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第
だい

　  　　課
か

▶トピック
初級1

健
けんこう

康のために気
き

をつけていることがありますか？　どんなことに気
き

をつけていますか？
ເພ່ືອສຸຂະພາບໄດ້ລະມັດລະວັງຫຍັງບໍ? ລະມັດລະວັງຫຍັງແດ່?

食
た

べすぎないようにしています16
健
けんこう

康な生
せいかつ

活

	 体
たいちょう

調が悪
わる

いときの対
たいしょほう

処法をアドバイスしたり、アドバイスを聞
き

いて理
りか い

解したりすることができる。
	 ສາມາດແນະນໍາກ່ຽວກັບວິທີປະຕິບັດເວລາບ່ໍສະບາຍ ຫືຼ ຟັງແລ້ວເຂ້ົາໃຈຄໍາແນະນໍາໄດ້.

具
ぐ あ い

合が悪
わる

そうですね1.
57

( 1 ) 	絵
え

を見
み

ながら聞
き

きましょう。　　　　  
ເບ່ິງ​ຮູບ​ພ້ອມ​ທັງ​ຟັງ.

( 2 ) 	聞
き

いて言
い

いましょう。　　　　  
ຟັງ​ແລ້ວ​ເວ້ົາ​ຕາມ.

( 3 ) 	聞
き

いて、a-p から選
えら

びましょう。　　　　  
ຟັງ​ແລ້ວ​ເລືອກ​ຈາກ a-p.

16-01

16-01

16-02

1 	 ことばの準
じゅんび

備
ກະ​ກຽມ​ຄໍາສັບ

【顔
かお

と体
からだ

】

◉ 顔
かお

　　　　　　　　　　　　　　　　　　◉ 体
からだ

e. 目
め h. 肩

かた

g. 口
くち

j.お腹
なか

k. 足
あし

a. 頭
あたま

l. 背
せ な か

中

c. 歯
は

n. 腕
うで

f. 耳
みみ

i. 胸
むね

b.鼻
はな

m. 腰
こし

d. 首
くび

o.手
て

p. 指
ゆび
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2 	会
か い わ

話を聞
き

きましょう。
ຟັງ​ບົດ​ສົນ​ທະ​ນາ.

体
からだ

の調
ちょうし

子が悪
わる

い４
よにん

人の人
ひと

が、ほかの人
ひと

のアドバイスを聞
き

いています。
4 ຄົນທ່ີບ່ໍສະບາຍກໍາລັງຟັງຄໍາແນະນໍາຈາກຜູ້ອ່ືນ.

( 1 ) 	どのように体
からだ

の調
ちょうし

子が悪
わる

いですか。a-f から選
えら

びましょう。
ແຕ່ລະຄົນມີອາການບ່ໍສະບາຍແນວໃດ? ເລືອກຈາກ a-f.

a. 肩
かた

がこる b. 体
からだ

がだるい c. 頭
あたま

が痛
いた

い

d. 胃
い

の調
ちょうし

子が悪
わる

い e. 二
ふ つ か

日酔
よ

い f. よく眠
ねむ

れない

① 16-03 ② 16-04 ③ 16-05 ④ 16-06

どんな不
ふちょう

調？ ， ，
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( 2 ) 	もういちど聞
き

きましょう。どんなアドバイスでしたか。ア- カから選
えら

びましょう。
ຟັງ​ອີກ​ເທ່ືອ​ໜ່ຶງ. ໄດ້ຮັບຄໍາແນະນໍາແນວໃດ? ເລືອກຈາກ ア- カ .

ア.ゆっくりお風
ふ ろ

呂に入
はい

る イ.お腹
なか

を温
あたた

める ウ. 寝
ね

る

エ . 温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

む オ.マッサージする カ . 薬
くすり

を飲
の

む

① 16-03 ② 16-04 ③ 16-05 ④ 16-06

アドバイス ， ，

( 3 ) 	ことばを確
かくにん

認して、もういちど聞
き

きましょう。　　　　  ～ 　　　　　
ກວດ​ຄືນ​​​ຄໍາສັບ​ແລ້ວ​ຟັງ​ອີກ​ເທ່ືອ​ໜ່ຶງ.

最
さいきん
近  ໄລຍະນ້ີ ｜ぬるい  ອຸ່ນໆ ｜ 試

ため
す  ລອງ ｜けっこう  ຂ້ອນຂ້າງ

それはいけませんね  ປະໄວ້ແບບນ້ັນບ່ໍດີໄດ໋ ｜どうしていますか？  ເຮັດແນວໃດ?

16-03 16-06
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（ 1）	音
おんせい

声を聞
き

いて、　　　　　にことばを書
か

きましょう。　　　　  
ຟັງ​ສຽງແລ້ວ​ຕ່ືມຄໍາ​ສັບ​ໃສ່​ບ່ອນ​ວ່າງ.

Ａ：どうした　　　　　　　か？

Ｂ：最
さいきん

近よく眠
ねむ

れなくて、体
からだ

がだるい　　　　　　　　。

よく眠
ねむ

れないときは、ぬるいお風
ふ ろ

呂にゆっくり入
はい

る　　　　　　　　ですよ。

温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

む　　　　　　　　ですよ。

お腹
なか

を温
あたた

める　　　　　　　　ですよ。

昨
きのう

日、飲
の

み　　　　　　　　ました。

	体
たいちょう

調の悪
わる

そうな人
ひと

に声
こえ

をかけるとき、どう言
い

っていましたか。 第
だい
15課

か

ເວລາເອ້ີນຖາມຄົນທ່ີເບ່ິງຄືບ່ໍສະບາຍ ເວ້ົາ​ແນວ​ໃດ?

