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いつも身につけてください。
あなたを助けます。
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เพื่อชวยเหลือคุณ
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  ①

■日本語と母国語で記入　■กรอกเปนภาษาญี่ปุนและภาษาแม(ภาษาไทย)
■

フリガナ　 ตัวฟุริงะนะ

氏名／性別　 ชื่อ นามสกุล / เพศ

住所　 ที่อยู

国籍・言語　 สัญชาต・ิภาษา

持病・薬　 โรคประจำตัว・ยา

M ／ F

にほんご

しめい

じゅうしょ

こくせき げんご

じびょうくすり

せいべつ

ぼこくご きにゅう

नेपाली र जापानी भाषामा ले£ुहोस्

फुिरगाना

नाम/ िलङ्ग

ठेगाना 

देश /भाषा

दीघ�कालीन रोग/ औषिध 

¡ो
फ
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血液型　 กรุปเลือด

日本での連絡先　 ที่ติดตอไดที่ประเทศญี่ปุน

母国での連絡先　 ที่ติดตอไดที่ประเทศบานเกิด

大使館の電話番号　 เบอรโทรศัพทของสถานทูต

※大使館の電話番号は以下のＨＰで確認できます。 *สามารถตรวจสอบเบอรโทรศัพทของสถานทูตไดที่เว็บไซตดานลาง

避難所　 ที่หลบภัย

A／B／O／AB／Rｈ＋／Rh－

https://www.mofa.go.jp/mofaj/annai/zaigai/list/index.html

けつえきがた

にほん れんらくさき

ぼこく れんらくさき

たいしかん

ひなんじょ

でんわばんごう

रगत समहु

जापानमा स�पक�  गन§ ठाउ ँ

वदेशमा स�पक�  गन§ ठाउ ँ 

राज�तावासको टेिलफोन न ं

*राज�तावासको टेिलफोन न ंतलको होमपेजमा चेक गन� सिक�। 

सरुिªत �ान
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１１９

■火事・病気・けがは救急車・消防車

　２４H受付・無料・複数言語対応可

■ไฟไหม ปวย ไดรับบาดเจ็บ 
   ใหติดตอรถพยาบาล รถดับเพลิง
   มีใหบริการหลายภาษา
   24 ชั่วโมงไมมีคาใชจาย(ฟรี)

■

１１0

■事件・事故は警察

　２４H受付・無料・複数言語対応可

■เกิดคดี อุบัติเหตุ ใหติดตอตำรวจ
   มีใหบริการหลายภาษา
   24 ชั่วโมง ไมมีคาใชจาย(ฟรี)

■

かじ

うけつけ むりょう ふくすうげんごたいおうかうけつけ むりょう ふくすうげんごたいおうか

びょうき きゅうきゅうしゃしょうぼうしゃ じけん じこ けいさつ

आगलागी/िबरामी/
चोटपटक भए ए�बलेु�स/दमकल
24H िरसे�सन/िनःश�ुक/
ब�भािषक सेवा उपल�

अपराध तथा �घ�टना भए पिुलस
24H िरसे�सन/िनःश�ुक/
ब�भािषक सेवा उपल�

आ
पत

क
ाल

ीन
 स

�प
क�
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■東京都医療機関案内サービス

「ひまわり」
【サービス内容】
・外国語で診療できる医療機関案内
・日本の医療制度案内

■บริการแนะนำสถานพยาบาลใน
   กรุงโตเกียว

"ฮิมาวาริ"
"รายละเอียดการบริการ"
・แนะนำสถาบันทางการแพทยที่สามารถเขารับการรักษาโดยใชภาษาตางประเทศ
・แนะนำระบบการรักษาพยาบาลของญี่ปุน

■
とうきょうと いりょうきかん あんない

9:00～20:00（毎日） 英語/中国語/ハングル/タイ語/スペイン語で対応
9:00 -20:00（ทุกวัน）รองรับภาษาอังกฤษ/จีน/เกาหลี/ไทย/สเปน
िबहान ९ बजे देिख बेलकुी ८ बजे स�म ( हरेक िदन ) अ�ेंजी, िचिनया,ँ कोिरयन, थाई, 
                                                                               पेिनस भाषामा जानकारी 

03-5285-8181
http://www.
himawari.metro.
tokyo.jp/

टोिकयो महानगरीय िचिक�ा सं�ा सचूना सेवा

( िहमावारी )
सेवाह�
・िवदेशी भाषाबाट उपचार गन� सिकने िचिक�ा 
    सं�ानको जानकारी
・जापानको वा� ¡णाली बारे जानकारी  अ

