
1 0 0  B À I  B Á O  S O N G  N G Ữ  
N H Ậ T  -  V I Ệ T

Các bài viết được trích từ Facebook group:
Hội những người đọc báo tiếng Nhật

1/2021



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 1 

 

LỜI NÓI ĐẦU 

 

Facebook group: Hội những ngƣời đọc báo tiếng Nhật đƣợc thành lập từ tháng 2/2020, 

với ý tƣởng ban đầu là lập một nhóm để mọi ngƣời cùng đọc báo tiếng Nhật và đƣa ra 

những từ vựng mà bản thân đã học đƣợc. Với cách làm nhƣ vậy các bạn dù không có thời 

gian thƣờng xuyên nhƣng vẫn có thể học đƣợc thêm từ vựng tiếng Nhật. Chúng ta có "nền 

kinh tế chia sẻ" với grab, airbnb thì cũng hoàn toàn có thể có một group "Một ngƣời vì mọi 

ngƣời, mọi ngƣời vì mọi ngƣời" giúp nhau học tiếng Nhật. Tính tới nay, trong group đã có 

khoảng hơn 1000 bài viết là các bài báo, tin thời sự của nhiều lĩnh vực từ đóng góp của hơn 

200 thành viên trong nhóm. Trong đó có rất nhiều bài viết đƣợc đầu tƣ về thời gian và công 

sức dịch, có chất lƣợng tốt, nội dung hay, vì là nhóm kín nên những bài viết nhƣ vậy chƣa 

tiếp cận đƣợc với nhiều bạn học tiếng Nhật, vậy nên group đã cho ra mắt ebook "100 bài 

báo song ngữ Nhật - Việt". 

Ebook 500 trang gồm hơn 100 bài báo song ngữ Nhật - Việt với nhiều chủ đề nhƣ tâm lý, 

khoa học, y tế, kinh tế, xã hội...đƣợc trình bày chi tiết và dễ đọc, dễ đối chiếu. Chúng mình 

cho rằng trên thị trƣờng cả sách giấy lẫn ebook hiện nay chƣa có quyển sách nào có số 

lƣợng bài viết đồ sộ và đa dạng nhƣ vậy. Đây sẽ là một nguồn tham khảo rất hữu ích với các 

bạn đang học tiếng Nhật, mọi ngƣời có thể sử dụng nhƣ một tƣ liệu để tập đọc hoặc dịch 

Nhật - Việt, Việt - Nhật hoặc chỉ đơn giản là đọc để gia tăng hiểu biết trên các linh vực với 

các bài viết có góc nhìn từ ngƣời Nhật. 100 bài báo này không mang ý nghĩa là 100 bài tốt 

nhất mà chỉ đại diện cho phần lớn các bài viết trong group, còn rất nhiều bài hay khác 

trong nhóm, nhƣng chúng mình không thể cho hết vào trong 1 quyển ebook đƣợc nên bạn 

nào có hứng thú với cách học tập nhƣ trên hãy cùng tham gia với group “Hội những ngƣời 

đọc báo tiếng Nhật” nhé. 

Chất lƣợng của các bản dịch xuất hiện trong ebook đƣợc chịu trách nhiệm bởi tác giả của 

bài dịch đó. Mọi copy sao chép xin vui lòng ghi rõ nguồn dẫn. 

Ebook được tạo ra với mục tiêu phi lợi nhuận, mọi hành vi in ấn và buôn bán để thu 

lợi nhuận đều không phải mục đích của tác giả những bài dịch xuất hiện trong ebook. 

Tokyo, Hà Nội, Osaka, TP. Hồ Chí Minh, Nagoya, Đà Nẵng… 
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TRÊN TÌNH BẠN, DƯỚI TÌNH YÊU 

Ngƣời dịch: Lê Huệ Minh (https://www.facebook.com/xinh.cuncoi/) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/yacldmmw 

近ヹ、SNSのハッオュゲィやウメントなどで多くㄒられるようになった JK ㅅ語の 1つ「彼ピッピ（か

れぴっぴ）」。しかし、「彼ピッピ」という言葉をㄟ違って認識しているヽもいるようです。また、他

にも「彼ピ」や「好きピ」といった似たような言葉も存在していることから、ㄴさら「彼ピッピ」の意

味なんて聞けない！というヽもいるのではないでしょうか。そこでㄴㄨの記ㄇでは、「彼ピッピ」の意

味や使いㄛ、さらには「彼ピ」などの類似語との違いについて解説していきます。 

彼ピッピ là một trong những từ thuộc ngôn ngữ giới trẻ thƣờng thấy ở các Hashtag, 

comment trên mạng xã hội vài năm gần đây. Tuy nhiên, có vẻ vẫn có những ngƣời đang 

hiểu sai ý nghĩa của từ 彼ピッピ này. Hơn nữa, vì có cả những từ tƣơng tự 彼ピッピ nhƣ 彼

ピ, 好きピ nên có những ngƣời cho đến bây giờ vẫn chƣa biết ý nghĩa của từ 彼ピッピ. Vì 

vậy, ở bài viết này, tôi sẽ giải thích nghĩa, cách sử dụng, sự khác nhau của các từ tƣơng tự 

nhƣ 彼ピ. 

「彼ピッピ（かれぴっぴ）」とは、彼氏候補になりそうなㅊㄏや、友達以ヿ恋ヽ未満なㄫ係の男性を意

味します。 

https://www.facebook.com/xinh.cuncoi/
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由来や語源ははっきりしていませんが、2014 ヹ頃から SNSなどで使われたことがきっかけで、世ㄟに

認知されていったようです。「彼」と付いていることから恋ヽと勘違いするヽも多いですが、まだ付き

ㄊってはいない特別なㅊㄏを指すときに使われる若ㄉㅅ語となります。また、ㄑㄊによっては単なる親

しい男友達を指して「彼ピッピ」と呼ぶこともあるようです。 

彼ピッピ nghĩa là bạn trai dự bị, chỉ ngƣời con trai có mối quan hệ trên tình bạn dƣới tình 

yêu. 

Tôi không rõ nguồn gốc, từ gốc của 彼ピッピ nhƣng từ khi nó đƣợc sử dụng trên MXH từ 

khoảng năm 2014 thì mọi ngƣời đều hiểu là nhƣ vậy. Vì có chữ 彼 nên nhiều ngƣời lầm 

tƣởng là ngƣời yêu nhƣng đây là ngôn ngữ của giới trẻ, đƣợc sử dụng khi muốn chỉ đối 

tƣợng đặc biệt, chƣa hẹn hò. Ngoài ra, tùy vào từng trƣờng hợp mà có khi 彼ピッピ cũng 

đƣợc sử dụng để chỉ ngƣời bạn thân là nam giới. 

彼氏候補: bạn trai dự bị 

友達以上恋人未満な関係: mối quan hệ trên tình bạn dƣới tình yêu 

「彼ピ」と「好きピ」の違いとは 

彼ピッピと似た言葉として、「彼ピ」と「好きピ」というものがあります。これらは「彼ピッピ」とは

違うㄫ係性を表した言葉です。「彼ピ」は彼氏や恋ヽを意味して、「好きピ」は好きなヽや片思いㅊㄏ

のことを指します。そのため、親密ㄶでいうと「彼ピ」が番であり、続いて「彼ピッピ」「好きピ」

の順になります。 

Sự khác nhau của 彼ピ và 好きピ. 

彼ピ và 好きピ là 2 từ giống với 彼ピッピ. Đây là những từ chỉ mối quan hệ khác với 彼ピッ

ピ. 彼ピ nghĩa là bạn trai, ngƣời yêu, còn 好きピ chỉ ngƣời mình thích, crush. Vì vậy, nếu nói 

theo mức độ thân thiết thì đầu tiên sẽ là 彼ピ, tiếp theo là 彼ピッピ rồi mới đến 好きピ. 

かれぴっぴの女性バーカョンは？ 

彼ピッピは主に女性が男性を指して使う言葉です。では、反ㄚに男性が友達以ヿ恋ヽ未満の親しい女性

を指すㄑㄊも気になりますよね。「かれぴっぴ」が、かれしの「し」が「ぴ」に変ㅀしたものだとする

と、そのㄵ則に従えば、かのじょの「じょ」は「かのぴょっぴょ」となりますが、ㄓ音しにくいので

「かのぴっぴ」としたㄛがㄋ然です。かのぴっぴ以外では「かのぽっぽ」あたりが有ㄯな候補になりそ

うです。とはいえ、ㄾ際は「かのぴっぴ」や「かのぽっぽ」などの使ㅅ例はほとんどㄒられません。ㄴ

のところ、彼ピッピの女性バーカョンに当たる単語は残念ながら存在しないようですね。 

Phiên bản nữ của 彼ピッピ là gì? 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 9 

 

彼ピッピ là từ con gái thƣờng dùng để nói về con trai. Có lẽ mọi ngƣời cũng thắc mắc từ 

chỉ ngƣời con gái thân thiết trên mức tình bạn, dƣới mức tình yêu là gì phải không? Có từ 

彼ピッピ là do chữ し trong かれし biến thành ぴ, theo quy tắc đó, khi đổi chữ じょ trong 

かのじょ thì sẽ đƣợc かのぴょっぴょ nhƣng vì từ này khó phát âm nên để là かのぴっぴ 

cho tự nhiên. Ngoài かのぴっぴ ra thì かのぽっぽ cũng là một phƣơng án dự bị tiềm năng. 

Tuy nhiên trong thực tế hầu nhƣ rất ít khi bắt gặp từ かのぴっぴ hay かのぽっぽ. Thật đáng 

tiếc nhƣng có vẻ nhƣ hiện tại vẫn chƣa có từ nào phù hợp với phiên bản nữ của かのぴっぴ. 

彼ピッピ（かれぴっぴ）を使うときの注意点 

Những điểm cần chú ý khi dùng từ 彼ピッピ 

知らないヽに使うと勘違いされる 

彼ピッピを使うときは、ㅊㄏもその言葉の意味を知っているかどうかが非常に重要です。「彼」という

ワードがㄙっているため、知らないヽはㄖ確率で「彼ピッピ＝彼氏」だと誤解するでしょう。そのため、

当たりㄞのように「彼ピッピ」の話をしていると「あのㄣ彼氏ができたのね」と、周囲からㄊウンに誘

われなくなったりするかもしれません。また、いろんな彼ピッピの話題がることで、二股・三股を平

気でかけている悪女と誤解されてしまう可能性もあります。陰で「たくさん彼氏のいる女性」という誤

解を招かないためにも、「彼ピッピ」は言葉の意味を正しく知っているヽとのㄟだけで使うのが無難で

す。 

Dễ bị hiểu nhầm khi sử dụng với ngƣời chƣa biết 

Khi sử dụng từ かのぴっぴ, phải thận trọng xem liệu đối phƣơng có hiểu ý nghĩa của từ này 

không. Vì có chữ 彼 nên khả năng cao là những ngƣời không biết sẽ nhầm với từ 彼氏. Vì 

vậy, khi nói chuyện về 彼ピッピ thì đƣơng nhiên mọi ngƣời sẽ hiểu là: “À, nhỏ đó có ngƣời 

yêu rồi” và sẽ không đƣợc mời tới buổi hẹn hò tập thể nữa. Hơn nữa, khi nói có nhiều 彼ピ

ッピ thì sẽ dễ bị hiểu nhầm là kiểu con gái lẳng lơ, yêu 2, 3 ngƣời một lúc. Để không bị 

nhầm thành nghĩa "Cô gái có nhiều ngƣời yêu" nhƣ vậy thì chỉ nên dùng từ 彼ピッピ với 

những ngƣời hiểu chính xác nghĩa của nó. 

二股・三股: bắt cá 2 tay, 3 tay 

合コン: buổi hẹn hò tập thể 

30ㅉが使うと痛い女としてㄒられる 

「彼ピッピ」や「彼ピ」などの使ㅅㄉは、基ーㄡに 10 ㅉの若ヹ層がヾ心です。そのため、20 ㅉならま

だしも、30 ㅉを超えたヽが使ってしまうと少々痛いヽにㄒえてしまうㄑㄊがあります。「彼ピ」「ぴえ

ん」などの「ピ」がㄙるㅅ語は、どうしても女ㄣㄖㄕㅅ語のメーカが強く、ヸヽの女性が使うと無ㅄ
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して若作りしている感がてしまうのです。また、語彙ㄯのない残念なヸヽに思われてしまうかもしれ

ません。 

Ngƣời ở độ tuổi 30 mà dùng từ này thì sẽ bị nghĩ là ATSM 

Đối tƣợng sử dụng từ 彼ピッピ, 彼ピ chủ yếu là các bạn trẻ tuổi teen. Vì vậy nếu tầm 20 

tuổi thì còn đƣợc chứ trên 30 mà dùng từ này thì sẽ bị nghĩ là kiểu ngƣời ATSM. Nhắc đến 

những từ có chữ ぴ nhƣ 彼ピ, ぴえん, ngƣời ta sẽ nghĩ ngay đến hình ảnh của các nữ sinh 

cấp 3 nên khi phụ nữ trƣởng thành sử dụng sẽ tạo cảm giác cƣa sừng làm nghé. Hơn nữa 

còn có thể bị nghĩ là ngƣời lớn mà thiếu năng lực sử dụng từ ngữ. 

若作り: cƣa sừng làm nghé 

ヸヽ世ㅉは落ち着いた言葉遣いが好まれます。 

ネゲとしてならともかく、無ㅄに若ㄉ言葉を使う必要はありません。もしも使うㄑㄊは、冗談のじる

ㄢ輪限ㄠにしておきましょう。 

Ngƣời lớn thích dùng những từ nhã nhặn. Nếu là trêu đùa thì có thể đƣợc nhƣng không cần 

thiết phải cố dùng ngôn ngữ tuổi teen làm gì. Nếu dùng thì nên hạn chế chỉ dùng để trêu 

đùa với "ngƣời trong nhà" 

ネタ: trêu đùa 

内輪: nội bộ, những ngƣời thân cận, gần gũi 
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人の評価に左右されない考え方 

CÁCH SUY NGHĨ ĐỂ KHÔNG BỊ ẢNH HƯỞNG BỞI 

ĐÁNH GIÁ CỦA NGƯỜI KHÁC 

Ngƣời dịch: Kim Dung (https://www.facebook.com/kim.dung.5036/) 

Link bài báo: https://nannotameniikiru.com/2018/05/13/hito-no-hyoka-ni-sayu-sa-renai-

kangaekata/?fbclid=IwAR28I1xcFXmZ6E9XoZGT2ViCva9I7Bs0tMd1-ZmzLN-

USDh7B023LJ_GDUE  

ㄋㄎが他ヽのㄽからはどう映っているんだろうと気になるときってありますよね。 

仕ㄇのことだったり何かをㄻぶときに、ㄋㄎがどうしたいかということより、他ヽからどう思われてい

るかのほうが気になってしまう。けれど、他ヽのㄽのことばかり気にしていると、他ヽの評価がそのま

まㄋㄎの評価であるように感じてしまいがちです。 

Hẳn là có đôi lúc, bạn cũng lo lắng rằng, liệu không biết bản thân mình trông nhƣ thế nào 

từ ánh nhìn của ngƣời khác nhỉ. 

Khi bạn lựa chọn bất kì điều gì, nhƣ là công việc chẳng hạn, bạn lo lắng bị ngƣời khác nghĩ 

gì hơn là điều bạn thật sự muốn làm. 

Nhƣng mà, hễ mà bạn toàn chỉ chú ý vào ánh nhìn của ngƣời khác thì bạn sẽ có khuynh 

hƣớng giống nhƣ là bạn y nhƣ những gì ngƣời khác đánh giá. 

https://nannotameniikiru.com/2018/05/13/hito-no-hyoka-ni-sayu-sa-renai-kangaekata/?fbclid=IwAR28I1xcFXmZ6E9XoZGT2ViCva9I7Bs0tMd1-ZmzLN-USDh7B023LJ_GDUE
https://nannotameniikiru.com/2018/05/13/hito-no-hyoka-ni-sayu-sa-renai-kangaekata/?fbclid=IwAR28I1xcFXmZ6E9XoZGT2ViCva9I7Bs0tMd1-ZmzLN-USDh7B023LJ_GDUE
https://nannotameniikiru.com/2018/05/13/hito-no-hyoka-ni-sayu-sa-renai-kangaekata/?fbclid=IwAR28I1xcFXmZ6E9XoZGT2ViCva9I7Bs0tMd1-ZmzLN-USDh7B023LJ_GDUE


 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 12 

 

他ヽから批判されたときはㄋㄎのヽ格まで批判されてしまったと感じてしまったり、ちょっとしたこと

でもネゟテゖブにㄋㄎを評価してしまう。 

「ここがわかりにくい」というようなちょっとした指摘にも、ㄋㄎが仕ㄇができないと言われたよ

うに感じたり、ㄋㄎのことがコメなヽㄟと言われたように感じてしまうんだよね。 

けれど、あなたがヽの評価を聞いて「そう思った」というだけで、指摘したㅊㄏにヽ格批判しよう

なんて意図がないことが殆どだったりします。 

これではㅊㄏの指摘の意図を正確には捉えられないし、「あいつは何もわかってない」とㅊㄏに思

われたらー末転倒ですよね？ 

Khi bạn bị đánh giá bởi ngƣời khác thì dẫu là những việc nhỏ nhặt, cũng bị đánh giá 1 cách 

tiêu cực và có cảm giác rằng là nhân cách của mình bị đánh giá. 

Dẫu bạn bị chỉ trích một chút xíu thôi, giống nhƣ là “ ở đây thật khó hiểu” thì bạn có cảm 

giác nhƣ là bị nói là bạn không thể làm đƣợc việc và bạn thấy bản thân mình là một ngƣời 

tồi tệ. 

Tuy nhiên, khi bạn nghe đánh giá của ngƣời khác “ Tôi nghĩ vậy” thì hầu hết những ngƣời 

mà chỉ trích bạn ấy thì đa phần không có ý đồ nhƣ là việc phán đoán nhân cách đâu. 

Vì vậy, bạn không thể nắm đƣợc chính xác cái ý đồ của đối phƣơng đâu và sau khi bạn bị 

nói là “ mày chẳng hiểu cái mô tê gì cả” thì bạn có vẻ đã quên đi mục địch ban đầu rồi nhỉ. 

世のヾには完璧なヽなんていませんから、どんなヽでも失敗したりヿㄏくいかないことがあって、誰か

に指摘を受けたり怒られたりすることがあると思うんです。 

他ヽから批判されたことでㄋㄎのヽ格を否ㄠされたように感じてしまうヽは、酷く落ち込んでしまった

り、避けようとしたくなるかもしれません。 

けれど、ㄋㄎがコメだとか、能ㄯがないと落ち込んでしまうㄞに、ㅊㄏが話していることを冷静にㄎ析

してみて欲しいんだ。 

怒られてしまったり、指摘を受けてしまったときは、ㄋㄎがみっともない様な感じがしたり、情けない

気持ちになったりするかもしれません。 

他のヽは来ているのに、私は来ないとㄋㄎを責めたくなるかもしれません。 

そうではなくて、ㅊㄏが話していることを冷静にㄎ析してみて欲しいんだ。 

例えば、ヿ司や先輩に説ㄳがわかりにくいと指摘されたら、他のヽと比べて説ㄳがㄱㄏで恥ずかしいと

か考えるのではなくて、説ㄳㄛㄵを改善するために何ができるのかを考えてみよう。 
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ちょっと説ㄳがわかりにくかっただけで、ㄋㄎの能ㄯの問題ではないんだよね。 

次に機・にㄋㄎがどうしたらいいのか、ㅊㄏからヒントを貰っただけなんだ。 

あなたは、ㄋㄎのことをㄴよりポカテゖブに考えてもいいし、もっとㄋㄎに優しくなってもいいと思う

んだ。 

Trên đời, làm gì có ai hoàn hảo, dẫu là ai thì cũng có thất bại, có những việc bản thân mình 

không giỏi, và có lúc nóng giận hay nhận chỉ trích từ ngƣời khác. 

Ngƣời mà có cảm giác rằng là nhân cách của bản thân mình bị phủ định bởi đánh giá của 

ngƣời khác thì có lẽ là muốn trốn chạy, cảm thấy chán nản, tồi tệ. 

Nhƣng mà, trƣớc khi bạn thất vọng vì mình không có năng lực hay mình là một kẻ vô dụng 

thì tôi muốn bạn hãy thử phân tích một cách bình tĩnh về câu chuyện đối phƣơng đang nói. 

Khi mà bạn chấp nhận sự chỉ trích, nóng giận thì có lẽ bạn cảm thấy rằng mình thật đáng 

thƣơng, mất thể diện. 

Bạn trách cứ bản thân mình vì không làm đƣợc trong khi ngƣời khác thì có thể. 

Nhƣng mà không phải vậy đâu, hãy thử phân tích một cách bình tĩnh việc mà đối phƣơng 

đang nói ha. 

Ví dụ, khi bạn bị chỉ trích bởi thuyết minh khó hiểu từ đàn anh và cấp trên thì thay vì so 

sánh với ngƣời khác và cảm thấy xấu hổ thì hãy nghĩ cách làm thế nào để cải thiện đƣợc 

phƣơng pháp thuyết của bản thân mình. 

Việc thuyết minh khó hiểu một chút, nhƣng mà, vấn đề không phải là ở bản thân bạn hay 

sao. 

Tiếp theo, chẳng phải bạn nên suy ngĩ làm nhƣ nào thì tốt hay sao và bạn có cơ hội có thể 

nhận lời khuyên, gợi ý từ ngƣời khác. 

Bạn nghĩ về bản thân mình một cách tích cực hơn cũng tốt này, và trở nên yêu thƣơng bản 

thân mình hơn . 

他ヽにどう思われるかを気になるヽは、ㄋㄎのことにㄋ信がなくてㄋㄎを守ろうと意識しているヽかも

しれません。ㄋㄎのことをㄋㄎで評価するのではなく、他ヽから認めて貰うとか、受けㄙれて貰うこと

を求めてしまう。だから、ㄋㄎの容姿を必要以ヿに気にしてしまったり、他ヽから評価してもらえるよ

うな確かなものが欲しくなったりするんだよね。他ヽに認めて貰うためにブランド品が欲しくなったり、

ㄿ格が欲しくなったりする。ㄋㄎが欲しくてㄏにㄙれるならいいけれど、認められたいと思ってブラン

ド品を買ったりㄿ格を取得しようとするのなら、ㄋㄎの欲しいものじゃないのだから満たされることは

無いんだよね。 
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Ngƣời quan tâm đến việc bản thân mình bị ngƣời khác nghĩ nhƣ thế nào thì có lẽ họ không 

tự tin vào bản thân mình và cũng có ý thức muốn bảo vệ bản thân mình. 

Bản thân mình không thể tự đánh giá mình đƣợc, mà mong muốn nhận đƣợc sự chấp nhận, 

khẳng định bản thân mình từ ngƣời khác. 

Chính vì vậy, bạn chú ý dáng vẻ bề ngoài hơn mức cần thiết và mong muốn nhận đƣợc sự 

đánh giá từ ngƣời khác nhỉ. 

Để có đƣợc sự công nhận từ ngƣời khác, bạn muốn có bằng cấp, địa vị, hoặc là những món 

đồ hàng hiệu. 

Bản thân bạn mong muốn có đƣợc là tốt nhƣng mà nếu chỉ vì muốn đƣợc chấp nhận, có 

đƣợc địa vị nhƣ là việc mua đồ hiệu thì việc thỏa mãn những điều đó, không phải là mong 

muốn của bạn. 

あなたは、将来ㄋㄎがどんなヽㄟになっていたいと思いますか？あなたは、ㄋㄎが幸せになるためにど

んなことができるでしょう？誰かと比較したりㄈ・の価値観でㄅㅍしようとするのではなく、ㄋㄎがど

うしたいのかという気持ちをヸ切にしよう。役にㄭつことかどうかとか、得をするか損をするかという

ことではなくて、ㄋㄎが好きだと思うこと、楽しいと思うこと、面白いと思うことをやってみよう。 

あなたは、これまで他ヽの評価やヽㄽが気になり、ㄋㄎがやってみたいと思ったことをやらずに、ヽか

ら評価されることをやってきたのかもしれません。けれどこれからは、ㄋㄎの感情と向きㄊい、その気

持ちをヸ切にしてほしいのです。〇〇さんのㄛが私より来るとか、ヽに笑われるかもしれないとか、

やっても意味がないとか、余計なことは考えずにやってみよう。あなたは、ㄋㄎが好きだと思うこと、

楽しいと思うことをㄋ由にㄻんでもいいし、ㄋㄎでやりたいと思ったことをやってもいいんだ。 

Bạn, trong tƣơng lai, bạn muốn trở thành một ngƣời nhƣ thế nào?? 

Bạn, để bản thân mình trở nên hạnh phúc, bạn có thể làm những gì? 

Thay vì bạn so sánh bản thân mình với ngƣời khác bằng giá trị qua của xã hội thì điều quan 

trọng là bạn xem xem bản thân mình thực sự muốn làm gì. 

Thay vì xem bản thân mình có ích hay ko, hơn thua thì bạn hãy thử làm những điều mà bản 

thân bạn cảm thấy thích, vui vẻ và thú vị xem sao. 

Từ đây, tôi muốn bạn hãy đối mặt với cảm xúc của bản thân và trân trọng cảm xúc đó. 

Dừng ngay những suy ngĩ vớ vẩn nhƣ là Anh A làm tốt hơn tôi, hay là bị mọi ngƣời cƣời 

nhạo, hay dẫu làm gì cũng ko có ý ngĩa. 

Bạn… tự do lựa chọn việc bạn thích, bạn vui và hãy làm những điều bạn muốn làm nhé!! 
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「考えが浅い」のは「○○力」が欠けているから。

“この 3 つ” であなたの考えは深くなる！ 

"SUY NGHĨ HỜI HỢT"? CÙNG TÌM HIỂU 3 YẾU TỐ 

GIÚP BẠN ĐÀO SÂU KHẢ NĂNG TƯ DUY ! 

Ngƣời dịch: Mine Kobu (https://www.facebook.com/mine.kobu/) 

Link bài báo:  

https://studyhacker.net/cognitive-

faculty?fbclid=IwAR3OQofA8wOPxzfMUzG8O5u4ie6Qt_I_j0Z_aKCDFqrl8L3IHT2SHF1C11M  

「『まだ考えが浅い』とヿ司から言われる……」 

「す案がいつもマゴでらない……」 

「当たり障りのないゕデゕしか浮かばない……」 

”考えているつもり” でも、思うように思考を深めることができず、悩んでいませんか？ 

考えを掘りㄱげることができれば、問題解ㄮにもウミュニイーオョンにも役ㄭちます。ㄴㄨは、考えが

浅くなるㅄ由について解説しながら、考えを深めるㄛㄵをご紹介しましょう。 

Bị sếp nhận xét “suy nghĩ của cậu còn non lắm” 

“Đề xuất của cậu lúc nào cũng lủng củng và khó hiểu” 

https://studyhacker.net/cognitive-faculty?fbclid=IwAR3OQofA8wOPxzfMUzG8O5u4ie6Qt_I_j0Z_aKCDFqrl8L3IHT2SHF1C11M
https://studyhacker.net/cognitive-faculty?fbclid=IwAR3OQofA8wOPxzfMUzG8O5u4ie6Qt_I_j0Z_aKCDFqrl8L3IHT2SHF1C11M
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“Chỉ là những ý tƣởng vô thƣởng vô phạt vậy thôi sao” 

Bạn có trăn trở khi bản thân thì luôn muốn suy nghĩ về điều gì đó nhƣng lại không thể thực 

hiện một cách sâu sắc không ? 

Nếu có thể suy nghĩ một cách kỹ lƣỡng thì điều này sẽ giúp ích không chỉ trong việc giải 

quyết vấn đề gặp phải mà còn có lợi cho việc giao tiếp nữa đấy. Lần này, tôi sẽ giải thích lý 

do vì sao những suy nghĩ của bạn vẫn còn nông khơi và giới thiệu cách rèn luyện tƣ duy sâu 

sắc. 

考えが浅くなるㅄ由は「言語ㅀできていない」から 

LÝ DO CỦA VIỆC SUY NGHĨ CHƢA ĐẾN LÀ DO “CHƢA- THỂ- CHUYỂN- HÓA- THÀNH- 

NGÔN- TỪ” 

そもそも、「考える」とはどういうことなのでしょうか。 

『言語ㅀㄯ 言葉にできればヽㄕは変わる』の著ㄉであり、アリ゛テゖブデゖレアゲーの三浦崇宏氏

は、考えるㄯとは「言語ㅀㄯ」だと述べています。 

ヽㄟは言葉以ㄞに、「感じる」とか「思う」とか「悩む」とか、そういう脳の次反応みたいなものが

あります。（ヾ略）そういう反応を、"ㄋㄎという他ㄉ"と共有するために言語ㅀし、解像ㄶをヿげてい

く――例えば朝起きて「ㄴヷはなんかヤだな」と感じたら、具ㄺㄡにどういうことなのかなとか、な

ぜなのかなとか、言葉で丁寧に砕いていって具ㄺㅀしていくというプロギガそのものが、「考える」と

いうㄅ為だと僕は思っているんです。 

Vậy thì “suy nghĩ” có nghĩa là gì ? 

Giám đốc sáng tạo Takahiro Miura, tác giả cuốn sách “言語ㅀㄯ 言葉にできればヽㄕは変

わる”, đã phát biểu rằng “năng lực suy nghĩ” chính là “năng lực chuyển hóa thành ngôn từ”. 

Trƣớc khi ngôn từ ra đời thì bộ não của con ngƣời chúng ta chỉ có những phản ứng một 

chiều nhƣ là “cảm giác”, “suy nghĩ”, “trăn trở”. Và để chia sẻ những phản ứng đó với ngƣời 

khác thì ngƣời ta dần chuyển hóa chúng thành ngôn từ và nâng độ phân giải lên. Ví dụ nhƣ: 

sáng thức dậy, nếu cảm thấy “Hôm nay chán nhỉ” thì sẽ xuất hiện một quy trình phân tích 

từng vấn đề nhƣ cụ thể là chán nhƣ thế nào ? vì sao lại chán. Tôi cho rằng cái quy trình đó 

chính là suy nghĩ. 

