
က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ် ကာကယွ်ေ်း ်း
ထ ို်းခြင််း အသ ေးပ်းြျက်

မ   ြို့နယ် အ ည်

ကာကယွဆ် ေးထ  ေးခြငေ်း လ ပ််ငနေ်းဥ််

ကာကယွဆ် ေးထ  ေးခြငေ်း

အြ  ဲ့
(အဥ  ေးရ ှ အခပ်ညဲ့အ်ဝဆထာကပ်် ဲ့ဆပ်ေး

ပ်ါသည)် 

၁

က  ရ  နာဗ  ငေ်းရပ််ဥက်ာကယွဆ် ေး လ ်ေးညွှနဝ်ကဘ် ်  ကလ် ပ််ဥာ: https://v-sys.mhlw.go.jp

ကျနေ်း ာဆရေးဌာနသ  ဲ့တ  က်ရ  က် ကသ်ယွ်မပ် ေး
ကက  တငဥ်ာရငေ်းဆပ်ေးသငွေ်းပ်ါ (ဖ နေ်း၊အငတ်ာနက်
ဥသည်ခဖငဲ့)်မ   ြို့နယအ်တွငေ်းရှ 

ကာကွယဆ် ေးထ  ေးရန် ဆနရာ ျာေး

* သငဲ့ြ်န္ဓာက  ယ်၏အပ်ူြျ နက်  ကာကွယ်ဆ ေး ထ  ေးြငတ်  ငေ်းတာမပ် ေး အကယ်၍ သငဲ့တ်ွင် သ သ သာသာ အဖျာေးရှ ပ်ါက သ  ဲ့ ဟ တ်  ကျနေ်း ာပ်ါက
ြျ နေ်း   ထာေးသညဲ့် မ   ြို့၊မ   ြို့နယ်၊ဆကျေးရွာရ  ေး သ  ဲ့ ဟ တ် ကျနေ်း ာဆရေးဌာနသ  ဲ့ က်သယွ်မပ် ေး ကာကွယ်ဆ ေး ထ  ေးရနဆ်ခပ်ာပ်ါ 
*သငဲ့လ်က်ဆ ာငေ်းက  အလွယ်တကူ လှနဆ်ပ်ေးန္  င ်ညဲ့် အဝတ်အဥာေးက  ဝတ် ငလ်ာပ်ါ 
*ကာကွယ်ဆ ေး၏ အကျ  ေးသက်ဆရာက် ှု အခပ်ညဲ့်အဝရရှ ဆဥရန် သတ် ှတ်ထာေးသညဲ့်အြျ နအ်တွငေ်း ကာကွယ်ဆ ေးတဥ် ျ  ေးတည်ေးက  
န္ဥှ်ကက  ်ထ  ေးရနလ်  အပ််သည် ပ်ထ အကက  ် ကာကွယ်ဆ ေးထ  ေးန္ှ မပ် ေးလျှင် ဆနာက်တဥ်ကက  ်က   ည်သညဲ့်အြျ နတ်ွင် ထ  ေးန္ှ ရ ည်က  ဥဥ်ဆ ေးပ်ါ 
* ပ်ူေးတွ ပ်ါကူပ်ွနသ်ည် န္ဥှ်ကက  ်ဥာ ကာကွယ်ဆ ေးထ  ေးန္ှ ရနလ်က် ှတ်၊ ကာကွယ်ဆ ေးထ  ေးန္ှ မပ် ေးဆ ကာငေ်းလက် ှတ် ျာေးက  တဥ်ဆဥာငတ်ည်ေး အတူတကွ
ပ်ူေးတွ ထာေးပ်ါသည် ဤဥာရွက်ဥာတ ်ေး ျာေးက  ခဖ တ် ပ်ဥ်ဘ အကက  ်တ  ငေ်း အက န် ယူဆ ာငလ်ာရပ်ါ ည် 