पत
ाल

को
 ज

ान
का

री 
(िह

मा
वा

री)



け
が・
病
気（
会
話
）  

   บ
าด

เจ
็บ 

ปว
ย 

(บ
ทส

นท
นา

)

救急車を呼んでください。
きゅうきゅうしゃよ

病院へ連れて行ってください。

家族に連絡してください。

体調が悪いです。

けがをしています。

びょういんつい

かぞくれんらく

たいちょうわる

マークを指して
相手に見せる

さ

み あいて

กรุณาเรียกรถพยาบาลใหหนอย

กรุณาชวยพาไปที่โรงพยาบาลหนอย

กรุณาชวยติดตอครอบครัวใหหนอย

ไมสบาย(ปวย)

ไดรับบาดเจ็บ

■กรุณาชี้เครื่องหมาย      ใหคูสนทนาดู
■

ए�बलेु�स बोलाउनहुोस्।

अपतालमा लजैानहुोस्।

पिरवारलाई खबर गनु�होस्।

वा� खराब छ।

चोटपटक लागेको छ।

वा°लाई औलंाले देखाउनहुोस।

चो
ट-
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病
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会
話
）  
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งพ
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าบ
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บ
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ท
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薬物アレルギーがあります。

授乳中です。

妊娠しています。

現在(過去に)病気が
あります。

保険証があります。

外国語の話せる人は
いますか？

じゅにゅうちゅう

やくぶつ

にんしん

げんざいかこ

がいこくごはなひと

びょうき

ほけんしょう

มีอาการแพยา

อยูในชวงใหนมลูก

กำลังตั้งครรภ

ปจจุบัน(ในอดีต)ปวยเปนโรค

มีบัตรประกันสุขภาพ

มีคนที่พูดภาษาตางประเทศไดหรือไม

औषिधको एलजÆ छ।

तनपान गराइरहेको छु।

गभ�वती छु।

हाल ( पिहले ) रोग लागेको छ। 

वा� बीमा काड� छ।

िबदेशी भाषा बोÔ जा�े मािनस छ ?

अ
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症
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(ป
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ぜんそく

エイズ

腎臓病

肝臓病

胃潰瘍

心臓病

高血圧

糖尿病

がん

発熱

咳がでる

しびれ

動悸

嘔吐

吐き気

寒気

不眠

だるい

じんぞうびょう

かんぞうびょう

いかいよう

しんぞうびょう

こうけつあつ

とうにょうびょう

せき

はつねつ

どうき

おうと

はけ

さむけ

ふみん

หอบหืด

เอดส

โรคไต

โรคตับ

แผลในกระเพาะอาหาร

โรคหัวใจ

ความดันโลหิตสูง

เบาหวาน

มะเร็ง

มีไข

ไอ

มีอาการชา

ใจสั่น

อาเจียน

คลื่นไส

หนาวสั่น 

นอนไมหลับ 

ออนเพลีย 

दमको रोग

एड्स 

मृगौलाको रोग

कलेजोको रोग

अÛर

मटुुको रोग

उÜच र¾तचाप

मधमेुह

°ा�सर

Ýवरो आएको छ

खोकी लागेको छ

झ�झमाउने  

मटुु ढुकढुक गछ�

उ�टी 

वाकवाकी 

ठÄी

अिन�ा 

थकावट

ल
ª

ण
 Îय

¾त
 ग

न§



■東京都外国人相談
■ ใหคำปรึกษาชาวตางชาติในกรุงโตเกียว
■

外
国
人
相
談
窓
口

    
 บ

ริก
าร

ให
คำ

ปร
ึกษ

าช
าว

ตา
งช

าต
ิ

とうきょうと がいこくじん そうだん

03-6258-1227

■東京都多言語相談ナビ（Tokyo Multilingual Consultation Navi）
生活で困っていることや知りたいことについて相談できます。
สามารถปรึกษาเกี่ยวกับความเดือดรอนในการใชชีวิตประจำวันหรือถามเรื่องที่อยากทราบได
जीवनयापनका समयाह� र थाहा पाउन चाहेको कुराह� बारेमा परामश� गन� सिक�। 

月～金　จันทร -ศุกร

とうきょうとたげんごそうだん

せいかつ  こま　　　　　　　　　 し　　　　　　　　　　　　そうだん

かくしゅそうだんまどぐち　 あんない
■東京都多文化共生ポータルサイト（Tokyo Intercultural Portal Site）
各種相談窓口のご案内
แนะนำบริการใหคำปรึกษาแตละประเภท　 

