky@philembassy.net (POLO)

タイ

大使館 141-0021 東京都品川区上大崎3-14-6 03-5789-2433

大阪総領事館 541-0056

大阪府大阪市中央区久太郎町

1-9-16

バンコク銀行ビル4階

06-6262-9226

～7

URL: https://www.thaiembassy.jp/

ဇယား 5- ႏိုင္ငံအသီးသီး၏ သံရုံးႏွင့္ ေကာင္စစ္ဝန္ရုံးမ်ား
ႏုငိ္ငံအမည္ သံရုံးအမည္ စာတိုက္အမွတ္ တည္ေနရာ ဖုန္းနံပါတ္

ဗီယက္နမ္

သံရုံး 151-0062
50-11 Motoyoyogicho, Shibuya-ku,

Tokyo
03-3466-3311
,3313,3314

အုိဆာကာ

ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး
590-0952

4-2-15 Ichinochohigashi, Sakai-ku,

Sakai-shi, Osaka
072-221-6666

ဖူခုအုိကာ

ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး
810-0801

4F Aqua Hakata, 5-3-8 Nakasu,

Hakata-ku, Fukuoka-shi, Fukuoka
092-263-7668

URL: https://www.vnembassy-jp.org/ja

တရုတ္

သံရုံး 106-0046 3-4-33 Motoazabu, Minato-ku, Tokyo 03-3403-3388
အုိဆာကာ

ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး
550-0004

3-9-2 Utsubohonmachi, Nishi-ku,

Osaka-shi, Osaka
06-6445-9481

နာဂုိရာ

ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး
461-0005

2-8-37 Higashisakura, Higashi-ku,

Nagoya-shi, Aichi
052-932-1098

နီးဂါတ ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး 951-8104
5220-18 Nishiohatacho, Chuo-ku,

Niigata-shi, Niigata
025-228-8888

စပ္ပုိလုိ 

ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး
064-0913

23-5-1 Minamijusanjonishi, Chuo-ku,

Sapporo-shi, Hokkaido
011-563-5563

ဖူခုအုိကာ

ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး
810-0065

1-3-3 Jigyohama, Chuo-ku, Fukuokashi,

Fukuoka
092-713-1121

နာဂဆာကီ

ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး
852-8114

10-35 Hashiguchimachi, Nagasaki-shi,

Nagasaki
095-849-3311

URL: https://www.china-embassy.or.jp/jpn/

အင္ဒုိနီးရွား

သံရုံး 141-0022
5-2-9 Higashigotanda, Shinagawa-ku,

Tokyo
03-3441-4201

အုိဆာကာ

ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး
530-0005

22F Nakanoshima Intesu Bldg., 6-2-40

Nakanoshima, Kita-ku, Osaka-shi,

Osaka

06-6449-9898,06-
6449-9882～9890

URL: https://www.kemlu.go.id/tokyo/pages/default.aspx

ဖိလိပုိင္

သံရုံး 106-8537 5-15-5 Roppongi, Minato-ku, Tokyo

03-5562-1600 
(ေဟာ့လုိင္း)
03-6441-
0959/0428/0478 
(POLO)

အုိဆာကာ၊ကုိေဘး 

ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး
540-6124

24F Twin 21 MID Tower, 2-1-61

Shiromi, Chuo-ku, Osaka-shi, Osaka
06-6910-7881

URL: https://tokyo.philembassy.net/

e-mail: polotky@philembassy.net (POLO)

ထုိင္း

သံရုံး 141-0021
3-14-6 Kamiosaki. Shinagawa-ku,

Tokyo
03-5789-2433

အုိဆာကာ

ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး
541-0056

4F Bangkok Bank Bldg., 1-9-16

Kyutaromachi, Chuo-ku, Osaka-shi,

Osaka

06-6262-9226
～7

URL: https://www.thaiembassy.jp/
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国名 名称 〒 住所 電話番号

カンボジア
大使館 107-0052 東京都港区赤坂8-6-9 03-5412-8512

URL: https://www.cambodianembassy.jp/

ミャンマー
大使館 140-0001 東京都品川区北品川4-8-26

03-3441-9291, 
9294

URL: https://www.myanmar-embassy-tokyo.net/

モンゴル

大使館 150-0047 東京都渋谷区神山町21-4 03-3469-2088

大阪総領事館 541-0059
大阪府大阪市中央区博労町3-5-1
御堂筋グランタワー19階

06-4963-2573

URL: https://www.tokyo.embassy.mn/

(※外務省調べ）

※その他の国の大使館等も含め、最新の情報は以下のホームページで確認ができます。

【外務省ホームページ　駐日外国公館ホームページ一覧】
https://www.mofa.go.jp/mofaj/link/embassy/index.html

ႏုငိ္ငံအမည္ သံရုံးအမည္ စာတိုက္အမွတ္ တည္ေနရာ ဖုန္းနံပါတ္

ကေမၻာနီးယား
သံရုံး 107-0052 8-6-9 Akasaka, Minato-ku, Tokyo 03-5412-8512
URL: https://www.cambodianembassy.jp/

ျမန္မာ
သံရုံး 140-0001

4-8-26 Kitashinagawa, Shinagawa-ku,

Tokyo
03-3441-
9291,9294

URL: https://www.myanmar-embassy-tokyo.net/

မြန္ဂုိ

သံရုံး 150-0047 21-4 Kamiyamacho, Shibuya-ku,
Tokyo 03-3469-2088

အုိဆာကာ
ေကာင္စစ္ဝန္ရုံး 541-0059

19F Midosuji Gran Tower, 3-5-1
Bakuromachi, Chuo-ku, Osaka-shi,
Osaka

06-4963-2573

URL: https://www.tokyo.embassy.mn/

(*ႏုိင္ငံျခားေရးဝန္ႀကီးရုံးမွ ကူးယူေဖာ္ျပသည္)

* ေဖာ္ျပပါ သံရံုးမ်ားအျပင္၊တျခားႏိုင္ငံျခားသံရုံးမ်ား၏ ေနာက္ဆုံးသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေအာက္ပါ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာတြင္ သြားေရာက္ 
ၾကည္႔ရႈႏုိင္ပါသည္။

