
ေနထိုင်ေသာိုင်ငံ ေဒသေပါ်မတူည်၍စည်းကမ်းငှ့်ကျင့်ဝတ်များ ကွဲြပားြခားန�း ပါသည်။

ထိုစည်းကမ်းငှ့်ကျင့်ဝတ်များကိုမလိုက်န�လင်အြပစ်ေပးခံရိငု်ပါသည်။

ထိုစည်းကမ်းငှ့်ကျင့်ဝတ်များကိုေလလ့ာပးီ ရာဇဝတ်မေဘးအ�ရာယ်များမ ှမမိကိိုယ်ကိုကာကယွ်

ေစာင့်ေရာှက်ကာ ငမိ်းချမ်းစာွေနထိုင်ပါ။

ြမန်မာဘာသာ

～ ေဘးကင်းလံ�ုခံစာွေနထိုင်ိုင်ေစရန် ～

ိုင်ငံြခားသားေနထိုင်မဘဝ
ပံစုံလက်စွဲ

ိုင်ငံြခားသားေနထိုင်မဘဝ
ပံစုံလက်စွဲ

အဇုမိိုမိ
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● စာချပ်တငွ်ပါဝင်ေသာသသူာေနထိုင်ိုင်သည်။

●အမိ်ေထာင်ြပြခင်း သိုမဟတု် ကေလးေမးွဖာွးြခင်းေကာင့် မသိားစဦုးေရ 

တိုးလာသည့်အခါ သတင်းပိုရမည်။

●ကျယ်ေလာင်စာွသခီျင်းများဖငွ့်ြခင်း၊ ကျယ်ေလာင်ေသာဆူညံသံ

များသည် အြခားေနထိုင်သမူျားကို အေှ�က်အယကှ်ြဖစ်ေစိုင်သည်။ 

အထးူသြဖင့် မနက်ေစာေစာနဲ ညနက်ပိုင်းေတမွာှ တတိ်ဆိတ်စာွေနပါ။

● စက သိုမဟတု် ေလကှားများတငွ် ခရးီေဆာင်အတိ်များ၊ အမိက်များကို 

မထားပါငှ့်။ သင်ေနထိုင်သည့် တိုက်ခန်း၏ စည်းကမ်းများကို လိုက်န�

ပါ။

လက်စွဲ

ေနထိုင်ရာေနရာေနထိုင်ရာေနရာ

အမိ်ငာှးေနရာေြပာင်းေရ�ချနိ်လိုက်န�ရန်စည်းကမ်း

●အခန်းပျက်စးီြခင်း၊ ညစ်ေပြခင်းြဖစ်လင် ြပြပင်ခန်းထား များကျခံ

ရိုင်ပါ သည်။

●အမိ်ေမးွတရိစ�ာန်များ ေမးွြမလိုပါက အမိ်�ခံေြမကမုဏီငှ့်အမိ်ရငှ်တို

ထံမ ှ အတည်ြပချက်ရယပူါ။

န�းမလည်ပါက အမိ်�ခံေြမကမုဏီှင့်အမိ်ရငှ်တိုထံေမးြမန်းပါ။ 



02 ေနစဥ်လေူနမဘဝစည်းမျဥ်းစည်းကမ်းေနစဥ်လေူနမဘဝစည်းမျဥ်းစည်းကမ်း

ေဆးလပိ်ေသာက်ေသာအခါ

● ေဆးလပိ်ေသာက်ရန်သတ်မတှ်ထားေသာေနရာ(smoking area)တငွ် 
ေသာက်ရန်

● ေဆးလပိ်ေသာက်ရင်းလမ်းမေလာက်ရ။

● ေသာက်ပးီေသာေဆးလပိ်များကိုလမ်းေပါ်တငွ်မပစ်ရ။

●လိုက်န�ြခင်းမရှိပါက ပတ်ဝန်းကျင်မလှမူျားအားထခိိုက်ေစိုင်ပါသည်။

● ေနထိုင်ခငွ့်ကဒ်ငှ့် ကျန်းမာေရးအာမခံကဒ်များအားငာှးခငွ့်မရှိပါ။