とうきょうとたぶんかきょうせい
https://tabunka.tokyo-tsunagari.or.jp/information/consultation.html

https://tabunka.tokyo-tsunagari.or.jp/guide_plain/index.html
िविभ� परामश� के��ह�को जानकारी

10:00～16:00

अ�ेंजी ( सोमबार देिख शÚुबार )

िचिनया ँभाषा ( मंगलबार र शÚुबार )

कोिरयन भाषा  ( बधुबार  )

टोिकयो महानगर िवदेशी परामश� के��

िब
देश

ी प
रा

मश
� के

��

英語（月～金） 03-5320-7744

韓国語（水） 03-5320-7700
中国語（火・金） 03-5320-7766

ภาษาอังกฤษ (จันทร -ศุกร)

ภาษาจีน (อังคาร ศุกร)

ภาษาเกาหลี (พุธ)

えいご げつ きん

ちゅうごくご か きん

かんこくご すい

सोमबार देिख शÚुबारげつ   きん
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　　  　　がなくなりました。

泥棒が
入りました。

交番は
どこですか？

救急車を呼んでください。

けが人がいます。

警察に連絡してください。

交通事故が起きました。
こうつうじこお

マークを指して
相手に見せる

さ

み あいて

けいさつ

きゅうきゅうしゃよ

にん

こうばん

どろぼう

れんらく

เกิดอุบัติเหตุทางจราจร

กรุณาแจงตำรวจใหหนอย

มีผูไดรับบาดเจ็บ

กรุณาเรียกรถพยาบาลใหหนอย

ปอมตำรวจอยูที่ไหน

มีขโมยเขามา

ไดสูญหายไป

■กรุณาชี้ที่เครื่องหมาย      ใหคูสนทนาดู
■वा°लाई औलंाले देखाउनहुोस।

सडक �घ�टना भयो।

¡हरी बोलाउनहुोस।

घाइते छन्।

ए�बलेु�स बोलाउन ुहोस्।

¡हरी चौकी कहा ँछ ?

चोर िछयÙ।

हरायो । 

�घ
�टन

ा र
 च

ोर
ी



火
事

   
  ไ

ฟ
ไห

ม


中に人が　　　人います。

　　　　　が燃えています。

火事です。

【身の守り方】
・煙や炎は上へ行くので、下に逃げる。
・煙を吸わないよう、鼻と口を濡れハン
カチでおさえる。姿勢を低くする。
・エレベーターは使わない。

かじ

なかひとにん

も

み まも かた

เกิดไฟไหม

กำลังถูกไฟไหม

ภายในมีคนอยู      คน

"วิธีการปองกันตัว"
・เพราะวาเปลวไฟและควันไฟจะลามขึ้นดานบน ดังนั้นตองหนีลงดาน(ชั้น)ลาง
・ใชผาเช็ดหนาเปยก ปดปาก ปดจมูก เพื่อกันไมใหสูดควันไฟเขาไป และยอตัวใหต่ำ
・ไมใชลิฟต

शरीरको सरुªागन§ तिरका 
・धुवँा तथा आगो मािथ जाने भएकोले तल भाÍे ।
・धवुा ँनिनÔको लािग, नाक अिन मखु िभजेको �मालले छोÕे।

 शिररलाई झुकाएर होचो बनाउने।
・िल×ट ¡योग नगन§।

आगलागी भयो

जिलरहेको छ।

िभ¿ मािनस          जना छ।

आ
गल

ाग
ी
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地図を見せてください。

ตองการไปที่       จะตองเดินทางไปอยางไร

【災害時帰宅支援ステーション】
災害時に、歩いて帰る人に対し「水の提供」「トイレの利用」「通行できる道路の情報提供」等
の支援を行うコンビニエンスストアや、ガソリンスタンド、ファミリーレストランなどをさす。

"ศูนยชวยเหลือใหกลับถึงบานไดเมื่อเกิดภัยพิบัติ"
กรณีที่เกิดภัยพิบัติจะใหขอมูลสถานที่ตางๆ เชน รานสะดวกซื้อ ปมน้ำมัน ราน
อาหารครอบครัว ที่ใหบริการแจกจายน้ำ หองน้ำ แสดงเสนทางที่ใชเดินทางได 
เปนตน แกผูที่เดินทางกลับ

ขอใชหองน้ำหนอย

ขอน้ำดื่มหนอย

ขอดูแผนที่หนอย

　　　に行きたいです。
どうやって行けばいいですか？

い

い

さいがいじきたくしえん

か

みず

ちずみ

トイレを貸してください。

水をください。कृपया शौचालय ¡योग गन� िदनहुोस् ।

कृपया पानी िदनहुोस्।

कृपया न¾सा देखाउनहुोस्।

जान चाह�ु,  कसरी जान सिक�?