	アドバイスをするとき、どんな形
かたち

を使
つか

っていましたか。 文
ぶん
法
ぽう
ノート➊

ເວລາໃຫ້ຄໍາແນະນໍາ ໃຊ້ສໍານວນຫຍັງ?

	「飲
の

みました」と「飲
の

みすぎました」は、どう違
ちが

うと思
おも

いますか。 文
ぶん
法
ぽう
ノート❷

ຄິດວ່າ 飲
の

みました ແລະ 飲
の

みすぎました ແຕກຕ່າງກັນແນວໃດ?

（ 2 ）形
かたち

に注
ちゅうもく

目して、会
か い わ

話をもういちど聞
き

きましょう。　　　　  ～ 　　　　　
ຟັງ​ບົດ​ສົນ​ທະ​ນາ​ອີກ​ເທ່ືອ​ໜ່ຶງ​ໂດຍ​ສັງ​ເກດ​ສໍາ​ນວນ​ທ່ີ​ໃຊ້.

16-07

16-03 16-06



第　  　　課16 食べすぎないようにしています

健康な生活▶トピック

©The Japan Foundation初級1　L16 - 5

3 	 体
からだ

の調
ちょうし

子の悪
わる

い人
ひと

にアドバイスをしましょう。
ໃຫ້ຄໍາແນະນໍາຄົນທ່ີບ່ໍສະບາຍ.

( 1 ) 	会
か い わ

話を聞
き

きましょう。 　　　　   　　　　 
ຟັງ​ບົດ​ສົນ​ທະ​ນາ.

( 2 ) 	シャドーイングしましょう。 　　　　   　　　　 
​ຝຶກ​ເວ້ົາ​ຕາມ​ສຽງ​ທ່ີ​ໄດ້​ຍິນ.

( 3 ) 	 2 のことばを使
つか

って、練
れんしゅう

習しましょう。
ໃຊ້ຄໍາສັບໃນຂ້ໍ 2  ປະກອບແລ້ວຝຶກເວ້ົາ.

( 4 ) 	ロールプレイをしましょう。

	 体
からだ

の調
ちょうし

子が悪
わる

い人
ひと

と、それに対
たい

してアドバイスをする人
ひと

になって、自
じ ゆ う

由に話
はな

しましょう。
ສົມມຸດບົດບາດ.
ສົນທະນາຕາມໃຈໂດຍຜູ້ໜ່ຶງເປັນຄົນບ່ໍສະບາຍ ແລະ ອີກຜູ້ໜ່ຶງໃຫ້ຄໍາແນະນໍາ.

16-08 16-09

16-08 16-09

どうしたんですか？

だいじょうぶですか？

そうですか。それはいけませんね。

大
たいへん

変ですね。

最
さいきん

近よく眠
ねむ

れなくて、体
からだ

がだるいんです。

ちょっと二
ふ つ か

日酔
よ

いなんです。

そうですか。試
ため

してみます。

よく眠
ねむ

れないときは、ぬるいお風
ふ ろ

呂にゆっくり入
はい

るといいですよ。

二
ふ つ か

日酔
よ

いのときは、薬
くすり

を飲
の

むといいですよ。

疲
つか
れている  

寝
ね ぶ そ く
不足
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	 自
じ ぶ ん

分が健
けんこう

康のために気
き

をつけていることを話
はな

すことができる。
	 ສາມາດສົນທະນາກ່ຽວກັບການລະມັດລະວັງເພ່ືອສຸຂະພາບຂອງຕົນເອງໄດ້.

夜
よる

は早
はや

く寝
ね

るようにしています2.
58

1 	 ことばの準
じゅんび

備
ກະ​ກຽມ​ຄໍາສັບ

【健
けんこう

康のためにしていること】

◉ 運
うんどう

動

a.ジムに行
い
く b.ジョギングする／走

はし
る c.ウォーキングする／歩

ある
く

d.プールで泳
およ
ぐ e.ヨガをする

◉ 食
しょくせいかつ

生活

f. 野
や さ い

菜を食
た

べる g. 食
た

べすぎない h. 飲
の

みすぎない

◉ 睡
すいみん

眠

i. 早
はや

く起
お

きる j. 早
はや

く寝
ね

る k. たくさん寝
ね

る
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( 1 ) 	絵
え

を見
み

ながら聞
き

きましょう。　　　　  
ເບ່ິງ​ຮູບ​ພ້ອມ​ທັງ​ຟັງ.

( 2 ) 	聞
き

いて言
い

いましょう。　　　　  
ຟັງ​ແລ້ວ​ເວ້ົາ​ຕາມ.

( 3 ) 	聞
き

いて、a-k から選
えら

びましょう。　　　　  
ຟັງ​ແລ້ວ​ເລືອກ​ຈາກ a-k.

2 	会
か い わ

話を聞
き

きましょう。
ຟັງ​ບົດ​ສົນ​ທະ​ນາ.

健
けんこう

康のためにしていることについて、4
よにん

人の人
ひと

が話
はな

しています。
4 ຄົນກໍາລັງສົນທະນາກ່ຽວກັບສ່ິງທ່ີເຮັດເພ່ືອສຸຂະພາບ.

( 1 ) 	健
けんこう

康のために、どんなことをしていますか。 1 の a-k から選
えら

びましょう。
ເພ່ືອສຸຂະພາບແຕ່ລະຄົນເຮັດຫຍັງແດ່? ເລືອກຈາກ a-k ໃນຂ້ໍ 1 .

