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はじめに 

 

平成 27 年の労働安全衛生法改正により、常時 50 人以上の労働者を使用する事業者には

労働者のストレスチェックと面接指導等が義務付けられた。ストレスチェックでは、職業性

ストレス簡易調査票（57 項目）が標準となっており、平成 29 年６月末現在、ストレスチ

ェックは実施義務のある事業場の 82.9％で行われ、所属労働者の 78.0％が受け、0.6％に医

師の面接指導が行われていた。 

一方、平成 29 年 10 月末に、外国人労働者数は 1,278,670 人、雇用事業所数は 194,595 か

所で、平成 19 年に届出が義務化されて以来、過去最高を更新している。国別では中国が最

多（29.1％）、次にベトナム（18.8％）、フィリピン（11.5％）で、対前年伸び率は、ベトナ

ム（39.7％）、ネパール（31.0％）が高い。また、働き方改革の一環による入管法の改正を

はじめとする外国人材の受け入れがさらに加速することが予想される。従って、環境整備と

して外国語版職業性ストレス簡易調査票の標準化（信頼性・妥当性確立等）が求められてい

る。英語版はすでに標準化され厚生労働省により公開されているが、他の言語は、一部翻訳

版は存在しているがバックトランスレーション、信頼性・妥当性検証は行われていない。そ

こで本事業が行われた。 

研究事業のメインのテーマである職業性ストレス簡易調査票の各国語版の作成を分担者

で手分けして作成する中で、完成した後これらを用いて実際に実施する担当者や実施後の

活用はどうするのかという議論になった。そこで、研究代表・分担者と協力者が集まり、実

際のストレスチェック実施の流れに沿って必要なツールを抽出して、再構成し翻訳等の作

業を行い、本ツール集に収めた。抽出にあたり一般に使用できるように厚生労働省等が公開

しているマニュアルやツール等を利用した。 

各事業所の担当者や産業保健スタッフが外国人労働者を対象としたストレスチェックお

よびフォローにおいて本マニュアルのツールを活用して、少しでも外国人材受け入れの環

境整備に役立てていただければ幸いである。 

 

令和３年３月
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外外国国人人労労働働者者をを対対象象ととすするるスストトレレススチチェェッッククににつついいてて  

－事業者の方へ－ 

 

 

 ストレスチェックとは、ストレスに関する質問票に労働者が記入し、それを

集計・分析することで、自分のストレスがどのような状態にあるのかを調べる簡

単な検査です。「労働安全衛生法」が改正されて、労働者が 50 人以上いる事業

所では、2015 年 12 月から、毎年１回、この検査を全ての労働者に対して実施

することが義務付けられています。この対象には、外国人労働者も含まれます。 
 ストレスチェックは、労働者が自分のストレスの状態を知ることで、ストレス

をためすぎないように対処したり、ストレスが高い状態の場合は医師の面接を

受けて助言をもらったり、会社側に仕事の軽減などの措置を実施してもらった

り、職場の改善につなげたりすることで、「うつ」などのメンタルヘルス不調を

未然に防止するための仕組みです。 
 ストレスチェック結果で「医師による面接指導が必要」とされた労働者から申

出があった場合は、医師に依頼して面接指導を実施する必要があります。また、

面接指導を実施した医師から、就業上の措置の必要性の有無とその内容につい

て、意見を聴き、それを踏まえて、労働時間の短縮など必要な措置を実施するこ

とが求められています。 
 このたび、厚生労働省の支援を得て、ストレスチェック外国語版（中国語、ベ

トナム語、タガログ語、ネパール語、ペルシャ語、ポルトガル語、ミャンマー語、

スペイン語およびインドネシア語）を作成しました。併せて、実施に際して役立

つと思われるパンフレット（外国人労働者向け案内、面接指導の勧奨、産業医向

け手引き）を作成しましたのでご案内申し上げます。いずれも、後日ホームペー

ジから入手可能です。ご活用されることを期待しています。 
  
 
 
 
2021 年３月 

 
労災疾病臨床研究事業費補助金 
「職業性ストレス簡易調査票の外国語版の作成に関する研究」研究班 
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スストトレレススチチェェッッククにによよるる高高スストトレレスス外外国国人人労労働働者者へへのの面面接接指指導導手手引引きき  

―産業医の先生へ― 

 

手引きを作成しましたので、ご活用ください。日本語が不慣れな労働者を対象に、母国語と日本

を併記していますので、対象者に提示して用いることを想定しています。２～５ページを対象者に

提示して、回答を求めてください。 

 

１．事業者に提出する面接指導結果の報告・意見書は、添付の書式（資料１）を参考にしてくだ

さい（労働安全衛生法に基づくストレスチェック制度実施マニュアル、厚生労働省）。但し、

この手引きにあるように、予めその内容の概要を対象者に説明することを推奨します。 

２．面接指導にあたっては、上司等による観察も参考にしてください（資料２）。 

３．通訳の立ち合いには、対象者本人の同意を得てください。 

４．必要に応じて、CES-D や構造化面接、チェックリスト（資料３）によるうつのスクリーニン

グテストを実施してください。また、「心身の健康状況、生活状況の把握のためのチェック

リスト」も添付します（資料４）。 

 

資資料料  

1. 面接指導結果報告書 及び 事後措置に係る意見書(例) 
2. 産業医への高ストレス者の情報提供書（上司記入用） 
3. 抑うつ症状に関する質問 
4. 心身の健康状況、生活状況の把握のためのチェックリスト（例） 

 

2018～2020 年度労災疾病臨床研究事業費補助金「職業性ストレス簡易調査票の外国語版の作成に関す

る研究」研究班 ストレスチェック外国語版運用マニュアルＷＧ 
横山和仁（国際医療福祉大学・順天堂大学）、遠藤源樹（順天堂大学）、武藤剛（北里大学）、小田切優

子（東京医科大学）、冨田茂（高田馬場さくらクリニック）、山崎友丈（マインメンタルヘルス研究所）、

高橋正也（独立行政法人労働者健康安全機構労働安全衛生総合研究所）、石井りな（フェミナス産業

医・労働衛生コンサルタント事務所）、北村文彦（順天堂大学） 
         （順不同） 
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To Mr/Ms ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿     ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿さんへ  
 

  I am ＿＿＿＿＿＿＿＿, an industrial doctor and manage the health of workers at this office. 
私
わたし

は、産業医
さんぎょうい

の________________です。この事業所
じぎょうしょ

の労働者
ろうどうしゃ

の健康
けんこう

管理
か ん り

を行って
おこなって

います。 
 

Today, I conduct an interview, because it was judged that your stress (the physical and mental burden of work) your 
body is high by the stress check, that you have done on______________.  As a result of this interview, I would like 
to express my opinion to the company on the necessary measures to ensure good working conditions. 
今日
き ょ う

は、＿月
がつ

＿日
にち

に行った
おこなった

ストレスチェック
す と れ す ち ぇ っ く

で、あなたのストレス
す と れ す

（こころや身体
か ら だ

の負担
ふ た ん

）が高い
た か い

と判定
はんてい

されたの

で、面談
めんだん

（面接
めんせつ

）を行います
お こ な い ま す

。この結果
け っ か

により、会社
かいしゃ

に対して
た い し て

、就 業 上
しゅうぎょうじょう

の必要
ひつよう

な措置
そ ち

について、産業医
さんぎょうい

として

意見
い け ん

を述べる
の べ る

ことになります。 
 
Please look at your stress check judgment chart (Hanteizu).  Your stress seems to be in ☑ below. 
あなたのストレスチェック判定図

はんていず

を見て
み て

ください。あなたのストレス
す と れ す

は以下
い か

の☑にあるようです。   
 

 □ The burden of work is heavy        仕事
し ご と

の負担
ふたん

が大きい
お お き い

 
 □ The physical or mental symptoms are heavy 心身

しんしん

の症 状
しょうじょう

が強い
つ よ い

 
 □ Support of supervisors or colleagues is low  上司

じょうし

や同 僚
どうりょう

のサポート
さ ぽ ー と

が低い
ひ く い

 
 

Please add ☑ to the points that apply to the cause of your stress (stresses). 
 ご自分

ご じ ぶ ん

のストレス
す と れ す

の原因
げんいん

に当てはまる
あ て は ま る

点
てん

に☑を付けて
つ け て

ください。 
 

Your understanding of Japanese  日本語
に ほ ん ご

理解力
りかいりょく

： 
□ I often don't understand (do not understand) the instructions for work  

仕事
し ご と

の指示
し じ

が分からない
わ か ら な い

ことが多い
お お い

 

□ It is difficult to have a conversation with a colleague or a boss 
   同 僚

どうりょう

や上司
じょうし

との会話
か い わ

が困難
こんなん

である 

□ Inconvenient for shopping and everyday life   

  買い物
か い も の

やふだんの生活
せいかつ

に不自由
ふ じ ゆ う

 

 

Work burden 仕事
し ご と

の負担
ふ た ん

： 

□ Lots of overtime work  (hours      per month)       残 業
ざんぎょう

が多い
おおい

（月
つき

あたり  時間
じかん

） 

□ There are many night shifts      夜勤
やきん

が多い
おおい

 

□ Recently, the content of work has changed        最近
さいきん

、仕事
しごと

の内容
ないよう

が変わった
か わ っ た

 

□ Difficult in the content of work          仕事
しごと

の内容
ないよう

が難しい
むずかしい

 

□ The burden on the body is heavy           身体
しんたい

の負担
ふたん

が大きい 

□ Work is not fun             仕事
しごと

が楽しく
た の し く

ない 

□ There are people whom I don’t get along with in the workplace 職場
しょくば

に気
き

が合わない
あ わ な い

人
ひと

がいる 

 

Support from the surroundings 周り
まわり

からのサポート
さ ぽ ー と

： 

□ I want someone to consult with at the workplace  職場
しょくば

に相談
そうだん

相手
あいて

が欲しい
ほ し い

 

□ Living alone      独り暮らし
ひ と り く ら し

である 

□ I can't get used to the Japanese lifestyle and culture 日本人
にほんじん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や文化
ぶんか

になじめない 

English version・・英英語語 
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The burden and hardness in your mind, and their influence こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

、それらの影 響
えいきょう

： 

Mental burden and hardness こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）： 

□ I don't feel it, or I recover from it immediately 感じない
か ん じ な い

か、すぐ軽快
けいかい

する 

□ I may feel it, but it doesn't last long       感じる
か ん じ る

ことはあるが、長く
ながく

は続かない
つ づ か な い

 

□ It seems that it will stay for a long time, or in the future 

ずっと続いて
つ づ い て

いる、あるいは今後
こんご

も続きそう
つ づ き そ う

である 

Mood and physical condition (depression of feeling, anxiety, tiredness, headache, etc.) 気分
きぶん

や体 調
たいちょう

の不調
ふちょう

 

（気持ち
き も ち

の落ち込み
お ち こ み

、不安
ふあん

、疲れ
つかれ

、頭痛
ずつう

など）: 

□ Almost no or light ほとんどない、あるいは軽快
けいかい

している 

□ There are some  いくらかある 

□ I have a lot of symptoms, or I have insomnia or loss of appetite 
症 状

しょうじょう

がかなりある、あるいは不眠
ふみん

または食 欲
しょくよく

不振
ふしん

がある 
 

Your own worries and pains  ご自身
ご じ し ん

の悩み
なやみ

や苦痛
くつう

： 

□ Almost none  ほとんどない 

□ There are some いくらかある 

□ A lot      強い
つよい

 

 

Obstacles to work and life 仕事
しごと

や生活
せいかつ

の支障
ししょう

： 

□ Almost none  ほとんどない 

□ There are some いくらかある 

□ A lot      強い
つよい

 

 

Please tell me your current health status. 現在
げんざい

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教えて
お し え て

ください。 

 

Illnesses that you have had so far これまでかかった病気
びょうき

： □ No special 特
とく

になし 

□ Hypertension 高血圧
こうけつあつ

  □ Diabetes 糖 尿 病
とうにょうびょう

   

□ Hyperlipidemia 脂質
ししつ

異 常 症
いじょうしょう

（高脂
こうし

血 症
けつしょう

）  □ Obesity 肥満
ひまん

   

□ Gout or hyperuricemia 痛風
つうふう

または高 尿 酸
こうにょうさん

血 症
けっしょう

  □ Brain vascular disease 脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

 

□ Angina or Heart infarction 虚
きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

  □ Arrhythmia 不整脈
ふせいみゃく

   

□ Liver disease 肝
かん

疾患
しっかん

  □ Kidney disease 腎
じん

疾患
しっかん

  □ Cancer がん 

□ Low back pain 腰痛
ようつう

 

□ Mental illness (depression, manic-depressive illness, neurosis, anxiety disorder, adaptation disorder, 

psychosomatic disorder, etc.) こころの病気
びょうき

（うつ、躁うつ
そ う う つ

病
びょう

、神 経 症
しんけいしょう

、不安
ふあん

障 害
しょうがい

、適応
てきおう

障 害
しょうがい

、

心 身 症
しんしんしょう

など） 

□ Schizophrenia 統合
とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

  □ Others その他
そ の ほ か

（                   ） 

・Onset      Year 発 症
はっしょう

     歳頃
としごろ

 

・After that その後
そ の ご

 

（□ Under treatment 治 療 中
ちりょうちゅう

   □ Healed 治った
な お っ た

   □ Left unattended 放置
ほうち

） 
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Subjective symptoms 自覚
じかく

症 状
しょうじょう

： □ No special 特
とく

になし 

□ Headache 頭痛
ずつう

・頭
ず

重
じゅう

  □ Dizziness めまい  □ Numbness しびれ 

□ Walk disturbance 歩行
ほこう

障 害
しょうがい

  □ Palpitations 動悸
どうき

  □ Shortness of breath 息切れ
い き ぎ れ

 

□ Chest pain 胸 痛
きょうつう

  □ Swelling (edema)  むくみ  □ Depressed mood 抑うつ
よ く う つ

気分
きぶん

 

□ Decreased interest / motivation 興味
きょうみ

・意欲
いよく

の低下
ていか

  □ Anxiety 不安感
ふあんかん

 

□ Decreased thinking ability 思考力
しこうりょく

の低下
ていか

  □ Forgetfulness もの忘れ
わすれ

 

□ Decreased appetite 食 欲
しょくよく

低下
ていか

 

□ Insomnia (I can't sleep, I don't sleep, I sleep lightly, I'm awakened halfway, I'm awakened early in  

the morning, I don’t have a deep sleep )  不眠
ふみん

（寝付けない
ね つ け な い

、眠り
ねむり

が浅い
あさい

、中途
ちゅうと

覚醒
かくせい

、早 朝
そうちょう

覚醒
かくせい

、 

熟 睡 感
じゅくすいかん

がないなど） 

□ Feeling tired 疲労感
ひろうかん

 
 

Health check-up at the company 会社
かいしゃ

の健康
けんこう

診断
しんだん

： 

□ Always received 必ず
かならず

受けて
う け て

いる  □ Sometimes not 受けない
う け な い

ことがある 

□ Almost none or not at all 殆ど
ほとんど

、または全く
まったく

受けない
う け な い

 

 ・The last time when you received a health check-up 最近
さいきん

健康
けんこう

診断
しんだん

を受けた
う け た

日
ひ

： 

      yy/     mm/     dd 年
ねん

月
がつ

日
ひ

 
   
Please tell me about your daily life. あなたの生 活 状 況

せいかつじょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 

Alcohol アルコール
あ る こ ー る

: □ Don't drink 飲まない
の ま な い

  □ Habitual drinking 飲む
の む

 

       □ Opportunity drinking 機会
きかい

飲酒
いんしゅ

 

            ・Beer large bottle ビール
び ー る

大
おお

びん(換算
かんさん

)： 

    per day 本
ほん

／日
にち

（    days/week 日
ひ

／ 週
しゅう

） 

Smoking タバコ
た ば こ

:       □ Never 元々
もともと

吸わない
す わ な い

 

□ I smoked, but quit 吸って
す っ て

いたがやめた      Cigarretes/day 本
ほん

／日
にち

×  Years 年
ねん

 

□ I smoke currently 現在
げんざい

も吸って
す っ て

いる                     Cigarretes/day 本
ほん

／日
にち

×  Years 年
ねん

Exercise 運動
うんどう

:      □ Never/rarely 特
とく

にしない  □ Just walk around つとめて歩く程度
ていど

   

□ Be proactive 積 極 的
せっきょくてき

にする 

Eating habits (multiple checks allowed) 食
しょく

習 慣
しゅうかん

（複数
ふくすう

チェック可
ち ぇ っ く か

）: 

□ I like meat 肉
にく

が好き
す き

  □ I like fish 魚
さかな

が好き
す き

  □ I like vegetables 野菜
やさい

が好き
す き

 

□ I like salty foods 塩辛い
しおからい

ものが好き
す き

  □ I like sweet foods 甘い
あまい

ものが好き
す き

 

□ I like light taste 薄味
うすあじ

が好き
す き

  □ No special 特
とく

にない 

Sleep hours/day 1日
にち

あたりの睡眠
すいみん

時間
じかん

: weekdays 平日
へいじつ

     ・ holidays 休 日
きゅうじつ

        

   

Other causes of mental burden and hardness 仕事以外のこころの負担
ふ た ん

や辛さ
つ ら さ

（ストレス
す と れ す

）の原因： 

□ My illness 自分
じぶん

の病気
びょうき

  □ Family illness 家族
かぞく

の病気
びょうき

  □ Debt 借 金
しゃっきん

  

□ Children's education 子ども
こ ど も

の教 育
きょういく

   

□ Troubles with friends/acquaintances 友人
ゆうじん

や知人
ちじん

とのトラブル
と ら ぶ る

 

□ Commuting time 通勤
つうきん

時間
じかん

  □ Living environment 居 住
きょじゅう

環 境
かんきょう
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Please tell us your current situation.  あなたの現在
げんざい

の状 況
じょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 
 Japanese ability 日本語

に ほ ん ご

能 力
のうりょく

: Very good 大変
たいへん

良い
よ い

  Good 良い
よ い

  Bad 悪い
わ る い

  Very bad とても悪い
わ る い

 
  Family living together 同居

どうきょ

家族
か ぞ く

: Husband/Wife 夫
おっと

/妻
つま

  Children 子供
こ ど も

  Father 父
ちち

  Mother 母
はは

 

Others その他
そ の ほ か

 (         )   None なし 
 Other problems その他

そ の ほ か

困って
こ ま っ て

いること （Degree of trouble 困って
こ ま っ て

いる程度
て い ど

）： 
  ・ Religious matter 宗 教 上

しゅうきょうじょう

のこと  Very much   Much   Moderate   A little   None 
そうだ         まあそうだ   どちらでもない    ややちがう     ちがう 

 ・ Meals 食事
しょくじ

、食べ物
た べ も の

        Very much   Much   Moderate   A little   None 
そうだ         まあそうだ   どちらでもない    ややちがう     ちがう 

 ・ Income 収 入
しゅうにゅう

             Very much   Much   Moderate   A little   None 
そうだ         まあそうだ   どちらでもない    ややちがう     ちがう 

 
Thank you very much. As an industrial physician, I would like to give the following opinions to the company.  
あありりががととううごござざいいままししたた。。会会社社

かいしゃ

にに対対ししてて
た い し て

、、産産業業医医
さんぎょうい

ととししてて以以下下
い か

のの意意見見
いけん

をを述述べべまますす
の べ ま す

。。  

  

Your employment classification あなたの 就 業
しゅうぎょう

区分
くぶん

：  

□ Regular work duties        通 常
つうじょう

勤務
きんむ

 

□ Restriction or consideration for work 就 業
しゅうぎょう

制限
せいげん

・配慮
はいりょ

 

□ Prohibition of work        休 業
きゅうぎょう

 

 

  Requests to the company 会社
かいしゃ

への要望
ようぼう

要望
ようぼう

： 

   □ Shortening of labor hours                   労働
ろうどう

時間
じかん

の短 縮
たんしゅく

 

   □ Limitation of overtime（less than     hours /month）  残 業
ざんぎょう

制限
せいげん

（月
つき

あたり  時間
じかん

まで） 

   □ Reduction of work volume                 仕事量
しごとりょう

の軽減
けいげん

 

   □ Conversion to work that suits you                あなたにあった仕事
しごと

への転換
てんかん

 

   □ Adjustment of human relations            人間
にんげん

関係
かんけい

の調 整
ちょうせい

 

  □ Prohibition of nighttime / holiday work             夜間
やかん

・休 日
きゅうじつ

労働
ろうどう

の禁止
きんし

 

  □ Consideration for medical examinations         医療
いりょう

機関
きかん

受診
じゅしん

への配慮
はいりょ
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I would like to provide the following advices for you. ああななたたににはは、、以以下下
い か

ををおお勧勧めめ
お す す め

ししまますす。。 

 
1. Behavior: The problem that causes stress should be analyzed, sorted, and prioritized. Then, listing the 

solutions from the bigger problems to smaller ones, and handle the method that is easier to be done. 行動
こうどう

の

工夫
く ふ う

：行動
こうどう

の工夫
くふう

：ストレス
す と れ す

の原因
げんいん

となる問題
もんだい

を分解
ぶんかい

・整理
せいり

し、優先
ゆうせん

順位
じゅんい

をつけてみましょう。優先
ゆうせん

順位
じゅんい

の高い
たかい

問題
もんだい

から解決
かいけつ

策
さく

をリストアップ
り す と あ っ ぷ

して、実行
じっこう

しやすい方法
ほうほう

から試す
ためす

ことが効果的
こうかてき

です。 
 

2. Altering the way of thinking: The cause of irritability and anxiety may be related to your way of thinking. 
Have you thought it’s because of you when work don’t go well? Don't you think a difficult situation will 
continue for long? It is recommended to look at the situation again from the different point of view.  

考え方
かんがえかた

の工夫
くふう

：イライラ
い ら い ら

や不安
ふあん

の原因
げんいん

に考え方
かんがえかた

のクセ
く せ

が関係
かんけい

していることがあります。仕事
しごと

がうまくいかな

い原因
げんいん

を自分
じぶん

に求めすぎて
も と め す ぎ て

いませんか？失敗
しっぱい

した 状 況
じょうきょう

が今後
こんご

もずっと続く
つづく

と考えて
かんがえて

いませんか？別
べつ

の視点
してん

から 状 況
じょうきょう

を眺め直して
な が め な お し て

みることをお勧め
お す す め

します。 

 

3. Relaxation: Mental and physical conditions are intimately related to each other. Relaxation is the unwinding of 
the tension of the body and the mind. You may want to find the best way to relax you, such as abdominal 
breathing, aromatherapy, bathing, music, and so on.  
リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

：こころと 体
からだ

の状 態
じょうたい

は密接
みっせつ

に関係
かんけい

しています。リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

は、 体
からだ

の緊 張
きんちょう

を

解きほぐす
と き ほ ぐ す

ことで、こころの緊 張
きんちょう

を解きほぐす
と き ほ ぐ す

方法
ほうほう

です。腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

、アロマテラピー
あ ろ ま て ら ぴ ー

、入 浴
にゅうよく

、音楽
おんがく

など

あなたに合った
あ っ た

方法
ほうほう

を、普段
ふだん

から見つけて
み つ け て

おくとよいでしょう。 

 

4. To deal with stress: it is also effective to consult with family members, friends, superiors, colleagues and 
others, and to seek their support. It’s important for you to build a good relationship with someone you can 
trust.  
ストレス
す と れ す

への対処
たいしょ

では、上記
じょうき

のほか、家族
かぞく

、友人
ゆうじん

、上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

など周り
まわり

の人
ひと

に相談
そうだん

しサポート
さ ぽ ー と

を求める
も と め る

ことも有効
ゆうこう

です。普段
ふだん

から気軽
きがる

に相談
そうだん

できる相手
あいて

や、信頼
しんらい

のおける人
ひと

と良 好
りょうこう

な関係
かんけい

を築いて
き ず い て

おくよう

心がける
こころがける

と良い
よ い

でしょう。  
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致              先生/女士 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿さんへ 

 
 
我是产业医生_______________。我负责本事业所工作人员的健康管理。 
私
わたし

は、産業医
さんぎょうい

の________________です。この事業所
じぎょうしょ

の労働者
ろうどうしゃ

の健康
けんこう

管理
か ん り

を行って
おこなって

います。 
 
由于   月   日进行的心理测评结果，您的压力状态（心理和身体的负担）测评值比较高，所以今天进行面谈

（面试）。并根据该面谈结果，对公司在工作布置上给予产业医生的意见。 

今日
き ょ う

は、  月
がつ

  日
にち

に行った
おこなった

ストレスチェック
す と れ す ち ぇ っ く

で、あなたのストレス
す と れ す

（こころや身体
か ら だ

の負担
ふ た ん

）が高い
た か い

と判定
はんてい

された

ので、面談
めんだん

（面接
めんせつ

）を行います
お こ な い ま す

。この結果
け っ か

により、会社
かいしゃ

に対して
た い し て

、就 業 上
しゅうぎょうじょう

の必要
ひつよう

な措置
そ ち

について、産業医
さんぎょうい

として

意見
い け ん

を述べる
の べ る

ことになります。 
 
请看您的压力状态测评判定图。您的压力状态如下面的☑所示。 
あなたのストレスチェック判定図

はんていず

を見て
み て

ください。あなたのストレス
す と れ す

は以下
い か

の☑にあるようです。  
  

□ 工作负担重 仕事
し ご と

の負担
ふたん

が大きい
お お き い

 
□ 身心症状强 心身

しんしん

の症 状
しょうじょう

が強い
つ よ い

 
□ 上司和同事的帮助少 上司

じょうし

や同 僚
どうりょう

のサポート
さ ぽ ー と

が低い
ひ く い

 

 
请在符合您自身压力状态原因的选项上划☑。 
ご自分
ご じ ぶ ん

のストレス
す と れ す

の原因
げんいん

に当てはまる
あ て は ま る

点
てん

に☑を付けて
つ け て

ください。 
 
日语理解能力 日本語

に ほ ん ご

理解力
りかいりょく

∶ 
□ 很多时候不能理解工作的指示 仕事

し ご と

の指示
し じ

が分からない
わ か ら な い

ことが多い
お お い  

□ 与同事和上司交流困难    同 僚
どうりょう

や上司
じょうし

との会話
か い わ

が困難
こんなん

である 
□ 购物和平时生活感觉不便   買い物

か い も の

やふだんの生活
せいかつ

に不自由
ふ じ ゆ う

 
 
工作的负担 仕事

し ご と

の負担
ふ た ん

∶ 
□ 加班多（每月      小时） 残 業

ざんぎょう

が多い
おおい

（月
つき

あたり  時間
じかん

） 
□ 夜班多           夜勤

やきん

が多い
おおい

 
□ 最近工作内容有变化     最近

さいきん

、仕事
しごと

の内容
ないよう

が変わった
か わ っ た

 
□ 工作难度大         仕事

しごと

の内容
ないよう

が難しい
むずかしい

 

□ 身体负担重         身体
しんたい

の負担
ふたん

が大きい 
□ 工作不快乐         仕事

しごと

が楽しく
た の し く

ない 
□ 在工作岗位有合不来的人   職場

しょくば

に気
き

が合わない
あ わ な い

人
ひと

がいる 
 
 
 
 

Chinese version・・中中国国語語 
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来自周围的帮助 周り
まわり

からのサポート
さ ぽ ー と

∶ 
□ 希望工作岗位能有可以商量的人 職場

しょくば

に相談
そうだん

相手
あいて

が欲しい
ほ し い

 
□ 单身生活           独り暮らし

ひ と り く ら し

である 
□ 不适应日本人的生活习惯和文化 日本人

にほんじん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や文化
ぶんか

になじめない 
 

心理负担和痛苦程度及其影响 こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

、それらの影 響
えいきょう

∶ 
心理负担和痛苦程度(压力状态)  こころの負担

ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）∶ 
□ 没有感觉，或马上会缓解    感じない

か ん じ な い

か、すぐ軽快
けいかい

する 
□ 有感觉，不过不会持续很长时间 感じる

か ん じ る

ことはあるが、長く
ながく

は続かない
つ づ か な い

 
□ 一直持续，或今后也会持续   ずっと続いて

つ づ い て

いる、あるいは今後
こんご

も続きそう
つ づ き そ う

である 
 
心情、健康状态不佳（心情低落、不安、疲倦、头痛等） 気分

きぶん

や体 調
たいちょう

の不調
ふちょう

（気持ち
き も ち

の落ち込み
お ち こ み

、不安
ふあん

、疲れ
つかれ

、

頭痛
ずつう

など）∶ 
□ 几乎没有，或状态良好     ほとんどない、あるいは軽快

けいかい

している 
□ 多少有一些          いくらかある 
□ 有一定症状，或不眠、食欲不振 症 状

しょうじょう

がかなりある、あるいは不眠
ふみん

または食 欲
しょくよく

不振
ふしん

がある 

 
自身的烦恼、痛苦 ご自身

ご じ し ん

の悩み
なやみ

や苦痛
くつう

∶ 
□ 几乎没有  ほとんどない 
□ 多少有一些 いくらかある 
□ 很强烈   強い

つよい

 
 
对工作和生活的影响 仕事

しごと

や生活
せいかつ

の支障
ししょう

∶ 
□ 几乎没有  ほとんどない 
□ 多少有一些 いくらかある 
□ 很强烈   強い

つよい

 
 
请介绍一下您现在的健康状况。 現在

げんざい

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教えて
お し え て

ください。 

 
过往的疾病 これまでかかった病気

びょうき

∶ □ 没有 特
とく

になし 
□ 高血压 高血圧

こうけつあつ

  □ 糖尿病 糖 尿 病
とうにょうびょう

  □ 血脂异常(高脂血症)  脂質
ししつ

異 常 症
いじょうしょう

（高脂
こうし

血 症
けつしょう

） 
□ 肥胖 肥満

ひまん

  □ 痛风或高尿酸血症 痛風
つうふう

または高 尿 酸
こうにょうさん

血 症
けっしょう

  □ 脑血管疾病 脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

 
□ 缺血性心脏病 虚

きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

  □ 脉律不齐 不整脈
ふせいみゃく

  □ 肝病 肝
かん

疾患
しっかん

  □ 肾疾病 腎
じん

疾患
しっかん

 
□ 癌症 がん  □ 腰痛 腰痛

ようつう

   

□ 心理疾病（忧郁、躁狂症、神经病、焦虑性障碍、适应障碍、心身疾病等）  
こころの病気

びょうき

（うつ、躁うつ
そ う う つ

病
びょう

、神 経 症
しんけいしょう

、不安
ふあん

障 害
しょうがい

、適応
てきおう

障 害
しょうがい

、心 身 症
しんしんしょう

など） 
□ 精神分裂症 統合

とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

  □ 其他 その他
そ の ほ か

 (                 ) 
・发病时的年龄          岁左右 発 症

はっしょう

     歳頃
としごろ

歳頃
としごろ

 
・之后 その後

そ の ご

（□ 治疗中 治 療 中
ちりょうちゅう

  □ 已经治愈 治った
な お っ た

  □ 放置不管 放置
ほうち

） 
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自觉症状 自覚
じかく

症 状
しょうじょう

∶ □ 没有 特
とく

になし 
□ 头痛、头重 頭痛

ずつう

・頭
ず

重
じゅう

  □ 头晕 めまい  □ 发麻 しびれ  □ 行走有障碍 歩行
ほこう

障 害
しょうがい

 

□ 心跳剧烈 動悸
どうき

  □ 气短 息切れ
い き ぎ れ

  □胸部疼痛 胸 痛
きょうつう

  □ 浮肿 むくみ   

□ 心情抑郁 抑うつ
よ く う つ

気分
きぶん

  □兴趣、欲望低下 興味
きょうみ

・意欲
いよく

の低下
ていか

  □ 不安感 不安感
ふあんかん

 
□ 思考力低下 思考力

しこうりょく

の低下
ていか

  □ 健忘 もの忘れ
わすれ

  □ 食欲低下 食 欲
しょくよく

低下
ていか

 
□ 不眠（难以入眠、睡眠浅、半夜醒来、很早就睡醒、无熟睡感等）  

不眠
ふみん

（寝付けない
ね つ け な い

、眠り
ねむり

が浅い
あさい

、中途
ちゅうと

覚醒
かくせい

、早 朝
そうちょう

覚醒
かくせい

、熟 睡 感
じゅくすいかん

がないなど）   

□ 疲劳感 疲労感
ひろうかん

 
 
公司的健康检查 会社

かいしゃ

の健康
けんこう

診断
しんだん

∶ 
□ 每次都参加 必ず

かならず

受けて
う け て

いる  □ 有时不参加 受けない
う け な い

ことがある 
□ 基本或完全不参加 殆ど

ほとんど

、または全く
まったく

受けない
う け な い

 
・最近接受健康检查的日期 最近

さいきん

健康
けんこう

診断
しんだん

を受けた
う け た

日
ひ

：         年      月     日 
 
请介绍一下您的生活状况 あなたの生 活 状 況

せいかつじょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 
酒 アルコール

あ る こ ー る

∶ □ 不喝 飲まない
の ま な い

  □ 喝 飲む
の む

  □ 在一定场合时会饮酒 機会
きかい

飲酒
いんしゅ

 
         ・啤酒大瓶(换算) ビール

び ー る

大
おお

びん(換算
かんさん

)      瓶/日 (    日/周) 
香烟 タバコ

た ば こ

∶ □ 根本不吸 元々
もともと

吸わない
す わ な い

 
             □ 过去吸，已经戒掉了 吸って

す っ て

いたがやめた        根/日×     年 
□ 现在吸烟 現在

げんざい

も吸って
す っ て

いる                  根/日×    年 
运动 運動

うんどう

∶ □ 不运动 特
とく

にしない  □ 尽量走路 つとめて歩く程度
ていど

   

□ 积极地运动 積 極 的
せっきょくてき

にする 
饮食习惯（可以有复数个选项） 食

しょく

習 慣
しゅうかん

（複数
ふくすう

チェック可
ち ぇ っ く か

）∶ 
□ 喜欢肉 肉

にく

が好き
す き

  □ 喜欢鱼 魚
さかな

が好き
す き

  □ 喜欢蔬菜 野菜
やさい

が好き
す き

   

□ 喜欢咸食 塩辛い
しおからい

ものが好き
す き

  □ 喜欢甜食 甘い
あまい

ものが好き
す き

  □ 喜好清淡 薄味
うすあじ

が好き
す き

 
□ 没有特别的偏好 特

とく

にない 
每日的睡眠时间 1日

にち

あたりの睡眠
すいみん

時間
じかん

∶ 平日 平日
へいじつ

      小时 時間
じかん

・假日 休 日
きゅうじつ

       小时 時間
じかん

 
 
造成工作以外的心理负担和痛苦(压力状态)的原因 仕事以外

しごといがい

のこころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）の原因
げんいん

∶ 
□ 自身的疾病 自分

じぶん

の病気
びょうき

  □ 家人的疾病 家族
かぞく

の病気
びょうき

  □ 负债 借 金
しゃっきん

   

□ 孩子教育问题 子ども
こ ど も

の教 育
きょういく

  □ 与朋友、熟人的纠纷 友人
ゆうじん

や知人
ちじん

とのトラブル
と ら ぶ る

 
□ 上下班的路途时间 通勤

つうきん

時間
じかん

  □ 居住环境 居 住
きょじゅう

環 境
かんきょう

 
 
请介绍一下您现在的状况。 あなたの現在

げんざい

の状 況
じょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 
 日语能力 日本語

に ほ ん ご

能 力
のうりょく

∶ 非常好 大変
たいへん

良い
よ い   好 良い

よ い   差 悪い
わ る い   非常差 とても悪い

わ る い

 

 同居的家人 同居
どうきょ

家族
か ぞ く

∶ 丈夫/妻子 夫
おっと

/妻
つま   孩子 子供

こ ど も    父 父
ちち    母 母

はは     
其他 その他

そ の ほ か  (         )   无 なし 
其它感到困难的事情 その他

そ の ほ か

困って
こ ま っ て

いること （困难程度 困って
こ ま っ て

いる程度
て い ど

）∶ 
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・宗教方面的问题 宗 教 上
しゅうきょうじょう

のこと      是    大致是    都不是    稍有不同    不是 
そうだ     まあそうだ       どちらでもない   ややちがう       ちがう 

・吃饭、食物方面的问题 食事
しょくじ

、食べ物
た べ も の       是      大致是      都不是      稍有不同      不是 

そうだ      まあそうだ      どちらでもない   ややちがう        ちがう 

・收入方面的问题 収 入
しゅうにゅう                               是    大致是    都不是    稍有不同    不是 

そうだ      まあそうだ      どちらでもない   ややちがう        ちがう 

 
非非常常感感谢谢！！向向公公司司提提出出以以下下作作为为产产业业医医生生的的意意见见。。  
あありりががととううごござざいいままししたた。。会会社社

かいしゃ

にに対対ししてて
た い し て

、、産産業業医医
さんぎょうい

ととししてて以以下下
い か

のの意意見見
いけん

をを述述べべまますす
の べ ま す

。。  

 
您的职业区分 あなたの 就 業

しゅうぎょう

区分
くぶん

∶ 
□ 正常工作         通 常

つうじょう

勤務
きんむ

 
□ 需要一定的限制、有所照顾 就 業

しゅうぎょう

制限
せいげん

・配慮
はいりょ

 

□ 停止工作         休 業
きゅうぎょう

 
   
对公司的要求 会社

かいしゃ

への要望
ようぼう

∶ 
□ 缩短劳动时间                労働

ろうどう

時間
じかん

の短 縮
たんしゅく

 

□ 限制加班（每一个月限制在     小时以内） 残 業
ざんぎょう

制限
せいげん

（月
つき

あたり  時間
じかん

まで） 
  □ 减轻工作量                 仕事量

しごとりょう

の軽減
けいげん

 
  □ 调换适合的工作               あなたにあった仕事

しごと

への転換
てんかん

 
  □ 调整人际关系                人間

にんげん

関係
かんけい

の調 整
ちょうせい

 
  □ 禁止夜间、假日的劳动            夜間

やかん

・休 日
きゅうじつ

労働
ろうどう

の禁止
きんし

 
  □ 考虑安排到医疗机构就诊           医療

いりょう

機関
きかん

受診
じゅしん

への配慮
はいりょ
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为您推荐以下内容。ああななたたににはは、、以以下下
い か

ををおお勧勧めめ
お す す め

ししまますす。。  

 
1. 行动的调整办法∶分解和整理造成压力状态原因的问题，并附上优先等级。从优先等级高的问题开始将其

解决办法列表，并从容易实施的办法进行尝试。这个方法很有效。 
行動
こうどう

の工夫
くふう

：ストレス
す と れ す

の原因
げんいん

となる問題
もんだい

を分解
ぶんかい

・整理
せいり

し、優先
ゆうせん

順位
じゅんい

をつけてみましょう。優先
ゆうせん

順位
じゅんい

の高い
たかい

 

問題
もんだい

から解決
かいけつ

策
さく

をリストアップ
り す と あ っ ぷ

して、実行
じっこう

しやすい方法
ほうほう

から試す
ためす

ことが効果的
こうかてき

です。 
 
2. 思维方式的调整办法∶急躁和不安有时与思维方式的癖性有关。工作不顺是不是因为对自己要求太高造成

的？你是不是在忧虑失败的状况还会一直持续？建议尝试从另外的视点重新审视所处的状况。 
考え方
かんがえかた

の工夫
くふう

：イライラ
い ら い ら

や不安
ふあん

の原因
げんいん

に考え方
かんがえかた

のクセ
く せ

が関係
かんけい

していることがあります。仕事
しごと

がうまくいかない

原因
げんいん

を自分
じぶん

に求めすぎて
も と め す ぎ て

いませんか？失敗
しっぱい

した 状 況
じょうきょう

が今後
こんご

もずっと続く
つづく

と考えて
かんがえて

いませんか？別
べつ

の視点
してん

から

状 況
じょうきょう

を眺め直して
な が め な お し て

みることをお勧め
お す す め

します。 
 
3. relaxation∶身体的状态与心理密切相关。relaxation 是通过缓解身体的压力状态来缓解心理压力状态的方

法。腹式呼吸、芳香疗法、洗浴、音乐等，要从平时生活中注意发觉适合自己的方法。 
リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

：こころと 体
からだ

の状 態
じょうたい

は密接
みっせつ

に関係
かんけい

しています。リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

は、 体
からだ

の緊 張
きんちょう

を

解きほぐす
と き ほ ぐ す

ことで、こころの緊 張
きんちょう

を解きほぐす
と き ほ ぐ す

方法
ほうほう

です。腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

、アロマテラピー
あ ろ ま て ら ぴ ー

、入 浴
にゅうよく

、音楽
おんがく

などあ

なたに合った
あ っ た

方法
ほうほう

を、普段
ふだん

から見つけて
み つ け て

おくとよいでしょう。 

 
4. 缓解压力状态，除了上述的方法以外，与家人、朋友、上司和同事等商量、寻求帮助也是有效的手段。从

平时就要注重与能为你出谋划策的人、可信赖的人建立良好的人际关系。 
ストレス
す と れ す

への対処
たいしょ

では、上記
じょうき

のほか、家族
かぞく

、友人
ゆうじん

、上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

など周り
まわり

の人
ひと

に相談
そうだん

しサポート
さ ぽ ー と

を求める
も と め る

ことも

有効
ゆうこう

です。普段
ふだん

から気軽
きがる

に相談
そうだん

できる相手
あいて

や、信頼
しんらい

のおける人
ひと

と良 好
りょうこう

な関係
かんけい

を築いて
き ず い て

おくよう心がける
こころがける

と良い
よ い

でしょう。 
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Kính gửi ông / bà ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿     ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿さんへ 

 
  

Tôi là bác sĩ nghề nghiệp tên là _______________. Chúng tôi quản lý sức khỏe của người lao động tại văn cơ sở kinh 
doanh này. 

私
わたし

は、産業医
さんぎょうい

の________________です。この事業所
じぎょうしょ

の労働者
ろうどうしゃ

の健康
けんこう

管理
か ん り

を行って
おこなって

います。 
 

Cuộc kiểm tra mức độ căng thẳng được tiến hành vào ngày_ tháng _ đã xác định rằng mức độ căng thẳng của bạn (gánh 

nặng về tinh thần và thể chất) là cao, vì vậy hôm nay sẽ thực hiện tư vấn trực tiếp. Theo kết quả này, với tư cách là một bác 

sĩ nghề nghiệp, tôi sẽ đưa ra ý kiến của mình với công ty về các biện pháp cần thiết trong làm việc. 

今日
き ょ う

は、＿月
がつ

＿日
にち

に行った
おこなった

ストレスチェック
す と れ す ち ぇ っ く

で、あなたのストレス
す と れ す

（こころや身体
か ら だ

の負担
ふ た ん

）が高い
た か い

と判定
はんてい

されたの

で、面談
めんだん

（面接
めんせつ

）を行います
お こ な い ま す

。この結果
け っ か

により、会社
かいしゃ

に対して
た い し て

、就 業 上
しゅうぎょうじょう

の必要
ひつよう

な措置
そ ち

について、産業医
さんぎょうい

として

意見
い け ん

を述べる
の べ る

ことになります。 
 

Xin vui nhìn vào biểu đồ đánh giá kiểm tra căng thẳng của bạn. Căng thẳng của bạn dường như nằm trong ☑ dưới đây. 
あなたのストレスチェック判定図

はんていず

を見て
み て

ください。あなたのストレス
す と れ す

は以下
い か

の☑にあるようです。  
  

□ Gánh nặng công việc lớn           仕事
し ご と

の負担
ふたん

が大きい
お お き い

 

□ Các triệu chứng về tinh thần và thể chất nặng  心身
しんしん

の症 状
しょうじょう

が強い
つ よ い

 

□ Sự hỗ trợ của sếp hay đồng nghiệp thấp    上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

のサポート
さ ぽ ー と

が低い
ひ く い

 
 
Xin vui lòng tích ☑ vào các điểm thuộc nguyên nhân gây căng thẳng của bản thân. 