●ဘဏ်စာအပု်များအား ဝယ်ယြူခင်းေရာင်းချြခင်း၊ လဲေြပာင်းလက်ခံြခင်းများ  
မြပလပု်ရပါ။

● SNSတငွ်ကိုယ်ေရးကိုယ်တာအချက်အလက်များတင်ြခင်းကိုေရာှင်ကဥ်ပါ။

●လိုက်န�ြခင်းမရှိပါက ရာဇဝတ်မတငွ်ပါဝင်လာိုင်ပါသည်။

ရာဇဝတ်မြဖစ်ိုင်ေသာဂျပန်ိုင်ငံ၏စည်းမျဥ်းစည်းကမ်းများ

အ�ရာယ်ရှိေသာပစည်းများသယ်ေဆာင်ြခင်းမြပရန်

● မမိကိိုယ်ကိုကာကွယ်ရန်အတကွ်ပင် ဓားကဲသ့ိုအ�ရာယ်ရှိေသာပစည်းများ
အား သယ်ေဆာင်မသာွးပါငှ့်။

● ဂျပန်ိငု်ငံဥပ  ေဒအရတားြမစ်ထားပးီအြပစ်ေပးခံရိုင်ပါသည်။

အြခားြဖည့်စကွ်ချက်

●လမ်းေပါ်တငွ်အမိက်စနွ်ပစ်ြခင်းမြပရ။

●လယ်ကငွ်းမဟှင်းသးီဟင်းရ�က်ငှ့် �ခံဝင်းမပှန်းများအား ခငွ့်ြပချက်မရဘဲ
မယရူ။

●လိုက်န�ြခင်းမရှိပါက ေြမပိုင်ရငှ်ှင့်ြပဿန�ြဖစ်ိုင်သည်။

လက်စွဲ

စည်းမျဥ်းများန�းမလည်ေသာ်လည်း အြပစ်ေပးြခင်းခံရိုင်မည်ြဖစ်
ေသာေကာင့် သတထိားပါ။
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အခွန်ှင့်အာမခံေကးများေပးေဆာင်ြခင်း

● ုိင်ငံြခားသားများလည်း အခွန်ေပးေဆာင်ရန်လုိအပ်ပါသည်။ သတ်မှတ်ရက်  
မတုိင်မီမိနယ်ုံး၊ ဘဏ်၊ စတုိးဆုိင်များတွင်ေပးေဆာင်ရန်။

●အချန်ိမီမေပးေဆာင်ပါကေန�က်ကျေကးေကာက်ခံပါမည်။ အကျိးဆက်အြဖစ် 
လစာ၊ ေချးေငွ၊ ကားှင့်အြခားေသာပုိင်ဆုိင်မများအား ထိခုိက်ုိင်ပါသည်။

အမျိးသားကျန်းမာေရးအာမခံ

●အမျိးသားကျန်းမာေရးအာမခံစနစ်ေအာက်တငွ် ဂျပန်ိငု်ငံတငွ်ေနထိုင်သအူား 
လံးုစတိ်ေအးချမ်းသာ စာွေဆးကသုမခံယူိုင်ရန် ေဆးအာမခံတငွ် စာရင်းသငွ်း 
ရန်လိုအပ်ပါသည်။

● ိုင်ငံသားမခွဲြခားဘဲဂျပန်ိုင်ငံတငွ် ၃လေကျာ်ေနထိုင်ေသာ ိုင်ငံြခားသားများ 
လည်း ကျန်းမာေရးအာမခံတငွ် စာရင်းသငွ်းရန်လိုအပ်ပါသည်။

အမျိးသားပင်စင်

●အမျိးသားပင်စင်သည် အသက်အရ�ယ်ကးီလာေသာအခါ မေတာ်တဆှင့် န�မ 
ကျန်းမေကာင့်မသန်မစမွ်းြဖစ်ြခင်း (သိုမဟတု်) ေသဆံးုလင် အစိုးရမပှံပ့ိုးေပး 
ေသာ စနစ်ြဖစ်သည်။