頭にふと浮かぶ抽象ㄡな思いを、言葉で丁寧に具ㄺㅀしていく。三浦氏は、この作を「考える」こと

だとㄠ義しています。反ㄚに、このプロギガをどこかで停止してしまう、つまり考えや思いを曖昧にし

たままで言語ㅀしないと、「考えが浅い」ヽになってしまうのです。 
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Việc cụ thể hóa một cách chi tiết những suy nghĩ trừu tƣợng bất chợt nảy ra trong đầu 

bằng ngôn từ chính là định nghĩa cho hành động “suy nghĩ”. Ngƣợc lại, nếu quy trình đó bị 

dừng lại ở đâu đó, hay nói cách khác nếu những suy nghĩ không đƣợc chuyển hóa một cách 

rõ ràng thì bạn sẽ chỉ là một ngƣời “suy nghĩ hời hợt” mà thôi. 

また、伝えるㄯ【話す・書く】研究所所のㄩ口拓朗氏は、「言葉を知らなければ深い思考はできな

い」と述べています。たとえば、私たちは母語ではない外ヺ語でものを考えることはできませんよね。

それとㄘじように、語彙ㄯが弱いと繊細なニュゕンガを表現することができず、言語ㅀㄯ、ひいては思

考するㄯの低ㄱにつながってしまうのです。 

Ngoài ra, theo nhƣ ông Yamaguchi, viện trƣởng viện nghiên cứu năng lực truyền đạt [Nói- 

Viết] đã phát biểu rằng “Nếu không hiểu về ngôn ngữ thì sẽ không thể tƣ duy sâu sắc 

đƣợc”. Ví dụ nhƣ chúng ta khó có thể suy nghĩ thấu đáo bằng thứ ngôn ngữ không phải 

tiếng mẹ đẻ. Cũng tƣơng tự nhƣ vậy, nếu năng lực ngôn ngữ yếu kém thì ta không thể diễn 

tả đƣợc những sắc thái tinh tế đƣợc và khả năng chuyển hóa ngôn từ cũng nhƣ khả năng tƣ 

duy cũng sẽ bị giảm đi. 

1. 興味の外にあるㄎㄧのーも読んでみよう 

Đọc cả những cuốn sách không phải sở thích 

思考が浅くなる背景には「言語ㅀㄯ」の不足があると述べました。 

言語ㅀㄯを伸ばすには、まず言葉を知る必要があります。そのための解ㄮ策としては、オンプルに「ー

を読むこと」が挙げられるでしょう。なかでもおすすめしたいㄛㄵは、”興味のないㄎㄧ”の読み物にも

ㄽをすことです。 

Bối cảnh sinh ra vấn đề tƣ duy kém đó chính là thiếu “khả năng chuyển hóa ngôn từ”. Để 

nâng cao năng lực này thì đầu tiên đó là cần phải biết nhiều về ngôn từ. Có thể nêu lên một 

cách đơn giản là “cần đọc sách” và cách tôi muốn khuyên các bạn đó chính là đọc cả những 

tài liệu mà “nó không phải gu của mình”. 

この読みㄛを提案するのは、ㄞのㄩ口氏。多くのヽは、ㄋㄎの好きなㄎㄧのーを読むことに偏りがち。

しかしㄩ口氏は、その状態だと特ㄠのㄎㄧで使われている言葉にしか触れられず、語彙の幅が広がらな

いと述べています。 

Ngƣời đã đề xuất cách đọc này chính là ông Yamaguchi. Rất nhiều ngƣời trong số chúng ta 

luôn có khuynh hƣớng đọc những cuốn sách mà mình thích thôi. Tuy nhiên, nếu ta chỉ tiếp 

xúc với ngôn ngữ đƣợc sử dụng trong một vài lĩnh vực nhất định thì lƣợng từ vựng trong 

bạn mãi không tăng lên đƣợc. 
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そこで、書店で普段ㄅかないような棚にもㄭち寄る習慣をつけることで、未知のㄎㄧの言葉に触れる機

・をつくりだしましょう。また、ネットのニューガ記ㄇを読む際にも、ㄘ様のことが言えます。たとえ

ば、閲覧するものがガポーツㄫㅂの記ㄇに偏りがちだとしたら、1 ヷにひとつはヺ際ㄫ係の記ㄇなども

ㄽをしてみてください。 

Chính vì thế, bằng cách tạo cho mình thói quen ghé vào những kệ sách mà bình thƣờng ta 

chả đặt chân đến và tạo ra cho chính bản thân cơ hội tiếp cận thế giới ngôn từ mới lạ. 

Ngoài ra, khi đọc những tin tức trên mạng cũng vậy. Giả sử nhƣ bạn có xu hƣớng đọc 

những bài viết liên quan đến thể thao thì mỗi ngày bạn dành thử một chút thời gian nghía 

qua phần tin tức quốc tế chẳng hạn 

ㄩ口氏いわく、「わからない言葉に・うのは貴重な機・」。ネットの特性を活かして、わからない言

葉はその都ㄶ検索し、語彙ㄯをㄖめることにつなげてみてはいかがでしょうか。 

Ông Yamaguchi cũng đã nói: mỗi lần bắt gặp những từ ngữ mới đó chính là cơ hội vô cùng 

quý báu. Hãy phát huy đặc điểm của mạng máy tính để tìm kiếm ngay những thứ ta chƣa 

biết, từ đó nâng cao vốn từ của bản thân hơn. 

2.「言葉の因数ㄎ解」をしよう- Phân tích tầng lớp trong ngôn từ 

ㄞの三浦氏は「うまく言語ㅀできるヽは、頭のなかで『言葉の因数ㄎ解』をしている」と述べていま

す。「言葉の因数ㄎ解」とは、状況や問題にㄚして、繰り返し問いを投げかけながら言葉で徹底ㄡに具

ㄺㅀし、考えを掘りㄱげていくこと。 

たとえば、「仕ㄇの悩み」といっても「職ㄑのヽㄟㄫ係」「モゴベーオョン」「務ㄢ容の難易ㄶ」な

ど、そこにはさまざまな要素が含まれていますよね。こういった問題の要素を具ㄺㅀし、漠然とした状

況をㄳ確にして、思考を整ㅄするのです。 

Ông Miura đã nói: những ngƣời khéo léo chuyển hóa ngôn ngữ thì trong đầu họ luôn luôn 

“phân tích tầng lớp ngôn từ”. “Phân tích tầng lớp ngôn từ ” nghĩa là đối với từng tình huống, 

từng vấn đề cần phải đƣa ra những câu hỏi mang tính lặp lại đồng thời cụ thể hóa bằng 

ngôn từ và đào sâu suy nghĩ. 

Ví dụ nhƣ nếu nói là “muộn phiền trong công việc” thì nó sẽ bao gồm rất nhiều yếu tố 

chẳng hạn nhƣ quan hệ con ngƣời nơi làm việc, motivation, nội dung công việc khó. Ta cụ 

thể hóa từng yếu tố của vấn đề nhƣ vậy rồi làm xác định tình huống hiện tại và đi vào điều 

chỉnh tƣ duy. 

言葉の因数ㄎ解のやりㄛの例を説ㄳしましょう。 

例：【仕ㄇがうまくいかない】 

第 1レヤー 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 19 

 

「仕ㄇがうまくいかないとは？」→「ヿ司とのウミュニイーオョンがうまくいかない」 

第 2レヤー 

「ヿ司とのウミュニイーオョンとは？」→「ヿ司からの指示の意図を読み違えて、注意される」 

第 3レヤー 

「なぜ意図を読み違える？」→「指示ㄢ容をきちんとㅄ解せずに受けるから。ヿ司に言葉で確認してい

ない」 

Ví dụ về cách phân tích đa thức thành phân tử trong ngôn từ 

Giả sử: Công việc không thuận lợi: 

Tầng thứ 1: Công việc không thuận lợi là nhƣ thế nào -> Không thể giao tiếp tốt với cấp 

trên. 

Tầng thứ 2: Không thể giao tiếp tốt với cấp trên -> Hiểu sai mục đích, ý đồ trong chỉ thị của 

cấp trên và bị nhắc nhở 

Tầng thứ 3: Vì sao lại hiểu sai -> Vì tiếp nhận chỉ thị mà chƣa hiểu rõ nội dung. Không xác 

nhận lại với cấp trên. 

このように、ㄋ問ㄋ答をくり返し、思考のレヤー（段階）をヿげていくのです。 

「わからない」「うまくいかない」というふわっとした思いが浮かんだとき、「なぜ？」と問いかけて

具ㄺㄡな言葉にしていく習慣をつけてみましょう。 

Và cứ nhƣ thế, bằng cách việc tự hỏi tự trả lời chúng ta sẽ nâng cao các tầng của tƣ duy. 

Hãy tạo cho mình thói quen khi bỗng có suy nghĩ “mình không hiểu”, ”công việc gặp khó 

khăn” thì hãy tự đặt ra cho bản thân những câu hỏi vì sao, từ đó định hình chúng bằng 

những từ ngữ cụ thể. 

3.「10ㄎメモ書き」をしよう- Tập viết ghi chú trong 10 phút 

最ㄝに、ウンエルテゖンィ・ㄈマッ゠ンクーで活躍した『クロ秒思考』の著ㄉ、赤羽雄二

氏が提案する 10ㄎㄟの「メモ書き」というㄛㄵを紹介しましょう。 

Cuối cùng, tôi xin giới thiệu phương pháp “memo 10 phút” của ông Yuji Akaba, tác giả 

cuốn sách 『クロ秒思考』hiện đang làm việc tại công ty tƣ vấn McKinsey 

これは、A4 ㅅ紙 1 枚あたり 1 ㄎという速さで思いつくことを書きし、思考の「質」と

「ガピード」をヿげるトレーニンィです。 
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Bạn cần chuẩn bị một tờ A4 và viết ra những điều bạn nghĩ trong khoảng thời gian 1 phút. 

Đây là cách rèn luyện giúp chúng ta nâng cao “chất lƣợng” cũng nhƣ ”tốc độ” tƣ duy. 

具ㄺㄡなㄛㄵは以ㄱのとおり。 

「思いついたこと」「気になること」「疑問点」など、頭に浮かんだことを書き留める 

A4ㅅ紙 1枚につき「1ㄎ」をㄽ安 

毎ヷ 10ペーカ（10ㄎ） 

夜にまとめてではなく、「思いついたとき」にㄾㄅする 

Cách làm cụ thể nhƣ sau: 

Viết ra những điều đang lởn vởn trong đầu bạn: ý tƣởng, vấn đề quan tâm, điểm nghi vấn 

Đặt mốc thời gian 1 phút cho một tờ A4 

Mỗi ngày 10 tờ A4 (tƣơng đƣơng 10 phút) 

Không phải tổng hợp vào buổi tối mà hãy thực hiện mỗi khi chúng ta nghĩ ra một thứ gì đó 

赤羽氏いわく、話すガピードに近い速ㄶで書くトレーニンィをすることで、思考が整ㅄされ、深まりや

すくなるのだそう。10ㄎ程ㄶなら、気軽に始められそうですよね。 

Theo ông Akaba, bằng việc luyện viết với tốc độ gần bằng với tốc độ nói sẽ giúp việc tƣ duy 

đƣợc sắp xếp hợp lý và sâu sắc hơn. Nếu là 10 phút thì có vẻ sẽ dễ dàng bắt đầu hơn nhỉ. 

IT ㅀが進んだ現ㅉㄈ・において、「考えるㄯ」は武器になります。記ㄇで紹介したㄛㄵを参考に、考え

るㄯを磨いていってくださいね。 

Trong thời đại xã hội mà công nghệ thông tin đang phát triển mạnh mẽ này, “năng lực tƣ 

duy” chính là vũ khí của mỗi ngƣời. Mong rằng bạn đọc hãy tham khảo những phƣơng 

pháp mà tôi giới thiệu ở đây để mài giũa, nâng cao năng lực tƣ duy của chính mình nhé. 

★TỪ VỰNG★ 

・当たり障りのない: あたりさわりのない：vô thưởng, vô phạt 

・繊細: せんさい：tinh tế, tinh xảo 

・ㄭち寄る: たちよる：ghé vào, tạt vào đâu đó 

・因数ㄎ解: いんすうかいせき：(toán) phân tích đa thức thành phân tử 

・ㄋ問ㄋ答: じもんじとう：tự hỏi tự trả lời 
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失恋から立ち直るための、たったひとつの方法。 

PHƯƠNG PHÁP DUY NHẤT ĐỂ ĐỨNG DẬY SAU 

THẤT TÌNH 

Ngƣời dịch: Trang Tròn (https://www.facebook.com/balaoxiteen.nguyen/) 

Link bài báo:  

https://tabi-labo.com/281530/get-over-your-ex-deserve-more?fbclid=IwAR3ZCegE9v5O-

thDBb25u4p9Dk2fAghNnYf8Qz73YxuHKx2VN3w3uutECFI  

 

失恋さえなければ、ヽㄕは随ㄎとラアだと思うんです。でも、ㄶも失恋をせずにㄕを終えることな

んて、ほとんどのヽができない。だったらせめて、乗り越える術だけは身につけておきたいな、と思う

んです。だって、ㄘ棲して結婚直ㄞまでいっていたり、ㄈㄢ恋愛で職ㄑ公認の仲だったり、い片思い

がやっと成就したり、初恋を貫いていたりしたのに別れが訪れてしまうと、はかりきれないオョッアを

受けるけれど、可能性がクロとは言い切れないんですから。 

Nếu không có thất tình, thì cuộc sống sẽ rất bình yên và thoải mái. Thế nhƣng, hầu nhƣ con 

ngƣời khó có thể sống cả một đời mà không một lần thất tình. Vì vậy, tôi rằng nghĩ con 

ngƣời nên trang bị ít nhất là những thủ thuật có thể vƣợt qua đƣợc chúng. Bởi vì đâu thể 

nói rằng dù đã cùng nhau chung sống với nhau tới ngay trƣớc lúc kết hôn, hay mối quan hệ 

yêu đƣơng trong công ty đƣợc mọi ngƣời tại nơi làm việc chứng nhận, hay mối tình đơn 

phƣơng trong thời gian dài đƣợc đáp ứng hay mối tình đầu đƣợc duy trì, ... thì sẽ không có 

khả năng nhận đƣợc nhiều nỗi buồn khi chia tay ghé thăm. 

https://tabi-labo.com/281530/get-over-your-ex-deserve-more?fbclid=IwAR3ZCegE9v5O-thDBb25u4p9Dk2fAghNnYf8Qz73YxuHKx2VN3w3uutECFI
https://tabi-labo.com/281530/get-over-your-ex-deserve-more?fbclid=IwAR3ZCegE9v5O-thDBb25u4p9Dk2fAghNnYf8Qz73YxuHKx2VN3w3uutECFI
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辛い失恋をㅋ験したひとりである、ラゲーの Gabriela Szulzingerさん。彼女は「Elite Daily」で、ㄋ身

がどうやって失恋のオョッアを乗り越えたかを赤裸々に綴っています。 

Là một ngƣời từng trải qua thất tình một cách cay đắng, tác giả Gabriela Szulzinger đã 

thẳng thắn kể lại cách chính bản thân mình đã vƣợt qua nỗi đau thất tình nhƣ thế nào trên 

“Elite Daily”. 

 

「失恋を乗り越えたかどうかなんて、結局わからないでしょ？」 

“Rốt cục cũng không biết đƣợc rằng đã vƣợt qua đƣợc thất tình hay chƣa ?” 

 

正直、それが確ㄾにㄎかるㄛㄵなんてないと思うんです。ヸ切なヽがいなくなったのに「ちょうどいま

吹っ切れた」なんて、なかなか言い切れるギリフじゃありません。 

Thành thật mà nói, tôi cũng không nghĩ có phƣơng pháp hiểu chính xác đƣợc nó. Thật khó 

để nói rằng “tôi đã đánh bay anh ta ra khỏi đầu rồi” khi vừa mất đi một ngƣời quan trọng. 

 

きっと「気付いたら吹っ切れていた」というものなんだと思います。ゲミンィはヽそれぞれだし、期

待していないゲミンィほど、その瞬ㄟは訪れるものです。 

Tôi chắc chắn đó là một cái gì đó giống nhƣ “khi để ý tới thì đã không còn trong đầu nữa 

rồi”. Thời điểm ở mỗi ngƣời là khác nhau và bạn càng không mong đợi thì thời điểm đó sẽ 

càng ghé đến. 

 

私は、幸せになる「準備」ができ、他の愛をㄏにㄙれられたとき、やっと古い恋をㄏ放すことができま

した。 

Tôi cũng đã có thể buông bỏ đƣợc tình cũ khi tôi có thể “sẵn sàng” trở nên hạnh phúc và có 

đƣợc tình yêu khác. 

 

ㄞの恋の傷が癒えるまでの道のりはく、辛いもの。ㄥしく誰かを信じることも、ひとりでいることも、

どちらも計り知れないほどの精神ㄡ苦痛になります。また傷つけられるかもしれない…そういう不安に

駆られるのでしょう。 

Quãng đƣờng cho tới khi chữa lành vết thƣơng của mối tình trƣớc là rất dài và cay đắng. Có 

thể bạn sẽ bị tổn thƣơng cả về mặt tinh thần, không biết nên tin tƣởng vào một ai đó mới 

hay nên ở một mình. Thƣờng xuyên bị rối trong những lo lắng nhƣ sợ có thể lại bị tổn 

thƣơng một lần nữa ... 

 

正直に言うと、私も未だに昔の恋の痛みが蘇ることがあります。悲しい来ㄇは胸にしっかりと刻み込

まれてしまうのかもしれません。でもヸㄇなのは、悲しさに執着しないで、そこからㅌぶことです。 

Thẳng thắn mà nói, cho tới bây giờ tôi cũng vẫn còn nhớ lại những đau đớn của mối tình cũ. 

Có thể vì những việc đau buồn đã sảy ra đã bị khắc sâu vào tận trong lồng ngực. Tuy nhiên, 

việc cần thiết ở đây là không lƣu luyến những nỗi buồn và học từ những điều đó. 
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「悲しみに執着しない」というのは、簡単なことではありません。ヽによってはㄜㄟが解ㄮしてくれる

のを待つしかないイーガもあるでしょう。そのㄟ、あなたの気持ちをㅄ解して、支えてくれるㅊㄏがい

たら幸せですが、毎ㄨそううまくいく訳でもありません。 

“Không lƣu luyến những nỗi buồn” là việc không hề đơn giản. Tùy vào từng ngƣời mà sẽ có 

những trƣờng hợp chỉ biết đợi thời gian giải quyết giúp. Trong thời gian đó, nếu có đƣợc 

ngƣời hiểu cho tâm trạng của bạn, chống đỡ cho bạn thì sẽ thật hạnh phúc nhƣng không 

phải lần nào cũng đƣợc thuận lợi nhƣ vậy. 

 

ㄥしい恋愛へと踏み込むまでの期ㄟは、精神ㄡにつらいことも多いでしょう。過去の恋愛のせいでㅊㄏ

を信頼できなかったり、疑い深くなったり。なかなか誰かを好きになることができないということも。 

Chắc chắn khoảng thời gian cho tới khi có tình yêu mới có rất nhiều đau đớn về mặt tinh 

thần. Cũng có trƣờng hợp vì tình yêu trong quá khứ nên khó có thể yêu thêm một ai nhƣ 

không thể tin tƣởng đối phƣơng, luôn nghi ngờ đối phƣơng. 

 

「そのㄜ」はヽそれぞれですが、私のㄑㄊは、失恋ㄝに聴いては泣いていた音楽を冷静な気持ちで楽し

めるようになったとき、バガに乗りながら外を眺めても彼を想うことがなくなったとき。ようやく過去

の呪縛から解き放たれました。朝のㄽ覚めや寝るㄞに彼の顔が浮かぶことがなくなったのです。 

“Thời điểm đó” cũng phụ thuộc vào từng ngƣời nhƣng với trƣờng hợp của tôi, là khi tôi có 

thể bình tĩnh nghe bản nhạc mà trƣớc đó khi thất tình tôi nghe đã bật khóc, hay lúc tôi lên 

xe bus nhìn ra ngoài mà vẫn không nhớ tới anh ấy. Cuối cùng cũng thoát khỏi lời nguyền 

trong quá khứ, khi tỉnh giấc buổi sáng hay trƣớc khi đi ngủ khuôn mặt anh ấy cũng không 

còn làm tôi nhớ lại. 

 

結局は彼が恋しいのではなく、彼と緒にいた「感覚」が恋しいということに気付き、「恋しい」＝

「ヨリを戻したい」ではないということがㄎかったのです。 

Cuối cùng, tôi nhận ra rằng tôi không nhớ anh ấy, tôi chỉ nhớ những “cảm giác” bên cạnh 

anh ấy và không phải “nhớ” = “muốn quay lại”. 

 

そうして過去に固執せず、幸せになる準備が整ってからは、忘れかけていた感情や、少しㄞまでは避け

ていた愛をㅆ身で受けㄙれられました。昔の恋と比べてしまうㄋㄎがいても、ㄴは幸せでいっぱいです。 

Từ khi sẵn sàng trở nên hạnh phúc không cố lƣu luyến quá khứ tôi chấp nhận hết những 

cảm giác đã quên và tình yêu trƣớc đó đã né tránh. Dù là so sánh với tình cũ nhƣng hiện tại 

tôi đang rất hạnh phúc. 

 

結局は、ㄋㄎをどれだけ「幸せになるべきヽㄟ」と思えるか。傷を負っているときは「私は幸せになる

べきじゃないのかも…」と考えてしまいがち。でも、そんなことってないはず。 

Và cuối cùng, bạn có thể nghĩ mình là "ngƣời nên hạnh phúc" đến mức nào. Khi bị tổn 

thƣơng con ngƣời thƣờng hay suy nghĩ : Mình có lẽ không nên có hạnh phúc, ... thế nhƣng, 

chắc chắn không có chuyện nhƣ vậy. 
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傷つけられた仕返しとして、ひねくれたり、周りを傷つけたりすることは簡単です。ㄜㄡには効果ㄡ

かもしれません。しかしそのうち虚無感に襲われ、かえって疲れてしまうはず。結局それは、傷口に塩

を塗るようなものなのです。 

Thật dễ dàng làm loạn lên hay làm xung quanh tổn thƣơng để trả thù những nỗi đau. Việc 

đó cũng có thể sẽ có tác dụng trong một thời gian ngắn. Tuy nhiên, lúc đó bạn rất dễ rơi 

vào trạng thái trống rỗng và hơn nữa chắc chắn sẽ thấy mệt mỏi. Đó chỉ nhƣ là sát muối 

thêm vào miệng vết thƣơng. 

 

「幸せになるのは難しい」とよく耳にしますが、ㄾ際は悲しさに浸り続けることのほうが難しいと思い

ます。ひねくれ続けるために、毎ヷㄋㄎに「ハッピーじゃない」と言い聞かせ、そのㄑを楽しむことや

周りに心をㄹくことを拒むわけですから。 

Tôi rất hay đƣợc nghe rằng “Rất khó để trở nên hạnh phúc” nhƣng tôi nghĩ thực tế việc liên 

tục chìm đắm trong nỗi đau buồn còn khó hơn nhiều. Vì để liên tục làm loạn bạn cần hàng 

ngày nói rằng “không hạnh phúc”, và phải cự tuyệt tất cả những niềm vui ở nơi đó hay cự 

tuyệt việc mở lòng với xung quanh. 

 

そんなㄕきㄛ、あんまりだと思いませんか？ 

Bạn có nghĩ rằng cách sống nhƣ vậy không tốt cho lắm không ? 

 

過去の恋を忘れようとしているのなら、まずは変に言いわけしたりしないで「幸せになる」ことに意識

を向けてみましょう。私もあなたも、幸せになる権利があることを忘れないでください。 

Nếu bạn đang cố gắng quên đi mối tình trong quá khứ thì trƣớc tiên hãy luôn ý thức rằng 

“phải trở nên hạnh phúc” và không lấy lý do nó rất “lố bịch” Và đừng quên : Tôi và bạn đều 

có quyền đƣợc hạnh phúc !. 
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堂々とした心で生きる”ためにできる 7 つのこと 

7 ĐIỀU NÊN LÀM ĐỂ SỐNG MỘT CÁCH THẢN 

NHIÊN 

Ngƣời dịch: Nga Haha(https://www.facebook.com/nga.pham.5817300/)  

Link bài báo: 

https://note.com/junya88/n/n76a665c77b12?fbclid=IwAR3ilUO6o_c_8q6WVDgKLm0_nXFfA

HGHpBs9y7NDD5Z1E4qEzQNBs49yiOo 

1．人の気持ちはわからないと考えてみる 

Thử suy nghĩ rằng mình không hiểu cảm xúc của ngƣời khác. 

“気持ち”というのは、常に変ㅀしていくもの。ヽの気持ちをㅄ解しようとするのは素敵なことですが、

「ヽの気持ちはわからない」と考えてみましょう。例えば仕ㄇでララしているヿ司がいて、どうし

てララしてるんだろう…と考えても、その答えは考えてもせません。仕ㄇのことではなく家庭の

ことでララしているかもしれないし、ㄺㅇが悪いのかもしれない。答えがないものをずっと考えて

いてもㄜㄟがもったいないですよね。 

Cảm xúc là thứ luôn thay đổi. Việc hiểu cảm xúc của ngƣời khác là điều tuyệt vời nhƣng hãy 

nghĩ rằng “mình không hiểu cảm xúc của ngƣời khác”. Ví dụ nhƣ trong công việc, thấy sếp 
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đang cáu, dù bạn có suy nghĩ xem tại sao sếp lại cáu thì bạn cũng sẽ chẳng có câu trả lời 

đâu. Có thể sếp không cáu vì chuyện công việc mà là vì chuyện gia đình, hay do đang khó 

chịu trong ngƣời. Cứ suy nghĩ mãi về thứ không có câu trả lời thì chỉ lãng phí thời gian thôi. 

常にㅊㄏの気持ちを考えてしまうヽは、ㅊㄏの気持ちを考えそうになったら、「ヽの気持ちはわからな

い」と考えてみてください。答えのないㅊㄏの気持ちをずっと考えるのをやめられるのではないでしょ

うか？ 

Những ngƣời thƣờng nghĩ về cảm xúc của ngƣời khác, khi lại sắp suy nghĩ thì hãy thử nghĩ 

rằng mình không hiểu cảm xúc của ngƣời khác. Bạn sẽ có thể bỏ đƣợc việc suy nghĩ suốt về 

cảm xúc không có câu trả lời đó của đối phƣơng. 

2．人の言うことを真に受けなくていい 

Không cần để ý tới lời nói của ngƣời khác cũng đƣợc. 

ヽの言葉をそのまま受け取ってしまうと、ㅊㄏの感情がㄋㄎにㄙってきてずっともやもやしてしまうㄜ

はありませんか？ㅊㄏがー心で話していなかったり、気ㄎによって言うことが変わったりすることもし

ばしば。ㅊㄏとㄋㄎを緒に考えてしまうとㄋㄎがよくわからなくなって疲れてしまいます。 

Bạn đã từng cảm thấy buồn chán mãi khi tiếp nhận nguyên si lời nói của ngƣời khác rồi để 

cảm xúc của họ lây lan tới mình hay chƣa? Đối phƣơng có thể không thật tâm nói nhƣ vậy 

hoặc thỉnh thoảng lời nói của đối phƣơng còn thay đổi tùy theo cảm xúc của họ nữa. Nếu 

cứ suy nghĩ cho cả đối phƣơng và bản thân thì bạn sẽ cảm thấy rất mệt mỏi vì chẳng thể 

hiểu nổi bản thân mình. 

ㅊㄏにはㅊㄏの考えがあって、それはあなたの考えとは違います。受けㄙれられないと直感ㄡに思った

ときは、無ㅄして受けㄙれなくていいんです。ㅊㄏの言葉に違和感を感じたときは、ㄭち止まって「ー

当にそうかな？」と疑ってみましょう。 

Đối phƣơng sẽ có suy nghĩ riêng của họ và nó sẽ khác với suy nghĩ của bạn. Khi trực giác 

mách bảo rằng không thể tiếp nhận thì bạn không cần cố gắng tiếp nhận cũng đƣợc. Khi 

bạn cảm thấy lời nói của đối phƣơng có gì đó không đúng thì hãy dừng lại và tự vấn rằng 

“có thật thế không?”. 

3．“本音”で生きる 

Hãy sống thật tâm 
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あなたは普段、どのくらいー音でㄕきていますか？他ヽの態ㄶばかり気にしているとー音が言えなくな

って、ー音を言わないことが普になります。気が付いたらㄋㄎのー音すらわからなくなってしまうこ

とも。NOが言えなくて周りの都ㄊのいいように使われるのは嫌ですよね。 

Bạn thƣờng sống thật tâm đƣợc khoảng bao nhiêu? Chỉ toàn để ý đến thái độ của ngƣời 

khác khiên bạn chẳng thể nói ra đƣợc tiếng lòng, việc không nói ra đƣợc tiếng lòng đó sẽ 

trở nên bình thƣờng. Và rồi khi bạn nhận ra thì cũng đã chẳng thể hiểu nổi tiếng lòng của 

bản thân. Không thể nói “NO”, đƣợc dùng để làm thuận cho xung quanh thì thật là đáng 

ghét. 

