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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？
স্বাাস্থ্যয রক্ষাার জন্যয বি�শে�ষ কি�ছুু কি� খে�য়াাল রাাখছে�ন?  কীী ধরনে�র বি�ষয়ে� খে�য়াাল রাাখছে�ন? 

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。
	 অসুুস্থ বো�োধ করলে� কীী করতে� হবে� সে� সম্পর্কে�ে পরাামর্শশ  দি�তে� এবংং সে�ই পরাামর্শশ  শুনে� বুুঝতে� সক্ষম হওয়াা।

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。　　　　  
ছবি� দে�খতে� দে�খতে� শুনুুন।

( 2 ) 	聞
き

いて言
い

いましょう。　　　　  
শুনে� বলুুন।

( 3 ) 	聞
き

いて、a-p から選
えら

びましょう。　　　　  
শুনে� a-p থে�কে� বাাছাাই করুন। 

16-01

16-01

16-02

1 	 ことばの準
じゅんび

備
শব্দে�র প্রস্তুতি�

【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。
কথো�োপকথনটি� শুনুুন।

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。
শাারীীরি�ক অবস্থাার খাারাাপ থাাকাা ৪ জন ব্যযক্তি�, অন্যযদে�র পরাামর্শশ  শুনছে�ন।

( 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。
শরীীরে�র কো�োন অবস্থাাটি� খাারাাপ?  a-f থে�কে� বাাছাাই করুন।

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？ ， ，
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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。
কথো�োপকথনটি� শুনুুন। কো�োন ধরনে�র পরাামর্শশ  ছি�ল?  ア-カ থে�কে� বাাছাাই করুন। 

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。　　　　  ～ 　　　　　
শব্দগুলো�ো নি�শ্চি�ত করে�, আরে�কবাার শুনুুন।

最
さいきん

近  সম্প্রতি� ｜ ぬるい  উষ্ণ ｜ 試
ため

す  চে�ষ্টাা করাা ｜ けっこう  যথে�ষ্ট

それはいけませんね  এটি� ঠি�ক নয়। ｜ どうしていますか？  আপনি� কীী করছে�ন?

16-03 16-06
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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。　　　　  
অডি�ও শুনে�, শূনূ্যযস্থাানে� উপযুুক্ত শব্দ লি�খুুন।

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

শাারীীরি�ক অবস্থাার খাারাাপ মনে� হওয়াা ব্যযক্তি�র সঙ্গে� কথাা বলাার সময়, কীীভাাবে� বলছি�লে�ন?

	 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

পরাামর্শশ  দে�ওয়াার সময়, কো�োন ধরনে�র অভি�ব্যযক্তি� ব্যযবহাার করছি�লে�ন? 

	「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

[飲
の

みました] এবংং [ [飲
の

みすぎました] এর মধ্যে�ে কীী পাার্থথক্য য রয়ে�ছে� বলে� মনে� করে�ন?

（ 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。　　　　  ～ 　　　　　
বাাক্যযগঠন বাা রূপে�র উপর লক্ষ্যয রে�খে�, কথো�োপকথনটি� আরো�ো একবাার শুনুুন।

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。
শাারীীরি�ক অবস্থাার খাারাাপ থাাকাা ব্যযক্তি�কে� পরাামর্শশ  প্রদাান করুন।

( 1 ) 	会
か い わ

話を聞
き

きましょう。 　　　　   　　　　 
কথো�োপকথনটি� শুনুুন।

( 2 ) 	シャドーイングしましょう。 　　　　   　　　　 
শ্যাা�ডো�োয়িং�ং করুন।

( 3 ) 	 2 のことばを使
つか

って、練
れんしゅう

習しましょう。
2 -এর শব্দ ব্যযবহাার করে�, অনুুশীীলন করুন।　

( 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。
 রো�োল-প্লে� করুন।  একজন অসুুস্থ ব্যযক্তি�র ভূূমি�কাায়, অন্যযজন তাাকে� উপদে�শ দি�চ্ছে�ন এমন পরি�স্থি�তি� কল্পনাা করে�  স্বতঃঃস্ফূ��র্ততভাাবে� কথাা বলুুন।

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。
	সু ুস্থ থাাকাার জন্যয নি�জে�র কীী করণীীয় সে� সম্পর্কে�ে বলতে� পাারাা।

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
শব্দে�র প্রস্তুতি�

【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。　　　　  
ছবি� দে�খতে� দে�খতে� শুনুুন।