● ိုင်ငံြခားသားများအပါအဝင် အသက် ၂၀မ ှ၅၉ှစ်ကား ဂျပန်ိုင်ငံတငွ် ေနထိုင် 
ေသာသအူားလံးုသည် အမျိးသားပင်စင်စနစ်တငွ် စာရင်းသငွ်းရပါမည်။

သနူ�ြပေစာင့်ေရာှက်မအာမခံ

●သနူ�ြပေစာင့်ေရာှက်မအာမခံတငွ် ေယဘယူျအားြဖင့် အသက်၄၀အထက်ရှိ 
ေသာသမူျားအားလံးု အကျံးဝင်သည်။ 

●အသက်၆၅စှ်အထက်ရှိေသာသမူျားငှ့် အသက်၄၀မ ှ၆၄စှ်အတငွ်းရှိေသာ 
သမူျား အတကွ် အာမခံေကးဆံးုြဖတ်ြခင်းငှ့်ေပးေချပံ ုဝန် ေဆာင်မအေြခအေန 
များသည် ကွဲြပားပါသည်။ 

လက်စွဲ

ေပးေချပံနုည်းလမ်းများန�းမလည်ပါက မိနယ်ံးုတငွ် ေမးြမန်းိုင်
ပါသည်။

အခနွ်၊ ကျန်းမာေရးအာမခံ၊ ပင်စင်၊ သနူ�ြပ
ေစာင့်ေရာှက်မအာမခံ

အမိ်လခ

ပင်စင်

လပ်စစ်
အသံးုစရတိ်

စားေသာက်
စရတိ်
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လက်စွဲ

အမိက်စနွ်ပစ်ြခင်းဆိုင်ရာစည်းကမ်းများအမိက်စနွ်ပစ်ြခင်းဆိုင်ရာစည်းကမ်းများ

●အမိက်များကုိ (ေလာင်ကမ်းုိင်ေသာအမိက်၊ မေလာင်ကမ်းုိင်ေသာအမိက်၊ ပလတ်စတစ်)စသြဖင့် ခဲွြခမ်းပီး 

သတ်မှတ်ထားေသာ အမိက်အိတ်များြဖင့်ထည့် ပါ။

● ပင်မစာမျက်ှ�တွင်ပါရှေိသာအမိက်ပစ်ရန်ြပကဒိန်ကုိကည့်ပီး သတ်မှတ်ထားေသာ ေနရက်၊ အချန်ိ၊ ေနရာများ

တွင်အမိက်စွန်ပစ်ပါ။ 

●အမိက်အိတ်ေပါ်တွင် ခုိင်အမည်ှင့်မိမိအမည်ကုိ ေဘာပင်အမည်းြဖင့်ေရးပါ။

● လုိက်န�ရန်ပျက်ကွက်ပါက  ေဒသခံများ၏တုိင်ကားမှင့် ေန�က်ဆက်တဲွ ြပဿန�

များြဖစ်ပွားလာုိင်သည်။ 

※ေနထုိင်သည့်ေနရာေပါ်လုိက်၍ အမိက်စွန်ပစ်ပုံကဲွြပားပါသည်။

အိမ်�ခံေြမကုမဏီသုိမဟုတ် အိမ်ရင်ှှင့်အတည်ြပမရယူပါ။

အမျိးအစားတစ်ခုချင်း
ကုိ ကွန်တိန်န�တွင်
စွန်ပစ်ပါ။

▶အနေီရာင်အမတှ်အသားပါေသာအမိက်
အတိ်(ေလာင်ကမ်းိုင်ေသာအမိက်)သည် 
အစားအေသာက်စနွ်ပစ်ပစည်း၊ စကများ
၊ သစ်ကိုင်းအခက်အလက်များအတကွ် 
ြဖစ်သည။်

▶အြပာေရာင်အမတှ်အသားပါေသာအမိက်အတိ်(မ
ေလာင်ကမ်းိုင်ေသာအမိက်)သည် သတ၊ ဖန်၊ 
ေကထွည်များအတကွ် ြဖစ်သည်။

