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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？

េតើអ�ក្រប�ង្របយត័�ចំេពះសុខភាពែដរឬេទ? េតើអ�កបានេធ� ើអ�ីខ�ះេដើម្បសុីខភាព?

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。
អចផ�ល់ដំបូនា� ន និងស� បយ់ល់នូវដំបូនា� ន េនេពលែដលមានអករៈមនិ្រស�លខ�ួន។ 

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。　　　　
ស� បប់េណ�ើ រ េមើលរូបភាពបេណ�ើ រ។ 

( 2 ) 	聞
き

いて言
い

いましょう。　　　　
ស� បេ់ហើយថាតម។

( 3 ) 	聞
き

いて、a-p から選
えら

びましょう。　　　　
ស� បេ់ហើយេ្រជើសេរ ើសពី a ដល់ p។

16-01

16-01

16-02

1 	 ことばの準
じゅんび

備
សិក្សោពក្យ

【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。
ចូរស� បក់រសន�នា។

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。
អ�កែដលមនិ្រស�លខ�ួន   ៤នាក ់កំពុងស� បដំ់បូនា� នអ�កដៃទ។

( 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。
េតើពួកេគឈអឺ�ីែដរ? ចូរេ្រជើសេរ ើសពី a ដល់ 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？ ， ，



最近  recently ｜ ぬるい      warm     ｜ 試す     try        ｜ けっこう  quite

それはいけませんね                         ｜ どうしていますか？
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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。
ស� បម់�ងេទៀត។  េតើមានដំបូនា� នអ�ីខ�ះ? ចូរេ្រជើសេរ ើសពី ア ដល់ 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。　　　　  ～ 　　
េមើលពក្យេហើយស� បក់រសន�នាម�ងេទៀត។

さいきん

16-03 16-06

ថ�ីៗេនះ េក� ឧណ� ៗ សកល្បង
ため

ណាស់

អ�� ឹងមនិេកើតេទ េតើអ�កយ៉ាងេមច៉េហើយ?
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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。　　　　
ស� បេ់ហើយបំេពញចេនា� ះ។

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

េតើេគនិយាយដូចេម�ចនិយាយេទរកអ�កជំងឺ?

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

េពលផ�ល់ដំបូនា� ន េតើេគេ្របើទ្រមងអ់�ី?

	「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

の の

េតើ「飲みました」និង「飲みすぎました」ខុសគា� ដូចេម �ច?

（ 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。　　　　  ～ 　　
ពិនិត្យេមើលទ្រមងរ់ចួស� បក់រសន�នាម�ងេទៀត។

16-07

16-03 16-06
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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。
ចូរផ�ល់ដំបូនា� នេទអ�កែដលមនិ្រស�លខ�ួន។

( 1 ) 	会
か い わ

話を聞
き

きましょう。 　　 　　
ស� បក់រសន�នា

( 2 ) 	シャドーイングしましょう。 　　 　　
ស� បេ់ហើយថាតមពីេ្រកយឱ្យទនសំ់េឡង។

( 3 ) 	 2 のことばを使
つか

って、練
れんしゅう

習しましょう。
អនុវត�េដយេ្របើពក្យេនក�ុង  ២  ។

( 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。
ចូរេដើរតួសន�នាេដយមា� កជ់ាអ�កផ�ល់ដំបូនា� នេហើយមា� កេ់ទៀតេធ�ើជាអ�កជំងឺ។

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。
អចនិយាយអំពីករ្រប�ង្របយត័�និងកររក្សោសុខភាពរបស់ខ�ួន។

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
សិក្សោពក្យ

【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。　　　　
ស� បប់េណ�ើ រេមើលរូបភាពបេណ�ើ រ។

( 2 ) 	聞
き

いて言
い

いましょう。　　　　
ស� បេ់ហើយថាតម។

( 3 ) 	聞
き

いて、a-k から選
えら

びましょう。　　　　
ស� បេ់ហើយេ្រជើសេរ ើសពី a ដល់ k។

2 	会
か い わ

話を聞
き

きましょう。
ចូរស� បក់រសន�នា។

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。
មនុស្ស៤នាកកំ់ពុងនិយាយគា� ថា េតើពួកេគបានេធ�ើអ�ីខ�ះេដើម្បសុីខភាព។

( 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。
េតើពួកេគេធ�ើអ�ីខ�ះេដើម្បសុីខភាព?  ចូរេ្រជើសេរ ើសពី a ដល់ k េនក�ុង  ១   ។

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。　　　　  ～ 　　
េមើលពក្យេហើយស� បក់រសន�នាម�ងេទៀត។

だいたい            ｜ チキンサラダ                         ｜ トマトジュース                  ｜ ダイエットする  

をつける  be mindful

なるほど

16-10

16-10

16-11

16-12 16-15

き
気をつける

សឡាតស់ចម់ាន់្របែហល ទឹកេបង៉េប៉ាះ តមអហរ

្របយត័�្របែយង

ខ�ុយំល់េហើយ។ 
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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。　　　　
ស� បេ់ហើយបំេពញចេនា� ះ។

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

េពលេលើកឧទហរណ៍មយួចំនួន េតើេគេ្របើទ្រមងអ់�ី ?

