
2023.10.2 ฝ่ายกจิการทั่วไป ฟูจอิ ิ

การด าเนินงานสปัดาหอ์าชวีอนามยัแห่งชาต ิประจ าปี 2023 

 สโลแกนในปีนีค้อื "ตัง้เป้าไปทีส่ถานทีท่ างานทีใ่ชอ้าวุธคู่กนัซึง่ดต่ีอสุขภาพทัง้กายและใจ" 

  

ปีนีถ้อืเป็นสปัดาหอ์าชวีอนามยัแห่งชาตคิร ัง้ที ่74 นับตัง้แต่จดัขึน้คร ัง้แรกเมือ่ปี พ.ศ. 2495 

ในชว่งเวลานี ้

สปัดาหอ์าชวีอนามยัแห่งชาตมิบีทบาทส าคญัในการสรา้งความตระหนักรูข้องประเทศในดา้นอาชวีอนามยัแล

ะการสรา้งความมัน่ใจดา้นสุขภาพของคนงานผ่านกจิกรรมการจดัการอาชวีอนามยัโดยสมคัรใจในสถานประ

กอบการ 

สถานการณด์า้นสุขภาพของคนงานเมือ่ประชากรยงัคงสูงวยัอตัราการคน้พบในการตรวจสุขภาพโดยทั่วไปยั

งคงเพิม่ขึน้จ านวนคนงานทีท่ างานเกีย่วกบัความเจ็บป่วยบางประเภทเพิม่ขึน้และจ านวนผูห้ญงิทีท่ างานก็เพิม่

ขึน้ เน่ืองจาก อตัราการจา้งงานทีเ่พิม่ขึน้ 

การแกไ้ขปัญหาสุขภาพของผูห้ญงิวยัท างานก็กลายเป็นปัญหาเชน่กนั 

นอกจากนีอุ้บตักิารณข์องอุบตัเิหตุจากการท างานทีเ่กดิจากพฤตกิรรมการท างานของคนงาน เชน่ 

การหกลม้ มสีงู โดยเฉพาะในสตรวียักลางคนและผูส้งูอายุ 

เพือ่ส่งเสรมิการสรา้งสภาพแวดลอ้มในทีท่ างานทีค่นงานสูงอายุสามารถท างานไดอ้ย่างปลอดภยัและสบายใจใ

นยุคอายุขยั 100 ปี 

เราไดก้ าหนดแนวปฏบิตัเิพือ่สรา้งความมัน่ใจในความปลอดภยัและสุขภาพของคนงานสูงอายุ (Age-

Friendly Guidelines) นอกเหนือจากการส่งเสรมิมาตรการทีเ่ป็นไปตามขา้งตน้แลว้ 

ยงัจ าเป็นตอ้งส่งเสรมิการสนับสนุนการจดัการสุขภาพของคนงานและการรกัษาสมดุลและการท างานอกีดว้ย 

นอกจากนี ้จ านวนกรณีการเสยีชวีติจากการท างานหนักถอืเป็นอุบตัเิหตุจากการท างานอยู่ที ่904 

รายในปีงบประมาณ 2563 และเพือ่ป้องกนัการเสยีชวีติจากการท างานหนักเกนิไป 

จ าเป็นตอ้งส่งเสรมิการปฏรูิปรูปแบบการท างานและป้องกนัปัญหาสุขภาพทีเ่กดิจากช ัว่โมงการท างานทีย่าวน

าน จ าเป็นตอ้งส่งเสรมิมาตรการป้องกนั ในจ านวนนี ้

จ านวนอุบตัเิหตุทีเ่กีย่วขอ้งกบัการท างานอนัเน่ืองมาจากความผดิปกตทิางจติโดยเฉพาะพุ่งแตะระดบัสูงสุดเป็

นประวตักิารณท์ี ่710 ในปีงบประมาณ 2020 

และมคีวามจ าเป็นทีจ่ะตอ้งเสรมิสรา้งมาตรการดา้นสุขภาพจติเพิม่เตมิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



อาชวีอนามยัของคากฮิาระ อนิดสัตรสี ์

◎การด าเนินการตรวจสอบความเครยีด  

 

ป้องกนัปัญหาสุขภาพจติในหมูค่นงานดว้ยการท าความเขา้ใจระดบัความเครยีดของคนงานสง่เสรมิใหค้นงาน

ตระหนักถงึความเครยีดของตนเองน าไปสู่การปรบัปรุงสถานทีท่ างานและสรา้งสถานทีท่ างานทีง่่ายตอ่การท า

งาน (หลกั) จดุประสงคห์ลกัคอื การป้องกนั 

ที ่ Kakihara Kogyo เราด าเนินการตรวจสอบความเครยีดทุกปีตัง้แต่เดอืนกมุภาพนัธถ์งึเดอืนมนีาคม 

แจง้และแจกจา่ยผลลพัธใ์หก้บัพนักงาน 

รวมถงึรวบรวมและวเิคราะหผ์ลลพัธส์ าหรบัแต่ละกลุม่และเผยแพรผ่ลลพัธโ์ดยรวม 

 

 

 

(ความเสีย่งดา้นสุขภาพทีค่รอบคลุม) 

ผลจากการมคีวามรูส้กึควบคุมงานไดด้ขีึน้ ความเสีย่งดา้นสุขภาพโดยรวมลดลง 4 คะแนนจาก 103 

ในปีทีแ่ลว้เหลอื 99 จดุในคร ัง้นี ้และดูเหมอืนว่าความเครยีดทั่วทัง้บรษิทัลดลง 

〇ค่าเฉลีย่ของประเทศส าหรบัทุกอุตสาหกรรม: 100  〇ค่าเฉลีย่อุตสาหกรรมการผลติของประเทศ: 