① 16-12 ② 16-13 ③ 16-14 ④ 16-15

， ， ， ， ， ，

( 2 ) 	ことばを確
かくにん

認して、もういちど聞
き

きましょう。　　　　  ～ 　　　　　
ກວດ​ຄືນ​​​ຄໍາສັບ​ແລ້ວ​ຟັງ​ອີກ​ເທ່ືອ​ໜ່ຶງ.

だいたい  ປະມານ ｜チキンサラダ  ສະຫັຼດໄກ່ ｜トマトジュース  ນ້ໍາໝາກເລ່ັນ

ダイエットする  ຫຸຼດນ້ໍາໜັກ ｜ 気
き
をつける  ລະມັດລະວັງ

なるほど  ເຂ້ົາໃຈແລ້ວ, ໂອ... ເຮັດແນວນ້ີເນາະ, ແມ່ນບໍ

16-10

16-10

16-11

16-12 16-15
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（ 1）	音
おんせい

声を聞
き

いて、　　　　　にことばを書
か

きましょう。　　　　  
ຟັງ​ສຽງແລ້ວ​ຕ່ືມຄໍາ​ສັບ​ໃສ່​ບ່ອນ​ວ່າງ.

ジョギング　　　　　　　　、ときどき家
いえ

でヨガを　　　　　　　　してます。

ジムに　　　　　　　　、ウォーキング　　　　　　　　しています。

毎
まいにち

日、朝
あさ

早
はや

く起
お

きて、夜
よる

は早
はや

く寝
ね

る　　　　　　　　　　　　　　　　　　。

できるだけ、野
やさ い

菜をたくさん食
た

べる　　　　　　　　　　　　　　　　　　。

健
けんこう

康のために、食
た

べすぎ　　　　　　　　　　　　　　　　　　。

お酒
さけ

を飲
の

みすぎ　　　　　　　　　　　　　　　　　　。

	いくつかの例
れい

を挙
あ

げるとき、どんな形
かたち

を使
つか

っていましたか。 文
ぶん
法
ぽう
ノート➌

ເວລາຍົກຕົວຢ່າງຫຼາຍໆອັນ ໃຊ້ສໍານວນຫຍັງ?

	気
き

をつけていることを言
い

うとき、どんな形
かたち

を使
つか

っていましたか。 文
ぶん
法
ぽう
ノート➍

ເວລາເວ້ົາກ່ຽວກັບສ່ິງທ່ີຄວນລະມັດລະວັງ ໃຊ້ສໍານວນຫຍັງ?

（ 2 ）形
かたち

に注
ちゅうもく

目して、会
か い わ

話をもういちど聞
き

きましょう。　　　　  ～ 　　　　　
ຟັງ​ບົດ​ສົນ​ທະ​ນາ​ອີກ​ເທ່ືອ​ໜ່ຶງ​ໂດຍ​ສັງ​ເກດ​ສໍານວນ​ທ່ີ​ໃຊ້.

16-16

16-12 16-15
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( 1 ) 	会
か い わ

話を聞
き

きましょう。 　　　　   　　　　   　　　　 
ຟັງ​ບົດ​ສົນ​ທະ​ນາ.

( 2 ) 	シャドーイングしましょう。 　　　　   　　　　   　　　　 
​ຝຶກ​ເວ້ົາ​ຕາມ​ສຽງ​ທ່ີ​ໄດ້​ຍິນ.

( 3 ) 	 1 のことばを使
つか

って、練
れんしゅう

習しましょう。
ໃຊ້ຄໍາສັບໃນຂ້ໍ 1  ປະກອບແລ້ວຝຶກເວ້ົາ.

( 4 ) 	健
けんこう

康のために自
じ ぶ ん

分が気
き

をつけていることを話
はな

しましょう。言
い

いたいことばが日
に ほ ん ご

本語でわからない

	 ときは、調
しら

べましょう。
ສົນທະນາກ່ຽວກັບສ່ິງທ່ີຕົນເອງລະມັດລະວັງເພ່ືອສຸຂະພາບ. ເວລາ​ບ່ໍ​ຮູ້​ຄໍາສັບ ຫືຼ ສໍານວນ​ພາ​ສາ​ຍ່ີ​ປຸ່ນ​ທ່ີ​ຕ້ອງ​ການ​ເວ້ົາ​ 
ລອງ​ຊອກ​ຫາ​ເບ່ິງ.

16-17 16-18 16-19

16-17 16-18 16-19

3 	 健
けんこう

康のために気
き

をつけていることを話
はな

しましょう。
ສົນທະນາກ່ຽວກັບສ່ິງທ່ີຄວນລະມັດລະວັງເພ່ືອສຸຂະພາບ.

健
けんこう

康のために、何
なに

か気
き

をつけていますか？

そうですか。

そうですねえ……

ジョギングしたり、家
いえ

でヨガをしたりしています。

できるだけ、運
うんどう

動するようにしています。

食
た

べすぎないようにしています。
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	 流
りゅうこう

行している病
びょうき

気のニュースを見
み

て、病
びょうめい

名や症
しょうじょう

状、予
よぼうほう

防法など、だいたいの内
ないよう

容を理
りか い

解する
	 ことができる。
	 ສາມາດເບ່ິງຂ່າວການແຜ່ລະບາດຂອງພະຍາດແລ້ວເຂ້ົາໃຈເນ້ືອໃນໂດຍລວມເຊ່ັນ: ຊ່ືພະຍາດ, ອາການ,
	 ວິທີປ້ອງກັນ ແລະອ່ືນໆໄດ້.