・ကူပ်ွန် (ဤအသ ဆပ်ေးြျက်န္ငှဲ့အ်တူ ဆပ်ေးပ်  ဲ့ထာေးသည် )
・ ှတ်ပ်  တငဥ်ာရွက်ဥာတ ်ေး ျာေး (ယာဉ်ဆ ာငေ်းလ  ငဥ်င၊်
ကျနေ်း ာဆရေးအာ ြ ကတ်ခပ်ာေး ဥသည)်

+

က  ရ  နာဗ  ငေ်းရပ််ဥ်
ကာကယွဆ် ေး

လ ေ်းညွှန်
န္ဥှဖ်ကခ် ငဘ်ာေးက တ်် ်

က  ရ  နာဗ  ငေ်းရပ််ဥ် ကာကယွဆ် ေးက  ကျနေ်း ာဆရေးဆဥာငဲ့ဆ်ရှာက ်ှုလ ပ််သာေး ျာေး၊ သကက်က ေးရွယအ်   ျာေးန္ငှဲ့်
ဆရာဂါအြ ရှ သ ူျာေးအာေး တဥ ်ကတ်ညေ်း ထ  ေးဆပ်ေးပ်ါ ည ်
သငဲ့အ်တကွ် ကာကယွဆ် ေးထ  ေးရ ညဲ့အ်လညှဲ့က်  ဥဥဆ် ေးမပ် ေး ဆကျေးဇူေးခပ် ၍ အလညှဲ့က်ျလာသညအ်ထ ဆဥာငဲ့ပ််ါ 

 ညသ်ညဲ့အ်ြျ နတ်ငွ် ကာကယွဆ် ေးထ  ေးန္  င ်ည်က  ဥဥဆ် ေးပ်ါ

* ဆကျေးဇူေးခပ် ၍ အဥ  ေးရထ  ှ ဆ ကညာြျကက်  ဆဥာငဲ့ပ််ါ ကျနေ်း ာဆရေး၊အလ ပ််သ ာေးန္ငှဲ့လ် ူှုဖူလ  ဆရေးဝနက်က ေးဌာန၏ ဝကဘ် ်  က် သ  ဲ့ ဟ တ်
သငဲ့မ်   ြို့နယရ်ှ ဥ  ဥ ေ်းဆ ေးခ နေ်းရနဆ်ကာငတ်ာတငွလ်ညေ်း ဆဥာငဲ့ ်ကညဲ့န်္  ငပ််ါသည ်
*သကက်က ေးရွယအ်   ျာေးန္ငှဲ့ဆ်ရာဂါအြ ရှ သ ူျာေး ဆကျေးဇူေးခပ် ၍ ဆနာကဘ်ကဥ်ာ ျကန်္ာှတငွ် ဖတရ်ှုပ်ါ 
*အြျ နအ်နညေ်းငယ် ဆဥာငဲ့ ်  ငေ်းရန္  ငဆ်သာ်လညေ်းပ် ကာကယွဆ် ေးထ  ေးရ ည်ဲ့သအူာေးလ  ေး အြျ န ် ကာကယွဆ် ေးထ  ေးန္ှ န္  ငဆ်အာင် ကျွန္် ပ််တ  ဲ့ဆသြျာဥာွ
ဆ ာငရွ်က ်ညခ်ဖဥဆ်သာဆ ကာငဲ့် ဥ တရ်ှညဥ်ာွ ဆဥာငဲ့ ်  ငေ်းဆပ်ေး ကပ်ါရန် ပ်န ်ကာေးအပ််ပ်ါသည ်

သင၏်မ   ြို့၊မ   ြို့နယ်၊ဆကျေးရွာ ှ သတငေ်းထ တ်ခပ်နြ်ျက် သ  ဲ့ ဟ တ် အငတ်ာနက် ှ
ကာကွယ်ဆ ေးထ  ေးန္ှ န္  ငသ်ညဲ့်ဆ ေးြနေ်းတဥြ် သ  ဲ့ ဟ တ် ကာကယွ်ဆ ေးထ  ေးသညဲ့်ဆနရာ
တဥြ် က  ရှာဆဖွပ်ါ 