ご自分
ご じ ぶ ん

のストレス
す と れ す

の原因
げんいん

に当てはまる
あ て は ま る

点
てん

に☑を付けて
つ け て

ください。 
 
Khả năng hiểu tiếng Nhật 日本語

に ほ ん ご

理解力
りかいりょく

: 

□ Tôi thường không hiểu chỉ thị công việc       仕事
し ご と

の指示
し じ

が分からない
わ か ら な い

ことが多い
お お い

 

□ Khó nói chuyện với đồng nghiệp hay sếp       同 僚
どうりょう

や上司
じょうし

との会話
か い わ

が困難
こんなん

である 

□ Bất tiện trong việc mua sắm hay cuộc sống hàng ngày 買い物
か い も の

やふだんの生活
せいかつ

に不自由
ふ じ ゆ う

 
 
Gánh nặng công việc 仕事

し ご と

の負担
ふ た ん

: 

□ Làm thêm nhiều giờ (giờ mỗi tháng   tiếng)  残 業
ざんぎょう

が多い
おおい

（月
つき

あたり  時間
じかん

） 

□ Làm ca đêm nhiều                              夜勤
やきん

が多い
おおい

 

□ Gần đây, nội dung công việc đã thay đổi           最近
さいきん

、仕事
しごと

の内容
ないよう

が変わった
か わ っ た

 

□ Nội dung công việc khó                         仕事
しごと

の内容
ないよう

が難しい
むずかしい

 

□ Gánh nặng thể chất lớn                          身体
しんたい

の負担
ふたん

が大きい 

□ Làm việc không vui                             仕事
しごと

が楽しく
た の し く

ない 

□ Có người không hợp với bản thân ở nơi làm việc    職場
しょくば

に気
き

が合わない
あ わ な い

人
ひと

がいる 
 

Hỗ trợ từ những người xung quanh 周り
まわり

からのサポート
さ ぽ ー と

: 

□ Tôi muốn người để xin tư vấn tại nơi làm việc  職場
しょくば

に相談
そうだん

相手
あいて

が欲しい
ほ し い

 

□ Sống một mình                独り暮らし
ひ と り く ら し

である 

□ Không quen với lối sống hay văn hóa Nhật Bản       日本人
にほんじん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や文化
ぶんか

になじめない 
 

Vietnamese version・・ベベトトナナムム語語 
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Gánh nặng hay nỗi khổ tinh thần, và ảnh hưởng của chúng こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

、それらの影 響
えいきょう

: 

Gánh nặng hay nỗi khổ tinh thần (căng thẳng) こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）: 

□ Không cảm thấy điều đó hoặc hết ngay            感じない
か ん じ な い

か、すぐ軽快
けいかい

する 

□ Có khi cảm thấy, nhưng không kéo dài        感じる
か ん じ る

ことはあるが、長く
ながく

は続かない
つ づ か な い

 

□ Đã liên tục suốt, hoặc có khả năng cũng tiếp tục về sa ずっと続いて
つ づ い て

いる、あるいは今後
こんご

も続きそう
つ づ き そ う

である 
 

Cảm giác hoặc thể trạng không tốt (trầm cảm, lo lắng, mệt mỏi, đau đầu, v.v.)  気分
きぶん

や体 調
たいちょう

の不調
ふちょう

（気持ち
き も ち

の 

落ち込み
お ち こ み

、不安
ふあん

、疲れ
つかれ

、頭痛
ずつう

など）: 

□ Không cảm thấy điều đó hoặc hết ngay ほとんどない、あるいは軽快
けいかい

している 

□ Có một chút             いくらかある 

□ Có triệu chứng đáng kể, hoặc mất ngủ hoặc chán ăn  

症 状
しょうじょう

がかなりある、あるいは不眠
ふみん

または食 欲
しょくよく

不振
ふしん

がある 
 

Những trăn trở hay đau khổ của bản thân ご自身
ご じ し ん

の悩み
なやみ

や苦痛
くつう

: 

□ Hầu như không có        ほとんどない 

□ Có một chút    いくらかある 

□ Nặng       強い
つよい

 
 

Những trở ngại trong công việc hay cuộc sống 仕事
しごと

や生活
せいかつ

の支障
ししょう

: 

□ Hầu như không có ほとんどない 

□ Có một chút    いくらかある 

□ Nặng       強い
つよい

 
 

Xin vui lòng cho biết tình trạng sức khỏe hiện tại. 現在
げんざい

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教えて
お し え て

ください。 
 

Bệnh tật bị cho đến nay これまでかかった病気
びょうき

:  □ Không có gì đặc biệt 特
とく

になし 

□ Huyết áp cao 高血圧
こうけつあつ

  □ Tiểu đường 糖 尿 病
とうにょうびょう

  

□ Rối loạn mỡ máu (mỡ máu cao) 脂質
ししつ

異 常 症
いじょうしょう

（高脂
こうし

血 症
けつしょう

）  □ Béo phì 肥満
ひまん

 

□ Bệnh gút hoặc tăng acid uric máu 痛風
つうふう

または高 尿 酸
こうにょうさん

血 症
けっしょう

  □ Bệnh mạch máu não 脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

 

□ Bệnh tim thiếu máu cục bộ 虚
きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

  □ Rối loạn nhịp tim 不整脈
ふせいみゃく

  □ Bệnh gan 肝
かん

疾患
しっかん

 

□ Bệnh thận 腎
じん

疾患
しっかん

  □ Ung thư  がん   □ Đau lưng 腰痛
ようつう

 

□ Bệnh tâm thần (trầm cảm, hưng trầm cảm, loạn thần kinh chức năng, rối loạn lo âu, rối loạn thích ứng, rối loạn  

tâm thần, v.v.) こころの病気
びょうき

（うつ、躁うつ
そ う う つ

病
びょう

、神 経 症
しんけいしょう

、不安
ふあん

障 害
しょうがい

、適応
てきおう

障 害
しょうがい

、心 身 症
しんしんしょう

など） 
□ Tâm thần phân liệt 統合

とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

  □ Khác その他
そ の ほ か

(                 ) 

・Khoảng         tuổi khởi phát   発 症
はっしょう

     歳頃
としごろ

 

・Sau đó その後
そ の ご

 (□ trong quá trình điều trị 治 療 中
ちりょうちゅう

  □ đã khỏi 治った
な お っ た

  □ bỏ mặc 放置
ほうち

) 
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Triệu chứng chủ quan 自覚
じかく

症 状
しょうじょう

:  □ Không có gì đặc biệt 特
とく

になし 

□ Nhức đầu / nặng đầu 頭痛
ずつう

・頭
ず

重
じゅう

  □ Chóng mặt めまい  □ Tê しびれ 

□ Rối loạn dáng đi 歩行
ほこう

障 害
しょうがい

  □ Tim đập nhanh 動悸
どうき

  □ Khó thở 息切れ
い き ぎ れ

 

□ Đau ngực 胸 痛
きょうつう

  □ Sưng tấy むくみ  □ Tâm trạng chán nản 抑うつ
よ く う つ

気分
きぶん

 

□ Giảm hứng thú và ý muốn 興味
きょうみ

・意欲
いよく

の低下
ていか

  □ Cảm thấy bất an 不安感
ふあんかん

 

□ Khả năng tư duy giảm sút 思考力
しこうりょく

の低下
ていか

  □ Hay quên もの忘れ
わすれ

  □ Chán ăn 食 欲
しょくよく

低下
ていか

 

□ Khó ngủ (không ngủ được, ngủ chập chờn, thức giấc giữa chừng, thức giấc vào sáng sớm, không có cảm giác  

ngủ sâu, v.v.) 不眠
ふみん

（寝付けない
ね つ け な い

、眠り
ねむり

が浅い
あさい

、中途
ちゅうと

覚醒
かくせい

、早 朝
そうちょう

覚醒
かくせい

、熟 睡 感
じゅくすいかん

がないなど） 
□ Cảm thấy mệt mỏi 疲労感

ひろうかん

 
 

Kiểm tra sức khỏe ở công ty 会社
かいしゃ

の健康
けんこう

診断
しんだん

:  

□ Nhất định đi khám 必ず
かならず

受けて
う け て

いる  □ Từng không đi khám 受けない
う け な い

ことがある 

□ Hầu như hoặc hoàn toàn không 殆ど
ほとんど

、または全く
まったく

受けない
う け な い

 

・Ngày khám sức khỏe gần đây 最近
さいきん

健康
けんこう

診断
しんだん

を受けた
う け た

日
ひ

：   ngày 日
ひ

    tháng 月
がつ

    năm 年
ねん

 
 
Xin vui lòng cho biết hoàn cảnh sống của bạn あなたの生 活 状 況

せいかつじょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 

Rượu アルコール
あ る こ ー る

: □ Không uống 飲まない
の ま な い

  □ Uống 飲む
の む

  □ Có cơ hội uống 機会
きかい

飲酒
いんしゅ

 

                 ・Bia chai lớn (quy đổi) ビール
び ー る

大
おお

びん(換算
かんさん

)  

    chai/ngày 本
ほん

／日
にち

 (  ngày / tuần 日
ひ

／ 週
しゅう

)  

Thuốc lá タバコ
た ば こ

: □ Vốn dĩ không hút 元々
もともと

吸わない
す わ な い

 

□ Đã hút nhưng đã bỏ 吸って
す っ て

いたがやめた       điếu/ngày 本
ほん

／日
にち

×    năm 年
ねん

 

□ Hiện tại cũng hút 現在
げんざい

も吸って
す っ て

いる           điếu/ngày 本
ほん

／日
にち

×   năm 年
ねん

 

Vận động 運動
うんどう

:  □ Không có gì đặc biệt 特
とく

にしない  □ Mức độ cố đi bộ つとめて歩く程度
ていど

 

□ Tích cực 積 極 的
せっきょくてき

にする 

Thói quen ăn uống (có thể tích nhiều lựa chọn) 食
しょく

習 慣
しゅうかん

（複数
ふくすう

チェック可
ち ぇ っ く か

）:  

□ Thích thịt 肉
にく

が好き
す き

  □ Thích cá 魚
さかな

が好き
す き

  □ Thích rau 野菜
やさい

が好き
す き

 

□ Thích ăn mặn 塩辛い
しおからい

ものが好き
す き

  □ Thích ăn ngọt 甘い
あまい

ものが好き
す き

 

□ Thích vị nhạt 薄味
うすあじ

が好き
す き

  □ Không có gì đặc biệt 特
とく

にない 

Thời gian ngủ mỗi ngày 1日
にち

あたりの睡眠
すいみん

時間
じかん

: 

Ngày thường 平日
へいじつ

    tiếng 時間
じかん

・Ngày nghỉ 休 日
きゅうじつ

    tiếng 時間
じかん

 
   

Nguyên nhân gây ra gánh nặng tinh thần hay đau khổ (căng thẳng) ngoài công việc 仕事以外
しごといがい

のこころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）の原因
げんいん

: 

□ Bệnh tật của bản thân 自分
じぶん

の病気
びょうき

  □ Bệnh tật của gia đình 家族
かぞく

の病気
びょうき

  □ Nợ nần 借 金
しゃっきん

 

□ Giáo dục con cái 子ども
こ ど も

の教 育
きょういく

   □ Rắc rối với bạn bè và người quen 友人
ゆうじん

や知人
ちじん

とのトラブル
と ら ぶ る

 

□ Thời gian đi làm 通勤
つうきん

時間
じかん

     □ Môi trường sống 居 住
きょじゅう

環 境
かんきょう

 
 
Xin vui lòng cho biết tình hình hiện tại của bạn. あなたの現在

げんざい

の状 況
じょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 

 Năng lực tiếng Nhật 日本語
に ほ ん ご

能 力
のうりょく

: rất tốt 大変
たいへん

良い
よ い

  tốt 良い
よ い

  tệ 悪い
わ る い

  rất tệ とても悪い
わ る い

 

  Gia đình sống chung 同居
どうきょ

家族
か ぞ く

: Vợ / chồng 妻
つま

/ 夫
おっと

    Con cái 子供
こ ど も

     Bố  父
ちち

      Mẹ 母
はは

  

Người khác その他
そ の ほ か

 (         )       Không có なし 
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 Những khó khăn khác その他
そ の ほ か

困って
こ ま っ て

いること (mức độ khó khăn 困って
こ ま っ て

いる程度
て い ど

) : 
・ Về tôn giáo 宗 教 上

しゅうきょうじょう

のこと    Đúng vậy   Hơi vậy  Không biết nói sao   Hơi khác   Khác 
そうだ      まあそうだ    どちらでもない        ややちがう     ちがう 

・ Ăn uống, thức ăn 食事
しょくじ

、食べ物
た べ も の

  Đúng vậy  Hơi vậy  Không biết nói sao   Hơi khác  Khác 
そうだ      まあそうだ     どちらでもない        ややちがう   ちがう 

・ Thu nhập 収 入
しゅうにゅう

           Đúng vậy  Hơi vậy  Không biết nói sao   Hơi khác   Khác 
そうだ      まあそうだ     どちらでもない        ややちがう   ちがう 

 
Xin cảm ơn. Với tư cách là một bác sĩ nghề nghiệp, tôi xin phép được đưa ra ý kiến như sau đối với công ty. 
あありりががととううごござざいいままししたた。。会会社社

かいしゃ

にに対対ししてて
た い し て

、、産産業業医医
さんぎょうい

ととししてて以以下下
い か

のの意意見見
いけん

をを述述べべまますす
の べ ま す

。。 
 

Phân loại nghề nghiệp của bạn あなたの 就 業
しゅうぎょう

区分
くぶん

:  

   □ Công việc thông thường      通 常
つうじょう

勤務
きんむ

 

   □ Hạn chế / cân nhắc trong làm việc 就 業
しゅうぎょう

制限
せいげん

・配慮
はいりょ

   

□ Nghỉ làm               休 業
きゅうぎょう

 
   
Yêu cầu với công ty 会社

かいしゃ

への要望
ようぼう

: 

   □ Giảm giờ làm việc               労働
ろうどう

時間
じかん

の短 縮
たんしゅく

 

   □ Giới hạn tăng ca (đến   tiếng mỗi tháng)   残 業
ざんぎょう

制限
せいげん

（月
つき

あたり  時間
じかん

まで） 

   □ Giảm bớt lượng công việc           仕事量
しごとりょう

の軽減
けいげん

 

   □ Chuyển đổi sang công việc phù hợp với bạn        あなたにあった仕事
しごと

への転換
てんかん

 

   □ Điều chỉnh quan hệ giữa mọi người với nhau    人間
にんげん

関係
かんけい

の調 整
ちょうせい

 

  □ Cấm làm việc ban đêm và ngày nghỉ       夜間
やかん

・休 日
きゅうじつ

労働
ろうどう

の禁止
きんし

 

  □ Cân nhắc đi khám cơ quan y tế         医療
いりょう

機関
きかん

受診
じゅしん

への配慮
はいりょ
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Chúng tôi đề xuất những điều sau cho bạn ああななたたににはは、、以以下下
い か

ををおお勧勧めめ
お す す め

ししまますす。。 
 
1. Điều chỉnh hành động: Chia nhỏ và sắp xếp các vấn đề gây ra căng thẳng và đánh thứ tự ưu tiên chúng. Sẽ hiệu 

quả khi liệt kê các giải pháp từ vấn đề có mức độ ưu tiên cao nhất và thử từ phương pháp dễ thực hiện. 
行動
こうどう

の工夫
くふう

：ストレス
す と れ す

の原因
げんいん

となる問題
もんだい

を分解
ぶんかい

・整理
せいり

し、優先
ゆうせん

順位
じゅんい

をつけてみましょう。優先
ゆうせん

順位
じゅんい

の高い
たかい

問題
もんだい

から解決
かいけつ

策
さく

をリストアップ
り す と あ っ ぷ

して、実行
じっこう

しやすい方法
ほうほう

から試す
ためす

ことが効果的
こうかてき

です。 
 

2. Điều chỉnh suy nghĩ: Thói quen suy nghĩ có khi liên quan đến nguyên nhân của sự bức bối và lo lắng. Bạn có 
đang tự hỏi bản thân quá nhiều về lý do tại sao công việc của bạn không hiệu quả? Bạn có đang nghĩ rằng tình 
trạng thất bại sẽ tiếp tục mãi mãi? Chúng tôi khuyên bạn nên nhìn nhận tình huống từ một góc độ khác. 
考え方
かんがえかた

の工夫
くふう

：イライラ
い ら い ら

や不安
ふあん

の原因
げんいん

に考え方
かんがえかた

のクセ
く せ

が関係
かんけい

していることがあります。仕事
しごと

がうまくいかな

い原因
げんいん

を自分
じぶん

に求めすぎて
も と め す ぎ て

いませんか？失敗
しっぱい

した 状 況
じょうきょう

が今後
こんご

もずっと続く
つづく

と考えて
かんがえて

いませんか？別
べつ

の視点
してん

から 状 況
じょうきょう

を眺め直して
な が め な お し て

みることをお勧め
お す す め

します。 
 

3. Thư giãn: Tình trạng tinh thần và thể chất có quan hệ mật thiết với nhau. Thư giãn là một phương pháp giải tỏa 
căng thẳng của tinh thần bằng cách giải tỏa căng thẳng của cơ thể. Bạn nên tìm một phương pháp phù hợp với 
mình, ví dụ như thở bằng bụng, trị liệu bằng tinh dầu, tắm bồn, nghe nhạc. 
リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

：こころと 体
からだ

の状 態
じょうたい

は密接
みっせつ

に関係
かんけい

しています。リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

は、 体
からだ

の緊 張
きんちょう

を

解きほぐす
と き ほ ぐ す

ことで、こころの緊 張
きんちょう

を解きほぐす
と き ほ ぐ す

方法
ほうほう

です。腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

、アロマテラピー
あ ろ ま て ら ぴ ー

、入 浴
にゅうよく

、音楽
おんがく

など

あなたに合った
あ っ た

方法
ほうほう

を、普段
ふだん

から見つけて
み つ け て

おくとよいでしょう。 
 

4. Trong xử trí với căng thẳng, ngoài những điều trên, bạn cũng nên tham khảo ý kiến của các thành viên trong 
gia đình, bạn bè, sếp hay đồng nghiệp và những người xung quanh để tìm kiếm sự hỗ trợ. Thường ngày, bạn 
nên xây dựng mối quan hệ tốt với những người bạn có thể dễ dàng xin tư vấn hay những người bạn có thể tin 
tưởng. 
ストレス
す と れ す

への対処
たいしょ

では、上記
じょうき

のほか、家族
かぞく

、友人
ゆうじん

、上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

など周り
まわり

の人
ひと

に相談
そうだん

しサポート
さ ぽ ー と

を求める
も と め る

こと

も有効
ゆうこう

です。普段
ふだん

から気軽
きがる

に相談
そうだん

できる相手
あいて

や、信頼
しんらい

のおける人
ひと

と良 好
りょうこう

な関係
かんけい

を築いて
き ず い て

おくよう心がける
こころがける

と

良い
よ い

でしょう。  
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Ginoong/Ginang ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿        ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿さんへ 

 
 

 Ako si ______________________, isang industrial physician. Pinamamahalaan ko ang kalusugan ng mga 
manggagawa sa opisinang ito. 
私
わたし

は、産業医
さんぎょうい

の________________です。この事業所
じぎょうしょ

の労働者
ろうどうしゃ

の健康
けんこう

管理
か ん り

を行って
おこなって

います。 

 
Batay sa stress check na isinagawa noong ___MM ___DD, natukoy na mataas ang iyong stress (pasaning 

pangkaisipan at pisikal), kaya magkakaroon ng pakikipanayam (interview) sa araw na ito. Ayon sa resulta nito, ibibigay 
ko ang aking opinyon bilang industrial physician sa kumpanya tungkol sa mga kinakailangang hakbang para sa 
pagtatrabaho. 

今日
き ょ う

は、  月
がつ

  日
にち

に行った
おこなった

ストレスチェック
す と れ す ち ぇ っ く

で、あなたのストレス
す と れ す

（こころや身体
か ら だ

の負担
ふ た ん

）が高い
た か い

と判定
はんてい

され

たので、面談
めんだん

（面接
めんせつ

）を行います
お こ な い ま す

。この結果
け っ か

により、会社
かいしゃ

に対して
た い し て

、就 業 上
しゅうぎょうじょう

の必要
ひつよう

な措置
そ ち

について、産業医
さんぎょうい

とし

て意見
い け ん

を述べる
の べ る

ことになります。 
 

Mangyaring tingnan ang evaluation chart ng iyong stress check. Ang iyong stress ay tila nasa ☑ sa ibaba.  
あなたのストレスチェック判定図

はんていず

を見て
み て

ください。あなたのストレス
す と れ す

は以下
い か

の☑にあるようです。  
 

□ Mabigat ang pasanin sa trabaho           仕事
し ご と

の負担
ふたん

が大きい
お お き い

 

□ Malakas na sintomas sa pag-iisip at pangangatawan     心身
しんしん

の症 状
しょうじょう

が強い
つ よ い

 
□ Kaunti lamang ang suporta mula sa mga boss at kasamahan 上司

じょうし

や同 僚
どうりょう

のサポート
さ ぽ ー と

が低い
ひ く い

 
 
Mangyaring maglagay ng ☑ sa mga puntong nalalapat sa iyong sanhi ng stress . 

ご自分
ご じ ぶ ん

のストレス
す と れ す

の原因
げんいん

に当てはまる
あ て は ま る

点
てん

に☑を付けて
つ け て

ください。 
 

Pag-unawa sa wikang Hapon 日本語
に ほ ん ご

理解力
りかいりょく

: 
□ Madalas kong hindi maunawaan ang mga tagubilin sa trabaho 仕事

し ご と

の指示
し じ

が分からない
わ か ら な い

ことが多い
お お い

 
□ Mahirap makipag-usap sa mga kasamahan at boss      同 僚

どうりょう

や上司
じょうし

との会話
か い わ

が困難
こんなん

である 

□ Nahihirapan ako sa pamimili at sa pang-araw-araw na buhay  買い物
か い も の

やふだんの生活
せいかつ

に不自由
ふ じ ゆ う

 
 

Pasanin sa trabaho 仕事
し ご と

の負担
ふ た ん

: 

□ Maraming overtime (       oras bawat buwan)        残 業
ざんぎょう

が多い
おおい

（月
つき

あたり  時間
じかん

） 

□ Maraming night shift                       夜勤
やきん

が多い
おおい

 

□ Kamakailan lamang, nagbago ang aking gawain sa trabaho 最近
さいきん

、仕事
しごと

の内容
ないよう

が変わった
か わ っ た

 

□ Mahirap ang gawain ko sa trabaho           仕事
しごと

の内容
ないよう

が難しい
むずかしい

 

□ Mabigat ang pasanin sa katawan            身体
しんたい

の負担
ふたん

が大きい 

□ Hindi masaya ang trabaho               仕事
しごと

が楽しく
た の し く

ない 

□ May mga taong hindi ko makasundo sa lugar ng trabaho  職場
しょくば

に気
き

が合わない
あ わ な い

人
ひと

がいる 
 
 
 
 

Tagalog version・・タタガガロロググ語語 
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Suporta mula sa paligid mo 周り
まわり

からのサポート
さ ぽ ー と

: 

□ Nais ko ng taong mahihingan ko ng payo sa lugar ng trabaho 職場
しょくば

に相談
そうだん

相手
あいて

が欲しい
ほ し い

 

□ Namumuhay ako nang mag-isa              独り暮らし
ひ と り く ら し

である 
□ Hindi ko masanayan ang kultura o kaugalian sa pamumuhay ng mga Hapones  

日本人
にほんじん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や文化
ぶんか

になじめない 
 

Mga pasanin at sakit ng damdamin, at ang impluwensya ng mga ito sa iyo こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

、それらの影 響
えいきょう

: 

Mga pasanin at sakit ng damdamin (stress)  こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）: 

□ Hindi ko ito nararamdaman, o gumagaling ako kaagad 感じない
か ん じ な い

か、すぐ軽快
けいかい

する 

□ Nararamdaman ko ito, ngunit hindi ito tumatagal   感じる
か ん じ る

ことはあるが、長く
ながく

は続かない
つ づ か な い

 

□ Tuloy-tuloy ko itong nararamdaman, o malamang ay magpapatuloy pa ito sa hinaharap 

ずっと続いて
つ づ い て

いる、あるいは今後
こんご

も続きそう
つ づ き そ う

である 

 
Diperensya sa pakiramdam at kondisyon ng katawan (pagiging matamlay, pagkabalisa, pagkapagod, sakit ng ulo, atbp.)  

気分
きぶん

や体 調
たいちょう

の不調
ふちょう

（気持ち
き も ち

の落ち込み
お ち こ み

、不安
ふあん

、疲れ
つかれ

、頭痛
ずつう

など）: 

□ Halos wala, o gumagaling ako kaagad ほとんどない、あるいは軽快
けいかい

している 

□ Mayroong mga iilan        いくらかある 

□ Marami akong sintomas, o hindi ako makatulog o wala akong ganang kumain  

症 状
しょうじょう

がかなりある、あるいは不眠
ふみん

または食 欲
しょくよく

不振
ふしん

がある 
 

Ang iyong mga sariling alalahanin at bagay na nagpapahirap ご自身
ご じ し ん

の悩み
なやみ

や苦痛
くつう

: 
□ Halos wala           ほとんどない 
□ Mayroong mga iilan いくらかある 

□ Matindi      強い
つよい

 
 

Mga hadlang sa trabaho at pamumuhay 仕事
しごと

や生活
せいかつ

の支障
ししょう

: 
□ Halos wala ほとんどない 
□ Mayroong mga iilan いくらかある 

□ Matindi 強い
つよい

 
 

Mangyari lamang na ipaalam ang kasalukuyang kalagayan ng iyong kalusugan.  

現在
げんざい

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教えて
お し え て

ください。 
 

Mga naranasang karamdaman hanggang sa kasalukuyan これまでかかった病気
びょうき

: □ Walang espesyal 特
とく

になし 

□ Altapresyon 高血圧
こうけつあつ

  □ Diabetes 糖 尿 病
とうにょうびょう

   

□ Dyslipidemia (Hyperlipidemia)  脂質
ししつ

異 常 症
いじょうしょう

（高脂
こうし

血 症
けつしょう

）  □ Labis na katabaan 肥満
ひまん

 

□ Gout o hyperuricemia 痛風
つうふう

または高 尿 酸
こうにょうさん

血 症
けっしょう

  □ Cerebrovascular disease 脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

 

□ Ischemic heart disease 虚
きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

  □ Arrhythmia 不整脈
ふせいみゃく

 □ Sakit sa atay 肝
かん

疾患
しっかん

 

□ Sakit sa bato 腎
じん

疾患
しっかん

  □ Kanser がん  □ Sakit sa likod 腰痛
ようつう

 
□ Karamdaman sa pag-iisip (Depression, bipolar disorder, neurosis, anxiety disorder, adjustment disorder,  

psychosomatic disease, atbp.)  こころの病気
びょうき

（うつ、躁うつ
そ う う つ

病
びょう

、神 経 症
しんけいしょう

、不安
ふあん

障 害
しょうがい

、適応
てきおう

障 害
しょうがい

、 

心 身 症
しんしんしょう

など） 

□ Schizophrenia 統合
とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

  □ Iba pa その他
そ の た

 (                 ) 

・Simulang nagkasakit noong humigit-kumulang na          taong gulang 発 症
はっしょう

   歳頃
としごろ
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・Pagkatapos nito, その後
そ の ご

 

(□ Kasalukuyang nagpapagamot 治 療 中
ちりょうちゅう

  □ Gumaling na 治った
な お っ た

 □ Pinabayaan ko ito 放置
ほうち

) 
 

Mga subjective na sintomas 自覚
じかく

症 状
しょうじょう

: □ Walang espesyal 特
とく

になし 

□ Sakit ng ulo / mabigat ang ulo 頭痛
ずつう

・頭
ず

重
じゅう

  □ Pagkahilo めまい  □ Pamamanhid しびれ 

□ Gait disturbance 歩行
ほこう

障 害
しょうがい

  □ Palpitations 動悸
どうき

  □ Pangangapos ng hininga 息切れ
い き ぎ れ

 

□ Sakit ng dibdib 胸 痛
きょうつう

  □ Pagmamanas むくみ  □ Nade-depress ang mood 抑うつ
よ く う つ

気分
きぶん

 

□ Nabawasan ang interes at sigla 興味
きょうみ

・意欲
いよく

の低下
ていか

  □ Pagkabalisa 不安感
ふあんかん

 

□ Nabawasan ang kakayahang mag-isip 思考力
しこうりょく

の低下
ていか

  □ Pagiging makakalimutin もの忘れ
わすれ

 

□ Pagkawala ng ganang kumain 食 欲
しょくよく

低下
ていか

 
□ Insomnia (Hindi makatulog, mababaw ang tulog, paputol-putol ang tulog, paggising ng madaling araw, hindi  

makaramdam ng mahimbing na pagtulog, atbp.)  

不眠
ふみん

（寝付けない
ね つ け な い

、眠り
ねむり

が浅い
あさい

、中途
ちゅうと

覚醒
かくせい

、早 朝
そうちょう

覚醒
かくせい

、熟 睡 感
じゅくすいかん

がないなど） 

□ Pagod 疲労感
ひろうかん

 
 

Pagsusuri sa kalusugan mula sa kumpanya 会社
かいしゃ

の健康
けんこう

診断
しんだん

:  

□ Palagi akong nagpapasusuri          必ず
かならず

受けて
う け て

いる   

□ May mga beses kung kailan hindi ako nagpapasuri 受けない
う け な い

ことがある 

□ Halos hindi, o kailanman ay hindi ako nagpasuri  殆ど
ほとんど

、または全く
まったく

受けない
う け な い

  

・Petsa ng kamakailang pagsusuri sa kalusugan 最近
さいきん

健康
けんこう

診断
しんだん

を受けた
う け た

日
ひ

：    YYYY-   MM-   DD 
 

Mangyari lamang na ipaalam ang iyong sitwasyon sa pamumuhay あなたの生 活 状 況
せいかつじょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 

Alkohol アルコール
あ る こ ー る

:  □ Hindi ako umiinom 飲まない
の ま な い

  □ Umiinom ako 飲む
の む

 

□ Umiinom lamang kapag may okasyon 機会
きかい

飲酒
いんしゅ

 

                ・Malaking bote ng beer (conversion)  ビール
び ー る

大
おお

びん(換算
かんさん

)  

   bote/araw 本
ほん

／日
にち

  (    araw/linggo 日
ひ

／ 週
しゅう

) 

Sigarilyo タバコ
た ば こ

:  □ Hindi talaga ako naninigarilyo 元々
もともと

吸わない
す わ な い

 

            □ Nanigarilyo ako dati ngunit huminto na 吸って
す っ て

いたがやめた 

     piraso/araw 本
ほん

／日
にち

 ×     taon 年
ねん

 

□ Naninigarilyo pa rin ako sa kasalukuyan 現在
げんざい

も吸って
す っ て

いる 

     piraso/araw 本
ほん

／日
にち

 ×     taon 年
ねん

 

Ehersisyo 運動
うんどう

: □ Wala sa partikular           特
とく

にしない   

□ Nagsisikap lamang akong maglakad-lakad つとめて歩く程度
ていど

 

□ Aktibo ko itong ginagawa        積 極 的
せっきょくてき

にする 

Mga gawi sa pagkain (Mangyaring maglagay ng maraming check)  食
しょく

習 慣
しゅうかん

（複数
ふくすう

チェック可
ち ぇ っ く か

）: 

□ Mahilig ako sa karne 肉
にく

が好き
す き

  □ Mahilig ako sa isda 魚
さかな

が好き
す き

    

□ Mahilig ako sa gulay 野菜
やさい

が好き
す き

  □ Mahilig ako sa maalat na pagkain 塩辛い
しおからい

ものが好き
す き

 

□ Mahilig ako sa matatamis 甘い
あまい

ものが好き
す き

   

□ Mahilig ako sa pagkain na matabang ang lasa 薄味
うすあじ

が好き
す き

  □ Wala sa partikular 特
とく

にない 

Oras ng pagtulog bawat araw 日
にち

あたりの睡眠
すいみん

時間
じかん

: 

Weekday 平日
へいじつ

       Oras 時間
じかん

・Araw ng Pahinga 休 日
きゅうじつ

       Oras 時間
じかん

 

- 21 -



 
 

Mga sanhi ng pasanin sa damdamin at pasakit (stress) maliban sa trabaho 仕事以外
しごといがい

のこころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）の原因
げんいん

: 

□ Ang aking karamdaman 自分
じぶん

の病気
びょうき

  □ Karamdaman ng pamilya 家族
かぞく

の病気
びょうき

  □ Utang 借 金
しゃっきん

 

□ Edukasyon ng anak 子ども
こ ど も

の教 育
きょういく

   □ Problema sa mga kaibigan at kakilala 友人
ゆうじん

や知人
ちじん

とのトラブル
と ら ぶ る

 

□ Oras ng pag-commute 通勤
つうきん

時間
じかん

    □ Kalagayan sa tinitirhan 居 住
きょじゅう

環 境
かんきょう

 
 

Mangyari lamang na ipaalam ang iyong kasalukuyang sitwasyon.  あなたの現在
げんざい

の状 況
じょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 
 Kakayahan sa wikang Hapon : Napakahusay     Magaling     Hindi magaling     Hinding-hindi magalin 

日本語
に ほ ん ご

能 力
のうりょく

         大変
たいへん

良い
よ い

      良い
よ い

       悪い
わるい

         とても悪い
わるい

 
  Pamilyang kasama sa bahay 同居

どうきょ

家族
か ぞ く

 : Asawang Lalaki/Babae 夫
おっと

/妻
つま

  Anak 子供
こ ど も

   Ama 父
ちち

   
Ina 母

はは  Iba pa その他
そ の ほ か

 (           )   Wala なし 
Iba pang mga problema その他

そ の ほ か

困って
こ ま っ て

いること (antas ng problema 困って
こ ま っ て

いる程度
て い ど

) : 
・ Mga bagay na panrelihiyon    Oo  Medyo oo  Hindi naman  Medyo hindi  Hinding-hindi 

宗 教 上
しゅうきょうじょう

のこと     そうだ    まあそうだ    どちらでもない     ややちがう         ちがう 

・ Mga pagkain, kinakain         Oo  Medyo oo  Hindi naman  Medyo hindi  Hinding-hindi 

食事
しょくじ

、食べ物
た べ も の

         そうだ    まあそうだ    どちらでもない     ややちがう         ちがう 

・Kita 収 入
しゅうにゅう

                  Oo  Medyo oo  Hindi naman  Medyo hindi   Hinding-hindi 
                      そうだ     まあそうだ   どちらでもない     ややちがう         ちがう 

 
Maraming salamat. Bilang isang industrial physician, nais kong ibigay ang mga sumusunod na opinyon sa 
kumpanya. 
あありりががととううごござざいいままししたた。。会会社社

かいしゃ

にに対対ししてて
た い し て

、、産産業業医医
さんぎょうい

ととししてて以以下下
い か

のの意意見見
いけん

をを述述べべまますす
の べ ま す

。。 
 

Ang uri ng iyong trabaho あなたの 就 業
しゅうぎょう

区分
くぶん

:  

   □ Regular na trabaho           通 常
つうじょう

勤務
きんむ

 

   □ May limitasyon sa trabaho / konsiderasyon 就 業
しゅうぎょう

制限
せいげん

・配慮
はいりょ

 

   □ Nakatigil sa trabaho           休 業
きゅうぎょう

 
   

Hiling sa kumpanya 会社
かいしゃ

への要望
ようぼう

: 

   □ Pagbabawas sa oras ng pagtatrabaho             労働
ろうどう

時間
じかん

の短 縮
たんしゅく

 

   □ Limitasyon sa overtime (Hanggang sa      oras bawat buwan)  残 業
ざんぎょう

制限
せいげん

（月
つき

あたり  時間
じかん

まで） 

   □ Pagbabawas sa dami ng trabaho               仕事量
しごとりょう

の軽減
けいげん

 

   □ Pagpapalit sa isang trabahong nababagay sa iyo              あなたにあった仕事
しごと

への転換
てんかん

 

   □ Pagsasaayos ng mga ugnayang pantao             人間
にんげん

関係
かんけい

の調 整
ちょうせい

 

  □ Pagbabawal sa pagtatrabaho sa gabi at holiday                 夜間
やかん

・休 日
きゅうじつ

労働
ろうどう

の禁止
きんし

 

  □ Konsiderasyon para sa pagkonsulta sa institusyong medikal       医療
いりょう

機関
きかん

受診
じゅしん

への配慮
はいりょ
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Inirerekomenda namin ang sumusunod sa iyo  ああななたたににはは、、以以下下
い か

ををおお勧勧めめ
お す す め

ししまますす。。 
 
1. Mga ideya sa pagkilos: Suriin at ayusin ang mga problemang sanhi ng stress at bigyan ang mga ito ng 

priyoridad. Mabisang ilista ang mga solusyon mula sa pinakamataas na priyoridad na problema, at subukan 
ang pamamaraan na madaling ipatupad. 

行動
こうどう

の工夫
くふう

：ストレス
す と れ す

の原因
げんいん

となる問題
もんだい

を分解
ぶんかい

・整理
せいり

し、優先
ゆうせん

順位
じゅんい

をつけてみましょう。優先
ゆうせん

順位
じゅんい

の高い
たかい

問題
もんだい

から解決
かいけつ

策
さく

をリストアップ
り す と あ っ ぷ

して、実行
じっこう

しやすい方法
ほうほう

から試す
ためす

ことが効果的
こうかてき

です。 
 

2. Mga ideya sa paraan ng pag-iisip: Ang ugali sa paraan ng pag-iisip ay maaaring nauugnay sa sanhi ng pagka-
irita at pagkabalisa. Masyado mo bang sinisisi ang iyong sarili tungkol sa kung bakit hindi magawa nang 
maayos ang trabaho? Iniisip mo ba na magpapatuloy magpakailanman ang nabigong sitwasyon? 
Inirerekomenda namin na tingnan mo ang sitwasyon mula sa ibang pananaw. 

考え方
かんがえかた

の工夫
くふう

：イライラ
い ら い ら

や不安
ふあん

の原因
げんいん

に考え方
かんがえかた

のクセ
く せ

が関係
かんけい

していることがあります。仕事
しごと

がうまくいかな

い原因
げんいん

を自分
じぶん

に求めすぎて
も と め す ぎ て

いませんか？失敗
しっぱい

した 状 況
じょうきょう

が今後
こんご

もずっと続く
つづく

と考えて
かんがえて

いませんか？別
べつ

の視点
してん

から 状 況
じょうきょう

を眺め直して
な が め な お し て

みることをお勧め
お す す め

します。 
 

3. Relaxation: May malapit na kaugnayan sa pagitan ng kondisyon ng kaisipan at katawan. Ang relaxation ay 
isang paraan ng pag-alis ng tensyon sa kaisipan sa pamamagitan ng pag-alis sa tensyon ng katawan. Isang 
magandang ideya ang laging maghanap pang-araw-araw ng pamamaraan na nababagay sa iyo, tulad ng 
paghinga sa tiyan, aromatherapy, pagligo sa bathtub, at musika. 

リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

：こころと 体
からだ

の状 態
じょうたい

は密接
みっせつ

に関係
かんけい

しています。リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

は、 体
からだ

の緊 張
きんちょう

を

解きほぐす
と き ほ ぐ す

ことで、こころの緊 張
きんちょう

を解きほぐす
と き ほ ぐ す

方法
ほうほう

です。腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

、アロマテラピー
あ ろ ま て ら ぴ ー

、入 浴
にゅうよく

、音楽
おんがく

など

あなたに合った
あ っ た

方法
ほうほう

を、普段
ふだん

から見つけて
み つ け て

おくとよいでしょう。 
 

4. Bilang karagdagan sa nakasulat sa itaas, kapag nakaharap sa stress, mabisa ring kumonsulta sa mga miyembro 
ng pamilya, kaibigan, boss, kasamahan, at iba pang mga tao sa paligid mo upang humingi ng suporta. 
Mabuting isaisip ang pagbubuo ng magandang relasyon sa mga taong mapagkakatiwalaan at mga taong 
maaari mong laging hingan ng payo nang walang pag-aalinlangan. 

ストレス
す と れ す

への対処
たいしょ

では、上記
じょうき

のほか、家族
かぞく

、友人
ゆうじん

、上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

など周り
まわり

の人
ひと

に相談
そうだん

しサポート
さ ぽ ー と

を求める
も と め る

こ

とも有効
ゆうこう

です。普段
ふだん

から気軽
きがる

に相談
そうだん

できる相手
あいて

や、信頼
しんらい

のおける人
ひと

と良 好
りょうこう

な関係
かんけい

を築いて
き ず い て

おくよう

心がける
こころがける

と良い
よ い

でしょう。 
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＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿जीका लािग       ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿さんへ 
 

म ��ोिगक िचिक�क  ________________  �ँ। म�ल� यस काया�लयको कामदारह�को �ा� �व�थापन गन� िज�ा िलएको छु। 
私
わたし

は、産業医
さんぎょうい

の________________です。この事業所
じぎょうしょ

の労働者
ろうどうしゃ

の健康
けんこう

管理
か ん り

を行って
おこなって

います。 
 

   मिहना    ता�र�मा ग�रएको तनाव जाँचमा तपाईंको तनाव (मानिसक र शारी�रक बोझ) उ� छ भनी िनधा�रण ग�रएकोल� 
आज तपाईंसँग परामश� गन�छु। यो परामश�को नितजाको आधारमा तपाईंको रोजगार अव�थालाई अपनाउनुपन� उपायह�बार� ��ोिगक 
िचिक�कको �पमा आ�नो राय क�नीलाई बताउन�छु। 
今日
き ょ う

は、  月
がつ

  日
にち

に行った
おこなった

ストレスチェック
す と れ す ち ぇ っ く

で、あなたのストレス
す と れ す

（こころや身体
か ら だ

の負担
ふ た ん

）が高い
た か い

と判定
はんてい

された

ので、面談
めんだん

（面接
めんせつ

）を行います
お こ な い ま す

。この結果
け っ か

により、会社
かいしゃ

に対して
た い し て

、就 業 上
しゅうぎょうじょう

の必要
ひつよう

な措置
そ ち

について、産業医
さんぎょうい

として

意見
い け ん

を述べる
の べ る

ことになります。 
 

तपाईंको तनाव जाँच िनधा�रण चाट� ह�नु�होस्। तपाईंको तनाव तल ☑ लगाइएका कुराह�मा छ ज�ो द����छ।  
あなたのストレスチェック判定図

はんていず

を見て
み て

ください。あなたのストレス
す と れ す

は以下
い か

の☑にあるようです。 
 
□ कामको बोझ भारी छ         仕事

し ご と

の負担
ふたん

が大きい
お お き い

 

□ मानिसक र शारी�रक ल�णह� कडा छ 心身
しんしん

の症 状
しょうじょう

が強い
つ よ い

 

□ हािकम र सहकम�ह�बाट समथ�न कम छ  上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

のサポート
さ ぽ ー と

が低い
ひ く い

 
 
तपाईंको तनाव को कारणह� मा ☑ थ�ुहोस्। 
ご自分
ご じ ぶ ん

のストレス
す と れ す

の原因
げんいん

に当てはまる
あ て は ま る

点
てん

に☑を付けて
つ け て

ください。 
 
जापानी भाषा को समझ 日本語

に ほ ん ご

理解力
りかいりょく

: 
□ म �ायः  कामको िनद�शनह� बु��दनँ           仕事

し ご と

の指示
し じ

が分からない
わ か ら な い

ことが多い
お お い

 

□ सहकम�ह� र हािकमसँग कुराकानी गन� गा�ो छ 同 僚
どうりょう

や上司
じょうし

との会話
か い わ

が困難
こんなん

である 
□ िकनम�ल र द�िनक जीवनमा असुिवधाजनक छ    買い物

か い も の

やふだんの生活
せいかつ

に不自由
ふ じ ゆ う

 
 
कामको बोझ 仕事

し ご と

の負担
ふ た ん

: 
□ ओभरटाइम ध�र� छ (१ मिहनामा         घ�ा)  残 業

ざんぎょう

が多い
おおい

（月
つき

あたり  時間
じかん

） 
□ नाइट �ुटी ध�र�               夜勤

やきん

が多い
おおい

 
□ आजभोिल म�रो कामको िववरण प�रवत�न भएको छ  最近

さいきん

、仕事
しごと

の内容
ないよう

が変わった
か わ っ た

 
□ कामको िववरण गा�ो छ            仕事

しごと

の内容
ないよう

が難しい
むずかしい

 
□ शारी�रक बोझ भारी छ            身体

しんたい

の負担
ふたん

が大きい 
□ काम रमाइलो छ�न                   仕事

しごと

が楽しく
た の し く

ない 
□ काय� �थलमा मन निम�न� मा�छ� छ               職場

しょくば

に気
き

が合わない
あ わ な い

人
ひと

がいる 
 

आसपासका मा�छ�ह�बाटको समथ�न 周り
まわり

からのサポート
さ ぽ ー と

: 
□ काय��थलमा स�ाह गन� मा�छ� चािह�छ       職場

しょくば

に相談
そうだん

相手
あいて

が欲しい
ほ し い

 
□ ए�� ब�छु                  独り暮らし

ひ と り く ら し

である 
□ जापानको रहनसहन र सं�� ितसँग घुलिमल �न नस�� 日本人

にほんじん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や文化
ぶんか

になじめない 
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�दयको बोझ र पीडा अिन �सको �भाव こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

、それらの影 響
えいきょう

: 
�दयको बोझ र पीडा (तनाव)  こころの負担

ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）: 
□ महसुस गिद� नँ वा तु��� राहत महसुस गछु�  感じない

か ん じ な い

か、すぐ軽快
けいかい

する 
□ महसुस गछु�  तर लामो समयस� रहँद�न 感じる

か ん じ る

ことはあるが、長く
ながく

は続かない
つ づ か な い

 
□ लामो समयद��ख भइरह�को छ वा यसपिछ पिन जारी रहन स�छ ずっと続いて

つ づ い て

いる、あるいは今後
こんご

も続きそう
つ づ き そ う

である 
 

मन��थित वा �ारी�रक अव�थामा सम�ा (उदासीनता, िच�ा, थकान, टाउको दु�� आिद)  気分
きぶん

や体 調
たいちょう

の不調
ふちょう

（気持ち
き も ち

の 

落ち込み
お ち こ み

、不安
ふあん

、疲れ
つかれ

、頭痛
ずつう

など）: 

□ लगभग छ�न वा हलुका भइसक�को छ        ほとんどない、あるいは軽快
けいかい

している 
□ अिल अिल छ                いくらかある 
□ ध�र� ल�णह� छन् वा िन�ा नला�� या भोग नला�� ��छ 症 状

しょうじょう

がかなりある、あるいは不眠
ふみん

または食 欲
しょくよく

不振
ふしん

がある 
 

तपाईंको आ�न� िच�ा र पीडा ご自身
ご じ し ん

の悩み
なやみ

や苦痛
くつう

: 
□ लगभग छ�न  ほとんどない 

□ अिल अिल छ いくらかある 
□ एकदम� छ  強い

つよい

 
 
काम र जीवन यापनमा अवरोधह� 仕事

しごと

や生活
せいかつ

の支障
ししょう

: 
□ लगभग छ�न  ほとんどない 

□ अिल अिल छ いくらかある 
□ एकदम� छ   強い

つよい

 
 

अिहल�को �ा� अव�था बताउनुहोस्। 現在
げんざい

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教えて
お し え て

ください。 

 
हालस� लाग�का रोगह� これまでかかった病気

びょうき

: □ खास� क�ही छ�न 特
とく

になし 
□ उ� र�चाप 高血圧

こうけつあつ

  □ मधुम�ह 糖 尿 病
とうにょうびょう

   

□ िलिपड िडसफं�न (हाइपरिलिपड�िमया)  脂質
ししつ

異 常 症
いじょうしょう

（高脂
こうし

血 症
けつしょう

）  □ मोटोपन 肥満
ひまん

 
□ बाथ वा हाइपरयु�रसीिमया 痛風

つうふう

または高 尿 酸
こうにょうさん

血 症
けっしょう

  □ म��� संवहनी रोग 脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

 
□ इ�ीिमक �दय रोग 虚

きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

  □ ए�रथिमया 不整脈
ふせいみゃく

  □ कल�जो रोग 肝
かん

疾患
しっかん

 

□ मृगौला रोग 腎
じん

疾患
しっかん

  □ �ा�र がん  □  ढाड/क�र दु�� 腰痛
ようつう

 
□ मानिसक रोग (िड��सन, उ��-उदासीनता, ��रोिसस, लगातार मन आितन�, समायोजन िडसअड�र, मनोद�िहक िडसअड�र आिद) 

こころの病気
びょうき

（うつ、躁うつ
そ う う つ

病
びょう

、神 経 症
しんけいしょう

、不安
ふあん

障 害
しょうがい

、適応
てきおう

障 害
しょうがい

、心 身 症
しんしんしょう

など） 
□ ��जो��िनया 統合

とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

  □ अ� その他
そ の た

(                      ) 
・ल�णको सु�वात     उम�र ितर 発 症

はっしょう

     歳頃
としごろ

 
・�सपिछ その後

そ の ご

  (□ उपचार गद�  छु 治 療 中
ちりょうちゅう

  □ िनको भयो 治った
な お っ た

  □ �ि�क� छाडी राख�को छु 放置
ほうち

) 
 

���परक ल�णह� 自覚
じかく

症 状
しょうじょう

: □ लगभग छ�न 特
とく

になし 
□ टाउको दु��, टाउको भारी �न� 頭痛

ずつう

・頭
ず

重
じゅう

  □ च�र ला�� めまい  □ झम गन� しびれ 
□ िहँडडुल गन� अस� 歩行

ほこう

障 害
しょうがい

  □ मुटुको धड्कन बढ्न� 動悸
どうき

  □ �ास-��ासमा किठनाइ 息切れ
い き ぎ れ

 
□ छाती दु�� 胸 痛

きょうつう

  □ सुि�न� むくみ  □ उदासीनता 抑うつ
よ く う つ

気分
きぶん

   

□ चासो र ��रणामा कमी �न� 興味
きょうみ

・意欲
いよく

の低下
ていか

  □ िच�ा 不安感
ふあんかん

  □ सो�� �मतामा कमी �न� 思考力
しこうりょく

の低下
ていか
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□ िबस�न� もの忘れ
わすれ

  □ खान� �िच घट्न� 食 欲
しょくよく

低下
ていか

 
□ िन�ा नला�� (सु� नस��, ह�ा िन�ा, बीचमा िन�ा खु�न�, िबहान िछट� िन�ा खु�न�, गिहरो िन�ाको कुन� महसुस न�न� आिद) 

不眠
ふみん

（寝付けない
ね つ け な い

、眠り
ねむり

が浅い
あさい

、中途
ちゅうと

覚醒
かくせい

、早 朝
そうちょう

覚醒
かくせい

、熟 睡 感
じゅくすいかん

がないなど） 
□ थकानको महसुस �न� 疲労感

ひろうかん

 
 

क�नीको �ा� परी�ण 会社
かいしゃ

の健康
けんこう

診断
しんだん

:  
□ अिनवाय� िल�छु 必ず

かならず

受けて
う け て

いる  □ निलन� ब�ला पिन ��छ 受けない
う け な い

ことがある 
□ लगभग िलंिदनँ वा िलंद� िलंिदनँ 殆ど

ほとんど

、または全く
まったく

受けない
う け な い

 
・हाल� तपाईंल� �ा� परी�ण गनु�भएको िमित 最近

さいきん

健康
けんこう

診断
しんだん

を受けた
う け た

日
ひ

:  

      साल 年
ねん

        मिहना 月
がつ

        ता�रख 日
ひ

 
 
तपाईंको जीवनश�लीको अव�था बताउनुहोस् あなたの生 活 状 況

せいかつじょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 
र�ी アルコール

あ る こ ー る

: □ िपउँिदनँ 飲まない
の ま な い

  □ िपउँछु 飲む
の む

  □ किहल�काही ँिपउँछु 機会
きかい

飲酒
いんしゅ

 
 ・ िबयरको ठूलो बोतल (�पा�रण)  ビール

び ー る

大
おお

びん(換算
かんさん

) 

       बोतल/ १ िदनमा 本
ほん

／日
にち

 (        िदन/ह��ा 日
ひ

／ 週
しゅう

) 
चुरोट タバコ

た ば こ

: □ किह�� पिन िपउँिदनँ 元々
もともと

吸わない
す わ な い

 
         □ िपउन� गथ� तर छोड�ँ 吸って

す っ て

いたがやめた               �ख�ी/१ िदन 本
ほん

／日
にち

×       वष� 年
ねん

 
 □ अिहल� पिन िपउँछु 現在

げんざい

も吸って
す っ て

いる                     �ख�ी/१ िदन 本
ほん

／日
にち

×       वष� 年
ねん

 
कसरत 運動

うんどう

: □ खास� गिद� नँ 特
とく

にしない  □ िहँड्न� �यास गन� मा� つとめて歩く程度
ていど

 

□ सि�य �पमा गछु�  積 極 的
せっきょくてき

にする 
खान� बानी (एकभ�ा बढी च�क गन� स�व)  食

しょく

習 慣
しゅうかん

（複数
ふくすう

チェック可
ち ぇ っ く か

）:  
□ मासु मन पछ�  肉

にく

が好き
す き

  □ माछा मन पछ�  魚
さかな

が好き
す き

  □ सागस�ी मन पछ�  野菜
やさい

が好き
す き

 
□ ध�र� नुन भएको खान�कुरा मन पछ�  塩辛い

しおからい

ものが好き
す き

  □ गुिलयो खान�कुरा मन पछ�  甘い
あまい

ものが好き
す き

 
□ ह�ा �ाद भएको खान�कुरा मन पछ�  薄味

うすあじ

が好き
す き

  □ िवश�ष गरी छ�न 特
とく

にない 
१ िदनमा सु�� समय 1日

にち

あたりの睡眠
すいみん

時間
じかん

: 
कामको िदन 平日

へいじつ

       घ�ा 時間
じかん

・िबदाको िदन 休 日
きゅうじつ

       घ�ा 時間
じかん

 
   

काम बाह�कको �दयको बोझ र पीडा (तनाव) का कारण 仕事以外
しごといがい

のこころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）の原因
げんいん

: 
□ आ�नो रोग 自分

じぶん

の病気
びょうき

  □ प�रवारको रोग 家族
かぞく

の病気
びょうき

  □ ऋण 借 金
しゃっきん

 

□ ब�ाको पढाइ 子ども
こ ど も

の教 育
きょういく

  □ साथी वा प�रिचत ���सँगको सम�ा 友人
ゆうじん

や知人
ちじん

とのトラブル
と ら ぶ る

 
□ काममा जान�-आउन� गन� ला�� समय 通勤

つうきん

時間
じかん

  □ बसोबास वातावरण 居 住
きょじゅう

環 境
かんきょう

 
 
तपाईंको हालको अव�था बताउनुहोस्। あなたの現在

げんざい

の状 況
じょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 
जापानी भाषाको �मता 日本語

に ほ ん ご

能 力
のうりょく

: एकदम रा�ो   रा�ो   नरा�ो   एकदम नरा�ो  
                 大変

たいへん

良い
よ い

    良い
よ い

    悪い
わるい

     とても悪い
わるい

 

सँग� ब�� प�रवार 同居
どうきょ

家族
か ぞ く

:  पित/प�ी 夫
おっと

/妻
つま

   ब�ा 子供
こ ど も

   बुवा 父
ちち

   आमा 母
はは

 

अ� その他
そ の ほ か

 (                   )      छ�न なし 
 अ� सम�ा भएका कुरा その他

そ の ほ か

困って
こ ま っ て

いること (कितको सम�ामा �नु��छ 困って
こ ま っ て

いる程度
て い ど

): 
・ धम� स��ी कुरा 宗 教 上

しゅうきょうじょう

のこと   हो    होला    दुव� होइन    होइन    फरक हो 
そうだ     まあそうだ   どちらでもない    ややちがう       ちがう 

・ खाना, खान� कुरा 食事
しょくじ

、食べ物
た べ も の

 हो    होला    दुव� होइन    होइन    फरक हो 
そうだ     まあそうだ   どちらでもない    ややちがう          ちがう 
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・ आय 収 入
しゅうにゅう

 हो    होला    दुव� होइन    होइन    फरक हो 
そうだ     まあそうだ   どちらでもない   ややちがう      ちがう 

 
���ाद। एक ���ि�क ि�िक�कक� ���ा क�न��ा� िन� रा� िदन�छु। 
あありりががととううごござざいいままししたた。。会会社社

かいしゃ

にに対対ししてて
た い し て

、、産産業業医医
さんぎょうい

ととししてて以以下下
い か

のの意意見見
いけん

をを述述べべまますす
の べ ま す

。。 
 
तपाईंको �वसाय वग�कर� あなたの 就 業

しゅうぎょう

区分
くぶん

: 
□ सामा� रोजगारी           通 常

つうじょう

勤務
きんむ

 
□ रोजगारीमा �ितब� वा सरोकार रा�खएको 就 業

しゅうぎょう

制限
せいげん

・配慮
はいりょ

 

□ िबदा िलएको छ           休 業
きゅうぎょう

 
   
क�नी�ित अनुरो� 会社

かいしゃ

への要望
ようぼう

: 
□ काम गन� समयको कटौती              労働

ろうどう

時間
じかん

の短 縮
たんしゅく

 
□ ओभरटाइममा �ितब� (मिहनामा       ��ास�)   残 業

ざんぎょう

制限
せいげん

（月
つき

あたり   時間
じかん

まで） 
□ कामको बोझ हलुका बनाउने             仕事量

しごとりょう

の軽減
けいげん

 
□ तपाईंलाई िम�ने काममा ��ाना�र� गन�        あなたにあった仕事

しごと

への転換
てんかん

 
□ मानव स��को सम�य              人間

にんげん

関係
かんけい

の調 整
ちょうせい

 
□ रात/िबदाको िदनमा काम गन� िनषे�          夜間

やかん

・休 日
きゅうじつ

労働
ろうどう

の禁止
きんし

 
□ ि�िक�ा सं��ामा ि�िक�कलाई देखाउने सुझाव िदने    医療

いりょう

機関
きかん

受診
じゅしん

への配慮
はいりょ
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तपाईलंाई �न� � नुसार �स�ा�रस गछु� �  ああななたたににはは、、以以下下
い か

ををおお勧勧めめ
お す す め

ししまますす。。 
 
1. �वहारमा सु�ार �ाउने त�रका: तनाव पैदा गन� सम�ाह� िव�ेषण गरेर ��-�� पारी, ितनीह� ��ेकको �ाथिमकता 

तय गरौ।ँ उ� �ाथिमकताका सम�ाबाट समा�ानह� सूचीब� गरी लागू गन� सिजलो िवि�बाट लागू गन� कोिसस गनु� 
�भावकारी ��छ। 
行動
こうどう

の工夫
くふう

：ストレス
す と れ す

の原因
げんいん

となる問題
もんだい

を分解
ぶんかい

・整理
せいり

し、優先
ゆうせん

順位
じゅんい

をつけてみましょう。優先
ゆうせん

順位
じゅんい

の高い
たかい

問題
もんだい

から解決
かいけつ

策
さく

をリストアップ
り す と あ っ ぷ

して、実行
じっこう

しやすい方法
ほうほう

から試す
ためす

ことが効果的
こうかてき

です。 
 

2. सोचाइमा सु�ार �ाउने त�रका: सो�े त�रकाको बानी िनराशा र िच�ाको कारणसँग स���त �न स�छ। के तपाईंले आ�नो 
काम रा�ो ढंगले नचलेको दोष आफैलाई त िदइरहनुभएको छैन? असफल भइरहने अव�था स�� जारी रहनेछ भनेर सो�ुभएको 
छैन? अक�  �ि�कोणबाट आ�नो अव�था हेन� सुझाव िद�छौ।ं 
考え方
かんがえかた

の工夫
くふう

：イライラ
い ら い ら

や不安
ふあん

の原因
げんいん

に考え方
かんがえかた

のクセ
く せ

が関係
かんけい

していることがあります。仕事
しごと

がうまくいかな

い原因
げんいん

を自分
じぶん

に求めすぎて
も と め す ぎ て

いませんか？失敗
しっぱい

した 状 況
じょうきょう

が今後
こんご

もずっと続く
つづく

と考えて
かんがえて

いませんか？別
べつ

の視点
してん

から 状 況
じょうきょう

を眺め直して
な が め な お し て

みることをお勧め
お す す め

します。 
 

3. �रला�ेसन (आराम): मानिसक र शारी�रक अव�था आपसमा �िन� स�� रहेको छ। �रला�ेसन भनेको शरीरका तनाव 
(क�ा भएको ��थित) लाई नरम पान� काम�ारा मनको तनाव कम गन� एक त�रका हो। गिहरो �ास-��ास, अरोमाथेरापी, तातो 
पानी ज�ा गरेको बाथटबमा ब�े र नुहाउने, स�ीत आिद तपाईंलाई िम�ो त�रका �ोिजरा�दा उ�म �नेछ। 
リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

：こころと 体
からだ

の状 態
じょうたい

は密接
みっせつ

に関係
かんけい

しています。リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

は、 体
からだ

の緊 張
きんちょう

を

解きほぐす
と き ほ ぐ す

ことで、こころの緊 張
きんちょう

を解きほぐす
と き ほ ぐ す

方法
ほうほう

です。腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

、アロマテラピー
あ ろ ま て ら ぴ ー

、入 浴
にゅうよく

、音楽
おんがく

など

あなたに合った
あ っ た

方法
ほうほう

を、普段
ふだん

から見つけて
み つ け て

おくとよいでしょう。 

 
4. तनाव िनय�णका लािग मािथ उ����त कुरा बाहेक प�रवार, साथी, हािकम वा सहकम�ह� आिद व�रप�रका ���ह�सँग 

परामश� िलनु पिन �भावकारी ��छ। सिजलैसँग स�ाह मा� स�े मािनसह� र तपाईंले िव�ास गन� स�े मािनसह�सँग रा�ो 
स�� कायम गन� कुरा स�ै ँमनमा रा�नु रा�ो हो। 
ストレス
す と れ す

への対処
たいしょ

では、上記
じょうき

のほか、家族
かぞく

、友人
ゆうじん

、上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

など周り
まわり

の人
ひと

に相談
そうだん

しサポート
さ ぽ ー と

を求める
も と め る

こ

とも有効
ゆうこう

です。普段
ふだん

から気軽
きがる

に相談
そうだん

できる相手
あいて

や、信頼
しんらい

のおける人
ひと

と良 好
りょうこう

な関係
かんけい

を築いて
き ず い て

おくよう

心がける
こころがける

と良い
よ い

でしょう。 
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_______________آقای/خانمخطاب به       さん＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

من_______________ ، پزشک طب کار هستم. و در حال 
حاضر مشغول بررسی وضعيت سلامت کارکنان اين واحد صنفی 

 باشم.می

 私
わたし

は、産業医
さんぎょうい

の________________です。この事業所
じぎょうしょ

の労働者
ろうどうしゃ

の健康
けんこう

管理
か ん り

を行って
おこなって

います。 

در  گرفته  انجام  شغلی  استرس  تست  که  شد  مشخص  امروز  چون 
، حاکی از بالا بودن سطح استرس (فشار روحی       ماه    روز 

ای را با شما انجام و جسمی) شماست، به صورت حضوری، مصاحبه
دهم. نتيجه اين مصاحبه، از طرف من به عنوان پزشک طب کار  می

و در قالب اتخاذ تدابير لازم در محيط کار، به شرکت شما اعلام خواهد 
 شد.