(ႏုိင္ငံျခားေရးဝန္ႀကီးရုံး အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ ျပည္ပႏုိင္ငံအေျခစုိက္ သံရုံးဝက္ဘ္ဆုိက္မ်ား)
https://www.mofa.go.jp/mofaj/link/embassy/index.html
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 2．技能実習のための雇用条件書

2. အလုပ္သင္မ်ားအတြက္ အလုပ္သမားခံစားခြင့္ အခ်က္အလက္
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လူမႈဖူလုံေရးအာမခံ ၊ အလုပ္အာမခံ၀င္ျခင္းအေျခအေန
အလုပ္အာမခ　ံ　အလုပ္သမား နစ္နာေၾကးအာမခံ

・ 社会保険・労働保険の加入状況（□厚生年金、□国民年金、□健康保険、□国民健康保険、□雇用保険、

□労災保険、□その他（　　　　　　））
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 ３．労災保険給付手続の流れ

ケガや病気の治療を受けた場合の給付手続き

労働災害発生

① 労災保険指定医療機関で受診

労災保険指定医療機関へ
療養の給付請求書を提出

労働基準監督署で
請求書を受理

労働基準監督署の調査

労災保険指定医療機関に
治療費等の支払

② その他の医療機関で受診

医療機関へ治療費を支払う
※健康保険は使用できません。

労働基準監督署へ
療養の費用請求書を提出

労働基準監督署の調査

指定された請求人の
振込口座への支払

労災保険では、仕事や通勤が原因で負傷したり病気になった場合、原則として労災保険指
定医療機関（※（指定医療機関））で無料で治療を受けることができます。

①の場合：受診の際に指定医療機関に給付請求書を提出することで負傷などに係る治療が無
料で受けられます。

②の場合：療養にかかった費用を全額負担していただき、後日支給します。

※請求受付から給付決定までの期間はおおむね１か月ですが、場合によっては、１か月以上
を要することもあります。

※労災保険指定医療機関は、実習実施地域にも所在していますので、実習実施者又は監理団体
にお尋ねください。

また、以下のサイトでも検索することが可能です。
Rousai-kensaku.mhlw.go.jp/

 3. အလုပ္သမားနစ္နာေၾကးအာမခံေပးျခင္းလုပ္ငန္းစဥ္အဆင့္ဆင့္

ဒဏ္ရာႏွင့္ေရာဂါမ်ားကုသျခင္းခံယူလ်ွင္အာမခံေၾကးေပးသည့္လုပ္ငန္းစဥ္

လုပ္ငန္းခြင္တြင္ထိခိုက္ဒဏ္ရာရ

၁. အလုပ္သမားနစ္နာေၾကးအာမခံစနစ္အရ 
သတ္မွတ္ထားသည့္ေဆးကုသမႈဌာန 

မ်ားတြင္ကုသမႈခံယူျခင္း

အလုပ္သမားနစ္နာေၾကးအာမခံစနစ္အရ သတ္မွတ္ထား
သည့္ေဆးကုသမႈဌာနသုိ႕ေဆးကုသမႈဆုိင္ရာေထာက္ပ့ံေငြ 

ေတာင္းခံလႊာတင္ျခင္း

အလုပ္သမားစံႏႈန္းေရးရာဌာနမွ
ေလွ်ာက္ထားျခင္းကိုလက္ခံျခင္း

အလုပ္သမားစံႏႈန္းေရးရာဌာန၏စံုစမ္းစစ္ေဆးမႈ

အလုပ္သမားနစ္နာေၾကးအာမခံစနစ္အရ 
သတ္မွတ္ထားသည့္ေဆးကုသမႈဌာနသို႕ 

ေဆးကုသမႈကုန္က်စရိတ္စသည္တို႕ကို ေပးသြင္းျခင္း

၂. အျခားေဆးကုသမႈဌာနမ်ားတြင္
ကုသမႈခံယူျခင္း

ေဆးကုသမႈဌာနမ်ားသို႕ေဆးကုသစရိတ္
ေပးေဆာင္ျခင္း

*က်န္းမာေရးအာမခံ ကိုအသုံးမျပဳႏိုင္ပါ။

အလုပ္သမားစံႏႈန္းေရးရာဌာနသို႕ေဆးကုသမႈ 
ကုန္က်စရိတ္ေတာင္းဆိုလႊာတင္ျခင္း

အလုပ္သမားစံႏႈန္းေရးရာဌာန၏
စံုစမ္းစစ္ေဆးျခင္း

သတ္မွတ္ထားသည့္ေတာင္းခံသူ၏
ဘဏ္အေကာင့္ထဲသို႕ေငြသြင္းျခင္း

အလုပ္သမားအာမခံတြင္ အလုပ္ႏွင့္အလုပ္သြားအလုပ္ျပန္ျခင္းေၾကာင့္ဒဏ္ရာရျခင္း၊ေရာဂါျဖစ္လ်ွင္ 
အေျခခံအားျဖင့္အလုပ္သမားအာ မခံအတြက္သတ္မွတ္ထားသည့္ေဆးကုသမႈဌာ(※သတ္မွတ္ထားသည့္ေဆးကုသမႈဌာန)
တြင္အခမဲ့ေဆးကုသမႈခံယူႏိုင္သည္။

၁. ျဖစ္လွ်င္ - ကုသမႈခံယူခ်နိ္တြင္သတ္မွတ္ထားေသာ ေဆးကုသမႈဌာနသို႕ ေထာက္ပံ့ရန္ေလွ်ာက္လႊာကို တင္ျပျခင္းအားျဖင့္ 
ဒဏ္ရာစသည္တို႕ႏွင့္ပတ္သက္သည့္ကုသမႈကို အခမဲ့ ခံယူႏိုင္ပါသည္။

၂. ျဖစ္လွ်င္ - ဆးကုသမႈအတြက္ကုန္က်သည့္စရိတ္ကို အလုံးစုံ မိမိဘာသာေပးေခ်ၿပီး ေနာင္တြင္ ျပန္ေထာက္ပံ့ပါမည္။
※ေလွ်ာက္ထားမႈကိုလက္ခံသည့္အခ်နိ္မွေထာက္ ပံ့ရန္ဆံုးျဖတ္သည္အထိကာလမွာအမ်ားအားျဖင့္ ၁ လျဖစ္ေသာ္လည္း၊ 

