
အစာအဆပ်ိသင ခ်ြင််းကိို ကာကယွရ်န် အြျက် 3 ြျက်

အစာအဆပ်ိသင ခ်ြင််းကိို 

ကာကယွရ်န် အခခြြံအြျက ်3 ြျက်

※1

မကယတ်ယွစ်ေခြင််း မတ  ်းပွ ်းစေခြင််း န  မ်နင််းခြင််း

လတူစဥ် ်း၏ ခပ  ခလျာ မှုသည ်လတူိိုင််းကိို ဒိုကခခစစခ်စိုိိုငပ် သည！်

ⓒ Okayama Prefecture

စကရံ်ို၏ စည််းကမ််းမျာ်းသည ်အစာအဆပ်ိသင ခ်ြင််းမှ ကာကယွရ်န်အတကွ ်ြျမှတထ်ာ်းပ သည ်

စည််းကမ််းမျာ်းကိို လိိုကန်ာပပ ်း "လံိုခြြံုံခသာ" "စတိြ်ျရခသာ" အစာ်းအခသာကမ်ျာ်းကိို ထိုတလ်ိုပ်အကရခအာင ်

မကယတ်ယွခ်စခြင််း၊ မတိို်းပွာ်းခစခြင််း၊ိုှမ်ိနင််းခြင််း

စကရံ်ို၏ စည််းမျဥ််းမျာ်းကိို လိိုကန်ာခြင််း

ⓒ Okayama Prefecture

Okayama Prefecture ・ Health Center

စည််းကမ််း



အေ အဆ ပ်သင ခ်ြင််းက   က ကွယ်ရနအ်တကွ ်ဘယ်လ  လ ပ်သင သ်လဲဆ  တ က   

"မကပ်တွယ်စေခြင််း" "မတ  ်းပွ ်းစေခြင််း“ "န  မ်နင််းခြင််း" ဆ  သည ် အြျက် 3

ြျက်အ စပေါ်မူတည်ပပ ်း အမျ  ်းမျ  ်းစသ  ဥပမ မျ ်းက   ေဥ််းေ ်းကြညကည ်ရစအ င ်

စကရံ်ိုသိို   မဝငမ် 

စအ  အနြ်ျငစ်သ ်လည််း အလ ပ်လ ပ်န  ငစ်သ်းစသ စကြညက င  ်

ေက်ရ  သ   ဝင ်လျှငလ်ည််း အဆငစ်ခပ စလ က်ပါသည ်

ခနထိိုငမ်ခကာင််းခြင််း

ဥပမ 

အလ ပ်သ    သ ွ်းသည် အလ ပ်ြွင ယ်ခူြင််း

စအ  အနြ်ဲ ပါသည ် 

ြငွ ယ်မူည ် ေက်ရ  တ ဝနရ်  သူ

အလိုပ် "မဝငမ် " စကရံ်ိုတာဝန်ရိှသထူ ံအစ ရငြ်ံပ  

လက်တွင ်အညေ်အစကြညက်းမျ ်းမရ  ၊ သန  ရ် င််းစနတယ်လ    ငငရ်ပါသည ်

ေ တ်ရှုပ်လ    လက်မစဆ်းစသ ်လည််း အဆငစ်ခပစလ က်ပါသည ်

ဥပမ 

လက်တွင ်မျက်ေ ခြင  ်မခမငန်  ငသ်ည ် ပ  ်းပ   ်း 

အမျ ်းအခပ ်း ကပ်တွယ်စနန  ငပ်ါသည် 

ပိို်းမ  ာ်းမျာ်းသည ်လ၏ူလကခ်စင  ်သယခ်ဆာငိ်ုိိုငပ်ပ ်း စာ်းခသာကက်ိုန်မျာ်းကိို ညစည်မ််းခစိုိိုငပ် သည ်

ပိို်းမ  ာ်းမျာ်းကိို "မကပ်တယွခ်စခြင််း" သည် အခရ်းကက ်းသည် 

※2

※3

※2



လိုပ်ငန််းစဥအ်တငွ််း

ပ  မ နအ်တ  င််း ြ တ်င ်းစသ စကြညက င  ်အတွင််းအပြူျ နက်   

မတ  င််းတ စသ ်လည််း အပစူပ်း ပပ ်းစလ က်ပါသည ်

ဥပမ 

ေ ်းစသ ကက် နမ်ျ ်း၏ အတငွ််းပ  င််းအင  

လ  စလ ကေ်ွ  အပူမစပ်းင ်းပါက ပ  ်းမ   ်းမျ ်း 

အသကရ် ငက်ျနရ်ေ်န  ငသ်ည  ်အနတရ ယ်ရ  ပါသည ်

အတငွ််းပိိုင််းအပူြျိန်ကိို တိိုင််းတာပပ ်း စကရံ်ို မှ ြျမှတထ်ာ်းသည  ်အပူြျိန်ိုငှ  ်အြျိန်ကိို လိိုကန်ာအကရခအာင ်