( 2 ) 	聞
き

いて言
い

いましょう。　　　　  
শুনে� বলুুন।

( 3 ) 	聞
き

いて、a-k から選
えら

びましょう。　　　　  
 শুনে� a-k থে�কে� বাাছাাই করুন। 

2 	 会
か い わ

話を聞
き

きましょう。
কথো�োপকথনটি� শুনুুন।

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。
৪ জন ব্যযক্তি� স্বাাস্থ্যয রক্ষাার জন্যয কীী করছে�ন সে� সম্পর্কে�ে আলো�োচনাা করছে�ন।

( 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。
স্বাাস্থ্যয রক্ষাার জন্যয, কীী কীী করছে�ন?   1  এর a-k থে�কে� বাাছাাই করুন

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。　　　　  ～ 　　　　　
শব্দগুলো�ো নি�শ্চি�ত করে�, আরে�কবাার শুনুুন।

だいたい  প্রাায়/মো�োটাামুুটি� ｜ チキンサラダ  মুরগির মাংসের সালাদ ｜ トマトジュース  টমে�টো�ো জুসু ｜
ダイエットする  ডাায়ে�ট করাা

気
き

をつける  খে�য়াাল রাাখাা

なるほど বুঝতে পারলাম/আচ্ছা

16-10

16-10

16-11

16-12 16-15
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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。　　　　  
অডি�ও শুনে�, শূনূ্যযস্থাানে� উপযুুক্ত শব্দ লি�খুুন।

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

কি�ছুু উদাাহরণ উল্লে�খ করাার সময়, কো�োন ধরনে�র রূপ ব্যযবহাার করছি�ল?

	 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

খে�য়াাল রাাখাার বি�ষয়গুলো�ো বলাার সময়, কো�োন ধরনে�র রূপ ব্যযবহাার করছি�ল?

（ 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。　　　　  ～ 　　　　　
বাাক্যযগঠন বাা রূপে�র উপর লক্ষ্যয রে�খে�, কথো�োপকথনটি� আরো�ো একবাার শুনুুন।

16-16

16-12 16-15
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( 1 ) 	会
か い わ

話を聞
き

きましょう。 　　　　   　　　　   　　　　 
কথো�োপকথনটি� শুনুুন।

( 2 ) 	シャドーイングしましょう。 　　　　   　　　　   　　　　 
শ্যাা�ডো�োয়িং�ং করুন।

( 3 ) 	 1 のことばを使
つか

って、練
れんしゅう

習しましょう。
 1 -এর শব্দ ব্যযবহাার করে�, অনুুশীীলন করুন।

( 4 ) 	健
けんこう

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

	 ときは、調
しら

べましょう。
স্বাাস্থ্যয রক্ষাার জন্যয কীী করছে�ন সে� সম্পর্কে�ে কথাা বলুুন। যাা বলতে� চাান সে�টাা যদি� জাাপাানি� ভাাষাায় নাা জাানে�ন, খুঁঁ�জে� বে�র করুন।

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。
স্বাাস্থ্যয রক্ষাার জন্যয কীী করছে�ন সে� সম্পর্কে�ে কথাা বলুুন।

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。
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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。
	ব্যাা�পক  সংংক্রমণ হচ্ছে� এমন রো�োগে�র সংংবাাদ দে�খে�, রো�োগে�র নাাম, লক্ষণ এবংং  প্রতি�রো�োধ পদ্ধতি�র মতো�ো সাাধাারণ বি�বরণ বুুঝতে� পাারাা।

1 	 音
おんせい

声を聞
き

きましょう。
অডি�ওটি� শুনুুন। 

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。
টে�লি�ভি�শনে�র তথ্যয অনুুষ্ঠাানটি�তে�, সম্প্রতি� ছড়াাছে� এমন রো�োগ সম্পর্কে�ে আলো�োচনাা করাা হচ্ছে�।

( 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。
①-④ থে�কে� টি�ভি� স্ক্রি�নে�র দি�কে� তাাকি�য়ে� শুনুুন।  [食

しょくちゅうどく
中毒 ] কো�োন ধরনে�র রো�োগ?

( 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。
③ এবংং ④ স্ক্রি�নে�র নি�চে�র শব্দগুলো�ো, কীী ধরণে�র অর্থথ  বলে� মনে� করে�ন?  অনুুমাান করুন। 

	 腹
ふくつう

痛　　　　おう吐
と

　　　　下
げ り

痢　　　　手洗
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。　　　　  
উপরে�র (২) এ অনুুমাান করাা শব্দগুলো�োর প্রতি� লক্ষ্যয করে�, আরো�ো একবাার শুনুুন।  নো�োরো�োভাাইরাাসে� আক্রাান্ত হলে�, কীী উপসর্গগ  দে�খাা দে�য়?  এটাা 
কীীভাাবে� প্রতি�রো�োধ করাা যাায়?