အေျခအေနႏွင့္လိုက္၍ ၁လေက်ာ္ၾကာသည့္္အခါလည္းရွပိါသည္။

※  အလုပ္သမားအာမခံအတြက္သတ္မွတ္ထားသည့္ေဆးကုသမႈဌာနသည္အလုပ္သင္သည့္ေနရာတြင္လည္းရွိေသာေၾကာင့္သင္ 
တန္းျပဳလုပ္သူသို႕မဟုတ္စီမံခန္႕ခဲြသည့္အဖဲြ႕သို႕စံုစမ္းေမးျမန္းပါရန္။

သို႕မဟုတ္ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ၀က္ဘ္ဆိုက္တြင္လည္းရွာေဖြႏိုင္ပါသည္။
Rousai-kensaku.mhlw.go.jp/
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休業（補償）給付を受けるための手続き

・業務が原因の負傷・疾病か否か
・休業を要するか否か
・保険給付額の算定等

労働災害発生

労働基準監督署の調査

支給・不支給決定

指定された振込口座へ保険給付を支払

休業（補償）給付支給請求書を労働基準監督署へ提出

※業務上の災害が発生して休むこととなった場合、休業１日目から３日目までは、事業主が
休業補償を行います。労災保険では４日目以降の休業について、保険給付を行います。

※請求受付から給付決定までの期間はおおむね１か月ですが、場合によっては、１か月以上
を要することもあります。

အလုပ္နားျခင္းအတြက္( ေလ်ာ္ေၾကး)ေထာက္ပံ့ေငြကိုလက္ခံရန္အတြက္လုပ္ငန္းစဥ္္

・ လုပ္ငန္းတာ၀န္ကိုအေၾကာင္းျပဳသည့္ဒဏ္ရာ 
၊ ေရာဂါ ဟုတ္မဟုတ္။

・ အလုပ္နားရန္လို / မလို။
・ အာမခံေၾကးပမာဏတြက္ခ်က္ျခင္းစသည့္

လုပ္ငန္းခြင္ထိခိုက္ဒဏ္ရာရရွိျခင္း

အလုပ္သမားစံႏႈန္းေရးရာဌာန၏စံုစမ္းစစ္ေဆးျခင္း

ေထာက္ပံ့ ၊ မေထာက္ပံ့ကိုဆံုးျဖတ္ျခင္း

သတ္မွတ္ထားသည့္အေကာင့္ထဲသို႕အာမခံေထာက္ပံ့ေၾကးေငြကို
သြင္းေပးျခင္း။

အလုပ္နားျခင္းအတြက္( ေလ်ာ္ေၾကး)ေထာက္ပံ့ေပးရန္ေလ်ွာက္လႊာကိုအလုပ္သမား

※ အလုပ္တြင္ ေဘးအႏၱရာယ္ျဖစ္ပြားၿပီး အလုပ္ကိုနားရသည့္အခါ နားရက္ ၁ရက္ေျမာက္ေန႕မွ ၃ရက္ေျမာက္ေန႕ အထိ 
အလုပ္ရပ္နားရသည့္အတြက္ေထာက္ပံ့မႈကို အလုပ္ရွင္က လုပ္ေဆာင္ပါမည္။ အလုပ္သမားနစ္နာေၾကးအာမခံစနစ္တြင္ 
၄ရက္ေျမာက္ေန႕ေနာက္ပိုင္း အလုပ္ရပ္နားျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ အာမခံေၾကးေထာက္ပံ့မႈကို လုပ္ေဆာင္ပါမည္။

※ ေလ်ွာက္ထားသည့္အခ်နိ္မွေထာက္ပံ့ေငြေပးရန္ဆံုးျဖတ္သည္အထိၾကာသည့္ကာလမွာအမ်ားအားျဖင့္ 1 လခန္႕ျဖစ္ျပီး၊ 
အေျခအေနနွင့္လိုက္၍1 လ ေက်ာ္ၾကာသည့္အခါလည္းရွပိါသည္။
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 ４．雇用保険（基本手当）受給手続の流れ

離職

求職申込と
受給資格の決定

受給手続きをする本人が、必要書類をハローワー
クまで持参してください。

自己都合等で退職の場合は、待期満了の翌日か
らさらに３か月間基本手当は支給されません。

認定日ごと（原則として４週に１回）に失業認定
申告書を提出してください。

失業の認定を受けた日数分の基本手当は、普通
預金口座への振込みとなります。

受給資格証明書など必要な書類を渡します。
雇用保険の受給手続きの進め方などを説明しま
す。

受給手続きを開始した日から、失業の状態が通
算して7日間経過するまでを「待期期間」といい、
この間は雇用保険の支給対象にはなりません。

原則として4週間ごとに、
あなたの認定日が指定されます

雇用保険説明会

待期満了

失業の認定

基本手当の支払い

給付制限

実習先変更

支給終了

4. အလုပ္အာမခံ(အေျခခံခံစားခြင့္) လက္ခံယူရန္လုပ္ငန္းစဥ္အဆင့္ဆင့္

အလုပ္ထြက္ျခင္း

အလုပ္ေလ်ွာက္ထားလ်ွင္လက္ခံရယူခြင့္
ရွိေၾကာင္းဆံုးျဖတ္္ျခင္း

လက္ခံရယူရန္ေလ်ွာက္ထားသည့္ကာယကံရွင္သည္လိုအပ္သည့္
စာရြက္ စာတမ္းကိုဟလိုး၀ပ္သို႕ယူလာပါ။

မိမိ၏အေျခအေနစသည့္ျဖင့္အလုပ္ထြက္လ်ွင္ေစာင့္ဆိုင္း
ကာလ၊ ေစာင့္ဆိုင္းကာလျပည့္ျပီးေနာက္တေန႕မွထပ္၍၃လအ 
ၾကာအေျခခံစားခြင့္မထုတ္ေပးပါ။

သတ္မွတ္ျခင္းခံရသည့္ေန႕အလိုက္(အေျခခံအားျဖင့္ 4ပတ္ 
1ၾကိမ္)တြင္အလုပ္မရွိေၾကာင္းအစီရင္ခံစာတင္ျပပါ။

အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္ေၾကာင္းအတည္ျပဳသတ္မွတ္ျခင္းခံရသည့္ေန႕
စုစု ေပါင္းအတြက္အေျခခံခံစားခြင့္သည္သာမာန္အေကာင့္နံပါတ္
သို႕ေငြလဲႊ သြင္းေပးပါမည္။

လက္ခံရယူခြင့္ရွိေၾကာင္းေထာက္ခံစာစသည့္လိုအပ္သည့္စာ
ရြက္စာတမ္းမ်ားကိုထုတ္ေပးပါမည္။

လက္ခံရယူခြင့္လုပ္ငန္းစဥ္စတင္တဲ့သည္႔ရက္မွအလုပ္လက္
မဲ ့ျဖစ္သည့္ အေျခအေနသည္စုစုေပါင္း7ရက္အထိကို(ေစာင့္ဆိုင္း
ကာလ)ဟုေခၚ၍၊ ဤကာလသည္အလုပ္အာမခံခံစားခြင့္မရွိပါ။

အေျခခံအားျဖင့္ 4 ပတ္တၾကိမ္သင့္အတြက္ 
ရက္သတ္မွတ္ေပးပါမည္။

အလုပ္အာမခံအေၾကာင္းရွင္းလင္းျခင္း

ေစာင့္ဆိုင္းကာလျပီးဆံုးျခင္း

အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္ေၾကာင္း 
အတည္ျပဳသတ္မွတ္ျခင္း

အေျခခံခံစားခြင့္ထုတ္ေပးျခင္း

ခံစားခြင့္ေပးသည့္ကာလ

အလုပ္သင္ဌာနေျပာင္းျခင္း

ခံစားခြင့္ထုတ္ေပးျခင္းျပီးဆံုးျခင္း
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 ５．医療機関への自己申告表・補助問診表

医療機関への自己申告表

【氏名】

【生年月日】

【国籍・地域】

【健康保険をもっていますか。】
はい　／　いいえ

【住所】

【電話番号】 　　

【現在治療中の疾患】（ある／なし）

【現在服用中の薬】（ある／なし）

【既往症】（ある／なし）

【アレルギー】（薬／食べ物／その他）

【性別】
男　／　女

【年齢】　
歳

【言葉】

※医療機関に自分の情報をすぐ伝えられるよう記載しておきましょう。

5.  ေဆးကုသမႈဌာနသို႕မိမိမွတင္ျပသည့္အခ်က္အလက္ ၊ 
အေထာက္အကူျပဳေမးခြန္းလႊာ

ေဆးကုသမႈဌာနသို႕မိမိမွတင္ျပသည့္အခ်က္အလက္

【အမည】္

【ေမြးႏွစ္သကၠရာဇ】္

【ႏိုင္ငံသား ၊ နယ္ေျမ】

【က်န္းမာေရးအာမခံရွိပါသလား】
ရွိသည　္／　မရွိပါ။

【အမည】္

【ဖုန္းနံပါတ】္ 　　

【လက္ရွိကုသေနသည္႔႔ေရာဂါ】(ရွိသည္ ／ မရွိပါ။)

【လက္ရွိေသာက္သံုးေနသည္႔႔ေဆး】（ရွိ ／ မရွိပါ）

【အခုအခ်ိန္အထိျဖစ္ဖူးသည္႔႔ေရာဂါ】(ရွိ ／ မရွိပါ)

【ဓာတ္မတည့္ျခင္း】（ေဆး / စားစရာ/ အျခား）

【လိင】္
က်ား　／　မ

【အသက္】္　

【ဘာသာစကား】

※ေဆးကုသမႈဌာနသို႕မိမိ၏သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကိုခ်က္ျခင္းေျပာျပႏိုင္ရန္ေရးသားထားၾကစို႕။
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補 助 問 診 票

※ 1～ 21 の質問の中で、あてはまるものに、☑ チェックしてください。

１．どうしましたか。

□ 体の調子が悪い　　　　　 □ ケガをした □ 健康診断で異常があった

２．どのような症状ですか。

□ 熱がある（　　℃）　

□ 疲れがとれない

□ 体がだるい

□ 風邪をひきやすい

□ めまいがする

□ 寝付きが悪かったり、朝早く目が覚めたりする

□ 気持ちが落ち込み憂鬱

□ 今まで楽しめていたことが楽しめない

□ その他

３．それはいつからですか。

　　　 年　　　　月　　　　日から

４．丸をつけた部位に痛みがありますか。　

□ はい　　 □ いいえ

５．それの痛みはいつから始まりましたか。

　  　　日前から　　　　または　　　　時間前から

６．頭

□表面が痛む　　　　　　　　　　　□内部が痛む　

□部分的に痛む　　　　　　　　　　□ズキンズキンする

□ジーンとした痛みがある　　　　　□しめつけるように痛む

□重く感じる　　　　　　　　　　　□くらくらする

□ ぼおっとしてすっきりしない　　　□その他

７．顔

□ほてる　　　　　　　　　　　　　□むくんでいる

□ピクピクする　　　　　　　　　　□けいれんする

８．目

□右眼　　 □左眼　　 □両眼

□痛み　　　　　　　　　　　　 □異物感　　　　　　　　 □かゆい　　　　

□充血　　　　　　　　　　　　 □はれもの　　　　　　　 □見えにくい

□ものが二重に見える　　　　　 □かすむ　　　　　　　　 □かわき　　　　

□まぶしい　　　　　　　　　　 □その他

症状のあるところに丸をして
ください

အေထာက္အကူျပဳေမးခြန္းလႊာ

※ 1 ～ 21တြင္ေမးထားေသာေမးခြန္းမ်ားထဲမွ ကိုက္ညီသည့္အခ်က္မ်ားတြင္ ☑ အမွတ္ျခစ္ပါ။。
1. ဘယ္လိုျဖစ္တာလဲ။

□ ကိုယ္ခႏၶာေနလို႕မေကာင္းဘူး           □ဒဏ္ရာရတယ □  က်န္းမာေရးစစ္ေတာ့ပုံမွန္မဟုတ္တာေတြ႕တယ္