ー音をちゃんと言えるようになると、ㅊㄏのㄋㄎへの態ㄶも変わります。例えば仕ㄇで「これやってお

いて」とヿ司に頼まれたとき、「忙しくてできない、でも断ったら怒られるかな…」と思ったとします。

ー音は「忙しいからやりたくない」なので、はっきりとそのことを伝えてみましょう。するとヿ司もあ

なたの状況をㅄ解して、違うヽに仕ㄇを頼むでしょう。 

Khi bạn có thể nói chính xác tiếng lòng thì thái độ đến với bản thân đối phƣơng cũng sẽ 

thay đổi. Ví dụ, trong công việc, khi đƣợc cấp trên nhờ làm cái này, thì chúng ta sẽ nghĩ 

“bận quá nên không thể làm, nhƣng mà từ chối thì lại bị cáu cho xem”. Vì tiếng lòng là “vì 

bận nên không muốn làm” nên hãy truyền tải rõ điều đó. Có nhƣ vậy cấp trên sẽ hiểu tình 

trạng của bạn và nhờ ngƣời khác. 

「そんなわがままなこと言えない…」と思うヽもいるかもしれませんが、「わがまま」と「ー音」は違

います。「わがまま」はㅊㄏに求めることで、「ー音」はㄋㄎが主ㄺとなっていることです。普段から

ㄋㄎのー音に耳を傾ける癖をつけると、いざというㄜにㄋㄎの気持ちに素直になれますよ。 

Cũng có những ngƣời nghĩ rằng “không thể nào nói những câu ích kỉ nhƣ thế” nhƣng, “ích 

kỷ” và “tiếng lòng” không giống nhau. “ích kỷ” là việc yêu cầu từ ngƣời khác, còn “tiếng 

lòng” là việc bản thân trở thành chủ thể. 

●あなたへのアドバイス● 

>>ー音を伝えるㄜはㄞ向きに！ 

「～は違う」などと否ㄠからㄙると、ㅊㄏも良い気持ちはしないですよね。ー音を伝えるㄜは、ㅊㄏの

意ㄒを受けㄙれてから「私は～したい」とㄞ向きに伝えるとガムーキに伝えられますよ。 

4．“思い込み”は逆にして考える 

他ヽの態ㄶを気にしてしまう原因に“思い込み”がありました。ㅊㄏへの思い込みだけでなく、ㄋㄎへの

思い込みもあります。 
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例えば「私はヽのㄽを気にしておどおどしてしまう」と思っていたとします。それは他ヽから植え付け

られた思い込みかもしれません。「意外と私、しっかりしている」などと逆のことを心のヾで唱えてみ

ましょう。不思ㄼと気持ちがㄳるくなりませんか？「意外と～」を使って、悪い思い込みとは逆のこと

をㄋㄎのヾで言ってみる。それを続けると思い込みに支配されず、ㄋ由に堂々とした心でㄕきることが

できます。 

5．堂々とした人のまねをする 

Bắt chƣớc những ngƣời sống thản nhiên 

「堂々としているヽ」とはどんなヽでしょうか？ㄋ信があり常にポカテゖブで、ㄅㅍㄯがあるヽ。誰で

もいいので、あなたの周りに堂々として輝いているヽがいないか探してみましょう。 

Ngƣời sống thản nhiên là ngƣời nhƣ thế nào nhỉ? Là ngƣời tự tin và có năng lực hành động 

tích cực. Ai cũng đƣợc, hãy thử tìm xem xung quanh mình có ngƣời nào tự tin tỏa sáng 

không nhé. 

堂々としたヽがㄒつかったら、そのヽだったらどうㄅㅍするか？を考えてみてㄱさい。堂々としたヽの

まねをすることで無駄なものを捨てることができ、ー来のㄋㄎになることができます。 

Nếu tìm thấy ngƣời thản nhiên thì hãy suy nghĩ xem nếu là ngƣời đó thì họ sẽ hành động 

nhƣ thế nào. Việc bắt chƣớc ngƣời thản nhiên sẽ giúp bạn có thể vứt đi những điều vô ích, 

và việc đó sẽ trở thành của bạn trong tƣơng lai. 

6．“ささいな違和感”を大切にする 

Trân trọng những cảm giác kỳ lạ nhỏ bé 

「なんだか違う」と思っても、ㅊㄏにㄊわせたり周りに流されたりしてやってしまうことはありません

か？例えば、ㄅきたくない飲み・にㄅってㄝ悔したり、思ってもいないのにㅊㄏにあわせて悪口を言っ

てしまったり。そのようなささいな「違和感」をㄒ逃して無かったことにしてしまうと、どんどんㄋㄎ

がすり減ってしまいます。 

Bạn đã từng hòa hợp với ngƣời khác hay hòa tan với xung quanh mặc dù nghĩ rằng “có gì 

đó là lạ” chƣa? Ví dụ nhƣ hối hận vì đã đi đến buổi nhậu mà không muốn đi hay dù không 

hề nghĩ nhƣng vẫn hùa theo ngƣời khác nói những lời không hay. Bỏ qua những cảm giác 

kỳ lạ nhỏ bé đó, coi nó nhƣ không có gì thì dần dần bản thân bạn sẽ bị hao mòn. 
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「違う」と直感ㄡに思ったことは、ㄋㄎの気持ちに素直になってㄅㅍしましょう。そのㄜは気まずくな

るかもしれませんが、きっとすぐに忘れてしまいます。ささいな違和感をㄒ逃さないこと。あなたがあ

なたのヽㄕを堂々とㄕきるためにとてもヸ切なことです。 

7．「〜しないと」ではなく「〜したい」と思えることをする 

Không phải là “phải làm ~” mà hãy nghĩ rằng “muốn làm ~” 

「この仕ㄇを終わらせないと」、「家ㄇをしないと」、「たまには運ㅍをしないと」などと考えてしま

うㄜは、ㄋ然とㄋㄎを追い詰めてしまっています。ヷ々のㄕ活のヾで、たしかにやらないといけないこ

とは沢ㄩあります。でもよくよく考えてみると、周りのヽに協ㄯしてもらったり、ㄳヷやればいいこと

ばかりかもしれない。他ヽの態ㄶを気にしたり周りに流されたりして「～しないと」と考えていること

がたくさんあると思います。 

“Mình phải làm xong công việc này”, “Mình phải làm việc nhà”, “Mình phải thƣờng xuyên 

vận động”, khi bạn suy nghĩ những điều này thì đồng nghĩa với việc bạn đang tự ép bản 

thân mình. Trong cuộc sống hàng ngày, chắc hẳn sẽ có rất nhiều chuyện phải làm. Thế 

nhƣng nếu nghĩ kĩ một chút thì có lẽ toàn đó chỉ toàn là những việc có thể đƣợc những 

ngƣời xung quanh giúp đỡ hoặc việc để ngày mai làm cũng đƣợc. Tôi nghĩ rằng do để ý 

đến thái độ của ngƣời khác, hay bị hòa tan vào xung quanh nên có rất nhiều việc nghĩ rằng 

phải làm. 

「やらないといけない」という考えを 1 ㄶ無くして、ㄋㄎが「したい」と思えることをしましょう。ㄴ

絶ㄚにやらないといけないことって意外と少ないんです。ㄋㄎがしたいと思うことをやっていけば、周

りとの比較で考えることがなくなります。ㄋㄎの気持ちに素直になってみてくださいね。 

Hãy thử một lần bỏ đi cái suy nghĩ “phải làm” và hãy nghĩ “muốn làm” nhé. Việc nhất định 

phải làm bây giờ thật ra ít hơn bạn tƣởng đó. Nếu bạn làm những việc bản thân muốn làm 

thì những suy nghĩ so sánh bản thân với ngƣời khác sẽ dần mất đi. 

●あなたへのアドバイス● Lời khuyên cho bạn. 

>>それでも「やらないといけない」ことがあるㄜは？ 

>> Dù vậy nhƣng khi có những việc không thể không làm thì? 

なるべく何も考えずにささっと終わらせて、「したい」と思えることをしましょう。 

「したい」ことが増えれば、「やらないといけない」こともㄞ向きにできるようになりますよ。 

Nếu có thể thì hãy đừng nghĩ gì mà làm nhanh chóng cho xong rồi nghĩ rằng mình “muốn 

làm”. 
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Nếu những việc “muốn làm” tang lên, thì những việc “phải làm” cũng sẽ có thể làm một 

cách tích cực. 

誰かの人生ではなく、自分の人生を 

Không phải cuộc đời của ai khác, hãy sống cuộc đời của mình 

ㄶきりのヽㄕ、他ヽのためにばかりㄜㄟを使うのはもったいないですよね。せっかくなら、思いっき

りㄋㄎのためにㄕきてみましょう。我慢したりㅊㄏにㄊわせたりしているうちに、ㄋㄎがわからなくな

ってしまったというヽもいるかもしれません。まずはㄋㄎのー当の気持ちに気付いてあげることから始

めてみてくださいね！ 

Vì bạn chỉ sống một lần thôi, nên cứ dành thời gian cho ngƣời khác thì thật là lãng phí. Nếu 

đã mất công thì hãy sống hết mình vì bản thân. Trong khi chịu đựng, cố gắng hòa hợp với 

ngƣời khác thì có lẽ sẽ có ai đó dần trở lên không hiểu chính bản thân họ. Hãy bắt đầu từ 

việc hiểu cảm xúc của chính bản thân mình nhé! 
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自分に負けないで 

ĐỪNG CÚI ĐẦU TRƯỚC BẢN THÂN MÌNH!!! 

Ngƣời dịch: Ngọc Mai (https://www.facebook.com/meo.mai.752487/) 

Link bài báo:  

https://nannotameniikiru.com/2020/05/18/%e8%87%aa%e5%88%86%e3%81%ab%e8%b2%

a0%e3%81%91%e3%81%aa%e3%81%84%e3%81%a7/?fbclid=IwAR2IgT-RC29BWueT-

MVdlUXlKrgJD-Q4Ro2GbJMFLI4nhGi2FpbCQ5F4P5E  

僕たちは、他ヽに認めてもらいたいという承認欲求を持っていますよね。 

Ở Bất cứ trƣờng hợp nào, Chúng ta luôn mong muốn đƣợc ngƣời khác nhìn nhận và đánh 

giá cao bản thân mình đúng chứ !  

ㄋㄎのやっていることを喜んで貰えたり、認めてもらえたら、こんなに嬉しいとはないか

もしれません。 

https://nannotameniikiru.com/2020/05/18/%e8%87%aa%e5%88%86%e3%81%ab%e8%b2%a0%e3%81%91%e3%81%aa%e3%81%84%e3%81%a7/?fbclid=IwAR2IgT-RC29BWueT-MVdlUXlKrgJD-Q4Ro2GbJMFLI4nhGi2FpbCQ5F4P5E
https://nannotameniikiru.com/2020/05/18/%e8%87%aa%e5%88%86%e3%81%ab%e8%b2%a0%e3%81%91%e3%81%aa%e3%81%84%e3%81%a7/?fbclid=IwAR2IgT-RC29BWueT-MVdlUXlKrgJD-Q4Ro2GbJMFLI4nhGi2FpbCQ5F4P5E
https://nannotameniikiru.com/2020/05/18/%e8%87%aa%e5%88%86%e3%81%ab%e8%b2%a0%e3%81%91%e3%81%aa%e3%81%84%e3%81%a7/?fbclid=IwAR2IgT-RC29BWueT-MVdlUXlKrgJD-Q4Ro2GbJMFLI4nhGi2FpbCQ5F4P5E
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Tự bản thân mình vui vẻ đón nhận những việc mình làm thì chƣa chắc đã thích bằng đƣợc 

ngƣời khác tán thƣởng.  

ㄕ懸命に努ㄯしたことなら、なおさらそう感じるものですよね。 

Nếu đó là kết quả của 1 quá trình nỗ lực phấn đấu hết mình, thì thậm chí niềm vui đó còn 

nhân lên gấp bội  

けれども、いつも努ㄯが他ヽに認められるとは限りません。 

Thế nhƣng, ko phải lúc nào nỗ lực cũng đều đc ngƣời khác công nhận.  

いヽㄕのなかには、他ヽにバゞにされたり、みくびられてしまうこともあるはずです。 

Đời ngƣời dài nhƣ thế, sẽ có lúc bạn còn bị ngƣời khác mắng chửi, coi thƣờng,lừa gạt.  

そのたびにㄋ信をなくしてしまったり、ㄋㄎを疑っていては、他ヽの気持ちひとつでㄋ信

が揺らいでしまうことになります。 

Mỗi lần mất tự tin rồi hoài nghi khả năng của bản thân nhƣ vậy, chính cái cảm xúc của 

ngƣời khác vô hình chung sẽ tác động đến bạn, làm lung lay sự tự tin vốn có vào bản thân 

của bạn. 

誰かに認めて貰いたいと思うのはㄋ然なことですが、他ヽが認めてくれなくても、ㄋㄎの

ことを信じることってヸㄇなことなんだ。 

Việc đƣợc ai đó nhìn nhận, đánh giá cao đƣơng nhiên ai cũng muốn, nhƣng điều quan 

trọng là bạn phải tin vào bản thân, chiến thắng chính mình ngay cả khi không đƣợc ngƣời 

khác công nhận. 

他ヽに否ㄠㄡなことを言われても、ㄋㄎのことを認めてあげよう 

�Hãy tự khẳng định bản thân kể cả khi ai đó phủ nhận khả năng của bạn!! 

他ヽに認めてもらえないことがあると、なんだかㄋㄎが否ㄠされたように感じてしまうか

もしれません。 

Nếu không có ý thừa nhận khả năng của bạn từ ai đó, có lẽ ai trong mỗi chúng ta sẽ đều có 

cảm giác bị phủ nhận, rằng bản thân không đủ năng lực.  

こんなㄋㄎではコメなんだと、ㄋㄎのことを疑いたくなってしまう。 

Điều đó khiến ta đặt ra trong đầu 1 câu hỏi. Liệu mình thật sự có đủ khả năng làm việc đó 

hay không.  
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けれども、ㄋㄎを疑いたくなる気持ちにのまれて落ち込んでばかりいては、ㄋ信を持って

ㄕきることが来ません。 

Tuy nhiên, nếu luôn sống trong sự trắc ẩn, hoài nghi về năng lực của chính mình, chúng ta 

sẽ không thể tự tin mà làm việc đƣợc.  

確かにいたらないところもあるかもしれませんが、完璧なヽㄟなんていないのだから、そ

んなにㄋㄎのことを否ㄠㄡに考えないで、「それでいいんだ」ってㄋㄎのㄇを認めてあげ

よう。 

điều đó có lẽ không thể tránh khỏi đc nhƣng cuộc sống này chẳng có ai là hoàn hảo cả, 

đừng mãi nghĩ tiêu cực về bản thân nhƣ vậy mà hãy tự thừa nhận chính mình, tự khẳng 

định mình đi.  

�ㄋㄎに負けないで  

Đừng cúi đầu trƣớc bản thân!  

ㄋㄎのことをㄋㄎで認めてあげるって、意外と勇気がいることかもしれません。 

Tự khẳng định bản thân mình, có lẽ, ta sẽ có thêm cũng khí để làm đc nhiều việc hơn.  

誰だって他ヽに否ㄠされてしまったら、「私がいけないのかな？」とか「私がコメなのか

な」と考えて、ㄋㄎを信じられなくなるもんね。 

Khi bị ai đó không công nhận, ắt hẳn ta sẽ mất tự tin, và rồi luôn nghĩ " chán thật, mình ko 

thể ; mình tệ thật, mình dốt thật...." 

ネゟテゖブなことをたくさん思いしては、やっぱりㄋㄎはコメなんだと再確認しようと

してしまう。 

Khi nhớ ra những điều tiêu cực, lại một lần nữa chúng ta cho rằng bản thân mình không 

thể.... 

けれど、価値観はなんてヽそれぞれですから、あなたを認めてくれるヽばかりじゃありま

せん。 

Thế nhƣng, mỗi ngƣời có 1 giá trị quan riêng, nên ko phải lúc nào cũng chăm chăm đi nghe 

đi chờ nhận xét của ngƣời khác.  

そんなことに惑わされないで、ㄋㄎを信じる勇気を持ってみよう。 
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Đừng để những chuyện đó cản đƣờng bạn.. hãy mạnh mẽ lên, can đảm lên, tự tin và tự 

mình làm thử đi  

ヸ丈夫。 

Không sao cả! 

あなたは、あなたが思っているよりも、ずっと素晴らしいヽだから。 

Vì bạn luôn là 1 phiên bản tuyệt vời nhất, ít nhất là tuyệt vời hơn bạn nghĩ  
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自分の価値観を押し付けてしまう癖の治し方 

CÁCH SỬA TẬT ÁP ĐẶT TIÊU CHUẨN CỦA MÌNH 

LÊN NGƯỜI KHÁC 

Ngƣời dịch: Lan Hoàng (https://www.facebook.com/profile.php?id=100006607985908) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/yabxaoyw  

ㅊㄏのために良かれと思ってやったことでも、言われたーヽにとっては不快に思ったり、

追い詰められることがあります。 

ㅊㄏのことを思って「こうするべきだ！」とか「こうじゃないといけない！」とゕドバ

ガするのだけれど、どういうわけかㄫ係がこじれてしまう。 

ㄋㄎの言っていることは「正しい」はずなのに「どうしてあいつはやらないんだろう？」

「どうしてわかってくれないんだ」と不満に思う。 

https://tinyurl.com/yabxaoyw
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ㄴヷは、ㄋㄎの価値観をㅊㄏに押し付けてしまい、ㅊㄏとのㄫ係がこじれてしまうヽのこ

とについて考えてみたいと思います。 

Chúng ta làm nhiều chuyện vì nghĩ rằng sẽ tốt cho đối phƣơng, nhƣng đối với họ mà nói, 

điều đó không hẳn là tốt, thậm chí có khi còn khiến họ thấy bị dồn ép . 

Suy nghĩ về đối phƣơng, đƣa ra cho họ 1 vài lời khuyên rằng " nên làm thế này nè "; " không 

làm thế này thì không đƣợc ", nhƣng mà cũng chính vì những điều nhƣ thế lại khiến cho 

quan hệ giữa hai ngƣời ngày càng xấu đi. 

Chúng ta luôn cho rằng những chuyện mình nói đúng thế mà " đậu xanh, sao ngƣời ta lại 

không làm theo "; rồi khó chịu " Tại sao anh ta lại chẳng hiểu thế nhỉ " 

Hôm nay, chúng ta hãy thử suy nghĩ về những ngƣời vô tình đã áp đặt tiêu chuẩn của bản 

thân lên ngƣời khác và khiến mối quan hệ của họ đi vào ngõ cụt 

 

ㄋㄎの価値観とㅊㄏの価値観は違うかもしれない 

僕達はㄋㄎの価値観というものを持っていて、それに照らしㄊわせて「正しい」か「ㄟ違

っている」か「常識」があるのか「非常識」なのかを判断しています。 

ㄽ玉焼きに醤油をかけるのは常識で、グーガをかけるなんて邪道だと思ったりするわけで

すね。 

けれど、世のヾのヽみんなが醤油派かというとそうではなくて、グーガのㄛが好きという

ヽもいたりするわけです。 

これはどちらが正しいということではなくて、それぞれの価値観がちがうということなん

だよね。 

そうでありながら、僕達はㄋㄎの価値観と違うヽと話すと、私の言っていることのㄛが

「正しい」はずなのに「どうして私とㄘじことやらないんだろう？」「どうしてわかって

くれないんだろう」と説得することを考えてしまいがちです。 

悪気があってしているのではなくて、ㅊㄏのためだと思ってやってしまうんだよね。 
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けれど、ㅊㄏの価値観を無視してしまうウミュニイーオョンの取りㄛは、お互いにとって

良いことではないかもしれません。 

正論がㅊㄏのためになるとは限らない 

良かれと思って、ㄋㄎが「正しい」と思うことをㅊㄏにㅄ解させようとするヽがいます。 

ㅊㄏのことを思って言ったことでも、言われたㅊㄏが素直 に受け取れるㄛㄵでなければ素

直に聞いてもらえないかもしれないし、ㅊㄏとの信頼ㄫ係によっては怒らせてしまうかも

しれません。 

正論を言われているものだから言われたㅊㄏも反論するのは難しくて、不快な気持ちにな

ったり、追い詰められたりする。 

受け取る側の気持ちやㄇ情を考えずに「正論」を振りかざすようなことをしてしまったら、

それが意ㄒの押し付けになってしまうんだよね。 

たとえ善意で言ったことでも、ㅊㄏが受けㄙれられないようなやりㄛや言いㄛでは、ㅊㄏ

のためにはならないかもしれません。 

正論を言っているから受けㄙれられないのはㅊㄏが悪いと考えがちだけど、ㅊㄏにはㅊㄏ

の価値観や気持ちがあるのですから、それを無視するやりㄛではヿㄏくいかないんだよね。 

Có thể tiêu chuẩn của bạn và của đối phƣơng hoàn toàn khác nhau. 

Đối phƣơng cũng có những tiêu chuẩn của riêng mình, hãy thử xem xét xem tiêu chuẩn đó 

đúng hay sai, bình thƣờng hay bất thƣờng. 

Trứng ốp la thì tƣới xì dầu lên ăn là chuyện bình thƣờng, nhƣng mà đằng này lại tƣới nƣớc 

sốt, rõ là kì lạ. 

Nhƣng mà bạn ơi, thế giới này không phải ai cũng thuộc team xì dầu, cũng có nhiều ngƣời 

thích nƣớc sốt hơn chứ. 

Nhƣng mà chuyện đó chẳng phân biệt ai đúng ai sai cả, đơn giản bởi vì mỗi ngƣời có một 

gu riêng mà thôi. 
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Mặc dù là thế nhƣng khi nói chuyện với những ngƣời có tiêu chuẩn khác mình thì chúng ta 

thƣờng có xu hƣớng nghĩ rằng theo cách của mình nói là chuẩn xác rồi nhƣng "tại sao lại 

không làm giống nhƣ tôi nói ?" ; 

" tại sao lại chẳng chịu hiểu thế nhỉ?" 

Không phải vì ghét hay có ác cảm gì với đối phƣơng mà làm nhƣ vậy, đó là vì đối phƣơng 

nên mới suy nghĩ và hành động nhƣ thế. 

Nhƣng mà việc giao tiếp mà phớt lờ đi tiêu chuẩn của đối phƣơng thì điều đó thực sự 

không tốt cho cả hai. 

Và sự thật không phải lúc nào cũng tốt cho ngƣời kia 

Một số ngƣời cho rằng điều đó là tốt và cố gắng làm cho đối phƣơng hiểu những điều họ 

nghĩ là đúng. 

Cho dù là nghĩ cho ngƣời kia đi nữa nhƣng nếu không có cách nào để ngƣời kia chân thành 

đón nhận, không nghe theo lời khuyên thì tùy thuộc vào sự tin tƣởng giữa 2 ngƣời mà họ 

có thể sẽ tức giận. 

Có thể bạn nói những lí lẽ rõ nhƣ ban ngày rồi, ngƣời kia sẽ khó để phản biện lại nên họ 

cảm thấy khó chịu, bị dồn ép quá đáng. 

Khi mà bạn bỏ qua, không nghĩ tới cảm xúc của đối phƣơng cũng nhƣ tình hình hiện tại mà 

chỉ thao thao bất tuyệt về dăm ba cái lí lẽ thì chính là bạn đang bị áp đặt ý kiến của mình 

lên ngƣời khác đó. 

Cho dù là nói điều hay ý tốt, nhƣng mà lại lại chọn cách nói mà đối phƣơng khó có thể chấp 

nhận đƣợc thì đó chẳng phải là suy nghĩ cho ngƣời kia đâu. 

Khi không chấp nhận đƣợc chuyện nói sự thật thì thƣờng có những ý nghĩ không tốt về đối 

phƣơng, nhƣng mà với ngƣời kia mà nói thì họ cũng có những cảm xúc và tiêu chuẩn của 

riêng mình, việc phớt lờ điều đó thật sự chẳng hay ho chút nào. 

 

ㅊㄏの価値観を認める 

ㄋㄎの価値観で「正しい」とか「ㄟ違っている」とか「常識」があるとか「非常識」とか

判断すると、どうしてもㄋㄎの価値観を押し付けたくなってしまいますよね。 

ㄋㄎの価値観を押し付けてしまうと、ㄑㄊによってはㅊㄏから反ㄓされたりㄫ係がァアオ

ャアしてしまうこともあるかもしれません。 
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だから、ㄋㄎの価値観は脇に置いて、ㅊㄏの価値観を認めてどうしてそんな気持ちになる

のかをㄎかってあげようするといいと思うのです。 

ㄋㄎの価値観を押し付けてこられると、話すㅊㄏからするとなんだかㄮめつけられている

ようで不快な感じしかしません。 

そうではなくて、「このヽならわかってもらえる」と思われるような話しやすい環境を整

えてあげることがヸ切なんだよね。 

ㄋㄎの気持ちをㅄ解してもらえたと思えば、あなたの意ㄒにも耳を傾けようという気持ち

になると思うのです。 

ㅊㄏにあなたの意ㄒを聞きたいと思われるような信頼ㄫ係が来たとき、あなたの意ㄒを

伝えることは意ㄒの押し付けではないんですよね。 

 

Công nhận tiêu chuẩn, giá trị quan của đối phƣơng. 

Sau khi xem xét, cân nhắc tiêu chuẩn của bản thân là đúng hay sai, bình thƣờng hay bất 

thƣờng thì bằng cách nào đó chúng ta vẫn vô tình muốn áp đặt điều đó lên đối phƣơng. 

Khi mà ta áp đặt nhƣ thế, thì tùy trƣờng hợp có thể ta sẽ nhận lại những sự phản kháng từ 

ngƣời kia và điều đó có thể sẽ làm cho cho mối quan hệ của hai ngƣời ngày càng bế tắc 

hơn. 

Bởi vậy, sẽ tốt hơn nếu bạn tạm bỏ qua tiêu chuẩn của mình, thừa nhận những tiêu chuẩn 

của đối phƣơng và suy nghĩ xem tại sao mà ngƣời kia lại có những cảm xúc đến mức đó. 

Còn khi bạn vô tình áp đặt tiêu chuẩn của mình vào, thì ngƣời đối diện sẽ chỉ cảm thấy khó 

chịu và đhs bạn tại tự tiện quyết định nhƣ thế. 

Thay vào đó , điều quan trọng ở đây đó là bạn cần phải tạo ra đƣợc bầu không khí thoải 

mái khiến cho đối phƣơng có thể dễ dàng nói chuyện và nhận ra " biết đâu ngƣời kia có thể 

hiểu đƣợc cho mình thì sao? " 

Nếu bạn hiểu cho cảm xúc của họ, thì họ cũng sẽ muốn lắng nghe ý kiến của bạn. 

Khi mà ngƣời kia tin tƣởng muốn lắng nghe ý kiến từ bạn, thì việc truyền đạt ý kiến đó 

không còn là áp đặt nữa rồi đúng không. 
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おわりに 

ㄋㄎの価値観と他ヽの価値観がㄘじである必要はないと思うのです。 

ㄽ玉焼きに醤油をかけるヽがいてもいいし、グーガをかけるヽがいてもいい。 

けれど、ヽの話を聞いていると「こうすればいいのに」「こうしたㄛがヿㄏくいくのに」

とㄋㄎの価値観に照らしㄊわせて判断しがちです。 

 

そのことㄋㄺは悪いことではないし普のことだと思うのですが、良かれと思ってㄋㄎの

意ㄒをㅊㄏに押し付けるとヿㄏくいかないんですよね。 

ㅊㄏにはㅊㄏの価値観があるし、これまでㄕきてきたなかで、あなたとは違う価値観を持

ったㅄ由があると思うのです。 

そうしたㅋ緯を無視して「こうするべきだ」とか「ㄋㄎの意ㄒのㄛが正しい」と言われた

ら、ㅊㄏはㄋㄎを否ㄠされたように感じて反ㄓしたくなるかもしれません。 

ㅊㄏの価値観を認めて話を聞くことで、話しているㄛも「このヽならわかってもらえる」

と感じて貰えるものなんだよね。 

そのようにしてお互いの信頼ㄫ係が築けたとき、あなたの意ㄒが必要になるのかもしれま

せん。 

どんなヽでもㄋㄎの話を聞いて欲しいとか、認めて欲しいとか、わかって欲しいという気

持ちを少なからず持っています。 

ですから、頭ごなしに意ㄒを押し付けられると不快に感じるのは当然のことなんだよね。 

Cuối cùng 

Tiêu chuẩn của bạn và ngƣời kia có giống nhau hay không, điều đó chẳng quan trọng đâu. 

Trứng ốp chấm xì dầu cũng đƣợc, mà chấm sốt cũng chẳng sao. 

Tuy nhiên, khi nghe câu chuyện từ ngƣời khác, ta thƣờng có xu hƣớng so sánh kiểu " lẽ ra 

nên làm thế này... " , " nếu làm thế này thì đã tốt hơn bao nhiêu... ". Điều này không hẳn là 
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xấu, tôi nghĩ đó là chuyện bình thƣờng nhƣng nếu bạn nghĩ điều đó là tốt mà áp đặt ý kiến 

của mình qua đối phƣơng thì đó không hề tốt chút nào. 

Mỗi ngƣời có giá trị quan của riêng mình , và tôi nghĩ rằng có lý do để có một giá trị quan 

khác với bạn tồn tại cuộc sống của bạn. 

Bởi thế, nếu phớt lờ sự tình của đối phƣơng rồi chăm chăm rằng ý kiến của mình chính xác 

hơn, làm nhƣ vậy sẽ chỉ khiến đối phƣơng cảm thấy bản thân bị phủ định và bạn sẽ chỉ 

nhận ại đƣợc sự phản kháng từ đối phƣơng mà thôi. 

Vậy nên hãy lắng nghe, chấp nhận những tiêu chuẩn của ngƣời kia nhƣ vậy sẽ tốt hơn. 

Bất kì ai đi nữa, ít nhiều đều mong muốn có ngƣời lắng nghe mình, thừa nhận mình, hiểu 

mình... Bởi vậy khi ép buộc ý kiến của mình thì ngƣời kia cảm thấy khó chịu cũng là điều dễ 

hiểu. 
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呼吸の仕方 1 つで体は健康になる! 