[ िवपÈीको बेला घर फि Ïकन सहयोग गन§ टेशन ]
िवपÈीको बेलामा िहडेर घर फि Ïकने µयि¾तलाई  [पानी िदने ] [ शौचालय ¡योग गन� िदने] [ सरुिªत बाटोको जानकारी 
िदने] आिदको सहयोग गन§ किÑिनए�स टोर, पेटÒोल प�प, Óयािमली रेटुरे�ट आिद जनाउछँ।

घर
 फ

क�
न 

स
हय

ोग



简体中文

対応言語 उपल� भाषाह�ภาษาที่ ใหบริการ
たいおうげんご

日本語 English 한국어繁體中文

Tiếng Việtภาษาไทย Tagalog Malay Indonesian

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/

東京都防災ホームページ
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■危険を知らせる日本語を覚えよう！　■จำคำที่ใชแจงเตือนภัยในภาษาญี่ปุนไว
■

危ない！
อันตราย

ABUNAI! 避難して
ください！

กรุณาอพยพ

HINANSHITE
KUDASAI!

❶รับขาวสารขอมูลใหมลาสุด
❷อพยพโดยเร็ว
❶รับขาวสารขอมูลใหมลาสุด
❷อพยพโดยเร็ว
とうきょうと ぼうさい

あぶ
逃げて！

รีบหนี

NIGETE!
に

ひなん

きけん し にほんご おぼ

❶最新情報を入手する。❷早めに避難する。
さいしんじょうほう にゅうしゅ はや ひなん

■風水害が起きたとき　■เมื่อเกิดอุทกภัยและวาตภัย(พายุ)
■

ふうすいがい お

❶
❷

เว็บไซตกรมปองกันภัยกรุงโตเกียว

ताजा जानकारी ¡ा�त गन§।
सरुिªत �ानमा चाडँो भाÍे।

हावा�री र बािढ ¡कोपको समयमा

टोिकयो महानगरपािलका िबपद Îयव�ापन स�बÊी होमपेज

खतरा को जानकारी गराउने जापानी भाषा जानी राखौ!ं

खतरा छ सरुिªत �ानमा जानहुोस्भाÍुहोस
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■地震が起きたとき　■เมื่อเกิดแผนดินไหวขึ้น  ■

❶เมื่อรูสึกถึงการสั่นสะเทือนที่รุนแรง（0 - 2 นาท）ี
→เขาไปหลบใตโตะ และปองกันศรีษะ อยูหางจากเครื่องเรือนและกระจก

❷เมื่อการสั่นหยุดลง（2 นาที -）
→สวมรองเทาหรือรองเทาแตะ เปดประตูทางเขาแลวตรวจเช็คทางออก รับขอมูลขาวสารดานภัยพิบัติ
→ตรวจสอบความปลอดภัยของครอบครัว（สายดวนใชโทรฝากขอความ）

じしん

❶大きな揺れを感じたら（0～2分）
→机の下などに隠れ、頭を守る。家具・ガラスから離れる。

❷揺れがおさまったら（2分～）
→靴かスリッパを履く。玄関を開けて出口を確保する。災害情報を得る。→家族の安全確認（伝言ダイヤルの活用）

おお

ゆ

かんゆ ふん

ふん

お

❶
→
❷
→
→

बेसरी ह�लाएको महससु भए (०-२ िमनेट)
टेबलको तल िछरी, टाउको जोगाउने । फनÆचर तथा ´लासबाट टाढा ब½े ।
ह�लाउन रोिकए पिछ (२ िमनेट ~ )
जÈुा वा च�पल लगाउने। बािहर िनकने ढोका खोिल िनकने ठाउ ँसरुिªत गन§। ¡कोप स�बिÊ जानकारी िलने।       
पिरवारको सरुªा बारे बËेु ( स�देश डायल को ¡योग )

भकु�प आएको समयमा

भकू
�प

क
ो बे

ल
ा म
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■避難場所　■สถานที่หลบภัย
■

■避難するときの注意点
■ขอควรระวังตอนไปหลบภัย
■→災害の危険から避難する場所。

สถานที่สำหรับหลบภัยที่จะเกิดอันตรายจาก
ภัยพิบัติ

①電気のブレーカーを切る。②ガスの元栓を締める。
③家の壁に行き先を書いて貼る。④広い道を通る。
⑤近所の人と一緒に避難する。

①ตัดเบรกเกอรของไฟฟา
②ปดทอแกส
③เขียนขอความแปะไวที่ผนังบานวาตนจะไปอยูที่ไหน
④ใชเสนทางที่กวาง
⑤ไปหลบภัยพรอมกับเพื่อนบาน