 今日
き ょ う

は、  月
がつ

  日
にち

に行った
おこなった

ストレスチェック
す と れ す ち ぇ っ く

で、あなたのストレス
す と れ す

（こころや身体
か ら だ

の負担
ふ た ん

）が高い
た か い

と判定
はんてい

されたので、面談
めんだん

（面接
めんせつ

）を行います
お こ な い ま す

。この

結果
け っ か

により、会社
かいしゃ

に対して
た い し て

、就 業 上
しゅうぎょうじょう

の必要
ひつよう

な措置
そ ち

に

ついて、産業医
さんぎょうい

として意見
い け ん

を述べる
の べ る

ことになります。 

  به نمودار نتايج تست استرس خود نگاه کنيد. 
 . است ذيل ☑رسد استرس شما مطابق به نظر می

 あなたのストレスチェック判定図
はんていず

を見て
み て

ください。 

あなたのストレス
す と れ す

は以下
い か

の☑にあるようです。  

کارسنگينی فشار   □  仕事
し ご と

の負担
ふたん

が大きい
お お き い

  

心身  روحی و جسمی شديد بودن علائم اختلالات  □
しんしん

の症 状
しょうじょう

が強い
つ よ い

 

上司  های مافوق يا همکاران  ضعيف بودن حمايت □
じょうし

や同 僚
どうりょう

のサポート
さ ぽ ー と

が低い
ひ く い

 
   

لطفا مواردی را که از دلايل ايجاد استرس در شما هستند با تيک  
 . مشخص کنيد☑زدن

 ご自分
ご じ ぶ ん

のストレス
す と れ す

の原因
げんいん

に当てはまる
あ て は ま る

点
てん

に☑を付けて
つ け て

ください。 
    

日本語  ميزان فهم زبان ژاپنی:
に ほ ん ご

理解力
りかいりょく

: 

仕事  شومخيلی از دستورات کاری را متوجه نمی □
し ご と

の指示
し じ

が分からない
わ か ら な い

ことが多い
お お い

 

同  برقراری ارتباط با همکاران يا مافوق برايم مشکل است □ 僚
どうりょう

や上司
じょうし

との会話
か い わ

が困難
こんなん

である 

買い物  ا در زندگی روزمره راحت نيستمهنگام خريد ي □
か い も の

やふだんの生活
せいかつ

に不自由
ふ じ ゆ う

 
   

仕事  فشار کاری: 
し ご と

の負担
ふ た ん

: 

残  ساعت)     کاری زياد است (هر ماه اضافه □ 業
ざんぎょう

が多い
おおい

（月
つき

あたり  時間
じかん

） 

夜勤   د استکاری زيا شب □
やきん

が多い
おおい

 

最近   اخيراً محتوای کارم تغيير کرده است □
さいきん

、仕事
しごと

の内容
ないよう

が変わった
か わ っ た

 

仕事   خت استنوع کارم س □
しごと

の内容
ないよう

が難しい
むずかしい

 

身体   فشار جسمانی زياد است □
しんたい

の負担
ふたん

が大きい 

仕事   کارم جالب نيست □
しごと

が楽しく
た の し く

ない 

職場   در محيط کار اخلاقم با بعضی افراد سازگار نيست □
しょくば

に気
き

が合わない
あ わ な い

人
ひと

がいる 
    

周り  حمايت اطرافيان: 
まわり

からのサポート
さ ぽ ー と

: 

職場  دوست دارم در محل کارم با کسی مشورت کنم  □
しょくば

に相談
そうだん

相手
あいて

が欲しい
ほ し い

 

独り暮らし  کنمتنها زندگی می □
ひ と り く ら し

である 

日本人  وس شوم  ها مان توانم با سبک زندگی و فرهنگ ژاپنینمی  □
にほんじん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や文化
ぶんか

になじめない 
    

    

Persian version・・ペペルルシシャャ語語 
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こころの負担  يا فشار روحی، و تاثيرات آن: اضطراب
ふたん

や辛さ
つらさ

、それらの影 響
えいきょう

: 

こころの負担  : يا فشار روحی (استرس) اضطراب
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）: 

感じない   شودکنم، و يا زود برطرف میچندان احساس نمی □
か ん じ な い

か、すぐ軽快
けいかい

する 

感じる  دار نيستبعضاً احساس می کنم، اما ادامه □
か ん じ る

ことはあるが、長く
ながく

は続かない
つ づ か な い

 

همواره تحت فشارم، و احتمالاً از اين به بعد نيز ادامه خواهد   □
 داشت

 ずっと続いて
つ づ い て

いる、あるいは今後
こんご

も続きそう
つ づ き そ う

である 

   

قراری، خستگی ،  های روحی يا جسمانی (افسردگی ، بیناراحتی
 سردرد و غيره): 

 気分
きぶん

や体 調
たいちょう

の不調
ふちょう

（気持ち
き も ち

の落ち込み
お ち こ み

、不安
ふあん

、

疲れ
つかれ

、頭痛
ずつう

など）: 

ほとんどない、あるいは軽快  شود. خيلی کم است و يا زود برطرف می □
けいかい

している。 
 。いくらかある  تا حدی وجود دارد. □

اشتهايی ديده  خوابی و بیبسيار محسوس است، و علائمی مانند بی  □
 شود.می

 症 状
しょうじょう

がかなりある、あるいは不眠
ふみん

または食 欲
しょくよく

不振
ふしん

がある 

   

ご自身  های مربوط به خود شما:ها و ناراحتینگرانی
ご じ し ん

の悩み
なやみ

や苦痛
くつう

: 
 ほとんどない  مشکل خاصی ندارم □

 いくらかある  بعضاً وجود دارد □

強い  قوی هستم □
つよい

 

   

仕事  های کار و زندگی:موانع و سختی
しごと

や生活
せいかつ

の支障
ししょう

: 
 ほとんどない  مشکل خاصی ندارم □

 いくらかある  بعضاً وجود دارد □

強い  قوی هستم □
つよい

 

    

現在  لطفاً وضعيت فعلی سلامتی خود را به من توضيح دهيد.
げんざい

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教えて
お し え て

ください。 

    

これまでかかった病気   :  هاسابقه بيماری
びょうき

: 

特・  سابقه خاصی ندارم □
とく

になし 

高血圧・           ديابت   □   فشار خون بالا □
こうけつあつ

  ・糖 尿 病
とうにょうびょう

 

脂質・    چاقی   □     عارضه چربی خون (چربی خون بالا) □
ししつ

異 常 症
いじょうしょう

（高脂
こうし

血 症
けつしょう

）  ・肥満
ひまん

 

痛風・   عروقی -های مغزیبيماری □   نقرس يا هايپراوريسمی □
つうふう

または高 尿 酸
こうにょうさん

血 症
けっしょう

  ・脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

 

虚・    آريتمی قلب  □   بيماری سرخرگ کرونری □
きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

  ・不整脈
ふせいみゃく

 

肝・   بيماری کليوی □   کبدی بيماری □
かん

疾患
しっかん

  ・腎
じん

疾患
しっかん

 

がん  ・腰痛・  کمردرد  □        سرطان   □
ようつう

 

نژندی، های روحی (افسردگی ، اختلال دوقطبی، روانبيماری □
 تنی و غيره)  اضطراب مزمن، اختلالات سازگاری، اختلالات روان

 ・こころの病気
びょうき

（うつ、躁うつ
そ う う つ

病
びょう

、神 経 症
しんけいしょう

、不安
ふあん

障 害
しょうがい

、適応
てきおう

障 害
しょうがい

、心 身 症
しんしんしょう

など） 

統合・  اسکيزوفرنی  □
とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

 

その他・  )                            ها (       ساير بيماری □
そ の た

(                 ) 

発     سالگی          سن شروع بيماری   تقريباً ・ 症
はっしょう

   歳頃
としごろ
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  در حال حاضر ・

  توجهی) عدم مراقبت و بی  □ بهبود يافته □ مشغول معالجه □(

 その後
そ の ご

 (治 療 中
ちりょうちゅう

・治った
な お っ た

・放置
ほうち

) 

    

自覚   : علائم ابتلاء به بيماری
じかく

症 状
しょうじょう

: 

特・   کنمعلائم خاصی حس نمی □
とく

になし 

頭痛・   سرگيجه  □   سردرد / سنگينی سر □
ずつう

・頭
ず

重
じゅう

  ・めまい 

しびれ       ・歩行・  اختلالات حرکتی   □    بی حسی عضلات □
ほこう

障 害
しょうがい

 

動悸・   تنگی نفس □          تپش قلب   □
どうき

         ・息切れ
い き ぎ れ

 

胸・   تورم عضلات  □           درد قفسه سينه   □ 痛
きょうつう

       ・むくみ 

抑うつ・   کاهش علاقه و انگيزه  □        روحيه افسرده □
よ く う つ

気分
きぶん

  ・興味
きょうみ

、意欲
いよく

の低下
ていか

  

不安感・   کاهش توانايی تفکر  □        احساس ناامنی □
ふあんかん

      ・思考力
しこうりょく

の低下
ていか

 

もの忘れ・   بی اشتهايی  □           فراموشی □
わすれ

    ・食 欲
しょくよく

低下
ていか

 

موقع، بيداری خوابی، خواب سبک، بيداری بی اختلالات خواب (بی  □
  زود، عميق نخوابيدن و غيره) در صبح 

 ・不眠
ふみん

（寝付けない
ね つ け な い

、眠り
ねむり

が浅い
あさい

、中途
ちゅうと

覚醒
かくせい

、早 朝
そうちょう

覚醒
かくせい

、熟 睡 感
じゅくすいかん

がないなど） 

疲労感・  احساس خستگی □
ひろうかん

 
    

会社     بررسی وضعيت سلامتی توسط شرکت:
かいしゃ

の健康
けんこう

診断
しんだん

: 

必ず・  دهمبعضاً انجام نمی □   دهمهميشه انجام می □
かならず

受けて
う け て

いる  ・受けない
う け な い

ことがある 

殆ど・  دهمانجام نمی خيلی به ندرت و يا اصلاً  □
ほとんど

、または全く
まったく

受けない
う け な い

 

最近   سال     ماه    روز    تاريخ آخرين معاينه پزشکی   
さいきん

健康
けんこう

診断
しんだん

を受けた
う け た

日
ひ

：   年   月   日 

    

あなたの生   لطفاً وضعيت زندگی خود را شرح دهيد 活 状 況
せいかつじょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 

アルコール  های خاص صرفاً در مناسبت □   نوشممی □  نوشمنمی  □الکل: 
あ る こ ー る

:・飲まない
の ま な い

・飲む
の む

・機会
きかい

飲酒
いんしゅ

 

  )محاسبه مبنای عنوان به(آبجو بزرگ شيشه □
 )هفتگی /  روزانه         (  روز در/   شيشه       تعداد به          

 ビール
び ー る

大
おお

びん(換算
かんさん

)   本
ほん

／日
にち

（  日
ひ

／ 週
しゅう

） 

タバコ  اصلاً سيگاری نيستم □سيگار: 
た ば こ

:・元々
もともと

吸わない
す わ な い

 

 کشيدم ولی ترک کردم می  قبلاً       □
 سال        به مدت  xنخ / در روز      به تعداد               

 ・吸って
す っ て

いたがやめた   本
ほん

／日
にち

 ×  年
ねん

 

 ميکشم  سيگار هم الان □

 سال     به مدت  xنخ / در روز     به تعداد    

 ・現在
げんざい

も吸って
す っ て

いる   本
ほん

／日
にち

 ×  年
ねん

 

  روی   کنم  □ در حد پياده ورزش: □ ورزش نمی
 کنم □ به طور منظم ورزش می

 運動
うんどう

:・特
とく

にしない ・つとめて歩く程度
ていど

  

・積 極 的
せっきょくてき

にする 

食  توانيد انتخاب کنيد):عادات غذايی (چندين گزينه را می
しょく

習 慣
しゅうかん

（複数
ふくすう

チェック可
ち ぇ っ く か

）: 

肉・    ماهی دوست دارم □       وست دارمگوشت د □
にく

が好き
す き

  ・ 魚
さかな

が好き
す き

  

غذاهای پر نمک را دوست دارم □     سبزيجات دوست دارم □  ・野菜
やさい

が好き
す き

  ・塩辛い
しおからい

ものが好き
す き

 

甘い・    غذاهای شيرين را دوست دارم  □
あまい

ものが好き
す き

  

薄味・    های ملايم را دوست دارم طعم □
うすあじ

が好き
す き

  

特・   عادت غذايی خاصی ندارم  □
とく

にない 

1   مدت زمان خواب در طول يک روز: 
１

日
にち

あたりの睡眠
すいみん

時間
じかん

: 

平日   ساعت        روزهای تعطيل:   ・ ساعت      روزهای عادی:
へいじつ

   時間
じかん

・休 日
きゅうじつ

   時間
じかん
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仕事以外   ايجاد اضطراب يا فشار روحی (استرس) : ساير عوامل
しごといがい

のこころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）の原因
げんいん

: 

自分・   بدهی □   ام  بيماری اعضای خانواده □   بيماری خودم  □
じぶん

の病気
びょうき

 ・家族
かぞく

の病気
びょうき

 ・借 金
しゃっきん

 

子ども・   مشکل با دوستان و اقوام  □تربيت فرزندانم  □
こ ど も

の教 育
きょういく

 ・友人
ゆうじん

や知人
ちじん

とのトラブル
と ら ぶ る

 

通勤・   محيط زندگی □مدت زمان رفت و آمد به محل کار   □
つうきん

時間
じかん

  ・居 住
きょじゅう

環 境
かんきょう

 
    

あなたの現在   لطفا وضعيت فعلی خود را شرح دهيد.
げんざい

の状 況
じょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 

日本語  بسيار بد    بد     خوب   توانايی زبان ژاپنی:  بسيار خوب 
に ほ ん ご

能 力
のうりょく

:・大変
たいへん

良い
よ い

・良い
よ い

・悪い
わ る い

・とても悪い
わ る い

 

同居   کنيد: زندگی میبا چه کسی 
どうきょ

家族
か ぞ く

: 

    مادر      پدر     بچه       شوهر/زن   

  هيچکدام    )              ساير موارد(        

 ・妻
つま

/ 夫
おっと

 ・子供
こ ど も

 ・父
ちち

 ・母
はは

  

・その他
そ の ほ か

 (          ) ・なし 

  ساير مشکلات (و ميزان آنها): 
 その他困っていること(困って

こ ま っ て

いる程度
て い ど

): 

  کدام     هيچ   تا حدودی بله         بله      مشکلات مذهبی    □

 اصلاً     نه چندان  

 宗 教 上
しゅうきょうじょう

のこと  
・そうだ ・まあそうだ  ・どちらでもない  

・ややちがう ・ちがう 

  کدام   هيچ    تا حدودی بله      بله       مشکلات غذايی     □

  اصلاً     نه چندان   

 食事
しょくじ

、食べ物
た べ も の

  
・そうだ ・まあそうだ  ・どちらでもない  
・ややちがう ・ちがう 

  کدام  هيچ    تا حدودی بله      بله        مشکلات درآمدی   □

 اصلاً       نه چندان              

 収 入
しゅうにゅう

  
・そうだ ・まあそうだ  ・どちらでもない  
・ややちがう ・ちがう 

    

با سپاس از شما. به عنوان يک پزشک طب کار، نظرات خود را به 
  رسانم.شرح ذيل به اطلاع شرکت می

 あありりががととううごござざいいままししたた。。会会社社
かいしゃ

にに対対ししてて
た い し て

、、産産業業医医
さんぎょうい

ととしし

てて以以下下
い か

のの意意見見
いけん

をを述述べべまますす
の べ ま す

。。 
    

あなたの   بندی شغلی شما: طبقه 就 業
しゅうぎょう

区分
くぶん

:  

通・   اشتغال عادی □ 常
つうじょう

勤務
きんむ

 

・   ايجاد محدوديت و ملاحظات شغلی □ 就 業
しゅうぎょう

制限
せいげん

・配慮
はいりょ

  

・   تعطيل کردن اشتغال □ 休 業
きゅうぎょう

 
    

会社   موارد درخواستی از شرکت:
かいしゃ

への要望
ようぼう

: 

労働・   کم کردن ساعات کار،  □
ろうどう

時間
じかん

の短 縮
たんしゅく

 

残・   ساعت در ماه)     محدود کردن اضافه کاری (حداکثر تا  □ 業
ざんぎょう

制限
せいげん

 (月
つき

あたり  時間
じかん

まで) 

仕事量・   کم کردن مقدار کار  □
しごとりょう

の軽減
けいげん

 

あなたにあった仕事・   استفاده از شما در جايی متناسب با شما □
しごと

への転換
てんかん

 

人間・   رسيدگی به وضعيت روابط بين فردی  □
にんげん

関係
かんけい

の調 整
ちょうせい

 

夜間・   ممنوع کردن کار در شب و تعطيلات □
やかん

・休 日
きゅうじつ

労働
ろうどう

の禁止
きんし

 

医療・   توجه به انجام معاينات پزشکی در مراکز درمانی □
いりょう

機関
きかん

受診
じゅしん

への配慮
はいりょ
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ああななたたににはは、、以以下下   موارد زير را به شما توصيه می کنم:
い か

ををおお勧勧めめ
お す す め

ししまますす。。 

     

تامل درباره رفتارها: مشکلاتی که باعث ايجاد استرس در  .1
بندی کنيد.  شما می شوند را مشخص کرده و آنها را اولويت

زا را به  غلبه بر اين مسائل استرسهای ليستی از روش
تر شروع  های عملیترتيب اولويت، تهيه کنيد و از روش
 ها را امتحان کنيد.کرده و ميزان کارآمدی اين روش

  

 1. 行動
こうどう

の工夫
くふう

：ストレス
す と れ す

の原因
げんいん

となる問題
もんだい

を

分解
ぶんかい

・整理
せいり

し、優先
ゆうせん

順位
じゅんい

をつけてみましょう。

優先
ゆうせん

順位
じゅんい

の高い
たかい

問題
もんだい

から解決
かいけつ

策
さく

をリストアップ
り す と あ っ ぷ

して、実行
じっこう

しやすい方法
ほうほう

から試す
ためす

ことが効果的
こうかてき

で

す。 
  

های ذهنی : اين احتمال وجود دارد که تامل درباره عادت .2
تان های ذهنیاضطراب و سراسيمگی شما برآمده از عادت

پيش نرفتن کارها را بيش از حد لازم باشد. آيا دليل خوب 
کنيد که کنيد؟ آيا اينگونه فکر میدر خودتان جستجو نمی

های ناموفق کاری همواره ادامه خواهد داشت؟  به  موقعيت
کنم که از يک زاويه ديگر به وضعيت شما توصيه می

  موجود نگاه کنيد. 

 2. 考え方
かんがえかた

の工夫
くふう

：イライラ
い ら い ら

や不安
ふあん

の原因
げんいん

に考え方
かんがえかた

のクセ
く せ

が関係
かんけい

していることがあります。仕事
しごと

がう

まくいかない原因
げんいん

を自分
じぶん

に求めすぎて
も と め す ぎ て

いません

か？失敗
しっぱい

した 状 況
じょうきょう

が今後
こんご

もずっと続く
つづく

と考えて
かんがえて

いませんか？別
べつ

の視点
してん

から 状 況
じょうきょう

を眺め直して
な が め な お し て

み

ることをお勧め
お す す め

します。 

ريلکسيشن: شرايط روحی و جسمی ارتباط تنگاتنگی با هم  .3
های ذهنی از دارند. ريلکسيشن روشی برای کاهش تنش

است. بهتر است که همواره  سازی عضلات بدن طريق آرام
روشهای مناسبی برای خودتان از قبيل تنفس شکمی، رايحه  

  درمانی، استحمام و موسيقی و غيره را پيدا کنيد.

 3. リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

：こころと 体
からだ

の状 態
じょうたい

は密接に

関係しています。リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

は、 体
からだ

の

緊 張
きんちょう

を解きほぐす
と き ほ ぐ す

ことで、こころの緊 張
きんちょう

を

解きほぐす
と き ほ ぐ す

方法
ほうほう

です。腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

、

アロマテラピー
あ ろ ま て ら ぴ ー

、入 浴
にゅうよく

、音楽
おんがく

などあなたに

合った
あ っ た

方法
ほうほう

を、普段
ふだん

から見つけて
み つ け て

おくとよいでし

ょう。 

به منظور غلبه بر استرس، علاوه بر موارد فوق، مشورت   .4
با اعضای خانواده، دوستان، مافوق، همکاران و ساير 

ع  تواند موثر واقمان هستند نيز میافرادی که در اطراف
شود. غافل نشدن از ايجاد روابط حسنه در طی زندگی 

روزمره با افرادی که با آنها راحت هستيم يا افرادی که به  
  تواند ايده خوبی باشد.آنها اعتماد داريم نيز می

 4. ストレス
す と れ す

への対処
たいしょ

では、上記
じょうき

のほか、家族
かぞく

、

友人
ゆうじん

、上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

など周り
まわり

の人
ひと

に相談
そうだん

し

サポート
さ ぽ ー と

を求める
も と め る

ことも有効
ゆうこう

です。普段
ふだん

から気軽
きがる

に相談
そうだん

できる相手
あいて

や、信頼
しんらい

のおける人
ひと

と良 好
りょうこう

な

関係
かんけい

を築いて
き ず い て

おくよう心がける
こころがける

と良い
よ い

でしょう。  
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 Para Sr. / Sra.＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿    ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿さんへ 
 
  

Meu nome é _____________________, médico do trabalho. Sou o responsável pela saúde dos   
trabalhadores deste local de trabalho. 

私
わたし

は、産業医
さんぎょうい

の________________です。この事業所
じぎょうしょ

の労働者
ろうどうしゃ

の健康
けんこう

管理
か ん り

を行って
おこなって

います。 
 

No teste de estresse realizado no dia_____ de____________, seu estresse (sobrecarga física e mental) 
foi considerado alto, por esta razão estamos realizando a entrevista. Conforme o resultado, darei minha 
opinião como médico do trabalho à empresa, para que possam tomar medidas necessárias referente às 
suas funções na empresa. 
今日
き ょ う

は、  月
がつ

  日
にち

に行った
おこなった

ストレスチェック
す と れ す ち ぇ っ く

で、あなたのストレス
す と れ す

（こころや身体
か ら だ

の負担
ふ た ん

）が高い
た か い

と判定
はんてい

され

たので、面談
めんだん

（面接
めんせつ

）を行います
お こ な い ま す

。この結果
け っ か

により、会社
かいしゃ

に対して
た い し て

、就 業 上
しゅうぎょうじょう

の必要
ひつよう

な措置
そ ち

について、産業医
さんぎょうい

とし

て意見
い け ん

を述べる
の べ る

ことになります。 
 

Olhe para o seu gráfico de avaliação do teste de estresse. Seu estresse parece estar no ☑ abaixo. 
あなたのストレスチェック判定図

はんていず

を見て
み て

ください。あなたのストレス
す と れ す

は以下
い か

の☑にあるようです。 
 
□ A carga de trabalho é muito grande          仕事

し ご と

の負担
ふたん

が大きい
お お き い

 

□ Os sintomas físicos e mentais são fortes        心身
しんしん

の症 状
しょうじょう

が強い
つ よ い

 

□ Recebe pouca ajuda do superior e colegas do trabalho  上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

のサポート
さ ぽ ー と

が低い
ひ く い

 
 
Marque ☑ nas respostas que se aplicam a causa de seu estresse. 
ご自分
ご じ ぶ ん

のストレス
す と れ す

の原因
げんいん

に当てはまる
あ て は ま る

点
てん

に☑を付けて
つ け て

ください。 
 

Compreensão da língua japonesa 日本語
に ほ ん ご

理解力
りかいりょく

: 
□ Muitas vezes não compreendo as instruções de serviço     仕事

し ご と

の指示
し じ

が分からない
わ か ら な い

ことが多い
お お い

 
□ Sinto dificuldade em conversar com o meu chefe e colegas de trabalho  

同 僚
どうりょう

や上司
じょうし

との会話
か い わ

が困難
こんなん

である 
□ Sinto dificuldades durante as compras e na vida cotidiana 買い物

か い も の

やふだんの生活
せいかつ

に不自由
ふ じ ゆ う

 
 

Sobrecarga de trabalho 仕事
し ご と

の負担
ふ た ん

::  
□ Muitas horas extras (______ horas por mês)                    残 業

ざんぎょう

が多い
おおい

（月
つき

あたり  時間
じかん

） 
□ Muitos turnos noturnos                            夜勤

やきん

が多い
おおい

 
□ Recentemente, o teor do meu trabalho mudou                最近

さいきん

、仕事
しごと

の内容
ないよう

が変わった
か わ っ た

 
□ O teor do trabalho é difícil                       仕事

しごと

の内容
ないよう

が難しい
むずかしい

 

□ A sobrecarga física é muito grande               身体
しんたい

の負担
ふたん

が大きい 
□ Não sinto motivação no trabalho                       仕事

しごと

が楽しく
た の し く

ない 
□ Há pessoas com as quais não me dou bem no local de trabalho         職場

しょくば

に気
き

が合わない
あ わ な い

人
ひと

がいる 

 
 
 
 
 

Portuguese version・・ポポルルトトガガルル語語 
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Apoio das pessoas ao meu redor 周り
まわり

からのサポート
さ ぽ ー と

: 
□ Gostaria de ter um conselheiro no local de trabalho   職場

しょくば

に相談
そうだん

相手
あいて

が欲しい
ほ し い

 
  □ Moro sozinho                         独り暮らし

ひ と り く ら し

である 
  □ Não me acostumo com estilo de vida e cultura japonesa    日本人

にほんじん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や文化
ぶんか

になじめない 
 
A sobrecarga mental e angústia, sua influência こころの負担

ふたん

や辛さ
つらさ

、それらの影 響
えいきょう

: 
A sobrecarga mental e angústia (estresse)  こころの負担

ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）: 
□ Não sinto, ou melhora rapidamente       感じない

か ん じ な い

か、すぐ軽快
けいかい

する 
  □ Sinto às vezes, mas não dura muito tempo                      感じる

か ん じ る

ことはあるが、長く
ながく

は続かない
つ づ か な い

 
  □ Sinto por muito tempo, ou acho que vai persistir ずっと続いて

つ づ い て

いる、あるいは今後
こんご

も続きそう
つ づ き そ う

である 
 
Transtorno físico ou de humor (depressão, ansiedade, cansaço, dor de cabeça, etc.)  気分

きぶん

や体 調
たいちょう

の不調
ふちょう

（気持ち
き も ち

の落ち込み
お ち こ み

、不安
ふあん

、疲れ
つかれ

、頭痛
ずつう

など）: 
□ Quase não sinto, ou está melhorando ほとんどない、あるいは軽快

けいかい

している 
□ Sinto um pouco           いくらかある 
□ Tenho muitos sintomas, ou insônia, ou falta de apetite  

症 状
しょうじょう

がかなりある、あるいは不眠
ふみん

または食 欲
しょくよく

不振
ふしん

がある 
 

Suas preocupações e angústias ご自身
ご じ し ん

の悩み
なやみ

や苦痛
くつう

: 
□ Quase não sinto ほとんどない 
□ Sinto um pouco       いくらかある 
□ Sinto bastante      強い

つよい

 
 

Dificuldades no trabalho e na vida cotidiana 仕事
しごと

や生活
せいかつ

の支障
ししょう

: 
□ Quase não sinto ほとんどない 
□ Sinto um pouco      いくらかある 
□ Sinto bastante               強い

つよい

 
 

Comente sua condição de saúde atual 現在
げんざい

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教えて
お し え て

ください。 

 
Doenças que você contraiu até hoje これまでかかった病気

びょうき

:  □ Nenhum em especial 特
とく

になし 
□ Pressão alta 高血圧

こうけつあつ

  □ Diabete 糖 尿 病
とうにょうびょう

 

□ Dislipidemia (hiperlipidemia) (colesterol alto)  脂質
ししつ

異 常 症
いじょうしょう

（高脂
こうし

血 症
けつしょう

）  □ Obesidade 肥満
ひまん

 
□ Gota ou hiperuricemia (excesso de ácido úrico no sangue)  痛風

つうふう

または高 尿 酸
こうにょうさん

血 症
けっしょう

 
□ Doença cerebrovascular 脳

のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

   

□ Doença isquêmica do coração (isquemia) 虚
きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

  □ Arritmia 不整脈
ふせいみゃく

  

□ Doença hepática 肝
かん

疾患
しっかん

  □ Doença renal 腎
じん

疾患
しっかん

  □ Câncer がん    
□ Dor nas costas 腰痛

ようつう

   
□ Doença mental (depressão, doença maníaco-depressiva, neurose, transtorno de ansiedade,  

transtorno de ajustamento, transtorno psicossomático, etc.)  こころの病気
びょうき

（うつ、躁うつ
そ う う つ

病
びょう

、 

神 経 症
しんけいしょう

、不安
ふあん

障 害
しょうがい

、適応
てきおう

障 害
しょうがい

、心 身 症
しんしんしょう

など） 

□ Esquizofrenia 統合
とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

  □ Outras doenças その他
そ の ほ か

(                              ) 
・Início da doença aos        anos 発 症

はっしょう

        歳頃
としごろ
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・Histórico その後
そ の ご

 
(□ Em tratamento 治 療 中

ちりょうちゅう

  □ Curado 治った
な お っ た

  □ Não continuei com o tratamento 放置
ほうち

) 
 
Sintomas subjetivos 自覚

じかく

症 状
しょうじょう

: □ Nenhum em especial 特
とく

になし 
□ Dor de cabeça / cabeça pesada 頭痛

ずつう

・頭
ず

重
じゅう

  □ Tontura めまい  □ Dormência しびれ 
□ Distúrbio da marcha (ao caminhar)  歩行

ほこう

障 害
しょうがい

  □ Palpitação 動悸
どうき

  □ Falta de ar 息切れ
い き ぎ れ

 
□ Dor no peito 胸 痛

きょうつう

  □ Inchaço むくみ  □ Depressão 抑うつ
よ く う つ

気分
きぶん

 
□ Diminuição do interesse e motivação 興味

きょうみ

・意欲
いよく

の低下
ていか

  □ Ansiedade 不安感
ふあんかん

 
□ Diminuição da capacidade de raciocínio 思考力

しこうりょく

の低下
ていか

  □ Esquecimento もの忘れ
わすれ

 
□ Falta de apetite 食 欲

しょくよく

低下
ていか

 
□ Insônia (não consigo dormir, sono leve, desperto no meio da noite, desperto de manhã muito cedo, 
ausência de sensação de sono profundo, etc.)  不眠

ふみん

（寝付けない
ね つ け な い

、眠り
ねむり

が浅い
あさい

、中途
ちゅうと

覚醒
かくせい

、早 朝
そうちょう

覚醒
かくせい

、

熟 睡 感
じゅくすいかん

がないなど） 
□ Sensação de cansaço 疲労感

ひろうかん

 
 

Exame médico de rotina (check up) da empresa 会社
かいしゃ

の健康
けんこう

診断
しんだん

:  
□ Sempre faço 必ず

かならず

受けて
う け て

いる  □ Às vezes não faço 受けない
う け な い

ことがある 
□ Quase nunca ou nunca fiz 殆ど

ほとんど

、または全く
まったく

受けない
う け な い

 
A data do seu último exame médico de rotina (check up)  最近

さいきん

健康
けんこう

診断
しんだん

を受けた
う け た

日
ひ

: 
         dia 日

ひ

         mês 月
がつ

          ano 年
ねん

 
 

Fale sobre o seu cotidiano あなたの生 活 状 況
せいかつじょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 
Álcool アルコール

あ る こ ー る

: □ Não bebo 飲まない
の ま な い

  □ Bebo 飲む
の む

  □ Bebo socialmente 機会
きかい

飲酒
いんしゅ

 
              ・Garrafa de cerveja grande (soma)   ビール

び ー る

大
おお

びん(換算
かんさん

) 

         garrafas/dia 本
ほん

／日
にち

 (       dias/semana 日
ひ

／ 週
しゅう

) 
Cigarro タバコ

た ば こ

: □ Não sou fumante 元々
もともと

吸わない
す わ な い

 
             □ Era fumante, mas parei 吸って

す っ て

いたがやめた     
     unidades/dia durante       anos 本

ほん

／日
にち

×年
ねん

 
             □ Sou fumante 現在

げんざい

も吸って
す っ て

いる   
         unidades/dia durante           anos  本

ほん

／日
にち

×年
ねん

 
Exercício Físico 運動

うんどう

:  □ Não faço 特
とく

にしない  □ Tento caminhar つとめて歩く程度
ていど

 

      □ Faço com frequência 積 極 的
せっきょくてき

にする 
Hábito alimentar (marcar todas as opções que se aplicam)  食

しょく

習 慣
しゅうかん

（複数
ふくすう

チェック可
ち ぇ っ く か

）:  
□ Gosto de carne 肉

にく

が好き
す き

  □ Gosto de peixe 魚
さかな

が好き
す き

   

□ Gosto de verduras e legumes 野菜
やさい

が好き
す き

  □ Gosto de comida salgada 塩辛い
しおからい

ものが好き
す き

 

□ Gosto de doce 甘い
あまい

ものが好き
す き

  □ Gosto de comida com pouco tempero 薄味
うすあじ

が好き
す き

 

□ Nada em especial 特
とく

にない 
Horas de sono por dia 1日

にち

あたりの睡眠
すいみん

時間
じかん

:  
Dias úteis 平日

へいじつ

      horas 時間
じかん

・Dias de folga 休 日
きゅうじつ

        horas 時間
じかん
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Causas de sobrecarga mental e angústia (estresse) além do trabalho 仕事以外
しごといがい

のこころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）の原因
げんいん

: 
□ Sua doença 自分

じぶん

の病気
びょうき

  □ Doença de familiar 家族
かぞく

の病気
びょうき

  □ Dívida 借 金
しゃっきん

 

□ Educação dos filhoa 子ども
こ ど も

の教 育
きょういく

  

□ Problema com amigos e conhecidos 友人
ゆうじん

や知人
ちじん

とのトラブル
と ら ぶ る

   

□ Tempo de deslocamento até o trabalho 通勤
つうきん

時間
じかん

   

□ Ambiente da moradia e seu entorno 居 住
きょじゅう

環 境
かんきょう

 
 
Conte-nos acerca da sua situação atual.  あなたの現在

げんざい

の状 況
じょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 
  Habilidade com a língua japonesa : Muito boa     Boa     Ruim      Muito ruim 
       日本語

にほんご

能 力
のうりょく

        大変
たいへん

良い
よ い

        良い
よ い

       悪い
わるい

          とても悪い
わるい

 
  Familiar que mora junto 同居

どうきょ

家族
か ぞ く

:  Esposo/Esposa 夫
おっと

/妻
つま

  Filho/s 子供
こ ど も

  Pai 父
ちち

  Mãe 母
はは

 

                    Outros その他
そ の ほ か

 (             )   Moro só なし 
  Há alguma outra preocupação? その他

そ の ほ か

困って
こ ま っ て

いること (nível de preocupação 困って
こ ま っ て

いる程度
て い ど

) : 
・Religiosa       tenho   mais ou menos   nem sim nem não   nem tanto   não 

宗 教 上
しゅうきょうじょう

のこと    そうだ        まあそうだ        どちらでもない        ややちがう     ちがう 

・Refeição, comida  tenho     mais ou menos    nem sim nem não    nem tanto     não 
   食事

しょくじ

、食べ物
た べ も の

       そうだ        まあそうだ        どちらでもない        ややちがう     ちがう 
・Renda        tenho      mais ou menos    nem sim nem não     nem tanto     não 

   収 入
しゅうにゅう

       そうだ         まあそうだ             どちらでもない           ややちがう     ちがう 
 
MMuuiittoo  oobbrriiggaaddoo  ppoorr  rreessppoonnddeerr  aaoo  qquueessttiioonnáárriioo..    
CCoommoo  mmééddiiccoo  ddoo  ttrraabbaallhhoo,,  ddaarreeii  aass  sseegguuiinntteess  ooppiinniiõõeess  àà  eemmpprreessaa..  
あありりががととううごござざいいままししたた。。会会社社

かいしゃ

にに対対ししてて
た い し て

、、産産業業医医
さんぎょうい

ととししてて以以下下
い か

のの意意見見
いけん

をを述述べべまますす
の べ ま す

。。 
  
Sua classificação de ocupação あなたの 就 業

しゅうぎょう

区分
くぶん

: 
 □ Trabalho regular           通 常

つうじょう

勤務
きんむ

 
 □ Restrições de trabalho / consideração      就 業

しゅうぎょう

制限
せいげん

・配慮
はいりょ

 

 □ Afastamento do trabalho       休 業
きゅうぎょう

 
    
Pedido para a empresa 会社

かいしゃ

への要望
ようぼう

: 
   □ Diminuição das horas de trabalho            労働

ろうどう

時間
じかん

の短 縮
たんしゅく

 
   □ Restrição de horas extras (por mês, até         horas)  残 業

ざんぎょう

制限
せいげん

 (月
つき

あたり  時間
じかん

まで) 
   □ Redução do volume de trabalho                  仕事量

しごとりょう

の軽減
けいげん

 

   □ Mudança para um trabalho mais adequado à você        あなたにあった仕事
しごと

への転換
てんかん

 
   □ Ajuste de relações pessoais                 人間

にんげん

関係
かんけい

の調 整
ちょうせい

 
   □ Proibição de trabalho noturno / feriado          夜間

やかん

・休 日
きゅうじつ

労働
ろうどう

の禁止
きんし

 
   □ Considerar consulta em uma instituição médica      医療

いりょう

機関
きかん

受診
じゅしん

への配慮
はいりょ
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PPaarraa  oo  sseeuu  ccaassoo,,  ffaaççoo  aa  sseegguuiinnttee  rreeccoommeennddaaççããoo ああななたたににはは、、以以下下
い か

ををおお勧勧めめ
お す す め

ししまますす:  
 
1. Criar um novo comportamento: Separar e organizar os problemas que causam estresse, 

estabelecendo uma ordem de prioridade. É eficaz listar as soluções do problema de maior 
prioridade e iniciar tentando pelo método que seja fácil de implementar. 
行動
こうどう

の工夫
くふう

：ストレス
す と れ す

の原因
げんいん

となる問題
もんだい

を分解
ぶんかい

・整理
せいり

し、優先
ゆうせん

順位
じゅんい

をつけてみましょう。優先
ゆうせん

順位
じゅんい

の高い
たかい

問題
もんだい

から解決
かいけつ

策
さく

をリストアップ
り す と あ っ ぷ

して、実行
じっこう

しやすい方法
ほうほう

から試す
ためす

ことが効果的
こうかてき

です。 

2. Criar um novo pensamento: A sua forma de pensar pode estar relacionado a causa da irritação e 
angústia. Será que você não está buscando a causa pelo qual o seu trabalho não está dando certo 
em você mesmo? Será que você não está pensando que a situação de insucesso continuará 
indefinidamente? Recomendo que você olhe para a situação por uma outra perspectiva. 
考え方
かんがえかた

の工夫
くふう

：イライラ
い ら い ら

や不安
ふあん

の原因
げんいん

に考え方
かんがえかた

のクセ
く せ

が関係
かんけい

していることがあります。仕事
しごと

がうまくいかな

い原因
げんいん

を自分
じぶん

に求めすぎて
も と め す ぎ て

いませんか？失敗
しっぱい

した 状 況
じょうきょう

が今後
こんご

もずっと続く
つづく

と考えて
かんがえて

いませんか？別
べつ

の視点
してん

から 状 況
じょうきょう

を眺め直して
な が め な お し て

みることをお勧め
お す す め

します。 

3. Relaxamento: As condições físicas e mentais estão intimamente relacionadas. O relaxamento é 
um método para aliviar a tensão da mente ao aliviar a tensão do corpo. É uma boa ideia buscar 
no cotidiano um método adequado para você, como respiração abdominal, aromaterapia, banho, 
música, etc. 
リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

：こころと 体
からだ

の状 態
じょうたい

は密接
みっせつ

に関係
かんけい

しています。リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

は、 体
からだ

の緊 張
きんちょう

を

解きほぐす
と き ほ ぐ す

ことで、こころの緊 張
きんちょう

を解きほぐす
と き ほ ぐ す

方法
ほうほう

です。腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

、アロマテラピー
あ ろ ま て ら ぴ ー

、入 浴
にゅうよく

、音楽
おんがく

などあ

なたに合った
あ っ た

方法
ほうほう

を、普段
ふだん

から見つけて
み つ け て

おくとよいでしょう。 

 
4. Além do acima exposto, também é eficaz consultar parentes, amigos, chefes, colegas e outras 

pessoas ao seu redor para buscar apoio ao lidar com o estresse. É uma boa ideia construir bons 
relacionamentos com pessoas com as quais você possa conversar facilmente e nas quais possa 
confiar. 
ストレス
す と れ す

への対処
たいしょ

では、上記
じょうき

のほか、家族
かぞく

、友人
ゆうじん

、上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

など周り
まわり

の人
ひと

に相談
そうだん

しサポート
さ ぽ ー と

を求める
も と め る

こ

とも有効
ゆうこう

です。普段
ふだん

から気軽
きがる

に相談
そうだん

できる相手
あいて

や、信頼
しんらい

のおける人
ひと

と良 好
りょうこう

な関係
かんけい

を築いて
き ず い て

おくよう

心がける
こころがける

と良い
よ い

でしょう。 
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 ဦး/ေဒ� သိ�＿့＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿さんへ 

 

  

က��်�ပ်သည ်အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝန_်_______________ြဖစ်ပါသည။် ��ံ�း��ိအလ�ပ်သမားများ၏ ကျနး်မာေရးအေြခအေန 

ထနိး်သမ်ိးေစာင်ေ့��ာက်မ�ကိ� လ�ပ်ေဆာငေ်နပါသည။် 
私
わたし

は、産業医
さんぎょうい

の________________です。この事業所
じぎょうしょ

の労働者
ろうどうしゃ

の健康
けんこう

管理
か ん り

を行って
おこなって

います。 
 

 

ယေန ့ြဖစ်ေသာ၊ ＿လ＿ရက်တွငလ်�ပ်ေဆာငခ်ဲေ့သာ စိတ်ဖိစ�းမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�အရ သင၏်စိတ်ဖိစ�းမ� 
��ိေနြခငး်အေြခအေန (စိတ်ပိ�ငး်��င် ့ ��ပ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာဝနထ်�ပ်ဝနပိ်�း) ြမင်မ့ားေနသည်�� ဆံ�းြဖတ်ပါေသာေ�ကာင် ့
ေဆးွေ�းွတိ�ငပ်ငြ်ခငး် (အငတ်ာ�ျ�း)ကိ� လ�ပ်ေဆာငပ်ါမည။် ၎ငး်ရလဒအ်လိ�က် က��်�ပ်သည် အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝန ်

တစ်ေယာက်အေနြဖင် ့ အလ�ပ်ခွငတွ်င ် လိ�အပ်ေသာ စ�မံေဆာငရွ်က်မ���င် ့ ပတ်သက်၍ က��်�ပ်၏ထငြ်မငခ်ျက်ကိ� 
က�မ���အားေပးမည်ြဖစ်ပါသည။် 
今日
き ょ う

は、  月
がつ

  日
にち

に行った
おこなった

ストレスチェック
す と れ す ち ぇ っ く

で、あなたのストレス
す と れ す

（こころや身体
か ら だ

の負担
ふ た ん

）が高い
た か い

と判定
はんてい

され

たので、面談
めんだん

（面接
めんせつ

）を行います
お こ な い ま す

。この結果
け っ か

により、会社
かいしゃ

に対して
た い し て

、就 業 上
しゅうぎょうじょう

の必要
ひつよう

な措置
そ ち

について、産業医
さんぎょうい

とし

て意見
い け ん

を述べる
の べ る

ことになります。 
 

သင၏်စိတ်ဖိစ�းမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�ဇယား ကိ��ကည်ပ့ါ။ သင၏် စိတ်ဖိစ�းမ���ိေနြခငး်အေြခအေနသည ်

ေအာက်ပါ☑အလိ�က်ေဖာ်ြပထားပါသည်။ 
あなたのストレスチェック判定図

はんていず

を見て
み て

ください。あなたのストレス
す と れ す

は以下
い か

の☑にあるようです。 
 

□ အလ�ပ်၏ဝနထ်�ပ်ဝနပိ်�းေလးေနသည။်              仕事
し ご と

の負担
ふたん

が大きい
お お き い

 

□ ြပငး်ထနေ်သာစိတ်ပိ�ငး်��င်�့�ပ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာေရာဂါလက��ာများ��ိေနသည။် 心身
しんしん

の症 状
しょうじょう

が強い
つ よ い

 

□ အထက်လ��က�း��င်လ့�ပ်ေဖာ်ကိ�ငဖ်က်တိ�၏့ ပ့ံပိ�းမ�နညး်ပါးပါသည။် 上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

のサポート
さ ぽ ー と

が低い
ひ く い

 

 

ေကျးဇ�းြပ�၍ သင၏် စိတ်ဖိစ�းမ�၏ အေ�ကာငး်အရငး်တွင☑် ကိ�ထည်ေ့ပးပါ။ 

ご自分
ご じ ぶ ん

のストレス
す と れ す

の原因
げんいん

に当てはまる
あ て は ま る

点
てん

に☑を付けて
つ け て

ください。 
 

ဂျပနဘ်ာသာစကားနားလညသ်ေဘာေပါက်�ိ�ငမ်� 日本語
に ほ ん ご

理解力
りかいりょく

： 

□ အလ�ပ်ခွငတွ်ငး် အလ�ပ်��န�်ကားချက်များကိ� နားမလည�်ိ�ငမ်�များ များပါသည။် 仕事
し ご と

の指示
し じ

が分からない
わ か ら な い

ことが多い
お お い

 