109.8 จากผลการตรวจสอบความเครยีด 

**ค าแนะน าการสมัภาษณโ์ดยแพทย*์* 

หากพบว่าบุคคลน้ันมคีวามเครยีดสูงและจ าเป็นตอ้งไดร้บัค าแนะน าในการสมัภาษณจ์ากแพทย ์

บุคคลน้ันจะไดร้บัแจง้ 

พนักงานทีไ่ดร้บัแจง้สามารถสมคัรเขา้มาทีบ่รษิทัดว้ยตนเองและเขา้รบัการสมัภาษณก์บัแพทยไ์ด ้

แผนภาพดา้นซา้ยคอืแผนภาพการประเมนิความเครยีด

ทั่วทัง้บรษิทัส าหรบั Kakihara Industries ในปี 

2020 และแผนภาพดา้นล่างคอืวธิกีารดู 



หากคุณตอ้งการสมัภาษณแ์พทย ์เราจะสมัภาษณแ์พทยอ์ุตสาหกรรมของ Kakihara Kogyo 

(Matsuhama Clinic) และสง่ต่อคณุไปยงัองคก์รทีป่รกึษาและผูเ้ชีย่วชาญตามความจ าเป็น 

อย่าดูแต่ผลลพัธข์องการตรวจสอบความเครยีด ใชผ้ลลพัธเ์พือ่สรา้งความตระหนักรูใ้หม่ๆ 

และส่งเสรมิการดูแลตนเองทีจ่ะน าไปสู่การปฏบิตั ิ

ดว้ยเหตุนีก้ารใหข้อ้มลูจงึเป็นสิง่ส าคญั เน่ืองจากเพือ่ทีจ่ะน าผลการตรวจสอบความเครยีดไปใช ้

จ าเป็นตอ้งมคีวามรูท้ ั่วไปเกีย่วกบัความเครยีด 

ตวัอย่างเชน่ การดูผลลพัธแ์ละท าความเขา้ใจผลลพัธท์ลีะนอ้ย เชน่ ``ฉนัสบายดเีพราะความเครยีดไม่ไดสู้ง'' 

หรอื ``มนัไมด่เีพราะความเครยีดของฉนัสงู'' ยงัไม่เพยีงพอเมือ่ มาเพือ่การดูแลตวัเอง 

เน่ืองจากเพือ่ปกป้องและปรบัปรุงสุขภาพของคุณ คุณตอ้งขยายวธิจีดัการกบัความเครยีด 

 

นอกจากการตรวจสอบความเครยีดแลว้ 

ยงัมรีายการตรวจสอบการวนิิจฉยัตนเองส าหรบัระดบัความเหน่ือยลา้ของพนกังาน 

(ฉบบัปรบัปรุงปี 2023) (ส าหรบับุคคลและครอบครวั) 

 

รายการตรวจสอบนีเ้ผยแพรโ่ดยกระทรวงสาธารณสุข แรงงาน และสวสัดกิาร 

เพือ่เป็นรายการตรวจสอบเพือ่ก าหนดระดบัความเหน่ือยลา้สะสมของพนักงานแตล่ะคน 

เพือ่ป้องกนัปัญหาสุขภาพทีเ่กดิจากการท างานหนักเกนิไป 

ตรวจสอบ ``อาการส่วนตวั'' และ ``สถานการณก์ารท างาน'' ทีเ่หมาะสม 

และใหค้ะแนนเพือ่ตดัสนิระดบัความเมือ่ยลา้สะสมใน 4 ขัน้ตอน 

ทบทวนวธิกีารท างานและไลฟ์สไตลข์องคณุตามผลลพัธข์องรายการตรวจสอบ 

มสีองประเภท: ``ส าหรบัคนงานเอง'' ซึง่อนุญาตใหค้นงานตรวจสอบระดบัความเหน่ือยลา้ของตนเอง 

และ ``การใชง้านในครอบครวั'' ซึง่อนุญาตใหค้รอบครวัตรวจสอบระดบัความเหน่ือยลา้ทีพ่วกเขาสะสมได ้

 

มาตรการป้องกนัการท างานหนกัเกนิไป |ศูนยข์อ้มูลความปลอดภยัและสุขภาพ (jaish.gr.jp) 

https://www.jaish.gr.jp/td_chk/tdchk_menu.html 

คุณสามารถตรวจสอบไดบ้นเว็บหรอืบนกระดาษ (PDF) 

 

ความเหน่ือยลา้อาจสะสมโดยทีคุ่ณไม่รูต้วั ดงัน้ันการดูแลประจ าวนัจงึเป็นสิง่ส าคญั 

เป็นวธิกีารฟ้ืนฟูจากความเหน่ือยลา้ 

〇นอนหลบัใหเ้พยีงพอ       รบัประทานอาหารทีม่คีุณค่าทางโภชนาการทีส่มดุล 

〇ออกก าลงักายในระดบัปานกลาง    〇ผอ่นคลาย 

ฯลฯ สามารถกล่าวถงึได ้ซึง่เป็นวธิเีดยีวกบัการเพิม่ภูมคิุม้กนัเพือ่ป้องกนัการตดิเชือ้ เชน่ 

โคโรนาไวรสัสายพนัธุใ์หม่ และไขห้วดัใหญ ่

 

เพือ่ป้องกนัไม่ใหค้วามเหน่ือยลา้สะสม 

สิง่ส าคญัคอืตอ้งบรรเทาความเหน่ือยลา้ในแตล่ะวนับ่อยๆ 

สิง่ส าคญัคอืตอ้งออกก าลงักายใหม้ากทีส่ดุและนอนหลบัอย่างมคีณุภาพ 