၂ ကျနေ်း ာဆရေးဌာန သ  ဲ့ ဟ တ် ကာကယွဆ် ေးထ  ေးဆပ်ေးသညဲ့ဆ်နရာက  ရှာပ်ါ

*ကျနေ်း ာဆရေးဌာန သ  ဲ့ ဟ တ် ကာကယွဆ် ေးထ  ေးဆပ်ေးသညဲ့ဆ်နရာက  ရှာ ဆတွြို့ပ်ါက သင၏်မ   ြို့နယရ်  ေးသ  ဲ့ ကသ်ယွန်္  ငပ််ါ
သည ်
*သငဆ် ေးရ  တကဆ်နရြျ န် သ  ဲ့ ဟ တ် ဆ ေးရ  တကြ်ငွဲ့ရ်ြျ န ်လှွ ၍ ကာကယွဆ် ေးက  သငဆ်နထ  ငြ်ငွဲ့ ်တှပ််  တငထ်ာေး
သညဲ့မ်   ြို့၊ မ   ြို့နယ် သ  ဲ့ ဟ တ် ဆကျေးရွာ (သငဆ်နထ  ငရ်ာဆနရာ) တငွ် ထ  ေးန္ှ ရပ်ါ ည ်
သင ်တှပ််  တငထ်ာေးဆသာလ ပ််ဥာခပ်ငပ််တငွ် ကာကယွဆ် ေးထ  ေးန္ှ လ  ပ်ါက ဆနာကဘ်ကဥ်ာ ျကန်္ာှတငွ်  ကညဲ့ရ်ှုပ်ါ 
* က  ရ  နာဗ  ငေ်းရပ််ဥက်ာကယွဆ် ေး လ ေ်းညွှနဝ်ကဘ် ်  ကတ်ငွ် တ  ကရ်  က် ကက  တငဥ်ာရငေ်းသငွေ်းရန်  ခဖဥန်္  ငပ််ါ 

ပ်     သ ရှ လ  ပ်ါက ညာဘက်ရှ က  ရ  နာဗ  ငေ်းရပ််ဥ် ကာကွယ်ဆ ေး လ ်ေးညွှန်
အဆထဆွထသွတငေ်းအြျက်အလက်ဝက်ဘ ်  က်တွင်  ကညဲ့ပ််ါ 

သငက်ာကွယ်ဆ ေးထ  ေးန္ှ လ  သညဲ့် ကျနေ်း ာဆရေးဌာန သ  ဲ့ ဟ တ် မ   ြို့၊
မ   ြို့နယ်၊ဆကျေးရွာရ  ေးက   က်သယွ်ပ်ါ 

၃ ကက  တငဥ်ာရငေ်းသငွေ်းမပ် ေး ကာကယွဆ် ေးထ  ေးန္ှ ပ်ါ 

သငဲ့ဆ််သရှ သတ် တှထ်ာေး
ဆသာ ကျနေ်း ာဆရေးဌာန ျာေး

Call Center :

ယူဆ ာင်
လာရန်
ပ်ဥစညေ်း

 ျာေး



◎သကက်က ်းရွယ်အ် ိုမျာ်းအတကွ် ကာကယွ်ေ်း ်းစတငထ် ို်းန ှံခြင််း

၁ နာတာရှည်အသက်ရှှူလ ်ေးဆ ကာငေ်း   ငရ်ာဆရာဂါ
၂ နာတာရှည်န္လှ  ေးဆရာဂါ (ဆသွေးတ  ေးဆရာဂါ အပ်ါအဝင)်

၃ နာတာရှည်ဆကျာက်ကပ််ဆရာဂါ
၄ နာတာရှည်အသည်ေးဆရာဂါ(အသည်ေးဆခြာက်ဆရာဂါ ဥသည)်

၅ အင ်ူလင် သ  ဲ့ ဟ တ် ဆ ေးဝါေးခဖငဲ့က် သဆနရဆသာ   ေးြျ  ဆရာဂါ
သ  ဲ့ ဟ တ် အခြာေးဆရာဂါ ျာေးန္ငှဲ့်  က်ဥပ််ဆနဆသာ   ေးြျ  ဆရာဂါ