□ လ�ပ်ေဖာ်ကိ�ငဖ်က်��င်အ့ထက်လ��က�းများ��င် ့စကားေြပာဆိ�ရနခ်က်ခဲပါသည။် 同 僚
どうりょう

や上司
じょうし

との会話
か い わ

が困難
こんなん

である 

□ ေဈးဝယ်ြခငး်��င်ေ့နစ့�ေနထိ�ငမ်�တိ� ့ အဆငမ်ေြပပါ။ 買い物
か い も の

やふだんの生活
せいかつ

に不自由
ふ じ ゆ う
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အလ�ပ်ဝနထ်�ပ်ဝနပိ်�းများ 仕事
し ご と

の負担
ふ た ん

： 

□ အချိနပိ်�များစွာလ�ပ်ေဆာငရ်ြခငး် (တစ်လလ�င ်      နာရ�) 残 業
ざんぎょう

が多い
おおい

（月
つき

あたり  時間
じかん

） 

□ ညပိ�ငး်အလ�ပ်ဆငး်ရမ�များြခငး်              夜勤
やきん

が多い
おおい

 

□ လတ်တေလာအချိနအ်တွငး် လ�ပ်ေဆာငရ်မည် ့အလ�ပ်အေ�ကာငး်အရာများ ေြပာငး်လဲသာွးြခငး်  

最近
さいきん

、仕事
しごと

の内容
ないよう

が変わった
か わ っ た

 

□ လ�ပ်ေဆာငရ်မည် ့အလ�ပ်အေ�ကာငး်အရာများခက်ခဲြခငး် 仕事
しごと

の内容
ないよう

が難しい
むずかしい

 

□ ကိ�ယ်ခ��ာတွငခ်ံစားရသည်ဝ့နထ်�ပ်ဝနပိ်�း�က�းမားြခငး် 身体
しんたい

の負担
ふたん

が大きい 

□ အလ�ပ်လ�ပ်ေသာ်လညး်ေကျနပ်အားရမ�မ��ိြခငး်            仕事
しごと

が楽しく
た の し く

ない 

□ အလ�ပ်ခွငတွ်ငစိ်တ်သေဘာထားအယ�အဆမကိ�က်ည�သ���ိြခငး် 職場
しょくば

に気
き

が合わない
あ わ な い

人
ひと

がいる 

 

ပတ်ဝနး်ကျငထ်မံ�ပ့ံပိ�းမ� 周り
まわり

からのサポート
さ ぽ ー と

： 

□ အလ�ပ်ခွငတွ်ငတိ်�ငပ်ငစ်ကားေြပာ�ိ�ငသ်�လိ�ချငပ်ါသည။် 職場
しょくば

に相談
そうだん

相手
あいて

が欲しい
ほ し い

 

□ တစ်ေယာက်တညး်ေနထိ�ငေ်နပါသည။်                     独り暮らし
ひ と り く ら し

である 

□ ဂျပနလ်�ေနမ�ပံ�စံ��င်ယ့�ေကျးမ�တိ�တွ့င ်ေနသားမကျ�ိ�ငပ်ါ။ 日本人
にほんじん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や文化
ぶんか

になじめない 

 

စိတ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာဝနထ်�ပ်ဝနပိ်�း��င်န့ာကျငမ်�၊ ၎ငး်တိ�၏့အကျိ�းသက်ေရာက်မ�များ こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

、それらの影 響
えいきょう

： 

စိတ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာဝနထ်�ပ်ဝနပိ်�း��င်န့ာကျငမ်�(စိတ်ဖိစ�းမ�)  こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）： 

□ စိတ်ဖိစ�းမ���ိသညဟ်�ခံစားမ�မ��ိြခငး်(သိ�မ့ဟ�တ်) ချက်ချငး်စိတ်သက်သာမ���ိပါသည။် 感じない
か ん じ な い

か、すぐ軽快
けいかい

する 

□ စိတ်ဖိစ�းမ���ိသညဟ်�ခံစားချိန�်�ိတတ်ေသာ်လညး်၊�ကာ��ညစွ်ာခံစားေနရြခငး်မ��ိပါ။  

感じる
か ん じ る

ことはあるが、長く
ながく

は続かない
つ づ か な い

 
□ အစ�မြပတ်ခံစားေနရပါသည(်သိ�မ့ဟ�တ်) ေနာငတွ်ငလ်ညး်အစ�မြပတ်ခံစားရ�ိ�ငပ်ါသည။်  

ずっと続いて
つ づ い て

いる、あるいは今後
こんご

も続きそう
つ づ き そ う

である 
 

စိတ်��င်ကိ့�ယ်ခ��ာကျနး်မာေရးအေြခအေနမေကာငး်ြခငး်(စိတ်ဓာတ်ကျြခငး်၊စိ�းရိမ်ပ�ပနြ်ခငး်၊ပငပ်နး်ြခငး်၊ေခါငး်ကိ�က်ြခငး်စသ

ည)် 気分
きぶん

や体 調
たいちょう

の不調
ふちょう

（気持ち
き も ち

の落ち込み
お ち こ み

、不安
ふあん

、疲れ
つかれ

、頭痛
ずつう

など）： 

□ လံ�းဝန�းပါးမ��ိပါ (သိ�မ့ဟ�တ်) သက်သာလာေနပါ�ပ�။ ほとんどない、あるいは軽快
けいかい

している 

□ နညး်နညး်ပါးပါး��ိပါသည။်          いくらかある 

□ ေရာဂါလက�ဏာများသသိာထင�်�ားစွာ��ိပါသည ်(သိ�မ့ဟ�တ်) အပ်ိမေပျာ်ြခငး် (သိ�မ့ဟ�တ်) အစားစာချငစိ်တ်မ��ိြခငး်  

တိ��့�ိပါသည။်               症 状
しょうじょう

がかなりある、あるいは不眠
ふみん

または食 欲
しょくよく

不振
ふしん

がある 

 

သင၏်စိ�းရိမ်ပ�ပနမ်�များ��င်န့ာကျငမ်�များ ご自身
ご じ し ん

の悩み
なやみ

や苦痛
くつう

： 

□ လံ�းဝန�းပါးမ��ိပါ။     ほとんどない 

□ နညး်နညး်ပါးပါး��ိပါသည။် いくらかある 

□ သသိာထင�်�ားစွာ��ိပါသည။် 強い
つよい
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အလ�ပ်လ�ပ်ေဆာငခ်ျိန�်�င်ေ့နစ့�ေနထိ�ငမ်�များ��ိအခက်အခဲများ 仕事
しごと

や生活
せいかつ

の支障
ししょう

： 

□ လ��းဝန�းပါးမ��ိပါ။     ほとんどない 

□ နညး်နညး်ပါးပါး��ိပါသည။် いくらかある 

□ သသိာထင�်�ားစွာ��ိပါသည။် 強い
つよい

 

 

ေကျးဇ�းြပ�� သင်၏့လက်��ိကျနး်မာေရးအေြခအေနကိ� ေြပာြပေပးပါ။。現在
げんざい

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教えて
お し え て

ください。 

 
လက်��ိအချိနအ်ထြိဖစ်ခဲဖ့�းေသာေရာဂါများ これまでかかった病気

びょうき

： □ မ��ိပါ။ 特
とく

になし 

□ ေသးွတိ�းေရာဂါ 高血圧
こうけつあつ

  □ ဆ�းချိ�ေရာဂါ 糖 尿 病
とうにょうびょう

 

□ ေသးွတွငး်အဆ�ဓာတ်မမ�တြခငး် (Dyslipidemia)  脂質
ししつ

異 常 症
いじょうしょう

（高脂
こうし

血 症
けつしょう

）  □ အဝလွနေ်ရာဂါ 肥満
ひまん

 

□ ေဂါက်ေရာဂါ (သိ�မ့ဟ�တ်) ေသးွတွငး်Uric acidများြခငး်(Hyperuricemia)  痛風
つうふう

または高 尿 酸
こうにょうさん

血 症
けっしょう

 

□ �းေ��ာက်ေသးွေ�ကာပိတ်ေရာဂါ 脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

  □ ��လ��းေသးွေ�ကာကျ�းေရာဂါ 虚
きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

 

□ ��လ��းစညး်ချက်မမ�နြ်ခငး် 不整脈
ふせいみゃく

  □ အသညး်ေရာဂါ 肝
かん

疾患
しっかん

  □ ေကျာက်ကပ်ေရာဂါ 腎
じん

疾患
しっかん

 

□ ကငဆ်ာ がん  □ ခါးနာြခငး် 腰痛
ようつう

 

□ စိတ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာေရာဂါများ (စိတ်ကျေရာဂါ၊ စိတ်အတက်အကျြမနေ်ရာဂါ၊ သ�းြခားအေ�ကာက်လွနေ်ရာဂါ၊  

စိ�းရိမ်ေသာ ကလွနေ်ရာဂါ၊ လ�မ�ဝနး်ကျင�်�င်လိ့�က်ေလျာ်ည�စွာ မေန�ိ�ငေ်ရာဂါ၊ စိတ်��င်ခ့��ာဆက်စပ်ေသာေရာဂါ စသည)် 

こころの病気
びょうき

（うつ、躁うつ
そ う う つ

病
びょう

、神 経 症
しんけいしょう

、不安
ふあん

障 害
しょうがい

、適応
てきおう

障 害
しょうがい

、心 身 症
しんしんしょう

など） 

□ စိတ်ကစ�့ကလျားေရာဂါ 統合
とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

  □ အြခား その他
そ の ほ か

（             ） 

・ေရာဂါစတငြ်ဖစ်ပွားချိန ်အသက်      ��စ်အရွယ်ခန်ခ့ျိန ် 発 症
はっしょう

      歳頃
としごろ

 

・ထိ�ေ့နာက် その後
そ の ご

 

（□ ေဆးက�သမ�ခ�ယ�ေနဆ ဲ 治 療 中
ちりょうちゅう

 □ ေပျာက်ကငး်သာွးပါ�ပ� 治った
なおった

 □ ဘာမ�လ�ပ်ေဆာငြ်ခငး်မ��ိပါ 放置
ほうち

） 

 

မိမိကိ�ယ်တိ�ငခ်�စားသ�ိ�ိေနေသာေရာဂါလက�ဏာများ 自覚
じかく

症 状
しょうじょう

： □ မ��ိပါ။ 特
とく

になし 

□ ေခါငး်ကိ�က်ြခငး်・ေခါငး်ထ��ထိ�ငး်ကိ�က်ြခငး် 頭痛
ずつう

・頭
ず

重
じゅう

  □ မ�းေဝြခငး် めまい  □ ထ��ကျ�ြခငး် しびれ 

□ လမ်းေလ�ာက်ရနခ်က်ခဲြခငး် 歩行
ほこう

障 害
しょうがい

  □ ��လ��းတ�နရ်ငခ်�နြ်ခငး် 動悸
どうき

   

□ အသက်��ကျပ်ြခငး်(ေမာြခငး်) 息切れ
い き ぎ れ

  □ ရငဘ်တ်နာြခငး် 胸 痛
きょうつう

  □ ေရာငရ်မ်းြခငး်(ေဖာြခငး်)  むくみ 

□ စိတ်ကျြခငး် 抑うつ
よ く う つ

気分
きぶん

  □ စိတ်ဝငစ်ားမ�・လ�ပ်ေဆာငခ်ျငစိ်တ်ေလျာန့ညး်လာြခငး် 興味
きょうみ

・意欲
いよく

の低下
ていか

 

□ စိ�းရိမ်ပ�ပနြ်ခငး် 不安感
ふあんかん

  □ စ�းစားေတွးေခ� �ိ�ငစွ်မ်းနမ့်ိကျလာြခငး် 思考力
しこうりょく

の低下
ていか

 

□ ေမ့ေလျာြ့ခငး် もの忘れ
わすれ

  □ အစားစားချငစိ်တ်ေလျာန့ညး်လာြခငး် 食 欲
しょくよく

低下
ていか

 

□ အပ်ိမေပျာ်ြခငး် (အပ်ိေပျာ်ရနခ်က်ခဲြခငး်၊ အပ်ိေရးမဝြခငး်၊ မ�ကာခဏြပန�်ိ�းတတ်ြခငး်၊ မနက်ခငး်တွင ်  

အေစာ�က�း�ိ�းေနြခငး်၊ ��စ်�ခိ�က်စွာ အပ်ိေပျာ်ြခငး်မ��ိြခငး် စသည)်  不眠
ふみん

（寝付けない
ね つ け な い

、眠り
ねむり

が浅い
あさい

、中途
ちゅうと

覚醒
かくせい

、 

早 朝
そうちょう

覚醒
かくせい

、熟 睡 感
じゅくすいかん

がないなど） 

□ ပငပ်နး်�မ်ွးနယ်ြခငး် 疲労感
ひろうかん

 

 

- 41 -



 
 

က�မ���ကျနး်မာေရးစစ်ေဆးမ� 会社
かいしゃ

の健康
けんこう

診断
しんだん

：  

□ ေသချာေပါက်စစ်ေဆးမ�ခ�ယ�ေနပါသည် 必ず
かならず

受けて
う け て

いる   

□ စစ်ေဆးမ�မခ�ယ�ချိနလ်ညး်��ိပါသည်   受けない
う け な い

ことがある 

□ စစ်ေဆးမ�ကိ�လ��းဝန�းပါးမခ�ယ�ပါ    殆ど
ほとんど

、または全く
まったく

受けない
う け な い

 

လတ်တေလာကျနး်မာေရးစစ်ေဆးမ�ခ�ယ�ခဲ့သည်ေ့နစဲွ့ 最近
さいきん

健康
けんこう

診断
しんだん

を受けた
う け た

日
ひ

： 

      ခ���စ် 年
ねん

      လ 月
がつ

      ရက် 日
ひ

 

ေကျးဇ�းြပ�၍ သင်၏့ေနစ့�ေနထိ�ငမ်�အေြခအေနကိ�ေြပာြပေပးပါ။ あなたの生 活 状 況
せいかつじょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 

အရက်ေသစာ アルコール
あ る こ ー る

： □ မေသာက်ပါ 飲まない
の ま な い

  □ ေသာက်ပါသည ် 飲む
の む

 

                  □ ေသာက်ရမည်အ့ေြခအေန��ိပါကေသာက်ပါသည ် 機会
きかい

飲酒
いんしゅ

 

                     ・ဘ�ယာပ�လငး်�က�း (လဲလ�ယ်တွက်ြခငး်)  ビール
び ー る

大
おお

びん(換算
かんさん

)： 

                     လ��း／ရက် 本
ほん

／日
にち

 (   ရက်／ပတ် 日
ひ

／ 週
しゅう

) 

ေဆးလိပ် タバコ
た ば こ

： □ မ�လကတညး်ကေဆးလိပ်မေသာက်ပါဘ�း 元々
もともと

吸わない
す わ な い

 

                     □ ေသာက်ခဲပ့ါေသာ်လညး်ေဆးလိပ်ြဖတ်လိ�က်ပါ�ပ� 吸って
す っ て

いたがやめた 

     လိပ်／ရက် 本
ほん

／日
にち

×     ��စ် 年
ねん

 

□ လက်��ိလညး်ေသာက်ေနပါသည ် 現在
げんざい

も吸って
す っ て

いる 

     လိပ်／ရက် 本
ほん

／日
にち

×     ��စ် 年
ねん

 

ကိ�ယ်လက်လ�ပ်��ားမ� 運動
うんどう

： □ အထ�းသြဖင်လ့�ပ်ေဆာငြ်ခငး်မ��ိပါ   特
とく

にしない 

    □ အေလအ့ကျင်လ့�ပ်၍လမ်းေလ�ာက်ြခငး် つとめて歩く程度
ていど

 

□အားစိ�က်             積 極 的
せっきょくてき

にする 

အစာစားြခငး်အေလအ့ထများ (တစ်ခ�ထက်ေကျာ်၍ေရွးချယ်�ိ�ငပ်ါသည)်  食
しょく

習 慣
しゅうかん

（複数
ふくすう

チェック可
ち ぇ っ く か

）:  

□ အသား�ကိ�က်ပါသည ် 肉
にく

が好き
す き

  □ ငါး�ကိ�က်ပါသည် 魚
さかな

が好き
す き

 

□ အသ�းအရွက်�ကိ�က်ပါသည ် 野菜
やさい

が好き
す き

  □ ဆားငနေ်သာအစားအစာများ�ကိ�က်ပါသည ် 塩辛い
しおからい

ものが好き
す き

 

□ ချိ�ေသာအစားအစာများ�ကိ�က်ပါသည် 甘い
あまい

ものが好き
す き

  □ ေပါေ့သာအရ�ာ�ကိ�က်ပါသည ် 薄味
うすあじ

が好き
す き

 

□ အထ�းသြဖင်မ့��ိပါ 特
とく

にない 

တစ်ရက်လ�ငအ်ပ်ိချိန ် 1日
にち

あたりの睡眠
すいみん

時間
じかん

： 

�ကားရက် 平日
へいじつ

    နာရ� 時間
じかん

・ပိတ်ရက် 休 日
きゅうじつ

    နာရ� 時間
じかん

 

   
အလ�ပ်��င်မ့သက်ဆိ�ငေ်သာအြခား စိတ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာဝနထ်�ပ်ဝနပိ်�း��င်န့ာကျငမ်�(စိတ်ဖိစ�းမ�)တိ�၏့အေ�ကာငး်အရငး်များ 

仕事以外
しごといがい

のこころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）の原因
げんいん

： 
 

□ သငကိ်�ယ်တိ�င၏်ေရာဂါ 自分
じぶん

の病気
びょうき

  □ မိသားစ�၏ေရာဂါ 家族
かぞく

の病気
びょうき

  □ အေ�ကး 借 金
しゃっきん

 

□ သားသမ�းတိ�၏့ပညာေရး 子ども
こ ど も

の教 育
きょういく
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□ သ�ငယ်ချငး်၊ အသမိိတ်ေဆမွျား��င်ြ့ပဿနာများ 友人
ゆうじん

や知人
ちじん

とのトラブル
と ら ぶ る

 

□ အလ�ပ်ဆငး်ရန�်ကာချိန ် 通勤
つうきん

時間
じかん

  □ ေနထိ�ငမ်�ပတ်ဝနး်ကျငအ်ေြခအေန 居 住
きょじゅう

環 境
かんきょう

 

 

ေကျးဇ�းြပ�၍ သင၏်လက်��ိအေြခအေနကိ� ေြပာြပေပးပါ။ あなたの現在
げんざい

の状 況
じょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 

ဂျပနဘ်ာသာစကားတတ်က�မ်းမ� 日本語
に ほ ん ご

能 力
のうりょく

： 

အလွနေ်ကာငး်မွနစွ်ာတတ်က�မ်းပါသည ်  ေကာငး်မွနစွ်ာတတ်က�မ်းပါသည ်  ဆိ�းရွားပါသည ်  အလွနဆ်ိ�းရွားပါသည် 
大変
たいへん

良い
よ い

               良い
よ い

            悪い
わるい

       とても悪い
わるい

 

အတ�ေနထိ�ငေ်နေသာမိသားစ�ဝငမ်ျား 同居
どうきょ

家族
か ぞ く

：အမျိ�းသား/ဇန�း 夫
おっと

/妻
つま

  ကေလး 子供
こ ど も

  ဖခင ် 父
ちち

 

မိခင ် 母
はは

  အြခား その他
そ の ほ か

（      ） မ��ိပါ なし

အြခားအခက်အခဲ��ိေနေသာအရာများ その他
そ の ほ か

困って
こ ま っ て

いること (အခက်အခဲ��ိေနေသာအတိ�ငး်အတာ 困って
こ ま っ て

いる程度
て い ど

)： 

・ဘာသာေရးဆိ�ငရ်ာအရာများ 宗 教 上
しゅうきょうじょう

のこと 

ဟ�တပ်ါသည ်   အနညး်ငယ်��ိပါသည ်  မညသ်ည့်ဘက်ဟ�၍ေြပာ၍မရပါ   အနညး်ငယ်ကွဲြပားပါသည ်  မဟ�တ်ပါ 
そうだ          まあそうだ           どちらでもない             ややちがう         ちがう 

・အစားအစာစားြခငး်၊အစားအစာ 食事
しょくじ

、食べ物
た べ も の

 

��ိပါသည ်    အနညး်ငယ်��ိပါသည ်   မညသ်ည့ဘ်က်ဟ�၍ေြပာ၍မရပါ    အနညး်ငယ်ကွဲြပားပါသည ်    မ��ိပါ 
そうだ          まあそうだ          どちらでもない               ややちがう           ちがう 

・ဝငေ်င ွ 収 入
しゅうにゅう

              
��ိပါသည ်    အနညး်ငယ်��ိပါသည ်   မညသ်ည့ဘ်က်ဟ�၍ေြပာ၍မရပါ    အနညး်ငယ်ကွဲြပားပါသည ်    မ��ိပါ 
そうだ          まあそうだ          どちらでもない               ややちがう           ちがう 

 

ေကျးဇ�းအများ�ကးီတငပ်ါသည။် အလ�ပ်ခ�ငဆ်��ငရ်ာဆရာဝန် တစေ်ယာကအ်ေနြဖင် ့က��်�ပ်� ေအာကပ်ါထငြ်မငခ်ျကမ်ျားက�� 
က�မ��ီအားေပးမညြ်ဖစ်ပါသည။် 

あありりががととううごござざいいままししたた。。会会社社
かいしゃ

にに対対ししてて
た い し て

、、産産業業医医
さんぎょうい

ととししてて以以下下
い か

のの意意見見
いけん

をを述述べべまますす
の べ ま す

。。 
 

သင်၏့အလ�ပ်အကိ�ငအ်မျိ�းအစား あなたの 就 業
しゅうぎょう

区分
くぶん

：  

□ ပံ�မ�နအ်ချိနြ်ပည်အ့လ�ပ်                    通 常
つうじょう

勤務
きんむ

 

□ အလ�ပ်ဝငခ်ျိနက်န်သ့တ်မ���ိ・ထည်သ့ွငး်စ�းစားေပးြခငး် 就 業
しゅうぎょう

制限
せいげん

・配慮
はいりょ



□ အလ�ပ်နားြခငး်                 休 業
きゅうぎょう

 

   

က�မ���သိ�ေ့တာငး်ဆိ�မ� 会社
かいしゃ

への要望
ようぼう

： 

□ အလ�ပ်ချိနေ်လျာခ့ျြခငး်                 労働
ろうどう

時間
じかん

の短 縮
たんしゅく

 

□ အချိနပိ်�လ�ပ်ေဆာငမ်�ကန်သ့တ်ြခငး်（တစ်လလ�င ်      နာရ�အထ）ိ     残 業
ざんぎょう

制限
せいげん

(月
つき

あたり   時間
じかん

まで) 

□ အလ�ပ်ဝနေ်လ�ာခ့ျြခငး်                 仕事量
しごとりょう

の軽減
けいげん

 

□ သင�်�င်သ့င်ေ့တာ်ေသာအလ�ပ်သိ�ေ့ြပာငး်လဲြခငး်        あなたにあった仕事
しごと

への転換
てんかん

 

□ လ�ဆက်ဆေံရးည��ိ�ငိး်ြခငး်                                人間
にんげん

関係
かんけい

の調 整
ちょうせい
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□ ညပိ�ငး်・ပိတ်ရက်အလ�ပ်ဆငး်ြခငး်တိ�ကိ့�တားြမစ်ြခငး်        夜間
やかん

・休 日
きゅうじつ

労働
ろうどう

の禁止
きんし

 

□ ေဆးဘက်ဆိ�ငရ်ာအဖွ��အစညး်များသိ� ့ြပသြခငး်ကိ�ထည်သ့ငွး်စ�းစားေပးြခငး် 医療
いりょう

機関
きかん

受診
じゅしん

への配慮
はいりょ

 

 

ေအာကေ်ဖာ်�ပပါအေ�ကာငး်အရာများက�� သင်အ့ားအ�က�ံပ����ပါသည။်  ああななたたににはは、、以以下下
い か

ををおお勧勧めめ
お す す め

ししまますす。。 

 
1. အြပ�အမ�ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာ�ကံဆလ�ပ်ေဆာငမ်�：စိတ်ဖိစ�းမ�အေ�ကာငး်အရငး်ြဖစ်ေစေသာ ြပဿနာများကိ� ��ငး်လငး်・သံ�းသပ်၍ 

ဦးစားေပးအဆင်က့ိ�သတ်မ�တ်�ကပါစိ�။့ ေြဖ��ငး်နညး်လမ်းများကိ� ဦးစားေပးအဆင်ြ့မင်ေ့သာ ြပဿနာများမ�အစ�လိ�က် 
စာရငး်လ�ပ်၍ အေကာငထ်ည်ေဖာ်လ�ပ်ေဆာင�်ိ�ငလ်ွ�်ေသာ နညး်လမ်းမ�စမ်းသက်လ�ပ်ေဆာငြ်ခငး်သည ်

ထေိရာက်မ���ိပါသည။် 

行動
こうどう

の工夫
くふう

：ストレス
す と れ す

の原因
げんいん

となる問題
もんだい

を分解
ぶんかい

・整理
せいり

し、優先
ゆうせん

順位
じゅんい

をつけてみましょう。優先
ゆうせん

順位
じゅんい

の高い
たかい

問題
もんだい

から解決
かいけつ

策
さく

をリストアップ
り す と あ っ ぷ

して、実行
じっこう

しやすい方法
ほうほう

から試す
ためす

ことが効果的
こうかてき

です。 
 

2. စ�းစားေတွးေခ�မ�ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာ�ကံဆလ�ပ်ေဆာငမ်�：ကသသိေအာက်ြဖစ်ြခငး်��င်စိ့�းရိမ်ပ�ပနြ်ခငး်တိ�၏့ အေ�ကာငး်အရငး် 
တိ�မ့�ာ စ�းစားေတွးေခ� ပံ�စံ��င် ့ပတ်သက်ေနတတ်ပါသည။် အလ�ပ်အကိ�ငအ်ဆငမ်ေြပေသာ အေ�ကာငး်အရငး်များကိ� မိမိ 

ကိ��်တိ�ငတ်ွင ်��ိသည�်�တငး်ကျပ်စွာအေြဖ��ာေနပါသလား။ မေအာငြ်မငေ်သာအေြခအေနက ေနာငအ်နာဂတ်တွငလ်ညး် 
ေရ��ညဆ်က်လက်တည�်�ိသာွးလိမ့်မည်�� စ�းစားေနပါသလား။ အေြခအေနကိ� အြခား��ေထာင်မ့� ြပနလ်ည�်ကည်�့� ြခငး်ကိ�  

လ�ပ်ေဆာငရ်န ်အ�ကံြပ�ပါသည။် 

考え方
かんがえかた

の工夫
くふう

：イライラ
い ら い ら

や不安
ふあん

の原因
げんいん

に考え方
かんがえかた

のクセ
く せ

が関係
かんけい

していることがあります。仕事
しごと

がうまくいかな

い原因
げんいん

を自分
じぶん

に求めすぎて
も と め す ぎ て

いませんか？失敗
しっぱい

した 状 況
じょうきょう

が今後
こんご

もずっと続く
つづく

と考えて
かんがえて

いませんか？別
べつ

の視点
してん

から 状 況
じょうきょう

を眺め直して
な が め な お し て

みることをお勧め
お す す め

します。 
 

3. အပနး်ေြဖြခငး်：စိတ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာ��င်�့�ပ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာတိ�သ့ညအ်လွနန်�းစပ်စွာဆက်စပ်ေနပါသည။် အပနး်ေြဖြခငး်သည် 
ခ��ာကိ��်ေတာင်တ့ငး်ေနမ�ကိ� သက်သာေစြခငး်ြဖင် ့စိတပ်ငပ်နး်ေနမ�များကိ� သက်သာေစသည်န့ညး်လမ်းြဖစ်ပါသည။် 
Abdominal breathing၊ ရနံက့�ထံ�း၊ ေရေ�းွစိမ်ချိ�းြခငး်၊ ဂ�တနားေထာငြ်ခငး်စသည် ့သင�်�င်က့ိ�က်ည�ေသာနညး်လမ်းကိ� 
ေနစ့�ေနထိ�ငမ်�အတွငး်��ာေဖွထားြခငး်သည်ေကာငး်လိမ့်ပါမည။် 

リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

：こころと 体
からだ

の状 態
じょうたい

は密接
みっせつ

に関係
かんけい

しています。リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

は、 体
からだ

の緊 張
きんちょう

を

解きほぐす
と き ほ ぐ す

ことで、こころの緊 張
きんちょう

を解きほぐす
と き ほ ぐ す

方法
ほうほう

です。腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

、アロマテラピー
あ ろ ま て ら ぴ ー

、入 浴
にゅうよく

、音楽
おんがく

など

あなたに合った
あ っ た

方法
ほうほう

を、普段
ふだん

から見つけて
み つ け て

おくとよいでしょう。 
 

4. စိတ်ဖိစ�းမ�ကိ�ေပါပ့ါးေစသည်န့ညး်လမ်းများမ�ာ၊အထက်ေဖာ်ြပပါအရာများအြပင ်မိသားစ�၊မိတ်ေဆ၊ွအထက်လ��က�းများ��င် ့
လ�ပ်ေဖာ်ကိ�ငဖ်က်များစသည်အ့န�းစပ်ပတ်ဝနး်ကျင�်�ိသ�များသိ� ့ တိ�ငပ်င�်ပ�းပ့ံပိ�းေထာက်ပ့ံမ�ကိ� ေတာငး်ဆိ�ြခငး်သညလ်ညး် 
ထေိရာက်မ���ိပါသည။် ေနစ့�ေနထိ�ငမ်�အတွငး်တွင ်စိတေ်ပါပ့ါးစွာတိ�ငပ်ငစ်ကားေြပာ�ိ�ငသ်���င် ့�ံ��ကညစိ်တခ်ျရသ�တိ��့ �င် ့
ေကာငး်မွနေ်သာဆက်ဆေံရးကိ� တညေ်ဆာက်ြခငး်ကိ� အေလအ့ကျင်လ့�ပ် ြခငး်သညေ်ကာငး်လိမ့်ပါမည်။

ストレス
す と れ す

への対処
たいしょ

では、上記
じょうき

のほか、家族
かぞく

、友人
ゆうじん

、上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

など周り
まわり

の人
ひと

に相談
そうだん

しサポート
さ ぽ ー と

を求める
も と め る

こ

とも有効
ゆうこう

です。普段
ふだん

から気軽
きがる

に相談
そうだん

できる相手
あいて

や、信頼
しんらい

のおける人
ひと

と良 好
りょうこう

な関係
かんけい

を築いて
き ず い て

おくよう

心がける
こころがける

と良い
よ い

でしょう。  
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Sr./Sra. ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿さんへ 

 
Soy el médico ocupacional ________________. Estoy a cargo del control de la salud de los trabajadores de este 

ámbito laboral. 
私
わたし

は、産業医
さんぎょうい

の________________です。この事業所
じぎょうしょ

の労働者
ろうどうしゃ

の健康
けんこう

管理
か ん り

を行って
おこなって

います。 
 
Hoy quiero hacerle una entrevista porque en el control de estrés realizado el (mes) ____ (día) ____, evaluamos que 

tiene mucho estrés (carga mental y física). En base al resultado de esta entrevista, daré mi opinión a la compañía como 
médico ocupacional, sobre las medidas laborales necesarias que debería tomar la compañía. 

今日
き ょ う

は、  月
がつ

  日
にち

に行った
おこなった

ストレスチェック
す と れ す ち ぇ っ く

で、あなたのストレス
す と れ す

（こころや身体
か ら だ

の負担
ふ た ん

）が高い
た か い

と判定
はんてい

され

たので、面談
めんだん

（面接
めんせつ

）を行います
お こ な い ま す

。この結果
け っ か

により、会社
かいしゃ

に対して
た い し て

、就 業 上
しゅうぎょうじょう

の必要
ひつよう

な措置
そ ち

について、産業医
さんぎょうい

とし

て意見
い け ん

を述べる
の べ る

ことになります。 

 
Observe su gráfico de evaluación del estrés. Su estrés parece corresponder a las marcas ☑ que se indican a 
continuación.  
あなたのストレスチェック判定図

はんていず

を見て
み て

ください。あなたのストレス
す と れ す

は以下
い か

の☑にあるようです。  
 

 □ Mucha carga laboral       仕事
し ご と

の負担
ふたん

が大きい
お お き い

 

 □ Síntomas físicos y mentales intensos 心身
しんしん

の症 状
しょうじょう

が強い
つ よ い

 

 □ Poco apoyo de jefes y colegas     上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

のサポート
さ ぽ ー と

が低い
ひ く い

 
 
Marque con ☑ los ítems que cree que corresponden a la causa de su estrés. 

ご自分
ご じ ぶ ん

のストレス
す と れ す

の原因
げんいん

に当てはまる
あ て は ま る

点
てん

に☑を付けて
つ け て

ください。 
 
Comprensión del idioma japonés 日本語

に ほ ん ご

理解力
りかいりょく

: 
□ A menudo no entiendo las instrucciones del trabajo       仕事

し ご と

の指示
し じ

が分からない
わ か ら な い

ことが多い
お お い

 

□ Tengo dificultad para hablar con colegas y jefes         同 僚
どうりょう

や上司
じょうし

との会話
か い わ

が困難
こんなん

である 

□ Tengo inconveniente en la vida cotidiana como hacer las compras 買い物
か い も の

やふだんの生活
せいかつ

に不自由
ふ じ ゆ う

 
 

Carga laboral 仕事
し ご と

の負担
ふ た ん

: 

□ Muchas horas extras (         horas al mes)     残 業
ざんぎょう

が多い
おおい

（月
つき

あたり  時間
じかん

） 

□ Muchos turnos de noche                             夜勤
やきん

が多い
おおい

 

□ Cambio reciente en el contenido del trabajo               最近
さいきん

、仕事
しごと

の内容
ないよう

が変わった
か わ っ た

 

□ El contenido del trabajo es difícil                          仕事
しごと

の内容
ないよう

が難しい
むずかしい

 

□ Es físicamente pesado                             身体
しんたい

の負担
ふたん

が大きい 

□ No estoy feliz con el trabajo                                      仕事
しごと

が楽しく
た の し く

ない 

□ En el trabajo hay personas con las que no congenio 職場
しょくば

に気
き

が合わない
あ わ な い

人
ひと

がいる 
 
 
 
 
 
 
 

Spanish version・・ススペペイインン語語 

- 45 -



 
 

Apoyo del entorno 周り
まわり

からのサポート
さ ぽ ー と

: 

□ Quiero algún confidente en el trabajo     職場
しょくば

に相談
そうだん

相手
あいて

が欲しい
ほ し い

 

□ Estoy viviendo solo          独り暮らし
ひ と り く ら し

である 

□ No puedo familiarizarme con las costumbres cotidianas y con la cultura de los japoneses  

日本人
にほんじん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や文化
ぶんか

になじめない 
 

Consecuencias del dolor y la carga mental こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

、それらの影 響
えいきょう

: 

Dolor y carga mental (estrés)  こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

） : 

□ No los siento, o se me pasa en seguida      感じない
か ん じ な い

か、すぐ軽快
けいかい

する 

□ A veces los siento, pero no dura mucho        感じる
か ん じ る

ことはあるが、長く
ながく

は続かない
つ づ か な い

 

□ Los siento continuamente, y creo que va a seguir ずっと続いて
つ づ い て

いる、あるいは今後
こんご

も続きそう
つ づ き そ う

である 
 

Malestar físico y del ánimo (depresión, ansiedad, cansancio, jaqueca, etc.)  気分
きぶん

や体 調
たいちょう

の不調
ふちょう

（気持ち
き も ち

の落ち込み
お ち こ み

、 

不安
ふあん

、疲れ
つかれ

、頭痛
ずつう

など）: 

□ Casi no tengo, o es muy ligero ほとんどない、あるいは軽快
けいかい

している 

□ Siento algunos síntomas    いくらかある 

□ Tengo muchos síntomas, o tengo insomnio o inapetencia  

症 状
しょうじょう

がかなりある、あるいは不眠
ふみん

または食 欲
しょくよく

不振
ふしん

がある 
 

Preocupaciones y dolores propios ご自身
ご じ し ん

の悩み
なやみ

や苦痛
くつう

: 

□ No tengo casi ninguna preocupación ni dolor ほとんどない 

□ Tengo algunas                           いくらかある 

□ Tengo muchas                           強い
つよい

 
 

Obstáculos en el trabajo y la vida cotidiana 仕事
しごと

や生活
せいかつ

の支障
ししょう

: 

□ No tengo casi ningún obstáculo ほとんどない 

□ Tengo algunos               いくらかある 

□ Tengo muchos               強い
つよい

 
 

Dígame cuál es su estado de salud actual. 現在
げんざい

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教えて
お し え て

ください。 

Enfermedades que ha tenido hasta ahora これまでかかった病気
びょうき

: □ Ninguna en particular 特
とく

になし 

□ Hipertensión 高血圧
こうけつあつ

  □ Diabetes 糖 尿 病
とうにょうびょう

   

□ Dislipidemia (hiperlipidemia)  脂質
ししつ

異 常 症
いじょうしょう

（高脂
こうし

血 症
けつしょう

） □ Obesidad 肥満
ひまん

 

□ Gota o hiperuricemia 痛風
つうふう

または高 尿 酸
こうにょうさん

血 症
けっしょう

  □ Trastorno cerebrovascular 脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

 

□ Cardiopatía isquémica 虚
きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

 □ Arritmia 不整脈
ふせいみゃく

  □ Trastorno hepático 肝
かん

疾患
しっかん

 

□ Nefropatía 腎
じん

疾患
しっかん

  □ Cáncer がん  □ Lumbalgia 腰痛
ようつう

 

□ Enfermedad mental (depresión, depresión maníaca, neurosis, trastorno de ansiedad, trastorno de adaptación,  
trastorno psicosomático, etc.)   

こころの病気
びょうき

（うつ、躁うつ
そ う う つ

病
びょう

、神 経 症
しんけいしょう

、不安
ふあん

障 害
しょうがい

、適応
てきおう

障 害
しょうがい

、心 身 症
しんしんしょう

など） 

□ Esquizofrenia 統合
とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

  □ Otros その他
そ の た

 ( __________________ ) 

・Inicio de la enfermedad :  Alrededor de los ____años de edad 発 症
はっしょう

      歳頃
としごろ

 

・Luego その後
そ の ご

 (□ Estoy en tratamiento 治 療 中
ちりょうちゅう

   □ Estoy curado 治った
な お っ た

    □ Sin tratamientos 放置
ほうち

) 
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Síntomas subjetivos 自覚
じかく

症 状
しょうじょう

:  □ Ninguno en particular 特
とく

になし 

□ Jaqueca / pesadez en la cabeza 頭痛
ずつう

・頭
ず

重
じゅう

  □ Mareos めまい  □ Entumecimiento しびれ 

□ Alteración de la marcha 歩行
ほこう

障 害
しょうがい

  □ Palpitaciones 動悸
どうき

  □ Dificultad respiratoria 息切れ
い き ぎ れ

 

□ Dolor de pecho 胸 痛
きょうつう

  □ Hinchazón むくみ  □ Sensación de depresión 抑うつ
よ く う つ

気分
きぶん

 

□ Desinterés / desmotivación 興味
きょうみ

・意欲
いよく

の低下
ていか

  □ Ansiedad 不安感
ふあんかん

 

□ Disminución del raciocinio 思考力
しこうりょく

の低下
ていか

  □ Olvidos もの忘れ
わすれ

  □ Inapetencia 食 欲
しょくよく

低下
ていか

 

□ Insomnio (Dificultad para dormir, sueño ligero, despertarse a la mitad del sueño, despertarse temprano en la 

mañana, no sentir que durmió bien, etc.)  不眠
ふみん

（寝付けない
ね つ け な い

、眠り
ねむり

が浅い
あさい

、中途
ちゅうと

覚醒
かくせい

、早 朝
そうちょう

覚醒
かくせい

、

熟 睡 感
じゅくすいかん

がないなど） 

□ Fatiga 疲労感
ひろうかん

 
 

Chequeo de salud de la compañía 会社
かいしゃ

の健康
けんこう

診断
しんだん

:  

□ Siempre lo tomo 必ず
かならず

受けて
う け て

いる  □ A veces no lo tomo 受けない
う け な い

ことがある 

□ Casi nunca lo tomo, o nunca lo tomé 殆ど
ほとんど

、または全く
まったく

受けない
う け な い

 

 ・Fecha del chequeo de salud más reciente 最近
さいきん

健康
けんこう

診断
しんだん

を受けた
う け た

日
ひ

: 

  Año 年
ねん

_______    Mes 月
がつ

_______    Día 日
ひ

________ 
 

Dígame cómo es su vida cotidiana あなたの生 活 状 況
せいかつじょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 

Alcohol アルコール
あ る こ ー る

:  □ No bebo 飲まない
の ま な い

  □ Bebo 飲む
の む

  □ Bebo ocasionalmente 機会
きかい

飲酒
いんしゅ

 

                        □ Botellas de cerveza de tamaño grande (calculadas)  ビール
び ー る

大
おお

びん(換算
かんさん

) 

           _____botellas por día 本
ほん

／日
にち

 ( ____ días por semana 日
ひ

／ 週
しゅう

) 

Cigarrillos タバコ
た ば こ

:    □ Nunca fumé 元々
もともと

吸わない
す わ な い

 

□ Estuve fumando, pero lo dejé  吸って
す っ て

いたがやめた  

    cigarrillos por día por     años （本
ほん

／日
にち

×年
ねん

) 

□ Sigo fumando 現在
げんざい

も吸って
す っ て

いる 

       cigarrillos por día por        años (本
ほん

／日
にち

×年
ねん

) 
Ejercicios 運動

うんどう

:        □ No hago ningún ejercicio en particular 特
とく

にしない   

□ A nivel de caminatas         つとめて歩く程度
ていど

  

□ Hago ejercicios en forma activa    積 極 的
せっきょくてき

にする 

Hábitos alimenticios (se permiten opciones múltiples)  食
しょく

習 慣
しゅうかん

（複数
ふくすう

チェック可
ち ぇ っ く か

）:  

□ Me gusta la carne 肉
にく

が好き
す き

                □ Me gusta el pescado 魚
さかな

が好き
す き

   

□ Me gustan los vegetales 野菜
やさい

が好き
す き

          □ Me gustan las comidas saladas 塩辛い
しおからい

ものが好き
す き

 

□ Me gustan las comidas dulces 甘い
あまい

ものが好き
す き

  □ Me gusta el sabor ligero 薄味
うすあじ

が好き
す き

 

□ Ninguno en particular 特
とく

にない 

Horas de sueño por día 1日
にち

あたりの睡眠
すいみん

時間
じかん

:  

Días laborables 平日
へいじつ

 ____Horas 時間
じかん

・Días festivos 休 日
きゅうじつ

 ____Horas 時間
じかん

 
   

Carga y dolor mental (estrés) que no son de origen laboral 仕事以外
しごといがい

のこころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）の原因
げんいん

: 

□ Mi enfermedad 自分
じぶん

の病気
びょうき

  □ Enfermedad de la familia 家族
かぞく

の病気
びょうき

  □ Deudas 借 金
しゃっきん

 

□ Educación del/a hijo/a 子ども
こ ど も

の教 育
きょういく

 □ Problemas con amigos y conocidos 友人
ゆうじん

や知人
ちじん

とのトラブル
と ら ぶ る

 

□ Tiempo de viaje al trabajo 通勤
つうきん

時間
じかん

  □ Condiciones del hábitat 居 住
きょじゅう

環 境
かんきょう
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Dígame su situación actual. あなたの現在
げんざい

の状 況
じょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 
Dominio del japonés 日本語

に ほ ん ご

能 力
のうりょく

: muy bueno   bueno   malo   muy malo  

大変
たいへん

良い
よ い

     良い
よ い

     悪い
わるい

     とても悪い
わるい

 
Convivientes 同居

どうきょ

家族
か ぞ く

: Esposo / esposa 夫
おっと

/妻
つま

  Hijos/as 子供
こ ど も

  Padre 父
ちち

  madre 母
はは

 

Otros その他
そ の ほ か

  (             )  Ninguno なし 

Otros problemas その他
そ の ほ か

困って
こ ま っ て

いること (grado del problema 困って
こ ま っ て

いる程度
て い ど

): 
・Asuntos religiosos 宗 教 上

しゅうきょうじょう

のこと   Sí    Tal vez sí   Más o menos    Tal vez no    No 
そうだ      まあそうだ    どちらでもない       ややちがう     ちがう 

・Comidas, alimentos 食事
しょくじ

、食べ物
た べ も の

    Sí    Tal vez sí   Más o menos    Tal vez no      No 
そうだ      まあそうだ    どちらでもない       ややちがう     ちがう 

・Ingresos 収 入
しゅうにゅう

            Sí    Tal vez sí   Más o menos   Tal vez no   No 
そうだ      まあそうだ    どちらでもない       ややちがう     ちがう 

 
Muchas gracias. Como médico ocupacional, voy a dar la siguiente opinión hacia la compañía. 
あありりががととううごござざいいままししたた。。会会社社

かいしゃ

にに対対ししてて
た い し て

、、産産業業医医
さんぎょうい

ととししてて以以下下
い か

のの意意見見
いけん

をを述述べべまますす
の べ ま す

。。 
 

Su clasificación laboral あなたの 就 業
しゅうぎょう

区分
くぶん

:  

□ Trabajo normal             通 常
つうじょう

勤務
きんむ

 

  □ Trabajo limitado o con consideraciones  就 業
しゅうぎょう

制限
せいげん

・配慮
はいりょ

   

□ Descanso laboral                   休 業
きゅうぎょう

 
   
Solicitud a la compañía 会社

かいしゃ

への要望
ようぼう

: 

□ Reducción de la jornada laboral              労働
ろうどう

時間
じかん

の短 縮
たんしゅく

 

□ Limitación de horas extras (Hasta     horas por mes)              残 業
ざんぎょう

制限
せいげん

（月
つき

あたり  時間
じかん

まで） 

□ Reducción de la cantidad de trabajo                       仕事量
しごとりょう

の軽減
けいげん

 

□ Reubicación a un trabajo apto para usted          あなたにあった仕事
しごと

への転換
てんかん

 

□ Adecuar las relaciones personales             人間
にんげん

関係
かんけい

の調 整
ちょうせい

 

□ Prohibición del trabajo nocturno o de días festivos                 夜間
やかん

・休 日
きゅうじつ

労働
ろうどう

の禁止
きんし

 

□ Tomar las medidas para una consulta a una institución médica  医療
いりょう

機関
きかん

受診
じゅしん

への配慮
はいりょ
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Le recomiendo lo siguiente  ああななたたににはは、、以以下下
い か

ををおお勧勧めめ
お す す め

ししまますす。。 
 
1. Ingeniería del comportamiento: Desglose y ordene los problemas que causan el estrés y priorice. Es eficaz 

enumerar las soluciones a los problemas de mayor prioridad y probar desde las que son más fáciles de aplicar. 

行動
こうどう

の工夫
くふう

：ストレス
す と れ す

の原因
げんいん

となる問題
もんだい

を分解
ぶんかい

・整理
せいり

し、優先
ゆうせん

順位
じゅんい

をつけてみましょう。優先
ゆうせん

順位
じゅんい

の高い
たかい

問題
もんだい

から解決
かいけつ

策
さく

をリストアップ
り す と あ っ ぷ

して、実行
じっこう

しやすい方法
ほうほう

から試す
ためす

ことが効果的
こうかてき

です。 
 

2. Ingeniería del pensamiento: La irritación y la ansiedad pueden estar causadas por su hábito de pensamiento. 
¿No está buscando demasiado en usted la causa de la dificultad del trabajo? ¿Cree que el estado de la falla 
continuará para siempre? Le recomiendo que vea la situación desde otro punto de vista. 

考え方
かんがえかた

の工夫
くふう

：イライラ
い ら い ら

や不安
ふあん

の原因
げんいん

に考え方
かんがえかた

のクセ
く せ

が関係
かんけい

していることがあります。仕事
しごと

がうまくいかな

い原因
げんいん

を自分
じぶん

に求めすぎて
も と め す ぎ て

いませんか？失敗
しっぱい

した 状 況
じょうきょう

が今後
こんご

もずっと続く
つづく

と考えて
かんがえて

いませんか？別
べつ

の視点
してん

から 状 況
じょうきょう

を眺め直して
な が め な お し て

みることをお勧め
お す す め

します。 
 

3. Relajación: las condiciones físicas y mentales están estrechamente relacionadas. La relajación es un método 
para aliviar la tensión de la mente aliviando la tensión del cuerpo. Siempre es una buena idea encontrar un 
método que se adapte a usted, como la respiración abdominal, aromaterapia, baño de inmersión, música, etc. 

リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

：こころと 体
からだ

の状 態
じょうたい

は密接
みっせつ

に関係
かんけい

しています。リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

は、 体
からだ

の緊 張
きんちょう

を

解きほぐす
と き ほ ぐ す

ことで、こころの緊 張
きんちょう

を解きほぐす
と き ほ ぐ す

方法
ほうほう

です。腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

、アロマテラピー
あ ろ ま て ら ぴ ー

、入 浴
にゅうよく

、音楽
おんがく

など

あなたに合った
あ っ た

方法
ほうほう

を、普段
ふだん

から見つけて
み つ け て

おくとよいでしょう。 

 
4. Además de lo anterior, también es eficaz consultar con familiares, amigos, jefes, colegas y otras personas de 

su entorno para buscar apoyo al lidiar con el estrés. Sería bueno que se predisponga en todo momento a 
construir una buena relación con las personas que confía, o con las personas con quienes pueden consultar 
sin reticencias. 

ストレス
す と れ す

への対処
たいしょ

では、上記
じょうき

のほか、家族
かぞく

、友人
ゆうじん

、上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

など周り
まわり

の人
ひと

に相談
そうだん

しサポート
さ ぽ ー と

を求める
も と め る

こ

とも有効
ゆうこう

です。普段
ふだん

から気軽
きがる

に相談
そうだん

できる相手
あいて

や、信頼
しんらい

のおける人
ひと

と良 好
りょうこう

な関係
かんけい

を築いて
き ず い て

おくよう

心がける
こころがける

と良い
よ い

でしょう。
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Kepada Bapak/Ibu ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿     ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿さんへ  
 
  Saya ＿＿＿＿＿＿＿＿, dokter kesehatan kerja dan penanggung jawab kesehatan karyawan di kantor ini. 