( 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。　　　　  
শব্দগুলো�ো নি�শ্চি�ত করে�, আরে�কবাার শুনুুন।

増
ふ

える  ছড়ানো�ো/বদৃ্ধি পাওয়া ｜ 発
はっせい

生する  ঘটাা ｜ 貝
かい

  ঝি�নুুক/শে�লফি�শ ｜ 原
げんいん

因  কাারণ

感
かんせん

染する  সংংক্রমি�ত হওয়াা ｜ 調
ちょうり

理する  রাান্নাা করাা ｜ 予
よ ぼ う

防する  প্রতি�রো�োধ করাা

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
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1 	 ポスターを読
よ

みましょう。
পো�োস্টাারটি� পড়ুন।

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。
হাাসপাাতাালে�র অপে�ক্ষাাকক্ষে� লাাগাানো�ো পো�োস্টাারটি� দে�খছি�।

( 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。
রো�োগে�র নাাম কো�োথাায় লে�খাা আছে�? সে�টাা চি�হ্নি�ত করুন। 

	 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。
	 হাাসপাাতাাল এবংং অন্যাা�ন্যয স্থাানে� রো�োগ সম্পর্কি�িত পো�োস্টাারগুলি� দে�খে�, রো�োগে�র লক্ষণ এবংং প্রতি�রো�োধ পদ্ধতি� বুুঝতে� পাারাা।

病
びょうき

気予
よ ぼ う

防のポスター

60

4.
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( 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。
উপসর্গগ , কো�োথাায় লে�খাা আছে�?  বুুঝতে� পাারাা শব্দগুলো�োকে� ভি�ত্তি� করে�, সে�গুলো�ো কীী ধরনে�র উপসর্গগ , সবাাই মি�লে� আলো�োচনাা করুন।

( 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。
প্রতি�রো�োধে�র পদ্ধতি� কো�োথাায় লে�খাা আছে�?

🔖大
たいせつ

切なことば

うつす  সংংক্রমি�ত করাা ｜ マスク  মাাস্ক ｜ うがい  গড়গড়াা করাা ｜ 予
よ ぼ う

防接
せっしゅ

種  টীীকাা/ভ্যাা�ক্সি�নে�শন
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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。
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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。
পড়ে� নি�চে�র কাাঞ্জি�গুলো�োর অর্থথ  নি�শ্চি�ত করুন।

2 	 　　　の漢
か ん じ

字に注
ちゅうい

意して読
よ

みましょう。
আন্ডাারলাাইন করাা কাাঞ্জি�গুলো�োর প্রতি� সতর্কক দৃৃষ্টি� রে�খে� পড়ুন।

	 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。
উপরে�র আন্ডাারলাাইন করাা শব্দগুলো�ো কীী-বো�োর্ডড বাা স্মাার্টটফো�োন দি�য়ে� ইনপুুট দি�ন।

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
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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。
ভাালো�ো ঘুুমো�োতে� নাা পাারাার সময়, হাালকাা গরম পাানি�র বাাথটাাবে� ঢুুকাা ভাাল।

-	 অন্যযকে� হাালকাা পরাামর্শশ  দে�ওয়াার সময়, বলাার পদ্ধতি�।  এখাানে�, স্বাাস্থ্যয রক্ষাার পরাামর্শশ  দে�ওয়াার সময় ব্যযবহৃত হচ্ছে�।

-	ক্রি�য়া াপদে�র আভি�ধাানি�ক রুপে�র সাাথে� সংংযুুক্ত হয়।

•	 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？
	 ভাালো�ো ঘুুমো�োতে� নাা পাারাার সময়, কীী করলে� ভাাল হয়?