၆ ဆသွေးဆရာဂါ(သ ဓါတ်ြျ  ြို့တ ဲ့ ဆသွေးအာေးနည်ေးဆရာဂါ  ပ်ါဝင)်

၇ က  ယ်ြ အာေးဥနဥ်၏လည်ပ်တ် ှုက  အဟန ဲ့အ်တာေးခဖဥ်ဆဥဆသာဆရာဂါ ျာေး
(ဆ ေးက သ ှုြ ယူ  ကင ်ာအကျ တ် ျာေးအပ်ါအ၀င)်

၂ BMI ၃၀ န္ငှဲ့အ်ထက် ဥ သတ် ှတြ်ျကန်္ငှဲ့က်  ကည် ဆသာအဝလနွသ် ူျာေး

၈ Steroids အပ်ါအ၀င် က  ယ်ြ အာေးဥနဥ်က  ကျ ငေ်းဆဥဆသာက သ ှုြ ယူခြငေ်း
၉ က  ယ်ြ အာေး ူ  ှနခ်ြငေ်းန္ငှဲ့ ်က်ဥပ််ဆသာ အာရ  ဆ ကာန္ငှဲ့် အာရ  ဆ ကာကကက်သာေး   ငရ်ာဆရာဂါ ျာေး

၁၀ အာရ  ဆ ကာ   ငရ်ာ သ  ဲ့ ဟ တ် အာရ  ဆ ကာကကက်သာေး   ငရ်ာဆရာဂါ ျာေးဆ ကာငဲ့်
(အသက်ရှှူလ ်ေးဆ ကာငေ်းဆရာဂါ ျာေးအပ်ါအ၀င)် ြန္ဓာက  ယ်၏ဥွ ်ေးဆ ာငရ်ည် ျာေး ကျ ငေ်းဆနသညဲ့်အဆခြအဆန
၁၁ ြရ      နေ်း ူ  ှနခ်ြငေ်းဆရာဂါ
၁၂ ခပ်ငေ်းထနဆ်သာဥ တ်ပ်  ငေ်း   ငရ်ာန္ငှဲ့ရ် ပ််ပ်  ငေ်း   ငရ်ာြျ  ြို့ယွငေ်းြျက် ျာေး
(ခပ်ငေ်းထနဆ်သာရ ပ််ပ်  ငေ်း   ငရ်ာ သနဥ်ွ ်ေး ှု ျာေးန္ငှဲ့် ခပ်ငေ်းထနဆ်သာ်ာဏရ်ည်ပ်  ငေ်း   ငရ်ာ သနဥ်ွ ်ေး ှု ျာေး)
၁၃ အ ပ််ဥက်ြျ န် အသက်ရှုရပ််ဆသာဆရာဂါလကခဏာ
၁၄ ခပ်ငေ်းထနဆ်သာဥ တ်ဆရာဂါ (ဥ တ်ဆရာဂါက သ ှုြ ရနဆ် ေးရ  တငရ်ခြငေ်း၊ ကျနေ်း ာဆရေး၊ အလ ပ််သ ာေးန္ငှဲ့်
လူ ှုဖူလ  ဆရေးဝနက်က ေးဌာန၏ ဥ တ်ပ်  ငေ်း   ငရ်ာ သနဥ်ွ ်ေးသူလက် ှတ်က  ငဆ် ာငထ်ာေးသူ သ  ဲ့ ဟ တ်
ဥ တ်ပ်  ငေ်း   ငရ်ာခပ်နလ်ည်ထဆူထာငဆ်ရေးဆ ေးက သ ှု (ဥ တ်ပ်  ငေ်း   ငရ်ာဆ ေးက သ ှု) ျာေးတွင်
“ခပ်ငေ်းထနမ်ပ် ေးအ က် ခပ်တ်ဆတာက်ဆလျှာက်က သ”ရသညဲ့်အ ျ  ေးအဥာေးတွင် အကျ  ေးဝငသ်ူ) န္ငှဲ့်
အသ ဉာဏပ််  ငေ်း   ငရ်ာ  သနဥ်ွ ်ေးသူ (အသ ဉာဏပ််  ငေ်း   ငရ်ာ သနဥ်ွ ်ေးသူလက် ှတ်ရရှ ထာေးသူ) 