私
わたし

は、産業医
さんぎょうい

の________________です。この事業所
じぎょうしょ

の労働者
ろうどうしゃ

の健康
けんこう

管理
か ん り

を行って
おこなって

います。 
 
Hari ini, saya melaksanakan wawancara karena berdasarkan pemeriksaan stres yang dilakukan pada tanggal,___ 

bulan___, tingkat stres (beban mental dan fisik) Anda dinyatakan tinggi. Berdasarkan hasil wawancara ini, saya 
sebagai dokter kesehatan kerja akan memberikan pendapat kepada perusahaan terkait dengan langkah yang diperlukan 
dalam kondisi kerja.   
今日
き ょ う

は、  月
がつ

  日
にち

に行った
おこなった

ストレスチェック
す と れ す ち ぇ っ く

で、あなたのストレス
す と れ す

（こころや身体
か ら だ

の負担
ふ た ん

）が高い
た か い

と判定
はんてい

され

たので、面談
めんだん

（面接
めんせつ

）を行います
お こ な い ま す

。この結果
け っ か

により、会社
かいしゃ

に対して
た い し て

、就 業 上
しゅうぎょうじょう

の必要
ひつよう

な措置
そ ち

について、産業医
さんぎょうい

とし

て意見
い け ん

を述べる
の べ る

ことになります。 
 

Silakan lihat pemeriksaan stres Anda (Hanteizu). Tingkat stres Anda sepertinya ada di ☑ di bawah. 
あなたのストレスチェック判定図

はんていず

を見て
み て

ください。あなたのストレス
す と れ す

は以下
い か

の☑にあるようです。  

□ Beban pekerjaan yang berat    仕事
し ご と

の負担
ふたん

が大きい
お お き い

 
□ Gejala fisik atau mental yang kuat   心身

しんしん

の症 状
しょうじょう

が強い
つ よ い

 
□ Dukungan dari atasan atau rekan kerja rendah  上司

じょうし

や同 僚
どうりょう

のサポート
さ ぽ ー と

が低い
ひ く い

 
 

Tolong berikan tanda ☑ pada poin yang menjadi penyebab stres pada diri Anda. 

ご自分
ご じ ぶ ん

のストレス
す と れ す

の原因
げんいん

に当てはまる
あ て は ま る

点
てん

に☑を付けて
つ け て

ください。 
 
Pemahaman Bahasa Jepang  日本語

に ほ ん ご

理解力
りかいりょく

： 
□ Banyak instruksi pekerjaan yang tidak dipahami      仕事

し ご と

の指示
し じ

が分からない
わ か ら な い

ことが多い
お お い

 
□ Sulit berkomunikasi dengan rekan kerja atau atasan    同 僚

どうりょう

や上司
じょうし

との会話
か い わ

が困難
こんなん

である 

□ Tidak nyaman saat berbelanja atau kehidupan sehari-hari  買い物
か い も の

やふだんの生活
せいかつ

に不自由
ふ じ ゆ う

 
 

Beban pekerjaan 仕事
し ご と

の負担
ふ た ん

： 

□ Banyak lembur  (   jam per bulan)           残 業
ざんぎょう

が多い
おおい

（月
つき

あたり   時間
じかん

） 

□ Banyak shifts malam                 夜勤
やきん

が多い
おおい

 

□ Akhir-akhir ini, isi pekerjaan berubah              最近
さいきん

、仕事
しごと

の内容
ないよう

が変わった
か わ っ た

 

□ Isi pekerjaan sulit                    仕事
しごと

の内容
ないよう

が難しい
むずかしい

 

□ Beban fisik berat                    身体
しんたい

の負担
ふたん

が大きい 

□ Pekerjaan tidak menyenangkan               仕事
しごと

が楽しく
た の し く

ない 

□ Ada orang yang tidak cocok di tempat kerja   職場
しょくば

に気
き

が合わない
あ わ な い

人
ひと

がいる 

 

Dukungan dari sekitar 周り
まわり

からのサポート
さ ぽ ー と

： 

□ Saya ingin rekan diskusi di tempat kerja  職場
しょくば

に相談
そうだん

相手
あいて

が欲しい
ほ し い

 

□ Saya tinggal seorang diri    独り暮らし
ひ と り く ら し

である 
□ Saya tidak bisa menyesuaikan diri dengan kebiasaan dan budaya orang Jepang  

日本人
にほんじん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や文化
ぶんか

になじめない  
 

Beban mental dan kesulitan, serta efeknya こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

、それらの影 響
えいきょう

： 

Indonesian language version・・イインンドドネネシシアア語語 
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Beban mental dan kesulitan (stres) こころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）： 

□ Tidak merasakannya atau bisa segera mengatasinya  感じない
か ん じ な い

か、すぐ軽快
けいかい

する 

□ Pernah merasakannya tetapi tidak berlangsung lama  感じる
か ん じ る

ことはあるが、長く
ながく

は続かない
つ づ か な い

 

□ Terus berlanjut atau sepertinya ke depannya pun akan berlanjut  

   ずっと続いて
つ づ い て

いる、あるいは今後
こんご

も続きそう
つ づ き そ う

である 

 

Emosi dan kondisi fisik (depresi, kekhawatiran, kelelahan, sakit kepala, dan lainnya) 気分
きぶん

や体 調
たいちょう

の不調
ふちょう

（気持ち
き も ち

の落ち込み
お ち こ み

、不安
ふあん

、疲れ
つかれ

、頭痛
ずつう

など）： 

□  Hampir tidak ada atau ringan ほとんどない、あるいは軽快
けいかい

している 

□  Ada beberapa いくらかある 

  □  Ada banyak gejala, seperti kurang tidur atau kehilangan nafsu makan 

    症 状
しょうじょう

がかなりある、あるいは不眠
ふみん

または食 欲
しょくよく

不振
ふしん

がある 
 

Kecemasan pribadi atau rasa sakit  ご自身
ご じ し ん

の悩み
なやみ

や苦痛
くつう

： 

□ Hampir tidak ada  ほとんどない 

□ Ada beberapa  いくらかある 

□ Banyak   強い
つよい

 

 

Kendala dalam pekerjaan dan kehidupan 仕事
しごと

や生活
せいかつ

の支障
ししょう

： 

□ Hampir tidak ada  ほとんどない 

□ Ada beberapa  いくらかある 

□ Banyak   強い
つよい

 

 

Tolong beritahukan kondisi kesehatan Anda saat ini. 現在
げんざい

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教えて
お し え て

ください。 

 

Penyakit yang pernah Anda derita hingga sekarang これまでかかった病気
びょうき

：  

□ Tidak ada yang spesifik 特
とく

になし 

□ Tekanan darah tinggi 高血圧
こうけつあつ

 □ Kencing manis 糖 尿 病
とうにょうびょう

  

□ Hiperlipidemia 脂質
ししつ

異 常 症
いじょうしょう

（高脂
こうし

血 症
けつしょう

） □ Obesitas 肥満
ひまん

  

□ Asam urat atau hiperurisemia 痛風
つうふう

または高 尿 酸
こうにょうさん

血 症
けっしょう

 

□ Stroke 脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

 □ Angin duduk atau serangan jantung 虚
きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

 

□ Gangguan irama jantung 不整脈
ふせいみゃく

 □ Penyakit hati 肝
かん

疾患
しっかん

 □ Gagal ginjal kronis 腎
じん

疾患
しっかん

 

□ Kanker がん □ Sakit pinggang 腰痛
ようつう

 

□ Gangguan mental (depresi, gangguan bipolar, neurosis, gangguan kecemasan, gangguan penyesuian, gangguan 

psikosomatik, dan lainnya) こころの病気
びょうき

（うつ、躁うつ
そ う う つ

病
びょう

、神 経 症
しんけいしょう

、不安
ふあん

障 害
しょうがい

、適応
てきおう

障 害
しょうがい

、心 身 症
しんしんしょう

など） 

□ Skizofrenia 統合
とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

  □ Lainnya その他
そ の た

 （                 ） 

Tahun mulai 発 症
はっしょう

時期       歳頃
としごろ

 

Progres saat ini その後
そ の ご

の経過
け い か

 

（□Dalam masa pengobatan 治 療 中
ちりょうちゅう

 □Sembuh 治った
な お っ た

 □ Dibiarkan tanpa pengawasan 放置
ほうち

 

 

Gejala khusus 自覚
じかく

症 状
しょうじょう

:  □ Tidak ada yang spesifik 特
とく

になし 
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□ Sakit kepala 頭痛
ずつう

・頭
ず

重
じゅう

 □ Pusing めまい □ Kesemutan しびれ 

□ Gangguan berjalan 歩行
ほこう

障 害
しょうがい

 □ Jantung berdebar 動悸
どうき

 □ Napas pendek 息切れ
い き ぎ れ

 

□ Nyeri dada 胸 痛
きょうつう

 □ Pembengkakan (edema) むくみ □ Depresi 抑うつ
よ く う つ

気分
きぶん

 

□ Penurunan minat/motivasi 興味
きょうみ

・意欲
いよく

の低下
ていか

 □ Kecemasan 不安感
ふあんかん

 

□ Penurunan kemampuan berpikir 思考力
しこうりょく

の低下
ていか

 □ Mudah lupa もの忘れ
わすれ

 

□ Penurunan nafsu makan 食 欲
しょくよく

低下
ていか

 

□ Insomnia (tidak bisa tidur, tertidur ringan, terbangun di sela tidur, terbangun terlalu pagi, tidak bisa tidur 

dengan nyenyak)  不眠
ふみん

（寝付けない
ね つ け な い

、眠り
ねむり

が浅い
あさい

、中途
ちゅうと

覚醒
かくせい

、早 朝
そうちょう

覚醒
かくせい

、熟 睡 感
じゅくすいかん

がないなど） 

□ Kelelahan 疲労感
ひろうかん

 
 

Pemeriksaan kesehatan di perusahaan 会社
かいしゃ

の健康
けんこう

診断
しんだん

：  

□ Selalu mengikuti 必ず
かならず

受けて
う け て

いる □ Pernah tidak mengikuti 受けない
う け な い

ことがある 

□ Hampir tidak atau tidak pernah mengikuti 殆ど
ほとんど

、または全く
まったく

受けない
う け な い

 
Terakhir kali mengikuti pemeriksaan kesehatan：     tanggal/    bulan/    tahun 

  最近
さいきん

健康
けんこう

診断
しんだん

を受けた
う け た

日
ひ

：      年
ねん

   月
がつ

  日
ひ

 
 
Tolong beri tahu kebiasaan hidup Anda あなたの生 活 状 況

せいかつじょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 

Alkohol アルコール
あ る こ ー る

：□ Tidak minum 飲まない
の ま な い

 □ Sering minum 飲む
の む

  

□ Minum saat ada kesempatan 機会
きかい

飲酒
いんしゅ

 

         □ Botol besar bir ビール
び ー る

大
おお

びん（換算
かんさん

）   botol/hari 本
ほん

／日
にち

（    hari/minggu 日
ひ

／ 週
しゅう

） 

Merokok タバコ
た ば こ

：□ Tidak pernah 元々
もともと

吸わない
す わ な い

 

   □ Pernah merokok tapi sudah berhenti 吸って
す っ て

いたがやめた    batang/hari 本
ほん

／日
にち

 ×
かける

    tahun 年
とし

 

   □ Sekarang pun merokok 現在
げんざい

も吸って
す っ て

いる     batang/hari 本
ほん

／日
にち

 ×
かける

     tahun 年
とし

 

Olahraga 運動
うんどう

: □ Tidak pernah/jarang 特
とく

にしない □ Hanya sebatas berjalan kaki つとめて歩く程度
ていど

 

□ Melakukan dengan giat 積 極 的
せっきょくてき

にする 

Kebiasaan makan (bisa memilih lebih dari 1 pilihan) 食
しょく

習 慣
しゅうかん

（複数
ふくすう

チェック可
ち ぇ っ く か

）： 

 □ Saya suka daging 肉
にく

が好き
す き

 □ Saya suka ikan 魚
さかな

が好き
す き

 □ Saya suka sayur 野菜
やさい

が好き
す き

 

 □ Saya suka makanan asin 塩辛い
しおからい

ものが好き
す き

  □ Saya suka makanan manis 甘い
あまい

ものが好き
す き

    

 □ Saya suka makanan hambar 薄味
うすあじ

が好き
す き

  □ Tidak ada yang spesifik 特
とく

にない 

Waktu tidur/hari 1日
にち

あたりの睡眠
すいみん

時間
じかん

：hari kerja 平日
へいじつ

：   時間
じかん

・hari libur 休 日
きゅうじつ

：   時間
じかん

 

   

Penyebab beban mental dan kesulitan (stres) di luar pekerjaan 仕事
し ご と

以外
い が い

のこころの負担
ふたん

や辛さ
つらさ

（ストレス
す と れ す

）の原

因： 

□ Penyakit yang saya derita 自分
じぶん

の病気
びょうき

 □ Penyakit yang diderita keluarga saya 家族
かぞく

の病気
びょうき

  

□ Hutang 借 金
しゃっきん

 □ Pendidikan anak 子ども
こ ど も

の教 育
きょういく

  

□ Masalah dengan teman atau kenalan 友人
ゆうじん

や知人
ちじん

とのトラブル
と ら ぶ る

  

□ Waktu perjalanan ke tempat kerja  通勤
つうきん

時間
じかん

 □ Lingkungan tempat tinggal 居 住
きょじゅう

環 境
かんきょう

 

 
Tolong beritahu kondisi Anda saat ini. あなたの現在

げんざい

の状 況
じょうきょう

を教えて
お し え て

ください。 
 Kemampuan Bahasa Jepang 日本語

に ほ ん ご

能 力
のうりょく

：  

Sangat bagus 大変
たいへん

良い
よ い

   Bagus 良い
よ い

   Buruk 悪い
わ る い

    Sangat buruk とても悪い
わ る い

  

Anggota keluarga yang tinggal bersama 同居
どうきょ

家族
か ぞ く

： 
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Suami/Istri 夫
おっと

/妻
つま

   Anak なし   Ayah 父    Ibu 母  Lainnya その他
そ の ほ か

（     ）  Tidak ada なし 
 Masalah lainnya その他

そ の ほ か

困って
こ ま っ て

いること（Skala masalah 困って
こ ま っ て

いる程度
て い ど

）： 
 □ Masalah agama 宗 教 上

しゅうきょうじょう

のこと  Sangat banyak   Banyak     Cukup    Sedikit   Tidak ada
そうだ      まあそうだ   どちらでもない   ややちがう    ちがう 

□ Makanan 食事
しょくじ

、食べ物
た べ も の

       Sangat banyak    Banyak        Cukup      Sedikit    Tidak ada 
そうだ      まあそうだ   どちらでもない   ややちがう    ちがう 

□ Pemasukan 収 入
しゅうにゅう

        Sangat banyak    Banyak        Cukup      Sedikit   Tidak ada 
そうだ      まあそうだ   どちらでもない   ややちがう    ちがう 

 
Terima kasih banyak. Sebagai dokter kesehatan kerja, saya akan memberikan pendapat seperti di bawah ini 
kepada perusahaan.  
あありりががととううごござざいいままししたた。。会会社社

かいしゃ

にに対対ししてて
た い し て

、、産産業業医医
さんぎょうい

ととししてて以以下下
い か

のの意意見見
いけん

をを述述べべまますす
の べ ま す

。。 
  

Klasifikasi kerja Anda あなたの 就 業
しゅうぎょう

区分
くぶん

：  

   □ Jam kerja normal 通 常
つうじょう

勤務
きんむ

  

   □ Pembatasan atau pertimbangan kerja 就 業
しゅうぎょう

制限
せいげん

・配慮
はいりょ

   

□ Cuti bekerja 休 業
きゅうぎょう

 

 

  Masukan untuk perusahaan 会社
かいしゃ

への要望
ようぼう

： 

   □ Memperpendek waktu kerja 労働
ろうどう

時間
じかん

の短 縮
たんしゅく

 

   □ Membatasi waktu lembur 残 業
ざんぎょう

制限
せいげん

（maksimal    jam/bulan   月
つき

あたり  時間
じかん

まで） 

   □ Mengurangi jumlah pekerjaan 仕事量
しごとりょう

の軽減 

   □ Pindah ke pekerjaan yang cocok untuk Anda あなたにあった仕事
しごと

への転換
てんかん

 

   □ Memperbaiki hubungan sosial 人間
にんげん

関係
かんけい

の調 整
ちょうせい

 

  □ Larangan bekerja pada malam hari atau bekerja saat hari libur 夜間
やかん

・休 日
きゅうじつ

労働
ろうどう

の禁止
きんし

 

  □ Pertimbangan untuk berkonsultasi dengan institusi medis 医療
いりょう

機関
きかん

受診
じゅしん

への配慮
はいりょ
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Saya menyarankan beberapa hal berikut untuk Anda. ああななたたににはは、、以以下下
い か

ををおお勧勧めめ
お す す め

ししまますす。。  
 

1. Mengatasi masalah kebiasaan: Menganalisa, menata, dan memberikan skala prioritas masalah yang menjadi 
penyebab stres. Membuat daftar solusi dari skala prioritas masalah yang tinggi dan menyelesaikan masalah 
dengan cara yang mudah dilakukan adalah langkah yang efektif.  
行動
こうどう

の工夫
くふう

：ストレス
す と れ す

の原因
げんいん

となる問題
もんだい

を分解
ぶんかい

・整理
せいり

し、優先
ゆうせん

順位
じゅんい

をつけてみましょう。優先
ゆうせん

順位
じゅんい

の高い
たかい

問題
もんだい

から解決
かいけつ

策
さく

をリストアップ
り す と あ っ ぷ

して、実行
じっこう

しやすい方法
ほうほう

から試す
ためす

ことが効果的
こうかてき

です。 

 

2. Mengatasi cara berpikir: Ada hubungan antara kebiasaan berpikir dengan penyebab rasa gusar dan kecemasan. 
Apakah Anda terlalu memikirkan penyebab pekerjaan tidak berjalan dengan baik? Apakah Anda berpikir jika 
kondisi kegagalan akan terus berlanjut? Saya menyarankan untuk melihat kembali kondisi dari sudut pandang 
yang berbeda.  

考え方
かんがえかた

の工夫
くふう

：イライラ
い ら い ら

や不安
ふあん

の原因
げんいん

に考え方
かんがえかた

のクセ
く せ

が関係
かんけい

していることがあります。仕事
しごと

がうまくいかな

い原因
げんいん

を自分
じぶん

に求めすぎて
も と め す ぎ て

いませんか？失敗
しっぱい

した 状 況
じょうきょう

が今後
こんご

もずっと続く
つづく

と考えて
かんがえて

いませんか？別
べつ

の視点
してん

から 状 況
じょうきょう

を眺め直して
な が め な お し て

みることをお勧め
お す す め

します。 

 

3. Relaksasi: Kondisi mental dan fisik memiliki hubungan yang erat. Relaksasi adalah cara untuk menurunkan 
ketegangan pikiran dan ketegangan fisik. Anda bisa menemukan cara relaksasi yang cocok untuk Anda seperti 
pernapasan perut, aromaterapi, berendam, musik, dan lainnya.  
リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

：こころと 体
からだ

の状 態
じょうたい

は密接
みっせつ

に関係
かんけい

しています。リラクセーション
り ら く せ ー し ょ ん

は、 体
からだ

の緊 張
きんちょう

を

解きほぐす
と き ほ ぐ す

ことで、こころの緊 張
きんちょう

を解きほぐす
と き ほ ぐ す

方法
ほうほう

です。腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

、アロマテラピー
あ ろ ま て ら ぴ ー

、入 浴
にゅうよく

、音楽
おんがく

など

あなたに合った
あ っ た

方法
ほうほう

を、普段
ふだん

から見つけて
み つ け て

おくとよいでしょう。 

 

4. Untuk mengatasi stres, selain cara-cara di atas, berdiskusi dan meminta dukungan dari orang sekitar seperti 
keluarga, teman, atasan, rekan kerja, dan lainnya juga efektif. Membangun hubungan baik dengan orang yang 
bisa dipercaya atau rekan yang bisa diajak berdiskusi adalah hal yang penting.  

ストレス
す と れ す

への対処
たいしょ

では、上記
じょうき

のほか、家族
かぞく

、友人
ゆうじん

、上司
じょうし

や同 僚
どうりょう

など周り
まわり

の人
ひと

に相談
そうだん

しサポート
さ ぽ ー と

を求める
も と め る

こ

とも有効
ゆうこう

です。普段
ふだん

から気軽
きがる

に相談
そうだん

できる相手
あいて

や、信頼
しんらい

のおける人
ひと

と良 好
りょうこう

な関係
かんけい

を築いて
き ず い て

おくよう

心がける
こころがける

と良い
よ い

でしょう。 
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面接指導結果報告書 及び 事後措置に係る意見書(例) 

面接指結果報告書 

対象者 氏
名 

 所属  

男・女 年齢   歳 

勤務の状況 
(労働時間、 

労働時間以外の要困) 

 

心理的な負担の状況 

(ストレスチェック結果) 
A.ストレスの要困     点 
B.心身の自覚症状       点 
C.周囲の支援           点 

(医学的所見に関する特記事項) 

その他の心身の状況 0.所見なし  1.所見あり(               ) 

面
接
医
師
判
定 

 
本人への指導区分 

 

※複数選択可 

0．措置不要 
1．要保健指導 
2．要経過観察 
3．要再面接(時期：        ) 
4．現病治療継続 又は 医療機関紹介 

(その他特記事項) 

就業上の措置に係る意見書 

就業区分 0．通常動務 1．就業制限・配慮 2．要休業 

就
業
上
の
措
置 

労働時間 

の短縮 

(考えられるもの

に〇) 

0．特に指示なし 
4.変形労働時間制または裁量労働制の対象からの除外 

1．時間外労働の制限     時間/月まで 
5.就業の禁止(休暇・休養の指示) 

2．時間外労働の禁止 
6.その他 

3．就業時間を制限 

    時   分 ～   時   分 

労働時間以外 

の項目 

(考えられるもの

に〇を付け、措置

の内容を具体的に

記述) 

主要項目 a.就業場所の変更 b.作業の転換 c.深夜業の回数の減少 d.昼間勤務への転換 e.その他 

1) 

 

2) 

 

3) 

 

措置期間    日・ 週・ 月   又は     年  月  日～    年  月  日 

職場環境の改善に 
関する意見 

 

医療機関への 
受診配慮等 

 

その他 
(連絡事項等) 

 

医師の所属先 年  月  日(実施年月日) 印 
 

医師氏名 
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        産産業業医医へへのの高高スストトレレスス者者のの情情報報提提供供書書（（上上司司記記入入用用）） 
〇〇社 安全衛生部 

 

記入日  年  月  日 

対象者 所属  氏名  

記入者 役職  氏名  

  

 

ストレスによる健康障害対策のためには、日常の変化を早めに察知することが大事とされています。つきまし

て、面談対象者について上司からみた以下の項目についてご回答ください。 

 

１．当該者の日本語能力の問題点 

（                                         ） 

２．当該者の勤務状況に変化はないか（遅刻や無断欠勤はないか） 

（                                         ） 

３．食欲や顔色に変化はないか 

（                                         ） 

４．不満が増えたか、あるいは逆に口数が少なくなってないか 

（                                         ） 

５．仕事の単純ミスが増えていないか 

（                                         ） 

６．物忘れが増えていないか 

（                                         ） 

７．整理整頓が出来なくなっていないか 

（                                         ） 

８．その他、日常の変化について何か気づいたことはありますか  

(                                                                     ) 

以上 

問い合わせ・提出先：安全衛生部   内線ｘｘｘｘｘ 

対象者の出身国： 日本での滞在期間  ：    年   か月 

職場で同じ国の出身者： いる   いない 入社してからの期間：    年   か月 

対象者の日本語能力： 

 仕事面： かなり不自由 少し不自由 まあまあ 不自由はない 良くできる 

 日常面： かなり不自由 少し不自由 まあまあ 不自由はない 良くできる 

高ストレスの原因と考えられる問題点： 

 

 

取取扱扱注注意意  

- 56 -



 
 

  

https://www.mhlw.go.jp/bunya/roudoukijun/anzeneisei12/manual.html 
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抑抑ううつつ症症状状チチェェッックク（（前前頁頁））にに使使用用    

 
A1 この 2 週間以上、毎日のように、ほとんど 1 日中ずっと憂うつであったり沈んだ気持ちでいましたか？

Have you been depressed almost all day, every day for the past two weeks or more? 
 
A2 この 2 週間以上、ほとんどのことに興味がなくなっていたり、大抵いつもなら楽しめていたことが楽しめな

くなっていましたか？ 

For the past two weeks or more, have you lost interest in most things, or have you lost what you  
normally enjoyed? 

 
A3 毎晩のように、睡眠に問題（たとえば、寝つきが悪い、真夜中に目が覚める、朝早く目覚める、寝過ぎてし

まうなど）がありましたか？ 

 Did you have trouble sleeping every night? (for example, falling asleep, waking up in the middle of the  
night, waking up early in the morning, oversleeping, etc.)  

 
A4 毎日のように、自分に価値がないと感じたり、または罪の意識を感じたりしましたか？ 

Did you feel worthless or guilty on a daily basis? 
 
A5 毎日のように、集中したり決断することが難しいと感じましたか？ 

Did you find it difficult to concentrate and make decisions on a daily basis? 
 
(ア)、(イ) について― YES/NO のの質質問問ににすするる 
(ア) うつ病の症状のために、仕事や生活上の支障がかなりありますか？ 

Do you have considerable obstacles to work and life due to the symptoms of depression?  
(イ) 死にたい気持ちについてたずね、死についての考え、または死にたい気持ちが持続している。 

Do you have the desire to die? If so, does the thinking about death, or the desire to die persists? 
 
専門医を受診してください。 

Visit a mental health clinic, and see psychosomatic physician, or psychiatrist. 
 

病院への通院を継続してください。服薬を忘れないでください。 

Please continue to visit the hospital. Don't forget to take your medicine.  

English version・・英英語語 
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A1 この 2 週間以上、毎日のように、ほとんど 1 日中ずっと憂うつであったり沈んだ気持ちでいましたか？ 

最近 2 周以上，每天几乎都一直处在忧郁、低沉的心情里吗？ 
 
A2 この 2 週間以上、ほとんどのことに興味がなくなっていたり、大抵いつもなら楽しめていたことが楽しめな

くなっていましたか？ 
最近 2 周以上，对大多事情毫无兴趣，对平时很感兴趣的事情也不再感到乐趣？ 

 
A3 毎晩のように、睡眠に問題（たとえば、寝つきが悪い、真夜中に目が覚める、朝早く目覚める、寝過ぎてし

まうなど）がありましたか？ 
有每晚都会发生的睡眠问题（例如，难以入睡、半夜醒来、很早就睡醒、睡眠过多等）吗？ 

 
A4 毎日のように、自分に価値がないと感じたり、または罪の意識を感じたりしましたか？ 

每天都会感觉自己没有价值，或有罪恶感？ 
 
A5 毎日のように、集中したり決断することが難しいと感じましたか？ 

每天都会感觉难以集中或者难下决断？ 
 
 
(ア)、(イ) について― YES/NO のの質質問問ににすするる 
(ア) うつ病の症状のために、仕事や生活上の支障がかなりありますか？。 

抑郁的症状对工作和生活影响大吗？ 
 

(イ) 死にたい気持ちについてたずね、死についての考え、または死にたい気持ちが持続している。 
有时会想到死吗？另外，这样的心情是否在一直持续？ 

 
専門医を受診してください。 
请找专科医师就诊。 
 
病院への通院を継続してください。服薬を忘れないでください。 
请坚持去医院。别忘服药。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Chinese version・・中中国国語語 
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A1 この 2 週間以上、毎日のように、ほとんど 1 日中ずっと憂うつであったり沈んだ気持ちでいましたか？ 

Trong hơn hai tuần trở lại đây, hầu như mỗi ngày, bạn có bị trầm cảm hoặc chán nản cả ngày không? 
 

A2 この 2 週間以上、ほとんどのことに興味がなくなっていたり、大抵いつもなら楽しめていたことが楽しめな

くなっていましたか？ 

Trong hơn hai tuần trở lại đây, bạn có bị mất hứng thú với hầu hết mọi thứ hay mất đi những thứ bạn 
thường yêu thích không? 

 

A3 毎晩のように、睡眠に問題（たとえば、寝つきが悪い、真夜中に目が覚める、朝早く目覚める、寝過ぎてし

まうなど）がありましたか？ 

Hầu như mỗi đêm, bạn có gặp vấn đề về giấc ngủ (ví dụ, khó ngủ, thức dậy vào nửa đêm, thức dậy vào 
sáng sớm, ngủ quên, v.v.) không? 

 

A4 毎日のように、自分に価値がないと感じたり、または罪の意識を感じたりしましたか？ 

Hầu như mỗi ngày, bạn có cảm thấy vô giá trị hoặc tội lỗi không? 
 

A5 毎日のように、集中したり決断することが難しいと感じましたか？ 

Hầu như mỗi ngày, bạn có thấy khó tập trung hoặc đưa ra quyết định không? 
 

(ア)、(イ) について― YES/NO のの質質問問ににすするる 
(ア) うつ病の症状のために、仕事や生活上の支障がかなりありますか？ 

Có trở ngại đáng kể nào đối với công việc hoặc cuộc sống do các triệu chứng của bệnh trầm cảm  
không? 

(イ) 死にたい気持ちについてたずね、死についての考え、または死にたい気持ちが持続している。 

Bạn có bao giờ cảm thấy muốn chết không? Ngoài ra, bạn có liên tục cảm thấy như vậy không? 
 

専門医を受診してください。 

Hãy đi khám bác sĩ chuyên môn. 
 

病院への通院を継続してください。服薬を忘れないでください。 

Hãy tiếp tục đến bệnh viện. Đừng quên uống thuốc. 
 
 
 
 

  

Vietnamese version・・ベベトトナナムム語語 
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A1 この 2 週間以上、毎日のように、ほとんど 1 日中ずっと憂うつであったり沈んだ気持ちでいましたか？ 

Nakaramdam ka ba ng pagkalumbay o pagkalungkot halos buong araw, halos araw-araw sa nagdaang 
dalawang linggo o higit pa? 

 
A2 この 2 週間以上、ほとんどのことに興味がなくなっていたり、大抵いつもなら楽しめていたことが楽しめな

くなっていましたか？ 

Sa nagdaang dalawang linggo o higit pa, nawalan ka ba ng interes sa karamihan ng mga bagay, o hindi ka 
na ba natutuwa sa mga bagay na dati ay madalasmong ikinatutuwa? 

 
A3 毎晩のように、睡眠に問題（たとえば、寝つきが悪い、真夜中に目が覚める、朝早く目覚める、寝過ぎてし

まうなど）がありましたか？ 

Nagkaroon ka ba ng problema sa pagtulog halos gabi-gabi (halimbawa, hindi makatulog, paggising sa 
kalagitnaan ng gabi, paggising nang maaga sa umaga, sobrang pagtulog, atbp.)? 

 
A4 毎日のように、自分に価値がないと感じたり、または罪の意識を感じたりしましたか？ 

Naramdaman mo ba na wala kang halaga o nagkasala ka sa halos araw-araw? 
 
A5 毎日のように、集中したり決断することが難しいと感じましたか？ 

Naramdaman mo ba na nahirapan ka ba na mag-concentrate at gumawa ng mga desisyon sa halos araw- 
araw? 

 
 
(ア)、(イ) について― YES/NO のの質質問問ににすするる 
(ア) うつ病の症状のために、仕事や生活上の支障がかなりありますか？。 

Mayroon bang hadlang sa iyong trabaho o pamumuhay dahil sa mga sintomas ng depression? 
 
(イ) 死にたい気持ちについてたずね、死についての考え、または死にたい気持ちが持続している。 

Naramdaman mo na bang gusto mo nang mamatay? Gayundin, nagpapatuloy pa rin ba ang ganoong 
pakiramdam? 

 
専門医を受診してください。 

Mangyaring magpatingin sa isang dalubhasang doktor. 
 
病院への通院を継続してください。服薬を忘れないでください。 

Mangyaring ipagpatuloy ang regular na pagpapatingin sa ospital. Huwag kalimutang uminom ng gamot. 
 
 
 
  

Tagalog version・・タタガガロロググ語語 
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A1 この 2 週間以上、毎日のように、ほとんど 1 日中ずっと憂うつであったり沈んだ気持ちでいましたか？ 

िवगत दुई ह�ा वा सोभ�ा लामो अवि� के तपाईंले लगभग हरेक िदन उदासीपन वा िनराशा महसुस  
ग�ररहनुभएको छ? 

 
A2 この 2 週間以上、ほとんどのことに興味がなくなっていたり、大抵いつもなら楽しめていたことが楽しめな

くなっていましたか？ 

िवगत दुई ह�ा वा सोभ�ा लामो अवि� के तपाईंले अि�कांश चीजह�मा चासो हराउनुभएको छ अथवा तपाईंले 
सामा� �पमा आन� उठाइरहेको चीजमा पिन आन� िलन स�ुभएको छैन? 

 
A3 毎晩のように、睡眠に問題（たとえば、寝つきが悪い、真夜中に目が覚める、朝早く目覚める、寝過ぎてし

まうなど）がありましたか？ 

के तपाईंसँग लगभग हरेक रात िन�ा स��ी सम�ाह� छन् (उदाहरणका लािग ओछयानमा गएपिछ िनदाउन 
�ेरै समय ला�े, म� रातमा �ँूिझने, िबहान सबेरै �ँूिझने, अि�क सुितरहने आिद)? 

 
A4 毎日のように、自分に価値がないと感じたり、または罪の意識を感じたりしましたか？ 

के तपाईं दैिनक �पमा आफूलाई बेक�ा वा दोषी महसुस गनु���छ? 
 
A5 毎日のように、集中したり決断することが難しいと感じましたか？ 

के तपाईंले दैिनक �पमा �ान िदन र िनण�य गन� गा�ो भएको महसुस गनु�भएको छ? 
 
 
(ア)、(イ) について― YES/NO のの質質問問ににすするる 
(ア) うつ病の症状のために、仕事や生活上の支障がかなりありますか？。 

ि��ेसनका ल�णको कारण काम वा जीवनयापनमा �ेरै किठनाइह� छन्? 
(イ) 死にたい気持ちについてたずね、死についての考え、または死にたい気持ちが持続している。 

के तपाईंलाई किहलेकाही ंमन� मन लागेको ज�ो महसुस ��छ? साथै के तपाईं ��ो महसुस ग�ररहनु��छ? 
 
専門医を受診してください。 

िवशेष� िचिक�कसँग स�ाह गनु�होस्। 
 
病院への通院を継続してください。服薬を忘れないでください。 
अ�तालमा िनयिमत उपचार िलन जारी रा�नुहोस्। आ�नो औषि� िलन निबस�नुहोस्। 
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A1  تر از آن، آيا تقريباً همه روزه  در اين دو هفته اخير يا قبل
حوصلگی در اکثر ساعات روز  احساس افسردگی و بی

 ايد؟داشته

 A1 この 2 週間以上、毎日のように、ほとんど 1 日中ず

っと憂うつであったり沈んだ気持ちでいましたか？ 

   
A2  احساس که به تر از آن، آيا با اين  در اين دو هفته اخير يا قبل

هيچ چيزی علاقه نشان ندهيد و يا نتوانيد از چيزهايی که قبلاً 
 ايد؟ برديد لذت ببريد مواجه شدهاز آن لذت می

 A2 この 2 週間以上、ほとんどのことに興味がなくなっ

ていたり、大抵いつもなら楽しめていたことが楽し

めなくなっていましたか？ 

   

A3   آيا تقريباً هر شب با مشکلات خواب (از قبيل عدم توانايی در
ر شدن در نيمه شب، بيداری در صبح زود، يا  خوابيدن، بيدا

 ايد؟ زياد خوابيدن و غيره) مواجه شده
 

 A3 毎晩のように、睡眠に問題（たとえば、寝つきが悪

い、真夜中に目が覚める、朝早く目覚める、寝過ぎ

てしまうなど）がありましたか？ 

   

A4 ارزشی هستيد و يا کنيد که آدم بی آيا همواره احساس می
 دهد؟  احساس گناه به شما دست می

 

 A4 毎日のように、自分に価値がないと感じたり、また

は罪の意識を感じたりしましたか？ 

   

A5   آيا همواره تمرکز و تصميم گيری برای شما دشوار بوده
 است؟

 

 A5 毎日のように、集中したり決断することが難しいと

感じましたか？ 

   

  (ア)、(イ)について― YES/NO のの質質問問ににすするる 

) آيا داشتن علائم افسردگی باعث ايجاد موانع جدی در کار و  1(
 زندگی شما شده است؟

 (ア) うつ病の症状のために、仕事や生活上の支障がか

なりありますか？。 

شويد که دوست داريد بميريد؟ و  ) آيا با اين احساس مواجه می2(
 آيا اين احساس شما ادامه دار است؟

 (イ) 死にたい気持ちについてたずね、死についての考

え、または死にたい気持ちが持続している。 

   

 。専門医を受診してください  لطفا به يک متخصص مراجعه کنيد.

   

  بيمارستان را ادامه دهيد.لطفاً مراجعه به 
 مصرف داروهای خود را فراموش نکنيد. 

 病院への通院を継続してください。 

服薬を忘れないでください。 

Persian version・・ペペルルシシャャ語語 
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A1 この 2 週間以上、毎日のように、ほとんど 1 日中ずっと憂うつであったり沈んだ気持ちでいましたか？ 

Nas últimas duas semanas ou mais , você se sentiu deprimido ou abatido durante o dia  
todo, todos os dias? 

 
A2 この 2 週間以上、ほとんどのことに興味がなくなっていたり、大抵いつもなら楽しめていたことが楽しめな

くなっていましたか？ 

Nas últimas duas semanas ou mais, você perdeu o interesse por maioria das coisas ou, não 
se divertiu com assuntos que normalmente divertia? 

 
A3 毎晩のように、睡眠に問題（たとえば、寝つきが悪い、真夜中に目が覚める、朝早く目覚める、寝過ぎてし

まうなど）がありましたか？ 

Todas as noites você tem tido problemas de sono (por exemplo, dificuldade em adormecer, 
acordar no meio da noite, acordar cedo, dormir demais, etc.) ? 

 
A4 毎日のように、自分に価値がないと感じたり、または罪の意識を感じたりしましたか？ 

Diariamente você se sente desvalorizado ou com consciência de culpa? 
 
A5 毎日のように、集中したり決断することが難しいと感じましたか？ 

Diariamente você sente dificuldade em concentrar ou tomar decisões? 
 
(ア)、(イ) について― YES/NO のの質質問問ににすするる 
(ア) うつ病の症状のために、仕事や生活上の支障がかなりありますか？。 

Existem obstáculos significativos no trabalho ou na vida cotidiana devido aos sintomas da  
depressão? 

 
(イ) 死にたい気持ちについてたずね、死についての考え、または死にたい気持ちが持続している。 

Você já teve vontade de morrer? Além disso, você continua com este sentimento? 
 
専門医を受診してください。 

Consulte um especialista. 
 
病院への通院を継続してください。服薬を忘れないでください。 

Continue com o seu tratamento hospitalar. Não se esqueça de tomar seu remédio. 
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A1 この 2 週間以上、毎日のように、ほとんど 1 日中ずっと憂うつであったり沈んだ気持ちでいましたか？ 
 ဤရကသ်တ� ပတ၂်ပတ�်�င်အ့ထကအ်တငွး်၊ ေနစ့���င်အ့မ� တစေ်နလ့ံ�းနီးပါး စတိက်ျေနြခငး် သိ�မ့ဟ�တ ်  

စတိပ်ငပ်န်းေနြခငး် တိ��့�ိခ့ဲပါသလား။ 
 

A2 この 2 週間以上、ほとんどのことに興味がなくなっていたり、大抵いつもなら楽しめていたことが楽しめな

くなっていましたか？ 

ဤရကသ်တ� ပတ၂်ပတ�်�င်အ့ထကအ်တငွး်၊အေ�ကာငး်အရာအလံ�းစံ�နီးပါးတိ�တ့ငွ ်

စတိဝ်ငစ်ားမ�ေလျာပ့ါးလာြခငး်၊များေသာအားြဖင်ေ့ပျာ်ရ�ငစ်ာွလ�ပ်ေဆာငခ့ဲ်တတေ်သာအရာများကိ�လ�ပ်ေဆာင်
ချိန်တငွအ်နညး်တ�ခံစားမ�မရ��ိ�ိ�ငမ်�တိ��့�ိပါသလား။ 

 

A3 毎晩のように、睡眠に問題（たとえば、寝つきが悪い、真夜中に目が覚める、朝早く目覚める、寝過ぎてし

まうなど）がありましたか？ 

ညစ���င်အ့မ�၊အပ်ိစကြ်ခငး်တငွြ်ပဿနာများ(�ပမာအားြဖင်၊့ အပ်ိေပျာ်ရန်ခကခဲ်ြခငး်၊ 
သနး်ေခါငယံ်ချိနတွ်င�်ိ�းတတြ်ခငး်၊ မနကခ်ငး်တငွ ်အေစာ�ကးီ�ိ�းေနြခငး်၊ အချိန်လန်ွစွာ အပ်ိေပျာ်ြခငး်ြခငး် 
စသည)်တိ��့�ိပါသလား။ 

 

A4 毎日のように、自分に価値がないと感じたり、または罪の意識を感じたりしましたか？ 

ေနစ့���င်အ့မ�၊ မိမိကိ��က်ိ�တန်ဖိ�းမ��ိသ�ြဖစသ်ညဟ်� ခံစားရြခငး် သိ�မ့ဟ�တ ်အြပစ�်�ိသညဟ်� 
ခံစားရြခငး်တိ��့�ိပါသလား။ 

 

A5 毎日のように、集中したり決断することが難しいと感じましたか？ 
ေနစ့���င်အ့မ�၊ အာ�ံ�စ�းစိ�ကြ်ခငး် သိ�မ့ဟ�တ ်ဆံ�းြဖတရ်န်ခကခ်ဲြခငး်တိ��့�ိပါသလား။ 

 

(ア)、(イ) について― YES/NO のの質質問問ににすするる 
(ア) うつ病の症状のために、仕事や生活上の支障がかなりありますか？。 

စတိက်ျေရာဂါလက�ဏာတိ�ေ့�ကာင်၊့ အလ�ပ်��င်ေ့နစ့�ေနထိ�ငမ်�တိ�တ့ငွ ်အခကအ်ခဲများ များစွာ��ိေနပါသလား။ 

 

(イ) 死にたい気持ちについてたずね、死についての考え、または死にたい気持ちが持続している。 

ေသချငသ်ညဟ်�ခံစားရချန်ိ��ိတတပ်ါသလား။ ထိ�အ့ြပင၊် ၎ငး်ကဲသ့ိ�ေ့သာ စတိအ်ေနအထားများ  

အစ�မြပတ�်�ိေနပါသလား။ 
 

専門医を受診してください。 

အထ�းက�ဆရာဝန်သိ� ့ြပသေပးပါ။  
 

病院への通院を継続してください。服薬を忘れないでください。 

ေဆး�ံ�တငွြ်ပသေနြခငး်ကိ�စ�ဆကမ်ြပတလ်�ပ်ေဆာငေ်ပးပါ။ ေဆးေသာကရ်န်မေမ့ေစပါ��င်။့ 
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A1 この 2 週間以上、毎日のように、ほとんど 1 日中ずっと憂うつであったり沈んだ気持ちでいましたか？ 

 ¿Se ha sentido deprimido o desanimado casi todo el día, casi todos los días durante las últimas dos 
semanas o más? 

 
A2 この 2 週間以上、ほとんどのことに興味がなくなっていたり、大抵いつもなら楽しめていたことが楽しめな

くなっていましたか？ 

 Durante las últimas dos semanas o más, ¿ha perdido interés en la mayoría de las cosas o ha perdido el 
disfrute de lo que disfrutaba normalmente? 

 
A3 毎晩のように、睡眠に問題（たとえば、寝つきが悪い、真夜中に目が覚める、朝早く目覚める、寝過ぎてし

まうなど）がありましたか？ 

¿Tiene cada noche problemas de sueño? (por ejemplo, para conciliar el sueño, despertarse en medio de 
la noche, despertarse temprano en la mañana, quedarse dormido, etc.) 

 
A4 毎日のように、自分に価値がないと感じたり、または罪の意識を感じたりしましたか？ 

 ¿Se siente inútil o culpable a diario? 
 
A5 毎日のように、集中したり決断することが難しいと感じましたか？ 

 ¿Le resulta difícil concentrarse y tomar decisiones a diario? 
 
 
(ア)、(イ) について― YES/NO のの質質問問ににすするる 
(ア) うつ病の症状のために、仕事や生活上の支障がかなりありますか？。 

¿Existen impedimentos importantes para el trabajo o la vida cotidiana debido a los síntomas de la  
depresión? 
 

(イ) 死にたい気持ちについてたずね、死についての考え、または死にたい気持ちが持続している。 

 ¿Alguna vez ha tenido ganas de morir?. ¿Sigue sintiéndose así? 
 
専門医を受診してください。 

Consulte a un especialista . 
 
病院への通院を継続してください。服薬を忘れないでください。 

Continúe visitando el hospital. No olvide tomar su medicamento. 
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A1 この 2 週間以上、毎日のように、ほとんど 1 日中ずっと憂うつであったり沈んだ気持ちでいましたか？ 
Apakah dalam 2 pekan lebih ini Anda merasakan depresi setiap hari, selama hampir seharian? 

 

A2 この 2 週間以上、ほとんどのことに興味がなくなっていたり、大抵いつもなら楽しめていたことが楽しめな

くなっていましたか？ 

Apakah dalam 2 pekan lebih ini, Anda kehilangan minat di hampir segala hal, dan kehilangan kesenangan 
pada hal yang biasanya Anda gemari? 

 

A3 毎晩のように、睡眠に問題（たとえば、寝つきが悪い、真夜中に目が覚める、朝早く目覚める、寝過ぎてし

まうなど）がありましたか？ 

 Apakah Anda mengalami masalah tidur setiap malam? (misalnya sulit tidur, terbangun tengah malam,  
terbangun terlalu pagi, bangun kesiangan, dan lainnya)  

 

A4 毎日のように、自分に価値がないと感じたり、または罪の意識を感じたりしましたか？ 

 Apakah Anda merasa tidak berharga atau merasa bersalah setiap hari? 
 

A5 毎日のように、集中したり決断することが難しいと感じましたか？ 

 Apakah Anda merasa kesulitan untuk berkonsentrasi dan mengambil keputusan setiap hari? 
 

(ア)、(イ) について― YES/NO のの質質問問ににすするる 
(ア)うつ病の症状のために、仕事や生活上の支障がかなりありますか？。 

Apakah Anda memiliki kendala dalam bekerja dan berkegiatan sehari-hari karena gejala dari depresi?  
(イ)死にたい気持ちについてたずね、死についての考え、または死にたい気持ちが持続している。 

 Apakah Anda memiliki keinginan untuk mati, berpikir tentang kematian, atau berkeinginan kuat untuk  
mati? 

 

専門医を受診してください。 

Silakan kunjungi dokter spesialis. 
病院への通院を継続してください。服薬を忘れないでください。 

Lanjutkan kunjungan Anda ke rumah sakit, dan jangan lupa untuk meminum obat. 
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⼼⾝の健康状況、⽣活状況の把握のためのチェックリスト（例） 
 
・労働者に直接質問し、聞き取った結果を記入し、評価します。定期健康診断の結果も活用しましょう。た

だし、理学的・神経学的所⾒欄（下記の※）は必ず医師が⾏う必要がありますが、それ以外は他の産業保
健スタッフの協⼒を得ても構いません。 

 
■現病歴（基礎疾患） □ 特になし 
□ 高血圧、 □ 糖尿病、 □ 脂質異常症（高脂血症）、 □ 肥満、  
□ 痛風ないし高尿酸血症、□ 脳血管疾患、 □ 虚血性心疾患、 □ 不整脈（     ）、 
□ 肝疾患（     ）、□ 腎疾患（     ）、□ がん（     ）、 
□ その他（                 ） 
罹患経過︓発症       年頃 その後の受療（ □ あり、□ なし） 
 
■定期健康診断などの所⾒（受診⽇︓    年  月  ⽇） 

 
 
■主訴、自覚症状  □ 特になし 
□ 頭痛・頭重、□ めまい、□ しびれ、□ 歩⾏障害、□ 動悸、□ 息切れ、□ 胸痛、 
□ むくみ、□ 抑うつ気分、□ 興味・意欲の低下、□ 不安感、□ 思考⼒の低下、 
□ もの忘れ、□ 食欲低下、 
□ 不眠（入眠障害、断続睡眠・中途覚醒、早朝覚醒、熟睡感喪失など）、□ 疲労感 
□その他のストレス関連疾患（心身症）（                        ） 
 
疲労蓄積の症状および本人が考えている疲労蓄積の原因 

症 状  
原 因  

 
■生活状況（アルコール、たばこについては、最近の変化についても確認） 

アルコール 
□ 飲まない   □ 飲む □ 機会飲酒 
 □ ビール大びん（換算）   本／⽇（   ⽇／週） 
最近の変化︓（           ） 

タバコ □ 吸わない   □ 吸う    本／⽇×    年 
最近の変化︓（           ） 

運動 □ 特にしない   □ つとめて歩く程度   □ 積極的にする 

食習慣 
（複数チェック可） 

□ 肉が好き   □ 魚が好き   □ 野菜が好き   □ 特にない 
□ 塩辛いものが好き   □ 甘いものが好き   □ 薄味が好き 

睡眠時間 1⽇あたり  平⽇︓    時間  ／  休⽇︓    時間 
 
■⼀般生活におけるストレス、疲労要因︓ 

 
 
■検査所⾒等︓事後措置の意⾒・保健指導に役⽴てます。 

検 

査 

所 

⾒ 

血圧  ／      mmHg 

脈拍  ／分  不整脈︓□ なし □ あり（           ） 

体重  kg 

身⻑  cm   BMI︓         腹囲︓      cm 

その他  

理学的所⾒(※)  

神経学的所⾒(※)  

その他  
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＜参考︓高ストレス者の場合に留意すべきストレス関連疾患（心身症）＞ 
 

部位 主な症状 

呼吸器系 気管支喘息，過換気症候群 

循環器系 本態性高血圧症，冠動脈疾患（狭心症，心筋梗塞） 

消化器系 胃・十二指腸潰瘍，過敏性腸症候群，潰瘍性大腸炎，心因性嘔吐 

内分泌・代謝系 単純性肥満症，糖尿病 

神経・筋肉系 筋収縮性頭痛，痙性斜頚，書痙 

⽪膚科領域 慢性蕁麻疹，アトピー性⽪膚炎，円形脱毛症 

整形外科領域 慢性関節リウマチ，腰痛症 

泌尿・生殖器系 夜尿症，心因性インポテンス 

眼科領域 眼精疲労，本態性眼瞼痙攣 

⽿⿐咽喉科領域 メニエール病 

⻭科・⼝腔外科領域 顎関節症 

⽇本心身医学会教育研修委員会編 1991 心身医学の新しい診療指針，心身医学，31(7)，p57 をもとに作成 
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〇〇株式会社△△事業場の皆様 
 

スストトレレススチチェェッックク受受検検ののごご案案内内 
 

 日本では、労働安全衛生法にもとづき、労働者は「ストレスチェック」を年１回受ける

ことができます。 
 その目的は、その結果をご自分のこころの健康に役立てることです。 
 ストレスチェックの結果は、実施者（医師または保健師）にのみ知らされ、ストレスが

高い方に対して、実施者から当社産業医による面接を勧めることがあります。 
 面接を希望する方は、別に案内する方法で申し出ていただくことになります。 
 この面接にもとづいて、必要な場合は、産業医は会社に対して就業についての意見を述

べます。会社は、この意見を踏まえて、必要な就業上の改善措置をとります。 
 個人のストレスチェック結果が外部（上司・人事部門等）に漏れることは一切ありませ

んが、産業医との面接を希望した場合は、就業上の配慮のために、最小限の関係者に結

果が知らされます。 
 
以上をご理解の上、期間内に受けるようお願いします。質問などは下記の実施事務従事者ま

でお願いします。 
 
１．実施期間：20**年**月** 日（**）～**月**日（**）。 

**月**日（**）**:** までに回答をお願いします。 
２．対象者 ：20**年**月 1 日時点で就業している従業員（パート等を含む）。 

この案内が届いた方は対象ですので、受検をお願いします。 
３．質問数 ：**問・所要時間：約**分～**分／回（就業時間の取扱いとなります） 
４．実施方法：原則として Web にて実施。URL**********を参照下さい。 

マークシート回答の方は、 後日「個人結果表（ストレスプロ 
フィール）」を社内便で送付します。 

 
 

実施者：産業医          
実施事務従事者（問い合わせ先）：     （内線・・・・） 
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Dear all employee at the △△ of ○○ Co., Ltd. 
 