2. ဘယ္လိုေရာဂါလကၡဏာျဖစ္တာလဲ။

□ ဖ်ားတယ（္　　℃）　

□ ပင္ပန္းတာမေပ်ာက္ဘူး

□ ကိုယ္ခႏၶာႏံုးတယ္

□ အေအးပတ္လြယ္တယ္ 

□ ေခါင္းမူးတယ္

□ အိပ္လို႕မေပ်ာ္ျဖစ္လိုက္၊ မနက္ေစာေစာႏိုးလိုက္ျဖစ္တယ္

□ စိတ္ဓာတ္က်ျပီး၊ညွိဳးငယ္(လြမ္းေဆြး)တယ္။

□ အခုအခ်ိန္အထိေပ်ာ္တာေတြလည္းမေပ်ာ္ေတာ့ဘူး

□ အျခား

3. အဲဒါကဘယ္အခ်ိန္ကစျဖစ္တာလဲ။

　　　　ႏွစ္　　　　လ　　　　ရက္မွစျပီး

4. အ၀ိုင္း၀ိုင္းထားတဲ့ေနရာမ်ားမွာနာသလား။　

□ ဟုတ္ကဲ့ □ မနာပါဘူး

5. အဲသလိုနာတာဘယ္တုန္းကစနာတာလဲ။　

　  　　ရက္မတိုင္မီကစျပီး　　　　သို႕မဟုတ　္　　　နာရီမတိုင္ခင္က

6. ေခါင္း
□ မ်က္ႏွာျပင္ကကိုက္တယ္ 　　　　　　　 □ အတြင္းပိုင္းကကိုက္တယ္

□ တခ်ိဳ႕ေနရာကိုက္တယ္ 　　　　　　　　 □ တဒုတ္ဒုတ္ကိုက္တယ္

□ စူူးကနဲကိုက္တယ္           　　　　　 □ ညွစ္ထားသလိုကိုက္တယ္

□ ေလးတယ္     　　　　　　　　　　　 □ မူးေ၀မူးေ၀ျဖစ္တယ္ 

□ မူးေနာက္ေနျပီးၾကည္ၾကည္လင္လင္မရွိပါ 　　□ အျခား

7. မ်က္ႏွာ
□ ရွိန္းကနဲျဖစ္တယ္ 　　　　　　　　　 □ ေဖာေနတယ္

□ ဆတ္ကနဲဆတ္ကနဲလႈပ္တယ္ 　　　　 □ အေၾကာဆဲြတယ္

8. မ်က္လံုး
□ ညာဖက္မ်က္လံုး　         □ ဘယ္ဘက္မ်က္လံုး　      □ မ်က္လံုး2ဖက္လံုး

□ နာတယ္ 　　　           □ တခုခုရွိေနသလိုျဖစ္တယ္ 　 □ ယားတယ္

□ မ်က္လံုးနီတယ္            □ ေရာင္တယ္ 　　　　　 　 □ မျမင္ရဘူး

□ ပစၥည္းေတြ2ထပ္ျမင္ရတယ　္ □ မႈန္၀ါးတယ္ 　　　　　　　 □ မ်က္စိေျခာက္တယ္

□ မ်က္စိက်ိန္းတယ္ 　　　　　 □ အျခား

ေရာဂါလကၡဏာျဖစ္တဲ့ေနရာမွာ
အ၀ိုင္း၀ိုင္းျပပါ။
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９．耳