ひなんばしょ

■避難所　■จุดหลบภัย
■

ひなんじょ

ひなん ちゅういてん

→災害時の一時的な生活場所。
　非常食・毛布・トイレなどがある。

→

สถานที่สำหรับดำเนินชีวิตชั่วคราวในชวงที่
เกิดภัยพิบัติ มีอาหารยามฉุกเฉิน เครื่อง
นุงหม และหองน้ำไวใหบริการ

→
① िबजलुीको ±ेकर (म²ुय िवच) ब�द गन§ ।
② ´यासँको म²ुय लाईन ब�द गन§।  
③ घरको पखा�लमा ग�तµय �ल ले£े ।
④ फरािकलो सडक बाट िहड्ने।
⑤ िछमेिकह� सँग सरुिªत �ानमा जाने।

→¡कोपको बेला अ�ायी �पमा जीबनयापन गन§ �ान । 
आपतकालीन खा·, क�बल र शौचालय आिद छन ।

→¡कोपको खतराबाट आ¹य िलने सरुिªत �ान। 

आ¹य �ान

आ¹य िलने �ान
आ¹य �ल जाने बेलामा Ìयान िदनपुन§ कुराह� 

आ
¹य
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กรุณาชวยฉันดวย 助けてください。

สามารถใชโทรศัพทไดที่ไหน 電話はどこで
かけられますか？

สามารถขอรับอาหารไดที่ไหน 食べ物はどこで
もらえますか？

家が壊れて住む所が
ありません。
避難所への地図を書いて
ください。

กรุณาไปดวยกัน 一緒に行ってください。

ตองหนีไปที่ไหน どこに逃げたら
いいですか？

บานพังเสียหายจึงไมมีที่อยูอาศัย

กรุณาเขียนแผนที่ของจุดหลบภัย

に

ひなんじょ

いえこわすところ

た

でんわ

たす

もの

ちずか

いっしょい

マークを指して
相手に見せる

さ

み あいて■กรุณาชี้ที่เครื่องหมาย      ใหคูสนทนาดู
■

कृपया म»त गनु�स। 

टेिलफोन कहा ँबाट गन� सिक� ?

खाने कुरा कहा ँपाई� ?

कृपया सँग ैजानहुोस्।

कता भा´दा उिचत �� ?

घर भ¼केर ब½े ठाउ ँछैन। 

सरुिªत �ान जाने बाटोको न¾सा ले£ुहोस्।

वा°लाई औलंाले देखाउनहुोस।

भकु
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■災害用伝言ダイヤル　
■สายดวนใชโทรฝากขอความเมื่อเกิดภัยพิบัติิ
■

ฟงซ้ำ（ ไดจนถึงสิ้นสุดการใหบริการ）
録音（30秒） 再生（提供期間終了まで）

171

さいがいよう でんごん

วิธีบันทึกเสียง วิธีฟงเสียงที่บันทึก
録音方法 再生方法
ろくおんほうほう さいせいほうほう

ろくおん びょう さいせい ていきょうきかんしゅうりょう

災害発生により被災地への通信が繋がりにくい状
況になった場合に提供を開始する伝言板。

กรณีเกิดภัยพิบัติและการติดตอสื่อสารไปยัง
พื้นที่ประสบภัยมีความยากลำบาก 
จะมีการเปดใหบริการโทรฝากขอความ

บันทึกเสียง（30 วินาท）ี

実用新案登録番号No.3221779　　印刷製造：竹田印刷株式会社

被災地の方は自身の、被災地以外の方は連絡を取りたい方の
電話番号を入力。

ผูที่อยูในเขตภัยพิบัติใหกรอกเบอรโทรศัพทของตน 
หรือกรอกเบอรโทรศัพทของผูที่อยูนอกเขตภัยพิบัติที่
ตองการติดตอ

1 2

https://www.tca.or.jp/
information/disaster.html
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¡ाकृितक ¡कोपबाट ¡भािवत ªे¿मा टेिलफोन सÀचार अव�Á 
भएको अब�ामा ¡योग गिरने सचूना बोड�

�कोपबाट �भािवत �े�को �ि�ले आ�ो फोन न	र डायल गन�। 
�भािवत �े� बािहरकाले स�क�  गन� चाहकेो �ि�को फोन न	र 
डायल गन�।

स�ेु (सेवा उपल� अविध भर)रेकड� ( ३० सेकेÄ )

स�देश छोड्नको लािग स�देश स�ुको लािगआपतकािलन स�देश डायल

आ
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