CƠ THỂ BẠN SẼ TRỞ NÊN KHỎE MẠNH NHỜ 

MỘT CÁCH HÔ HẤP! 

Ngƣời dịch: Nguyễn Tú Uyên (https://www.facebook.com/tuuyen.nguyen.71/) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/yanmnfn4  

私たちがㄕきていくために酸素が必要なのはご承知のことだと思います。呼吸というㄅ為

によって酸素をㄺㄢに取りㄙれていますが、呼吸は無意識でもㄅわれる基ーㄅ為でもある

からこそおろそかにしているヽがとても多いです。 

Chúng ta đêu biết rằng oxi là thứ cần thiết để chúng ta có thể tồn tại. Oxy đƣợc đƣa vào 

trong cơ thể nhờ sự hô hấp nhƣng nhiều ngƣời lại bỏ qua nó vì hô hấp là một hành động 

cơ bản đƣợc thực hiện trong vô thức. 

https://tinyurl.com/yanmnfn4


 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 43 

 

当院にわれている患ㄉ様のほとんどが浅い呼吸をㄋ覚しているにもㄫわらず、そのまま

にしています。この酸素を取り込む呼吸がヿㄏにできない、浅い呼吸になっていると健康

面にも悪影響がてきます。 

Bất kể là nhiều các bệnh nhân đến bệnh viện của chúng tôi đều biết đƣợc tình trạng thở 

nông của họ, nhƣng họ vẫn để nhƣ thế. Khi chúng ta không thể hít thở tốt để hấp thụ 

lƣợng oxi và dẫn đến thở nông thì sẽ ảnh hƣởng xấu đến sức khỏe của chúng ta. 

浅い呼吸が続いていると、酸素と二酸ㅀ炭素の換気効率が悪くなり、ㅉ謝が落ち、ㄢ臓の

働きが低ㄱします。すると、ㅆ身の血液循環が悪くなり、疲れがなかなか抜けなかった

り、むくみやすくなったりします。また、不安やガトレガを感じやすくなるとの研究報告

もあります。 

Khi hiện tƣợng thở nông cứ diễn ra liên tục thì sẽ làm giảm hiệu quả lƣu thông của khí O2 

và CO2, giảm sự trao đổi chất và giảm chức năng của các cơ quan nội tạng. Khi đó, tuần 

hoàn máu của toàn bộ cơ thể kém đi, khó thoát khỏi tình trạng mệt mỏi và dễ bị phù nề. 

Bên cạnh đó, cũng có những báo cáo nghiên cứu khiến bạn dễ cảm thấy bất an và căng 

thẳng hơn. 

正しく呼吸をウントロールすることはㄋ律神ㅋ系の副交感神ㅋを刺激することになり、ガ

トレガなどの軽減だけでなく免疫ㄯにもプラガになります。 

Việc kiểm soát hít thở đúng cách sẽ kích thích các dây thần kinh giao cảm của hệ thần kinh 

tự chủ, không chỉ giúp giảm bớt căng thẳng mà còn có lợi cho khả năng miễn dịch. 

呼吸を深くすることによる健康面でのプラガの効果とは、 

・脳波が落ち着く 

・免疫ㄯをㄖめる 

・筋肉のㄯがとれる 

・血圧が安ㄠする 

Vậy hiệu quả tích cực cho sức khỏe nhờ việc thở sâu là gì? 

・ Làm sóng não ổn định 
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・ Làm tăng khả năng miễn dịch 

・ Tăng cƣờng cơ bắp 

・ Làm ổn định huyết áp 

ㄴㄨおすすめする呼吸ㄵは、腹式呼吸というやりㄛです。 

Phƣơng pháp thở đƣợc khuyến khích lần này là thở cơ hoành. 

お腹のㅍきを意識しながら呼吸をㄅっていきましょう。寝るㄞに布団のヿでㄅうことをお

すすめしますが、ヷヾでも横になる機・があればぜひやってみてください。 

Hãy thở trong khi nhận thức đƣợc chuyển động của bụng. Bạn nên thực hiện ở trên đệm 

trƣớc khi đi ngủ, nhƣng nếu bạn có cơ hội nằm thực hiện trong ngày thì hãy thử làm điều 

đó nhé. 

① 仰向けに寝て、両膝は曲げておく。 

② 両ㄏはㄱ腹ㄤに置き、ㄺ温を感じる。 

③ まずは口から息を吐き切り、吸うときは鼻からㄱ腹ㄤを膨らませるように息を吸う。 

④ これを 10ㄨ繰り返す。 

ポントは息の「吐きㄛ」です。 

① Nằm ngửa lên và gập hai đầu gối. 

② Đặt hai tay lên bụng dƣới và cảm nhận nhiệt độ cơ thể 

③ Đầu tiên, thở ra bằng miệng, khi hít vào thì hít vào nhƣ thể bụng dƣới đƣợc thổi phồng 

lên từ mũi. 

④ Lặp lại động tác này 10 lần. 

腹式呼吸のビデゝリンア：https://www.youtube.com/watch?v=LSrSWxTqlqI 

(Mọi ngƣời nếu muốn tìm hiểu rõ hơn thì xem video cách hít thở ở đây nha) 

  

https://www.youtube.com/watch?v=LSrSWxTqlqI&fbclid=IwAR1VhbTDegDzgrzlzZcJORP6I66rANSo2rGKSb7hSrVzflxT12m-l4rFVWM
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SNSで私生活さらす人｣が見逃す不都合な真実 

SỰ THẬT BẤT ỔN MÀ NHỮNG NGƯỜI CÔNG 

KHAI CUỘC SỐNG CÁ NHÂN LÊN MẠNG THƯỜNG 

BỎ QUA 

Ngƣời dịch: Quỳnh Quýt (https://www.facebook.com/quynh.quyt/) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/ycapvaze  

ㄴや若ㄉ世ㅉやㄣ育てヾのㅁ護ㄉにとって、ㄣどもの写真やㄋㄎとのツーオョット写真を SNS に公ㄹ

することは当たりㄞのものとなった。ㄛで、写真を公ㄹすることでㄋ宅を特ㄠされてガトーゞー被害

につながったり、写真を不正利ㅅされるイーガも増えてきている。「犯罪ㄚ策の貫として画像を加工

してから投稿している」というヽも多いだろう。筆ㄉが先ヷ話を聞いた 40 ㅉの女性は「SNS で顔し

するのは危ないと聞いたから、顔をガゲンプで隠してから公ㄹしている」という。いつも Instagram

にㄣどもの写真を投稿しており、ㄣどものㄙ浴姿や、ㄙ園式、七五三の写真なども公ㄹし、ママ友たち

https://tinyurl.com/ycapvaze
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のウミュニイーオョンを楽しんでいるようだ。またある女ㄣㄖㄕは、写真に写るㄋㄎの顔を「美しくㄒ

えるよう」加工してから投稿しているという。顔写真を投稿することに不安はないのかと尋ねると、

「この写真ならどこに公ㄹしてもヸ丈夫だと思う」と言い切る。というのも、彼女が Instagram に投

稿した写真は面影こそ残しているが、ㄾ際の姿からはヸきく加工されたものばかりだからだ。ㄴㄨ話を

聞いた 2 ヽは「加工さえすれば安ㅆ」と思っているようだった。しかし、残念ながらそれだけで犯罪リ

ガアをへらすことはできない。というのも、最近は「加工ㄝの写真」から「加工ㄞのもの」へさかのぼ

ることができるからだ。 

Giới trẻ ngày nay và nhiều mẹ coi việc công khai ảnh con cái hay ảnh chụp chung với trẻ lên 

mạng xã hội là chuyện đƣơng nhiên. Mặt khác, khi công khai ảnh trên mạng nhƣ vậy cũng 

dẫn đến nguy cơ bị lần ra đƣợc nhà riêng, hay việc hình ảnh bản thân bị sử dụng bất hợp 

pháp cũng đang gia tăng. Vì thế nhiều ngƣời up ảnh đã qua chỉnh sửa nhƣ một biện pháp 

phòng chống. 

Một phụ nữ tầm 40 tuổi cho hay: “Nghe nói việc lộ mặt trên mạng xã hội là nguy hiểm nên 

tôi thƣờng dùng các biểu tƣợng che mặt đi rồi mới đăng ảnh lên”. Thế nên có vẻ các mẹ 

thƣờng rất thích thú với việc đăng ảnh bé khi tắm, khi nhập học, ảnh bé vào ngày lễ 

shichigosan lên instagram. 

Bên cạnh đó cũng có nữ sinh trung học chỉ đăng ảnh sau khi đã chỉnh sửa cho xinh đẹp 

hơn.Khi đƣợc hỏi có thấy bất an khi lộ mặt trên mạng không, bạn dứt khoát “nếu là ảnh đẹp 

thế này thì dù có đăng ở đâu cũng không vấn đề gì", vì những bức ảnh nhƣ vậy thƣờng 

ngoài mặt ra thì cơ thể cũng đƣợc chỉnh sửa rất nhiều rồi. 

2 ngƣời đƣợc phỏng vấn lần này đều cho rằng “chỉ cần chỉnh sửa ảnh thì sẽ an toàn". Thế 

nhƣng đáng tiếc là việc này không làm giảm nguy cơ bị phạm tội trên mạng vì gần đây việc 

phục hồi những bức ảnh sau chỉnh sửa về trạng thái trƣớc chỉnh sửa đã trở nên khả thi. 

顔写真は「加工ㄞのもの」に戻せる 

たとえば 2019ヹにゕドビは、ㄘㄈの Photoshopにおける「顔ㄭちをㅇ整（Face Aware Liquify）」機能に

よる加工を AI でㄋㅍ検する技術をㄹㄓした。加工ㄝの画像から、加工ㄞの画像をㄖ精ㄶに復元もで

きるという。また最近では「SNOW の加工画像の元写真を予想して加工する」とうたうゕプリも Apple

や Android 端末で利ㅅできるようになった。ㄖ精ㄶとは言えないが、ㄹㄓㄉは機械ㅌ習をㅌぶ゛ンカニ

ゕのようなので、ㄘゕプリの利ㅅㄉが増えるにつれてㄴㄝ、精ㄶがさらにㄖまる可能性はㄖい。以ㄞ、

「Twitter のガテッゞーがはがせるってー当？ Twitter に何ㄶも写真を投稿しちゃったんだけど……」と、

慌てた様ㄣの友ヽからㅊ談を受けることがあった。Twitter には専ㅅの画像加工ㅅのガゲンプのようなも

のがㅅ意されている。「＃Stickers（ガテッゞー）」といい、Twitterの iOSや Android公式ゕプリで画像
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を編集する際に右ㄱに現れる顔ゕウンをゲップすれば利ㅅできる。「Twitter のガテッゞーははがせ

る」という噂はㄠ期ㄡに話題になるが、ー当にはがせるのか？ 結論から言うと、不可能である。投稿ㄜ

にガテッゞーがついた状態で枚の画像として認識されているため、無ㅄやりはずしてもそのㄤㄎが消

えるだけで、そのㄱに隠れた顔写真が現れることはない。 

Ví dụ nhƣ năm 2019, công ty Adobe phát triển công nghệ AI tự động phân tích khuôn mặt 

vào tính năng Face aware liquify vào phần mềm photoshop. Tính năng này có phục hồi 

những bức ảnh đã qua chỉnh sửa về trạng thái ban đầu ở chất lƣợng cao. 

Gần đây ứng dụng “ Tƣởng tƣợng ảnh nguyên bản từ ảnh đã chỉnh sửa SNOW" cũng đã có 

thể sử dụng trên các thiết bị Android và Apple. Tuy chất lƣợng ảnh chƣa cao nhƣng những 

ứng dụng nhƣ này giống nhƣ những robot tự học, càng có nhiều ngƣời dùng thì độ chính 

xác sẽ càng tăng lên. 

Trƣớc đây có ngƣời bạn từng hốt hoảng hỏi tôi “Có thật cái sticker của Twitter có thể gỡ 

đƣợc không? mình đã trót đăng ảnh lên Twitter không biết bao nhiêu lần".Twitter có trang 

bị thứ gọi là biểu tƣợng chuyên để chỉnh sửa ảnh gọi là #sticker, khi chỉnh ảnh trên ứng 

dụng twitter trên iOS và Android, ngƣời dùng có thể sử dụng dấu icon nhỏ hình khuôn mặt 

hiện ở dƣới bên phải. Những lời đồn đại “Sticker của Twitter có thể đƣợc gỡ?” thƣờng trở 

thành chủ đề bàn tán nhƣng kết luận lại là, thể. Khi đăng ảnh đính kèm sticker này, Twitter 

sẽ nhận diện đây là một bức ảnh, khi ai đó cố gỡ sticker ra thì phần đó sẽ biến mất khỏi bức 

ảnh chứ không thể lấy đƣợc khuôn mặt đƣợc che dƣới sticker đó. 

Photoshopでも「顔写真の復元」はまず不可能 

過去に「Twitterのガテッゞーで隠しとけばいいや笑 とか思ってるヽが死ぬやつおいとくね」と、ガテッ

ゞーでㄤを隠したㄩの写真から、Photoshopで復元させた画像を添付した画像付きツートが話題にな

った。確かにㄩや海などの風景写真であれば、Photoshopの「ウンテンツに応じる」機能で修復すること

はできる。しかし、あくまで写真のㄤを削除する際、ㄘじ写真の別のㄤㄎからそれらしく複製してㄋ

ㅍ修復する機能のため、完ㅆに隠れているものを復元できるというわけではない。つまり、ガゲンプで

顔を完ㅆに隠していたㄑㄊなどは復元不可能なのだ。ただしこれは Twitterのガテッゞーを使ったㄑㄊで

あり、元画像とヿのガゲンプがレヤーがㄎかれてㅁ存される仕組みのものなどなら、ㅄ論ㄡには復元

可能だ。また、ㄽ元や口元など顔のㄤしか隠れていないㄑㄊは、他の写真などから元の画像に近いも

のに復元できる可能性もあるので、隠すなら顔ㅆㄺを隠すほうが安心だろう。iPhoneから写真を送る際、

メールやメッギーカㄢで直接編集できるマーアゕップ機能を使ったㄇがあるヽはいるだろう。しかし、

ペンなどのツールでヿから落書きして塗りつぶしていても安心してはいけない。ㄳるさなどをㅇ整する

ことで、ㄱの画像が透けてㄒえるためだ。半透ㄳのツールを使ㅅしたㄑㄊもㄘ様のことが起きるので、

https://www.facebook.com/hashtag/sticker?__eep__=6&__tn__=*NK*F
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注意してほしい。いちばん元に戻しづらい加工ㄵのひとつが「モォア」だ。ぼかし効果やモォア処

ㅄによって画像をㅃさな四角形の集まりに変換することで、簡単に復元できないようになる仕組みにな

っている。ところが、最近はぼかし効果やモォア処ㅄが施されているㄑㄊでも、AI によって画像を解

読できることが増えているという。 

Trƣớc đây có tweet nói “những đứa nghĩ rằng có thể che mặt bằng sticker của twitter chuẩn 

bị tinh thần đi” , và đính kèm những bức ảnh chụp núi đƣợc che bởi Sticker của twitter đã 

đƣợc phục hồi nhờ Photoshop, đã khiến dƣ luận xôn xao. 

Đúng là những bức ảnh phong cảnh nhƣ chụp núi và biển có thể phục dựng bằng tính năng 

“điều chỉnh với nội dung ảnh" của Photoshop. Nhƣng đấy chỉ là phƣơng pháp khi một phần 

chi tiết trong bức ảnh bị xoá đi, nhờ vào các chi tiết khác trong ảnh để điều chỉnh vẽ lại 

phần bị xoá, chứ không hẳn là có thể phục dựng lại phần bị cắt bỏ hoàn toàn khỏi ảnh. Tóm 

lại, khuôn mặt bị che hoàn toàn bởi sticker thì việc phục hồi lại ảnh là không thể. 

Thế nhƣng, trƣờng hợp nếu cách hoạt động của sticker của twitter là chèn thêm một lớp lên 

ảnh và lƣu lại thì về mặt lý thuyết là có thể hồi phục đƣợc ảnh gốc. Ngoài ra, nếu chỉ che 

mắt hay môi thì có thể dựng lại ảnh gần với ảnh gốc nhờ vào những bức ảnh khác. Cho nên 

để yên tâm thì tốt nhất là nên che toàn bộ khuôn mặt đi. 

Khi gửi ảnh trên iphone, có nhiều ngƣời sử dụng công cụ markup để trực tiếp chỉnh sửa ảnh 

trên mail hay messenger. Thế nhƣng chỉ dùng công cụ nhƣ pen để viết chèn lên, bôi màu 

chèn lên ảnh thì không thể yên tâm đƣợc vì khi chỉnh độ sáng thì phần bị tô đè màu có thể 

nhìn thấy đƣợc. 

Cách để khiến bức ảnh khó trả về đƣợc nguyên bản nhất là làm nhoè (mosaic). Đây là kiểu 

làm ảnh bị nhoè thành các khối màu vuông nhỏ nhỏ nên việc phục hồi ảnh sẽ không dễ 

dàng chút nào. Nhƣng gần đây có nhiều công nghệ AI cũng đọc đƣợc những bức ảnh đã bị 

làm nhoè cũng đang tăng lên. 

「ㄋ撮り写真」の公ㄹはㄴㄝも要注意を 

SNSでのㄋ撮り写真公ㄹは般ㄡになっているため麻痺しそうになるが、やはり顔写真はㄋ宅やㅌ校名、

・ㄈ名、名ㄞなどと並ぶ重要な個ヽ情報だ。ㄶ公ㄹしてしまうと心身などに危害が及ぶ可能性がある

ため、公ㄹするか否か、公ㄹする際の公ㄹ範囲などはよく考えてからㄮめたほうがいい。また、ガテッ

ゞーやガゲンプなどで隠しても、背景から撮影ㄑ所が特ㄠできたり、名ㄞがわかるものが写っていたた

め個ヽが特ㄠできることもある。ㄴㄨ、ご紹介したように、加工ゕプリによっては加工画像から元画像

が復元できることもある。またㄴは復元できなくても、Photoshop の例のように、AI によって元画像を
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復元できる技術がㄴㄝさらに普及する可能性もある。これからのㄜㅉは、ㄴまで以ヿに、画像の取り扱

いは気をつけなといけない。 

Việc đăng ảnh tự chụp lên mạng xã hội đã trở nên phổ biến nhƣng khuôn mặt , tên trƣờng, 

địa chỉ nhà riêng, tên công ty v..v. cũng là những thông tin cá nhân quan trọng và một khi 

đã công khai lên mạng thì có thể dẫn đến nguy hiểm cho bản thân. Vì vậy cần thận trọng 

việc có công khai hay không, hoặc nếu đăng lên mạng thì có giới hạn đối tƣợng xem hay 

không cũng cần đƣợc xem xét. 

Ngoài ra dù có dùng các thứ nhƣ sticker để che mặt thì dựa vào các chi tiết về khung cảnh 

của bức ảnh, địa chỉ của bạn cũng có khả năng đƣợc tìm ra, hoặc chỉ từ một cái tên thôi thì 

những thông tin cá nhân có thể bị lộ. 

Nhƣ đã giới thiệu trong bài viết này, việc phục hồi những bức ảnh đã qua chỉnh sửa về 

nguyên bản là khả thi. Cho dù thời điểm hiện tại việc này là không thể nhƣng nhƣ ví dụ của 

Photoshop, công nghệ phục hồi ảnh nhờ AI sẽ càng ngày càng phổ biến. Thời đại này là lúc 

cần chú ý hơn nữa khi công khai ảnh lên mạng xã hội 
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「一日 2 リットルの水で健康」は嘘？ 一日の水分摂取

量の適量を専門家に聞いた 

"SỐNG KHỎE VỚI 2 LÍT NƯỚC MỖI NGÀY" CÓ 

ĐÚNG KHÔNG? HỎI CHUYÊN GIA VỀ LƯỢNG 

NƯỚC UỐNG PHÙ HỢP CHO MỖI NGÀY 

Ngƣời dịch: Trung Nguyễn (https://www.facebook.com/trung.nguyen.9440/) 

Link bài báo:  

https://news.livedoor.com/article/detail/10442263/?fbclid=IwAR1oJ0rbH6mBYzJHIzKJD8sjq

NOknfV1954BxaaJvVdimG9a6tbgPe2YmnM  

ヷ 2 リットル水を飲むとコ゛ットや健康に良いという説がありますが、ㄾ際にヷの水ㄎ摂取はど

れぐらいが適切なのでしょうか？またどのように水ㄎ補給すると身ㄺに良いのでしょうか。食ㄇ・栄養

ゕドバォーのㄩ崎 くみこさんに聞いてみました。 

Có giả thuyết cho rằng uống 2 lít nƣớc mỗi ngày tốt cho chế độ ăn kiêng và sức khỏe, 

nhƣng thực tế uống bao nhiêu nƣớc là phù hợp cho một ngày? Và bổ sung nƣớc nhƣ thế 

nào là tốt cho cơ thể? Tôi đã hỏi ông Kumiko Yamazaki, một cố vấn về chế độ ăn uống và 

dinh dƣỡng. 

https://news.livedoor.com/article/detail/10442263/?fbclid=IwAR1oJ0rbH6mBYzJHIzKJD8sjqNOknfV1954BxaaJvVdimG9a6tbgPe2YmnM
https://news.livedoor.com/article/detail/10442263/?fbclid=IwAR1oJ0rbH6mBYzJHIzKJD8sjqNOknfV1954BxaaJvVdimG9a6tbgPe2YmnM
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「ヷ 2リットルの水で健康」はー当でしょうか？ 

まずヸㄞ提で心得ていて欲しいことがあります。それは、つの情報がすべてではなく、何ㄇもバラン

ガだということです。ㄴㄨの例で言うと、例えば水 2 リットル飲むと健康になる、飲まなければ健康に

なれない、というふうに捉えるとおかしくなります。ㄘじように、トマトを取ればいいとか、糖質をゞ

ットすればいいとか、いろんな情報がありますが、捉えㄛとしては、それがすべてではないけど、とい

うところからガゲートして欲しいです。 

なので、１ヷ 2リットルの水で健康というのは、嘘でもありー当でもあります。 

“Sống khỏe với 2 lít nƣớc mỗi ngày” có thật không? 

Trƣớc hết, tôi muốn bạn biết một số điều dựa trên một tiền đề chính. Có nghĩa là một 

thông tin không phải là tất cả, mọi thứ đều cân bằng. Trong ví dụ này, thật kỳ lạ khi nghĩ 

rằng uống 2 lít nƣớc sẽ giúp bạn khỏe mạnh, và nếu bạn không uống đủ, bạn sẽ không 

khỏe mạnh. Tƣơng tự nhƣ thế, có rất nhiều thông tin nhƣ là ăn cà chua là tốt hay là giảm 

lƣợng đƣờng là tốt, với cách tiếp cận thông tin, đó không phải là tất cả nhƣng tôi muốn bạn 

bắt đầu từ điểm đó. 

Do đó, khỏe mạnh với 2 lít nƣớc mỗi ngày cũng có cái đúng mà cũng sai. 

■ではなぜ「ヷ 2リットル」が適量だと言われるのでしょうか？ 

成ヽのㄺに占める水の割ㄊは 60％です。主には飲み物や食べ物から補い、尿をはじめとして、便や汗や

呼吸から排泄されます。１ヷ 1.5~2 リットルㄞㄝ交換しているので、2 リットルの水を飲むと健康にな

るという考えㄛがあります。口に 2 リットルといっても、ㄺのヸきいヽやㅃさいヽ、活ㅍ量の多いヽ

少ないヽによって差がますので、ㄺがヸきいヽや活ㅍ量の多いヽはより水ㄎを必要としています。 

■ Vậy tại sao lại nói rằng "2 lít mỗi ngày" là phù hợp 

Nƣớc chiếm 60% cơ thể của một ngƣời trƣởng thành. Nó chủ yếu đƣợc bổ sung từ đồ uống 

và thức ăn, và đƣợc bài tiết qua trƣớc tiên là nƣớc tiểu, phân, mồ hôi và hơi thở. Tôi thay đổi 

khoảng 1,5 đến 2 lít mỗi ngày, vì vậy có ý kiến cho rằng uống 2 lít nƣớc sẽ giúp bạn khỏe 

mạnh. Mặc dù nói là uống 2 lít nhƣng vì có sự khác nhau tùy ngƣời to hay nhỏ, ngƣời hoạt 

động nhiều hay ít nên ngƣời to hay hoạt động nhiều thì cần bổ sung nƣớc nhiều hơn. 

■水ㄎ量が足りないと身ㄺはどうなりますか？ 

水は、ㄺの老廃物を排してくれる役割がありますので、水ㄎが足りないということは老廃物がにく

いということになります。汗をかきにくかったり、汗や尿の匂いが゠ツかったりするとその傾向があり

ます。（ここはなかなかヽでは気付けないと思いますが）。ㄺのヸㅃにㄫわらず、１ヷに 1.5~2 リッ

トルの水をㄺは欲しています。飲みㄛとしては、気飲みではなく、こまめに少しづつ摂ることがゝガ
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ガメです。でも、朝は、寝ているㄟに汗をかいて血液が濃くなっているので寝起きに最低ウップ１杯か

ら 500ml は口にするといいでしょう。夏に多い血管が詰まる病気も、ㄳけㄛにㄓ症することが多いので、

もし夜ヾにㄽが覚めたら口二口水ㄎ摂取を心がけるとよいでしょう。 

■ Điều gì xảy ra với cơ thể nếu không có đủ nƣớc? 

Nƣớc có vai trò thải các chất cặn bã ra ngoài cơ thể, vì vậy thiếu nƣớc đồng nghĩa với việc 

các chất cặn bã khó đẩy ra ngoài. Điều này có xu hƣớng xảy ra nếu bạn khó đổ mồ hôi hoặc 

nếu bạn có mùi mồ hôi hoặc nƣớc tiểu. (Tôi nghĩ rằng bạn sẽ khó tự nhận thấy điều này). 

Bất kể cơ thể to hay nhỏ, cơ thể muốn 1,5 đến 2 lít nƣớc mỗi ngày. Về cách uống, nên uống 

từng ít một, không nên uống hết một lần. Tuy nhiên, vào buổi sáng, bạn đổ mồ hôi khi ngủ 

và máu trở nên đặc, vì vậy bạn nên uống ít nhất một ly đến 500 ml lúc thức dậy. Các bệnh 

thƣờng làm tắc nghẽn mạch máu vào mùa hè thƣờng phát bệnh vào lúc bình minh, vì vậy 

nếu thức giấc giữa đêm, bạn nên cố gắng uống một hoặc hai ly. 

■特に夏ㄑの水ㄎ補給でのポントを教えてください。 

夏ㄑは冷たいものやお酒を飲む機・が多いㄛもいらっしゃると思いますが、お酒のㄑでも、お水も緒

に飲むようにすると、悪酔いしなくなります。汗をいっぱいかく季節は、お水はもちろん、ミネラルㄎ

もはいった麦茶などもゝガガメです。冷たいものが苦ㄏなヽは常温のものを摂るといいですよ。 

いかがでしたか？ 概に「ヷ 2リットル水を飲めば健康」になるとは言えないものの、１ヷ 1.5~2リ

ットルの水をㄺㄢにㄙれる必要があるということは確かなようです。なにげなく摂取しがちな水ㄎです

が、これからは少し意識してㄋㄎがどれぐらいヷに水ㄎを摂っているか考えてみてはいかがでしょう

か。 

■ Vui lòng cho chúng tôi biết những chú ý để bổ sung nƣớc trong mùa hè. 

Tôi cho rằng mùa hè có nhiều ngƣời uống đồ lạnh và uống bia rƣợu, nhƣng nếu uống nƣớc 

cùng với uống rƣợu sẽ không bị say. Vào mùa đổ mồ hôi nhiều, chúng tôi khuyên bạn 

không chỉ uống nƣớc mà nên uống cả trà lúa mạch với các khoáng chất. Những ngƣời 

không thích ăn lạnh nên ăn thức ăn ở nhiệt độ thƣờng. 

Bạn thấy thế nào? Mặc dù không thể nói rằng “uống 2 lít nƣớc mỗi ngày là tốt cho sức 

khỏe” nhƣng dƣờng nhƣ nhất định phải đƣa vào cơ thể từ 1,5 đến 2 lít nƣớc mỗi ngày. Dù 

là thƣờng uống nƣớc một cách tùy tiện, nhƣng từ bây giờ tại sao bạn không thử nghĩ đến 

việc bạn uống bao nhiêu nƣớc trong một ngày? 
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面接で「自分を動物に例えると何？」と聞かれた時の

答え方|例文あり 

CÁCH TRẢ LỜI CHO CÂU HỎI “NẾU VÍ BẠN LÀ 

MỘT ĐỘNG VẬT BẠN SẼ CHỌN CON GÌ?” TRONG 

BUỔI PHỎNG VẤN. (KÈM VÍ DỤ) 

Ngƣời dịch: Lê Yến (https://www.facebook.com/profile.php?id=100005107090292) 

Link bài báo: https://kenjasyukatsu.com/archives/1904 

面接でまれに「あなたをㅍ物に例えると何だと思いますか？」と質問されることがあります。 

正直、質問の意図がわからず、戸惑いますよね。 

Trong buổi phỏng vấn, ắt hẳn không hiếm lần bạn bị hỏi câu nhƣ “Nếu bạn đƣợc đƣợc ví là 

một loài động vật, thì bạn sẽ nghĩ sao?. Nói thật, chúng ta sẽ lúng túng không biết ý đồ của 

câu hỏi. 