　		  Ｂ	：	静
しず

かな音
おんがく

楽を聞
き

くといいですよ。
	শা ান্ত সঙ্গীীত শো�োনাা ভাাল।

V-すぎます

昨
き の う

日、飲
の

みすぎました。
গতকাাল, অতি�রি�ক্ত পাান করে�ছি�।

-	 すぎます (すぎる) , ক্রি�য়াার সঙ্গে� সংংযুুক্ত হয়ে� অতি�রি�ক্ত কি�ছুু করাার বি�ষয়টি� প্রকাাশ করে�।  সাাধাারণত এটি� নে�তি�বাাচক 
অর্থে� ে ব্যযবহৃত হয়।

-	ক্রি�য়া ার ます রূপ থে�কে� "ます" বাাদ দি�য়ে� সংংযুুক্ত হয়। উদাাহরণস্বরূপ, [食
た

べすぎる (অতি�রি�ক্ত খাাওয়াা) ], [飲
の

みすぎる 
(অতি�রি�ক্ত পাান করাা) ], [働

はたら
きすぎる (অতি�রি�ক্ত কাাজ করাা) ] ইত্যাা�দি� প্রাায়শই ব্যযবহৃত হয়।

•	「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。
অতি�রি�ক্ত খাাওয়াার কাারণে� আমাার পে�ট ব্যযথাা করছে�।

▶ 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。
স্মাার্টটফো�োনে�র স্ক্রীীন অতি�রি�ক্ত দে�খাার কাারণে�, চো�োখ ব্যযথাা করছে�। 
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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。
আমি� জগিং�ং করি� এবংং মাাঝে� মাাঝে� ঘরে� ইয়ো�োগাাও (যো�োগ ব্যাা�য়াাম) করি�।

-	ক্রি�য়া াকে� উদাাহরণ দে�ওয়াার সময়ে�র বলাার পদ্ধতি�।  এখাানে�, স্বাাস্থ্যযর জন্যয বি�ভি�ন্ন ব্যাা�য়াাম করাা মাানুুষ উদাাহরণ হি�সে�বে� 
"জগিং�ং" এবংং "যো�োগ ব্যাা�য়াাম" উল্লে�খ করছে�ন।

-	ক্রি�য়া ার タ-রূপে� [り] যো�োগ করে� [～たり] হয়। এটি� একাাধি�ক ক্রি�য়াা বাা অবস্থাাকে� উদাাহরণ দে�ওয়াার জন্যয ব্যযবহৃত হয়।

-	 বাাক্যে�ের শে�ষে�র [します] অংংশটি� [しています] বাা [するようにしています] এর মতো�ো বি�ভি�ন্ন রূপে� ব্যযবহৃত হতে� পাারে�।

•	 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？
	স্বা াস্থ্যযর জন্যয, কি� কি�ছুু খে�য়াাল রাাখছে�ন?

　		  Ｂ	：	ジムに行
い

ったり、ウォーキングをしたりしています。
	 আমি� জি�মে� যাাই এবংং হাঁঁ �টাাহাঁঁ �টি� করি�।

▶ 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。
অবসর সময়ে�, আমি� টি�ভি� দে�খে� এবংং গাান শুনে� আরাাম করে� সময় পাার করি�।

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。
যতটাা সম্ভব, সবজি� বে�শি� খাাওয়াার চে�ষ্টাা করছি�।

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。
স্বাাস্থ্যযর জন্যয, অতি�রি�ক্ত খাাবাার খাাওয়াা থে�কে� বি�রত থাাকাার চে�ষ্টাা করছি�।

-	 প্রচে�ষ্টাা করে�, যতটাা সম্ভব এমন কি�ছুু করাার মনো�োভাাব প্রকাাশ করাার একটি� উপাায়।  এখাানে�, এটি� স্বাাস্থ্যয রক্ষাার উদ্দে�শ্যে�ে 
মনো�োভাাব আলো�োচনাা করাার সময় ব্যযবহৃত হচ্ছে�।

-	ক্রি�য়া ার আভি�ধাানি�ক রূপ বাা ナイ-রূপে�র সাাথে� সংংযুুক্ত হয়।  আভি�ধাানি�ক রূপটি� ঐভাাবে� কাাজটি� করাার কথাা প্রকাাশ 
করে�।  ক্রি�য়াাপদে�র ナイ-রূপটি�, এটি� নাা করাার চে�ষ্টাা বো�োঝাায়।

•	 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？
	 সুুস্বাাস্থ্যে�ের জন্যয কো�োনো�ো সতর্ককতাা অবলম্বন করছে�ন কি�?