1 	音
おんせい

声を聞
き

きましょう。
ຟັງສຽງ.

テレビの情
じょうほうばんぐみ

報番組で、最
さいきん

近流
りゅうこう

行している病
びょうき

気について話
はな

しています。
ລາຍການໂທລະພາບກໍາລັງເວ້ົາກ່ຽວກັບພະຍາດທ່ີກໍາລັງແຜ່ລະບາດໃນໄລຍະນ້ີ.

( 1 ) 	① - ④のテレビの画
が め ん

面を見
み

ながら、聞
き

きましょう。　　　　  

	 「食
しょくちゅうどく

中毒」は、どんな病
びょうき

気ですか。
ເບ່ິງໜ້າຈໍໂທລະທັດໃນຂ້ໍ ① - ④ ພ້ອມທັງຟັງ. ຄໍາວ່າ: 食

しょくちゅうどく

中毒 ແມ່ນອາການເຈັບປ່ວຍແນວໃດ?

( 2 ) 	③と④の画
が め ん

面の次
つぎ

のことばは、どんな意
い み

味だと思
おも

いますか。推
すいそく

測しましょう。
ລອງເດົາເບ່ິງວ່າຄໍາສັບຕ່ໍໄປນ້ີຢູ່ໜ້າຈໍໃນຂ້ໍ ③ ແລະ ④ ມີຄວາມໝາຍວ່າແນວໃດ?

	 腹
ふくつう
痛　　　　おう吐

と
　　　　下

げ り
痢　　　　手

て
洗
あら
い　　　　加

かね つ
熱

( 3 ) 	上
うえ

の（ 2 ）で推
すいそく

測したことばに注
ちゅうい

意して、もういちど聞
き

きましょう。 

	 ノロウイルスに感
かんせん

染すると、どんな症
しょうじょう

状が出
で

ますか。どうしたら予
よ ぼ う

防できますか。
ຟັງອີກເທ່ືອໜ່ຶງໂດຍສັງເກດຄໍາສັບທ່ີໄດ້ເດົາໃນຂ້ໍ（ 2 ）ຂ້າງເທິງ.
ຖ້າຕິດເຊ້ືອໂນໂລໄວລັດຈະມີອາການແນວໃດ? ສາມາດປ້ອງກັນໄດ້ແນວໃດ?

( 4 ) 	ことばを確
かくにん

認して、もういちど聞
き

きましょう。　　　　  
ກວດ​ຄືນ​​​ຄໍາສັບ​ແລ້ວ​ຟັງ​ອີກ​ເທ່ືອ​ໜ່ຶງ.

増
ふ
える  ເພ່ີມຂ້ຶນ ｜ 発

はっせい
生する  ເກີດຂ້ຶນ ｜ 貝

かい

  ຫອຍ ｜ 原
げんいん
因  ສາເຫດ ｜ 感

かんせん
染する  ຕິດເຊ້ືອ

調
ちょうり
理する  ປຸງແຕ່ງອາຫານ ｜ 予

よぼう
防する  ປ້ອງກັນ

16-20

16-20

16-20

食
しょくちゅうどく

中毒が増
ふ

えています3.

59
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1 	 ポスターを読
よ

みましょう。
ອ່ານໂປສະເຕີ.

病
びょういん

院の待
まちあいしつ

合室に貼
は

ってあるポスターを見
み

ています。
ກໍາລັງເບ່ິງໂປສະເຕີທ່ີຕິດຢູ່ຫ້ອງລໍຖ້າຂອງໂຮງໝໍ.

( 1 ) 	病
びょうき

気の名
な ま え

前は、どこに書
か

いてありますか。印
しるし

をつけましょう。
ຊ່ືຂອງພະຍາດໄດ້ຂຽນຢູ່ໃສແດ່? ໝາຍສັນຍາລັກໃສ່ຄໍາຕອບ.

	 病
びょういん

院などで病
びょうき

気に関
かん

するポスターを見
み

て、症
しょうじょう

状や予
よぼうほう

防法などを理
りか い

解することができる。
	 ສາມາດເບ່ິງໂປສະເຕີກ່ຽວກັບພະຍາດຕ່າງໆຢູ່ໂຮງໝໍແລ້ວເຂ້ົາໃຈອາການ, ວິທີປ້ອງກັນ ແລະອ່ືນໆໄດ້.

病
びょうき

気予
よ ぼ う

防のポスター

60

4.
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( 2 ) 	症
しょうじょう

状は、どこに書
か

いてありますか。わかることばを手
て

がかりにして、どんな症
しょうじょう

状か、みんなで話
はな

し

	 ましょう。
ອາການເຈັບປ່ວຍໄດ້ຂຽນຢູ່ໃສແດ່? ສົນທະນາກັນວ່າມີອາການແນວໃດໂດຍການເດົາຈາກຄໍາສັບທ່ີຮູ້ຈັກ.

( 3 ) 	予
よ ぼ う

防方
ほうほう

法は、どこに書
か

いてありますか。
ວິທີປ້ອງກັນໄດ້ຂຽນຢູ່ໃສແດ່?