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

េពលនិយាយអំពីករ្រប�ង្របយត័� េតើេគេ្រប ើទ្រមងអ់�ី ?

（ 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。　　　　  ～ 　　
ពិនិត្យេមើលទ្រមងរ់ចួស� បក់រសន�នាម�ងេទៀត។

16-16

16-12 16-15
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( 1 ) 	会
か い わ

話を聞
き

きましょう。 　　 　　 　　
ចូរស� បក់រសន�នា។

( 2 ) 	シャドーイングしましょう。 　　 　　 　　
ស� បេ់ហើយថាតមពីេ្រកយឱ្យទនសំ់េឡង។

( 3 ) 	 1 のことばを使
つか

って、練
れんしゅう

習しましょう。

( 4 ) 	健康のために自
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
しら

ときは、調べましょう。
ចូរនិយាយអំពីករ្រប�ង្របយត័�ចំេពះសុខភាពរបស់អ�ក។ សូម្រសវ្រជាវនូវពក្យពិបាកែដលអ�កចងេ់្របើេដយខ�ួនឯង។

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。
ចូរនិយាយអំពីករ្រប�ង្របយត័�េដើម្បសុីខភាពរបស់អ�ក។

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。

អនុវត�េដយេ្របើពក្យេនក�ុង  ១   ។
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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。

1 	音
おんせい

声を聞
き

きましょう。
ចូរស� ប់

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。
អ�កកំពុងេមើលពត័ម៌ានតមទូរទស្សនែ៍ដលនិយាយពីជំងឺរលដលថ�ីមយួ។

( 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。
ចូរស� បប់េណ�ើ រេមើលរូបភាពកម�វធីិទូរទស្សនេ៍នក�ុង ①－②បេណ�ើ រ។ េតើ 食中毒 ជាជំងឺអ�ី?

( 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。
េតើអ�កគិតថាវពក្យេលើេអ្រកង ់③ និង ④ ខងេ្រកមេនះមានអត�នយ័ដូចេម�ច? ចូរសកល្បងទយ។

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。
ចូរស� បម់�ងេទៀតេដយយកចិត�ទុកដកនឹ់ងពក្យែដលអ�កបានទយក�ុង (2) ខងេលើ។ េតើអ�ីខ�ះជាេរគស��
្របសិនេបើមនុស្សមា� ក្់រត�វបានឆ�ងនឹងេមេរគ Norovirus? អ�កអចករពរវេដយរេបៀបណា?

( 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。　　　　
េមើលពក្យេហើយស� បក់រផ្សោយរបស់ទូរទស្សនម៍�ងេទៀត។

増
ふ

える  េកើនេឡើង ឬ រកីរលដល｜ 発
はっせい

生する ｜ 貝
かい

｜ 原因
げんいん

かんせん
染する  get infected ｜ 調理する

ちょうり
予
よ ぼ う

防する

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

①

② ③ ④

អចយល់ពីេឈ� ះ េរគស��  និងវធិានករករពរជំងឺតមរយៈពត័ម៌ានស�ីពីជំងឺឆ�ងរកីរលដល។

េកើតមានេឡើង

 感染する ｜
្រគ ំងវ ឬេលៀស មូលេហតុ

ឆ�ងេមេរគ ចម�និ បង� រ
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1 	 ポスターを読
よ

みましょう。
ចូរអន្រកដសផ្សោយពត័ម៌ានខងេ្រកម។ 

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。
អ�កកំពុងអនករផ្សោយេលើជ�� ងំក�ុងបន�បរ់ងច់រំបស់មន�ីរេពទ្យ។

( 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。
ចូរគូសរង�ងនូ់វេឈ� ះៃនជំងឺ។

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。
អចយល់ពីស� នភាពនិងវធិានករករពរជំងឺ តមករេមើលផា� ងំផ្សព�ផ្សោយពត័ម៌ានេនមន�ីរេពទ្យ។

病
びょうき

気予
よ ぼ う

防のポスター

60

4.



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 - 12

( 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。
េតើេរគស�� ្រត�វបានសរេសរេនឯណា? េ្របើពក្យែដលអ�កេចះេហើយពិភាក្សោអំពីេរគស�� ជាមយួៃដគូ។

( 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。
េតើវធិានករបង� រ្រត�វបានេគសរេសរេនកែន�ងណា?