၂၀၂၁ ဘဏ္ဍာဆရေးန္ဥှအ်တွငေ်း အသက် ၆၅ န္ဥှ် ခပ်ညဲ့ ်ညဲ့သ်ူ ျာေး (၁၉၅၇ ြ န္ဥှ် ဧမပ် လ ၁ ရက် တ  င ် ဆ ေွးဖွာေးသူ ျာေး)အတွက်
ကာကွယ်ဆ ေးထ  ေးရနဥ် ဥဉ်ထာေးမပ် ေး ထ  အသက်အပ်  ငေ်းအခြာေး ျာေးအတွက် ကာကွယ်ဆ ေးထ  ေးန္ှ  ညဲ့အ်ြျ နက်ာလက  ထပ််  ြွ ခြာေးန္  ငသ်ည ်

◎ ေးရာဂါအြှံရ  တ ဲ့ လနူာ  ိုတာ ဘာလ 
သက်ကက ေးရွယ်အ   ျာေးက  ကာကွယ်ဆ ေးထ  ေးန္ှ ဆပ်ေးမပ် ေးဆနာက် ဆရာဂါအြ ရှ သူ ျာေး၏အလှညဲ့ဥ်တင ်ညခ်ဖဥသ်ည ် ဆအာက်ပ်ါအြျက် ျာေး
န္ငှဲ့က်  က်ည ဆသာသူ ျာေးက  ဆရာဂါအြ ရှ သူ ျာေးဟ သတ် တှ်သည ် (၂၀၂၁ ြ န္ဥှ်  တ်လ ၁၈ ရက်ဆန ဲ့အရ)

၁ ခပ်ငပ််လူနာ သ  ဲ့ ဟ တ် အတွငေ်းလူနာဌာနတငွ် ဆဥာငဲ့ဆ်ရှာက် ှုြ ယဆူနရဆသာ ဆအာက်ပ်ါဆရာဂါ ျာေး သ  ဲ့ ဟ တ် အဆခြအဆန ျာေးရှ သ ူျာေး

BMI = ြန္ဓာက  ယ်ဆလေးြျ န(်kg) ÷ အရပ််အခ ငဲ့် (m) ÷ အရပ််အခ ငဲ့် (m) 

*BMI ၃၀ ြန ဲ့ ်ှနေ်းဆခြ = အရပ််အခ ငဲ့် ၁၇၀ cm န္ငှဲ့ြ်န္ဓာက  ယ်အဆလေးြျ န် ၈၇ kg၊ အရပ််အခ ငဲ့် ၁၆၀ cm န္ငှဲ့် ြန္ဓာက  ယ်အဆလေးြျ န် ၇၇ kg

◎ကာကယွ်ေ်း ်းက ိုထ ို်းန ှံရန်အတကွ် ကာယ်ကှံရ င၏်သေးဘာတညူ ြျကက် ို လ ိုအပ်သည်

သက်ကက ေးရွယ်အ  ဆဥာငဲ့ဆ်ရှာက်ဆရေးဌာန ျာေးရှ အလ ပ််သ ာေး ျာေးက  ကာကွယ်ဆ ေးထ  ေးခြငေ်းက  လညေ်း တဥြ်ျ နတ်ညေ်းတွင် ဥတင ်ညခ်ဖဥသ်ည ်

◎ ေးနထ ိုငြ်ွငဲ့က်တခ်ပာ်းမ တပ်ှံိုတငထ်ာ်းသညဲ့ေ်းနရာတငွမ်ဟိုတဘ် အခြာ်းေးနရာမျာ်းတငွ် ကာကယွ်ေ်း ်းထ ို်းခြင််း (ေးနထ ိုငရ်ာအရပ်)