🔖大
たいせつ
切なことば

うつす  ແຜ່ເຊ້ືອ ｜マスク  ໜ້າກາກອະນາໄມ ｜うがい  ບ້ວນປາກ ｜ 予
よぼう
防接

せっしゅ
種  ສັກວັກຊີນປ້ອງກັນ
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1.　具ぐあい合が悪わるそうですね

① 16-03 Ａ：	プーピンさん、どうしたんですか？

Ｂ：	最
さいきん

近よく眠
ねむ

れなくて、体
からだ

がだるいんです。

Ａ：	それはいけませんね。

	 	 よく眠
ねむ

れないときは、ぬるいお風
ふ ろ

呂にゆっくり入
はい

るといいですよ。

Ｂ：	そうですか。試
ため

してみます。

② 16-04 Ａ：	ホセさん、つらそうだね。

Ｂ：	はい、昨
きのう

日、飲
の

みすぎました。ちょっと二
ふつか

日酔
よ

いなんです……。

Ａ：	えー。

Ｂ：	酒
さか い

井さんは、二
ふつか

日酔
よ

いのときは、どうしていますか？

Ａ：	二
ふつか

日酔
よ

いの薬
くすり

を飲
の

むかな。けっこういいよ。

Ｂ：	へー。

Ａ：	でも、寝
ね

るのがいちばんいいけどね。

Ｂ：	そうですね。

③ 16-05 Ａ：	久
く ぼ た

保田さん、具
ぐあい

合が悪
わる

そうですね。だいじょうぶですか？

Ｂ：	うん、肩
かた

がこって、頭
あたま

が痛
いた

いのよ。

Ａ：	そうですか。温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

むといいですよ。コーヒーとかお茶
ちゃ

とか。

Ｂ：	そう。じゃあ、ちょっとコーヒー買
か

って来
く

る。

④ 16-06 Ａ：	西
にし だ

田さん、どうしたんですか？　だいじょうぶですか？

Ｂ：	うん、最
さいきん

近、胃
い

の調
ちょうし

子が悪
わる

いんですよ。

Ａ：	ああ、大
たいへん

変ですね……。お腹
なか

を温
あたた

めるといいですよ。あと、マッサージも。

Ｂ：	そうなんですか。やってみます。

聴
ちょうかい
解スクリプト
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2.　夜よるは早はやく寝ねるようにしています

① 16-12 Ａ：最
さいきん

近、何
なに

か運
うんどう

動してますか？

Ｂ：そうですねえ、ジョギングしたり、ときどき家
いえ

でヨガをしたりしてます。

Ａ：へー、ヨガ。

Ｂ：ええ。寝
ね

る前
まえ

にヨガをすると、よく眠
ねむ

れますよ。

Ａ：そうなんですか。

② 16-13 Ａ：いつも元
げん き

気ですね。何
なに

かしてるんですか？

Ｂ：うーん、特
とく

に……。

　　でも、毎
まいにち

日、朝
あさはや

早く起
お

きて、夜
よる

は早
はや

く寝
ね

るようにしています。

Ａ：へー。

Ｂ：いつもだいたい夜
よる

9
く

時
じ

に寝
ね

ます。8時
じか ん

間以
いじょう

上、寝
ね

るようにしています。

Ａ：いいですね。

③ 16-14 Ａ：ぼくはラーメンセット。

Ｂ：私
わたし

は、チキンサラダとトマトジュースにします。

Ａ：あれ、ダイエットしてるの？

Ｂ：はい、健
けんこう

康のために、食
た

べすぎないようにしています。

Ａ：へー。

Ｂ：できるだけ、野
やさい

菜をたくさん食
た

べるようにしています。

Ａ：そうなんだ。

④ 16-15 Ａ：健
けんこう

康のために、何
なに

か気
き

をつけていますか？

Ｂ：はい、できるだけ運
うんどう

動するようにしています。

　　ジムに行
い

ったり、ウォーキングしたりしています。

Ａ：すごいですね。

Ｂ：それと、お酒
さけ

を飲
の

みすぎないようにしています。

Ａ：なるほど。



第　  　　課16 食べすぎないようにしています

健康な生活▶トピック

©The Japan Foundation初級1　L16 - 15

3.　食しょくちゅうどく中毒が増
ふ

えています

16-20 Ａ：	次
つぎ

はノロウイルスの話
わだい

題です。

Ｂ：	最
さいきん

近、ノロウイルスとみられる食
しょくちゅうどく

中毒が増
ふ

えています。

	 先
せんしゅう

週は、県
けんない

内のレストランで、ノロウイルスによる食
しょくちゅうどく

中毒が発
はっせい

生しました。

	 ノロウイルスは、汚
おせん

染されたカキなどの貝
かい

を、生
なま

、または十
じゅうぶん

分に

	 加
かね つ

熱しないで食
た

べることが原
げんいん

因で感
かんせん

染します。また、ウイルスがついた手
て

で

	 調
ちょうり

理したものを食
た

べることでも感
かんせん

染します。

	 ノロウイルスに感
かんせん

染すると、腹
ふくつう

痛、おう吐
と

、下
げ り

痢などを起
お

こします。

	 では、どうしたら感
かんせん

染を予
よぼう

防できるでしょうか。予
よぼう

防のポイントは、手
て

洗
あら

いと、

食
しょくひん

品の十
じゅうぶん

分な加
かね つ

熱です。食
しょくじまえ

事前、トイレのあと、調
ちょうり

理の前
ぜん ご

後は、石
せっ

けんで

	 手
て

をよく洗
あら

いましょう。食
しょくひん

品は中
ちゅうしんぶ

心部まで十
じゅうぶん

分に加
かね つ

熱しましょう。
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1 	 読
よ

んで、意
い み

味を確
かくにん

認しましょう。
ອ່ານແລ້ວກວດເບ່ິງຄວາມໝາຍ.