▶ပလတ်စတစ်ဗးူ၊ ပလုင်း၊ အလမူနီယီံဗးူ၊ စတးီဗးူ
၊ စကများအားအမိက်သမိ်း သည့်ေနရာရှိ ကနွ်
တနိ်န�တငွ်စနွ်ပစ်ပါ။

▶အဝါေရာင်အမတှ်အသားပါေသာအမိက်အတိ်
(ပလတ်စတစ်)သည် ပလတ်စတစ်အမိက်များ
အတကွ် ြဖစ်သည်။

▶အရ�ယ်အစားကးီမားေသာအမိက်နမူန�●အရ�ယ်အစားကးီမားေသာအမိက်များကို ခငွ့်ြပချက်ရေသာ 

ကမုဏတီငွ်သယ်ယ ူရမည်ြဖစ်ပးီ စနွ်ပစ်ခေပးေဆာင်ရမည်

ြဖစ်ပါသည်။ လာေရာက်သယ်ယေူပးေသာ  ဝန်ေဆာင်မေပး

သည့် ကမုဏမီျားလည်းရှိပါသည်။

အမိက်များကို
ခွဲြခားပါ
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လက်စွဲ

စက်ဘးီအသံးုြပချနိ်စည်းကမ်းများစက်ဘးီအသံးုြပချနိ်စည်းကမ်းများ

မခင်းကိတင်ကာကယွ်ရန်မတှ်ပံတုင်ြခင်း

● စက်ဘးီဝယ်ယသူသူည် မခင်းကိတင်ကာကယွ်ေရးအတကွ်

မတှ်ပံတုင်ပါ။

● စက်ဘးီမတှ်ပံတုင်ြခင်းသည် ခိုးယခူံရြခင်း ေပျာက်ဆံးုြခင်းတငွ် 

အေထာက်အက ူြဖစ်ေစပါသည်။ 

အာမခံလိုအပ်ပါသည်။

● စက်ဘီးစီးလင်စက်ဘီးအာမခံေသချာစွာထုတ်ပါ။

● စက်ဘီးအာမခံသည် စက်ဘီးစီးေနစဥ်အတွင်း ြဖစ်ေပါ်ေသာ 

အေတာ်တဆမများ၊ ထိခိုက်ဒဏ်ရာများအတွက်ေလျာ်ေကးေင ွ

ရယူိုင်ပါသည်။ 

● မီးပွိင့်များကိုလိုက်န�ပါ။

●လမ်း၏ဘယ်ဘက်ြခမ်းတွင်ေမာင်းှင်ပါ။ 

● စက်ဘီးစီးေနစဥ်ဦးထုပ်ေဆာင်းပါ။ 

●ညဘက်ှင့်ေမှာင်လာချနိ်တွင် မီးဖွင့်ပါ။

●အြခားစက်ဘီးများှင့်ယှဥ်မစီးပါှင့်။

●အရက်မူးပီးစီးနင်းြခင်းကို တားြမစ်ပါသည်။

● စက်ဘီးစီးေနစဥ်အတွင်းလက်ကိုင်ဖုန်းအသံုးမြပရပါ။

● န�းကပ်တပ်ထားပီးစီးနင်းြခင်းမြပရပါ။

●လူ၂ေယာက်ထက်ပိုပီးမစီးပါှင့်။ 

(ကေလးထိုင်ခံုအသံုးြပချနိ်မှအပ)

လမ်းစည်းကမ်းများ
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လက်စွဲ

ဂျပန်စာေလလ့ာချင်သည့်အချနိ်ဂျပန်စာေလလ့ာချင်သည့်အချနိ်
အဇမုိိုမိတငွ် ေစတန�တန်ထမ်းများမေှနရာ၄ခတုငွ် အခမဲသ့င်တန်းများကို 