この質問は、何を聞きたいのか？どう答えれば正解なのか？わかりやすい例文をもとに、徹底ㄡに解説

いたします！ 

Để trả lời cho câu hỏi “Nhà tuyển dụng muốn nghe điều gì từ bạn?” “Nên trả lời nhƣ thế 

nào cho đúng?” , tôi xin trình bày ngắn ngọn, súc tích đi kèm với ví dụ dễ hiểu nhƣ sau: 

https://kenjasyukatsu.com/archives/1904?fbclid=IwAR1oJ0rbH6mBYzJHIzKJD8sjqNOknfV1954BxaaJvVdimG9a6tbgPe2YmnM
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「ㄋㄎをㅍ物に例えると何？」と聞かれたときのㄨ答例 

Câu trả lời mẫu cho câu hỏi. 

まず、面接で「ㄋㄎをㅍ物に例えると何ですか？」と質問されたときのㄨ答例をㄒてみましょう。例を

先に読んだㄛが、ㄨ答のウツが掴みやすいです。 

Trƣớc hết, chúng ta hãy cùng xem câu trả lời mẫu cho câu hỏi. Để nắm đƣợc điểm mấu chốt 

trong câu trả lời, chúng ta nên đọc câu ví dụ trƣớc nhé. 

例文 

私はㅍ物に例えるなら、熊です。冬眠に備えて、秋に過食して栄養をためこむ熊のように、次をㄒ据え

て計画ㄡにㄅㅍすることができます。 

たとえば、ㅌㄕㄜㅉには、「3 ヹㄜにㄋ費で短期留ㅌをする」とㄮめて、ウツウツとゕルバトをし、

100万ヹの費ㅅをためました。 

また、留ㅌをより良いものにするために、ㄇㄞに十ㄎな英語ㅌ習を進めたヿで、留ㅌにのぞみました。 

貴ㄈにおいても、次をㄒ据えてㄅㅍする熊のような計画性を活かしたいです。 

Câu trả lời mẫu 

Nếu đƣợc ví là một loài động vât thì tôi nghĩ mình là một chú gấu. Gấu là loại động vật 

hành động suy tính tƣơng lai một cách có kế hoạch qua việc chúng sẽ ăn thật nhiều vào 

mùa thu, tích trữ dinh dƣỡng để chuẩn bị cho việc ngủ đông. 

Ví dụ nhƣ, khi tôi còn là học sinh tôi đã quyết định sẽ đi du học ngắn hạn tự túc khi lên lớp 

12”. Từ đó, tôi hàng ngày chăm chỉ làm thêm và tích góp đƣợc 1 triệu yên. 

Hơn nữa, để chuẩn bị tốt cho việc đi du học, tôi đã bắt đầu chăm chỉ học thêm tiếng Anh. 

Sau khi đã có đủ vốn tiếng Anh, tôi đã lên kế hoạch đi du học. 

Tôi mong muốn có thể phát huy tính tự lập kế hoạch nhƣ chú gấu luôn hành động mà suy 

tính cho tƣơng lai, nếu đƣợc làm việc tại quý công ty. 

例文の評価ポントは、結論→具ㄺㄡな゛ピグード→就職ㄝのメーカという流れで構成されている点

です。 

Bài mẫu này đƣợc viết đƣợc theo mạch: kết luận→đƣa ra ví dụ thực tiếp→hình dung công 

việc sau này. 

質問に答えるときは、いきなりい説ㄳを始めるのではなく、先に結論を述べることで、面接官に興味

を持ってもらうよう心がけましょう。 

Khi tra lời câu hỏi này, mở đầu không giải thích dài dòng mà đi vào kết luận trƣớc. Nhờ 

mẹo trên mà bạn sẽ gây ấn tƣợng cho nhà tuyển dụng đấy. 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 55 

 

面接官が「ㄋㄎをㅍ物に例えると何？」と質問するㅄ由とは？ 

Giải mã ẩn ý cho câu hỏi trên. 

企は、なぜわざわざ「ㅍ物に例えてください」とよくわからない質問をするのでしょうか？その意図

を考えてみましょう。 

Bạn có tự hỏi tại sao công ty lại đƣa ra câu hỏi khó giải đáp nhƣ thế? Chúng ta cùng tìm 

hiểu ẩn ý đằng sau nhé. 

ㅍ物に限らず、好きな色や好きな言葉など、採ㅅに直接ㄫ係しそうもない質問をされることもあります。 

Không chỉ các câu hỏi liên quan đến động vật, mà đôi khi các nhà tuyển dụng còn đƣa ra 

một số câu hỏi về màu sắc yêu thích, câu nói yêu thích..mà không hề liên quan trực tiếp đến 

nội dung công việc cần tuyển. 

面接官は予想しづらく、ㄨ答の準備をしないような質問をすしているのです。 

Ý đồ nhà tuyển dụng là muốn đƣa ra những câu hỏi mà ứng viên khó lƣờng trƣớc và chƣa 

chuẩn bị sẵn câu tra lời. 

面接のㄑ面で予想していないことが起きてしまうと、頭が真っ白になり、パニッアに陥りかねません。 

Trong tình huống đó, nếu bất ngờ bị hỏi những câu chƣa chuẩn bị trƣớc hầu hết các ứng 

viên sẽ bị luống cuống và không thể nghĩ đƣợc câu trả lời hợp lý. 

就活ㄕの機転・ㄗ頭を試したい 

Ý đồ đó chính là muốn thử xem ứng viên nào có tƣ chất và có bộ óc nhanh nhạy. 

ㄨ答しずらい質問をするㅄ由の 1 つめは、ㅌㄕの機転を試したいためです。営職等のㄚヽㄫ係が重要

な仕ㄇでは、想ㄠしていない質問をされてもヿㄏく切り抜ける「機転」は重要なㄿ質です。 

Một lý dó nữa khi hỏi câu khó trả lời để thử khả năng ứng biếncủa ứng viên. Trong công 

việc kinh doanh, đối nhân xử thế là kỹ năng cực quan trọng. Vì vậy, “khả năng ứng biến” 

vƣợt qua suôn sẻ những câu hỏi không chuẩn bị là “tố chất” không thể thiếu. 

ですから、「ㅍ物に例えると何ですか？」と少しトリッ゠ーな質問をすることで、ㅌㄕの機転を試そう

としているわけです。 

Tóm lại, Câu hỏi hơi hóc búa “Nếu ví bạn là một động vật bạn sẽ chọn con gì?” là để thử 

“khả năng ứng biến” của ứng viên đó cả nhà ạ. 
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性格は顔に出る？自分の顔が教えてくれる良いとこ

ろ・悪いところ 

TÍNH CÁCH THỂ HIỆN LÊN KHUÔN MẶT? KHUÔN 

MẶT BẠN SẼ CHỈ CHO BẠN ĐIỂM TỐT- ĐIỂM XẤU. 

Ngƣời dịch: Thanh Thủy (https://www.facebook.com/thuy.hana.3/) 

Link bài báo: 

https://motejo.jp/beauty/face-is-

you.html?fbclid=IwAR0pHxyPashestUyErBfeVSpYev0xG2eeDo9rBk1v8pK5TVDt2FzLKf-MoI  

性格は顔にるといわれますが、具ㄺㄡにはどこにあらわれるのでしょうか？ㄾは、ゕナゲの性格や

所や短所って、顔のパーツひとつひとつにあらわれているのです。普段から顔にあらわれるメッギーカ

を受け取りㄋㄎと向きㄊってくださいね。 

Ngƣời ta cho rằng: “ tính cách thể hiện lên khuôn mặt” nhƣng cụ thể thì đƣợc thể hiện ở 

đâu? Thực tế thì điểm yếu, điểm mạnh và tính cách của bạn đƣợc thể hiện từng phần trên 

khuôn mặt. Hãy đối diện với chính mình, đón nhận những thông điệp đƣợc thể hiện trên 

khuôn mặt nhé. 

ヹ齢とともに性格は顔にる？ㄴすぐ鏡のごㅅ意を！ 

CÓ PHẢI TÍNH CÁCH THỂ HIỆN LÊN KHUÔN MẶT CÙNG VỚI TUỔI TÁC KHÔNG? SỬ DỤNG GƢƠNG 

NGAY NÀO 

https://motejo.jp/beauty/face-is-you.html?fbclid=IwAR0pHxyPashestUyErBfeVSpYev0xG2eeDo9rBk1v8pK5TVDt2FzLKf-MoI
https://motejo.jp/beauty/face-is-you.html?fbclid=IwAR0pHxyPashestUyErBfeVSpYev0xG2eeDo9rBk1v8pK5TVDt2FzLKf-MoI
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「性格は顔にる」という言葉をよく耳にしますが、それはー当なのでしょうか？ 

それじゃあ何かい？顔が゠レなヽは性格も゠レで、顔がちょっとゕレなヽは、性格もちょっとナン

だと、そういう意味かい？と、思わずひとことボヤきたくもなってしまいますが、「性格は顔にる」

と言うこのお言葉、あながちデゲラメではないようです。 

Tôi thƣờng nghe cụm từ: “ Tính cách thể hiện lên khuôn mặt” nhƣng điều đó có thật 

không? Điều đó là gì? Có phải nó mang ý nghĩa là ngƣời có khuôn mặt đẹp thì tính cách 

cũng đẹp và ngƣời có khuôn mặt hơi thế kia thì cũng tính cách cũng hơi…không nhỉ? …cụm 

từ “ tính cách thể hiện trên khuôn mặt” không có vẻ là một mớ hỗn độn. 

パゲーン１ ㄽの輝き Ánh mắt lấp lánh 

=========================== 

「ㄽは口ほどに物を言う」と言う言葉があるように、瞳が顔の造形にもたらす影響ㄯは、すさまじいも

のがあります。瞳の輝きㄛをㄒると、そのヽがどんな性格であるか何となく予想できます。 

Có câu nói: “mắt cũng nói lên mọi điều nhƣ miệng vậy”, sức ảnh hƣởng của đôi mắt đến sự 

tạo hình của khuôn mặt là rất lớn. Khi nhìn vào ánh mắt lấp lánh thì có thể tƣởng tƣợng 

đƣợc phần nào về tính cách của ngƣời đó. 

性格は口元にる  

Tính cách bộc lộ từ miệng 

· 宝石のように゠ラ゠ラ輝いているヽは… 

好奇心旺盛な性格で、少しせっかちな面があり、物ㄇにㄚして不安を抱きやすい性格かもしれません。 

Ngƣời mà sáng lấp lánh nhƣ báu vật thì có tính cách hiếu kỳ, hơi nóng nảy, và có lẽ hay lo 

lắng trong tất cả mọi việc. 

· 星のように静かに゠ラ゠ラしているヽは… 

ㄋㄎがㄭてたㄽ標をきちんと叶える計画ㄡな性格で、控えめな態ㄶながらもㄋㄎにㄋ信をもっています。 

Những ngƣời lấp lánh tĩnh lặng nhƣ vì sao thì có tính kế hoạch nghiêm túc vƣơn đến mục 

tiêu mà bản thân đề ra, vừa có thái độ khiêm tốn vừa tự tin vào bản thân. 

· ゠ラ゠ラしていないヽは… 

落ち着いた穏やかな性格。包容ㄯがあって、緒にいると安心できるゲプです。 

Những ngƣời ánh mắt không lấp lánh thì có tính điềm đạm, tĩnh lặng. Có tính bao dung và 

là mẫu ngƣời có thể thấy yên tâm khi ở cùng. 
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パゲーン２ ㄽ元にできるオワ Nếp nhăn quanh mắt 

=================================== 

笑ったときにㄽ尻に「笑いカワ」ができるヽは、ㄳるく楽しい性格の持ち主です。ヽの話を微笑みなが

ら好意ㄡに聞ける親しみやすい性格で、ウミュニイーオョン能ㄯにけています。また、眉ㄟにあるオ

ワは難しいことを考えたり、悩みごとが多いと刻まれやすくなるため、物ㄇを真面ㄽに捉え深く考える

性格であるとわかります。 

Những ngƣời có “ waraijiwa” ở khóe mắt khi cƣời là những ngƣời có tính cách chủ đạo là 

vui vẻ, rạng rỡ. Với tính cách thân thiện vừa lắng nghe câu chuyện của ngƣời khác vừa cƣời 

mỉm thì rất giỏi trong kỹ năng giao tiếp. Thêm nữa, nếp nhăn có trên ấn đƣờng dễ đƣợc tạo 

thành nếu suy nghĩ nhiều việc khó nhằn hay những vấn đề đề phiền não, có thể thấy là 

ngƣời có tính cách nghiêm túc, suy nghĩ thấu đáo. 

ㄥしい言葉 

瞳 mắt, tròng 

造形 tạo hình 

すさまじい khủng khiếp 

好奇心旺盛 hiếu kỳ, tò mò 

せっかち nóng nảy, lanh chanh 

ㄽ尻 đuôi mắt, khóe mắt 

微笑み mỉm cƣời 
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秋の空のことわざといえば、「女心と秋の空」？「男

心と秋の空」？ 

なぜ「秋の空」は移り気なの？ 

Ngƣời dịch: Lê Phƣơng Linh (https://www.facebook.com/daisyhana06/) 

Link bài báo: https://allabout.co.jp/gm/gc/220725/?fbclid=IwAR1leeUc5k5XEaAZnDi4RNrXbz-

SD3Zveq30E8YAlK3YMWgxu-gt5VodxJA   

 

そもそも、どうして「男心と秋の空」「女心と秋の空」という風に言うのでしょう？ 秋の空は、空気も

澄んでおり、すがすがしい青空が広がります。抜けるような青空を「秋晴れ」といったり、「天ㄖく馬

肥ゆる秋」といったりしますが、これは、夏は太平洋ㄖ気圧で湿った空気ヾの水蒸気に光が乱反射して

白っぽくㄒえるのにㄚし、秋は移ㅍ性ㄖ気圧の乾いた空気のために澄み渡り、いつもよりヿ空の雲まで

https://allabout.co.jp/gm/gc/220725/?fbclid=IwAR1leeUc5k5XEaAZnDi4RNrXbz-SD3Zveq30E8YAlK3YMWgxu-gt5VodxJA
https://allabout.co.jp/gm/gc/220725/?fbclid=IwAR1leeUc5k5XEaAZnDi4RNrXbz-SD3Zveq30E8YAlK3YMWgxu-gt5VodxJA
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よくㄒえるからです。だから、秋のㄌが美しくㄒえ、おㄌㄒにも最適なㄜ季なんですね。 ところが、低

気圧とㄖ気圧がヷーのヿ空を交互にるため、お天気が変わりやすいのもこのㄜ季の特徴で、これを変

わりやすいヽの心になぞらえ、「男心と秋の空」「女心と秋の空」と言うようになりました。 

Nếu nói đến tục ngữ về bầu trời mùa thu thì “Con tim nữ nhi nhƣ bầu trời mùa thu” hay là 

“Con tim nam nhân nhƣ bầu trời mùa thu”? Tại sao "bầu trời mùa thu" thƣờng hay thay đổi? 

Đầu tiên chúng ta cần đặt câu hỏi tại sao lại có câu nói “Con tim nữ nhi nhƣ bầu trời mùa 

thu”, “Con tim nam nhân nhƣ bầu trời mùa thu” 

Bầu trời mùa thu với không khí trong lành, một bầu trời xanh tƣơi mát trải rộng. Bầu trời 

trong xanh đƣợc ví von "Nắng thu trong vắt" hay "天高く馬肥ゆる秋" (câu ni mình chƣa 

dịch đƣợc). Điều này là do vào mùa hè, ánh sáng bị phản xạ khuếch tán bởi hơi nƣớc trong 

không khí ẩm do áp suất cao Thái Bình Dƣơng, khiến chúng trông có màu trắng. Vào mùa 

thu, do sự di chuyển của khí áp cao, chúng ta có thể ngắm những đám mây trên bầu trời rõ 

ràng hơn. Đó là lý do tại sao mặt trăng mùa thu trông đẹp hơn và mùa thu là thời điểm lý 

tƣởng để ngắm trăng. Tuy nhiên, do áp suất thấp và áp suất cao luân phiên đi qua Nhật Bản 

nên thời tiết có thể thay đổi, đó là đặc điểm của mùa này, và điều này đƣợc ví nhƣ lòng 

ngƣời luôn thay đổi. Câu nói “Trái tim của nữ nhi nhƣ bầu trời mùa thu” hay “Trái tim của 

nam ni nhƣ bầu trời mùa thu” cũng vì vậy mà ra đời. 

もともとは「男心と秋の空」です。男性の変わりやすい心を例えていますが、主に女性に対する愛情が

変わりやすいことをさしています。 

「男心と秋の空」のことわざができたのは江戸ㄜㅉ。当ㄜは既婚女性の浮気は命を落とすほどの重罪で

したが、既婚男性の浮気には寛ヸだったこともあり、移り気なのはもっぱら男性だったのです。また、

若い娘に男性を警戒するよう戒めたり、ふられた際の未練を断ち切る慰めにも使われました。江戸ㄜㅉ

の俳ヽ・ㅃ林茶は「はづかしや おれが心と 秋の空」という俳句を詠んでいます。 

それ以ㄞの和歌でも男心は移ろいやすいものとして扱われ、室ㄜㅉの狂言『墨塗』に「男心と秋の空

は一夜にして七度変わる」という有名なギリフがあります。 

Ban đầu câu tục ngữ vốn là “Con tim nam nhân nhƣ bầu trời mùa thu”. Dùng để ví von cho 

sự dể thay đổi của ngƣời đàn ông, nhƣng chủ yếu vẫn là nói về việc dễ thay đổi trong tình 

yêu mà họ dành cho phụ nữ. Câu tục ngữ này đã có từ thời Edo, vào thời đại ấy việc một 

ngƣời phụ nữ đã kết hôn ngoại tình bị xem nhƣ trọng tội và không thể chấp nhận đƣợc; tuy 

nhiên nó lại rất thoải mái với những ngƣời đàn ông đã kết hôn, và phần lớn là đàn ông đều 

đổi thay nhƣ vậy. Hơn nữa các thiếu nữ cũng đƣợc nhắc nhở phải cảnh giác với nam giới, 

hay phải dứt khoát dẹp đi cảm giác yếu đuổi khi bị bỏ rơi. 

Một nhà thơ thời Edo -Issa Kobayashi đã viết bài thơ Haiku: はづかしや おれが心と 秋の空. 

Ngay cả trong các bài thơ Nhật Bản trƣớc đó, trái tim của ngƣời đàn ông cũng đƣợc coi là 
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thứ dễ thay đổi, vào thời Muromachi, trong vở kịch "Sumi-nuri" có một lời thoại nổi tiếng 

rằng "Trái tim của ngƣời đàn ông và bầu trời mùa thu thay đổi bảy lần trong một đêm." 

では、「女心と秋の空」と言われるようになったのは、いつごろでしょう？ 

Vậy thì câu "Con tim nữ nhi như bầu trời mua thu" có từ lúc nào? 

ㄳ治ㄜㅉの尾崎紅葉のㅃ説『三ヽ妻』に「男心と秋の空」がでてきますが、「欧羅巴の諺に女心と冬日

和といえり」と続きます。おそらくこれは、ァリガの「A woman„s mind and winter wind change 

often」（女心と冬の風）ということわざのことで、強風や弱風に変ㅀしやすい冬の風を女心にたとえた

もの。この頃から変ㅀの兆しがみえてきます。 

Vào thời Meji trong tiểu thuyết Ba Ngƣời Vợ của Koyo Ozaki đã có đề cập đến câu nói "Con 

tim nam nhân nhƣ bầu trời mùa thu", và tiếp tục đƣợc biết đến với câu tục ngữ của phƣơng 

Tây: Trái tim ngƣời phụ nữ nhƣ ngày mùa đông. Có lẽ đây là câu nói của nƣớc Anh: Tâm trí 

của đàn bà và gió mùa đông thƣờng hay thay đổi, lấy ví von từ những cơn gió mạnh, yếu 

của mùa đông cũng nhƣ tâm can ngƣời phụ nữ thƣờng thay đổi bất chợt. Có thể nhìn thấy 

sự thay đổi đã có từ khoản thời gian này. 

そのㄝ、ヸ正デモアラオーで女性のㄗ位が向ヿすると、恋愛の価値観も変わります。当ㄜ、世を風靡

した浅草ゝペラで、『風の中の 羽のように いつも変わる 女心――』と歌う『女心の歌』※がヸヒ

ット。西洋文ㅀの影響で女性が素直に意思表示できるようになったこともあり、この頃から「女心と秋

の空」とも言われるようになりますが、愛情に限らず、喜怒哀楽の感情の起伏が激しいことや物事に対

して移り気なことを示しており、男心とは少しニュゕンガが違うようです。 

Dần dần, khi vị trí của phụ nữ đƣợc cải thiện trong nền Dân chủ Taisho, các giá trị của tình 

yêu đã thay đổi. Trong các vở opera Asakusa, lúc bấy giờ nổi tiếng là tác phẩm "Woman's 

Heart Song" với câu:"Trái tim ngƣời phụ nữ luôn thay đổi nhƣ đôi cánh trong gió", đã gây 

đƣợc tiếng vang lớn. Do ảnh hƣởng từ văn hóa phƣơng Tây, mà phụ nữ có thể thẳng thắng 

bày tỏ suy nghĩ của mình, cũng từ đây câu nói “Con tim nữ nhi nhƣ bầu trời mùa thu”, đƣợc 

hình thành. Không chỉ trong tình yêu mà còn là những thăng trầm trong tình cảm hay cảm 

xúc. Dƣờng nhƣ nó có sắc thái khác biệt so với cách so sánh với lòng ngƣời đàn ông. 
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「読書」が脳にもたらす“7 つの効果”とは？人生の

謎を解く鍵は本の中にある！ 

7 HIỆU QUẢ CỦA VIỆC “ĐỌC SÁCH” MANG LẠI 

CHO BỘ NÃO LÀ GÌ? CHÌA KHÓA ĐỂ GIẢI CÂU ĐỐ 

CỦA ĐỜI NGƯỜI ĐỀU NẰM TRONG SÁCH! 

Ngƣời dịch: Trần Quế Phƣơng (https://www.facebook.com/tranquephuong93/) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/yalqyfjs 

 

ーは頼れる友ヽのようなもの。問題にぶつかって「どうしたらいい…？どうすればいい…？」と悩んで

いるㄜ、解きがたい謎をひも解く鍵となり、また、心和ませるひとときを与えてもくれます。とはいえ、

たくさんの娯楽に囲まれている現ㅉ、なぜㄴ「ー」でなくてはならないのでしょうか？「読書がもつ 7

つの効果」について、世界ヾでㄅわれてきた研究結果から探っていきます。2019ヹ 09ㄌ 02ヷ作成 

Sách giống nhƣ một ngƣời bạn để chúng ta có thể tin cậy. Khi gặp một vấn đề chúng ta 

thƣờng băn khoăn “làm nhƣ thế nào là tốt?” “ Làm nhƣ thế nào thì đƣợc đây?” thì sách sẽ 

trở thành chìa khóa hóa giải những vấn đề khó đó và ban tặng cho ta những phút giấy thƣ 

thái trong tâm hồn. Ở một thế giới hiện đại bao quanh bởi rất nhiều thú vui giải trí, vậy tại 

sao “sách” luôn trƣờng tồn? 

Chúng tôi đã tìm đƣợc kết nghiên cứu đƣợc tiến hành trên toàn thế giới về “ 7 hiệu quả của 

việc đọc sách”. 
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ーは「頼れる友」 

「どうしてこうなっちゃうの？」「こんなㄜどうすればいいの？」 

ヸヽもㄣどもも、ㄕきていれば悩みはつきもの。 

ただ、深刻な悩みほど家族や友達にもㅊ談しづらく、尋ねにくいㄇも……。 

そんなㄜ、ひらいた冊のーが心を和ませ、確かな情報を与える何よりの友になってくれるㄇがありま

す。 

「ーをひらく習慣をつける」ㄇは、「道に迷って疲れている」ㄜ、「たったヽだ」と感じたㄜ、信頼

できる友にそばに寄り添ってもらっているようなもの。 

さて、それでは「ー」はどんな点が「頼れる友」なのでしょうか？ 

読書にどんな効果があるのか、客観ㄡに知りたいですよね。 

世界でㄅわれている様々な読書についての研究から、「読書がもたらす 7つの効果」をご紹介します。 

Sách là “ngƣời bạn tin cậy” 

Những câu hỏi nhƣ “ sao mình lại trở nên thế này?” hay “những lúc thế này làm thế nào thì 

đƣợc đây?” . 

Dù là ngƣời lớn hay trẻ con thì trong cuộc sống luôn kèm theo những muộn phiền. Chỉ 

những điều mà chúng ta khó mở lời hay khó chia sẻ với bạn bè và gia đình, tới mức trở 

thành vấn đề nghiêm trọng thì những lúc thế này, một quyển sách đang mở sẽ làm trái tim 

chúng ta thƣ thái và luôn bên cạch ta hơn bất cứ thứ gì để cung cấp cho chúng ta những 

thông tin chính xác nhất. 

Nên tạo cho mình thói quen đọc sách vì khi chúng ta cảm thấy đơn đọc một mình, hay khi 

cảm thấy mệt mỏi lạc lõng trên con đƣờng đang đi... thì thói quen đó sẽ giúp ta tìm ra 

những quyển sách luôn gần gũi bên cạnh và để ta có thể nhờ cậy vào. 

Vậy thì ta nhờ cậy sách ở những điểm gì? 

Các bạn cũng rất muốn biết một cách khách quan về việc đọc sách thì có hiệu quả nhƣ thế 

nào phải không? 

Từ những nghiên cứu trong sự đa dạng của việc đọc sách đƣợc tiến hành trên toàn thế thế 

giới chúng tôi xin giới thiệu đến các bạn về “ 7 hiệu quả của việc đọc sách” 

1.英ヸㅌの研究から…6ㄎの読書で 60％減！ガトレガ解消効果 

1. Theo nghiên cứu của những trƣờng đại học anh quốc, việc đọc sách 6 phút mỗi ngày sẽ 

giúp chúng ta giải tỏa đƣợc 60% stress! 
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英ヺエギッアガヸㅌの研究によると、たった 6 ㄎㄟの読書でガトレガレベルがㅈ 60%まで低ㄱ。その

ガトレガ解消効果は「音楽・散歩・お茶・ゥーム」などよりはるかにヸきなものでした 

貴重なヸヽのㄜㄟ……どのカャンルを読めばより効果ㄡ？ 

「忙しいヷ、癒しを求めて読書をしたらかえって疲れてしまった……」なんてことは避けたいですよね。 

ガトレガ解消に効果ㄡとされるーのカャンルは以ㄱのりです。 

・難しすぎず、興味を持てるー 

・好きなカャンルのー 

・ㅃ説などの感情移できるー 

読み解くのにㄜㄟのかかる難解な「ㄥ聞」などよりも、感情移ㄙのできる「ㅃ説」等のㄛがリラッアガ

効果がㄖいという研究結果があります。 

ただし、ㄒ難解そうな「漢詩」なども『読み慣れていて、ヸ好き』というヽにとってはリラッアガ効

果がㄖいそうなので、結局「好きなものを読むのがいちばん！」と言えそう。 

Theo nghiên cứu của trƣờng đại học Sussex Anh Quốc, chỉ cần đọc sách 6 phút thì những 

áp lực có thể giảm tới khoảng 60%. Hiệu quả của việc giải quyết những áp lực đó nhờ vào 

đọc sách lớn hơn nhiều với việc giải quyết áp lực đó bằng những việc nhƣ nghe nhạc đi dạo, 

uống trà hay chơi game. 

Thời gian của ngƣời trƣởng thành là vô cùng quý báu.... vậy chúng ta đọc những thể loại 

sách nhƣ thế nào để mang lại hiểu quả tốt nhất? 

“ Vào những ngày bận rộn nếu bạn lựa chọn đọc sách để mong cầu sự thƣ thái, thì kêt quả 

hoàn toàn ngƣợc lại bạn sẽ trở nên mệt mỏi hơn ” có vẻ bạn muốn tránh xa những việc nhƣ 

này đúng không? Những thể loại sách có thể giúp bạn giải tỏa đƣợc những stress thì là 

những sách giống nhƣ bên dƣới đây: 

Những quyển sách có sở thích của bạn và không quá khó 

Những quyển sách có thể loại mà bạn yêu thích 

Những quyển sách đƣợc đƣa vào những lối văn giàu cảm xúc nhƣ tiểu thuyết chẳng hạn... 

Có nghiên cứu cho rằng hiệu quả thƣ giãn của những ngƣời đọc những cuốn tiểu thuyết 

chất chứa cảm xúc sẽ cao hơn so với những ngƣời đọc những tờ báo khó hiểu và tốn thời 

gian phân tích. Tuy nhiên đối với những ngƣời đọc những cuốn sách nhìn qua có vẻ khó 

nhƣ thơ Trung Quốc, nhƣng nếu đọc quen thì họ sẽ trở nên yêu thích và hiệu quả thƣ giãn 

sẽ rất cao vì vậy ta có thể kết luận rằng bạn hãy đọc những gì bạn thích là tốt nhất. 

2.親ㄣで楽しむ。ㄣどもへの「音読・読み聞かせ」で語彙ㄯ UP 
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2. Cha mẹ và con cái cùng nhau vui vẻ đọc sách. Nâng cao đƣợc vốn từ vựng cho con bạn 

nhờ vào việc “ đọc sách thành tiếng và đọc sách cho con bạn nghe”. 

「たくさんのーを読むこと」がㄣ供の語彙ㄯを UP させ、言葉のㄓ達をㄏ助けしてくれるㄇがわかって

います。 

2 歳児をㄚ象にしたゕメリゞの研究によると、絵ーなどを読み聞かせるウツは例えば…『海のヾには恐

ろしいエメがいました……エメっていうのは、するどい牙のある、ヸきくて強い魚のことね』というよ

うに、「ーのヾの単語をわかりやすく別な言葉に言いかえながら読む」と、より効果ㄡなのだそう。 

Bạn biết rằng việc đọc nhiều sách sẽ làm tăng năng lực về từ vựng của con bạn và giúp 

chúng phát triển mạnh về ngôn từ. Theo nghiên cứu của Mỹ với đối trƣợng trẻ em 2 tuổi thì 

bí quyết để làm cho trẻ con nghe chúng ta đọc những quyển truyện tranh là ví dụ nhƣ " 

việc bạn vừa đọc vừa thay đổi cách nói những giản ngữ bằng những câu từ đặc biệt dễ 

hiểu" giống nhƣ thế này "ở trong lòng biển có con cá mập rất giữ tợn đang sống, cá mập là 

loài cá có răng nanh rất sắc nhọn cùng với sức mạnh rất rất to lớn" thì việc con bạn lắng 

nghe bạn kể truyện sẽ mang tính hiểu quả cao hơn. 