_℃_ေကက န   ် 

အပစူပ်းသည ်

ပိို်းမ  ာ်းမျာ်းကိို "ိုှမ်ိနင််းခြင််း" သည ်အခရ်းကက ်းသည ်

လိုပ်ငန််းစဥအ်တငွ််း၊ လိုပ်ငန််းပပ ်းဆံို်းပပ ်းခနာက်

ကြညကမ််းခပငစ်ပေါ်တွင ်အေ ်းအစသ က်မျ ်း ကျစနခြင််း၊ ေ  ေတွ်စနခြင််းတ    ရ  ပါသည ်

သန  ရ် င််းစရ်းလ ပ်စသ ်လည််း ခပနည်ေ်ပတ်မ  မ    င  အတ  င််းင ်းလ  က်ပါ  မယ်  

ဥပမ 

ထိိုအတိိုင််းထာ်းလိိုကပ် က ဘယလ်ိိုခစစပ် မလ?ဲ

အကမ််းခပင်

အ င််းဆကမ်ျ ်း 

စရ ကလ် န  ငပ်ပ ်း

ပ  ်းမ   မျ ်း 

တ  ်းပ ွ်းလ ပါမည ်

လမူျာ်း လမ််းခလ ာကပ် က…

ြ နင်ကွလ် သည စ်ရမျ ်းသည ်

မ ်းြ  စြျ ငသ်  ်းပေစည််းမျ ်းန င  ်

ေ ်းစသ ကက် နမ်ျ ်းက  

ညေည်မ််းစေပါမည ်

သန  ်ရှင််းခြင််း၊ ခဆ်းခအကာခြင််း၊ ပိို်းသတခ်ြင််း အခလ အကျင က်ိို ခမွ်းခမြူအကရခအာင ် 

သန  ရ် င််းခြင််း စဆ်းစကြညက ခြင််း ပ  ်းသတ်ခြင််း

ပိို်းမ  ာ်းမျာ်းကိို "မကပ်တယွခ်စခြင််း“ "ိုိိုမ်နင််းခြင််း“  သည် အခရ်းကက ်းသည် 

※4

※5 ※6 ※7 ※8



ေ ်းစသ ကက် နေ်ကရ်  ၌ အလ ပ်လ ပ်စနသည  ်နည််းပည အလ ပ်သင ်

သငတ်န််းသ မျ ်း ကြညက  စတွွေ့ရသည  ်ခပသ န စတပွါ 

Qလက်အ တ်က   ဘယ်လ  အြျ နမ်   လဲလ ယ်ရမလဲ?

လကအ် တေ်ွတခ်ြင််း၊ လလဲ ယခ်ြင််း ခပ လ ပ်သည အ်ြျ န ်စအ က်ပါအတ  င််း ခြေ်ပါသည ် 

ေ ်းစသ ကက် နမ်ျ ်းက   မကိိုငတ်ယွမ်  ေွတပ်ါ 

ညေ်စပသည အ်ရ မျ ်းက   ကိိုငတ်ယွပ်ပ ်းခနာက ်လလဲ ယပ်ါ 

သန  ရ် င််းစရ်းပပ ်းစန က်
မျက်န  န င  ်ြနဓ က  ယက်  

င စတွွေ့ ပပ ်းစန က်

စအ က်ကျစနသည အ်ရ မျ ်း

က   စက က်ယပူပ ်းစန က်

ညေ်စပစနသည လ်ကအ် တက်   

အမှု က်ပ  ်းငသဲ    ေွန  ပ်ေ်ပါ 

လလဲ ယခ်ြင််း

လက်အ တအ်သေ်ခြင် 

လဲလ ယပ်ါ 

「※」ခြင  ်မ တသ် ်းင ်းစသ  ေက ်းလ  ်းမျ ်း၏ ရ င််းလင််းြျက်

ဘက်တ ်းရ ်းယ ်းန င  ်ဗ  င််းရပ်ေ်ပ  ်းမျ ်း ပါရ  သည  ်ေ ်းစသ က်က နမ်ျ ်းက   ေ ်းသ  ်းပပ ်း

ဗ  က်န လ ခြင််း၊ စအ  အနခ်ြင််း၊ ပ  မ နက်  ယ်အပူြျ နင်က်

ပ  ခမင လ် ခြင််း ေသည  ်စနင  ငမ်စက င််းခြေ်ခြင််း 

အေ အဆ ပ်သင ခ်ြင််း သန  ရ် င််းစရ်း

ဘက်တ ်းရ ်းယ ်း န င  ်ဗ  င််းရပ်ေ်ပ  ်းမျ ်းေသည ်

မျက်ေ ခြင  ်မခမငန်  ငစ်သ  စသ်းငယ်သည  ်သက်ရ  မျ ်း 

ပ  ်းမ   ်းမျ ်း

ညေ်ညမ််းမှု

ေ ်းစသ က်က နန် င  ်အရ ဝတထ  မျ ်း ေသည တ်  စကြညက င  ်ညေ်စပစနသည အ်ရ  

မ ်းြ  စြျ ငသ်  ်းပေစည််းမျ ်း

ဓ ်း၊ ေဥ ်န တ  ်း၊ ပန််းကနေ်သည  ်ဟင််းြျက်ရ တွင ်အသ  ်းခပ စသ  အသ  ်းအ စဆ ငမ်ျ ်း 

အမှု က်န င  ်ညေ်စပခြင််းမရ  ဘဲ မည ်သည ်အြျ နမ်ဆ   

အသ  ်းခပ န  ငမ်ည ်အစနအင ်းတွင ်င ်းရ  ခြင််း 

စဆ်းစကြညက ခြင််း

ညေ်စပစနသည ်အရ မျ ်းက   စဆ်းစကြညက ခြင််း 

ပ  ်းသတခ်ြင််း

ပ  ်းသတ်စဆ်းခြင  ်ဘက်တ ်းရ ်းယ ်း န င  ်ဗ  င််းရပ်ေ်ပ  ်းမျ ်းက  န  မ်နင််းခြင််း  

အစလ အကျင ်

ေည််းကမ််းမျ ်းန င  ်ြျမ တ်င ်းမျ ်းက   န ်းလည်သစဘ စပါက်၊ 

လ  က်န ခြင််းက က  ယ်တွငေ်ွဲကပ်ခြင််းခြေ်သည် 


	スライド 1
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4