□右耳　　 □左耳　　 □両耳

□痛み　　　　　　　　　　　　　□耳鳴り

□耳だれ　　　　　　　　　　　　□聞こえが悪い

□その他

10．鼻

□鼻水がでる　　　　　　　　　　□鼻がつまる

□鼻血がでる　　　　　　　　　　□鼻の中がかゆい

□その他

11．口

□乾く □ほほが痛い

□舌が痛い □口内炎

□くちが臭う □その他

12．歯

□歯が痛い　　　　　　　　　　　□歯ぐきが痛い

□歯ぐきがはれている　　　　　　□詰め物がとれた

□歯が欠けた　　　　　　　　　　□冷たいものがしみる

□応急措置のみ □その他

13．のど

□痛み　　　　　　　　　　　　　□ものを飲み込むときに痛む

□いがらっぽい　　　　　　　　　□何かつまっている感じがする

□声がかすれる　　　　　　　　　□咳が出る

□痰が出る　　　　　　　　　　　□血痰が出る

□その他

14．首・肩

□首が痛い　　　　　　　　　　　□首が回らない

□首が曲がらない　　　　　　　　□寝違えた

□首がこる　　　　　　　　　　　□肩がこる

□むち打ち症になった　　　　　　□その他

15．胸

□痛み　　　　　　　　　　　　　□動悸がする

□圧迫感がある　　　　　　　　　□息がしにくい

□吐き気がする　　　　　　　　　□胸やけする

□その他

16．胃

□鈍い痛みがある　　　　　　　　□刺すように痛む

□重い感じがする　　　　　　　　□空腹時に痛む

□食後に痛む　　　　　　　　　　□吐き気がする

□おう吐　　　　　　　　　　　　□食欲がない

□その他

9. နား
□ ညာဖက္နား　　 □ ဘယ္ဖက္နား　　 □ နား၂ဖက္လံုး

□ နာတယ္  　　　　　　　　　　　 □ နားျမည္တယ္

□ နားျပည္ယိုတယ　္　　　　　　　　 □ နားသိပ္မျကားဘူး

□ အျခား

10．ႏွာေခါင္း
□ ႏွာရည္ယိုတယ　္　　　　　　　　　 □ ႏွာေခါင္းပိတ္တယ္

□ ႏွာေခါင္းေသြးယိုတယ္ 　　　　　　　 □ ႏွာေခါင္းထဲကယားတယ္

□ အျခား

11．ပါးစပ္
□ အာေျခာက္တယ္ 　　　　　　  　 □ အားလံုးနီးပါးနာတယ္

□ လ်ွာနာတယ　္　　　　　　　  　 □ ပါးစပ္ထဲအနာျဖစ္တယ္

□ ပါးစပ္နံတယ　္　　　　　　　  □ အျခား

12．သြား
□ သြားနာတယ္  　　　　　　　　　 □ သြားဖုံးနာတယ္

□ သြားဖုံးေရာင္ေနတယ္   　　　　　 □ ဖာထားတာကၽြတ္သြားတယ္

□ သြားပဲ့သြားတယ္ 　　　　　　　　 □ အေအးေသာက္ရင္က်ဥ္တယ္

□ အေရးေပၚကုသမႈသာ           　 □ အျခား

13．လည္ေခ်ာင္း
□ နာတယ္  　　　　　　　　　　　 □ တခုခုေသာက္ရင္နာတယ္

□ လည္ေခ်ာင္းကဲြေနသလိုဘဲ          □ တခုခုပိတ္ဆို႕ေနသလိုခံစားရတယ္။

□ အသံအက္ေနတယ္ 　　　　　　　 □ ေခ်ာင္းဆိုးတယ္

□ သလိပ္ထြက္တယ　္　　　　　　　 □ ေသြးသလိပ္ထြက္တယ္

□ အျခား

14．လည္ပင္း ၊ ပုခံုး
□ လည္ပင္းနာတယ　္　　　　　　　 □ လည္ပင္းလွည့္လို႕မရဘူး

□ လည္ပင္းခ်ိဳးလို႕မရဘူး　　　　　　 □ အံုးလြဲတယ္

□ လည္ပင္းနာတယ္  　　　　　　　　 □ ဇက္ေက်ာတက္တယ္

□ ဇက္မ်က္တယ　္　　　　　 □ အျခား

15．ရင္ပတ္ 
□ နာတယ　္　　　　　　　　　　　 □ ႏွလံုးခုန္တယ္

□ မြန္းက်ပ္သလိုခံစားရတယ　္　　　　 □ အသက္က်ပ္တယ္

□ အံခ်င္တယ္   　　　　　　　　　 □ ရင္ပူတယ္

□ အျခား

16．အစာအိမ္
□ ထံုျပီးနာတယ္ 　　  　　　　　　 □ ထိုးစိုက္ခံရသလိုနာတယ္

□ ေလးသလိုခံစားရတယ　္　　　　　 □ ဗိုက္ဆာရင္နာတယ္

□ အစာစားျပီးရင္နာတယ္    　　　　 □ အံခ်င္တယ္

□ အံတယ္  　　　　　　　　　　　 □ အစာမစားခ်င္ဘူး

□ အျခား
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17．腹

□（全体・右・左）下腹部が痛い　　　　□（右・左）脇腹が痛い　　

□ひどく痛む　　　　　　　　　　　　　□鈍く痛む　　　

□お腹がはる　　　　　　　　　　　　　□吐き気

□下痢　　　　　　　　　　　　　　　　□便秘

□その他

18．肛門・泌尿・生殖器

□痔　　　　　　　　　　　　　　　　　□肛門のかゆみ

□血便　　　　　　　　　　　　　　　　□頻尿

□排尿時の痛み　　　　　　　　　　　　□血尿

□性器からの出血　　　　　　　　　　　□おりものがある

□生理痛　　　　　　　　　　　　　　　□生理不順

□生理がとまった　　　　　　　　　　　□陰部のかゆみ

□その他

19．背・腰

□背中の痛み　　　　　　　　　　　　　□腰痛

□腰がだるい　　　　　　　　　　　　　□体を動かすときに痛い

□その他

20．手・腕・足・関節

□（手・足）の痛み　　　　　　　　　　　□（手・足）のしびれ

□足がつる　　　　　　　　　　　　　　　□足のむくみ

□手足が冷たく感じる　　　　　　　　　　□手・足・指をくじいた

□関節が曲がらない・伸びにくい　　　　　□その他

21．皮膚

□かゆみ　　　　　　　　　　　　　　　　□痛み

□おでき　　　　　　　　　　　　　　　　□発疹

□水虫　　　　　　　　　　　　　　　　　□やけど

□その他

17．ဗိုက္
□  (တခုလံုး ၊ ညာ ၊ ဘယ္ ) 

ဗိုက္ေအာက္ပိုင္းကနာတယ္
□ (ညာ ၊ ဘယ္ ) ဗိုက္ေဘးဘက္ကနာတယ္

□ အရမ္းနာတယ္ □ ထံုျပီးနာတယ္

□ ဗိုက္တင္းေနတယ္ □ အံခ်င္တယ္

□ ၀မ္းသြား □ ၀မ္းခ်ဳပ္

□ အျခား

18．စအို ၊ ဆီး ၊လိင္အဂၤါဇတ္
□ လိပ္ေခါင္း　　　　　　　　　　　　　　□ စအိုယားတယ္

□ ၀မ္းမွာေသြးပါ 　　　　　　　　　　　　□ ဆီးခဏခဏသြားတယ္

□ ဆီးသြားစဥ္နာတယ　္　　　　　　　　　□ ဆီးမွာေသြးပါ

□ လိင္အဂၤါကေနေသြးထြက္  　　　　　　　□ အရိအရြဲဆင္းတာမ်ားတယ္

□ ရာသီလာရင္နာတယ္ 　　　　　　　　　　□ ရာသီလာတာမမွန္ဘူး

□ ရာသီမလာဘူး   　　　　　　　　　　　□ အဂၤါဇတ္ယားတယ္

□ အျခား

19．ေက်ာ ၊ ခါး
□ ေက်ာနာတယ္ 　　　　　　　　　　　　□ ခါးနာတယ္ 

□ ခါးေညာင္းတယ　္　　　　　　　　　　　□ ကိုယ္ခႏၶာကိုလႈပ္ရွားရင္နာတယ္

□ အျခား

20．လက္ ၊ လက္ေမာင္း၊ ေျခေထာက္ ၊ အဆစ္ 
□ (လက္ ၊ ေျခေထာက္)၏အဆစ　္　　　　　　　　　　□ (လက္ ၊ ေျခေထာက္)က်ဥ္တယ္