Từ mới 

謎を解く鍵:(なぞをとくかぎ） chìa khóa giải đố 

習慣をつける: tạo thói quen 

寄り添う（よりそう) thân mật 

癒しを求め（いやしをもとめる）：mong cầu sự thu thái 

難解（なんかい）khó khăn 
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子供が小学生に上がっても送り迎えしたい「私って過

保護なの？」 

CON ĐÃ LÊN CẤP 1 RỒI NHƯNG VẪN ĐƯA ĐÓN - 

TÔI ĐANG QUÁ BAO BỌC? 

Ngƣời dịch: Khánh Ngọc (https://www.facebook.com/khanhngoc2703/) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/ycaqyvua 

ㅁ育園・幼稚園のころは、親が送り迎えをしたり園バガに乗ったりの当園は当たりㄞ。しかしㅃㅌ校へ

ヿがると、ㄣどもたちはヸヽの付き添いなしでㅌしなければいけないようになります。 

Hồi con còn đi nhà trẻ, mẫu giáo thì bố mẹ đƣa đón hoặc cho trẻ đi xe buýt của trƣờng là 

điều đƣơng nhiên. Nhƣng khi vào tiểu học, lũ trẻ phải tự đến trƣờng mà không có ngƣời 

lớn đi cùng. 

諸外ヺに比べ、安心・安ㅆに暮らせるヺとして知られるヷー。しかし、近ごろその“安ㅆ神話”を覆すほ

どの凶悪ㄇ件やㄇ故が起きているのもㄇㄾです。 

So với các nƣớc khác, Nhật Bản đƣợc biết đến là một quốc gia nơi mọi ngƣời có thể yên 

tâm sống an toàn. Tuy nhiên, sự thật là gần đây đã xảy ra các tai nạn, vụ việc man rợ đi 

ngƣợc lại với ”sự an toàn huyền thoại” đó. 
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ㄴㄨは、ㄣどもがㅃㅌ校へヿがるゲミンィで浮ヿする「送迎問題」について考えてみたいと思います。

世のヾの親御さんたちは、ㄣどもがㅃㅌ校へヿがったㄝ、登ㄱ校をどのようにㄒ守っているのでしょう

か。 

Lần này, tôi muốn bàn luận về vấn đề đƣa đón trẻ phát sinh vào thời điểm chúng lên cấp 1. 

Các bậc phụ huynh trên thế giới đang làm thế nào để bảo vệ con đến trƣờng khi chúng vào 

tiểu học? 

■ㅃㅌ校へヿがっても送迎したいと考える親は多い 

Nhiều bậc cha mẹ vẫn muốn đƣa đón khi con vào cấp 1 

ㄴまで緒にㅁ育園や幼稚園へㄅっていたのに、ㅃㅌㄕになった途端にㄣどもだけで登ㄱ校。当のーヽ

はもちろん、親たちも不安な気持ちを持つヽが少なくありません。 

Trƣớc giờ bố mẹ đều cùng trẻ đi nhà trẻ, mẫu giáo, nhƣng ngay khi lên cấp 1, chúng phải tự 

đến trƣờng. Điều này khiến không chỉ có trẻ mà nhiều bậc phụ huynh cũng thấy lo lắng. 

ネットヿの意ㄒをㄒると、ㅃㅌㄕのㄣどもの送り迎えにㄚしてはさまざまな意ㄒがています。“ㅃㅌ

ㄕになっても心配だから送り迎えしたい”という意ㄒもあれば、“ㅃㅌㄕになったのに送り迎えするなん

て過ㅁ護”という意ㄒも。しかしㅃㅌㄕのㄣどもを持つ親が、“ㅃㅌ校へヿがってもㄴまでとㄘじように

ドゕ toドゕで送り迎えをしたい”という考えを持つのはㄋ然なことではないかと思います。 

Xem một vòng trên mạng có thể thấy nhiều ý kiến về việc đƣa đón học sinh tiểu học. Có 

ngƣời cho rằng “Kể cả con lên cấp 1 rồi nhƣng tôi vẫn rất lo nên muốn đƣa đón”, nhƣng 

cũng có ngƣời nói “Tiểu học rồi mà vẫn đƣa đón thì quá là bao bọc‟‟. Thế nhƣng, tôi nghĩ 

đối với phụ huynh có con học tiểu học, muốn đƣa đón con tận nơi nhƣ từ trƣớc đến giờ âu 

cũng là điều dễ hiểu. 

ここ数ヹのㄟでも、登ㄱ校ヾのㅃㅌㄕが狙われㄇ件に巻き込まれてしまったり、登ㄱ校ヾにㄇ故に遭っ

てしまったりと、“ヸヽがついていれば”と思うようなニューガがたくさん。ㄽも耳も覆いたくなるよう

なㄇ件も起きており、そんなニューガをㄒたり聞いたりするたびに“送り迎えをしたい”と強く思う親も

多いはずです。 

Những năm gần đây, nhiều trẻ cấp một là đối tƣợng của các vụ việc, tai nạn xảy ra trên 

đƣờng đi học, và nhiều tin tức bày tỏ sự tiếc nuối: “Nếu ngƣời lớn đƣa trẻ đi thì...” Mỗi khi 

nghe, xem nhƣng tin tức về các vụ việc thƣơng tâm nhƣ vậy, nhiều phụ huynh càng mong 

muốn đƣa đón con. 

ㄾ際筆ㄉのまわりでも、ㄣどもだけの登ㄱ校に不安を抱えているというヽは少なくありません。集団ㄱ

校がㄾ施されているようなㄗ域はまだしも、ㄙㅌ当初からㄣどもがヽでわなければいけないㄑㄊは、
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親も不安でたまらないことでしょう。口にするしないはあるにせよ、多くの親が“ㄣどもがㅃㅌ校へヿ

がっても送り迎えしたい”と考えているようです。 

Ngay cả xung quanh tôi cũng không ít ngƣời mang nỗi lo khi để con đi học một mình. Dù là 

ở những địa phƣơng thực hiện cho trẻ đi về theo nhóm, lúc mới nhập học thì chúng vẫn 

phải đi một mình và khiến phụ huynh chẳng thể yên tâm. Dù không nói ra nhƣng rất nhiều 

bố mẹ muốn trực tiếp đƣa con đến trƣờng tiểu học. 

■海外では送り迎えが当たりㄞ。ヷーでは禁止されているようなㅌ校も 

Đƣa đón con là điều đƣơng nhiên ở nƣớc ngoài nhƣng ở Nhật có trƣờng còn cấm 

ㅃㅌㄕの送り迎え問題がㄼ題にヿがると、必ずて来るのが「海外では親による送迎が当たりㄞ」とい

う話題。ㄗ域によって多少の違いはあるものの、ゕメリゞやァリガなど欧ㄸのヺでは、ガアールバガ

の利ㅅもしくは親の送迎が当たりㄞになっているようです。ㅌ校によっては、ㄣどもだけでの登ㄱ校が

禁止されている…なんてところもあるそう。ヷーとは治安の良さや校区の範囲なども違うのでしょうが、

ヷーでㄣ育てをする親のヾには、このようなオガテムに“うらやましさ”を感じるヽも少なくありません。 

Khi tranh luận về vấn đề đƣa đón học sinh tiểu học, chắc chắn có ngƣời bày tỏ ý kiến rằng 

“Ở nƣớc ngoài, đƣa đón con là chuyện thƣờng tình”. Dù các khu vực khác nhau thì ít nhiều 

có sự khác biệt, nhƣng ở các quốc gia Âu Mỹ nhƣ Anh, Mỹ, thông thƣờng trẻ sử dụng xe 

buýt của trƣờng hoặc đƣợc bố mẹ đƣa đón. Một số trƣờng còn cấm trẻ đi học một mình. 

Cho dù tình hình trị an và phạm vi trƣờng học ở Nhật không giống nhƣ vậy, nhƣng nhiều 

bậc phụ huynh Nhật Bản vẫn cảm thấy ghen tị trƣớc hệ thống đó của các nƣớc phƣơng Tây. 

ヷーでは、ㅃㅌㄕがランドギルを背負ってとぼとぼ歩きながら登ㄱ校する姿は、ヷ常でよくある光景の

ひとつ。しかし、海外から旅ㄅでヷーに訪れたヽたちにとっては、衝撃ㄡな光景のようです。海外のヺ

によっては、13歳以ㄱのㄣどもがヽで外することㄋㄺをㄵ律で禁止しているようなヺも。 

Ở Nhật, hình ảnh học sinh tiểu học đeo ba lô lững thững đi bộ đến lớp là một hình ảnh hết 

sức phổ biến. Thế nhƣng, đối với khách nƣớc ngoài đến Nhật du lịch, đây lại là một cảnh 

tƣợng đáng kinh ngạc. Một số nƣớc ngoài ban hành luật cấm trẻ em dƣới 13 tuổi ra ngoài 

một mình. 

ヷーでは、ㄋ宅の玄ㄫから「ㄅってらっしゃい！」と送りすのは般ㄡなことですが、海外でㄘじこ

とをすると逮捕されてしまうようなイーガもあるそうです。そもそも“ㄣどもがヽでㄅㅍすること”に

ㄚしての認識が違うため、ㅌ校の登ㄱ校にㄫしても考えㄛが区別されてしまうのは当たりㄞのこと。ヷ

ーのㅃㅌ校のヾには、親の送り迎えㄋㄺが禁止されているところもあるので、海外とㄘじような考えを

ヷーのㅌ校に求めるのには無ㅄがあるのも当然です。 
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Ở Nhật, phụ huynh thƣờng chỉ tiễn con đến cửa và tạm biệt con, nhƣng nếu làm vậy ở nƣớc 

ngoài thì cũng có trƣờng hợp bạn sẽ bị bắt giữ. Ngay từ đầu đã có sự khác biệt trong nhận 

thức về việc để con tự hành động, nên cách suy nghĩ khác nhau liên quan đến việc đƣa đón 

con cũng là hiển nhiên. Vì có những trƣờng tiểu học Nhật Bản cấm cha mẹ đƣa đón con, 

nên khó có thể đòi hỏi các trƣờng ở Nhật phải có lối suy nghĩ giống của nƣớc ngoài. 

■ㅃㅌㄕのㄣどもを送り迎えするのは過ㅁ護なのか？ 

Đƣa đón con đi học tiểu học là quá bao bọc? 

“ㅃㅌㄕ＝ㄋㄎで登ㄱ校するもの”という考えは、ヷーにおいて般ㄡなもの。しかし、ㅃㅌ校へヿがる

まで我がㄣをヽで外させたことがないという親も多いため、ㅃㅌ校ㄙㅌのゲミンィで登ㄱ校問題

に直面するヽも少なくありません。 

Suy nghĩ “Lên tiểu học đồng nghĩa với đi học một mình” là điều phổ biến ở Nhật. Mặc dù 

vậy, nhiều bậc cha mẹ chƣa từng cho con ra ngoài một mình trƣớc khi vào lớp 1 nên họ vẫn 

phải đối diện với vấn đề đƣa đón khi con ở ngƣỡng của tiểu học. 

ㅃㅌㄕの送迎については、正直なところその親の考えㄛによってかなり左右される問題かと思います。

「低ㅌヹのㄟくらいは送迎してあげてもいいんじゃない？」という親もいれば、「ㅃㅌㄕになったのに

まだ送り迎えしてる！」という親もいることでしょう。 

Thực lòng mà nói, tôi nghĩ vấn đề này phụ thuộc không ít vào suy nghĩ của phụ huynh. Có 

ngƣời nói rằng: “Đƣa con đi mấy năm đầu cũng đƣợc”, nhƣng cũng có ngƣời nghĩ “ Con lên 

cấp 1 nhƣng tôi cũng đƣa đi”. 

“送迎する＝過ㅁ護な親”というメーカもありますが、番ヸ切にしないといけないのはㄋㄎㄋ身がㄝ

悔しないかどうかということ。 

Đƣa đón con tạo cảm giác quá bao bọc, nhƣng điều quan trọng nhất là bản thân bạn có 

cảm thấy hối hận hay không. 

「ー当は送り迎えしてあげたかったのに、周りから過ㅁ護だと思われそうだから送迎をやめた。でも、

ㄣどもが不審ㄉにつきまとわれて怖い思いをした。こんなことになるなら、ずっと送り迎えしてあげれ

ばよかった。」 

“Tôi đã đƣa đón con xong lại thôi vì bị mọi ngƣời xung quanh nói là quá bao bọc con. 

Nhƣng mà tôi cũng lo con bị kẻ gian bám theo chứ. Nhỡ mà nhƣ thế thì đáng lẽ ra phải đƣa 

con đi ngay từ đầu.” 

このようなㄝ悔の気持ちは、どうすることもできません。まわりから過ㅁ護だと思われるから…という

ㅄ由ではなく、ㄋㄎが納得して“送迎をする・しない”をㄮめることがヸ切なのではないでしょうか。 
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Có hối hận nhƣ vậy cũng chả để làm gì. Quan trọng là bạn phải tự hiểu và quyết định có 

đƣa đón con hay không, chứ không phải chỉ vì bị mọi ngƣời xung quanh chê là quá bao bọc 

con. 

■我がㄣを守ってあげられるのは親であるヸヽだけ 

Con mình thì chỉ có ngƣời lớn nhƣ mình bảo vệ đƣợc 

ㄋ宅をた瞬ㄟから親が付き添うことを禁止するようなㅌ校はレゕなイーガでしょうが、送り迎えㄋㄺ

を良いことだととらえていないㅌ校は少なからずあります。しかし、もしㄇ件やㄇ故が起きたとしても

ㅌ校側に責任を求めることはできません。 

Hiếm có trƣờng nào cấm bố mẹ hộ tống con kể từ lúc ra khỏi cửa nhà, nhƣng nhiều trƣờng 

học không coi việc đƣa đón là tốt. Tuy nhiên, nếu chẳng may xảy ra tai nạn, sự cố thì lại 

chẳng thể yêu cầu nhà trƣờng chịu trách nhiệm. 

ヸ切な我がㄣを守ってあげられるのは、他でもない親であるヸヽです。ㄣども達だけの登ㄱ校にしかな

い、貴重なㅋ験があるのもㄇㄾ。ㄣどもの気持ちを尊重しながら、安ㅆを確ㅁしてあげられるのがㅄ想

なのではないでしょうか。 

Ngƣời có thể bảo vệ những đứa con vàng ngọc của chúng ta, không ai khác, chính là các 

bậc cha mẹ nhƣ chúng ta. Và quả thực, có những trải nghiệm quý giá mà chỉ bằng cách đi 

học một mình trẻ mới có đƣợc. Theo tôi, lý tƣởng nhất là ta vừa tôn trọng cảm xúc của con, 

vừa đảm bảo an toàn cho chúng. 

Từ vựng: 

過ㅁ護 quá bao bọc 

を撤廃する loại bỏ 

凶悪ㄇ件 vụ án man rợ 

集団登ㄱ校 đi học và ra về tập thể 

衝撃ㄡな光景 cảnh tượng gây sốc 

とぼとぼ歩く đi bộ lững thững 

に責任を求める bắt ai chịu trách nhiệm 
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ワーママの「副業」事情を調査…どんな仕事がある

の？収入は？私でもはじめられる？ 

NGHIÊN CỨU VỀ NGHỀ TAY TRÁI CỦA CÁC BÀ 

MẸ. ĐÓ LÀ NHỮNG NGHỀ NÀO? THU NHẬP RA 

SAO? NGAY CẢ TÔI CŨNG CÓ THỂ BẮT ĐẦU LÀM 

KHÔNG NHỈ? 

Ngƣời dịch: Bùi Thị Thu Huyền (https://www.facebook.com/huyenbui.ftu/) 

Link bài báo: https://maidonanews.jp/article/14008001 

 

ママの頭を悩ませる「家計の問題」。少しでも家計の足しになれば…と副を検討しているママも多い

のではないでしょうか。とはいえ、副のㅋ験がないママにとっては「どんな仕ㄇがあるのか」「どれ

くらいの収ㄙになるのか」は想像もつかないもの。そこで、ㄴㄨはㄾ際に副をしているワーママに、

「仕ㄇㄢ容」「リゕル収ㄙ」をリエーゴしてみました。 

Vấn đề tài chính gia đình luôn làm các bà mẹ đau đầu. Chẳng phải là có nhiều bà mẹ tìm 

kiếm các công việc tay trái giúp thêm vào tài chính gia đình dù chỉ là một chút hay sao. Dù 

là nhƣ vậy nhƣng với những bà mẹ không có kinh nghiệm về nghề tay trái thì việc tƣởng 

https://maidonanews.jp/article/14008001?fbclid=IwAR2Nl0Obhk17MLoYlq_EF5UO7JVx_SGwbHmV1oAX7elSdVTtf47_raKSh-I
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tƣợng về “Đó là công việc nhƣ nào?” “ Lƣơng nhận đƣợc khoảng tầm nào?” cũng khó. Vì 

vậy, trong bài viết này, tôi đã thử tìm hiểu về “Thu nhập thực tế”, “nội dung công việc” cho 

nghề tay trái của các bà mẹ. 

ゕンイートモニゲー 

比較ㄡ声が多かったのが「ゕンイートモニゲー」です。 

ゕンイートモニゲーとは、文字りゕンイートに答えて報酬をゥットする副のことであり、ガマホ 1

台あればすぐに始められるといったメリットがあります。とはいえ、つの質問にㄨ答して数百ㄬゥッ

トできるといったものではなく、複数の質問に答えて数十ㄬ～数百ㄬといった収ㄙになるようです。基

ーㄡに単価が低い副ですので、根気よくウツウツ続けていくことがヸ切といえます。 

ゕンイートモニゲーをㄾ施しているママは、「毎ヷ 3 つ以ヿのゕンイートに答える」など、ㄽ標を掲げ

て、ㄌに数千ㄬ～1万ㄬゥットしているイーガが多いです。 

Trả lời survey 

Nghề đƣợc nói đến tƣơng đối nhiều nhất là “Trả lời survey” 

Nghề trả lời survey chỉ cần có 1 cái điện thoại thông mình là có thể bắt đầu, mình trả lời cầu 

hỏi theo thứ tự bảng chữ cái. Mặc dù nhƣ vậy nhƣng mà không phải là trả lời 1 câu hỏi mà 

đƣợc vài trăm yên mà là trả lời nhiều câu hỏi sẽ thu đƣợc vài chục đến vài trăm yên. Về cơ 

bản thì vì đơn vị của nó thấp nên điều cần thiết là sự kiên nhẫn lạch cạch lạch cạch gõ qua 

ngày. 

得意ㄎㄧをㄕかしたゝンラン副 

近ヹ、メデゖゕで紹介された影響もあり、「ㄋㄎの得意なこと」を売って収ㄙにつなげているママが増

えてきました。 

例えば「ゝンランで英語を教える」「ㄣどもの家庭教師として算数やヺ語を教える」などがあります。

ㄾ際、得意なことを売り買いできる専門エトも登ㄑしていて、気軽に副を始められる状況です。

「何かをヽに教えるほど得意なことがない…」というㄑㄊは、教えるのではなくㄾ際に得意ㄎㄧを納品

するといったㄻ択肢があります。「ラガトを描いてあげる」「ㅊ談を聞いてあげる」など、需要があ

ればどんなことでも副として売りすことは可能です。ーを活かした副や、趣味を活かした副

など、ㄋㄎの得意ㄎㄧで副をガゲートできるのは魅ㄯㄡといえるでしょう。 

Công việc online phát huy sở trƣờng của mình 

Những năm gần đây, cùng với sự ảnh hƣởng của các phƣơng tiện thông tin đại chúng, ngày 

càng có nhiều bà mẹ lấy sở trƣờng của mình ra bán để kiếm thu nhập. 
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Ví dụ nhƣ giáo viên tiếng Anh online, Gia sƣ quốc ngữ và tính toán…Thực tế là mọi ngƣời có 

thể đăng lên các trang web chuyên môn về việc mua và bán những sở trƣờng này và có thể 

bắt đầu công việc một cách thoải mái. Trong trƣờng hợp mà bạn có suy nghĩ rằng là mình 

chƣa đủ giỏi để có thể dạy một ai đó thì cũng có lựa chọn rằng không phải là dạy mà thực 

tế chỉ là truyền đạt về lĩnh vực mà mình giỏi. “Vẽ tranh minh họa cho” hay “ Nghe giúp các 

cuộc thảo luận”, cứ có nhu cầu thì việc làm thêm nào cũng có thể làm. Chẳng phải là cũng 

có thể nói rằng đây là sức hấp dẫn của việc có thể bắt đầu công việc tay trái vể lĩnh vực sở 

trƣờng dù cho là phát triển từ công việc chính đang làm hay là từ sở thích hay sao. 

個ヽ輸ㄙ販売 

近ヹはワーママの副としても徐々に認知されてきている個ヽ輸ㄙ販売。 

個ヽ輸ㄙ販売とは、海外の商品を安く仕ㄙれて、ヷーで販売するといったオンプルな副です。ㄴㄨリ

エーゴしたママは、主にヾヺのネットオョッピンィから安価な商品をネット販で購ㄙし、ヷーのㅊㄑ

にㄊわせた価格で販売しているのだそうです。 

具ㄺㄡには、「ヾヺで 50 ㄬのガマホイーガを購ㄙし、ヺㄢで 1200 ㄬで販売」といった価格帯です。

ㄒとてもヸきな収ㄙになるようにㄒえますが、輸ㄙㅉㄅㄉに支払うㄏ数料や、送料などの負担もヸ

きいので、「薄利多売」になりがちなのだそう。 

ただ、トレンドに敏感なママであれば、売れやすい商品をㄒ極めやすいのでおすすめの副といえます。 

Buôn hàng ngoại nhập 

Gần đây có khá nhiều mẹ chọn việc mua bán hàng ngoại nhập. 

Mua bán hàng ngoại nhập cá thể này hiểu đơn giản là mua hàng hóa nƣớc ngoài giá rẻ rồi 

bán tại Nhật. Những bà mẹ trong cuộc nghiên cứu này chủ yếu là mua hàng trên mạng giá 

rẻ ở Trung Quốc rồi đem bán ở Nhật hợp với giá của thị trƣờng. 

Cụ thể là ăn chênh lệch giá khi mua ốp điện thoại Trung Quốc 50 yên và bán lại ở Nhật 

1200 yên. Dù nhìn lƣớt qua thì nghĩ là thu nhập lớn nhƣng vì phí vận chuyển cũng nhƣ phí 

cho công ty đại diện nhập khẩu lơn nên cũng có thể coi là “Lợi nhuận nhỏ, thu vốn nhanh” 

Tuy nhiên, có thể nói rằng đây là công việc rất khuyến khích nếu nhƣ các mẹ nhanh nhạy 

với xu hƣớng, có thể dễ dàng nhận biết hàng hóa nào dễ bán. 

家ㄇㅉㄅ 

副についてリエーゴしてみると、掃除や洗濯、料ㅄなど、家ㄇㅉㄅの副をしているといったママも

いました。 
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家ㄇㅉㄅとは、忙しいママや、ヽ暮らしの・ㄈㄷなど、なかなか家ㄇにㄏをㄨせない…というㄛのた

めに、ㅉわりに炊ㄇ洗濯などの家ㄇをこなす副です。2～3 ㄜㄟ単位で仕ㄇができるため、「ガ゠マ

ㄜㄟに副したい」というママからヽ気を集めている傾向にあります。 

また、最近は、家ㄇㅉㄅをしたいヽと、家ㄇを依頼したいヽとのマッゴンィエービガや、家ㄇㅉㄅが未

ㅋ験のㄛに向けたプロィラムを提供しているエービガも登ㄑしています。家ㄇㅉㄅは初心ㄉでもㄏ軽に

始めやすい副でしょう。 

Giúp việc nhà 

Khi mà tôi nghiên cứu về công việc tay trái thì thấy cũng có nhiều mẹ chọn việc nấu cơm, 

giặt giũ làm đồ ăn…nói chung là làm việc nhà thay cho chủ nhà. 

Giúp việc nhà là công việc làm việc nhà nhƣ là nấu cơm, giặt giũ cho những bà mẹ bận rộn 

hay những nhân viên công ty ở một mình mà không thể trở tay dành thời gian làm việc nhà. 

Vì có thể làm trong khung thời gian 2 đến 3 giờ nên đây cũng trở thành công việc rất đƣợc 

ƣa chuộng. 

Thêm vào đó, gần đây mọi ngƣời cũng có thể đăng lên dịch vụ cung cấp phần mềm hƣớng 

đến những ngƣời chƣa có kinh nghiệm giúp việc nhà hay là để kết nối cung cầu giữa ngƣời 

muốn đi giúp việc cũng nhƣ ngƣời đi tìm việc. Công việc giúp việc nhà này thật dễ dàng để 

bắt đầu ngay cả với những ngƣời mới vào nghề phải không mọi ngƣời? 

副をしているママは多い！ 

何かとおㄆがかかるㄴ、ーの収ㄙだけでは不安がある…というママは多いでしょう。こうした「おㄆ

の不安」から、ㄋㄎにㄊった副を始めているママは多いです。「もう少しだけ収ㄙを増やしたい」と

考えているママは、これを機にㄋㄎにㄊった副を探してみてはいかがでしょうか。 

Ngày càng nhiều bà mẹ làm nghề tay trái 

Ở thời đại mà làm gì cũng cần tiền nhƣ ngày nay thì chắc hẳn càng nhiều bà mẹ lo lắng 

rằng thu nhập chính thôi thì chƣa đủ. Bởi vì có những nỗi bất an nhƣ thế nên càng nhiều bà 

mẹ bắt đầu những công việc tay trái phù hợp với bản thân. Những bà mẹ mà có suy nghĩ 

mong muốn tăng thêm một chút thu nhập hãy lấy những thông tin này làm cơ hội, thử tìm 

kiếm công việc làm thêm phù hợp với bản thân xem sao? 
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彼氏が大好きで結婚したい女性がするべき 5 つのこと 

YÊU VÀ MUỐN KẾT HÔN VỚI NGƯỜI ẤY, CHỊ EM 

NÊN LÀM 5 ĐIỀU NÀY  

Ngƣời dịch: Vân Anh (https://www.facebook.com/xinchaomoivao/) 

Link bài báo: 

https://tabi-labo.com/201909/boyfriend-love-

deep?fbclid=IwAR1pafXSdn7a_2aVq24efW7H_IAj_ThdaTGk68eVB0nT-KQuEYUtT9qMsQc  

★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★ 

彼氏のことがヸ好きで、ㄴすぐにでも結婚したいけれど、彼氏からは何もゕプローゴがないと悩んでい

る女性は、少なからずいます。彼氏にとってㅄ想の女性になるにはどうしたらよいのか。彼氏から「結

婚してほしい」とお願いされるくらいの女性になるには、どうしたらいいのでしょう？ 

Có không ít những cô gái đem lòng yêu mến một chàng trai và muốn kết hôn ngay với họ, 

nhƣng lại lo lắng rằng không có cách nào để tiếp cận chàng. Vậy làm thế nào để tự biến 

bản thân trở thành một hình mẫu lí tƣởng của chàng? Bằng cách nào có thể khiến chàng 

ngỏ lời cầu hôn với mình? 

https://tabi-labo.com/201909/boyfriend-love-deep?fbclid=IwAR1pafXSdn7a_2aVq24efW7H_IAj_ThdaTGk68eVB0nT-KQuEYUtT9qMsQc
https://tabi-labo.com/201909/boyfriend-love-deep?fbclid=IwAR1pafXSdn7a_2aVq24efW7H_IAj_ThdaTGk68eVB0nT-KQuEYUtT9qMsQc
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1. お互いに信頼しㄊえる貴重な存在となること 

Trở thành sự hiện diện đáng quý, nơi mà cả 2 có thể tin tƣởng lẫn nhau 

ヸ好きな彼氏と結婚したいのであれば、彼氏が、「どんなことがあっても、○○ちゃんのことだけは、心

の底から信ㅅできる」と思えるほどの信頼できる存在になることです。普段から、彼氏に隠しㄇはせず、

どんなㅃさなことでも、絶ㄚに嘘をつかないことがヸ切です。 

強い信頼ㄫ係があればこそ、彼氏もあなたとー音で向きㄊい、語りㄊうことができます。もし、あなた

と結婚したら、たとえ意ㄒの食い違いがあったとしても、ー音でぶつかり、話しㄊいで解ㄮできるはず

だと彼氏がㄾ感することで、結婚への道が近づきます。 

Nếu muốn kết hôn với chàng, bạn nên là một ngƣời đáng tin cậy, đến mức ngƣời ấy nghĩ 

rằng: "Dù có chuyện gì xảy ra đi nữa tôi vẫn có sự tin tƣởng tuyệt đối với cô ấy". Điều quan 

trọng là không đƣợc giấu giếm bạn trai của bạn chuyện gì và tuyệt đối không bao giờ nói 

dối bất kể là điều nhỏ nhặt nào. 

Chính mối liên kết nhờ niềm tin vững chắc đó, ngƣời ấy và bạn có thể trò chuyện tƣơng tác 

với nhau, một cách thật tâm. Giả sử khi hai bạn kết hôn với nhau mà có nảy sinh những ý 

kiến trái ngƣợc đi nữa, ngƣời ấy vẫn cảm nhận đƣợc rằng chắc chắn mâu thuẫn đó có thể 

giải quyết thông qua những cuộc nói chuyện. Cũng vì vậy mà con đƣờng đi tới hôn nhân 

trở nên gần hơn. 

