
いいえ はい/ いいえ

การใชเ้วลาอยูใ่นสถานทีป่รับอากาศ

เป็นเวลานาน
ไมใ่ชห่รอก ฉันไมใ่ชอ้า่งอาบน ้า ฉันใชเ้พยีงฝักบวั ใชแ่ลว้ครับ/ ไมใ่ชห่รอก

手足や腰が冷える いいえ ストレスでイライラする はい/ いいえ

มอื เทา้ และหลงัสว่นลา่งเย็น ไมใ่ชห่รอก ความหงดุหงดิจากความเครยีด ใชแ่ลว้ครับ/ ไมใ่ชห่รอก

倦怠感がある いいえ 風邪をひきやすい はい/ いいえ

ฉันรูส้กึเหนือ่ยลา้ ไมใ่ชห่รอก ตดิหวดัไดง้า่ย ใชแ่ลว้ครับ/ ไมใ่ชห่รอก

便通が悪い いいえ 薄着で生活をしている はい/ いいえ

การขบัถา่ยไมด่ี ไมใ่ชห่รอก การใชช้วีติดว้ยเสือ้ผา้ทีบ่างเบา ใชแ่ลว้ครับ/ ไมใ่ชห่รอก

下痢気味である いいえ 下着がきつい はい/ いいえ

การขบัถา่ยไมด่ี ไมใ่ชห่รอก การสวมกางเกงชัน้ในทีรั่ดรูป ใชแ่ลว้ครับ/ ไมใ่ชห่รอก

めまいがある いいえ 冷たい飲み物をよく飲む はい/ いいえ

ฉันรูส้กึเวยีนหัว ไมใ่ชห่รอก ดืม่เครือ่งดืม่เย็นบอ่ยๆ ใชแ่ลว้ครับ/ ไมใ่ชห่รอก

頭痛がある いいえ 食欲不振である はい/ いいえ

ปวดหัว ไมใ่ชห่รอก การสญูเสยีความอยากอาหาร ใชแ่ลว้ครับ/ ไมใ่ชห่รอก

肩こりや腰痛がある いいえ 運動不足 はい/ いいえ

ปวดไหลห่รอืปวดหลงั ไมใ่ชห่รอก การขาดการออกก าลงักาย ใชแ่ลว้ครับ/ ไมใ่ชห่รอก

目にクマがある いいえ 喫煙者である はい/ いいえ

ฉันมถีงุใตต้า ไมใ่ชห่รอก เป็นคนสบูบหุรี่ ใชแ่ลว้ครับ/ ไมใ่ชห่รอก

よくトイレに行く いいえ 不規則な生活をしている はい/ いいえ

การเขา้หอ้งน ้าบอ่ยๆ ไมใ่ชห่รอก ฉันใชช้วีติแบบไมส่ม า่เสมอ ใชแ่ลว้ครับ/ ไมใ่ชห่รอก

生理痛が酷い いいえ 睡眠不足である はい/ いいえ

อาการปวดประจ าเดอืนรุนแรง ไมใ่ชห่รอก ฉันนอนหลบัไมเ่พยีงพอ ใชแ่ลว้ครับ/ ไมใ่ชห่รอก

『はい』が0～3個・・・

"ใช"่ ถกูตรวจสอบ 0 ถงึ 3 ครัง้

『はい』が4～8個・・・

"ใช"่ ถกูตรวจสอบ 4 ถงึ 8 ครัง้

『はい』が9～22個・・・

"ใช"่ ไดรั้บการตรวจสอบ 9 ถงึ 22 

ครัง้ 食事の栄養バランスと運動不足にも注意が必要です。

การใสใ่จตอ่สมดลุทางโภชนาการของอาหารทีรั่บประทานและการไมอ่อกก าลังกายก็เป็นสิง่

ส าคัญเชน่กัน

→

→

→

危険度は５％　素晴らしい生活習慣です！

ความเสีย่งอยูท่ ี ่5%　　นสิยัการใชช้วีติทีด่ ี

危険度は３５％　冷房病の疑いあり

ความเสีย่งอยูท่ ี ่35%　　คณุอาจก าลงัประสบกบัอาการป่วยจากเครือ่งปรบัอากาศ

普段の生活に、少し注意が必要です。

คณุควรจะระมัดระวงัในการใชช้วีติประจ าวนัใหม้ากขึน้สักหน่อย

冷たいものを食べ過ぎないようにして、適度に運動しましょう。

หลกีเลีย่งการรับประทานอาหารทีท่ าใหร้า่งกายเย็นมากเกนิไปและออกก าลังกายอยา่ง

พอเหมาะ

危険度は７５％　冷房病の危険あり！

ความเสีย่งอยูท่ ี ่75%　มคีวามเป็นไปไดส้งูทีค่ณุจะป่วยเป็นโรคเครือ่งปรบัอากาศ

生活習慣の見直しが必要です。身体を冷やさないようにしましょう。

จ าเป็นตอ้งทบทวนพฤตกิรรมการใชช้วีติของคณุ อยา่ปลอ่ยใหร้า่งกายหนาว

ใชแ่ลว้ครับ/

はい/

ใชแ่ลว้ครับ/

はい/

ใชแ่ลว้ครับ/

はい/

ใชแ่ลว้ครับ/

はい/

ใชแ่ลว้ครับ/

はい/

ใชแ่ลว้ครับ/

はい/

ใชแ่ลว้ครับ/

はい/

ใชแ่ลว้ครับ/

はい/

ใชแ่ลว้ครับ/

はい/

《冷房病　簡易チェックリスト ２２》เช็คลสิตง์า่ยๆ ส าหรับผูเ้จ็บป่วยจากเครือ่งปรับอากาศ　２２

はい/

ใชแ่ลว้ครับ/

はい/

ใชแ่ลว้ครับ/

お風呂はシャワーだけで済ませる冷房の効いた場所で長時間過ごす