Guidance of Stress Check Inspection 
 

・Under the Occupational Safety and Health Law in Japan, employees can undergo stress check once 
a year. 
・The goal is to use the results for your good mental health. 
・The results of the stress check will be informed only to the practitioner (doctor or public health 
nurse), and the practitioner may recommend employees, who are highly stressed,  an interview with 
our industrial physician. 
・If you wish to have an interview, you can make a request for it. 
・By the result of the interview, the industrial physician will give the Company an opinion  if 
necessary.  Based on this opinion, the Company will take measures to improve working conditions, 
if necessary. 
・The results of individual stress check are not informed outside parties (superiors, HR departments, 
etc.). Yet, if you wish to have an interview with an industrial physician, to take care of your part of 
work, the minimal parties concerned will be informed that you are having an interview. 
 
Please understand the above and take stress check within the specified period.   Questions should be 
addressed to the following clerical personnel. 
 
1. Implementation period: **Month**Day (**) through **Month**Day (**) 20**Year.       

Please reply by **:** on **Month**Day (**). 
2. Subjects: Employees working as of **Month 1st, 20** (including part-time employees).  

Those who receive this information are eligible for an inspection. 
3. Number of questions: **・Required Time: Approximate ** mins to ** mints /Time (Counted  

as working hours) 
4. Implementation method: Basically this is implemented online.  

See URL************. For the Mark Sheet Response, the  
Personal Result Table (Stress profile) will be sent by internal mail  
later. 

 
 

Implemented by: Dr.              , Industrial Physician. 
Person in charge of administrative work (contact):              (extension ・・・・) 

 
 

English version・・英英語語 
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○○株式会社△△事业所的各位 

 

压压力力测测评评指指南南  

 

・在日本根据劳动安全卫生法，劳动者需要每年接受 1次“压力测评”。 

・其目的是为了维护劳动者自身的心理健康。 

・压力测评的结果只有测评实施者（医师或保健师）掌握，对压力状态过高的受检者，实施者

会推荐他与公司产业医生进行面谈。 

・希望面谈者需按另外的方法进行申请。 

・根据面谈结果，在必要时，产业医生会对公司给出意见。公司需根据产业医生的意见，采取

必要的改善措施。 

・个人的压力测评结果绝对不会泄露到外部（上司、人事部门等）。不过希望与产业医生面谈

时，为进行工作上的调整，面谈结果会最小限度地通知给有关人员。 

 

在理解以上内容之后，请在规定的期限内接受测评。如果有问题，请与下列的实施事务从事者

联系。 

 

1.实施期间∶20**年**月**日(**) ～ **月**日(**)。     

请于**月**日(**)**点之前回复。 

2.对象∶于 20**年**月**日时间点在职的工作人员（含临时工等）。 

接到本通知者为测评对象，请接受测评。 

3.问题数:**问・**回答时间∶约**分～**分/次（作为工作时间计算） 

4.实施方法∶原则上通过 Web 实施。请参照 URL**********。 

使用 mark sheet 的回答者，日后通过公司内部邮件，发送“个人结 

果表（压力状况简介）” 

 

 

实施者∶产业医生             

实施事务从事者（咨询处）∶            (内线・・・・) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chinese version・・中中国国語語 
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Kính gửi quý vị ở đơn vị kinh doanh△△Công ty cổ phần 〇〇 

Thông báo về tham gia kiểm tra căng thẳng 
 

 Tại Nhật Bản, dựa trên Luật An toàn Vệ sinh Lao động, người lao động có thể tham gia "kiểm tra 
căng thẳng" mỗi năm một lần. 

 Mục đích đó là sử dụng có ích kết quả đó cho sức khỏe tinh thần của chính bạn. 
 Kết quả của việc kiểm tra căng thẳng chỉ được thông báo cho người thực hiện (bác sĩ hoặc y tá 

sức khỏe cộng đồng) và người thực hiện có thể đề nghị một cuộc tư vấn trực tiếp của bác sĩ nghề 
nghiệp của công ty chúng tôi đối với những người có mức độ căng thẳng cao. 

 Những người muốn tư vấn trực tiếp sẽ đăng ký qua cách được hướng dẫn riêng. 
 Dựa trên cuộc tư vấn trực tiếp này, bác sĩ nghề nghiệp sẽ đưa ra ý kiến về làm việc cho công ty, 

nếu cần thiết. Dựa trên ý kiến này, công ty sẽ có những biện pháp cải thiện cần thiết trong làm 
việc. 

 Kết quả kiểm tra mức độ căng thẳng của cá nhân sẽ không bị rò rỉ ra bên ngoài (sếp, bộ phận nhân 
sự, v.v.), nhưng nếu bạn muốn tư vấn trực tiếp với bác sĩ nghề nghiệp, thì kết quả sẽ được cho biết 
với số lượng tối thiểu những người liên quan để xem xét trong làm việc. 

 
Vui lòng hiểu những điều trên và thực hiện trong thời hạn. Mọi thắc mắc vui lòng liên hệ nhân viên 
công tác thực hiện ghi dưới đây. 
 
１．Thời gian thực hiện: Ngày ** tháng ** ( ** ) đến ngày ** tháng ** năm 20** ( ** ). 

Vui lòng trả lời trước **:**  ngày ** tháng ** ( ** ). 
２． Đối tượng: Nhân viên (bao gồm cả nhân viên bán thời gian v.v.) đang làm việc tính đến thời điểm  

ngày ** tháng ** năm ** . Những người đã nhận được thông tin này là thuộc đối  
tượng, vì vậy xin vui lòng thực hiện kiểm tra. 

３． Số lượng câu hỏi: ** câu hỏi・Thời gian cần thiết: Khoảng ** phút ~ ** phút / lần (được tính là  
giờ làm việc) 

４． Phương thức thực hiện: Về nguyên tắc, thực hiện trên Web. Vui lòng tham khảo URL **********.  
Những người trả lời bảng đánh dấu thì sau này sẽ được gửi "bảng kết quả  
cá nhân (hồ sơ căng thẳng)" bằng thư nội bộ công ty. 

 
 

Người thực hiện: bác sĩ nghề nghiệp              
Nhân viên công tác thực hiện (thông tin liên hệ):      (mạng nội bộ ・・・・) 

 
 
 
 

Vietnamese version・・ベベトトナナムム語語 
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Para sa lahat sa lugar na pinagtatrabahuhan ng △△, Kumpanya ng 〇〇 
 

Gabay sa Pagkuha ng Stress Check 
 

 Sa Japan, batay sa Industrial Safety and Health Act, ang mga manggagawa ay maaaring sumailalim sa isang 
"stress check " minsan sa isang taon. 

 Ang layunin nito ay makatulong ang resulta nito para sa iyong sariling kalusugan sa pag-iisip. 
 Ang resulta ng stress check ay ipapaalam lamang sa tagasagawa (doktor o public health nurse), at para sa 

mga taong mataas ang stress, maaaring magrekomenda ang tagasagawa ng isang pakikipanayam sa 
industrial physician ng aming kumpanya. 

 Ang mga nagnanais na magkaroon ng isang pakikipanayam ay hihilinging mag-aplay para rito gamit ang 
paraang ipapaalam nang hiwalay. 

 Batay sa panayam na ito, ang industrial physician ay magbibigay ng opinyon sa kumpanya tungkol sa iyong 
pagtatrabaho, kung kinakailangan. Batay sa opinyon na ito, gagawa ang kumpanya ng mga kinakailangang 
hakbang ng pagpapabuti sa pagtatrabaho. 

 Ang resulta ng indibidwal na stress check ay hindi kailanman ibubunyag sa labas (boss, human resources 
department, atbp.), ngunit kung nais mong makipagpanayam sa industrial physician, ang resulta ay 
ipapaalam sa pinakamaliit na bilang ng mga kaugnay na tao para sa pagbibigay ng konsiderasyon sa 
pagtatrabaho. 

 
Mangyaring maunawaan ang nasa itaas at kunin ito sa loob ng nakatakdang panahon. Kung mayroon kang 
anumang katanungan atbp., mangyaring makipag-ugnay sa sumusunod na taong nagtatrabaho para sa 
pagsasagawa nito. 
 
１． Panahon ng pagsasagawa: 20** Taon ** Buwan ** Araw（ ** ）〜 ** Buwan ** Araw（ ** ） 

Mangyaring sagutin ito hanggang sa ** Buwan ** Araw （ ** ） 
** : ** Oras. 

２． Mga nasasaklaw: Ang mga empleyadong nagtatrabaho (kabilang ang part-time atbp.) sa oras ng  
20** Taon ** Buwan ** Araw. Ang mga nakatanggap ng impormasyon nito ay  
sakop nito, kaya mangyaring kumuha ng pagsusuri.  

３． Bilang ng mga katanungan: ** Tanong・Kinakailangang oras: Mga ** Minuto 〜 ** Minuto /  
beses (Ituturing ito bilang oras ng pagtatrabaho) 

４． Paraan ng pagsasagawa: Sa prinsipyo, isinasagawa sa Web. Mangyaring sumangguni sa  
URL********. Ang mga sumagot sa mark-sensing card (mark sheet) ay  
padadalhan ng isang "personal na talahanayan ng resulta (stress  
profile)" sa pamamagitan ng in-house mail sa mga sumusunod na araw. 

 
Tagasagawa: Industrial physician         
Taong nagtatrabaho para sa pagsasagawa nito (Ugnayan para sa mga katanungan): 
       (Extension ・・・・) 

Tagalog version・・タタガガロロググ語語 
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〇〇 क�नी िलिमटेड △△ �ापार ��लका सबै जनाका लािग, 

 
तनाव जाँच गन�बारमा जानकारी 

 
 जापानमा ��ोिगक सुर�ा र �ा� ऐन बमोिजम कामदारह�ले वष�मा एक पटक "तनाव जाँच" गन� 

स�छन्। 
 �सको उ�े� जाँचको नितजाह� आ�नै मानिसक �ा�को लािग उप�ोग गरेर लाभ उठाउनु हो। 
 तनाव जाँचको नितजा का�ा���नकता� (िचिक�क वा साव�जिनक �ा� नस�) लाई मा� सूिचत गरा��छ र 

का�ा���नकता�ले उ� तनाव भएका ���लाई हा�ो क�नीको ��ोिगक िचिक�कसँग परामश� िलने 
िसफा�रस गन� स�छन्। 

 परामश� िलन चाहने ���ले छु�ै िदने जानकारी � नुसार आवेदन गनु�पन�छ। 
 �ो परामश� � नुसार आव�कता परेको ��मा ��ोिगक िचिक�कले क�नीलाई तपाईँको रोजगार 

�व��ाको बारेमा रा� िदनेछन्। �स रा�लाई म�नजर गरेर क�नीले आव�क रोजगार सुधारको 
उपा�ह� गन�छ। 

 ���गत तनाव जाँचको नितजा कुनै पिन हालतमा बािहर (हािकम र कम�चारी िवभाग आिदमा) लीक 
�नेछैन। तर तपाईँले ��ोिगक िचिक�कसँग परामश� िलन आवेदन िदनुभ�ो भने तपाईँको रोजगार 
स��ी सरोकार रा�को लािग जाँचको नितजाको जानकारी �ूनतम् सङ्�ाका स���त ���ह�लाई 
िद�नेछ। 

 
उ� कुराह� बुझेर तोिकएको सम� िभ� ��रवाता� गन� � नुरोध गछ�ँ। केही ��ह� भएमा तल उ����त 
का�ा���न िलिपक कम�चारीलाई स�क�  गनु�होस्। 
 
１．का�ा���न �विध: 20** साल ** मिहना ** ता�र� ( ** ) 〜 ** मिहना ** ता�र� ( ** )।  

** मिहना ** ता�र� ( ** ) ** बजेस�मा उ�र िदनुहोस्। 
２．लि�त ���: 20** साल ** मिहना ** ता�र� हाल का��रत कम�चारी (पाट�टा�म पिन समावेश)। �ो  

जानकारी �ा� गरेका स�ूण� ��� जाँच गन� �ो� �नुभएकोले जाँच गनु��न � नुरोध गछ�ँ। 
３．��ह�को सङ्�ा: ** ��・ ला�े सम�: लगभग ** िमनेट 〜** िमनेट/पटक (काम गन� सम�को �पमा  

िल�नेछ) 
４．का�ा���न िविध: साधारणत�ा Web मा आ�ोिजत। URL********** हेनु�होस्। माक� िसटमा जवाफ  

िदनेह�को लािग केही िदन पिछ “���गत नितजा तािलका (तनाव �ोफा�ल)”  
क�नीको आ��रक पो��ारा पठा�नेछ। 

 
 

का�ा���नकता�: ��ोिगक िचिक�क              
का�ा���न िलिपक कम�चारी (स�क� ):             (ए�टेनसन ・・・・) 

 
 
 
 

Nepali version・・ネネパパーールル語語 
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  〇〇 سهامی شرکت △△کارکنان محترم واحد 

 
 آشنايی با نحوه انجام تست استرس  

 
  استرس" را انجام دهند.توانند سالی يک بار "تست در ژاپن، بر اساس قانون ايمنی و بهداشت کار، کارکنان می 
 .هدف از انجام اين تست، استفاده از نتايج آن در جهت بهبود سلامت روح و روان شماست 
  شوند و برای آن دسته از  فقط مجريان اين تست (دکتر يا مسئول بهداشت عمومی) از نتايج  تست استرس شما مطلع می

 کار خودمان را پيشنهاد خواهيم کرد.  شان بالاست، مصاحبه با پزشک طب کارکنانی که سطح استرس
  کنيم ارائه دهند.خواهشمنديم افرادی که مايل به مصاحبه هستند، درخواست خود را به روشی که متعاقباً اعلام می 
   بر اساس نتايج اين مصاحبه و در صورت لزوم، پزشک طب کار نظرات خود درخصوص چگونگی اشتغال شما را به

 رکت نيز با لحاظ کردن اين نظرات، تدابير لازم برای بهبود اشتغال شما را اتخاذ خواهد کرد.شرکت ارائه خواهد کرد. ش
   نتايج تست استرس شما به هيچ وجه در اختيار افراد غيرمرتبط (اعم از مافوق يا بخش کارگزينی و غيره) قرار نخواهد

به منظور ملاحظه وضعيت شما از طرف    گرفت، اما در صورتی که مايل به انجام مصاحبه با پزشک طب کار باشيد، 
 گيرد. شرکت، نتايج مصاحبه در اختيار حداقل نفرات مرتبط قرار می 

 
لطفاً با در نظر داشتن موارد فوق، در طول بازه تعيين شده تست استرس را انجام دهيد. اگر سوالی در اين زمينه داريد، لطفاً به  

 شرح ذيل با مجريان تست مطرح کنيد. 
 
    سال   **20ماه   **روز   **) **سال  تا  (  **20ماه  **روز  **) **بازه اجرا: لطفاً از (．１

 ساعت   **:**)     **(       روز      ماه
 به سوالات پاسخ دهيد.

وقت و  روز مشغول به کار هستند (حتی کارکنان نيمه   **ماه      **سال     **20افراد مشمول: کارکنانی که در تاريخ  ．２
 باشند، پس خواهشمنديم آن را انجام دهيد.اند واجد شرايط تست می غيره) . افرادی که اين برگه را دريافت کرده

 شود) تعداد سوالات:   سوال    مدت زمان لازم: تقريباً بين    تا    دقيقه /بار (جزء ساعات کاری محسوب می ．３
مراجعه کنيد. افرادی که در روی    URLگيرد لطفاً به سايت ***********انجام می  Webروش اجرا: اصولاً به صورت  ．４

دهند، طی روزهای آتی «جدول نتايج شخصی (نتيجه تست استرس)» را از طريق پست درون میبرگه به سوالات پاسخ  
 کنند. شرکتی دريافت می 

 
 

                 مجری: پزشک طب کار
 )・・・・(داخلی                   کارمند دفتری اجرای تست (اطلاعات تماس):  
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Aos senhores funcionários da 〇〇 S.A., Local de trabalho △△ 
 

IInnffoorrmmaattiivvoo  ssoobbrree  ccoommoo  ffaazzeerr  oo  tteessttee  ddee  eessttrreessssee  
 

 No Japão, os trabalhadores podem realizar o “teste de estresse” uma vez por ano com base na Lei 
de Segurança e Saúde Industrial.  

 O objetivo do teste é usar os resultados para promover a sua saúde mental. 
 O resultado do teste de estresse é notificado apenas ao executor do teste (médico ou enfermeiro 

de saúde pública). Para aqueles que apresentaram alto nível de estresse, o executor do teste pode 
recomendar uma entrevista com o médico do trabalho da empresa. 

 Aquele que desejar a entrevista, será necessária uma solicitação que explicaremos em separado. 
 Com base nessa entrevista, o médico do trabalho opinará sobre o seu trabalho na empresa, se 

necessário. Em acordo com esta opinião, a empresa tomará as medidas necessárias para a 
melhoria do seu trabalho. 

 O resultado do teste de estresse de cada funcionário é confidencial (para o seu chefe, 
departamento pessoal, etc.). Mas caso você solicite a entrevista com o médico do trabalho, os 
resultados serão fornecidos ao número mínimo de partes interessadas para consideração acerca 
do seu trabalho.  

 
Solicitamos a sua compreensão, e pedimos que realize o teste dentro do prazo determinado. Em caso 
de dúvida, entre em contato com os funcionários do escritório de execução. 
 
１． Período de execução: **/ **/20** （**）- **/** （**）. 

Favor responder até **/** （**）**：** 
２． Pessoa alvo: Funcionário que esteja trabalhando na data de **/ **/20** (inclui  

funcionário não efetivado, etc.). Todo funcionário que receber este  
informativo é pessoa alvo, assim solicitamos a realização do teste).   

３． Quantidade de perguntas: ** Perguntas・Tempo necessário: cerca de ** minutos - **  
minutos/ por pergunta (o tempo gasto no teste será  
considerado como hora trabalhada) 

４． Método de execução: A princípio, será realizado por meio da Web. Favor consultar  
URL**********. Aquele que responder ao questionário pela  
folha de respostas, receberá uma "tabela de resultado individual  
(perfil de estresse)" posteriormente pelo correio interno. 

 
              Executor: Médico do trabalho ___________________ 
              Funcionário do escritório de execução (contato):_______________(ramal・・・・)  
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〇〇က�မ��လီီမိတက်△△�ံ�း��ိလ��ကီးမငး်များသိ� ့ 
 

စတိဖိ်စးီမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစေ်ဆးမ�ခ���ရန်လမ်း��န် 
 

 ဂျပန�်ိ�ငင်တံွငမ်�၊လ�ပ်ငနး်ခွငအ်��ရာယ်ကငး်��ငး်ေရး��င်က့ျနး်မာေရးအက်ဥပေဒအရအလ�ပ်သမားများသည ်

(စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�)ကိ�တစ်��စ်လ�ငတ်စ်�ကိမ်ခံယ��ိ�ငပ်ါသည။် 
 ရညရွ်ယ်ချက်မ�ာ၊၎ငး်ရလဒမ်ျားကိ�သင၏်စိတ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာကျနး်မာေရးအတွက်အကျိ�း��ိေစရနအ်သံ�းြပ�မညြ်ဖစ်ပါသည။် 
 စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�၏ရလဒမ်�ာ၊စစ်ေဆးမ�လ�ပ်ေဆာငသ်�(ဆရာဝနသ်ိ�မ့ဟ�တ်ကျနး်မာေရးသ�နာြပ�)

ကိ�သာအသေိပးမညြ်ဖစ်�ပီး၊စိတ်ဖိစီးမ�ဝနထ်�ပ်ဝနပိ်�း�ကီးမားေနသ�များအားစစ်ေဆးမ�လ�ပ်ေဆာငသ်�ထမံ�က�မ��၏ီအလ�
ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝန�်�င်အ့ငတ်ာ�ျ�းလ�ပ်ေဆာငရ်နအ်�ကံြပ�ပါလိမ့်မည။် 

 အငတ်ာ�ျ�းကိ�လ�ပ်ေဆာငလ်ိ�သ�များသည၊်အြခားလမ်း��နန်ညး်လမ်းြဖင်ေ့တာငး်ဆိ�လ�ပ်ေဆာငရ်မညြ်ဖစ်ပါသည။်  

 ဤအငတ်ာ�ျ�းကိ�အေြခခံ၍၊အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝနသ်ညလ်ိ�အပ်ပါကက�မ��အီားအလ�ပ်လ�ပ်ေဆာငမ်���င်သ့က်ဆိ�င်
ေသာထငြ်မငခ်ျက်ေပးမညြ်ဖစ်ပါသည။်က�မ��သီည၊်ဆရာဝနထ်မံ�ထငြ်မငခ်ျက်အေပ�အေြခခံ၍အလ�ပ်လ�ပ်ေဆာငခ်ျိန်
တွငလ်ိ�အပ်ေသာပိ�မိ�ေကာငး်မွနလ်ာေစမည်အ့စီအမံကိ�လ�ပ်ေဆာငမ်ညြ်ဖစ်ပါသည။် 

 တစ်ဦးချငး်စီ၏စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�ရလဒသ်ညြ်ပငပ်သိ� ့(အထက်လ��ကီးများ・
ဝနထ်မ်းေရးရာဌာနစသည)်တိ�သ့ိ�ေ့ပါက်�ကားြခငး်တိ�လ့ံ�းဝမ��ိေစရေသာ်လညး်၊အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝန�်�င်အ့ငတ်ာ
�ျ�းကိ�လ�ပ်ေဆာငလ်ိ�ပါကအလ�ပ်ခွငတ်ွငး်အဆငေ်ြပေအာငစီ်မံေဆာငရွ်က်�ိ�ငရ်နအ်တွက်သက်ဆိ�ငသ်�အနညး်ဆံ�းသိ�ရ့
လဒက်ိ�အေ�ကာငး်�ကားပါလိမ့်မည။်  

 
ေကျးဇ�းြပ�၍အထက်ေဖာ်ြပပါအေ�ကာငး်အရာများကိ�နားလည�်ပီး၊သတ်မ�တ်ထားေသာအချိနအ်တွငး်စစ်ေဆးမ�ကိ�ခံယ�ေပး
ပါ။ေမးခွနး်များ��ိပါက၊ေအာက်ေဖာ်ြပပါအေကာငအ်ထည်ေဖာ်လ�ပ်ေဆာငမ်�တာဝနခ်ံ သိ�ေ့ကျးဇ�းြပ�၍ဆက်သယွ်ေပးပါ။  

 

１． လ�ပ်ေဆာငမ်ည်က့ာလ：20** ခ���စ် ** လ ** ရက်（**）～ ** လ ** ရက်（**）。 

** လ ** ရက（်**）** : ** မတိ�ငမီ်အထေိကျးဇ�းြပ�၍ေြဖဆိ�ေပးပါ။ 
２． စစ်ေဆးမ�ခံယ�ရမည်သ့�များ：20** ခ���စ် ** လ ** ရက်တွငလ်က်��ိအလ�ပ်လ�ပ်ေဆာငေ်နေသာဝနထ်မ်းများ 

(အချိနပိ်�ငး်အလ�ပ်သမားများလညး်ပါဝင)်။ဤလမ်း��နက်ိ�ရ��ိခ�သ့�များသညစ်စ် 
ေဆးမ�ခံယ�ရမည်သ့�ြဖစ်ပါေသာေ�ကာင်၊့ေကျးဇ�းြပ�၍ခံယ�ေပးပါ။  

３． ေမးခွနး်များအေရအတွက်：** ခ�・ လိ�အပ်သည်အ့ချိန：်** မိနစ်～ ** မိနစ်ခန်／့�ကမ်ိ 

(အလ�ပ်လ�ပ်ေနချိနအ်ြဖစ်သတ်မ�တ်ပါမည)်  

４． လ�ပ်ေဆာငပံ်�နညး်လမ်း：အေြခခံအားြဖင်W့ebတွငလ်�ပ်ေဆာငပ်ါမည။်URL**********  

ကိ�ကိ�းကား�ကည်�့�ေပးပါ။အမ�တ်အသားေရးြခစ်ေြဖဆိ�စာရွက်ြဖင်ေ့ြဖဆိ�သ�များမ�ာ( 

ပ�ဂ��ိလ်ဆိ�ငရ်ာရလဒလ်�ာ(စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနအကျ�းချ�ပ်))ကိ��ံ� းတွငး်စာ 
ပိ�စ့နစ်ြဖင်ပိ့�ေ့ပးပါမည။် 

 
စစ်ေဆးမ�လ�ပ်ေဆာငသ်�：အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝန ်          

အေကာငအ် ထညေ်ဖာ်လ�ပ်ေဆာငမ်�တာဝနခ်ံ (စံ�းစမ်းေမးြမနး်ရန)်：       （အတွငး်ဖ�နး်လိ�ငး် ・・・・） 
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A todas las personas del ámbito laboral △△de ○○Co., Ltd. 
 

Invitación a realizar el control de estrés 
 

 En Japón, según la Ley de Seguridad y Salud Laboral, los trabajadores pueden realizar el "control 
de estrés" una vez al año. 

 El propósito es utilizar los resultados para su propia salud mental. 
 El resultado del control de estrés se notifica solo al implementador (médico o enfermera de salud 

pública), y el implementador puede recomendar a la persona que tiene un estrés elevado que se 
entreviste con el médico ocupacional de nuestra compañía. 

 A aquellos que deseen tener una entrevista se les pedirá que realicen la solicitud a través del 
procedimiento que se informa por separado. 

 Con base a esa entrevista, de ser necesario, el médico ocupacional dará una opinión a la 
compañía sobre la condición laboral. En base a dicha opinión, la compañía tomará las medidas 
necesarias para mejorar la condición laboral. 

 Los resultados individuales de la prueba de estrés nunca se filtrarán a personas ajenas (al superior, 
al departamento de recursos humanos, etc.), pero si se desea tener una entrevista con el médico 
ocupacional, los resultados serán conocidos por un número mínimo de personas necesarias para 
el proceso administrativo. 

 
Esperamos que hayan entendido y solicitamos que por favor realicen el control dentro del período 
indicado. Si tienen alguna pregunta, comuníquense con el personal administrativo de 
implementación indicado abajo. 
 

1. Período de implementación:  
Desde el año:20**, mes: **, día: ** (**) hasta el mes: **, día: ** (**) 

  Por favor, respondan antes del mes: **, día** (**), **：** 
2. Destinatarios: Trabajadores (incluidos los trabajadores a tiempo parcial y demás) contratados 

al año:20**, mes: **, día: **. Todos aquellos que reciben esta invitación son destinatarios 
para que realicen el control. 

3. Cantidad de preguntas: **. Tiempo requerido para responder: Aproximadamente de ** 
minutos a ** minutos por vez (será considerado como parte de la jornada laboral) 

4. Método de implementación: En principio se implementa a través de página Web. Por favor, 
visiten al URL******** 
Quienes respondan a la hoja de evaluación recibirán la "tabla de resultados personales (perfil 
de estrés)" por correo interno en una fecha posterior. 

 
 

Implementador: médico ocupacional                  
Personal administrativo de implementación  
(Contacto) _______________ (Interno ・・・・) 
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Kepada seluruh karyawan △△, 〇〇 Co., Ltd. 
 

Panduan Pelaksanaan Pemeriksaan Stres 
 

 Berdasarkan Undang-Undang Keselamatan dan Kesehatan Kerja di Jepang, karyawan bisa 
mengikuti pemeriksaan stres satu kali dalam setahun. 

 Tujuannya adalah memanfaatkan hasil tersebut untuk kesehatan mental diri sendiri. 
 Hasil pemeriksaan stres hanya akan diberitahukan kepada pelaksana (dokter atau perawat), dan 

pelaksana bisa memberikan rekomendasi pada karyawan dengan tingkat stres yang tinggi untuk 
melakukan wawancara dengan dokter kesehatan kerja kami. 

 Karyawan yang menginginkan wawancara bisa mendaftarkan diri. 
 Berdasarkan wawancara, dokter kesehatan kerja akan memberikan pendapat tentang kondisi kerja 

kepada perusahaan jika diperlukan. Dari pendapat tersebut, perusahaan akan mengambil langkah-
langkah perbaikan yang diperlukan. 

 Hasil pemeriksaan stres individu tidak akan dibocorkan kepada pihak luar (atasan, personalia, dan 
lainnya), tetapi jika ingin melakukan wawancara dengan dokter kesehatan kerja, pihak terkait 
dalam lingkup kecil akan diberi tahu terkait pengaturan kerja.  

 
Kami harap Anda memahami panduan di atas dan melakukan pemeriksaan dalam waktu yang 
ditentukan. Jika ada pertanyaan dan lainnya, silakan hubungi bagian admistrasi pelaksana di bawah 
ini. 
 
1. Waktu pelaksanaan: Selasa, tanggal ** bulan ** - Selasa, tanggal ** bulan ** tahun  

20**. Harap memberikan jawaban paling lambat Selasa, tanggal  
** bulan ** pukul **：**. 

2. Peserta: karyawan yang mulai bekerja pada tanggal 1 bulan ** tahun 20** (termasuk  
karyawan paruh waktu dan lainnya). Karyawan yang menerima panduan ini  
adalah peserta, mohon untuk mengikuti pemeriksaan. 

3. Jumlah pertanyaan: ** pertanyaan, Waktu pengerjaan: sekitar ** menit - ** menit/pemeriksaan  
(akan dihitung sebagai jam kerja)   

4. Cara pelaksanaan: pada dasarnya dilaksanakan secara daring. Silakan lihat URL ********. Bagi 
yang menjawab lembar jawaban komputer, hasil pemeriksaan individu (stress profile) akan dikirim 
melalui internal perusahaan pada hari berikutnya.  

 
Pelaksana: Dokter Kesehatan Kerja         
Bagian administrasi pelaksana (kontak):      (ekstensi ・・・・) 
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＜具体例・様式例＞  
【ストレスチェック実施時の文例；Web 実施版】 

  

○○株式会社△△事業場の皆様  
 
 
平素より会社の健康・衛生管理施策にご協力いただき、誠にありがとうございます。  
衛生管理者（事業場内メンタルヘルス推進担当者）の○○です。  
今般、セルフケア（一人ひとりが行う自身の健康管理）のさらなる充実化及び働きやすい職場

環境の形成を目的に、労働安全衛生法に基づき、産業医○○および保健師○○を実施者とした

ストレスチェックを行います。  
ご多忙の中恐縮ではありますが、上記目的を鑑みて、期間内に受けるようお願い致します。  
  
Ⅰ．実施期間：20**年**月**日（**）～**月**日（**）  
           **月**日（**）**:** までに回答をお願いします。  
  
Ⅱ．対象者  ：20**年**月 1 日時点で就業している社員  

本メールが届いた方は対象ですので、受検をお願いします。  
  
Ⅲ．質問数  ：**問・所要時間：約**分～**分／回（就業時間の取扱いとなります）  
  
Ⅳ．実施方法：原則として Web にて実施  

利用者ガイド若しくは URL**********を参照下さい。  
利用者ガイド→ こちら (URL**********) 

＊実施結果は自身で閲覧・印刷することが可能ですので、自己管理ツールとしてご活用下さい。 
＊マークシート回答の方 ： 後日「個人結果表（ストレスプロフィール）」を社内便で送付  
----------------------------------------------------------------------  

  
Ⅴ．結果の取扱について  
   ご回答いただいた個人のストレスチェック結果は、個人の健康管理を目的として、  

産業医・保健師のみが確認し、必要に応じて面接推奨のご連絡を個別に差し上げます。  
個人の結果が外部(上司・人事部門等)に漏れることは、一切ありません。  
また、職場全体のストレス傾向の把握を目的に、個人が特定できないようストレスチェッ

ク結果を加工し、分析および報告書作成に使用します。  
  

ご不明な点がありましたら       （内線・・・・）まで、ご遠慮なくご連絡下さい。  
 

以上、宜しくお願い致します。 
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Dear all employee at the △△ of ○○ Co., Ltd. 
 
Thank you very much for your continued cooperation in the company's health and hygiene management 
measures.  
I’m        , who is in charge of mental health promotion at this workplace.  
In order to further enhance self-care (personal health management by each employee) and to create a 
comfortable working environment, we will conduct stress checks with an industrial physician, 産業医名 
and a health nurse in accordance with the Occupational Safety and Hygiene Law. 
While you are busy, please accept this within the period in consideration of the above objectives.  
  
I. Implementation period: ** Month ** Day (**) through ** Month ** Day (**) 20** Year.       

Please reply by **：** on ** Month ** Day (**) 
 
Ⅱ. Subject: Employees working as of ** Month 1st, 20**. 

Those who receive this e-mail are eligible, so please undergo an inspection.  
  
Ⅲ．Number of questions: **・Required Time: Approximate ** mins to ** mints /Time (Counted as  

working hours) 
 
Ⅳ．Implementation method: In principle, it is implemented on the web.  

Refer to the User Guide or URL************.  
User Guide → Click here (URL************)  

＊The results can be viewed and printed on your own, so please use this as a self-management tool.  
＊Mark Sheet Reply: We will send "Individual Result Table (Stress Profile)" by internal mail later.  
 

----------------------------------------------------------------------  

 
Ⅴ．Handling of Results  

For the purpose of managing the health of individuals,  
Only an industrial physician and a public health nurse will check the information, and if necessary, will 
contact you individually to recommend an interview.  

There is no leakage of personal results to outside parties (superiors, personnel departments, etc.).  

In order to understand the stress tendency of the entire workplace, the results of stress checks are processed 
so that the individual cannot be identified and used for analysis and report creation.  

If you have any questions, please do not hesitate to contact us at        (ext. ・・・・) 

 

Thank you for your collaboration.   
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○○株式会社△△事业所的各位 

  

感谢平时大家对公司健康卫生管理工作的配合。  

我是卫生管理员（事业所内部心理健康推进负责人）         。  

此次为进一步充实自我健康管理（个人进行的自我健康管理）以及创建更加方便的工作环境，根据

劳动安全卫生法，由产业医生        以及保健师       作为实施者，进行压力测评。  

基于上述目的，请大家在百忙之中给予配合，务必在规定期限内接受测评。  

  

Ⅰ.实施期间∶20**年**月**日(**)～**月**日(**) 

          请于**月**日(**)**：** 点之前回复。  

  

Ⅱ.对象∶于 20**年**月**日时间点在职的公司职员 

接到本通知者为测评对象，请接受测评。 

 

Ⅲ.问题数:**问・回答时间∶约**分～**分/次（作为工作时间计算） 

  

Ⅳ.实施方法∶原则上通过 Web 实施 

请参照 URL**********  

使用者指南→在这里 (URL**********) 
＊测评结果可以自行阅览和印刷，可作为自我管理工具使用。  

＊使用 mark sheet 的回答者∶日后通过公司内部邮件，发送“个人结果表（压力状况简介）” 

 

---------------------------------------------------------------------- 

  

Ⅴ.关于结果的处理 

   您所回答的个人压力测评结果用于个人健康管理， 

只允许产业医生、保健师查看，需要面谈时会个别通知。  

个人的结果绝对不会泄露到外部(上司、人事部门等)。  

另外，为把握工作岗位整体的压力状态倾向，需要利用压力测评结果进行分析以及制作报告书

时，会将数据加工成不能特定个人的形态后再使用。  

  

如有疑问，请联系         (内线・・・・)。  

 

请配合我们的工作。 
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Kính gửi quý vị ở đơn vị kinh doanh△△Công ty cổ phần○○  
  
Cảm ơn bạn đã luôn hợp tác trong các biện pháp quản lý sức khỏe / vệ sinh của công ty.  
Tôi là        , là người quản lý vệ sinh (người phụ trách thúc đẩy sức khỏe tinh thần tại nơi làm 
việc).  
Thời gian này, dựa trên Luật An toàn Vệ sinh Lao động, chúng tôi sẽ tiến hành kiểm tra căng thẳng với 
người thực hiện là bác sĩ nghề nghiệp       và y tá y tế công cộng        , nhằm mục đích 
nâng cao hơn nữa việc tự chăm sóc bản thân (quản lý sức khỏe tự bản thân của mỗi từng người) và tạo ra 
một môi trường làm việc thoải mái.  
Xin lỗi vì làm phiền khi quý vị bận rộn, nhưng vì mục đích trên, xin vui lòng thực hiện trong thời hạn.  
  
Ⅰ. Thời gian thực hiện: Ngày ** tháng ** (**) đến ngày ** tháng ** năm 20** (**)  
             Vui lòng trả lời trước **： ** ngày ** tháng ** (**) 
  
II. Đối tượng: Nhân viên đang làm việc tại thời điểm ngày ** tháng ** năm 20** 

Những người đã nhận được email này là đủ điều kiện, vì vậy xin vui lòng thực hiện kiểm tra.  
  
III. Số lượng câu hỏi: ** câu hỏi・Thời gian cần thiết: Khoảng **phút ~**phút / lần (được tính  

là giờ làm việc)  
  
Ⅳ. Phương thức thực hiện: Về nguyên tắc, thực hiện trên Web  

Vui lòng tham khảo hướng dẫn người sử dụng hoặc URL ******.  
Hướng dẫn người sử dụng → tại đây (URL ******) 

＊Có thể tự xem và in kết quả thực hiện, vì vậy hãy tận dụng nó như một công cụ tự quản lý bản thân.  
＊Những người trả lời bảng đánh dấu: sau này sẽ được gửi "bảng kết quả cá nhân (hồ sơ căng thẳng)" bằng thư nội 

bộ công ty  
 

------------------------------------------------------------------------------------------  
 
V. Về xử lý kết quả  
   Kết quả kiểm tra căng thẳng của cá nhân đã trả lời là nhằm mục đích quản lý sức khỏe cá nhân  
chỉ bác sĩ nghề nghiệp và y tá y tế công cộng mới xác nhận, và nếu cần thiết thì liên hệ riêng với bạn để 
khuyến khích tư vấn trực tiếp.   
Kết quả cá nhân sẽ không bao giờ bị rò rỉ ra bên ngoài (sếp, bộ phận nhân sự, v.v.).   
Ngoài ra, với mục đích nắm bắt xu hướng căng thẳng của toàn thể nơi làm việc, kết quả kiểm tra căng thẳng 
được xử lý để không thể xác định được cá nhận, và được sử dụng để phân tích và lập báo cáo.   
  
Nếu bạn có thắc mặc xin vui lòng liên hệ với     (mạng nội bộ・・・・).  
 
Xin cảm ơn sự hợp tác của bạn. 
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Para sa lahat sa lugar na pinagtatrabahuhan ng △△, Kumpanya ng 〇〇 

 
Maraming salamat po sa inyong patuloy na kooperasyon sa mga hakbang ng kumpanya para sa 
pangangasiwa ng kalusugan at kalinisan. 
Ako si ___________________, ang health supervisor (taong namamahala sa pagtataguyod ng mental 
health sa lugar ng pinagtatrabahuhan. 
Magsasagawa ngayon ang industrial physician na si _________ at ang public health nurse na si 
____________ ng stress check batay sa Industrial Safety and Health Act, sa layuning lumikha ng 
komportableng kapaligiran ng trabaho at upang higit na mapahusay ang self-care (pamamahala sa sariling 
kalusugan na ginagawa ng bawat isa).  
Humihingi kami ng paumanhin para sa abala, ngunit mangyaring isaalang-alang ang layuning nakasaad sa 
itaas, at mangyaring kunin ito sa loob ng nakatakdang panahon. 
  
I. Panahon ng pagsasagawa: 20** Taon ** Buwan ** Araw（**）～** Buwan ** Araw（**）  
                     Mangyaring sagutin ito hanggang sa ** Buwan ** Araw（**）** Oras. 
  
II. Mga nasasaklaw: Ang mga empleyadong nagtatrabaho sa oras ng 20** Taon ** Buwan ** Araw.  
Ang mga nakatanggap ng e-mail nito ay sakop nito, kaya mangyaring kumuha ng pagsusuri.  
 
III. Bilang ng mga katanungan: ** Tanong・Kinakailangang oras: Mga ** Minuto ～ ** Minuto / beses 
(Ituturing ito bilang oras ng pagtatrabaho)  
  
IV. Paraan ng pagsasagawa: Sa prinsipyo, isinasagawa sa Web 

Mangyaring sumangguni sa patnubay ng mga taong gumagamit o URL**********.  
Patnubay ng mga taong gumagamit → dito (URL********) 

＊Maaari mong tingnan at i-print ang mga resulta ng isinagawang stress check, kaya mangyaring gamitin ito bilang  
self-management tool.  

＊Para sa mga sumagot sa mark-sensing card (mark sheet): Padadalhan ng isang "personal na talahanayan ng  
resulta (stress profile)" sa pamamagitan ng in-house mail sa mga sumusunod na araw 
 

----------------------------------------------------------------------  
  
V. Paghawak sa mga resulta  
   Ang mga resulta ng indibidwal na stress check ay para sa layunin ng pamamahala sa personal na 
kalusugan, 
Ang mga industrial physician at public health nurse lamang ang magkukumpirma nito at personal na 
makikipag-ugnay sa iyo upang magrekomenda ng pakikipanayam kung kinakailangan. 
Ang mga indibidwal na resulta ay hindi kailanman ibubunyag sa labas (boss, human resources department, 
atbp.). 
Bilang karagdagan, para sa layuning unawain ang mga trend sa stress sa kabuuang lugar ng trabaho, 
ipoproseso ang mga resulta ng stress check sa paraang hindi matutukoy ang indibidwal, at gagamitin ito 
para sa pagsusuri at paglikha ng ulat. 
  
Kung mayroon kang mga katanungan, mangyaring huwag mag-atubiling makipag-ugnay sa        

(Extension ・・・・).  
 
Salamat sa iyong pakikiisa. 
 
  

Tagalog version・・タタガガロロググ語語 

- 87 -



 
 
○○ क�नी िलिमटेड △△ �ापार �थलका सबै जनाका लािग, 
  
क�नीको �ा� र ��ता �ब�नको लािग िनर�र सह�ोग गनु�भएकोमा ध�वाद। 
म सरसफाइ तथा ��ता �ब�क (�ापार �थलको मानिसक �ा� �व��न स��ी कम�चारी)                 
�ँ।  
�सपािल से�-के�र (��ेक ���ले गन� आ�नो �ा�को हेरचाह)-को �झ � िभवृ�� गन� र का���थलको सहज 
का�� वातावरण िसज�ना गन� उ�े�ले ��ोिगक सुर�ा र �ा� ऐन बमोिजम ��ोिगक िचिक�क                 
र साव�जिनक �ा� नस�                -लाई का�ा���नकता�को �पमा खटाई तनाव जाँच गन�छौ।ँ 
उ� उ�े�को मह� बुझेर तपाईंह�को ��ताको बाबजुद पिन तोिकएको �विध िभ� जाँच गराउन िवन� � नुरोध 
गद�छौ।ँ  
  
Ⅰ. का�ा���न �विध: 20** साल ** मिहना ** ता�रख (**) ～ ** मिहना ** ता�रख (**) 
               ** मिहना ** ता�रख (**) ** बजेस� उ�र िदनुहोस्। 
  
Ⅱ. लि�त वग�: 20** साल ** मिहना ** ता�रख हाल का��रत कम�चारी 

�ो मेल �ा� गरेका स�ूण� ��� �ो� भएकाले जाँच गराउन � नुरोध गछ� 
  
Ⅲ. ��ह�को सङ्�ा: ** ��・जाँचको लािग ला�े सम�: लगभग ** िमनेट ～ ** िमनेट/प� (काम गन� सम�को  

�पमा िलइनेछ)  
  
Ⅳ. का�ा���न िविध: साधारणत�ा Web मा आ�ोिजत  

��ोगकता� गाइड �थवा URL********** हेनु�होस्। 
��ोगकता� गाइड → �हाँ (URL**********) 

＊तपाईं आफैले का�ा���न नितजा हेन� र ि�� गन� स�ु�नेछ। �सैले �सलाई �-�व�थापन टूलको �पमा ��ोग गनु�होस्।  
＊माक� िसटमा जवाफ िदनेह�को लािग: केही िदन पिछ “���गत नितजा तािलका (तनाव �ोफाइल)” क�नीको आ��रक 
पो��ारा पठाइनेछ। 

 
----------------------------------------------------------------------  
  
Ⅴ. जाँचको नितजाको �ब�न बारे 
   उ�र िदने ���को तनाव जाँचको नितजा ���गत �ा� �व�थापनको लािग 
��ोिगक िचिक�क र साव�जिनक �ा� नस�ले मा� हेन�छन् र आव�कता � नुसार परामश� िलने सुझाव िदन 
���गत �पमा स�क�  गन�छन्। 
���िवशेषको नितजा कुनै पिन हालतमा बािहर (हािकम र कम�चारी िवभाग आिदमा) लीक �नेछैन। 
साथै स�ूण� का���थलको तनाव �वृि� बु�का लािग तनाव जाँचको नितजालाई ���िवशेष पिहचान गन� नसिकने 
बनाएपिछ िव�ेषण र �रपोट� िनमा�णको लािग ��ोग ग�रनेछ। 
  
केही नबुिझएका कुराह� छन् भने निहचिकचाईकन               (ए�टे�न ・・・・)-मा स�क�  गनु�होस्।  
 
सह�ोगको लािग ध�वाद। 
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  〇〇شرکت سهامی  △△کارکنان محترم واحد 
  

 از همکاری مستمر شما در انجام اقدامات لازم در راستای مديريت بهداشت و سلامت شرکت سپاسگزاريم.  
 مدير بهداشت (مسئول ارتقاء بهداشت روانی در محيط کار) هستم.                    من 

تر کردن مبحث خود مراقبتی (کنترل سلامتی توسط خود افراد) و همچنين ايجاد محيط های کاری راحت، و بر اساس به منظور غنی 
مسئول بهداشت عمومی، اجرای تست استرس را بر                  پزشک طب کار و                 قانون ايمنی و بهداشت کار، من به همراه   

 عهده داريم.   
شده تست استرس را انجام  با عرض پوزش از بابت گرفتن وقت شما، خواهشمنديم با در نظر داشتن اهداف فوق، در بازه زمانی مشخص

 دهيد. 
  

Ⅰ．سال **20  ماه  **  روز ** ) **(     تا       سال **20   ماه ** روز **   )**( از :  اجرا بازه    
 .  دهيد   پاسخ  ماه  **  روز **)  **(        ساعت تا لطفا **：**           

  
Ⅱ . هستند  کار به  مشغول  روز  **   ماه  **    سال **20  تاريخ  در که کارکنانی: مشمول افراد    

   شوند، پس لطفاً در اين تست شرکت کنيد. اند واجد شرايط محسوب می افردای که اين ايميل را دريافت کرده
  

Ⅲ . لازم  زمان مدت・سوال **: سوالات تعداد : ً  شود) می  محسوب کاری ساعات جزء (  بار  /دقيقه  **  تا  ** بين  تقريبا
  

Ⅳ .روش اجرا: اصولاً به صورتWeb  شود اجرا می   
 مراجعه کنيد.  *******URL لطفاً به راهنمای کاربران يا  
  ）*******URL（راهنمای کاربران←  اينجا 

 توانيد از آن به عنوان ابزاری برای خود مراقبتی استفاده کنيد.  گرفتن آن فراهم شده است، می * چون امکان مشاهده نتايج و پرينت
شخصی (نتيجه تست استرس)» را از طريق پست درون  دهند، طی روزهای آتی «جدول نتايج می* افرادی که در روی برگه به سوالات پاسخ 

 کنند.   شرکتی دريافت می
----------------------------------------------------------- ---- --------------------   

  
Ⅴ．نتايج از نگهداری و استفاده نحوه   
 از نتايج تست استرس هر فرد به منظور مديريت سلامتی همان فرد استفاده شده و     

کنند و در صورت لزوم به طور جداگانه با افراد تماس گرفته  فقط پزشک طب کار و مسئول بهداشت عمومی محتوای نتايج را بررسی می
    .کنند و آنها را به انجام مصاحبه تشويق می 

   هيچ وجه به بيرون (اعم از مافوق، بخش کارگزينی و غيره) درز نخواهد کرد. نتايج تست افراد به 
ای که امکان شناسايی  به منظور شناخت هر چه بهتر نوع و چگونگی استرس در کل محيط کار شما، نتايج تست استرس به گونه همچنين، 

   گزارش استفاده می شود.   افراد از روی آن سلب شود پردازش شده و از آن برای تجزيه و تحليل و تهيه 
  

 ).  ・・・・ تماس بگيريد (داخلی                                           اگر سوالی در اين خصوص داريد، حتماً با
 

 با تشکر از همکاری شما. 
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Aos senhores funcionários da 〇〇 S.A., Local de trabalho △△ 
 
Agradecemos a sua cooperação contínua nas medidas de gestão de saúde e higiene da 
empresa. 
Sou _______________, o gestor de saúde (responsável pela promoção de saúde mental do seu 
local de trabalho). 
Com base na Lei de Segurança e Saúde Industrial, realizaremos testes de estresse tendo como 
executores, o médico do trabalho                e enfermeiro de saúde pública             . 
Temos como objetivo a melhora do autocuidado (a gestão da saúde pessoal realizada por cada 
funcionário) e a criação de um ambiente de trabalho pleno e confortável. 
Pedimos desculpas pelo transtorno, mas tendo em vista o propósito acima, solicitamos a 
realização do teste dentro do prazo estabelecido. 
  
Ⅰ. Período de execução: **/ **/20** （**）- **/ ** （**） 
     Favor responder até **/**/20** （**）**：**. 
 
Ⅱ. Pessoas alvo: Funcionários que estejam trabalhando na data de **/**/20**.  

Todos os funcionários que receberem este e-mail são pessoas alvo, assim  
solicitamos a realização do teste.   