2.さりげない気配りができる女性になること 

Trở thành ngƣời phụ nữ có sự ân cần một cách tinh tế 

彼氏や、彼氏がヸ切に想うヽ々のことを気遣い、さりげなく優しい気配りができる女性になれば、彼氏

にとって、あなたは、とても魅ㄯㄡな女性として映るはずです。彼氏から何も言われなくても、気持ち

や考えを察し、阿吽の呼吸で物ㄇを進めることができれば、彼氏は、あなたのことを唯無二の存在だ

とㄾ感することでしょう。 

最初は「気がㄊう」と思う程ㄶであっても、あなたの細やかな気配りに感ㅍすることが多くなれば、ㄋ

然と「あなたのような素晴らしい女性とずっと緒にいたい」という気持ちが強くなり、彼氏が結婚を

真剣に考えようと思うきっかけとなります。 

Nếu bạn có thể quan tâm đến chàng và cả những ngƣời anh ấy yêu quý, thì trong mắt anh 

ấy, chắc chắn bạn là một ngƣời con gái rất có sức hút. Ngay cả khi chàng không nói điều gì, 

bạn vẫn có thể quan sát cảm xúc và suy nghĩ ngƣời ấy rồi phối hợp ăn ý nhịp nhàng. Hẳn là 

khi ấy chàng sẽ cảm nhận đƣợc sự tồn tại của bạn là độc nhất vô nhị. 

Ban đầu chỉ là suy nghĩ ở mức độ "Hợp nhau" thôi, nhƣng nếu việc bạn khiến chàng cảm 

động bởi những việc làm tinh tế của mình diễn ra thƣờng xuyên, thì tự nhiên cái suy nghĩ: 
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"Anh muốn luôn đƣợc ở bên ngƣời tuyệt vời nhƣ em" sẽ trở nên mãnh liệt hơn. Đó cũng là 

cơ hội khiến anh ấy có suy nghĩ nghiêm túc về chuyện hôn nhân. 

3. 料ㅄ・掃除などの家ㄇㅆ般ができる女性になること 

Trở thành một nữ công gia chánh 

男性のゲプによってもㄎかれるㄑㄊがありますが、美味しい料ㅄができ、いつも家のヾをきれいにㅁ

つことができる女性は、ㅄ想の妻として根強いヽ気があります。 

Dù là tuỳ thuộc vào từng tuýp ngƣời thì sẽ có những trƣờng hợp khác nhau có thể hiểu 

đƣợc, nhƣng một ngƣời có thể vừa nấu ăn ngon vừa giữ đƣợc nhà cửa sạch sẽ, luôn nhận 

đƣợc yêu mến hơn cả. 

外食がどうしても多くなりがちな男性は、もし、料ㅄヿㄏな女性と結婚できたら、美味しい家庭料ㅄが

毎ヷ食べられると思うだけでうれしいと思い、ㄳヷへのヸきな原ㅍㄯを得られます。 

また、きれい好きで整ㅄ整頓がヿㄏな女性と結婚できたら、家のことを任せてもヸ丈夫だと感じ、男性

は安心して仕ㄇなどにㅆㄯで頑張れると考えています。 

Giả sử một ngƣời đàn ông thích đi ăn hàng, nếu lấy đƣợc một ngƣời phụ nữ giỏi nấu ăn thì 

chỉ cần nghĩ đến việc hàng ngày có thể đƣợc ăn những món ngon tại gia đã là một điều 

hạnh phúc rồi. Đó sẽ là nguồn động lực rất lớn cho "ngày mai" đó! 

Và nếu lấy một ngƣời phụ nữ giỏi sắp xếp mọi thứ gọn gàng ngăn nắp sạch sẽ thì chàng sẽ 

luôn thấy an tâm khi bạn đảm nhận việc nhà, và họ có thể toàn tâm toàn ý làm việc hết 

mình. 

4. 彼氏と価値観や考えㄛを共有できる女性であること 

Ngƣời phụ nữ có khả năng trao đổi suy nghĩ và quan điểm sống với ngƣời ấy 

結婚ㄕ活をㄬ満に送るために、基ーとなる価値観や、ものの考えㄛが似ている女性を、ㅄ想の妻として

ㄻぶ男性は多いようです。ㅋ済ㄡな価値観や倫ㅄㄡな価値観など、彼氏が「普」と感じることを、あ

なたもㄘじように感じることが多ければ、彼氏があなたとの結婚を考える確率はㄖまります。 

Để có đƣợc cuộc sống hôn nhân viên mãn, đa số đàn ông thƣờng chọn những ngƣời phụ 

nữ có cùng cách nghĩ và quan điểm sống làm ngƣời bạn đời lí tƣởng. 

Nếu bạn thấy nhiều điểm tƣơng đồng trong cách nhìn nhận sự việc của cả hai nhƣ là những 

quan điểm mang tính logic hoặc về kinh tế, thì khả năng cao là ngƣời ấy cũng nghĩ về việc 

kết hôn với bạn đó. 
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ヸ好きな彼氏との結婚を望むのであれば、彼氏の意ㄒや考えを尊重し、寄り添っていくことがヸ切です。

彼氏の話にじっと耳を傾け、必要なときにはㄋㄎなりの意ㄒも伝え、深い話もきちんとできる女性にな

ることで、彼氏との結婚への夢に向かって少しずつ進むことができます。 

Điều quan trọng khi bạn muốn kết hôn với ngƣời bạn yêu là phải biết tôn trọng ý kiến và 

quan điểm của ngƣời ấy. 

Bằng cách lắng nghe chăm chú câu chuyện của chàng, đƣa ra ý kiến của bản thân khi cần 

thiết và trở thành một ngƣời phụ nữ có thể nói chuyện có chiều sâu, bạn có thể từng bƣớc 

tiến tới ƣớc mơ có thể kết hôn với ngƣời ấy. 

5. 彼氏をいつも笑顔で支える心豊かな女性となること 

Trở thành người phụ nữ với trái tim vàng, tiếp sức cho chàng bằng những nụ cười 

ヸ好きな女性が隣で微笑んでいてくれるだけで、ㄞ向きになれると感じる男性は多いものです。とくに、

失敗したり、落ち込んだりしているときに、そっとそばにいてくれる女性の存在は、想像以ヿにヸきい

ようです。どんなときにも、彼氏のことをきちんとㅄ解し、最ヸの応援ㄉとなることで、あなたの存在

は、単なる「恋ヽ」からヸ切な「パートナー」に徐々に変ㅀしていきます。 

Nhiều ngƣời đàn ông cảm thấy rằng họ có thể trở nên tích cực chỉ bằng việc ngƣời phụ nữ 

họ yêu mỉm cƣời ở bên cạnh họ. Đặc biệt, sự hiện diện âm thầm của một ngƣời phụ nữ bên 

cạnh những khi ngƣời đàn ông gặp thất bại hay chán nản dƣờng nhƣ có ảnh hƣởng lớn 

hơn ngƣời ta tƣởng tƣợng. Dù là lúc nào, bằng việc hiểu đúng về ngƣời mình yêu và trở 

thành nguồn cổ vũ, hỗ trợ lớn nhất, sự hiện diện của bạn từ "một ngƣời yêu" sẽ dần trở 

thành "một ngƣời bạn đời" :> 

結婚を焦らず、彼氏がいまどういう状況に置かれているかを冷静にㅄ解し、ゲミンィを待つことが、

結婚への早道かもしれません。 

ヸ好きな彼氏のㅄ想の妻になるために、具ㄺㄡなメーカが浮かんできたら、まずは、ㄋㄎが得意なこ

とからゴャレンカしてみましょう。彼氏が喜ぶ顔や感ㅍする顔を想像しながら、結婚の夢に向けて、楽

しく頑張っていきましょう。 

Điềm tĩnh tìm hiểu xem ngƣời ấy đang ở vào hoàn cảnh nhƣ nào, không nóng vội, việc chờ 

đợi thời cơ đó rất có thể là con đƣờng nhanh nhất đi tới chuyện hôn nhân. 

Nếu bạn có một hình dung cụ thể về ngƣời vợ lý tƣởng của ngƣời ấy, thì trƣớc tiên hãy thử 

từ những việc bản thân giỏi. Chúng ta hãy cùng nhau cố gắng tiến tới giấc mơ hôn nhân và 

cùng lúc tƣởng tƣợng ra gƣơng mặt cảm động và hạnh phúc của bạn trai của chúng ta nhé! 

Từ mới trong bài: 

意ㄒが食い違う: mâu thuẫn, ý kiến trái ngược 
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さりげない: một cách tự nhiên, vừa phải 

阿吽の呼吸: あうんのこきゅう : phối hợp ăn ý 

根強い: sâu sắc 

根強いヽ気: được hâm mộ/yêu mến suốt thời gian dài và giờ vẫn thế. 

倫ㅄㄡ: tính logic 

寄り添う: bên nhau 

じっと耳を傾け: lắng nghe, tiếp thu một cách chăm chú 

ゲミンィを待つ: chờ đợi thời cơ/chờ đợi thời điểm thích hợp 
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健康でいるための一番の秘訣は何ですか？ 

BÍ QUYẾT ĐỂ SỐNG KHỎE MẠNH LÀ GÌ? 

Ngƣời dịch: Trần Thị Hiền (https://www.facebook.com/profile.php?id=100008462341153) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/y8yhlam9  

 

消ㅀ器専門医のウンエルゲントとしてのㅋ験から、以ㄱの 5つの秘訣が患ㄉの役にㄭちました。 

Từ kinh nghiệm là một cố vấn của chuyên gia tiêu hóa thì tôi xin list ra 5 bí quyết dƣới đây 

mà đã giúp ích cho ngƣời bệnh. 

ウーラ：ウーラやパッイーカにㄙったカューガは絶ㄚに飲まないこと。絶ㄚです。もしカューガが飲み

たければ、レモネードやラッオーを作ったりウウナッヅ゜ーゲー、それか単に透(す)き(とお)った水

を飲みましょう。ウーラはおㄆを払って飲む毒で、フルーツカューガは癌(がん)を引き起こす可能性の

あるㅁ存料と健康に悪い量の砂糖が含まれています。水とㄥ鮮なレモネードを飲み続けましょう。 

Cola: Tuyệt đối không uống cola và nƣớc hoa quả đóng hộp. Tuyệt đối không. Nếu bạn 

muốn uống nƣớc hoa quả thì hãy pha nƣớc chanh hoặc lassi, uống nƣớc dừa hay đơn giản 

chỉ là nƣớc lọc. Cola là thuốc độc bạn trả tiền để uống, nƣớc hoa quả chứa chất bảo quản 

có khả năng gây ung thƣ và chứa hàm lƣợng đƣờng hại cho sức khỏe. Vậy nên chúng ta 

hãy tiếp tục uống nƣớc và nƣớc chanh tƣơi. 

1. 歩くこと：毎ヷ 30 ㄎは歩きましょう。夜でも朝でもいいので来るときに毎ヷ歩いて、それを習慣

にします。ヷ曜ヷや雨が降っているヷもです。心臓機能をㄖめるだけでなく、脳のㄨ転が速くなり記憶

https://tinyurl.com/y8yhlam9


 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 81 

 

や頭脳ㄳ晰にも良いです。 

Đi bộ: Hãy đi bộ 30 phút mỗi ngày. Đêm hay sáng đều đƣợc nên khi có thể thì hãy đi bộ 

mỗi ngày, và coi đó là thói quen. Những ngày chủ nhật hay ngày mƣa cũng vậy. Việc đi bộ 

không chỉ tăng cƣờng chức năng tim mạch, mà còn tăng tốc độ nhanh não xoay chuyển, 

đầu óc nhạy bén hơn. 

2. 睡眠：1 ヷ 8 ㄜㄟ必要です。6-7 ㄜㄟで済ませないようにしましょう。取れるㄑㄊは 8 ㄜㄟが基ーで

す。睡眠はㄺを休ませるだけでなく、免疫機能をㄖめたりㄺの治癒や再ㄕを促進します。 

Giấc ngủ: 1 ngày cần ngủ 8 tiếng. Và đừng kết thúc việc ngủ trong 6-7h. Khi có thể ngủ thì 

8 tiếng là cơ bản. Giấc ngủ không chỉ cho cơ thể nghỉ ngơi mà còn tăng cƣờng chức năng 

miễn dịch, thúc đẩy quá trình chữa lành và tái tạo cơ thể 

3. 炭水ㅀ物：炭水ㅀ物を減らしましょう。以ヿ。単純にㄸとㅃ麦やパンを食べる量を減らします。゛ネ

ルァーとして必要でもあるのでㅆㄤㄘㄜにやめないでください。ですがヷ常ㄡにお椀いっぱいのㄸを食

べているなら、これからは半ㄎの量にしましょう。パンを 2 切食べているなら、ひと切れにします。す

ぐにㄺが軽くボデゖランが現れるようになったことに気づきます。6 ヶㄌㄟに渡り、運ㅍに悩まされ

ることなく 3kgほどㄺ重が落ちるでしょう。 

Đồ ăn tinh bột: Hãy giảm tinh bột. Đó là tất cả. Chỉ cần ăn ít gạo, lúa mì, bánh mì. Do chúng 

cũng cần thiết nhƣ năng lƣợng nên đừng bỏ tất cả chúng cùng lúc. Tuy nhiên, nếu bạn mỗi 

ngày đều đang ăn 1 bát cơm thì từ giờ hãy ăn nửa lƣợng đó thôi. Nếu bạn đang ăn 2 lát 

bánh mì thì chuyển sang chỉ ăn 1 lát. 

Ngay lập tức bạn sẽ nhận ra cơ thể mình nhẹ hơn, đƣờng cơ thể xuất hiện. Trong 6 tháng 

bạn sẽ giảm đƣợc tới 3kg mà không cần lo lắng về vận động nữa. 

4. 卵：1 ヷ 3 個食べましょう。卵はㄋ然界で番安ヿがりなㄖ品質のたんぱく質のㄿ源です。ㄖ品質の

ゕミノ酸、ビゲミン、ミネラル、脳を活性ㅀする脂肪が豊富に含まれています。卵は神様からの健康食

です。安いゲブロド紙で読んだ迷信は忘れてください。卵はガーパーフードであり誰でも 1 ヷに 3.4

個の卵を消費することができます。(先天性のㄖウレガテロール値による心臓病のないヽのㄑㄊ)卵は消

ㅀが良く、骨を丈夫にしたり髪の毛の成を促したり視ㄯをㅁつのに役ㄭちます。 

Trứng: Hãy ăn 3 quả trứng trong 1 ngày. Trứng là nguyên liệu giàu pronein có chi phí rẻ 

nhất trong thế giới tự nhiên. Trứng giàu axit amin, vitamin,và chất béo giúp kích hoạt não 

bộ. Đây là loại thực phẩm lành mạnh từ chúa. Hãy quên những điều mê tín, hoang đƣờng 

mà bạn đã đọc trên báo lá cải rẻ tiền đi. 

Trứng là super food, bất kì ai cũng có thể tiêu thụ 3-4 quả trứng 1 ngày. (Trƣờng hợp ngƣời 

không có bệnh lý về tim do cholesterol cao bẩm sinh) . Trứng tốt cho tiêu hóa, có ích trong 

việc làm chắc xƣơng cốt, thúc đẩy tóc mọc dài và duy trì thị lực. 

Từ mới: 

透きる trong suốt, thấu 

髄脳ㄳ晰 đầu óc nhạy bén 

治癒 chữa lành 

炭水ㅀ物 Tinh bột 

安ヿりな chi phí thấp, rẻ 
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ゲンパア質 protein 

脂肪 chất béo 
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他人の態度を気にするのは、悪いことじゃない 

 

ĐỂ Ý ĐẾN THÁI ĐỘ CỦA NGƯỜI KHÁC KHÔNG 

PHẢI LÀ VIỆC XẤU. 

Ngƣời dịch: Nga Haha(https://www.facebook.com/nga.pham.5817300/)  

Link bài báo: https://kinarino.jp/cat6/35899 

 

他ヽの態ㄶを気にしてしまうヽは、ㅊㄏを思いやれる優しいヽが多いです。ㅊㄏの気持ちがわかってし

まう、共感ㄯがㄖいヽでもあります。普段のㄕ活ではその共感ㄯを最ヸ限にㄓ揮し、ヽに好かれること

が多いのではないでしょうか。 

Những người hay để ý đến thái độ của người khác phần lớn là những người tinh tế, suy nghĩ cho 

người khác. Hiểu cho cảm xúc của người khác, là những người có khả năng đồng cảm cao. Phát huy 

tối đa khả năng đồng cảm trong cuộc sống thường ngày sẽ khiến chúng ta được mọi người yêu quý.  

けれども他ヽの態ㄶを気にしすぎてㄜㄟを無駄にしたり、ㄋ己嫌悪に陥るのはとてももったいないです。

堂々とした心でヽと接することができたら、もっと充ㄾしたヽㄕを送れるはず。まずはなぜ他ヽの態ㄶ

を気にしてしまうのかを知り、堂々とㄕきるためにできることをㄾ践していきましょう。 

Thế nhưng, để ý quá mức tới thái độ của người khác sẽ làm lãng phí thời gian rồi rơi vào tình trạng 

ghét chính bản thân mình thì thật là không đáng. Nếu có thể thản nhiên tiếp xúc với người khác, chắc 

chắn chúng ta sẽ có một cuộc sống đủ đầy. Đầu tiên bạn cần biết vì sao mình lại để ý đến thái độ của 

người khác và hãy thực hành những việc để có thể sống thản nhiên nhé. 

他ヽの態ㄶを気にしてしまう 3つのㅄ由 

3 lý do khiến ta hay để ý đến thái độ của người khác 

https://kinarino.jp/cat6/35899
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1．“思い込み”に支配されている 

1. Bị “sự lầm tưởng” chi phối 

「メールが返ってこないけど、何か変なこと言ったかな？」「ララしているのは私のせいかな…」

などと他ヽの態ㄶをㄒて不安になることはありませんか？考え始めるとどんどんそのことばかりが気に

なって、考えるのをやめようと思っても、そのことに支配されてしまいます。 

“Cậu ấy không trả lời mình, mình đã nói gì không đúng à?” , “cậu ấy tức là vì mình sao...?” . Bạn đã 

từng nhìn thái độ của người khác rồi trở nên bất an như vậy chưa? Bắt đầu suy nghĩ rồi dần dần càng 

để ý đến việc đó, mặc dù đã định thôi suy nghĩ nhưng lại bị việc đó chi phối.  

でもㄾはあなたが感じていることは“思い込み”の可能性がㄖいです。ㅊㄏにはㅊㄏのㄜㄟ軸があり、ㅊ

ㄏのㄴの状況を 100％ㅄ解することは不可能です。メールが返ってこないのはただ忙しいだけかもしれ

ないし、ㄺㅇを崩したのかもしれない。いろんな可能性があるので考えるだけㄜㄟが無駄です。そのよ

うな状態のときは、あなたが「思い込みに支配されているんだ」ということをㅄ解することがヸ切です。 

Nhưng, sự thật là điều bạn cảm thấy khả năng cao chính là sự lầm tưởng. Ai cũng có trục thời gian 

riêng của mình và bạn thì không thể hiểu hết được 100% tình trạng thời gian hiện tại của họ. Việc họ 

chưa trả lời tin nhắn của bạn có thể đơn giản bởi vì họ bận hoặc cơ thể đang không khoẻ. Vì có rất 

nhiều khả năng nên nghĩ ngợi là lãng phí thời gian. Vào lúc đó thì việc quan trọng là bạn cần hiểu 

được rằng mình đang bị sự lầm tưởng chi phối. 

2．ㄋㄎの気持ちより、他ヽの気持ちを優先している  

2. Ưu tiên cảm xúc của người khác hơn cảm xúc cá nhân 

常にㅊㄏのㄭㄑにㄭって考えられるヽは、やさしく周りに好かれるヽです。ㅊㄏのㄭㄑにㄭって考える

のは良いことですが、ㄋㄎの気持ちに蓋をしてㅊㄏの気持ちばかり優先していたら、どんどんㄋㄎのし

たいことやー音がわからなくなってしまいます。"  

Người hay đứng ở lập trường của người khác để suy nghĩ là người tốt bụng và được mọi người xung 

quanh yêu quý. Việc đứng ở lập trường của người khác để suy nghĩ là việc tốt nhưng, nếu cứ khoá 

chặt cảm xúc của bản thân, ưu tiên cảm xúc của người khác hơn thì dần dần bạn sẽ không thể hiểu 

được việc bản thân muốn làm và ý định thực sự của chính mình. 

さらにそうやってㅊㄏに接し続けていると、ㅊㄏはどんどんわがままになってしまうことも。常にㅊㄏ

とのㄫ係のヾにㄋㄎがいるので、ㅊㄏの態ㄶが気になってー来のㄋㄎでㄕきられなくなってしまうので

す。 

Hơn nữa, nếu cứ tiếp tục tiếp xúc với người khác như vậy, đối phương sẽ dần trở nên ích kỉ. Vì trong 

mối quan hệ với người khác sẽ luôn có bản thân bạn nên nếu cứ để ý đến thái độ của người khác thì 

bản chất vốn có của bạn sẽ mất đi.  

3．ㅊㄏの言葉をㄟに受けすぎている  

3. Đặt quá nhiều câu hỏi với điều người khác nói 
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ㅊㄏの言葉をそのまま受け取ってしまうと、ㅊㄏのペーガに巻き込まれてー来のㄋㄎの気持ちがわから

なくなってしまいます。ㅊㄏの感情がㄙってきてしまうので、ㅊㄏの態ㄶが気になってしまう原因の１

つでもあります。 

Nếu cứ tiếp nhận nguyên si lời của người khác thì bạn sẽ bị cuốn vào không gian của họ và rồi bạn sẽ 

không thể hiểu nổi chính cảm xúc nội tại của mình. Để cảm xúc của người khác xâm nhập cũng là 

một nguyên nhân dẫn đến việc để ý tới thái độ của người khác. 

例えば「〇〇さんって冷たいよね」と何気ない・話でㄘ僚に言われたら、あなたはどう思いますか？確

かに私って冷たいのかも、なんでそんなこと思ったんだろう…とぐるぐると考えてしまうのではないで

しょうか。ㅊㄏの言葉を真に受けてしまうと、ㅊㄏの言葉や態ㄶ次第で喜憂して疲れてしまいます

よね。 

Ví dụ như khi đồng nghiệp nói với vô tình nói với bạn rằng “anh A lạnh lùng ghê”, bạn sẽ nghĩ gì? 

Chắc hẳn bạn sẽ xoay mòng mòng trong những suy nghĩ như có khi nào mình cũng lạnh lùng, tại sao 

cô ấy/anh ấy lại nghĩ vậy nhỉ?. Khi cứ tiếp nhận những lời nói của người khác một cách thật thà thì 

phụ thuộc vào lời nói và hành động của người khác mà bạn sẽ lúc vui lúc buồn, như vậy thì mệt mỏi 

nhỉ. 

Từ vựng:  

喜憂: lúc vui lúc buồn 

蓋をする: khoá chặt, đóng lại 
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EQ を詳しく知ろう。活躍できる社会人への第一歩 

CÙNG TÌM HIỂU CHI TIẾT VỀ EQ. BƯỚC ĐẦU 

TIÊN ĐỂ BƯỚC RA XÃ HỘI THÀNH CÔNG 

Ngƣời dịch: Ri Ri (https://www.facebook.com/profile.php?id=100008055886634) 

Link bài báo:  

https://career.joi.media/tips/2020/04/03/19853/?fbclid=IwAR1j5PzqMbPVkf8wQnUEaT7PwS8bkap6z5AD

sd0J7-3NwqRu0_sUCvhqdRc  

EQ とは具ㄺㄡにどのような能ㄯなのでしょうか。コニ゛ル・ェールマンによるㄠ義では、EQ は次の 5

つの要素から成りㄭつとされています。 

Cụ thể EQ đó là loại khả năng nào? Theo định nghĩa của Daniel Goleman, EQ đƣợc hình thành từ 5 yếu tố 

sau. 

1.ㄋㄎㄋ身の情ㅍを知る 

ㄋㄎがㄴ、何にㄚしてどう感じているかを認識することです。ヽㄟですから、マナガの感情を抱くこ

ともあります。そのときはまず「私はㄴ、これにㄚして嫌だと感じているんだ」と素直に認識すること

が EQの基ーです。 

Biết cảm xúc của chính bạn 

Đó là việc nhận ra những gì bạn đang cảm thấy ngay bây giờ. Là con ngƣời, chúng ta cũng 

có lúc tiêu cực. Khi đó, cơ sở của EQ là thành thật nhìn nhận rằng “Bây giờ, tôi không thích 

cái này”. 

https://career.joi.media/tips/2020/04/03/19853/?fbclid=IwAR1j5PzqMbPVkf8wQnUEaT7PwS8bkap6z5ADsd0J7-3NwqRu0_sUCvhqdRc
https://career.joi.media/tips/2020/04/03/19853/?fbclid=IwAR1j5PzqMbPVkf8wQnUEaT7PwS8bkap6z5ADsd0J7-3NwqRu0_sUCvhqdRc
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2.感情を制御する 

不安やいらㄭちを感じたときに、ㄋㄎの感情を静めることです。ㄋㄎの感情をうまく制御することがで

きるヽは、たとえ混乱することがあったとしても早くㄭち直ることができます。 

Kiểm soát cảm xúc 

Nó giúp xoa dịu cảm xúc của bạn khi bạn cảm thấy lo lắng hoặc thất vọng. Những ngƣời 

kiểm soát tốt cảm xúc của mình có thể đứng lên một lần nữa nhanh chóng, ngay cả khi họ 

đang trong tình trạng hỗn loạn. 

3.ㄋㄎをㅍ機付ける 

ㄽ標を達成するためにㄋㄎを奮いㄭたせることです。何かに集ヾしたり習得したりするときに必要な能

ㄯです。ㄽのㄞのㅃさな快楽を我慢するギルフウントロールも必要です。 

Tạo động lực cho bản thân 

Họ sẽ động viên bản thân để đạt đƣợc mục tiêu. Đây là khả năng cần thiết khi muốn bản 

thân tập trung vào hoặc học một thứ gì đó. Bạn cũng cần tự chủ để kiềm chế những thú vui 

nho nhỏ trƣớc mắt. 

4.他ヽの感情を認識する 

ヽㄟㄫ係を築く基ーです。ㅊㄏへの共感ができなかったり、ㄋㄎの感情だけを優先させてしまうヽは、

他ヽとトラブルを起こしがちです。ㄋㄎとㅊㄏの感情は必ずしもㄘじではないと心得ておくとよいでし

ょう。 

Thấu hiểu cảm xúc của ngƣời khác 

Nó là cơ sở để xây dựng các mối quan hệ. Những ngƣời không thể thông cảm cho đối 

phƣơng hoặc chỉ ƣu tiên cảm xúc của bản thân có xu hƣớng gặp khó khăn với ngƣời khác. 

Bạn nên nhớ rằng cảm xúc của bạn và ngƣời ấy không phải lúc nào cũng giống nhau. 

5.ヽㄟㄫ係をうまく処ㅄする 

ㄋㄎの感情を認識しㅊㄏの感情を受け止めて、共しているㄤㄎや違っているㄤㄎをふまえて話を進め

ることです。良好なヽㄟㄫ係を続けたり、リーコーオップをㄓ揮するうえで必要になります。 

Xử lý tốt các mối quan hệ 

Chúng ta nên hiểu rõ cảm xúc của chính mình, chấp nhận cảm xúc của đối phƣơng và tiếp 

tục câu chuyện dựa trên những điểm chung và điểm khác nhau. Nó cần thiết để duy trì các 

mối quan hệ tốt và phát huy khả năng lãnh đạo. 

EQ を向ヿさせるには、ㄋㄎが感じていることを書きしてみる、感情が乱れたときに落ち着けるㄛㄵ

をㅅ意しておく、ㅊㄏのㄭㄑにㄭって物ㄇをㄒる、といったことをヷ常ㄕ活のヾでウツウツ積み重ねて

いくことがヸ切です。 
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Để cải thiện EQ, bạn hãy thử viết ra những gì bạn đang cảm thấy, chuẩn bị cách để bình tĩnh 

khi cảm xúc của bạn bị xáo trộn và nhìn mọi thứ từ quan điểm của người khác trong cuộc sống 

hàng ngày của bạn. Đây là những điều quan trọng chúng ta phải luyện tập thường xuyên. 

まとめ：能ㄯだけではㄈ・ヽとして活躍できない！ㄋㄎの EQにも着ㄽしてみよう 

Tóm lại: Chúng ta không thể thành công trong xã hội chỉ với năng lực của riêng mình! Vì 

thế chúng ta cùng chú ý đến EQ của bản thân nào. 

 

Từ mới: 

第歩 (だいいっぽ) : bƣớc đầu tiên 

要素 (ようそ) : yếu tố 

成りㄭつ (なりたつ): hình thành từ 

ㄭち直る (たちなおる): đứng lên một lần nữa 

奮いㄭつ (ふるいたつ): cổ vũ, động viên 

快楽 (かいらく): những thú vui 

必ずしも (かならずしも): không phải lúc nào cũng 

積み重ねる (つみかさねる): tích lũy (kinh nghiệm,...) 

 

 

Ebook đƣợc tạo ra với mục tiêu phi lợi nhuận, mọi hành vi in ấn và buôn bán để thu lợi 

nhuận đều không phải mục đích của tác giả những bài dịch xuất hiện trong ebook. Nếu bạn 

đang đọc bản sách giấy thì bạn có thể download bản ebook tại đây:  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet   

hoặc 

https://controlc.com/87eaadbe  

 

  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet
https://controlc.com/87eaadbe
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 お正月の準備 

Ngƣời dịch: Châm Đỗ (https://www.facebook.com/poppebeauty/) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/y7lwkl8b  

年賀状  

12 月中に書いて正月に届くように送る新年挨拶と一年間の感謝の気持ちを伝えるはがき、友人や親戚の

ほか、仕事関係のお世話になった人に送ることが一般的です。 

Thiệp mừng năm mới (Nengajou) 

Gửi thiệp chúc mừng năm mới đến bạn bè, họ hàng thân thích cũng như những người đã giúp đỡ mình trong công 
việc để bày tỏ tấm lòng biết ơn là một việc thường thấy ở Nhật. Thông thường, người ta viết thiệp vào tháng 12, sau 
đó gửi đi, vào ngày Tết thiệp sẽ đến tay người nhận. 