・ အကယ်၍ သငတ်က်ဆရာက်ဆနရသညဲ့် ဆ ေးဘက်   ငရ်ာအဖွ ြို့အဥညေ်း သ  ဲ့ ဟ တ် ဌာနတဥြ် တွငက်ာကွယ်ဆ ေးထ  ေးန္ှ  ည ်  ပ်ါက→ 

ဆ ေးဘက်   ငရ်ာအဖွ ြို့အဥညေ်း သ  ဲ့ ဟ တ် ဌာနန္ငှဲ့တ်  ငပ််ငပ််ါ 

・အကယ်၍ သငသ်ညဆ်ရာဂါတဥြ် ြ အတွက် က သြ ဆနရဆသာ ဆ ေးဘက်   ငရ်ာအဖွ ြို့အဥညေ်းတဥြ် တွင် ကာကွယ်ဆ ေးထ  ေးန္ှ  ည ်  ပ်ါက→ 

ဆ ေးဘက်   ငရ်ာအဖွ ြို့အဥညေ်းန္ငှဲ့တ်  ငပ််ငပ််ါ 
・အကယ်၍ သင၏်လက်ရှ ဆနထ  ငရ်ာဆနရာသည် သင၏်လ ပ််ဥာန္ငှဲ့ ်တူပ်ါက →သငအ် နှတ်ကယ်ဆနထ  ငဆ်သာဧရ ယာ၌ ကာကွယ်ဆ ေးက  
ထ  ေးန္ှ န္  ငပ််ါသည ် ဆကျေးဇူေးခပ် ၍ က  ရ  နာဗ  ငေ်းရပ််ဥက်ာကွယ်ဆ ေးလ ်ေးညွှနဝ်က်ဘက်   ကတ်ွင် ဥဥဆ် ေးပ်ါ သ  ဲ့ ဟ တ် သငအ် နှတ်ကယ် ဆနထ  င်
ဆသာမ   ြို့နယ်၏ ဥ  ဥ ်ေးဆ ေးခ နေ်းရနဆ်ကာငတ်ာသ  ဲ့ က်သွယ်ပ်ါ 

အကယ်၍ သငသ်ညလ်က်ရှ တွင် ဆရာဂါက သ ှုြ ယူဆနလျှင် သ  ဲ့ ဟ တ် သင၏်ကျနေ်း ာဆရေးအဆခြအဆနန္ငှဲ့် ပ်တ်သက်၍ ဥ  ေးရ  ်ဆနပ်ါက
ကာကွယ်ဆ ေးက  ထ  ေးရန ်   ေးခဖတ်  သငဲ့ ် သာေးဥ  ရာဝနန်္ငှဲ့တ်  ငပ််ငပ််ါ 

ဂျပ်န၀်နက်က ေးြျ ပ််ရ  ေး က  ရ  နာဗ  ငေ်းရပ််ဥ်
ကာကွယ်ဆ ေး Search

ဝက်ဘ ်  က်က   ကညဲ့ရ်ှု ရပ်ါက သငဆ်နထ  ငရ်ာ မ   ြို့၊မ   ြို့နယ၊်ဆကျေးရွာရ  ေးက   က်သယွပ််ါ 

က  ရ  နာဗ  ငေ်းရပ််ဥ် ကာကွယဆ် ေး၏ ထ ဆရာက် ှုန္ငှဲ့လ်  ခြ  ဥ တြ်ျရ ှု   ငရ်ာ
အြျက်အလက ်ျာေးက  ပ်     သ ရှ ရန် ဂျပ်န၀်နက်က ေးြျ ပ််ရ  ေး၏ အထေူးဥာ ျက်န္ာှတငွ်
 ကညဲ့ရ်ှုဆလဲ့လာပ်ါ 

ဥ  ဥ ်ေးဆ ေးခ နေ်းရန်