2 	 　　　の漢
か ん じ

字に注
ちゅうい

意して読
よ

みましょう。
ອ່ານໂດຍສັງເກດເບ່ິງຕົວອັກສອນຄັນຈິທ່ີ　　　.

	 ① 足をくじきました。

	 ② この病
びょういん
院は、耳や鼻

はな
の病
びょうき
気のときに行

い
きます。

	 ③ 朝
あさ
起きたときから、体がだるくて、頭が痛

いた
いんです。

	 ④ のどを見
み
ますね。口を開

あ
けてください。

	 ⑤ 歩いたり、走ったり、できるだけ運動するようにしています。

	 ⑥ 眠
ねむ
いときは、顔を洗

あら
うといいですよ。

	 ⑦ 石
せっ
けんでよく手を洗

あら
ってください。

	 ⑧ スマホを見
み
すぎて、目が悪

わる
くなりました。 

3 	 上
うえ

の　　　のことばを、キーボードやスマートフォンで入
にゅうりょく

力しましょう。
ພິມຄໍາສັບ　　　ທ່ີຢູ່ຂ້າງເທິງໂດຍໃຊ້ຄອມພິວເຕີ ຫືຼ ສະມາດໂຟນ.

体
からだ

体 体 足
あし

足 足

顔
かお

顔 顔 手
て

手 手

目
め

目 目 起
お

きる 起きる 起きる

耳
みみ

耳 耳 歩
ある

く 歩く 歩く

口
くち

口 口 走
はし

る 走る 走る

頭
あたま

頭 頭 運
うん

動
どう

する 運動する 運動する

漢
かん

字
じ

の こ と ば
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➊

➋

V-るといいです（よ）

よく眠
ねむ

れないときは、ぬるいお風
ふ ろ

呂にゆっくり入
はい

るといいですよ。
ເວລານອນບ່ໍຫັຼບ ແຊ່ໂຕຜ່ອນຄາຍໃນນ້ໍາອຸ່ນໆດີໄດ໋.

-	 ເປັນວິທີເວ້ົາເວລາແນະນໍາຄູ່ສົນທະນາແບບນຸ້ມນວນ. ໃນປະໂຫຍກນ້ີໃຊ້ເວລາບອກຄໍາແນະນໍາກ່ຽວກັບສຸຂະພາບ.
-	 ເຊ່ືອມກັບຄໍາກໍາມະຮູບວັດຈະນານຸກົມ.

•	 相手に軽いアドバイスをするときの言い方です。ここでは健康のためのアドバイスを伝えるときに使っています。

•	 動詞の辞書形に接続します。

［ 例
れい
 ］	▶ 	Ａ	：	よく眠

ねむ

れないときは、どうすればいいですか？
	 ເວລານອນບ່ໍຫັຼບ ເຮັດແນວໃດດີ?

　	 	 Ｂ	：	静
しず

かな音
おんがく

楽を聞
き

くといいですよ。
	 ຟັງເພັງຄ່ອຍໆດີໄດ໋.

V-すぎます

昨
きのう

日、飲
の

みすぎました。
ມ້ືວານນ້ີດ່ືມຫຼາຍໂພດ.

-	 すぎます (すぎる) ໃຊ້ເຊ່ືອມທາງຫັຼງຄໍາກໍາມະສະແດງຄວາມໝາຍວ່າຫຼາຍໂພດ ຫືຼ ເກີນໄປ. ສ່ວນຫຼາຍຖືກໃຊ້ໃນຄວາມໝາຍລົບ.
-	 ເຊ່ືອມກັບຄໍາກໍາມະຮູບ-マス ໂດຍຕັດ ます ອອກ. ສ່ວນຫຼາຍມັກໃຊ້ກັບ 食

た
べすぎる (ກິນຫຼາຍໂພດ), 飲

の
みすぎる (ດ່ືມຫຼາຍໂພດ), 

働
はたら
きすぎる (ເຮັດວຽກຫຼາຍໂພດ) ແລະອ່ືນໆ.

•	「すぎます（すぎる）」は、動詞に接続して程度を越していることを表します。ネガティブな意味で使われることが多いです。

•	 動詞のマス形から「ます」を取った形に接続します。「食べすぎる」「飲みすぎる」「働きすぎる」などがよく使われます。

［ 例
れい
 ］	▶食

た

べすぎて、お腹
なか

が痛
いた

いです。
ກິນຫຼາຍໂພດຈ່ຶງເຈັບທ້ອງ.

▶スマホの画
がめ ん

面を見
み

すぎて、目
め

が痛
いた

くなりました。
ເບ່ິງໜ້າຈໍໂທລະສັບຫຼາຍໂພດຈ່ຶງເຈັບຕາ.
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➌

➍

V1-たり、V2-たり（します）

ジョギングしたり、ときどき家
いえ

でヨガをしたりしてます。
ແລ່ນອອກກໍາລັງກາຍແດ່, ບາງຄ້ັງກໍຫ້ິຼນໂຢຄະຢູ່ເຮືອນແດ່.

-	 ເປັນວິທີເວ້ົາເວລາຍົກຕົວຢ່າງຂອງການກະທໍາ. ໃນປະໂຫຍກນ້ີເວ້ົາເຖິງຄົນທ່ີອອກກໍາລັງກາຍຫຼາຍໆຢ່າງເພ່ືອສຸຂະພາບໂດຍຍົກມາເປັນ 
ຕົວຢ່າງແມ່ນ ジョギング ແລະ ヨガ.