　		  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。
	 আমি� যতটাা সম্ভব, দ্রুত ঘুুমাাতে� যাাওয়াার চে�ষ্টাা করছি�।

　		  Ｃ	：	私
わたし

は、ストレスをためないようにしています。
	 আমি� স্ট্রে�স (মাানসি�ক চাাপ) নাা বাাড়াানো�োর চে�ষ্টাা করছি�।
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● 肩
かた

こり／肩
かた

がこる　কাঁঁ� ধে� ধরাা

	জা াপাানে� কাঁঁ �ধে� ধরাা বাা কাঁঁ �ধ শক্ত হয়ে� যাাওয়াাকে� একটি� জাাতীীয় রো�োগ বলাা হয়  এবংং এটি� 
মহি�লাাদে�র জন্যয এক নম্বর শাারীীরি�ক সমস্যাা� এবংং পুরুুষদে�র জন্যয দ্বি�তীীয় নম্বর শাারীীরি�ক সমস্যাা� 
বলে� প্রতি�বে�দনও রয়ে�ছে�।  মনে� হচ্ছে� অনে�ক জাাপাানি� মাানুুষ কাঁঁ �ধে� ধরাা সমস্যাা�য় ভুুগছে�ন,  
কি�ন্তু অনে�ক বি�দে�শীী ভাাষাায় "কাঁঁ �ধে� ধরাা" ধাারণাাটি� নে�ই এবংং এটি� জাাপাানি�দে�র জন্যয একটি� 
অনন্যয লক্ষণ বলে� মনে� করাা হয় (অথবাা বি�দে�শি�রাা এটি� সম্পর্কে�ে খুুব বে�শি� সচে�তন নন)। 
	কাঁঁ  �ধ শক্ত হওয়াা এমন একটি� লক্ষণ যে�খাানে� ঘাাড়, কাঁঁ �ধ এবংং পি�ঠে�র পে�শীী, যাাকে� 
ট্র্যাা�পি�জি�য়াাস পে�শীী বলাা হয়, এগুলি�তে� খুুব ব্যযথাা হয়।  ভাারীী জি�নি�স বহন করাার সময় বাা 
দীীর্ঘঘ  সময় ধরে� একই ভঙ্গি�তে� থাাকলে� পে�শীীগুলি� ক্লাান্ত হয়ে� পড়ে� এটি� ঘটে�।  যদি� কাারো�ো 
কাঁঁ �ধে� ধরে� তাাহলে� কাঁঁ �ধে� ধরাার প্রতি�ষে�ধক হি�সে�বে� বি�ভি�ন্ন পণ্যয ব্যযবহাার করাা যে�তে� পাারে�।  
উদাাহরণস্বরূপ, ম্যাা�সে�জ চে�য়াার, আকুুপ্রে�সাার স্টি�ক, কাঁঁ �ধকে� সাাপো�োর্টট দে�ওয়াা চৌ�ৌম্বকীীয় 
নে�কলে�স এবংং চৌ�ৌম্বকীীয় স্টি�কাারে�র মতো�ো বি�ভি�ন্ন পণ্যয রয়ে�ছে�।

　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　মাাস্ক

	জা াপাানে� আসাা অনে�ক বি�দে�শীী জাাপাানি�রাা কত বে�শি� মাাস্ক 
পরে�ন, তাা দে�খে� বি�স্মি�ত হন।  সম্প্রতি�, "কাাশি�র শি�ষ্টাাচাার" 
কথাাটি� পরি�চি�তি� পাাচ্ছে�, যাা কাাশি� বাা হাঁঁ �চি� দে�ওয়াা লো�োকদে�র মাাস্ক 
পরতে� উৎসাাহি�ত করে�।  এটাা অন্যযদে�র থে�কে� অসুুস্থতাা এড়াাতে� 
প্রতি�রো�োধমূূলক ব্যযবস্থাা হি�সে�বে� আরো�ো বে�শি� সংংখ্যযক মাানুুষ স্বে�চ্ছাায় 
মাাস্ক পরছে�ন।  পরাাগ রে�নুুজনি�ত এ্যাা�লাার্জি�ির মৌ�ৌসুুমে� আরো�ো বে�শি� 
সংংখ্যযক মাানুুষ মাাস্ক পরে�ন।
	 এছাাড়াাও, কি�ছুু লো�োক এমন কাারণে� মাাস্ক পরে�ন যাা অসুুস্থতাার 
সাাথে� সম্পর্কি�িত নয়,  যে�মন "মাানুুষে�র সাাথে� কথাা নাা বলতে� 
চাাওয়াা, " "মুুখ নাা দে�খাাতে� চাাওয়াা, " এমনকি� "মে�কআপ নাা করে� 
বাাইরে� যে�তে� পাারাা"।  ফ্যাা�শনে�বল রঙ এবংং ডি�জাাইনে�র মাাস্কে�র 
সংংখ্যাা�ও দি�নদি�ন বাাড়ছে�।  তাাই মাাস্ককে� একটি� ফ্যাা�শন আইটে�ম 
হি�সাাবে� বি�বে�চনাা করাা যে�তে� পাারে�।

　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。