 
Ⅲ. Quantidade de perguntas: **Perguntas・Tempo necessário: cerca de ** minutos - **  

minutos/ por vez (o tempo gasto no teste será considerado como  
horário de trabalho) 

 
Ⅳ．Método de execução: A princípio, será realizado por meio da Web.  
                       Consulte o guia do usuário ou a URL**********.  
                       Guia do usuário → Clique aqui (URL**********) 
＊Você mesmo pode visualizar e imprimir os resultados do teste. Portanto, use-os como uma 
ferramenta de autogerenciamento de saúde. 
＊Aqueles que responderem ao questionário pela folha de respostas: receberão uma "tabela de resultados 
individuais (perfil de estresse)" posteriormente pelo correio interno. 
 
----------------------------------------------------------------------  
  
V. Sobre o manejo do resultado 
O resultado do teste de estresse, tem como objetivo, a gestão de saúde de cada funcionário. 
Assim, somente médicos do trabalho e enfermeiro de saúde pública terão acesso ao resultado, 
e, se necessário, recomendaremos uma entrevista, para tanto, entraremos em contato com 
cada funcionário separadamente.  
O resultado do teste de estresse de cada funcionário é confidencial (para o seu chefe, 
departamento pessoal, etc.). 
Além disso, com o objetivo de apreender as tendências de estresse no local de trabalho como 
um todo, os resultados do teste de estresse são processados de forma que não possam ser 
identificados individualmente e serão usados para análise e preparação de relatórios. 
  
Em caso de dúvida, favor entrar em contato pelo _________________ (ramal・・・・) 
 
Agradecemos a sua atenção e a colaboração.  
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〇〇က�မ��လီီမိတက်△△�ံ�း��ိလ��ကီးမငး်များသိ� ့  

  
က�မ��၏ီကျနး်မာေရး・
သန်�့�ငး်ေရးစီမံခန်ခ့ွဲမ�အေကာငထ်ညေ်ဖာ်လ�ပ်ေဆာငမ်�အစီအမံတွငအ်စ�အ�မဲပ�းေပါငး်ေဆာငရွ်က်ေပး 
မ�အတွက် ေကျးဇ�းအထ�းတင�်�ိပါသည။်  

ကျနး်မာေရးရာစီမံခန်ခ့ွဲထနိး်သမ်ိးသ�(အလ�ပ်ခွငတွ်ငး်စိတ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာကျနး်မာေရးြမ�င်တ့ငမ်�တာဝနခ်ံ)ြဖစ်ေသာ      

ြဖစ်သည။်  

ယခ�အ�ကိမ်သညလ်�ပ်ငနး်ခွငအ်��ရာယ်ကငး်��ငး်ေရး��င်က့ျနး်မာေရးအက်�ပေဒအေပ�အေြခခံ၍၊ကိ�ယ်တိ�င�်��စိ�က်
��မ�(တစ်ေယာက်ချငး်စီကလ�ပ်ေဆာငရ်မည်ကိ့�ယ်တိ�ငက်ျနး်မာေရးထနိး်သမ်ိးေစာင်ေ့��ာက်မ�)ကိ�ပိ�မိ�ြမ�င်တ့ငေ်ရး��င့်
သက်ေတာင်သ့က်တာအလ�ပ်လ�ပ်�ိ�ငေ်သာအလ�ပ်ခွငပ်တ်ဝနး်ကျငကိ်�တညေ်ဆာက်ြခငး်တိ�ကိ့�ရညရွ်ယ်၍အလ�ပ်ခွင်
ဆိ�ငရ်ာဆရာဝန ်     ��င်က့ျနး်မာေရးသ�နာြပ�       တိ�ကိ့�အေကာငထ်ညလ်�ပ်ေဆာငသ်�အြဖစ်ထား၍  

စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�ကိ�လ�ပ်ေဆာငမ်ညြ်ဖစ်ပါသည။်  

 
အလွနအ်လ�ပ်များေနသည်အ့ချိနအ်တွငး်ြဖစ်ေ�ကာငး်ကိ�သ�ိ�ိပါေသာ်လညး်၊အထက်ေဖာ်ြပပါရညရွ်ယ်ချက်ကိ��ကည့်
�� �ပီးသတ်မ�တ်ချိနအ်တွငး်ေကျးဇ�းြပ�၍စစ်ေဆးမ�ခံယ�ေပးပါရနအ်��း��န်ေ့တာငး်ဆိ�ပါသည။်  

  
Ⅰ．လ�ပ်ေဆာငမ်ည်က့ာလ：20** ခ���စ် ** လ ** ရက်（**）～** လ ** ရက်（**）  

                ** လ ** ရက်（**）** နာရီမတိ�ငမီ်အထေိကျးဇ�းြပ�၍ေြဖဆိ�ေပးပါ။  

  
Ⅱ．စစ်ေဆးမ�ခံယ�ရမည်သ့�များ：20** ခ���စ် ** လ ** ရက် တွငလ်က်��ိအလ�ပ်လ�ပ်ေဆာငေ်နေသာဝနထ်မ်းများ
  

ဤေမးလ်ကိ�လက်ခံရ��ိသ�သည ်

စစ်ေဆးမ�ခံယ�ရမည်သ့�ြဖစ်ပါေသာေ�ကာင်၊့ေကျးဇ�းြပ�၍ခံယ�ေပးပါ။  

   
Ⅲ．ေမးခွနး်များအေရအတွက်：** ခ� လိ�အပ်သည်အ့ချိန：်** မိနစ်～** မိနစ်ခန်／့�ကိမ်     

(အလ�ပ်လ�ပ်ေနချိနအ်ြဖစ်သတ်မ�တ်ပါမည)်  

 
Ⅳ．လ�ပ်ေဆာငပံ်�နညး်လမ်း：အေြခခံအားြဖင်W့ebတွငလ်�ပ်ေဆာငပ်ါမည။် 

အသံ�းြပ�သ�လမ်း��န ်သိ�မ့ဟ�တ် URL******** ကိ�ကိ�းကား�ကည်�့�ေပးပါ။  

အသံ�းြပ�သ�လမ်း��န→် ဤေနရာတွင ်(URL********) 

＊သင၏်စစ်ေဆးမ�ရလဒကိ်�သငကိ်�ယ်တိ�င�်ကည်�့�・မိတ� �ထ�တ်�ိ�ငပ်ါေသာေ�ကာင်၊့ ကိ�ယ်တိ�ငက်ျနး်မာေရး 
ထနိး်သမ်ိး ေစာင်ေ့��ာက်မ�ကိရိယာအြဖစ်အသံ�းြပ�ေပးပါ။ 
＊အမ�တ်အသားေရးြခစ်ေြဖဆိ�စာရွက်ြဖင်ေ့ြဖဆိ�သ�များ ：ေနာက်ရက်တွင ်(ပ���ိ�လ်ဆိ�ငရ်ာရလဒလ်�ာ 

(စိတ်ဖိစီးမ���ိေန ြခငး်အေြခအေနအကျ�းချ�ပ်)) ကိ��ံ�းတွငး်စာပိ�စ့နစ်ြဖင်ပိ့�ေ့ပးပါမည။် 
 
 

Burmese version・・ミミャャンンママーー語語 

- 91 -



----------------------------------------------------------------------  
  
Ⅴ．ရလဒမ်ျားကိ�ထနိး်သမ်ိးေစာင်ေ့��ာက်ပံ���င်ပ့တ်သက်၍  

ေြဖဆိ�ေပးခဲသ့ည်တ့စ်ဦးချငး်စီ၏စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�ရလဒမ်ျားကိ�၊ပ���ိ�လ်ဆိ�ငရ်ာကျနး်မာေရး
ထနိး်သမ်ိး 
ေစာင်ေ့��ာက်မ�ကိ�ရညရွ်ယ်၍၊  

အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝန・်
ကျနး်မာေရးသ�နာြပ�တိ�သ့ာစစ်ေဆးမညြ်ဖစ်�ပီး၊လိ�အပ်ပါကအငတ်ာ�ျ�းလ�ပ်ေဆာငရ်န ်

အ�ကံြပ�ချက်ကိ�တစ်ဦးချငစီ်သိ�ဆ့က်သယ်ွေပးပါမည။်  

တစ်ဦးချငး်စီ၏စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�ရလဒသ်ညြ်ပငပ်သိ� ့(အထက်လ��ကီးများ・
ဝနထ်မ်းေရးရာဌာနစသည)်တိ�သ့ိ�ေ့ပါက်�ကားြခငး်တိ�လ့ံ�းဝမ��ိေစရပါ။  

ထိ�အ့ြပင၊်လ�ပ်ငနး်ခွငတ်စ်ခ�လံ�း��ိစိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေန၏ြဖစ်ေနတတ်ပံ�စံကိ�နားလညသ်ေဘာေပါက်ြခငး်
ကိ�ရည ်

ရွယ်၍ပ���ိ�လ်သညမ်ညသ်�ြဖစ်သညကိ်�မသေိစရနစိ်တ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�ရလဒကိ်�ြပငဆ်င�်ပီး၊ခွဲ
ြခာမ်းစိတ်ြဖာြခငး်��င်အ့စီရငခ်ံစာေရးသားြခငး်တိ�အ့တွက်အသံ�းြပ�ပါမည။်  

  
နားမလညသ်ေဘာမေပါက်ေသာအရာများ��ိပါက   （အတွငး်ဖ�နး်လိ�ငး်・・・・）

သိ�ဆ့က်သယ်ွရနမ်တွန်ဆ့�တ်ပါ��င်။့  

 
သင၏်ပ�းေပါငး်ေဆာငရွ်က်မ�အတွက်ေကျးဇ�းတင�်�ိပါသည။် 
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A todas las personas del ámbito laboral △△de 〇〇Co., Ltd. 
 
Gracias por su continua cooperación en las medidas de gestión de higiene y salud de la compañía.  
Soy ___________, Supervisor de Salud e Higiene (a cargo del fomento a la salud mental dentro del ámbito 
laboral).  
Para enriquecer aún más el cuidado personal (gestión de la propia salud de cada persona) y para formar un 
ambiente laboral donde se pueda trabajar mejor, se realizará un control de estrés a cargo del médico 
ocupacional _______________________ y la enfermera de salud pública ___________________ como 
implementadores, de acuerdo a la Ley de Seguridad y Salud Laboral.  
Pido disculpas por las molestias, pero en vista del propósito mencionado, solicito que realicen el control 
dentro del período indicado.  
 
I. Periodo de implementación: Desde el año:20**, mes: **, día: ** (**) hasta el mes: **, día: ** (**) 

           Por favor, respondan antes del mes: **, día** (**), **：**. 
 
II. Destinatarios: Empleados contratados al año:20**, mes: **, día: ** 

Todos aquellos que reciben este correo electrónico son destinatarios para que realicen el control. 
  
III. Cantidad de preguntas: **・Tiempo requerido para responder: Aproximadamente de ** minutos a  

** minutos por vez (será considerado como parte de la jornada laboral)  
  
IV. Método de implementación: En principio se implementa a través de página Web.  
Por favor, visiten al URL********** o refiéranse a la guía de usuario.  
La guía de usuario se encuentra → aquí (URL**********) 

＊Pueden ver e imprimir los resultados de la implementación propia, por lo que pueden utilizarlos  
como herramienta de autogestión.  

＊A quienes respondan a la hoja de evaluación: Recibirán la "tabla de resultados personales (perfil de  
estrés)" por correo interno en una fecha posterior.  

 
----------------------------------------------------------------------  
 
V. Manejo de los resultados  
El propósito de los resultados del control de estrés personal de quienes respondieron, es para controlar la 
salud personal y solo el médico ocupacional y la enfermera de salud pública verificarán los resultados y, de 
ser necesario, se comunicarán con las personas correspondientes para recomendar la realización de una 
entrevista.   
Los resultados individuales de la prueba de estrés nunca se filtrarán a personas ajenas (al superior, al 
departamento de recursos humanos, etc.).    
Además, con el fin de comprender las tendencias del estrés en todo el ámbito laboral, los resultados del 
control de estrés serán utilizados para el análisis y la elaboración de informes, procesando previamente 
para que no se puedan identificar a los individuos.   
  
Si tienen alguna pregunta, por favor no duden en contactar al _____________ (Interno ・・・・).  
 
Gracias por su cooperación. 
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Kepada seluruh karyawan △△, 〇〇 Co., Ltd. 
Terima kasih atas kerja sama Anda yang berkelanjutan dalam langkah-langkah pengelolaan kesehatan dan 
kebersihan perusahaan. 
Saya           yang bertanggung jawab untuk mempromosikan kesehatan mental di perusahaan ini. 
Dalam rangka menyempurnakan perawatan diri (manajemen kesehatan pribadi yang dilakukan oleh setiap 
orang) dan menciptakan lingkungan kerja yang nyaman, dengan didasarkan pada Undang-Undang 
Keselamatan dan Kesehatan Kerja, akan dilaksanakan pemeriksaan stres oleh Dokter Kesehatan  
Kerja              dan Perawat           . 
Kami mohon maaf karena mengganggu kesibukan Anda, tetapi mengingat tujuan di atas, mohon untuk 
mengikuti pemeriksaan pada waktu yang ditentukan. 
  
I. Waktu pelaksanaan: Selasa, tanggal ** bulan ** - Selasa, tanggal ** bulan ** tahun 20**  
        Harap memberikan jawaban paling lambat Selasa, tanggal ** bulan ** pukul **：**. 
 
II. Peserta: karyawan yang mulai bekerja pada tanggal 1 bulan ** tahun 20**  

Karyawan yang menerima e-mail ini adalah peserta, mohon untuk mengikuti pemeriksaan. 
 
III. Jumlah pertanyaan: ** pertanyaan・Waktu pengerjaan: sekitar ** menit - ** menit/pemeriksaan 

 (akan dihitung sebagai jam kerja) 
 
IV. Cara pelaksanaan: pada dasarnya dilaksanakan secara daring 

Silakan lihat panduan pengguna atau URL **********. 
Panduan pengguna → di sini (URL **********) 

＊Hasil pemeriksaan bisa dilihat dan dicetak sendiri dan digunakan sebagai alat manajemen diri.  
＊Bagi yang menjawab lembar jawaban komputer: hasil pemeriksaan individu (stress profile) akan  

dikirim melalui internal perusahaan pada hari berikutnya 
 

----------------------------------------------------------------------  
 
V. Penanganan hasil  
  Hasil jawaban pemeriksaan stres individu digunakan untuk manajemen kesehatan pribadi. Hanya dokter 
kesehatan kerja dan perawat yang akan memeriksa dan jika diperlukan akan menghubungi Anda secara 
personal untuk merekomendasikan wawancara. 
Hasil pemeriksaan individu tidak akan dibocorkan kepada pihak luar (atasan, personalia, dan lainnya). 
Hasil pemeriksaan stres akan diolah sehingga tidak dapat diidentifikasi secara individual dan digunakan 
sebagai bahan analisis dan penyusunan laporan untuk mengetahui kecenderungan stres di tempat kerja 
secara menyeluruh. 
  
Jika ada hal yang kurang jelas, silakan menghubungi                     (ekstensi・・・・) 
 
Terima kasih atas kerja sama Anda. 
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産産業業医医かかららののおお知知ららせせ  

 
20＊＊年〇月○日 

 
こんにちは。〇〇会社△△事業場 産業医の       です。 

 
今回のストレスチェックの結果、あなたのストレス度が高いという結果でしたので、連絡

しています（ストレスチェックの結果は、別途 Web ないし結果報告書でご確認ください）。 
現在の心身の状態はいかがでしょうか。もし、何らかの不調やストレスの存在を自覚され

るようでしたら、「ストレスチェックに基づく産業医面接」を強くお勧めします。 
産業医は、面接による意見（通常勤務可、要就業制限、要休業）を、人事・所属職場上司

等に提出します。そのほか、必要な意見提示、助言指導等を会社に対して行う場合がありま

す。 
面接を希望する場合は、下記の申込用紙に記入の上、切り離して、 

      （実施事務担当者、××課、03-xxxx-xxxxx）に提出してください。期限は〇月

×日までです。 
この産業医面接に申し込まれた場合は、あなたが「面接指導対象者である」ことが、人事

労務担当者に伝わります。ただし、ご本人の同意がない限り面接内容は確実に守秘されます

のでご安心ください。 
 
-------------------------------------------------切り取り線--------------------------------------------------------- 

産産業業医医面面接接申申しし込込みみ用用紙紙  

 
必要箇所にチェックしてください。 
 
□ 私は、上記の説明を理解した上で、ストレスチェックに基づく産業医面接を希望し、申

し込みます。 
□ 私は、産業医面接に際して、通訳として＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿さんの同席を希望します。 

 
20＊＊年   月   日    氏名＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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Notification from Industrial Physician 

 
 

20___/___/___ (yy/mm/dd) 
Hello, I’m an Industrial Physician at △△ of ○○. 
 
As a result of stress check this time, we have been told that your stress level is high (please 
check the results of the stress check on the web or the results report). 
What is your current state of mind and body? If you are aware of any problems or stress, we 
strongly recommend an industrial physician interview based on stress check. 
By a result of the interview, we shall submit the opinions (ex. regular work is permitted, work 
restrictions are required, or sick leave is required) to the person in charge of personnel affairs 
and the superiors of the workplace to which he or she belongs. If necessary, we shall provide 
advice and guidance to the Company. 
If you wish to have an interview, please complete the application form below, cut along the 
dotted line and submit it to          (Administrator, ×× Section, 03-xxxxx-xxxx). The 
expiration date is 〇〇/×× (mm/dd). 
If you apply for this interview with an industrial physician, we will inform the person in charge 
of personnel and labor affairs that you are the subject of the interview. Yet, the contents of the 
interview will be securely kept confidential unless you agree to disclose it. 
 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Application form for interview with an industrial physician 
 

Check the corresponding box. 
 

□ I would like to apply for an interview with an industrial physician based on the stress check 
after understanding the above explanation. 
□ I would like Mr. ____________ to attend the interview with an industrial physician as an 
interpreter. 

 
20___/___/___ (yy/mm/dd)         NAME ____________________________ 

 
  

English version・・英英語語 

- 96 -



 

 

产产业业医医生生的的通通知知  

 

20＊＊年〇月〇日 

 

您好。我是○○公司△△事业所产业医生            。 

 

此次压力测评结果显示您的压力状态程度比较高，所以与您联系一下。（压力测评的结果可

以在 Web 以及结果报告书上进行确认）。 

您现在的身心状态如何？如果有不适和压力感等自觉症状，强烈推荐您参加“压力测评后的

产业医生面谈”。 

面谈结束后，产业医生会将对面谈的意见（可正常工作、需要一定限制、需要停止工作）提

交给人事、所属工作岗位上司等。此外，有时还会向公司提出意见、指导建议等。 

如果希望接受面谈，需要填写下列申请表格，之后剪下，提交给        （实施事务

担当者，××课，03-xxxx-xxxxx）。截止日期为○月×日。 

申请产业医生面谈之后，您将成为“面谈指导对象”，该信息会传达给人事劳务负责人。但

是没有本人的同意，面谈内容会被严格保密，请放心。 

 

-------------------------------------剪截线----------------------------------- 

产产业业医医生生面面谈谈申申请请表表  

 

请选择符合的项目。 

 

□ 我是在理解上述说明的基础之上，希望接受压力测评后的产业医生面谈，特此申请。 

□ 我希望在产业医生面谈时，作为翻译与__________先生／女士同席。 

 

20＊＊年＊＊月＊＊日       姓名                         
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Thông báo từ bác sĩ nghề nghiệp 
 

Ngày 〇 tháng 〇 năm 20＊＊ 
 
Xin chào. Tôi là ______________, là bác sĩ nghề nghiệp của đơn vị kinh doanh △△ công ty cổ 

phần 〇〇 . 

 
Theo kết quả của việc kiểm tra mức độ căng thẳng này, chúng tôi nhận thấy rằng mức độ căng thẳng 

của bạn đang ở mức cao, vì vậy xin được liên hệ với bạn (vui lòng xác nhận kết quả của kiểm tra căng 
thẳng riêng trên Web hoặc trong báo cáo kết quả). 

Tình trạng hiện tại của tinh thần và thể chất của bạn thế nào? Nếu bạn nhận thấy vấn đề hoặc căng 
thẳng nào đó, chúng tôi đặc biệt khuyên bạn nên "tư vấn trực tiếp với bác sĩ nghề nghiệp dựa theo 
kiểm tra căng thẳng". 

Bác sĩ nghề nghiệp trình các ý kiến dựa theo cuộc tư vấn trực tiếp (khả năng công việc thông thường, 
yêu cầu hạn chế làm việc, yêu cầu nghỉ làm) cho nhân sự / sếp ở nơi làm việc trực thuộc v.v. Ngoài ra, 
chúng tôi có thể đưa ra những ý kiến và lời khuyên cần thiết v.v. cho công ty. 

Nếu bạn muốn tư vấn trực tiếp, vui lòng điền vào mẫu đơn dưới đây, tách riêng và nộp cho  
______________ (người phụ trách công tác thực hiện, Ban ××, 03-xxxx-xxxxx). Hạn chót là đến 

ngày × tháng 〇. 
Nếu bạn đăng ký tư vấn trực tiếp bác sĩ nghề nghiệp này, việc bạn là “đối tượng được chỉ đạo tư vấn 

trực tiếp” sẽ được báo cho người phụ trách nhân sự lao động. Tuy nhiên, nếu như không có sự đồng ý 
của đương sự thì nội dung tư vấn trực tiếp sẽ chắc chắn được giữ bí mật, nên hãy yên tâm. 
 
---------------------------------------------------- Đường tách-- ------------------------------------------------- 

Mẫu đơn xin tư vấn trực tiếp bác sĩ nghề nghiệp 
 
Vui lòng tích vào các chỗ cần thiết. 
 
□ Sau khi hiểu được giải thích ghi trên, tôi muốn đăng ký tư vấn trực tiếp bác sĩ nghề nghiệp dựa 

theo kiểm tra căng thẳng. 
□ Tôi muốn có ông / bà ______________ cùng có mặt làm thông dịch viên khi tư vấn trực tiếp bác 

sĩ nghề nghiệp. 
 

Ngày＊＊ tháng＊＊ năm20＊＊    Họ tên＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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Paunawa mula sa industrial physician 
 

20＊＊Taon〇Buwan〇Araw 
 
Kumusta. Ako si      , isang industrial physician sa lugar na pinagtatrabahuhan ng △△, 

Kumpanya ng 〇〇. 
Ayon sa resulta ng stress check na ito, nakita na mataas ang antas ng iyong stress, kaya't nakikipag-

ugnay ako sa iyo. (Mangyaring kumpirmahin ang resulta ng stress check sa hiwalay na ulat ng resulta 
o Web.) 

Kumusta ang iyong kasalukuyang kalagayan ng isip at pangangatawan? Kung namamalayan mo na 
mayroon kang anumang masamang kondisyon o stress, masidhi kong inirerekomenda ang 
"pakikipanayam sa industrial physician batay sa stress check". 

Isusumite ng industrial physician ang kanyang opinyon batay sa pakikipanayam (kung maaari kang 
magtrabaho nang normal, kung kailangan mo ng limitasyon sa trabaho, kung kailangan mo ng 
pahinga) sa human resources, boss sa iyong pinagtatrabahuhan, atbp. Bilang karagdagan, maaari rin 
magbigay ng mga kinakailangang opinyon at payo sa kumpanya. 

Kung nais mong makipagpanayam, mangyaring punan ang application form sa ibaba, punitin ito, at 
isumite sa:      (Taong nagtatrabaho para sa pagsasagawa nito, ×× Seksyon, 03-xxxx-xxxxx）. 

Ang deadline ay ika-× ng Buwan〇. 
Kung mag-aaplay ka para sa pakikipanayam sa industrial physician na ito, ipapaalam sa in-charge 

ng human resources and personnel management na ikaw ay “sakop sa mga taong makakuha ng 
patnubay sa pamamagitan ng pakikipanayam”. Gayunpaman, huwag mag-alala dahil ang mga 
nilalaman ng panayam ay siguradong mananatiling kompidensyal hangga’t hindi mo pinapahintulot 
na ibunyag ito. 
 
----------------------------------------------------------Linya ng Pagpunit--------------------------------------------------- 

Application form para sa pakikipanayam sa industrial physician 
 
Mangyaring maglagay ng check sa kinakailangang bahagi. 
 
□ Matapos maunawaan ang paliwanag sa itaas, nais kong mag-aplay para sa pakikipanayam sa 

industrial physician batay sa stress check. 
□ Nais kong samahan ako ni G./Gng.______________ bilang aking interpreter sa oras ng 

pakikipanayam sa industrial physician. 
 
20＊＊Taon ＊＊Buwan ＊＊Araw     Pangalan＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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���िग� िचि����� तफ� बाट सूचना 
 

20＊＊ साल 〇 मिहना ○ ता�रख 
 
नम�े। 〇〇 क�नी △△ �ापार �थलको ��ोिगक िचिक�क _____________        �ँ। 

 
�सपािलको तनाव जाँचको नितजामा तपाईंको तनाव उ� दे�खएकाले सूिचत गद�  छु (तनाव जाँचको नितजा 

छु�ै Web मा �थवा नितजा �रपोट�मा िनि�त गनु�होस्)। 
� िहले तपाईंको मानिसक र शारी�रक �व�था क�ो छ? �िद तपाईं कुनै शारी�रक सम�ा वा तनाव भएको 

आफै महसुस गनु���छ भने "तनाव जाँचमा आ�ा�रत ��ोिगक िचिक�कसँग परामश�" िलन तपाईंलाई सुझाव 
िद�छु। 
��ोिगक िचिक�कले परामश� गरे � नुसारको रा�-सुझाव (सामा� काम गन� स�व, काममा �ितब� 

आव�क, िबदा िलन आव�क) कम�चारी िवभाग र आब� का���थलको हािकमलाई पेस गन�छन्। �सबाहेक 
आव�क सुझाव र स�ाह-माग�दश�न आिद क�नीलाई �दान गन� स�ेछन्। 
तपाईं परामश� िलन चाहनु��छ भने कृप�ा तलको आवेदन फारम भनु�होस् र �सलाई छु�ाएर _____________       

(का�ा���न िलिपक कम�चारी, ×× शाखा, 03-xxxx-xxxxx)-मा पेस गनु�होस्। पेस गन� �ाद 〇 मिहना × 
ता�रखस� हो। 

�ो ��ोिगक िचिक�कसँग परामश� िलन आवेदन िदएको ख�मा तपाईं "परामश�-माग�दश�न िलने ���” 
�नु��छ भ�े कुरा कम�चारी तथा �म स��ी िज�ेवार कम�चारीलाई सूिचत गराइनेछ। ��िप तपाईंको म�जुरी 
िबना परामश�को िववरण िनि�त �पमा गो� रा�खने �नाले कृप�ा �ु� �नुहोस्। 
 
----------------------------------------------�ा�े लाइन --------------------------------------------- 

���िग� िचि���सँग परामश� िलन आव�दन फारम 
 
आव�क ठाउँमा िटक लगाउनुहोस्। 
 
□ म मािथ उ�ेख ग�रएका स�ूण� िववरण बुझेर ��ोिगक िचिक�कसँग तनाव जाँचमा आ�ा�रत परामश� 

िलन चाहेकोले आवेदन गछु� । 
□ मैले ��ोिगक िचिक�कसँगको परामश� िलने �ममा _____________            _ जी दोभासेको �पमा 

हामीसँगै बसेको चाह�छु। 
 
20＊＊ साल ＊＊ मिहना ＊＊ ता�रख             नाम＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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 اطلاعيه از طرف پزشک طب کار 
 

 〇روز   〇ماه      ＊＊20سال   
 

 هستم.  〇 〇شرکت سهامی   △△سلام. من ___________ پزشک طب کار واحد 

 
هدف از اين اطلاعيه آن است که به شما اعلام کنم نتايج  تست استرس، حاکی از بالا بودن سطح استرس شماست  (برای  

 يا به گزارش نتايج مراجعه کنيد).  Webآگاهی از نتايج تست استرس خود لطفاً به 
سترس در درون خود هستيد، وضعيت روحی و جسمی فعلی شما چگونه است؟ اگر خودتان هم متوجه هر گونه ناخوشی يا ا

 به شما شديداً توصيه می کنم که  "مصاحبه با پزشک طب کار بر اساس تست استرس" را انجام دهيد. 
پزشک طب کار بعد از انجام مصاحبه نظرات خود را (اينکه امکان اشتغال عادی برای شما فراهم است يا نه، نيازی به ايجاد 

دهد. شما نيازمند تعطيلی کار هستيد يا نه) به کارگزينی يا سرپرست بخش شما ارائه می  محدوديت در نوع کار شما است يا نه، 
 های لازم را به شرکت شما نيز ارائه دهد.علاوه بر اين، ممکن است که نظرات و مشاوره

______  (کارمند اگر مايل به انجام مصاحبه هستيد، لطفاً بعد از پر کردن فرم درخواست زير، آن را جدا کرده و به _____
 است.  〇) تحويل دهيد. مهلت تحويل تا روز× ماه   XX ،-xxxx-xxxx03دفتری اجرای تست، بخش 

اگر برای مصاحبه با پزشک طب کار درخواست دهيد، اين موضوع که شما "جز افرادی هستيد که مشمول مصاحبه و مشاوره 
اطمينان داشته باشيد که محتويات مصاحبه کاملاً محرمانه خواهد ماند،  شود.  اما،  ايد" به مسئول امور پرسنلی نيز منتقل می شده

 مگر در مواردی که خودتان رضايت دهيد.
 

 --- ------ ----------------------------------------  --محل برش ----- ----------- -------------------------------------
 فرم درخواست مصاحبه با پزشک طب کار 

 
 های لازم را انتخاب کنيد.لطفا گزينه 

 
اينجانب با آگاهی از توضيحات فوق، مايل هستم که با پزشک طب کار بر اساس تست استرس مصاحبه کنم و بدينوسيله  □

 نمايم. درخواست خود را ارائه می 
 نار من باشد. تقاضا دارم که هنگام مصاحبه با پزشک طب کار  آقا/خانم ______________ به عنوان مترجم در ک □

 
 نام و نام خانوادگی______________        〇روز   〇ماه       20＊＊سال  
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AAvviissoo  ddoo  mmééddiiccoo  ddoo  ttrraabbaallhhoo  
 

＊＊/＊＊ / 20＊＊ 
 
Boa tarde. Sou o médico do trabalho ___________ da empresa 〇〇, do local de trabalho 

△△. 
 

   Conforme o resultado do teste de estresse, constatamos que seu nível de estresse é 
alto, por este motivo estou entrando em contato (verifique o resultado do teste de estresse 
na Web ou no relatório de resultados). 

Como está atualmente o seu estado físico e mental? Se você tiver consciência de algum 
problema ou estresse, recomendamos enfaticamente "uma entrevista com um médico do 
trabalho baseado no teste de estresse". 

O médico do trabalho apresentará o parecer obtido na entrevista (sem restrição de 
trabalho normal, exigência de restrições de trabalho, exigência de licença) ao 
departamento pessoal / chefe do local de trabalho a qual você pertence. Além disso, em 
alguns casos poderá apresentar à empresa opiniões, conselhos e orientações, etc. 
necessários. 

Caso desejar a entrevista, preencher o formulário de inscrição abaixo, cortar na linha 
pontilhada e enviar para ___________ (encarregado do escritório de execução do teste, 
seção ××, 03-xxxx-xxxxx). O prazo é × de 〇. 

Caso se inscreva para esta entrevista com o médico do trabalho, o encarregado do RH 
será informado que você é “solicitante da entrevista e orientação ". No entanto, tenha 
certeza que o conteúdo da entrevista será mantido em sigilo com segurança, e não será 
divulgado sem o consentimento do entrevistado. 
 
---------------------------------------------- Corte aqui --------------------------------------------- 

FFoorrmmuulláárriioo  ddee  ssoolliicciittaaççããoo  ddee  eennttrreevviissttaa  ccoomm  oo  mmééddiiccoo  ddoo  ttrraabbaallhhoo    
 
Marque com X no □ que se aplica. 
 
□ Declaro que compreendi a explicação acima, e gostaria de solicitar uma entrevista 

com o médico do trabalho para realização do teste de estresse. 
□ Na entrevista com o médico do trabalho, solicito a presença do Sr./Sra. ______________ 

como intérprete. 
 

＊＊de ＊＊ de 20＊＊           Nome _____________________________  
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အလ��်��ငဆ်��ငရ်ာဆရာဝန်��������ငာလ�ာ 

 
20＊＊ခ���စ်〇လ○ရက် 

 
မဂ�လာပါ။ 〇〇က�မ�ဏလီီမိတက်△△�ံ�း အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝနြ်ဖစ်ေသာ＿＿＿＿＿＿＿ ြဖစ်ပါသည။် 

 
ယခ�အ�ကိမ်လ�ပ်ေဆာငေ်သာစိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�၏သင၏်ရလဒသ်ည်စိတ်ဖိစီးမ�ဝနထ်�ပ်ဝန်

ပိ�း�ကီးမားေနသညဟ်�ေသာရလဒြ်ဖစ်ခဲပ့ါေသာေ�ကာင်အ့ေ�ကာငး်�ကားြခငး်ြဖစ်ပါသည။်(စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအ
ေနစစ်ေဆးမ�ရလဒမ်�ာ Web သိ�မ့ဟ�တ်ရလဒအ်စီရငခ်ံစာြဖင်စ့စ်ေဆးေပးပါ။)  

စိတ်ပိ�ငး်��င်�့�ပ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာကျနး်မာေရးတိ�၏့လက်��ိအေြခအေနမ�ာမညသ်ိ��့�ိပါသနညး်။အကယ်၍၊ကျနး်မာေရးချိ��
ယွငး်မ�တစ်စံ�တစ်ရာ��င်စိ့တ်ဖိစီးမ�တိ��့�ိေနြခငး်ကိ�မိမိကိ�ယ်တိ�ငသ်တိြပ�မိေနပါက(စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်
ေဆးမ�ကိ�အေြခခံေသာအလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝနအ်ငတ်ာ�ျ�း)ခံယ�ရနကိ်�အထ�းအ�ကံြပ�လိ�ပါသည။် 
အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝနသ်ည၊်အငတ်ာ�ျ�းအလိ�က်ထငြ်မငခ်ျက်(ပံ�မ�နအ်တိ�ငး်အချိနြ်ပည်လ့�ပ်�ိ�င၊်အလ�ပ်ဝငခ်ျိန်

ကန်သ့တ်မ�လိ�အပ်၊အလ�ပ်နားရနလိ်�အပ်)ကိ�ဝနထ်မ်းေရးရာဌာန・
သက်ဆိ�ငဌ်ာန၏အထက်လ��ကီးစသညတိ်�သ့ိ�တ့ငြ်ပမညြ်ဖစ်ပါသည။် 
ထိ�အ့ြပင၊်လိ�အပ်ေသာထငြ်မငခ်ျက်များတငြ်ပြခငး်၊အ�ကံဉာဏေ်ပးြခငး်စသည်တိ�ကိ့�လ�ပ်ေဆာငေ်လလ့ညး်��ိပါသည်
။ 
အငတ်ာ�ျ�းလ�ပ်ေဆာငလိ်�ပါကေအာက်ပါေလ�ာက်လ�ာကိ�ြဖည်စွ့က်၍ြဖတ်၍＿＿＿＿＿＿＿ 

(အေကာငအ် ထညေ်ဖာ်လ�ပ်ေဆာငမ်�တာဝနခ်×ံ× ဌာန 03-xxxx-xxxxx)သိ�တ့ငြ်ပေပးပါ။ေနာက်ဆံ�းသတ်မ�တ်ရက်မ�ာ〇
လ×ရက်အထြိဖစ်ပါသည။် 
ဤအလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝနအ်ငတ်ာ�ျ�းကိ�ေလ�ာက်ထားပါက၊သငသ်ည(်အငတ်ာ�ျ�းြပ�လ�ပ်ရမညသ်�)ြဖစ်ေ�ကာ

ငး်၊ဝနထ်မ်းေရးရာတာဝနခ်ံသ�ိ�ိသာွးမညြ်ဖစ်ပါသည။်သိ�ေ့သာ်၊သင၏်သေဘာတ�ညခီွင်ြ့ပ�ချက်မ��ိဘအဲငတ်ာ�ျ�းလ�ပ်
ေဆာငခ်ဲသ့ည်အ့ေ�ကာငး်အရာများကိ�ေသချာေပါက်လျိ�� ဝ�က်ထနိး်သမ်ိးထားမညြ်ဖစ်ပါေသာေ�ကာင်စိ့တ်ချေပးပါ။ 
 
-------------------------------------------------------------------------------ြဖတ်လိ�ငး်----------------------------------------------------------------------------- 

အလ��်��ငဆ်��ငရ်ာဆရာဝန်အင�်ာ�����လ�ာ�လ်�ာ 
 
လိ�အပ်ေသာေနရာတွငအ်မ�တ်ြခစ်ေပးပါ။  

 
□ က��်�ပ်သညအ်ထက်ေဖာ်ြပပါ��ငး်ြပချက်များကိ�နားလည်သေဘာေပါက်၍၊စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်

ေဆးမ�ကိ�အေြခခံေသာအလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝနအ်ငတ်ာ�ျ�းြပ�လ�ပ်လိ�ပါေသာေ�ကာင်ေ့လ�ာက် 

ထားပါမည။် 
□ က��်�ပ်သညအ်လ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝနအ်ငတ်ာ�ျ�းလ�ပ်ေဆာငခ်ျိနတွ်ငဘ်ာသာြပနအ်ေနြဖင် ့ ဦး/ေဒ�＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿အားအတ�လိ�က်လာေပးလိ�ပါသည။် 
 
20＊＊ခ���စ်＊＊လ＊＊ရက်    အမည＿်＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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Aviso del médico ocupacional 
Año 20＊＊, mes ○, día ○ 

 
Mucho gusto. Soy el médico ocupacional         del ámbito laboral △△ de la compañía   

〇〇.  
Me comunico con usted ya que hemos encontrado que su nivel de estrés es alto, como resultado 

del control de estrés realizado en esta ocasión (puede verificar el resultado del control de estrés por 
separado visitando la página Web o consultando el informe de resultados). 

¿Cómo se siente ahora, física y mentalmente? Si tiene algún trastorno o siente que está estresado, 
recomiendo fuertemente que realice la “Entrevista con el médico ocupacional en base al control de 
estrés” 

A través de la entrevista, el médico ocupacional presentará su opinión (trabajo normal permitido, 
requerimiento de limitación del trabajo o requerimiento de descanso laboral) a Recursos Humanos, 
al superior del puesto laboral al que pertenece, etc. Además, según las circunstancias, puede notificar 
a la compañía su opinión, asesoramiento, orientación, etc., que sean necesarios. 

Si desea tener una entrevista, complete el formulario de solicitud que se encuentra a continuación, 
sepárelo y preséntelo a         (personal administrativo de implementación de la oficina××, 
teléfono:03-xxxx-xxxxx). La fecha límite de presentación es hasta el día: Mes: ○, día: × 

Si solicita esta entrevista con el médico ocupacional, se le informará al Encargado de Asuntos 
Laborales de la Oficina de Recursos Humanos que usted es “destinatario de la entrevista y guía” No 
se preocupe porque mientras usted no dé su consentimiento, el contenido de la entrevista será de 
absoluta confidencialidad. 
-------------------------------------------------------- Línea de corte--------------------------------------------------------- 

Formulario de solicitud de entrevista con el médico ocupacional 
 

Complete los campos necesarios. 
 

□ Comprendo las explicaciones arriba mencionadas y deseo y solicito la entrevista con el 
médico ocupacional en base al control de estrés. 

□ Me gustaría tener al Sr. ______________________________ como intérprete en el 
momento de la entrevista con el médico ocupacional. 

 

Año:20＊＊, mes: ＊＊, día: ＊＊ - Nombre ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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PPeenngguummuummaann  ddaarrii  DDookktteerr  KKeesseehhaattaann  KKeerrjjaa  

 
Tanggal, bulan, tahun 20＊＊   

 
Selamat siang, saya dokter kesehatan kerja di △△, 〇〇 Co., Ltd., __________.  
Saya menghubungi Anda secara personal, karena hasil pemeriksaan Anda menunjukan tingkat stres 

yang tinggi dalam pemeriksaan stres kali ini (untuk hasil individu, silakan mengecek situs web atau 
laporan hasil secara terpisah). 

Bagaimana kondisi mental dan fisik Anda sekarang? Jika Anda merasakan kondisi yang tidak baik 
atau stres maka sangat merekomendasikan untuk mengikuti wawancara dengan dokter industri 
berdasarkan permeriksaan stres. 

Dari wawancara, dokter industri akan memberikan pendapat (kemungkinan bekerja secara normal, 
perlunya pembatasan jam kerja, perlunya libur) dan melaporkannya pada bagian personalia, atasan, 
dan lainnya di tempat Anda bekerja. Selain itu, akan diberikan saran, panduan, dan lainnya kepada 
perusahaan jika diperlukan.  

Jika Anda ingin mengikuti wawancara, silakan isi formulir pendaftaran di bawah ini, potong, dan 
silakan kumpulkan ke __________ (penanggungjawab pelaksana, bagian XX, 03-xxxx-xxxxx). Batas 
waktu pengumpulan sampai tanggal X bulan 〇) 

Jika Anda mendaftarkan diri untuk mengikuti wawancara dengan dokter industri ini, kami akan 
menyampaikan pada penanggungjawab HRD bahwa Anda adalah subjek bimbingan wawancara. Akan 
tetapi, harap tenang karena kami akan tetap merahasiakan isi dari wawancara selama tidak ada 
persetujuan dari yang bersangkutan. 
 
----------------------------------------------Potong di sini---------------------------------------------------------------- 

FFoorrmmuulliirr  PPeennddaaffttaarraann  WWaawwaannccaarraa  DDookktteerr  IInndduussttrrii  

 
Silakan beri tanda centang pada poin yang dibutuhkan. 
 
□ Saya ingin mendaftarkan diri untuk mengikuti wawancara dengan dokter industri berdasarkan 

pemeriksaan stres setelah memahami penjelasan di atas. 
□ Saya menginginkan kehadiran __________ saat wawancara dengan dokter industri sebagai 

penerjemah. 
 
Tanggal, bulan, tahun 20＊＊          Nama ____________________ 
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○ 面接指導の勧奨⽂書例②  
産業医からのお知らせ 

 

こんにちは。○○会社△△事業場 産業医の       です。  
今回のストレスチェックの結果、あなたのストレス度が高いとの結果でしたので、個別にご連絡してお

ります。（個別結果については別途 Web ないし結果報告書でご確認ください）  
ストレスチェックを行った時点と、その直前１ヶ月程度の状態が反映されているという条件ですが、あ

なたのストレスバランスが崩れている可能性がありますので、心配しています。  
現在の心身の状態はいかがでしょうか。もし何らかの不調やストレスの存在を自覚されるようでした

ら、下記日程のいずれかで、「ストレスチェックに基づく産業医面接」を強くお勧めします。    

その際に、今回のストレスチェックの個別結果の印刷物提示と説明も改めて行うこととします。  
  

＜面接室開設日程＞ 

① **月*日(**) ② **月**日(**) ③ **月**日(**) ④ @@月@日(**) ⑤ @@月@@日(**)  

＜面接開始時間＞初回の面接時間は 25 分迄を予定しています。  

㋐１５：００ ㋑１５：３０ ㋒１６：００ ㋓１６：３０  

＜面接申込方法と注意点＞注；受付期間は**月**日（**）～@@月@@日（**） 

①下記電話番号もしくは E-mail へご連絡をお願いします。  

ご用件（「ストレスチェック後の面接希望」とお伝え・ご記載ください）、社員番号、お名前、所属

名、ご連絡先、面接希望日時（第一希望から第三希望）をお知らせください。  

0***-***-****   ※産業保健担当部署の電話です 

E-mail： *******.****@*****.com  ※ほぼ 3 日以内にご返信いたします 
電話受付時間：月～金曜日 10：00～12：00 と 13：00～17：00 

※ただし電子メールの場合は返信した候補日にご本人が合意されてから申込完了となります。 
  
② なお、上記の産業医面接に、ご本人が希望されて申し込まれた場合は、労働安全衛生法の規定と事業

場の衛生委員会での決議事項に従って、あなたが「面接指導対象者である」との情報を、産業医から

人事労務担当者に提供させていただきますので、ご了承ください。  
ただし、ご本人の同意がない限り面接内容は確実に守秘されますのでご安心ください。  

  
※会会社社側側へへののスストトレレススチチェェッックク結結果果のの通通知知にに同同意意ははででききなないいがが面面談談をを希希望望さされれるる場場合合はは、、上上記記のの申申しし込込

みみ先先にに一一般般のの健健康康相相談談ととししてて申申しし込込んんででくくだだささいい。。   
ここのの場場合合ははスストトレレススチチェェッックク結結果果にに関関わわららずず、、通通常常とと同同様様にに、、保保健健師師等等ままたたはは産産業業医医にによよるる面面談談ととなな

りり、、保保健健師師等等とと産産業業医医ののみみがが情情報報をを共共有有いいたたししまますす。。安安心心ししててごご利利用用くくだだささいい。。  
⇒何か気になることや相談事項があれば、対応します。  

【個人情報管理について】 

この面接指導は、就業上の措置、ひいては会社の安全配慮義務（従業員一人一人の安全と健康を守るため

の種々の配慮）の遂行の一助とするためのものです。面接指導の結果（通常勤務可、要就業制限、要休

業）については人事・所属職場上司等に報告されます。また、産業医（面接担当医）が必要と判断した範

囲で、会社に対して意見提示、助言指導等を行う場合があります。  
その他、産業医・保健師の面談で聴取した内容につきましては、受検者の安全や健康、生命に差し迫った

危険・危機があると判断される場合を除き、守秘致します。  
社外相談窓口につきましては当該機関のプライバシーポリシーに則って取り扱われます。 
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Notification from the Industrial Physician 

 
Hello, this is        , the Industrial Physician of at △△ of ○○. 
   As a result of your answers to the stress check, your stress level is high.  We, therefore, contact you individually. 
(Please refer to the separate web or results report for your results.) 
   I am worried that your stress balance may be impaired even if the condition of the stress check is reflected in the 
previous month or so. 
   What is your current state of mind and body?  If you are aware of any problems or stress, it is strongly 
recommended that you conduct an industrial physician interview based on stress checks in one of the following dates. 
   In doing so, we will present printed materials and explain the individual results of this stress check again. 
 
 <Interview Room Opening Schedule> 
(1) **/** (mm/dd) (**) (2) **/* (mm/dd) (**) (3) **/** (mm/dd) (**) (4) @@/@ (mm/dd) (**) (5) @@/@@ (mm/dd) (**) 
<Interview Start Time> The first interview is scheduled to take up to 25 minutes.  
A) 15：00   B) 15：30   C) 16：00   D) 16：30 
<Application Method and Precautions>  
Note; Acceptance Period; **/** (mm/dd) (**) through**/** (mm/dd) (**)  
(1) Contact the following telephone number or e-mail.  
   Please inform us of your requirements (please describe your request for interview after stress check), employee 
number, name, department name, contact information, and the date and time you wish to interview (from the first 
request to the third request).  
Telephone number: 0***-***-****  
E-mail: *******.****@*****.com 
Reception time: Monday-Friday 10:00-12:00 and 13:00-17:00  
※Contacted by an e-mail, the application will be completed after the applicant agrees on the date of the reply. 
(2) In the event that an employee requests an interview with an industrial physician as described above, an industrial 
physician shall provide the employee with information that he or she is the subject of the interview guidance in 
accordance with the provisions of the Occupational Safety and Health Law and the resolutions of the health committee 
at the workplace.  
However, the contents of the interview will be securely kept confidential unless you agree to do so.  
  
※If you disagree with the results of the stress check to the Company but wish to have an interview, please apply for 
general health consultation to the person who submitted the application above.    In this case, regardless of the 
results of the stress check, the employee will be interviewed by a public health nurse or an industrial physician, and 
only the industrial physician will share the information with the public health nurse.   Please use the watch with 
peace of mind.  
   If you have anything to worry about or consult with, you will be able to deal with it.  
[Personal Information Management] 
  This face-to-face guidance is intended to assist employees in implementing work-related measures and, in turn, in 
fulfilling the company's obligation to give due consideration to safety and health (various considerations to protect the 
safety and health of each and every employee).  The results of the face-to-face guidance (regular work permitted, work 
restriction required, and leave required) are reported to the personnel and the supervisor of the workplace to which the 
employee belongs. In addition, an industrial physician (physician in charge of interviews) may present opinions and provide 
advice to the Company to the extent deemed necessary.  
   The content of the interview with an industrial physician or public health nurse shall be kept confidential unless it is 
judged that there is an imminent danger or danger to the safety, health, or life of the examinee.  
   External consultation desks are handled in accordance with the privacy policy of the relevant organization. 
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产业医生的通知 
 

您好。我是     公司      事业所产业医生           。 

此次压力测评结果显示您的压力状态程度比较高，所以跟您联系一下。（压力测评的结果可以在 Web 以及

结果报告书上进行确认）。 

该结果反映您在接受压力测评的时间点，以及该时间点之前 1 个月左右的状态。您的压力状态可能已经

失衡，所以很为您担心。  

您现在的身心状态如何？如果有不适和压力感等自觉症状，强烈推荐您在下列提示的任何一个日期接受

“压力测评后的产业医生面谈”。    

届时会重新出示此次压力测评个人结果的印刷件，并进行说明。  

  

＜面谈室开放时间＞ 

① **月**日(**)  ②**月**日(**)  ③**月**日(**)  ④**月**日(**)  ⑤**月**日(**) 

＜面谈开始时间＞第 1 次面谈时间预定到**分为止。  

A) 15：00   B) 15：30   C) 16：00   D) 16：30 
＜面谈申请方法和注意事项＞※注∶接待期间**月**日(**)～**月**日(**) 

①请使用下列电话号码或 E-mail 进行联系。  

事项（请说明或写明“希望接受压力测评后的面谈”）、公司职员号码、姓名、所属部门、联系方式、希

望接受面谈的日期和时间（从第一愿望到第三愿望）。  

 

0***-***-****   ※产业保健担当部门的电话 

E-mail：*******.****@*****.com  ※一般在 3 日内回复 

电话受理时间：周一～周五 10：00～12：00・13：00～17：00 
※使用电子邮件申请时，本人回信中的候选日期被认可后，申请才结束。 

 

 

②另外，由本人自行申请上述产业医生面谈时，依照劳动安全卫生法的规定和事业所的卫生委员会的决议事

项，您将成为“面谈指导对象”，该信息会由产业医生提供给人事劳务负责人，请理解。  

但是，没有本人的同意，面谈内容绝对保密，请放心。  

 

 ※不不能能将将压压力力测测评评结结果果通通知知给给公公司司，，希希望望面面谈谈时时，，需需作作为为普普通通健健康康咨咨询询向向上上述述部部门门进进行行申申请请。。    

这这种种情情况况，，无无论论压压力力测测评评结结果果如如何何，，与与普普通通咨咨询询一一样样由由保保健健师师等等或或产产业业医医生生进进行行面面谈谈。。只只有有保保健健师师等等和和

产产业业医医生生享享有有信信息息。。所所以以请请放放心心利利用用。。  

→如有担心的事宜以及需要询问的事项，请咨询。  

 

【关于个人信息管理】 

本面谈指导是从业的管理措施，进一步讲，它有助于公司执行其安全防患义务（为保护每个工作人员的安全

和健康的各种防患措施）。面谈指导的结果（可正常工作、需要一定限制、需要停止工作）将汇报给人事及所属工

作岗位上司等。此外，在产业医生（面试担当医生）认为有必要时，还会向公司提出意见、指导建议等。 

另外，产业医生和保健师在面谈中听取的内容，除判断存在危及受检者的安全、健康以及生命等的危险、危

机以外，将被保密。  

公司外部咨询窗口遵照该机关的隐私政策进行个人信息管理。 
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Thông báo từ bác sĩ nghề nghiệp 

 
Xin chào. Xin chào. Tôi là ______________, là bác sĩ nghề nghiệp của đơn vị kinh doanh △△ công ty cổ phần 〇〇. 
Kết quả của việc kiểm tra mức độ căng thẳng này, chúng tôi nhận thấy rằng mức độ căng thẳng của bạn đang ở mức 
cao, vì vậy chúng tôi xin liên hệ riêng với bạn. (Đối với kết quả riêng lẻ, vui lòng xác nhận riêng qua Web hoặc báo 
cáo kết quả.)  
Đó là tình trạng mà trạng thái tại thời điểm kiểm tra căng thẳng và trạng thái khoảng một tháng ngay trước khi được 

phản ánh, nhưng chúng tôi lo lắng vì sự cân bằng căng thẳng của bạn có thể bị rối loạn.  
Tình trạng hiện tại của tinh thần và thể chất của bạn thế nào? Nếu bạn nhận thấy vấn đề hoặc căng thẳng nào đó, 

chúng tôi đặc biệt khuyên bạn nên "tư vấn trực tiếp với bác sĩ nghề nghiệp dựa theo kiểm tra căng thẳng" theo một 
trong các lịch trình bên dưới.     