🔖大
たいせつ

切なことば

うつす       ｜ マスク          ｜ うがい           ｜ 予防接種
よ ぼ うせっしゅ

ឆ�ង ម៉ាស់ ខ�ុរមាត់ ករចកថ់ា� បំង� រ
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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。
ចូរអននិងពិនិត្យេមើលអត�នយ័ៃនអក្សរ កនជិ់ ខងេ្រកមេនះ។

2 　　　の漢
か ん じ

字に注
ちゅうい

意して読
よ

みましょう。
ចូរអនេដយយកចិត�ទុកដកេ់ទេលើអក្សរកនជិ់ខងក�ុង＿＿＿។

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。
សូមសកល្បងវយអក្សរកនជិ់េនខងេលើបនា� តចូ់លទូរស័ព�ៃដឬកំុព្ូយទរ័។

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



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 - 17

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。
េពលអ�កមនិអចេគងលក្់រស�ល ្របសិនេបើអ�កចូល្រតកំ�ុងអងទឹកេក� ឧណ� ៗេទអ�កនឹងអចេគងលក្់រស�លេហើយ។

- សំនួនេនះេ្របើេពលផ�ល់ដំបូនា� នទូេទេទកនៃ់ដគូ។ ក�ុងឧទហរណ៍េនះ េគេ្របើេនេពលផ�ល់ដំបូនា� នេដើម្បឲី្យមាន 
សុខភាពល�។

- េ្របើជាមយួកិរយិាសព�ទ្រមងវ់ចនានុ្រកម។

• 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？
េតើគួរេធ�ើដូចេម�ចេពលមនិអចេគងលក?់

Ｂ ： 静
しず

かな音
おんがく

楽を聞
き

くといいですよ。
ស� បត់�ន�ីេទនឹងជួយឲ្យេគងលក្់រស�លេហើយ។

V-すぎます

昨
き の う

日、飲
の

みすぎました。
ខ�ុផំឹក្រជ�លកលពីម្សលិមញិ

- 「すぎます（すぎる）」េ្របើភា� បជ់ាមយួកិរយិាសព� បង� ញពីករេធ�ើអ�ីមយួហួសក្រមតិ។ េគេ្រចើនេ្របើក�ុងនយ័អវជិ�មាន។

- េគលុប「ます」របស់កិរយិាសព�េចញេហើយដក ់「すぎる」។ េគេ្រចើនេ្របើជាមយួពក្យដូចជា「食べすぎ
る」「飲みすぎる」និង「働きすぎる」ជាេដើម។

•	「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。
េដយសរែតខ�ុ ំញាំុ ្រជ�លបានជាឈេឺពះ។

▶ 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。
ខ�ុសំម�ងឹេមើលេអ្រកងស់� តហ�ូនេនះេ្រចើនេពក បានជាឈែឺភ�ក។
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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。
ខ�ុរំតហ់ត្់របាណ េពលខ�ះេធ�ើយូហ� េនផ�ះជាេដើម។

- សំនួនេនះេ្របើេពលេយើងេលើកយកសកម�ភាពខ�ះមកេធ�ើជាឧទហរណ៍។ ក�ុងឧទហរណ៍េនះេគេធ� ើករហត្់របាណ 
ជាេ្រចើនប៉ុែន�េគេលើកយកែត「ジョギング」និង「ヨガ」មកនិយាយែតប៉ុេណា� ះ។ 

- េពលេគភា� បកិ់រយិាសព�ទ្រមងタ់形ជាមយួ「り」េគបានទ្រមង「់～たり」

- េ្រកពីពក្យ「します」េនចុង្របេយាគេគកេ៏្របើទ្រមងេ់ផ្សងៗ ដូចជា「しています」និង「するようにしています」
ជាេដើម។

• 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？
េតើអ�កមានបានេធ�ើអ�ីមយួេដើម្បសុីខភាពេទ?

Ｂ ： ジムに行
い

ったり、ウォーキングをしたりしています。
ខ�ុ ំបានេទកែន�ងហត្់របាណេហើយេដើរហត្់របាណជាេដើម។

▶ 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。
ៃថ�ឈបស់្រមាកខ�ុ ំេមើលទូរទស្សន ៍ ស� បត់�ន�ីនិងស្រមាកលំែហកយជាេដើម។

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。
ខ�ុ ំព្យោយាមបរេិភាគបែន�ជាេ្រចើនតមែដលអចេធ�ើេទបាន។

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。
ខ�ុ ំព្យោយាមមនិបរេិភាគេ្រចើនេពកេទេដើម្បសុីខភាព។

- សំនួនេនះេ្របើេដើម្បនិីយាយពីករព្យោយាមេធ�ើអ�ីមយួេចញពីឆន�ៈផា� ល់ខ�ួន។ ក�ុងឧទហរណ៍េនះ េគេ្របើេនេពលនិយាយ 
ពីឆន�ៈេដើម្បេីធ�ើឲ្យមានសុខភាពល�។