□ ေျခေထာက္ျကြက္တက္  　　　　　　　　　　　　　□ ေျခေထာက္ေဖာတယ္

□  လက္ ၊ ေျခေထာက္ကေအးတယ္လို႕ခံစားရ
တယ　္　　　

□  လက္ ၊ ေျခေထာက္ ၊ 
လက္ေခ်ာင္းအဆစ္လြဲတယ္

□ အဆစ္ေတြေကြးလို႕မရ ၊ ဆန္႕ရခက္တယ္       　　　　　□ အျခား

21．အေရျပား 
□ ယားတယ　္　　　　　　　　　　　　　　　□ နာတယ္

□ အနာစိမ္း　　　　　　　　　　　　　　　　□ အင္ပ်ဥ္

□ သဲ၀ဲစားတယ　္　　　　　　　　　　　　  □ အပူေလာင္တယ္

□ အျခား
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 6.  緊急時に使う日本語

（1）技能実習中のとっさの言葉

あぶない（abunai） きけん（kiken） だめ（dame）

さわるな（sawaruna） はなせ（hanase） やめろ（yamero）

とめろ（tomero） にげろ（nigero） ふせろ（fusero ）

（2）トラブルを知らせる言葉

かじだ（kaji da） じこだ（jiko da） じしんだ（jishin da）

つなみだ（tsunami da） こうずいだ（kouzui da） たいへんだ（taihen da）

きんきゅうじたいです（kinkyujitai desu）

（3）救助を求める言葉

たすけて（tasukete） くるしい（kurushii） いたい（itai）

だれかきて（darekakite） きゅうきゅうしゃ（kyukyusha）

6. အေရးေပၚသုံး ဂ်ပန္ဘာသာစကား

(1) အလုပ္သင္တန္းခ်ိန္ အေရးေပၚသတိေပးစကားလုံး

သတိအႏၱရာယ္ရွတိယ္ (abunai) အႏၱရာယ္ (kiken) မလုပ္ရဘူး၊မေကာင္းဘူး (dame)

မထိနဲဲ႔၊မကုိင္နဲ႔ (sawaruna) လႊတ္လုိက္ (hanase) မလုပ္န႔ ဲ (yamero)
ရပ္လုိက္ (tomero) ေျပးၾက (nigero) ဝပ္လုိက္ (fusero)

(2) တစ္ခုခု ဒုကၡေရာက္ေနခ်ိန္သုံးတဲ့ စကားလုံး 

မီးဗ် ိဳ႔ (kaji da) မေတာ္တဆျဖစ္လုိ႔ (jiko da) ငလ်င္လႈပ္ေနတယ္ (jishin da)
စူနာမီလာေနတယ္ (tsunami da) ေရေတြတက္လာေနၿပီ(kouzui da) ဒုကၡပါဘဲ၊ျပႆနာဘဲ(taihen da)
အေရးေပၚအေျခအေနဘဲ (kinkyujitai desu)

(3) အကူအညီေတာင္းတဲ့အခ်ိန္ အသုံးျပဳေသာ စကားလုံး

ကယ္ၾကပါဦး (tasukete) အသက္ရွဴၾကပ္လုိ႔ (kurushii) နာတယ္၊ကုိက္တယ္ (itai)
လာၾကပါဦး (darekakite) အေရးေပၚလူနာတင္ကား (kyukyusha)
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  8. 都道府県名 / တိုင္းႏွင့္ျပည္နယ္ အမည္မ်ား

都道府県

တုိင္းႏွင့္ ျပည္နယ္

都道府県県庁所在地

တုိင္းႏွင့္ျပည္နယ္အသီးသီးရွိ
ရုံးခ်ဳပ္ တည္ေနရာ

①北海道 Hokkaido 札幌市 Sapporo

②青森県 Aomori 青森市 Aomori

③岩手県 Iwate 盛岡市 Morioka

④宮城県 Miyagi 仙台市 Sendai

⑤秋田県 Akita 秋田市 Akita

⑥山形県 Yamagata 山形市 Yamagata

⑦福島県 Fukushima 福島市 Fukushima

⑧茨城県 Ibaraki 水戸市 Mito

⑨栃木県 Tochigi 宇都宮市 Utsunomiya

⑩群馬県 Gunma 前橋市 Maebashi

⑪埼玉県 Saitama さいたま市 Saitama

⑫千葉県 Chiba 千葉市 Chiba

⑬東京都 Tokyo 新宿区 Shinjuku

⑭神奈川県 Kanagawa 横浜市 Yokohama

⑮新潟県 Niigata 新潟市 Niigata

⑯富山県 Toyama 富山市 Toyama

⑰石川県 Ishikawa 金沢市 Kanazawa

⑱福井県 Fukui 福井市 Fukui

⑲山梨県 Yamanashi 甲府市 Kofu

⑳長野県 Nagano 長野市 Nagano

㉑岐阜県 Gifu 岐阜市 Gifu

㉒静岡県 Shizuoka 静岡市 Shizuoka

㉓愛知県 Aichi 名古屋市 Nagoya

㉔三重県 Mie 津市 Tsu

都道府県

တုိင္းႏွင့္ ျပည္နယ္

都道府県県庁所在地

တုိင္းႏွင့္ျပည္နယ္အသီးသီးရွိ
ရုံးခ်ဳပ္ တည္ေနရာ

㉕滋賀県 Shiga 大津市 Otsu

㉖京都府 Kyoto 京都市 Kyoto

㉗大阪府 Osaka 大阪市 Osaka

㉘兵庫県 Hyogo 神戸市 Kobe

㉙奈良県 Nara 奈良市 Nara

㉚和歌山県 Wakayama 和歌山市 Wakayama

㉛鳥取県 Tottori 鳥取市 Tottori

32島根県 Shimane 松江市 Matsue

33岡山県 Okayama 岡山市 Okayama

34広島県 Hiroshima 広島市 Hiroshima

35山口県 Yamaguchi 山口市 Yamaguchi

36徳島県 Tokushima 徳島市 Tokushima

37香川県 Kagawa 高松市 Takamatsu

38愛媛県 Ehime 松山市 Matsuyama

39高知県 Kochi 高知市 Kochi

40福岡県 Fukuoka 福岡市 Fukuoka

41佐賀県 Saga 佐賀市 Saga

42長崎県 Nagasaki 長崎市 Nagasaki

43熊本県 Kumamoto 熊本市 Kumamoto

44大分県 Oita 大分市 Oita

45宮崎県 Miyazaki 宮崎市 Miyazaki

46鹿児島県 Kagoshima 鹿児島市 Kagoshima

47沖縄県 Okinawa 那覇市 Naha

 