Khi đó, chúng tôi cũng sẽ trình bày bản in và giải thích các kết quả riêng lẻ của kiểm tra căng thẳng lần này.  
  

<Lịch trình mở phòng tư vấn trực tiếp> 
① Ngày**tháng** ( ) ②Ngày**tháng** ( ) ③Ngày**tháng** ( ) ④Ngày**tháng** ( ) ⑤Ngày**tháng** ( )  

 
② <Thời gian bắt đầu tư vấn trực tiếp>  Thời gian tư vấn trực tiếp lần đầu dự kiến tối đa 25 phút.  
A) 15：00   B) 15：30   C) 16：00   D) 16：30    

 
<Cách đăng ký tư vấn trực tiếp và điểm lưu ý> * Lưu ý: Thời gian tiếp nhận là từ ngày**tháng** ( ) ~ 
ngày**tháng** ( ) 

① Vui lòng liên hệ số điện thoại hoặc E-mail ghi dưới đây.  
Xin vui lòng cho chúng tôi biết nội dung (vui lòng cho biết và mô tả "Yêu cầu tư vấn trực tiếp sau khi kiểm tra  
căng thẳng"), mã số nhân viên, họ tên, tên bộ phận, thông tin liên hệ và ngày giờ tư vấn trực tiếp mong muốn  
(nguyện vọng 1 đến 3).  

0 *** - *** - **** * Đây là số điện thoại của bộ phận phụ trách y tế nghề nghiệp. 
 E-mail: *******.****@*****.com * Chúng tôi sẽ trả lời bạn hầu hết trong vòng 3 ngày.  
Giờ tiếp nhận điện thoại: Thứ 2 ~ thứ 6, 10：00～12：00・13：00～17：00  

    * Tuy nhiên, trong trường hợp e-mail, đăng ký sẽ được hoàn tất sau khi đương sự đồng ý về ngày đề xuất được 
  trả lời lại.  

 ② Xin lưu ý, nếu đương sự muốn đăng ký tư vấn trực tiếp với bác sĩ nghề nghiệp ghi trên, thì sự tình bạn là "đối  
tượng được chỉ đạo tư vấn trực tiếp" theo quy định của Luật An toàn Vệ sinh Lao động và hạng mục nghị quyết  
của ủy ban vệ sinh ở đơn vị kinh doanh sẽ được bác sĩ nghề nghiệp cung cho người phụ trách nhận sự lao động,  
nên mong bạn hiểu.  
Tuy nhiên, nếu như không có sự đồng ý của đương sự thì nội dung tư vấn trực tiếp sẽ chắc chắn được giữ bí mật, 
nên hãy yên tâm.  

 
* Nếu bạn không đồng ý với việc thông báo kết quả kiểm tra căng thẳng cho công ty mà có nhu cầu phỏng 

vấn, vui lòng đăng ký tư vấn sức khỏe tổng quát vào đơn đăng ký trên.   
Trong trường hợp này, bất kể kết quả kiểm tra căng thẳng như thế nào, cuộc tư vấn trực tiếp sẽ được thực 
hiện bởi y tá y tế công cộng hoặc bác sĩ nghề nghiệp như bình thường, và chỉ y tá y tế công cộng và bác sĩ 
nghề nghiệp mới chia sẻ thông tin. Xin vui lòng yên tâm sử dụng.   
⇒Nếu bạn có bất kỳ băn khoăn hay vấn đề gì cần tư vấn, chúng tôi sẽ giải đáp.  
 
[Về quản lý thông tin cá nhân] 
Chỉ đạo tư vấn trực tiếp này là để giúp thực hiện các biện pháp trong làm việc, kết quả đó là giúp thực hiện nghĩa vụ 
của công ty cân nhắc sự an toàn (các cân nhắc khác nhau để bảo vệ sự an toàn và sức khỏe của mỗi từng nhân viên). 
Kết quả của chỉ đạo khi tư vấn trực tiếp (khả năng công việc thông thường, yêu cầu hạn chế làm việc, yêu cầu nghỉ 
làm) sẽ được báo cáo cho nhân sự / sếp ở nơi làm việc trực thuộc v.v. Ngoài ra, chúng tôi có thể đưa ra ý kiến và tư vấn 
cho công ty trong phạm vi mà bác sĩ nghề nghiệp (bác sĩ phụ trách tư vấn trực tiếp) cho là cần thiết.  
Ngoài ra, chúng tôi sẽ giữ bí mật những nội dung nghe được trong tư vấn trực tiếp với bác sĩ nghề nghiệp / y tá y tế 
công cộng trừ khi xét thấy có nguy cơ hoặc nguy hiểm đe dọa an toàn hay sức khỏe, tính mạng của người nhận kiểm 
tra.  
Quầy tư vấn ngoài công ty sẽ được xử lý theo chính sách bảo mật của tổ chức tương ứng. 
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Paunawa mula sa industrial physician 

 

Kumusta. Ako si      , isang industrial physician sa lugar na pinagtatrabahuhan ng △△, Kumpanya ng 〇〇. 
Ayon sa resulta ng stress check na ito, nakita na mataas ang antas ng iyong stress, kaya't personal na nakikipag-

ugnay ako sa iyo. (Mangyaring kumpirmahin ang resulta ng stress check sa hiwalay na ulat ng resulta o Web.)  
Ayon sa batayan kapag ikinumpara ang iyong kalagayan noong kinuha mo ang stress check at noong humigit-
kumulang isang buwan bago mo ito kinuha, nag-aalala ako dahil mayroong posibilidad na hindi maayos ang iyong 
stress balance.  
Kumusta ang iyong kasalukuyang kalagayan ng isip at pangangatawan? Kung namamalayan mo na mayroon kang 
anumang masamang kondisyon o stress, masidhi kong inirerekomenda ang "pakikipanayam sa isang industrial 
physician batay sa stress check" sa isa sa mga iskedyul sa ibaba.     

Sa oras na iyon, ipapakita rin ang naka-print na indibidwal na resulta ng stress check na ito at muli itong 
ipapaliwanag.  
  
<Iskedyul ng pagbubukas ng silid ng panayam> 
① ＊＊Buwan＊＊Araw (＊＊)  ②＊＊Buwan＊＊Araw (＊＊)  ③＊＊Buwan＊＊Araw (＊＊) 

  ④＊＊Buwan＊＊Araw (＊＊)  ⑤＊＊Buwan＊＊Araw (＊＊) 
<Oras ng simula ng panayam> Ang oras ng unang pakikipanayam ay naka-iskedyul ng hanggang ＊＊ minuto.  
A）15：00   B) 15：30   C) 16：00   D) 16：30   

<Paraan ng aplikasyon para sa panayam at mga puntong pag-iingatan> *Tandaan: Ang panahon ng pagtanggap ay ＊
＊Buwan＊＊Araw (＊＊） ～ ＊＊Buwan＊＊Araw (＊＊） 

① Mangyaring makipag-ugnay sa amin sa sumusunod na numero ng telepono o E-mail.  
Mangyaring ipaalam sa amin ang iyong sadya (mangyaring sabihin at isulat ang "Kahilingan para sa pakikipanayam 
pagkatapos stress check"), employee number, pangalan, pangalan ng departamento, impormasyon sa pakikipag-
ugnay, at hangad na petsa at oras ng pakikipanayam (una hanggang pangatlong pagpipilian).  

0***-***-****  *Numero ng telepono ng tanggapan ng industrial health 

 E-mail： ******.****@*****.com *Tutugon sa iyong mensahe sa loob ng mga 3 araw  
Oras ng pagtanggap sa telepono: Lunes～Biyernes 10：00～12：00 / 13：00～17：00  

    *Gayunpaman, sa kaso ng e-mail, makukumpleto ang aplikasyon pagkatapos mong sumagot at sumang-ayon sa 
panukalang petsa.  

 
② Bukod dito, mangyaring unawain na kung hinahangad mo ito at nag-aaplay ka para sa pakikipanayam sa 

industrial physician na nakasulat sa itaas, ipapaalam ng industrial physician sa in-charge ng human resources 
and personnel management ang impormasyon na ikaw ay "sakop sa mga taong makakuha ng patnubay sa 
pamamagitan ng pakikipanayam" alinsunod sa regulasyon ng Industrial Safety and Health Act at resolusyon ng 
Komite ng Kalusugan sa iyong lugar na pinagtatrabahuhan. 
Gayunpaman, huwag mag-alala dahil ang mga nilalaman ng panayam ay siguradong mananatiling kompidensyal 
hangga’t hindi mo pinapahintulot na ibunyag ito.  

  
* Kung hindi ka sumasang-ayon sa abiso ng resulta ng stress check sa kumpanya ngunit nais mong magkaroon 

ng pakikipanayam , mangyaring mag-aplay sa ugnayan ng aplikasyon na nakasulat sa itaas bilang karaniwang 
konsulta sa kalusugan. 
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Sa kasong ito, isasagawa ang normal na pakikipanayam sa industrial physician o public health nurse nang 
walang kinalaman sa resulta ng stress check. Ang public health nurse at ang industrial physician lamang ang 
magbabahagi ng impormasyon. Mangyaring gamitin ito nang may kumpiyansa. 
⇒Kung mayroon kang anumang alalahanin o bagay na gustong ikonsulta, tutugon kami sa iyo.  
 
[Tungkol sa pamamahala ng personal na impormasyon] 

Ang patnubay sa pamamagitan ng pakikipanayam na ito ay inilaan upang makatulong sa pagpapatupad ng mga 

hakbang sa pagtatrabaho at gayundin para sa obligasyon ng kumpanya na isaalang-alang ang kaligtasan (iba’t ibang 

konsiderasyon upang protektahan ang kaligtasan at kalusugan ng bawat empleyado). Iuulat ang resulta ng patnubay 

sa pamamagitan ng pakikipanayam (kung maaari kang magtrabaho nang normal, kung kailangan mo ng limitasyon sa 

trabaho, kung kailangan mo ng pahinga) sa human resources, boss sa iyong pinagtatrabahuhan, atbp. Bilang 

karagdagan, maaari ring magbigay ang industrial physician (in-charge na doktor sa pakikipanayam) ng kanyang 

opinyon at payo sa kumpanya ayon sa napagpasyahan niyang kinakailangang saklaw. 

Bukod dito, pananatilihing kompidensyal ang mga nilalaman ng panayam na narinig ng industrial physician at public 

health nurse maliban na lang kung nahusgahan na mayroong napipintong panganib o krisis sa kaligtasan, kalusugan, o 

buhay ng sinuri.  

Ang panlabas na tanggapan ng konsultasyon ay panghahawakan alinsunod sa privacy policy ng kinauukulang 

institusyon. 
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��ोिगक िचिक�कको तफ� बाट सूचना 

 
नम�े। 〇〇 क�नी △△ �ापार �थलको ��ोिगक िचिक�क _____________        �ँ। 
�सपािलको तनाव जाँचको नितजामा तपाईंको तनाव उ� दे�खएकाले ���गत �पमा सूिचत गद�  छु। (���गत तनाव जाँचको 

नितजाको बारेमा छु�ै Web मा �थवा नितजा �रपोट�मा िनि�त गनु�होस्) 
तनाव जाँच गरेको बेला र �सको १ मिहना जित �गािडको � व�था जाँचको नितजामा खुलेको �नुपछ�  र �ो नितजा � नुसार तपाईंको 

तनाव स�ुलन ठीक न�ने स�ावना �एकोमा म िच��त छु।  
� िहले तपाईंको मानिसक र शारी�रक �व�था क�ो छ? �िद तपाईं कुनै शारी�रक सम�ा वा तनाव �एको आफै महसुस गनु���छ 

�ने तल उ�ेख ग�रएको � विधमा कुनै िदन "तनाव जाँचमा आधा�रत ��ोिगक िचिक�कसँग परामश�" िलन तपाईंलाई कडा सुझाव 
िद�छु। 
�स सम�मा �सपािलको तनाव जाँचको ���गत नितजाको छािपएको �ित िदनका साथै �सको �ा�ा पिन गन�छु।  
  

＜परामश� कोठा खु�ने तािलका＞ 
① ＊＊मिहना＊＊ता�रख (＊＊) ②＊＊मिहना＊＊ता�रख (＊＊) ③ ＊＊मिहना＊＊ता�रख (＊＊)  
④＊＊मिहना＊＊ता�रख (＊＊) ⑤ ＊＊मिहना＊＊ता�रख (＊＊)  
＜परामश� सु� �ने सम�＞ पिहलो पटकको परामश� सम� ＊＊ िमनेटस� �ोजना गरेको छु।  
A）15：00   B) 15：30   C) 16：00   D) 16：30 
＜परामश� आवेदन िविध र �ान िदनुपन� कुराह�＞* नोट: आवेदन िलइने � विध＊＊मिहना＊＊ता�रख (＊＊) ～ ＊＊मिहना＊＊

ता�रख (＊＊) 
① िन� फोन न�र �थवा E-mail मा स�क�  गनु�होस्। 

िवष� ("तनाव जाँच पिछ िलने परामश�को आवेदन" �नी खुलाएर ��ुहोस् वा ले�नुहोस्), कम�चारी न�र, नाम, आब� िव�ाग वा 
शाखाको नाम, स�क�  जानकारी, परामश� िलन चाहने िमित र सम� (पिहलो छनोटदे�ख ते�ो छनोटस�)-को जानकारी िदनुहोस्।  

 
0***-***-****  * �ो ��ोिगक �ा� स��ी िज�ेवार िव�ागको फोन न�र हो 

ई-मेल : *******.****@*****.com   * लग�ग 3 िदन ि�� जवाफ िदइनेछ 
टेिलफोन �रसे�न सम�: सोमबार～शु�बार 10:00～12:00, 13:00～17:00 
* ई-मेलमा आवेदन िदनु��ो �ने, तपाईंले पाउने जवाफको ई-मेलमा ले�खएको िमितसँग सहमित तपाईंबाट 
िलएपिछ आवेदन पूरा �नेछ। 

  
② मािथ उ���खत ��ोिगक िचिक�कसँग परामश�को लािग तपाईं ��म् ले इ�ा गरेर आवेदन िदनु��ो �ने ��ोिगक सुर�ा र 
�ा� ऐनको िन�म तथा �ापार �थलको �ा� र ��ता सिमितले िनधो गरेको िववरण � नुसार तपाईं "परामश�-माग�दश�न 
िलने ���” �नु��छ ��े जानकारी ��ोिगक िचिक�क�ारा कम�चारी तथा �म स��ी िज�ेवार कम�चारीलाई �दान ग�रने 
कुरा बुिझरा�नु�न � नुरोध गछु� ।  
��िप तपाईंको म�जुरी िबना परामश�को िववरण िनि�त �पमा गो� रा�खने �नाले कृप�ा �ु� �नुहोस्।  

  
* तपाई ंतनाव जाँचको नितजा क�नीलाई सूिचत गराउने कुरासँग सहमत �नु�� तर परामश� िलन चाहनु��छ भने उ� 
आवेदन स�क� मा सामा� �ा� परामश� िलनको लािग भनेर आवेदन िदनुहोस्। 
��ो � व�थामा तनाव जाँचको नितजा ज�ोसुकै भएपिन सामा� ज�ै साव�जिनक �ा� नस� आिद �थवा 
��ोिगक िचिक�कसँग परामश� िलइनेछ। �सैगरी साव�जिनक �ा� नस� र ��ोिगक िचिक�कले मा� परामश�को 
जानकारी साझा गन�छन्। �ु� भएर ��ोग गनु�होस्। 
⇒ तपाईंलाई िच�ा ला�े वा परामश� गन� कुनै कुरा छ �ने आव�क मदत िदइनेछ।  
 
【���गत जानकारी �व�थापनबार】 
�ो परामश�-माग�दश�न रोजगार स��ी एउटा वैधािनक उपा� हो र क�नीको सुर�ा �दान गन� दाि�� (��ेक कम�चारीको सुर�ा र 
�ा�को र�ा गन� रा�खने िवि�� सरोकार)-को का�ा���नमा मदत िमलोस् �नेर ग�रने �ब� हो। परामश�-माग�दश�नको नितजा 
(सामा� काम गन� स�व, काममा �ितब� आव�क, िबदा िलन आव�क) को बारेमा कम�चारी िव�ाग र आब� का���थलको हािकम 
आिदलाई �रपोट� िदइनेछ। साथै ��ोिगक िचिक�क (परामश� िदएको िचिक�क)-ले आव�क छ �नी िनण�� गरेको हदस�को रा� 
�थवा स�ाह-माग�दश�न आिद क�नीलाई िदन स�ेछ।  
� िन ��ोिगक िचिक�क र साव�जिनक �ा� नस�ह�सँग ग�रएको परामश�मा सुनेका िववरणह�को स�� �मा, परामश� िलएको 
���को सुर�ा, �ा� वा जीवनमा कुनै आस� खतरा वा संकट आउन लागेको छ �नी िनधा�रण ग�रने �व�थामा बाहेक �सलाई 
गो� रा�खनेछ।  
बािहरी परामश� डे�मा �स सं�थाको गोपनी�ता नीित � नुसार ���गत जानकारी �ब�न ग�रनेछ। 
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 کار  طب  پزشک طرف  از اطلاعيه
 

 هستم.  〇 〇شرکت سهامی  △△سلام. من ___________ پزشک طب کار واحد 
رساند که نتايج تست استرس حاکی از بالا بودن سطح استرس شماست. (برای آگاهی از نتايج تست استرس خود لطفاً به بدينوسليه به اطلاع می

Web يا به گزارش نتايج مراجعه کنيد 
احتمال وجود با در نظر داشتن اين موضوع که تست استرس نشان دهنده وضعيت شما به هنگام انجام تست و تقريباً تا يک ماه قبل از آن است، اين 

 کننده است. دارد که سطح استرس شما از بالانس مناسبی برخوردار نباشد، و اين موضوع نگران
به شما شديداً توصيه  وضعيت روحی و جسمی فعلی شما چگونه است؟ اگر خودتان هم متوجه هر گونه ناخوشی يا استرس در درون خود هستيد، 

     احبه با پزشک طب کار بر اساس تست استرس" را انجام دهيد. های زير "مصمی کنم که  در يکی از تاريخ
 هنگام مصاحبه، نتايج تست استرس شما را پرينت گرفته و مجدداً توضيحاتی را ارائه خواهم کرد.   

  
 <برنامه شروع به کار اتاق مصاحبه>

 )    ماه   روز(  ⑤)  ماه  روز   (   ④ماه   روز (   )  ③ماه   روز   (   )      ②ماه  روز   (   )      ①
 دقيقه در نظر گرفته شده است.   25برای اولين مصاحبه  <زمان شروع مصاحبه>

A)  B)    １５：００  １５：３０       １６：００ C) D)  １６：３０   
 باشد. توجه: بازه پذيرش از ماه   روز  (  )   تا  ماه  روز (   ) می <روش درخواست مصاحبه و نکات قابل توجه> *

 زير تماس بگيريد.  E-mailلطفاً با شماره تلفن يا  ①

گيريد)، و همچنين  ميل اشاره کنيد که درباره "درخواست مصاحبه بعد از انجام تست استرس" تماس میلطفاً موضوع تماس خود (در تلفن يا ای
شماره پرسنلی، نام و نام خانوادگی، بخش کاری خود، اطلاعات تماس، تاريخ و زمان مدنظر برای مصاحبه (از اولويت اول تا سوم) را به ما 

 . اطلاع دهيد. 

 * اين شماره تلفن بخش رسيدگی به بهداشت صنعتی است. **** -***  -***  0

 mail-E：                           .*****@****.******com                دهيمروز به شما پاسخ می 3* تقريباً در عرض   
   17:00تا  13:00،  12:00تا  10:00ساعات پذيرش تلفنی: دوشنبه تا جمعه 

ميل تماس بگيريد، فرآيند درخواست مصاحبه، بعد از اعلام موافقت شما با روز پيشنهادی برای *اما در صورتی که از طريق ای        
 شود.  مصاحبه، تکميل می

طبق مفاد قانون  اگر درخواست مصاحبه از طرف خود شخص باشدلازم به ذکر است در فرآيند مصاحبه با پزشک طب کار به شرح فوق، ② 
اين موضوع که شما جزء افراد مشمول مصاحبه و های مصوب کميته بهداشت واحدهای صنفی، نامهايمنی و بهداشت کار و همچنين آيين

 خواهد رسيد. به اطلاع مسئول امور پرسنلياز طرف پزشک طب کار  مشاوره هستيد
 مگر در مواردی که خودتان رضايت دهيد.  محرمانه خواهد ماندمحتويات مصاحبه کاملاً اما اطمينان داشته باشيد که

  
باشيد، لطفاً اين موضوع را به عنوان يک با اطلاع رسانی نتيجه تست استرس به شرکت موافق نيستيد اما مايل به انجام مصاحبه می اگر *

  درخواست مشاوره عمومی سلامت از طريق روش درخواست فوق اعلام کنيد. 
رت، صرف نظر از نتيجه تست استرس، مصاحبه با رويه معمول توسط مسئول بهداشت عمومی يا پزشک طب کار انجام خواهد  در اين صو

   شد و فقط مسئول بهداشت عمومی و پزشک طب کار از محتوای مصاحبه خبردار خواهند شد پس با اطمينان خاطر از اين روش استفاده کنيد 
 کنيم.  د مشاوره هستيد، به شما کمک میاگر نگرانی خاصی داريد يا نيازمن

 [نحوه مديريت اطلاعات شخصی] 
 اين راهنمای مصاحبه به منظور کمک برای اتخاذ تدابير لازم مرتبط با اشتغال و متعاقباً اجرای تعهدات شرکتها در زمينه ايمنی (ملاحظات

ها (اينکه امکان اشتغال عادی فراهم است ها و مشاورهنتايج مصاحبهمختلف با هدف حفظ ايمنی و سلامت تک تک کارکنان) تدوين شده است.  
شود. گزارش داده می  يا نه، نيازی به ايجاد محدوديت در نوع کار است يا نه، نياز به تعطيلی کار است يا نه) به کارگزينی يا سرپرست بخش

های لازم را ارائه و خطاب به شرکت، نظرات و راهنمايی همچنين امکان دارد که پزشک طب کار (پزشک مسئول مصاحبه) به تشخيص خود
 دهد. 

شود به صورت محرمانه باقی  پزشک طب کار يا مسئول بهداشت عمومی مطرح می هايی که در طی مصاحبهشايان ذکر است، محتوای صحبت
 را تهديد کند.  شونده خواهد ماند؛ مگر در مواردی که خطر يا بحرانی، ايمنی، سلامتی يا جان فرد مصاحبه

 شود. در مورد موسسات مشاوره برون شرکتی، سياست حفظ حريم خصوصی موسسه مربوطه اعمال می
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Aviso do Médico do Trabalho 

 
Boa tarde. Sou o médico do trabalho ___________ da empresa 〇〇, do local de trabalho △△. 
O resultado do teste de estresse, constatou que o seu nível de estresse é alto, portanto, entramos em 

contato com você. (Para resultado individual, cheque na Web ou no relatório de resultados). 
O resultado do teste reflete o período entre o momento da sua realização e um mês anterior a ele. E, 

estamos preocupados pela possibilidade do seu equilíbrio de estresse estar fora de ordem. 
Como está a sua atual condição física e mental? Caso esteja consciente da existência de uma alteração ou 

estresse, recomendamos fortemente a “entrevista com o médico do trabalho baseado no teste de estresse”, 
em alguma data abaixo.   
Na ocasião, também apresentaremos e explicaremos o resultado individual do teste de estresse em material 
impresso.  
 
＜Agenda de abertura da sala de entrevista＞   
① ＊＊mês＊＊dia (＊＊) ②＊＊mês＊＊dia (＊＊) ③ ＊＊mês＊＊dia (＊＊)  
④ ＊＊mês＊＊dia (＊＊)  ⑤＊＊mês＊＊dia (＊＊)  
＜Horário de início da entrevista＞  O tempo da primeira entrevista está programado para ser de até ** 
minutos.  
A）15：00   B) 15：30   C) 16：00   D) 16：30 
＜Forma de solicitação da entrevista e pontos importantes ＞ ※Nota: Período de recebimento da 
solicitação: ＊＊dia ＊＊ mês (＊＊) – ＊＊ dia ＊＊ mês (＊＊) 
① Solicitamos o seu contato através do telefone abaixo ou E-mail. 

Assunto (comunique e preencha a “solicitação de entrevista após teste de estresse”). Informe o  
número do funcionário, nome, departamento ao qual pertence, contato, data e hora desejada da  
entrevista (primeira à terceira opção).  
 

00******--******--********   ※ Telefone do departamento encarregado pela saúde ocupacional 

EE--mmaaiill：：  **************..********@@**********..ccoomm  ※Entraremos em contato dentro de 3 dias aproximadamente. 
Horário de atendimento telefone: de segunda a sexta-feira 10：00～12：00・13：00～17：00 

※ No caso de e-mail, a inscrição será confirmada somente após o solicitante concordar com a data da entrevista. 
 

② Caso se inscreva para a entrevista por sua própria decisão com o médico do trabalho citado no texto acima, 
de acordo com as disposições da lei de Segurança e Saúde Industrial e pontos deliberados pelo Comitê de 
Saúde do local do seu trabalho, o médico do trabalho informará ao encarregado de recursos humanos e 
trabalho da empresa de que você é “solicitante da entrevista e orientação”. Solicitamos a sua compreensão. 

   No entanto, tenha certeza de que o teor da entrevista será mantido em sigilo com segurança, e não será 
divulgado sem o consentimento do entrevistado. 
 

※ Caso não concorde com o envio da informação do resultado do seu teste de estresse para a empresa,  
mas mesmo assim desejar passar pela entrevista, faça a requisição na solicitação de entrevista acima  
como consulta geral de saúde. 
Neste caso, independentemente do resultado do teste de estresse, a entrevista será conduzida por um 
enfermeiro de saúde pública ou um médico do trabalho, como de costume, e apenas estes dois 
profissionais compartilharão as informações. Não tenha receio em utilizar este serviço. 
⇒ Favor entrar em contato caso tenha alguma dúvida ou queira consultar algum item. 
 

【Sobre a gestão de informações pessoais】 
  O objetivo desta entrevista para orientação é ajudar a cumprir as medidas trabalhistas e, por extensão, as 
obrigações da empresa com o cuidado pela segurança dos funcionários (cuidados variados para proteger a 
segurança e a saúde de cada um). O resultado da entrevista para orientação (sem restrição para trabalho normal, 
exigência de restrições de trabalho, exigência de licença) serão informados ao RH / chefe do local de trabalho ao 
qual pertence o funcionário. Também, em alguns casos, se o médico do trabalho (médico encarregado pela 
entrevista) considerar necessário, poderá apresentar à empresa opiniões, conselhos e orientações, etc.  
Além disso, o teor da entrevista com médico do trabalho e enfermeiro de saúde pública será mantida em sigilo, a 
menos que se considere uma ameaça à segurança e saúde, perigo ou risco iminente do entrevistado. 
Nos canais de atendimento externos à empresa, a informação será tratada conforme a política de privacidade 
daquela instituição. 
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အလ�������ဆ����ရာဆရာဝန����������ာလ�ာ 

 
မဂ�လာပါ။ 〇〇 က�မ��လီီမိတက် △△ �ံ� း အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝနြ်ဖစ်ေသာ      ြဖစ်ပါသည။် 
ယခ�အ�ကိမ်လ�ပ်ေဆာငေ်သာစိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�၏သင၏်ရလဒသ်ညစိ်တ်ဖိစီးမ�ဝနထ်�ပ်ဝနပိ်�း�ကီးမားေနသ

ညဟ်�ေသာရလဒြ်ဖစ်ခဲပ့ါေသာေ�ကာင်အ့ေ�ကာငး်�ကားြခငး်ြဖစ်ပါသည။်(စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�ရလဒမ်�ာ Web 

သိ�မ့ဟ�တ်ရလဒအ်စီရငခ်ံစာြဖင်စ့စ်ေဆးေပးပါ။)   

စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�ကိ�လ�ပ်ေဆာငခ်ျိန�်�င်၎့ငး်ကိ�မလ�ပ်ေဆာငမီ်တစ်လခန်မ့တိ�ငမီ်၏အေြခအေနကိ�ထငဟ်ပ်
ထားြခငး်ြဖစ်သညဟ်�ေသာသတ်မ�တ်ချက်ြဖစ်ေသာ်လည်း�သင၏်စိတ်ဖိစီးမ�ဟနခ်ျက်ညမီ�မ��ိသည်အ့ေြခအေနြဖစ်�ိ�ငေ်နေသာေ�ကာ
င်စိ့�းရိမ်လ�က်��ိပါသည။်  

စိတ်ပိ�ငး်��င်�့�ပ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာကျနး်မာေရးတိ�၏့လက်��ိအေြခအေနမ�ာမည်သိ��့�ိပါသနညး်။အကယ်၍�ကျနး်မာေရးချိ��ယွငး်မ�တစ်စံ�တ
စ်ရာ��င်စိ့တ်ဖိစီးမ�တိ��့�ိေနြခငး်ကိ�မိမိကိ�ယ်တိ�ငသ်တိြပ�မိေနပါက�ေအာက်ေဖာ်ြပပါေနစဲွ့များအနက်မ�တစ်ရက်တွင(်စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခ
ငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�ကိ�အေြခခံေသာအလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝနအ်ငတ်ာ�ျ�း)ကိ�ခံယ�ရနအ်ထ�းအ�ကံြပ�လိ�ပါသည။်    

၎ငး်ကိ�လ�ပ်ေဆာငခ်ျိနတ်ွင�်ဒအီ�ကိမ်လ�ပ်ေဆာငေ်သာစိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ�၏ကိ�ယ်ပိ�ငရ်လဒ၏်မိတ� �ကိ�ြပသ
�ပီး���ငး်ြပြခငး်ကိ�လညး်ထပ်မံလ�ပ်ဆာငပ်ါမည။်  

  

＜အငတ်ာ�ျ�းအခနး်ဖွင်ထ့ားမည်ေ့နစဲွ့များ＞ 

① ＊လ＊＊ရက်（＊＊） ② ＊＊လ＊＊ရက်（＊＊） ③ ＊＊လ＊＊ရက်（＊＊）  

④ ＊＊လ＊＊ရက（်＊＊）⑤ ＊＊လ＊＊ရက（်＊＊） 

＜အငတ်ာ�ျ�းစတငြ်ပ�လ�ပ်ချိန＞်ပထမအ�ကိမ်ေြမာက်အငတ်ာ�ျ�းမ�ာ＊＊မိနစ်အထြိပ�လ�ပ်ရနစီ်စ�ထားပါသည။်  

A）15：00   B) 15：30   C) 16：00   D) 16：30 
＜အငတ်ာ�ျ�းေလ�ာက်လ�ာတငပံ်���င်သ့တိြပ�ရနအ်ချက်များ＞※မ�တ်စ�：လက်ခံချိနက်ာလ＊＊လ＊＊ရက်（＊＊） ～ ＊

＊လ＊＊ရက်（＊＊） 
① ေအာက်ေဖာ်ြပပါဖ�နး်နပံါတ် သိ�မ့ဟ�တ် E-mail သိ�ေ့ကျးဇ�းြပ�၍ဆက်သယွ်ေပးပါ။  

လိ�အပ်ချက်များ((စိတ်ဖိစီးမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစ်ေဆးမ��ပီးေနာက်အငတ်ာ�ျ�းခံယ�လိ�ြခငး်)ဟ�ေြပာြခငး်・
ေရးသားေပးပါ�))ဝနထ်မ်းအမ�တ�်အမည�်သက်ဆိ�ငဌ်ာန�ဆက်သယွ်ရနန်ပံါတ်�အငတ်ာ�ျ�းလ�ပ်ေဆာငလ်ိ�သည်ရ့က်��င်အ့ချိန(်ပထမ
ေြမာက်အဆငေ်ြပမည်ေ့နမ့�တတိယေြမာက်အဆငေ်ြပမည်ေ့န ့)ကိ�ေြပာြပေပးပါ။  

 

0***-***-****   ※အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာကျနး်မာေရးတာဝနခ်ံဌာန၏ဖ�နး်နပံါတ်ြဖစ်ပါသည။် 

 E-mail： *******.****@*****.com  ※3ရက်ခန်အ့တွငး်ြပနလ်ညဆ်က်သယ်ွေပးပါမည။် 
ဖ�နး်လက်ခံချိန：်တနလ�ာ～ေသာ�ကာ 10：00～12：00・13：00～17：00  

    ※သိ�ေ့သာ်ေမးလ်ြဖင်ေ့လ�ာက်တငပ်ါက�ြပနလ်ညအ်ေ�ကာငး်�ကားေသာရညမ်�နး်ရက်ကိ�သေဘာတ�ညခီျက်ရယ��ပီးမ�သာ 

ေလ�ာက်တငမ်��ပီးဆံ�းပါမည။်  

 
 ② သိ�ေ့သာ်�အထက်ေဖာ်ြပပါအလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝနအ်ငတ်ာ�ျ�းကိ�သငက်ိ�ယ်တိ�ငေ်လ�ာက်တငခဲ်ပ့ါက�လ�ပ်ငနး်ခွငအ်��ရာယ် 
ကငး်��ငး်ေရး��င်က့ျနး်မာေရးအက်ဥပေဒ၏ြပဌာနး်ချက်များ��င်က့ျနး်မာေရးေကာငစီ်တွငး်သတ်မ�တ်ချက်များအရ�သငသ်ည ်

(အငတ်ာ�ျ�းကိ�ခံယ�သင်သ့�ြဖစ်သည)်ဟ�ေသာအချက်အလက်ကိ��အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝနထ်မံ�ဝနထ်မ်းေရးရာအလ�ပ်တာဝနဆ်ိ�င်
ရာတာဝနခ်ံသိ�တ့ငြ်ပမညြ်ဖစ်ပါေသာေ�ကာင်ေ့ကျးဇ�းြပ�၍နားလညသ်ေဘာေပါက်ေပးပါ။ 
သင၏်သေဘာတ�ညခီွင်ြ့ပ�ချက်မ��ိဘအဲငတ်ာ�ျ�းလ�ပ်ေဆာငခဲ်သ့ည်အ့ေ�ကာငး်အရာများကိ�ေသချာေပါက်လျိ�� ဝ�က်ထနိး်သမ်ိးထား
မညြ်ဖစ်ပါေသာေ�ကာင်စိ့တခ်ျေပးပါ။ 
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※က�မ��ီအားစတိဖိ်စးီမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစေ်ဆးမ�ရလဒအ်သေိပးမ�ကိ�သေဘာမတ�ည�ီိ�ငေ်သာ်လညး်အငတ်ာ�ျ�းကိ�လ�ပ် 

ေဆာငလ်ိ�ပါကအထကေ်ဖာ်ြပပါေလ�ာကလ်�ာတငွသ်ာမန်ကျန်းမာေရးတိ�ငပ်ငမ်�အြဖစေ်လ�ာကလ်�ာအရငတ်ငေ်ပးပါ။  

ထိ�ကဲသ့ိ�ေ့လ�ာကလ်�ာတငခ်ဲ့ပါကမညက်ဲသ့ိ�ေ့သာစတိဖိ်စးီမ���ိေနြခငး်အေြခအေနစစေ်ဆးမ�ရလဒြ်ဖစပ်ါေစ၊သာမန်အငတ်ာ�ျ�းြပ�လ�
ပ်ပ��အတိ�ငး်၊ကျန်းမာေရးသ�နာြပ�စသညသ်ိ�မ့ဟ�တအ်လ�ပ်ခွငဆ်ရာဝန်ကအငတ်ာ�ျ�းြပ�လ�ပ်မညြ်ဖစ�်ပီး၊ကျန်းမာေရးသ�နာြပ�စသ
ည�်�င်အ့လ�ပ်ခွငဆ်ရာဝန်တိ�သ့ာအချကအ်လကမ်ျားကိ�မ�ေဝမညြ်ဖစပ်ါသည။်စတိခ်ျစွာအသ��းြပ�ေပးပါ။  

⇒အကယ်၍သငတ်ွငစိ်�းရိမ်ပ�ပနေ်သာအရာ��င်တ့ိ�ငပ်ငခ်ျငေ်သာအရာများ��ိပါက�က��်�ပ်တိ�က့�ညလီ�ပ်ေဆာငေ်ပးပါမည။်  

 

【ပ����ိလ်ေရးဆိ�ငရ်ာအချက်အလက်များထနိး်သမ်ိးေစာင်ေ့��ာက်မ���င်ပ့တ်သက်၍】 

ဤအငတ်ာ�ျ�းသညအ်လ�ပ်ခွငလ်�ပ်ေဆာငခ်ျိနတွ်ငစီ်မံေပးြခငး်�က�မ�ဏ၏ီအ��ရာယ်ကငး်��ငး်ေစရန�်ကည်�့�ေစာင်ေ့��ာက်မ�လ�ပ်ေဆာငေ်ရး
တာဝန(်ဝနထ်မ်းတစ်ဉးီချငး်စီ၏အ��ရာယ်ကငး်��ငး်ေရး��င်က့ျနး်မာေရးကိ�ကာကွယ်ေစာင်ေ့��ာက်ရနလ်�ပ်ေဆာငရ်မည်အ့စီအမံအမျိ�းမျိ�း)
ကိ�ေကျ�ပနစွ်ာေဆာငရွ်က်�ိ�ငရ်နအ်တွက်ြဖစ်ပါသည။်လ�ပ်ေဆာငခဲ်သ့ည်အ့ငတ်ာ�ျ�းရလဒ(်ပံ�မ�နအ်တိ�ငး်အချိနြ်ပည်လ့�ပ်�ိ�င�်အလ�ပ်ဝငခ်ျိန်
ကန်သ့တ်မ�လိ�အပ်�အလ�ပ်နားရနလိ်�အပ်)ကိ�ဝနထ်မ်းေရးရာဌာနသက်ဆိ�ငဌ်ာနအထက်လ��ကီးသိ� ့ 
တငြ်ပအေ�ကာငး်�ကားမညြ်ဖစ်ပါသည။်ထိ�အ့ြပင�်အလ�ပ်ခွငဆ်ိ�ငရ်ာဆရာဝန(်အငတ်ာ�ျ�းလ�ပ်ေဆာငခဲ်ေ့သာဆရာဝန)်ထမံ�လိ�အပ်သည�်�
သတ်မ�တ်သည်အ့တိ�ငး်အတာအတွငး်�က�မ�ဏအီားထငြ်မငခ်ျက်တငြ်ပြခငး်�အ�ကံဉာဏေ်ပးြခငး်တိ�ကိ့�လ�ပ်ေဆာငြ်ခငး်လညး်��ိပါသည။်  

ထိ�အ့ြပင�်အလ�ပ်ခွငဆ်ရာဝန・်ကျနး်မာေရးသ�နာြပ�၏အငတ်ာ�ျ�းြဖင်ရ့��ိခဲေ့သာအချက်အလက်များမ�ာ�စစ်ေဆးမ�ခံယ�သ�၏အ 

��ရာယ်ကငး်��ငး်မ���င်က့ျနး်မာေရး�အသက်အ��ရာယ်��ိေစ�ိ�ငသ်ည်စိ့�းရိမ်ဖွယ်အေ�ကာငး်အရာ・အကျပ်အတညး် 
ြပ�နာ��ိသည�်�သတ်မ�တ်ခံရသည်အ့ခါမ�လဲွ၍ေသချာေပါက်လျိ� � ဝ�က်ထနိး်သမ်ိးထားမညြ်ဖစ်ပါသည။်  

ြပငပ်တိ�ငပ်ငေ်ဆးွေ�းွေကာငတ်ာမ�ာမ��၎ငး်��င်သ့က်ဆိ�ငေ်သာအဖွဲ�အစညး်၏ပ���ိ�လ်ေရးဆိ�ငရ်ာအချက်အလက်များထနိး်သမ်ိးေရးမ�ဝါဒအ
လိ�က်ကိ�ငတွ်ယ်လ�ပ်ေဆာငလိ်မ့်မညြ်ဖစ်ပါသည။် 
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Aviso del médico ocupacional 

 

Mucho gusto. Soy el médico ocupacional         del ámbito laboral △△ de la compañía ○○.  
Me comunico con usted en forma personal ya que hemos encontrado que su nivel de estrés es alto, como 

resultado del control de estrés realizado en esta ocasión. (puede verificar el resultado individual por separado 
visitando la página Web o consultando el informe de resultados)  

Aunque son condiciones del momento de realizar el control de estrés, y el reflejo del estado desde 
aproximadamente 1 mes inmediato anterior, estoy preocupado porque es posible que exista un desequilibrio en su 
estrés.  

¿Cómo se siente ahora, física y mentalmente? Si tiene algún trastorno o siente que está estresado, recomiendo 
fuertemente que realice la “Entrevista con el médico ocupacional en base al control de estrés”, en algunas de las 
fechas abajo indicadas.     

En dicha ocasión, se le dará también el material impreso del resultado individual del control de estrés de esta 
oportunidad con las explicaciones pertinentes.  

 
<Fechas de atención de la sala de entrevistas> 
①Mes: ** Día: ** (**)    ②Mes: ** Día: ** (**)     ③Mes: ** Día: ** (**)     
④Mes: ** Día: ** (**)    ⑤Mes: ** Día: ** (**) 
<Hora de inicio de la entrevista> El tiempo de la primera entrevista se prevé que será de hasta ** minutos.  
A) 15：00   B) 15：30   C) 16：00   D) 16：30 
<Precauciones y procedimiento de solicitud de la entrevista>  
* Nota: El período de recepción es desde el    Mes: ** Día: ** (**)   hasta el   Mes: ** Día: ** (**) 
 
① Por favor, contáctese con el siguiente teléfono o por E-mail.  

Mencione o coloque en el asunto ("Solicitud de entrevista posterior al control de estrés"). Incluya el número de 
empleado, nombre, departamento al que pertenece, datos de contacto y las fechas deseadas para la entrevista 
(desde la primera hasta la tercera opción).  

0***-***-****   * Este es el teléfono del departamento responsable de la higiene industrial. 

 E-mail： *******.****@*****.com  * Normalmente se responderá dentro de los 3 días.  
Horario de atención telefónica: de lunes a viernes de 10:00 a 12:00 y de 13:00 a 17:00  
* En el caso del correo electrónico, la solicitud se completará una vez que el titular responde que está de acuerdo con 
la fecha candidata.  

  
②Si la propia persona desea y solicita la entrevista con el médico ocupacional mencionado arriba, comprenda 

que, de acuerdo a lo establecido en la Ley de Seguridad y Salud Laboral, así como por las resoluciones del 
Comité de Salud del ámbito laboral, la información de que usted es “destinatario de la entrevista y guía” será 
notificado desde el médico ocupacional al Encargado de Asuntos Laborales de la Oficina de Recursos Humanos.  
No se preocupe porque mientras usted no dé su consentimiento, el contenido de la entrevista será de absoluta 
confidencialidad.  

* Si no está de acuerdo que el resultado del control de estrés sea notificado a la compañía, pero desea tener 
una entrevista, pida por una consulta de salud general en la solicitud anterior.   

En dicho caso, independientemente del resultado del control de estrés, la entrevista será realizada por una 
enfermera de salud pública o un médico ocupacional como de costumbre, y solo la enfermera de salud pública 
y el médico ocupacional compartirán la información. Utilice el servicio con confianza.   
⇒ Atendemos cualquier consulta sobre dudas o asuntos que le preocupan.  

Spanish version・・ススペペイインン語語 
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[Acerca de la gestión de la información personal] 
Esta entrevista y guía está destinada a ayudar a cumplir con los procedimientos laborales y, por extensión, con las 
obligaciones de la compañía en las consideraciones de seguridad (diversas consideraciones para proteger la seguridad y 
la salud de todos y cada uno de los empleados). El resultado de la entrevista y guía (trabajo normal permitido, 
requerimiento de limitación del trabajo, requerimiento de descanso laboral) serán informados a Recursos Humanos, al 
superior del puesto laboral al que pertenece, etc. Además, según las circunstancias, el médico ocupacional (médico 
entrevistador) podrá notificar a la compañía su opinión, asesoramiento, orientación, etc., si considera que son 
necesarios.  
Por otro lado, el contenido de lo que hayan escuchado el médico ocupacional y la enfermera de salud pública durante la  
entrevista, será de absoluta confidencialidad excepto cuando se considera que la seguridad, la salud o la vida del  
entrevistado está en peligro o riesgo inminente.  
La mesa de consulta externa se manejará de acuerdo con la política de privacidad de la institución respectiva. 
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Pengumuman dari Dokter Kesehatan Kerja 
 

Selamat siang, saya dokter kesehatan kerja di △△, ○○ Co., Ltd.,        .  
Saya menghubungi Anda secara personal, karena hasil pemeriksaan Anda menunjukan tingkat stres yang tinggi 

dalam pemeriksaan stres kali ini (untuk hasil individu, silakan mengecek situs web atau laporan hasil secara terpisah). 
Saya khawatir keseimbangan stres Anda mungkin terganggu karena laporan tersebut menggambarkan kondisi dari 

sejak pelaksanaan pemeriksaan stres dan 1 bulan setelahnya. 
Bagaimana kondisi fisik dan mental Anda saat ini? Jika Anda merasakan kondisi yang tidak baik atau stres, saya 

sangat merekomendasikan untuk mengikuti wawancara bersama dengan dokter kesehatan kerja industri berdasarkan 
pemeriksaan stres pada tanggal di bawah ini.  

Pada saat itu, kami akan memberikan material cetak dan menjelaskan kembali hasil pemeriksaan stres individu kali 
ini. 

  
＜Jadwal Wawancara＞ 
① Kamis, tanggal * bulan ** ② Senin, tanggal * bulan ** ③ Kamis, tanggal * bulan **  
④ Senin, tanggal * bulan ** ⑤ Kamis, tanggal * bulan **  
＜Waktu Pelaksanaan Wawancara＞ Wawancara awal direncanakan selama 25 menit.   
A) 15：00   B) 15：30   C) 16：00   D) 16：30 
＜Cara Pendaftaran dan Hal yang Harus Diperhatikan＞ Perhatian: Waktu pendaftaran: Jumat, tanggal * 
bulan ** - Selasa, tanggal * bulan **  
① Silakan menghubungi nomor telepon atau email di bawah ini. 

Harap informasikan keperluan Anda (sampaikan/cantumkan "permintaan wawancara setelah pemeriksaan stres"), 
nomor karyawan, nama, nama afiliasi, informasi kontak, dan tanggal serta waktu wawancara yang diinginkan 
(pilihan pertama hingga pilihan ketiga). 

 

0***-***-****   ※Telepon Departemen Penanggung Jawab Kesehatan Kerja 

E-mail： *******.****@*****.com  ※kami akan menghubungi kembali dalam 3 hari 
Waktu pendaftaran via telepon: Senin-Jumat 10.00-12.00 dan 13.00-17.00 
※Jika menggunakan email, pendaftaran selesai setelah yang bersangkutan menyetujui tanggal yang direkomendasikan  

dalam balasan. 
 
②Jika Anda mendaftarkan diri untuk melaksanakan wawancara dengan dokter kesehatan kerja di atas, sesuai 

ketentuan Undang-Undang Keselamatan dan Kesehatan Kerja dan resolusi Komite Kesehatan di tempat kerja, 
dokter kesehatan kerja harus memberikan informasi bahwasanya Anda adalah “subjek wawancara” kepada 
penanggung jawab bagian personalia. 
Akan tetapi, isi wawancara pasti dirahasiakan jika tidak ada persetujuan dari orang yang bersangkutan.  

  
※ Jika Anda tidak setuju dengan pemberitahuan hasil pemeriksaan stres pada perusahaan tetapi ingin 

mengikuti wawancara, silakan mendaftar untuk konsultasi kesehatan umum pada kontak di atas. 
Dalam hal ini, Terlepas dari hasil pemeriksaan stres, dalam kondisi ini konsultasi akan dilakukan oleh 
perawat kesehatan masyarakat atau dokter kesehatan kerja seperti biasa, dan hanya perawat kesehatan 
masyarakat dan dokter industri yang akan berbagi informasi. Silakan menjalani konsultasi dengan 
tenang. 

⇒ Kami akan memberikan tanggapan jika Anda mememiliki hal yang ingin ditanyakan atau didiskusikan. 
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[Manajemen Informasi Pribadi] 
Bimbingan wawancara ini digunakan untuk membantu dalam penempatan dan pelaksanaan kewajiban keselamatan oleh 

perusahaan (berbagai pertimbangan untuk melindungi keselamatan dan kesehatan setiap karyawan). Hasil bimbingan 
wawancara (bisa bekerja normal, membutuhkan pembatasan kerja, membutuhkan cuti) akan dilaporkan kepada bagian 
personalia, atasan, dan lainnya. Selain itu, dokter kesehatan kerja (pelaksana wawancara) akan memberikan pendapat, 
nasehat, dan lainnya kepada perusahaan sejauh lingkup yang diperlukan.  

Selain itu, isi yang didengar oleh dokter industri atau perawat kesehatan masyarakat saat wawancara akan dirahasiakan 
kecuali jika dinilai membahayakan atau mengancam keselamatan, kesehatan, atau nyawa peserta.  

Konter konsultasi eksternal akan ditangani sesuai dengan kebijakan privasi institusi yang bersangkutan. 
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