-	 ຕ່ືມ り ໃສ່ທາງຫັຼງຮູບ-タ ກາຍເປັນ ～たり.
-	します ທ່ີຢູ່ທ້າຍປະໂຫຍກສາມາດປ່ຽນເປັນຮູບອ່ືນໆເຊ່ັນ: しています ຫືຼ するようにしています.

•	 動作を例示するときの言い方です。ここでは、健康のためにいろいろな運動をしている人が、その代表例として「ジョギング」と
「ヨガ」を挙げています。

•	 動詞のタ形に「り」をつけて「～たり」となります。

•	 文末の「します」の部分は、「しています」「するようにしています」など、いろいろな形が用いられます。

［ 例
れい
 ］	▶ 	Ａ	：	健

けんこう

康のために、何
なに

か気
き

をつけていますか？
	 ເພ່ືອສຸຂະພາບລະມັດລະວັງຫຍັງແດ່?

　	 	 Ｂ	：	ジムに行
い

ったり、ウォーキングをしたりしています。
	 ໄປຢິມແດ່, ຍ່າງອອກກໍາລັງກາຍແດ່.

▶休
やす

みは、テレビを見
み

たり、音
おんがく

楽を聞
き

いたりして、ゆっくり過
す

ごします。
ໃນວັນພັກໃຊ້ເວລາພັກຜ່ອນໂດຍການເບ່ິງໂທລະທັດແດ່, ຟັງເພັງແດ່.

V- る　　
　ようにしています

V-ない

できるだけ、野
やさ い

菜をたくさん食
た

べるようにしています。
ພະຍາຍາມກິນຜັກໃຫ້ຫຼາຍເທ່ົາທ່ີຈະເຮັດໄດ້.

健
けんこう

康のために、食
た

べすぎないようにしています。
ເພ່ືອສຸຂະພາບພະຍາຍາມບ່ໍກິນຫຼາຍເກີນໄປ.

-	 ເປັນວິທີເວ້ົາສະແດງເຖິງສ່ິງທ່ີຕ້ັງໃຈ ແລະ ພະຍາຍາມເຮັດສ່ິງໃດສ່ິງໝ່ຶງເທ່ົາທ່ີຈະເຮັດໄດ້. ໃນປະໂຫຍກນ້ີໃຊ້ເວ້ົາເຖິງຄວາມພະຍາຍາມທ່ີ 
ຈະເຮັດເພ່ືອສຸຂະພາບ.

-	 ເຊ່ືອມກັບຄໍາກໍາມະຮູບວັດຈະນານຸກົມ ຫືຼ ຮູບ-ナイ. ກໍລະນີໃຊ້ກັບຄໍາກໍາມະຮູບວັດຈະນານຸກົມມີຄວາມໝາຍວ່າ: ພະຍາຍາມທ່ີຈະເຮັດ 
ສ່ິງນ້ັນ. ກໍລະນີໃຊ້ກັບຄໍາກໍາມະຮູບ-ナイ ມີຄວາມໝາຍວ່າ: ພະຍາຍາມທ່ີຈະບ່ໍເຮັດສ່ິງນ້ັນ.

•	 努力して、なるべくそうしようと心がけていることを表す言い方です。ここでは、健康のための心がけを話すときに使っています。

•	 動詞の辞書形またはナイ形に接続します。辞書形の場合は、そのようにしていることを表します。動詞のナイ形の場合は、そう
しないようにしていることを表します。

［ 例
れい
 ］	▶ 	Ａ	：	健

けんこう

康のために、何
なに

か気
き

をつけていますか？
	 ເພ່ືອສຸຂະພາບລະມັດລະວັງຫຍັງແດ່?

　	 	 Ｂ	：	私
わたし

は、できるだけ、早
はや

く寝
ね

るようにしています。
	 ຂ້ອຍພະຍາຍາມນອນໄວເທ່ົາທ່ີຈະເຮັດໄດ້.

　	 	 Ｃ	：	私
わたし

は、ストレスをためないようにしています。
	 ຂ້ອຍພະຍາຍາມບ່ໍສະສົມຄວາມຄຽດ.
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● 肩
かた