- េគេ្របើវដកភ់ា� បជ់ាមយួទ្រមងវ់ចនានុ្រកម ឬទ្រមងナ់イរបស់កិរយិាសព�។ ទ្រមងវ់ចនានុ្រកមបង� ញពីករព្យោយាមេធ�ើ 
អ�ីមយួ។ ទ្រមង ់ ナイ បង� ញករព្យោយាមមនិេធ�ើអ�ីមយួ។

• 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？
េតើអ�កបានេធ�ើអ�ីមយួេដើម្បសុីខភាពេទ

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。
ខ�ុ ំព្យោយាមចូលេដកឱ្យបានឆាបត់មែដលអចេធ�ើបាន។

Ｃ ： 私
わたし

は、ストレスをためないようにしています。
ខ�ុ ំព្យោយាមកតប់ន�យករតនតឹងអរម�ណ៍។
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● 肩
かた

こり／肩
かた

がこる　

Stiff shoulders affect people in all of Japan. Some women and men think stiff 
shoulders is their number one or number two most serious physical condition. So, 
many people in Japan are concerned about stiff shoulders. Some people think that 
this condition could be unique for Japanese people because some other languages 
do not have the words to express the condition.

Stiff shoulders happen when the muscle in the neck, shoulders, back, and the 
trapezius muscle hurt or feel uncomfortable. This happens when the muscle is
tired from lifting heavy things or being in the same posture for a long time. Thereេកអីម៉ាស្សោ  ឧបករណ៍ម៉ាស្សោស�  ែខ្សរកម៉ាេញ៉ទិក និង បន�ះម៉ាេញ៉ទិកជាេដើម។
are various items which help stiff shoulders. For example, a massage chair, 
massage stick, shoulder-support strap, magnetic necklace, or magnetic patches.

　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　

ជនបរេទសែដលបានមក្របេទសជប៉ុនអចនឹងភា� កេ់ផ�ើលេពល
េឃើញ្របជាជនជប៉ុនភាគេ្រចើនពកម៉់ាស់។ករនិយមេនះគឺេដយសរ
 "សុជីវធមេ៌ពលករក�ក" េដយមនុស្សែដលក�កឬកណា� ស់្រត�វេ្របើ
ម៉ាស់េដើម្បកីរពរកំុឱ្យឆ�ងជំងឺេទអ�កដៃទ េហើយមនុស្សមយួចំនួន
ពកម៉់ាស់េដើម្បកីរពរខ�ួន ឯងកំុឱ្យឆ�ង។ក�ុងរដូវផា� រកីែដលអែឡហ្សី
លំអងផា� រកីរលដល មនុស្សែដលពកម៉់ាស់កេ៏កើនេឡើងកន់
ែតេ្រចើន។

មនុស្សមយួចំនួនេទៀតពកម៉់ាស់មនិែមនេដយសរសុខភាពេទ
គឺេដយសរ មនិចងនិ់យាយជាមយួអ�កដៃទ មនិចងប់ង� ញមុខ
ឬ មនិបានលបេ្រគ�ងសំអង ជាេដើម។ េដយសរម៉ាស់មានពណ៌
និងម៉ូតេ្រចើន វកប៏ានក� យជាេ្រគ�ងលំអខ�ួនមយួែដរ។

　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。

កររងឹស�

   កររងឹស�  ជាជំងឺែផ�ករងកយែដលជនជាតិជប៉ុនេ្រចើនជួប្របទះ។ តមករសិក្សោបង� ញថា 
ក�ុងចេំណាមេរគស�� េលើរងកយ  េរគរងឹស�   គឺេកើតេឡើងេ្រចើនជាងេគេលខ១  េលើ�ស�ី 
និងេលខ២ េលើបុរស។ ជនបរេទសភាគេ្រចើនពំុសូវស� ល់ពីេរគស�� រងឹស� េនះេទ ដូចេនះេគ 
កគិ៏តថាេរគស�� េនះមានែតេទេលើជនជាតិជប៉ុនប៉ុេណា� ះ។ 
   កររងឹស� ជាេរគស�� មយួែដលសចដំុ់េន ក ស�  និងខ�ងេឡើងឈ ឺ ឬមានអរម�ណ៍មនិ
្រស�ល។ ប�� េនះេកើតេឡើងេដយសរករយួររបស់ធ�ន ់ឬករបន�េធ�ើអ�ីមយួដែដលៗ ក�ុងរយៈ 
េពលយូរេធ�ើឱ្យសចដំុ់អស់កមា� ងំ។ េបើអ�កមានប�� រងឹស�  អ�កអចេ្របើបាននូវឧបករណ៍ដូចជា 

ម៉ស់មុខ
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