ြပလပု်ေပးလျက်ရှိပါသည်။

ကိတင်စာရင်းေပးစရာမလိုဘဲ မည်သမူဆိုတက် ေရာက်ိုင်ပါသည်။

အဇုမိိုမိရှိဂျပန်ဘာသာသင်တန်း

ဟိုတကစငတ်ာ ေဟာေြပာခန်း

〒399-8303 အဇုမိိုမိ ဟိုတက 5047

ေနရာ

အချနိ်

လပိ်စာ

အပတစ်ဥစ်ေနေန  
ေနလည် ၂န�ရမီ ှညေန၄န�ရီ

တိုယိုရှိနေထာကပ်ံေ့ရးစငတ်ာ သကတ်ံ

〒399-8205 အဇုမိိုမိ  တိုယိုရှိန 4030-4 

ေနရာ

အချနိ်

လပိ်စာ

အပတစ်ဥတ်နဂေ်ေွန     
နံနက၁်၀ န�ရမီ ှေနလည၁်၂ န�ရီ

မဆိတိုကနွ်မျနတစီငတ်ာဒတုယိထပ်      
ေဟာေြပာခန်း

〒399-8101 
အဇုမိိုမိ မဆိတိုအကမိိုရ ိ4810-1

ေနရာ

အချနိ်

လပိ်စာ

အပတစ်ဥစ်ေနေန ည၇ န�ရမီ ှ၉ န�ရီ

အကရိှိနကနွ်မျနတစီငတ်ာဒတုိယထပ်      
အစည်းအေဝးခန်း၂

〒399-7102 
အဇုမိိုမိ အကရှိတနဂကဝတဲ ့6824-1

ေနရာ

အချနိ်

လပိ်စာ

အပတစ်ဥဗ်ဒုဟးူေန ည၇ န�ရမီ ှ၉ န�ရီ

ဟိုတက တိုယိုရှိန

မိဆတို အကရှိန

အတန်းန�းရက်များရှိသည်ကို သတိြပပါ။
ဂျပန်ဘာသာသကားသင်တန်းများအေကာင်းပုိမုိသိရှလုိိပါက အဇုမိုိ မိနယ်ုံး 

သင်ကားေရးဌာနတွင်စုံစမ်းေမးြမန်းုိင်ပါသည်။
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လိပ်စာ

အချိန်

ဖုန်း

2025.03

လက်စွဲ

မေတာ်တဆမှင့် မခင်းြဖစ်ပွားပါက ရဲ
ကိုဖုန်းဆက်ပါ။

မေတာ်တဆ သိုမဟတု် အြဖစ်အပျက်

မီးေလာင်မ၊ အေရးေပါ်အေြခအေနြဖစ်
ေပါ်ပါက ဦးစွာအသိေပးပါ။

မးီေလာင်ြခင်း၊ တု်တရက်ဖျားန�ြခင်း၊ ထခိိုက်ဒဏ်ရာရြခင်း

အေရးေပါ်အေြခအေနအေရးေပါ်အေြခအေန

ေဆးွေးွတိုင်ပင်လိုေသာအခါေဆးွေးွတိုင်ပင်လိုေသာအခါ

အဇုမိိုမိနယ်ံးု ပထမထပ် ိုင်ငံြခားသားအတိငု်ပင်ခံေကာင်တာ

အဇမုိိုမိမ ှလက်ခံရရှိေသာစာအား မည်သည့်ေနရာသို ေဆးွေးွရမည်ကို မသြိခင်း သိုမဟတု် မဖတ်ိုင်ြခင်းတို

ကဲသ့ို စိုးရမိ်ေနပါက အဇမုိိုမိနယ်ံးု ရှိ ိုင်ငံြခားသားအတိုင်ပင်ခံံးုသိုလာေရာက်ေဆးွေးွတိုင်ပင်ိုင်ပါသည်။

0263-71-2088
090-4884-2000

〒399-8281
အဇုမိိုမိ တိုယိုရှိန 6000

ရက်သတပတ်ရက်များ
နံနက်၉န�ရီမ ှေနလည် ၁၂န�ရီ
ေနလည် ၁န�ရမီ ှညေန ၅န�ရီ