こり／肩
かた

がこる　ບ່າແຂງ

	 ບ່າແຂງຖກື​ເວ້ົາ​ວ່າ​ເປນັ​ພະ​ຍາດ​​ຂອງ​ຄົນ​ຍ່ີ​ປຸນ່, ໃນ​ບັນ​ດາ​ອາ​ການ​ເຈັບ​ປວ່ຍ​ທາງ​ຮ່າງ​ກາຍ​ 
ທ່ີ​ເຮັດ​ໃຫ້​ທໍ​ລະ​ມານ ອາ​ການ​ບ່າ​ແຂງ​ເປັນ​ອັນ​ດັບ​​ທີ​ 1​ ຂອງ​ຜູ້​ຍິງ ແລະ ເປັນອັນ​ດັບ​ທີ 2 ຂອງ ​
ຜູ້​ຊາຍ. ມີ​ຄົນ​​ຍ່ີ​ປຸ່ນ​ຈໍານວນຫຼາຍທ່ີ​ທໍ​ລະ​ມານ​ກັບ​ອາ​ການນ້ີ, ມີຄົນເວ້ົາວ່າຫຼາຍພາສາບ່ໍມີຄໍາວ່າ: 
"ບ່າແຂງ" ອາການນ້ີແມ່ນອາການທ່ີເປັນສະເພາະຄົນຍ່ີປຸ່ນ (ຫືຼວ່າຄົນປະເທດອ່ືນນອກຈາກຄົນ 
ຍ່ີປຸ່ນບ່ໍຄ່ອຍຮູ້ສຶກປານໃດ).
	 ອາການບ່າແຂງເປນັອາການບໍສ່ະບາຍທີເ່ກີດຈາກການປວດເມືອ່ຍຂອງກ້າມເນືອ້ຄໍ, ບ່າ 
ແລະ ຫັຼງ. ອາການນ້ີເກີດຂ້ຶນຈາກກ້າມເນ້ືອມີການອ່ອນແຮງຈາກການຍົກເຄ່ືອງໜັກ ຫືຼ ຄ້າງຢູ່ 
ໃນທ່າດຽວເປນັເວລາດົນ. ກໍລະນີເກີດອາການບ່າແຂງສາມາດລອງໃຊ້ຜະລິດຕະພັນຮັກສາບ່າ 
ແຂງແບບຕ່າງໆເຊ່ັນ: ຕ່ັງນວດ, ໄມ້ກົດຈຸດ, ອຸປະກອນຄ້ໍາ ຫືຼ ດຶງບ່າ, ສາຍຄໍເຫັຼກກ້າ, ແຜ່ນ 
ເຫັຼກກ້າສໍາລັບນວດບ່າ ແລະອ່ືນໆ.

　肩こりは、日本の国民病とも言われており、体の悩みとして挙げる症状のうち、女性の1位、
男性の2位であるという報告もあります。それぐらい、肩こりに悩んでいる日本人は多いようですが、
多くの外国語には「肩がこる」という概念がなく、日本人に特有の症状である（または、日本人
以外はあまり意識しない）とも言われています。
　肩こりは、僧帽筋と呼ばれる首～肩～背中の筋肉が痛んだり、不快感を覚えたりする症状です。
重い物を持ったり、長時間同じ姿勢を続けたりすることで、筋肉が疲労して起こります。もし肩こ
りになってしまった場合は、いろいろな肩こり対策グッズを利用するといいかもしれません。例えば、
マッサージチェア、ツボ押し棒、肩こり用サポーター、磁気ネックレス、磁気シールなど、さまざ
まなものがあります。

● マスク　ໜ້າກາກອະນາໄມ

	 ​ຄົນ​ຕ່າງ​ປະ​ເທ​ດທີ່​ມາ​ປະ​ເທດ​ຍີ່​ປຸ່ນ​ແປກ​ໃຈ​ທີ່​ຄົນ​​ຍີ່​ປຸ່ນ​ຈໍານວນ 
ຫຼາຍ​ພາ​ສາ​ກັນ​ໃສ່​ໜ້າ​ກາກ​ອະ​ນາ​ໄມ. ຫວ່າງບ່ໍ​ດົນ​ມານ້ີມີການເຊີນຊວນ 
ໃຫ້ຜູທ່ີ້ມີອາການໄອ ຫືຼ ຈາມໃສ່ໜ້າກາກອະນາໄມເພາະວ່າເປນັ "ມາ 
ລະຍາດໃນການໄອ". ຜູທ່ີ້ໃສ່ໜ້າກາກອະນາໄມເພ່ືອປອ້ງກັນບ່ໍໃຫ້ຕົນ 
ເອງຕິດພະຍາດຈາກຜູອ່ື້ນກໍມີເພ່ີມຂ້ຶນ. ໃນໄລຍະການລະບາດຂອງອາ 
ການແພ້ເກສອນດອກໄມ້ຈະເຫັນຄົນໃສ່ໜ້າກາກອະນາໄມເພ່ີມຂ້ຶນ.
	 ນອກຈາກນ້ັນ, ຍັງມີຜູທ່ີ້ໃສ່ໜ້າກາກອະນາໄມໂດຍມີເຫດຜົນທ່ີ 
ບ່ໍກ່ຽວກັບອາການເຈັບປ່ວຍເຊ່ັນ: ໃສ່ເພ່ືອບ່ໍຕ້ອງເວ້ົາກັບຜູ້ອ່ືນ, ໃສ່ເພ່ືອ 
ບ່ໍໃຫ້ໃຜເຫັນໜ້າ ຫືຼ ໃສ່ເພ່ືອເວລາອອກໄປຂ້າງນອກໂດຍບ່ໍຕ້ອງແຕ່ງ 
ໜ້າ. ໜ້າກາກອະນາໄມທ່ີມີສີສັນສົດໃສ ຫືຼ ມີລວດລາຍກໍມີເພ່ີມຂ້ຶນ 
ເຊັນ່ດຽວກັນຈຶງ່ອາດເວົາ້ໄດ້ວ່າໜ້າກາກອະນາໄມກໍເປນັສິນຄ້າແຟຊັນ່ 
ອີກຢ່າງໜ່ຶງນໍາອີກດ້ວຍ.

　日本に来た外国人は、マスクをしている日本人の多さに驚く人が多いようです。最近は「せきエチケット」と言って、せきやくしゃみの出
る人にマスクの着用をすすめる動きがありますし、ほかの人の病気をもらわないように予防目的で自主的にマスクをする人も増えています。
花粉症の時期には、マスクをする人も増えます。
　また、必ずしも病気と関係なく、マスクをしていると「人と話さなくて済む」とか「顔を見られなくて済む」、さらには「化粧をしなくても
外出できる」といった理由で、マスクをする人もいます。おしゃれな色やデザインのマスクも増えていますので、マスクはファッションアイテ
ムの1つと言えるかもしれません。