7. 日本地図／ ဂ်ပန္ေျမပံု
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電話　03-6712-1523
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外国人技能実習機構の許諾無く、本書に関する自習書、解説書もしくはこれに類するものの発行を禁ずる

【母国語相談ホットライン　11：00～19：00】

ベトナム語 毎週：月曜日～金曜日
 TEL：0120-250-168

中国語 毎週：月曜日・水曜日・金曜日
 TEL：0120-250-169

インドネシア語 毎週：火曜日・木曜日 TEL：0120-250-192
フィリピン語 毎週：火曜日・土曜日 TEL：0120-250-197
英　語 毎週：火曜日・土曜日 TEL：0120-250-147
タイ語 毎週：木曜日・土曜日 TEL：0120-250-198
カンボジア語 毎週：木曜日 TEL：0120-250-366
ミャンマー語 毎週：金曜日 TEL：0120-250-302

※通話料は無料です。

外国人技能実習機構（OTIT）
※点線に沿って切り取り、パスケース等に入れておいてください。

機構地方事務所・支所相談窓口　
毎週：月曜日～金曜日 9:00～17:00

※祝日・年末年始（12月29日～1月3日）はお休みです。
※ 通訳人が必要な場合については、相談開始にお時間をいただく場合が
あります。

札幌事務所 ：011-596-6470 仙台事務所  ：022-399-6326
水戸支所 ：029-350-8852 東京事務所  ：03-6433-9211
長野支所 ：026-217-3556 名古屋事務所 ：052-684-8402
富山支所 ：076-471-8564 大阪事務所  ：06-6210-3351
広島事務所 ：082-207-3123 高松事務所 ：087-802-5850
松山支所 ：089-909-4110 福岡事務所 ：092-710-4070
熊本支所 ：096-223-5372 

外国人技能実習機構（OTIT）
※点線に沿って切り取り、パスケース等に入れておいてください。



(မိခင္ဘာသာစကားျဖင့္ ဖုန္းလက္ခံခ်ိန္ နံနက္11း00 မွ ည 7း00အထိိ)

ဗီယက္နမ္ဘာသာ အပတ္စဥ္  တနလၤာေန႔မွ ေသာၾကာေန႔ ဖုန္း - 0120-250-168
တရုတ္ဘာသာ အပတ္စဥ္  တနလၤာ၊ ဗုဒၶဟူး၊ေသာၾကာ ဖုန္း - 0120-250-169
အင္ဒုိနီးရွားဘာသာ အပတ္စဥ္ အဂၤါ၊ၾကာသပေတး ဖုန္း - 0120-250-192
ဖိလစ္ပုိင္ဘာသာ အပတ္စဥ္  အဂၤါ၊စေန ဖုန္း - 0120-250-197
အဂၤလိပ္ဘာသာ အပတ္စဥ္  အဂၤါ၊စေန ဖုန္း - 0120-250-147
ထိုင္းဘာသာ အပတ္စဥ္  ၾကာသပေတး၊စေန ဖုန္း - 0120-250-198
ကေမၻာဒီးယားဘာသာစကား အပတ္စဥ္ ၾကာသာပေတး ဖုန္း - 0120-250-366
ျမန္မာဘာသာစကား အပတ္စဥ္ ေသာၾကာ ဖုန္း - 0120-250-302

* ဖုန္းေျပာခသည္အခမဲ့ျဖစ္သည္။

ႏုိင္ငံျခားသား နည္းပညာအလုပ္သင္တန္း ႀကီးၾကပ္ေရးေကာ္မတီ (OTIT)

* မ်ဥ္းေၾကာင္းအတုိင္း ျဖတ္ထုတ္၍ အိတ္ေဆာင္ထဲ ထည္႔သိမ္းထားပါ။

ေကာ္မတီ၏ ေဒသဆုိင္ရာရုံး၊ ရုံးခြ ဲ ေဆြးေႏြးေရးေကာင္တာ 
အပတ္စဥ္ - တနလၤာေန႕မ ွေသာၾကာေန႕ 9:00 မွ 17:00 

*  အမ်ားျပည္သူအားလပ္ရက္၊ ႏွစ္ကူးကာလ (ဒီဇင္ဘာလ ၂၉ရက္မွ ဇန္နဝါရီလ ၃ရက္) 
တြင္ ရုံးပိတ္ပါသည္။

*  စကားျပန္လုိအပ္သည့္အေနအထားမ် ိဳးတြင္ ေဆြးေႏြးမႈစတင္ရန္ 
အခ်နိ္ၾကာျမင့္ႏိုင္ပါသည္။

ဆပ္ပိုရို ရုံး  - 011-596-6470 စဲန္းဒိုင္ ရုံး  - 022-399-6326
မိတုိ ရုံးခြ ဲ  - 029-350-8852 တုိက် ိဳ ရုံး  - 03-6433-9211
နာဂါႏို ရုံးခြ ဲ  - 026-217-3556 နာဂိုယာ ရုံး  - 052-684-8402
တုိယာမ ရုံးခြ ဲ  - 076-471-8564 အိုစာကာ ရုံး  - 06-6210-3351
ဟီရိုရွ ီးမား ရုံး  - 082-207-3123 တာကာ့မတ္ဆု  ရုံး  - 087-802-5850
မတ္ဆုယာမ ရုံးခြ ဲ  - 089-909-4110 ဖူကုအိုက ရုံး - 092-710-4070
ခူမာမိုတုိ ရုံးခြ ဲ  - 096-223-5372 

ႏိုင္ငံျခားသား နည္းပညာ အလုပ္သင္တန္း ႀကီးၾကပ္ေရးေကာ္မတီ (OTIT)

* မ်ဥ္းေၾကာင္းအတုိင္း ျဖတ္ထုတ္၍ အိတ္ေဆာင္ထဲ ထည့္သိမ္းထားပါ။