大掃除  

Tổng vệ sinh (Oosouji) (cái nè chắc ai cũng biết rùi nên hem dịch ) 

門松  

日本では縁起がいいものと知られている松や竹を玄関前に飾ることです。門前の左右一対並べるのが一

般的で玄関に向かって左の門松を雄松（おまつ）、右の方を雌松（めまつ）と呼びます。(大体 12月 28

日～1月 7日) 

Kadomatsu 

Ở Nhật Bản, trang trí cây thông và cây tre trước cửa nhà được cho là mang lại điềm lành. Hai lẵng Kadomatsu 
được đặt đối xứng nhau trước cửa nhà, lẵng bên trái gọi là Omatsu, bên phải gọi là Mematsu. Thường Kadomatsu 
được trang trí từ ngày 28/12 đến mùng 7/1. 

しめ飾り  

https://tinyurl.com/y7lwkl8b
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正月に年神様を迎える準備として玄関口や家の神棚に飾ります。玄関に飾ることで災いが外から入る事

を防ぐと言われています。（大体 12月 28日～1月 7日） 

Shimekazari 

Shimekazari là một vật trang trí được treo ở cửa nhà hoặc ở bàn thờ, để chào mừng vị thần năm mới. Người ta 
quan niệm rằng treo shimekazari bên ngoài cửa có thể ngăn được tai ương từ bên ngoài vào nhà. 

Thường Shimekazari được trang trí từ ngày 28/12 đến mùng 7/1. 

鏡餅 

台の上に大小２つの丸い餅を重ねたもので、床の間や神棚に置きます。大小 2 つ重ねるのは、月（陰）

と日（陽）を表していて、めでたく年を重ねるという意味があるそうです。（大体 12月 28日～1月 11

日鏡開きまで飾ります。) 

Kagami mochi 

Kagami mochi có hình hai chiếc bánh mochi một to một nhỏ xếp chồng lên nhau, được đặt ở tokonoma hoặc bàn 
thờ. Hình ảnh hai chiếc bánh mochi xếp chồng lên nhau biểu tượng cho Nhật và Nguyệt, với ý nghĩa năm mới sẽ tốt 
lành.  

Thường Kagami mochi được trang trí từ ngày 28/12 đến mùng 11/1 (11/1 là ngày mở ra để ăn bánh mochi bên 
trong). 

除夜の鐘  

12月 31日の深夜 0時を挟む時間帯に寺院で撞かれる鐘のことです。除夜の鐘は多くの寺で 108回つか

れます。この回数には諸説がありますが、人間の煩悩の数を表すといわれています。多くが 108 回のう

ち 107回は旧年（12月 31日）のうちに撞き、残りの 1回を新年（1月 1日）に撞きます。 

Tiếng chuông loại bỏ màn đêm (Joya no kane) 

Đêm giao thừa (31/12), vào lúc 0h, chư tăng sẽ đánh chuông ở chùa. Ở nhiều ngôi chùa, chuông được đánh 108 
tiếng. Truyền thuyết kể rằng 108 tiếng chuông này biểu thị cho 108 phiền não nghiệp chướng của con người. 
Thông thường, vào đêm giao thừa (ngày 31/12), 107 hồi chuông sẽ được đánh, còn một hồi chuông còn lại sẽ được 
đánh vào năm mới (ngày 1/1). 

年越しそば 

12 月 31 日に「細く長く達者に暮らせること」を願って食べられるそばのことです。そばはうどんと比

べて切りやすいことから「一年の苦労や災いを断ち切る」という意味もあるようです。 

Mì soba chào năm mới (Toshi koshi soba) 

Mì soba này được ăn vào ngày 31/12, để cầu nguyện năm mới sống lâu khỏe mạnh. Vì mì soba dễ cắt đứt hơn mì 
udon, nên ăn mì soba mang ý nghĩa "cắt bỏ mọi khó khăn và tai ương trong cả năm" 

お正月行事 

初日の出  

初日の出とともに「年神様（としがみさま）」が現れると信じられていたことから一年の始まりである、

元旦の日の一番最初に昇ってくる太陽を表します。初日の出に一年の健康と幸運を祈ることが習わしと

なっています。 

Những việc làm ngày đầu năm 

Bình minh đầu tiên của năm (Hatsuhi no de) 
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Người ta quan niệm rằng, vào buổi bình minh đầu tiên, vị thần năm mới (toshi gami sama) sẽ xuất hiện khi mặt trời 
ló dạng. Vì vậy, người ta cầu khấn một năm đầy sức khỏe và may mắn vào thời điểm này. 

初詣  

初詣（はつもうで）とは、年が明けてから始めて神社やお寺に行き、神様に挨拶と新しい 1 年の無事を

祈ることです。 

Lễ chùa đầu năm (Hatsumoude) 

Lễ chùa đầu năm - viếng thăm đền thờ thần đạo hoặc chùa vào ngày đầu năm để chào hỏi thần linh, cầu mong năm 
mới ăn lành. 

おせち料理 

Cỗ Tết (Osechi Ryouri) 

お雑煮 

餅や野菜を入れた味噌や醤油で味付けしたスープです。一般的にお正月に多く食べられていて新年を祝

う意味があります。家庭や地域によって具材に違いがあります。 

Xúp Zouni 

Xúp có rau và bánh mochi, gia vị gồm xì dầu, miso,... Xúp này được ăn nhiều vài năm mới, để chào mừng năm mới. 
Tùy từng gia đình và khu vực mà nguyên liệu nấu xúp sẽ khác nhau 

お年玉 

Tiền lì xì (Otoshidama) 

鏡開き 

Mở bánh kagamimochi 

 

Một số từ vựng trong bài 

年賀状 ねんがじょう Thiệp chúc mừng năm mới 

門松 かどまつ 

しめ飾り しめかざり 

年神様 としがみさま Vị thần năm mới 

鏡餅 かがみもち 

除夜の鐘じょやのかね Tiếng chuông đầu năm 

初日の出 はつひので Bình minh đầu tiên 

初詣 はつもうで Lễ chùa năm mới 

雑煮 ぞうに Xúp zouni 

おせち料理 Cỗ Tết  
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子どもが「知能」を受け継ぐのは、お母さんからのほ

うが強い！？ 

 

TRẺ EM ĐƯỢC THỪA HƯỞNG TRÍ THÔNG MINH 

TỪ MẸ NHIỀU HƠN!? 

Ngƣời dịch: Khánh Ngọc (https://www.facebook.com/khanhngoc2703/) 

Link bài báo:  

https://tabi-labo.com/276167/intelligence-from-

mothers?fbclid=IwAR288CDdOAJ1MJQKmEcMQMcbPDn4QQHXYjWGWrjX2CPGpKvJCa6C_

ZGs-Dw 
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ㄣどもの知能は、どうやってㄮまるのでしょうか。遺伝ㄡには両親ふたりから受け継ぐと考えられ

ていましたが、最ㄥの研究ではなんと、母親の影響のほうがずっと強い可能性がある、と言われて

いるそうです。 

Trí thông minh của trẻ đƣợc quyết định nhƣ thế nào? Theo di truyền học, trí tuệ sẽ đƣợc 

thừa hƣởng từ cả bố và mẹ, nhƣng theo nghiên cứu mới nhất thì dƣờng nhƣ ngƣời mẹ có 

ảnh hƣởng nhiều hơn. 

ヽㄟの性別は性染色ㄺでㄮまる 

Giới tính của con ngƣời do nhiễm sắc thể giới tính quyết định 

ㅌㄕㄜㅉに勉強したかと思いますが、ここで簡単におさらいを。 

Tôi nghĩ độc giả đã được học điều này từ khi còn trên ghế nhà trường, nhưng tôi sẽ nhắc lại một cách đơn giản. 

ヽㄟの性別はㄚの性染色ㄺの種類によってㄮまります。性染色ㄺが XX であれば女性、XY であ

れば男性です。 

Giới tính của con người được quyết định bởi do 1 cặp nhiễm sắc thể (NST): NST giới tính XX ứng với nữ và 

XY ứng với nam. 

性染色ㄺは両親からひとつずつ受け継ぎますが、母親には性染色ㄺが種類しかないので、ㄣども

には必ず X染色ㄺが受け継がれます。ㄛで、父親には性染色ㄺが二種類あるので、X 染色ㄺか Y

染色ㄺのどちらかが受け継がれることになります。父親からの性染色ㄺが X 染色ㄺなら XXで女の

ㄣ、Y染色ㄺなら XYで男のㄣになる、ということですね。 

Chúng ta nhận từ bố 1 NST giới tính, từ mẹ 1 NST giới tính. Vì mẹ chỉ mang duy nhất 1 loại NST giới tính 

nên người con chắc chắn sẽ nhận NST X từ mẹ. Trong khi đó, bố mang 2 loại NST giới tính nên người con sẽ 

thừa hưởng từ bố hoặc NST X (con gái) hoặc NST Y (con trai). 

 父親由来の知能の遺伝子は働かなくなってしまう！？ 

Gen thông minh từ ngƣời bố không hoạt động? 

そして、この X 染色ㄺヿに「知能にㄫ係する遺伝ㄣ」が含まれていることが多いというのは、かね

てより知られていました。それだけなら女のㄣのㄑㄊは父親からも X 染色ㄺを受け継いでいるので、

父親の影響もありそうなもの。 

Lâu nay chúng ta đã biết rằng gen liên quan đến trí thông minh chủ yếu nằm trên NST X. Nếu chỉ như vậy thì 

trong trường hợp của các bé gái, bé cũng nhận NST X từ bố, nghĩa là người bố cũng có thể ảnh hưởng đến trí 

tuệ của trẻ. 
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しかし、この遺伝ㄣが「母親から受け継いだㄑㄊのみㄓ現」し、父親から受け継いだㄑㄊは働かな

いことがわかった、という研究もあるそう。 

Thế nhưng, có nghiên cứu chỉ ra rằng gen này chỉ được biểu hiện khi được thừa hưởng từ mẹ, và không hoạt 

động nếu được thừa hưởng từ bố. 

 遺伝だけでなく環境的にもママが重要 

Ngƣời mẹ đóng vai trò quan trọng không chỉ trong di truyền mà còn trong môi 

trƣờng nuôi dạy trẻ 

ただし、知能というのは複ㄊㄡなものなので、もちろん遺伝ㄣだけですべてがㄮまるわけではあり

ません。脳のヾでも、感情やー能をウントロールするㄎㄧなど、比較ㄡ原始ㄡな機能を担当するヸ

脳辺縁系の能ㄯは、父親に由来すると言われています。 

Tuy nhiên, trí tuệ là một thứ phức tạp và đương nhiên không chỉ được quyết định bởi yếu tố di truyền. Người 

ta cho rằng, ngay cả ở trong não, trẻ sẽ thừa hưởng từ cha hệ thống limbic - hệ thống đảm nhiệm các chức 

năng tương đối cơ bản của con người như kiểm soát cảm xúc và bản năng. 

ㄛで、思考や記憶など、より知能に影響しやすいㄖ次機能を担うヸ脳皮質の能ㄯが母親に由来す

ることも確かなようです。 

Mặt khác, vỏ đại não lại có nguồn gốc từ người mẹ. Đây là nơi đảm nhận các chức năng cao cấp có ảnh hưởng 

nhiều hơn tới trí tuệ, như tư duy và ghi nhớ. 

知能には、環境もヸきく影響します。ミネグゲヸㅌの研究によると、母親といて安心できるような

ㄫ係を築いているㄣ供は、複雑な課題に当たってもガトレガを感じにくいとか。「お母さんがㄒ守

っていてくれる」という安心感があるからこそ、いろいろなことにゴャレンカできるようになるわ

けです。 

Môi trường cũng có ảnh hưởng lớn đến trí tuệ của trẻ. Theo nghiên cứu của ĐH Minnesota, nếu người mẹ xây 

dựng được mối quan hệ khiến cho trẻ an tâm thì chúng cũng ít bị căng thẳng khi đứng trước các vấn đề phức 

tạp. Chính vì có cảm giác yên tâm khi được mẹ chở che, trẻ có thể đương đầu với nhiều thử thách. 

Link bài báo: 

https://tabi-labo.com/276167/intelligence-from-mothers... 

List từ vựng: 

受け継ぐ thừa hưởng 

性染色ㄺ NST giới tính 

おさらい nhắc lại 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Ftabi-labo.com%2F276167%2Fintelligence-from-mothers%3Ffbclid%3DIwAR288CDdOAJ1MJQKmEcMQMcbPDn4QQHXYjWGWrjX2CPGpKvJCa6C_ZGs-Dw&h=AT0nMaT5RzcBnpTWH8WNF5PBdOQP7w9BOvRz5ohaHHKEPd2BCEOxqnJVEMucluSuYg2wGJ3npWP0Ps_yCh13AhdO3DFFRV4NqmXpZ5q0_dtMfbkJ19RoiOiOc3ljdquHOtg&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT2xZsSZK5dujk1S6SYHxNV9o5Vlfft0aMttSFEorbojj6K5KOi4jB11LYLHNgEIx25rKGgMEiScTlIunVXdZTnLV1nQIuX_vUr2blQL5zrpMCOv5lReXmK4cH7_Kk7tcEMdnPhzXFATnX9os8Bn4M13PzRDfS06iMM
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ㄚ 1 cặp 

遺伝ㄣ gen 

かねてより từ xưa tới nay 

ㄖ次機能 chức năng cao cấp 

ヸ脳皮質 vỏ não 

ヸ脳辺縁系 hệ thống limbic 

ㄫ係を築いている xây dựng mối quan hệ 

課題に当たって đứng trước vấn đề 

安心感がある có cảm giác an tâm
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トップ「5%社員」の強いチームをつくる発言 

NHỮNG NGÔN TỪ HAY ĐƯỢC DÙNG BỞI NHỮNG 

NHÂN VIÊN TOP 5% ĐỂ TẠO RA MỘT TEAM 

MẠNH. 

Ngƣời dịch: Linh Khánh Đặng (https://www.facebook.com/dgkhanhlinhh/) 

Link bài báo: Bài đƣợc trích trong chƣơng ba của cuốn sách “AIㄎ析でわかった トップ 5%ㄈㄷの習慣” 

(“thói quen của top 5% nhân viên hàng đầu đƣợc phân tích bởi AI”. 

 

トップ「5%ㄈㄷ」の番多いㄓ言は  

「ㄴちょっといい？」 

・ㄈのヽㄟㄫ係のヾで最も多い悩みといえば「気がㄊわなそうなㄘ僚とうまくやっていかなければなら

ない」というものだと思います。 
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Trong các vấn đề về mối quan hệ con ngƣời trong công ty thì điều nhân viên hay phiền não 

nhất là “Phải hợp tác với những đồng nghiệp mà mình không hợp tính”. 

 

仕ㄇをしていくうえで、ゴームㄢで意ㄒや考えがㄚㄭしてしまう状況は必ずといっていいほど起こるも

のです。そのヾで「5％ㄈㄷ」は、うまくその問題を切り抜けています。むしろ仲ㄟを増やしていく傾

向にあることがわかりました。利害ㄫ係が異なるㄘ僚とガムーキな協ㄯㄫ係をつくっているのです。 

 

Khi làm việc nhóm, trƣờng hợp những ý kiến và suy nghĩ xung đột là điều không thể tránh 

khỏi. Trong số đó, “TOP 5% nhân viên” luôn rút đƣợc vấn đề và khắc phục thành công. 

Ngƣợc lại, họ thậm chí có xu hƣớng tăng số lƣợng bạn bè xung quanh họ. Những nhân viên 

xuất sắc đứng đầu luôn tạo ra mối quan hệ hợp tác suôn sẻ với các đồng nghiệp có những 

mối quan tâm khác nhau. 

 

ヽㄟㄫ係を築くのが得意なのは外向ㄡで積極ㄡなヽかと思っていましたが、意外にも「5％ㄈㄷ」には

ㄢ向ㄡなヽが多くいました。口先でㅊㄏをまるめ込み表面ㄡなヽㄟㄫ係を作るのではなく、意味のある

深いヽ脈を築いていたのです。ㄋㄎのことを成させてくれるヽ、ㄋㄎのことを応援してくれるヽ、い

かなるㄑㄊでも助けてくれるようなヽとつながることをㄽ指していました。 

 

Tôi đã nghĩ rằng những ngƣời hƣớng ngoại và tích cực là những ngƣời giỏi xây dựng mối 

quan hệ, nhƣng đáng ngạc nhiên là nhiều ngƣời trong số "5% nhân viên" lại hƣớng nội. 

Thay vì quấn lấy ngƣời kia bằng những câu nói và tạo ra mối quan hệ hời hợt giữa con 

ngƣời với nhau, những nhân viên top đầu luôn xây dựng một mạng lƣới quan hệ sâu sắc và 

có ý nghĩa. Họ muốn kết nối với những ngƣời sẽ phát triển họ, những ngƣời có thể hỗ trợ 

họ và những ngƣời sẽ giúp đỡ họ trong mọi trƣờng hợp. 

 

ㄾ際に、どのようにㄈㄢでㄘ僚を巻き込みヽ脈を作っているかを追跡ㅇ査しました。「5％ㄈㄷ」は、

ㄘ僚と距離感を取るのがうまいのです。不快に思わせない程ㄶでさりげなくㄘ僚に声をかけていました。

特にㅅ件がなくてもㅊㄏに話しかけ、ㅊㄏがどのような状況であるかを気にかけています。もちろん忙

しいㄜに声をかけられて作の邪魔をされるのは誰でも嫌がります。しかしうかがって少し余裕がある

ゲミンィで「ㄴちょっといい？」と声をかけているのです。笑顔でウミュニイーオョンを取り、ㅊㄏ

のㄓ言を笑顔でヸきく領いて聞いています。しばらくㅂ絡を取っていないㄑㄊでも、「あなたの状況を

確認したい」とㅊㄏに興味、ㄫ心を持っていることを表現してゞカュゕルに声をかければ、喜ばれるも

のです。 

 

Trên thực tế, chúng tôi đã làm thêm một khảo sát về cách những nhân viên top đầu liên kết 

với các đồng nghiệp và tạo mối liên hệ trong công ty. “Nhân viên 5%” giỏi giữ khoảng cách 

với đồng nghiệp. Họ khéo léo nói chuyện với đồng nghiệp mà không khiến đồng nghiệp 

cảm thấy khó chịu. Ngay cả khi không có yêu cầu đặc biệt hay việc cần nhờ, họ vẫn nói 

chuyện và quan tâm đến tình hình của ngƣời kia. 
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Tất nhiên, mọi ngƣời đều không thích bị gọi và làm phiền công việc của họ khi họ bận rộn. 

Tuy nhiên, khi có một chút dƣ dả về thời gian, họ thƣờng hỏi đối phƣơng rằng “Bây giờ bạn 

có thể không?". Những nhân viên top đầu luôn giao tiếp bằng một nụ cƣời và lắng nghe 

những gì đối phƣơng nói với một nụ cƣời. Ngay cả khi trong trƣờng đã không liên lạc với 

nhau trong một thời gian, họ là cảm thấy vui vẻ nếu khi bắt chuyện với đối phƣơng "Tôi 

muốn biết tình hình của bạn" và bày tỏ sự quan tâm của họ. 

 

2017 ヹ 2 ㄌから 2019 ヹ１２ㄌまでにㄚ応したアラゕント企を含めた 16 万 3000 ヽに「働きが

い」にㄫするゕンイートㅇ査をしました。ㅇ査では、働くことにㄫして幸せを感じたことも広い意味で

「働きがい」に含めました。ゕンイートの結果、ㅈ 80％のㄨ答が「承認されたとき」「達成したとき」

「ㄋ由であるとき」の 3 つの゠ーワードにㄫㅂしたものでした。特に「承認されたとき」にㄫㅂするㄨ

答が最も多く、「感謝されたとき」「ありがとうと言われたとき」「評価されたとき」「ヿ司のヿ司に

名ㄞで呼ばれたとき」などのㄨ答が並びました。ㄈ・ㄡㅍ物であるヽㄟはー能として他ヽに認めらたい

のです。 

 

Từ tháng 2 năm 2017 đến tháng 12 năm 2019, một cuộc khảo sát cho công ty khách hàng 

với 163.000 ngƣời về “động lực làm việc”. Trong cuộc khảo sát, cảm thấy hạnh phúc khi làm 

việc cũng đƣợc bao gồm trong "động lực để làm việc" theo nghĩa rộng. Theo kết quả của 

bảng câu hỏi, khoảng 80% câu trả lời liên quan đến ba từ khóa "khi đƣợc thừa nhận", "khi 

đạt đƣợc thành tựu" và "tự do". Đặc biệt, những câu trả lời phổ biến nhất liên quan đến "khi 

đƣợc thừa nhận", chẳng hạn nhƣ "khi đƣợc bày tỏ sự cảm tạ”, “khi đƣợc nói lời cảm ơn", 

"khi đƣợc đánh giá tốt" và "khi đƣợc sếp của sếp gọi tên". lần lƣợt xuất hiện. Con ngƣời vốn 

là động vật có tính xã hội, muốn đƣợc ngƣời khác công nhận là bản năng. 

 

別のㅇ査で、3817 名のㄈㄷに「働くヿでの不安や不満があるのはどういうㄜですか」と聞きました。

すると、「ヿ司やㄘ僚がㄋㄎのことをㄒㄱしていると感じたとき」とㄨ答するㄛが 17％もいたのです。

そのㄨ答をするㄈㄷがいくつかの組織に集ヾしていたので、追加ヒゕリンィをしました。すると予想外

にもㄘ僚をㄒㄱすㄈㄷはほとんどおらず、むしろㄘ僚を尊敬しているㄈㄷが多くいました（秘密厳守で

答えてもらったので、ー音で話してくれたと思います）。 

ㄝヷ心ㅄㅌを勉強したところ、「ㄒㄱされている」と感じることが多いのは感情致効果の可能性があ

ることがわかりました。「ㄒㄱされている」と感じて他ヽの些細な言ㅍから、ㄋㄎをㄒㄱしていると思

われる情報ばかりを集めてしまうそうです。このために落ち込んだり、疑心暗鬼な状態から抜けせな

くなったりしてしまう……という状況に陥るそうです。ただ、無意識のうちに被害ㄉのポカオョンを取

るヽも多く、そうっいうヽは周りのヽに攻撃ㄡになり、組織の輪を乱すこともあるようです。 

 

Trong một cuộc khảo sát khác, chúng tôi đã hỏi 3817 nhân viên, "Khi nào bạn lo lắng hoặc 

không hài lòng với công việc của mình?" Có 17% số ngƣời đƣợc hỏi trả lời: “Khi họ cảm thấy 

rằng sếp hoặc đồng nghiệp cảm đang coi thƣờng họ”. Vì những nhân viên tham gia khảo 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 99 

 

sát tập trung ở một số tổ chức, chúng tôi đã tiến hành các cuộc điều trần bổ sung. Thật bất 

ngờ khi không có nhân viên nào coi thƣờng đồng nghiệp của họ, ngƣợc lại, nhiều ngƣời 

trong số họ lại tôn trọng đồng nghiệp của mình (tôi nghĩ rằng vì đây là khảo sát đƣợc bảo 

mật nên họ đã trả lời thật lòng và nghiêm túc.) 

 

Sau đó, khi tôi nghiên cứu tâm lý học, tôi đã hiểu đƣợc rằng khi chúng ta có cảm giác bị 

"coi thƣờng" có thể là hiệu ứng đồng nhất cảm xúc. Khi cảm thấy bị “coi thƣờng” thì con 

ngƣời sẽ chỉ thu thập những thông tin có ứng với cảm giác “bị coi thƣờng” ngay cả từ 

những lời nói 

và hành động nhỏ của ngƣời khác. Vì vậy, họ cảm thấy buồn bã, không thể thoát ra khỏi 

tình trạng ngờ vực xung quanh. Thông thƣờng, nhiều ngƣời sẽ cho rằng mình nạn nhân, và 

dƣờng nhƣ những ngƣời nhƣ vậy trở nên hung hãn với những ngƣời xung quanh và làm 

xáo trộn vòng tròn của tổ chức. 

 

こういった「ㄒㄱされている妄想」を取り除くにはどうしたらいいかを突き止めるために、ㄅㅍ心ㅄㅌ

とウミュニイーオョンㅌについてㅇべました。専門家を交えてデゖガゞッオョンした結果、解ㄮ策とし

て「ォゝンガ効果」を使うのがいいだろうという仮説をㄭててㄾ験しました。「ォゝンガ効果」は、

単純接触効果とも呼ばれており、繰り返し接するとそのヽにㄚする好感がㄖまるといった心ㅄ効果です。

ㄚ面して笑顔でㄚ話するとォゝンガ効果がㄖまることもわかったのでㅇ査で問題のあった 4 つの組織

でヿ司とㄘ僚ㅆㄷにㄚして 2 週ㄟのうち 15 ㄎは 1 ㄚ 1 で・話するように依頼しました。抵抗するヽも

いましたが、67%のㄈㄷがㄾ践してくれました。 

 

Tôi đã nghiên cứu về tâm lý học hành vi và giao tiếp để tìm ra cách thoát khỏi những "ảo 

tƣởng bị coi thƣờng" này. Theo kết quả của các cuộc thảo luận với các chuyên gia, chúng 

tôi đƣa ra giả thuyết rằng sẽ tốt hơn nếu sử dụng "hiệu ứng của Zion" nhƣ một giải pháp. 

"Hiệu ứng của Zion" còn đƣợc gọi là hiệu ứng tiếp xúc đơn giản, và là một hiệu ứng tâm lý, 

trong đó việc tiếp xúc nhiều lần sẽ làm tăng sự thiện cảm của con ngƣời. Chúng tôi cũng 

nhận thấy rằng đối thoại mặt đối mặt với nụ cƣời nâng cao hiệu quả của Zion, vì vậy chúng 

tôi đã yêu cầu tất cả các sếp và đồng nghiệp của bốn tổ chức gặp vấn đề trong cuộc khảo 

sát trò chuyện một đối một trong 15 phút trong hai tuần. Có một số ngƣời đã cự tuyệt, 

nhƣng 67% nhân viên đã làm thực hành theo. 

 

2 かㄌㄾ施したところ、「ヿ司やㄘ僚がㄋㄎのことをㄒㄱしていると感じた」と過去こㄨ答したヽの

78%がㄅㅍㄾ験ㄝに「思い違いであった」と答えたのです。ウミュニイーオョン頻ㄶをㄖめると不要な

思い込みや過剰な気遣いがなくなることがわかりました。ちなみにこのㄾ験をㄅった 4 ㄈでは、そのㄝ

「ヿ司とㄤㄱの 1 ㄚ 1 のㄚ話」を毎ㄌㄾ施することがㄈㄢルールとなり、それを怠った管ㅄ職はマナ

ガ評価となるようにヽㄇ評価制ㄶも変更されました。この変更から 1 ヹ以ヿㅋ過した 4 ㄈは、ㄈㄷ満足

ㄶㅇ査の結果がㄚㄞヹ比で昭 18％以ヿゕップしました。ヾには 30%以ヿゕップした・ㄈもあったほど

です。このウミュニイーオョン頻ㄶをㄖめる施策は、ㄈㄢ・ㄼのㄜㄟを減らし、顧客からの評価がヿが

るというㅊ乗効果も確認できました。 
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組織ㄢでㄬ滑なウミュニイーオョンを取るためには、特段のㅅがなくてもㄘ僚に話しかけてㅊㄏにㄫ心

を持ち、良好なヽㄟㄫ係を構築する必要があります。」5％ㄈㄷ」はその効果を知ってか知らずか「ㄴ

ちょっといい？」をよく使います。そして、このゞカュゕルなウミュニイーオョンを組織に浸透させる

と、働きがいや満足ㄶが増し、務にもプラガの影響がます。 

 

Sau hai tháng, 78% số ngƣời trong quá khứ có câu trả lời rằng "Tôi cảm thấy sếp và đồng 

nghiệp coi thƣờng tôi" đã trả lời "Có sự hiểu lầm" sau cuộc thử nghiệm hành vi. Chúng tôi 

nhận thấy rằng việc tăng tần suất giao tiếp sẽ loại bỏ những hiểu lầm không cần thiết và sự 

lo lắng thái quá. Nhân đây, tại bốn công ty tiến hành thử nghiệm này, việc tổ chức "đối 

thoại 1-1 giữa cấp trên và cấp dƣới" hàng tháng đã trở thành quy tắc nội bộ, và hệ thống 

đánh giá nhân sự đã đƣợc thay đổi để những ngƣời quản lý lơ là sẽ bị đánh giá tiêu cực. 

Hơn một năm đã trôi qua kể từ khi thay đổi này và kết quả của cuộc khảo sát sự hài lòng 

của nhân viên đã đƣợc cải thiện hơn 18% so với cùng kỳ năm trƣớc. Một số công ty đã tăng 

từ 30% trở lên. Biện pháp tăng tần suất giao tiếp này cũng đã khẳng định tác dụng của việc 

giảm thời gian cho các cuộc họp nội bộ và sự đánh giá từ khách hàng tăng lên hay gọi là 

tính điều phối cũng đã đƣợc xác nhận. 

 

Để có thể giao tiếp thuận lợi trong công ty, cần phải nói chuyện với đồng nghiệp và quan 

tâm đến đối phƣơng và xây dựng mối quan hệ nhân văn tốt đẹp ngay cả khi không có việc 

gì đặc biệt. Tôi không biết rằng “Top 5% nhân viên" có biết tác dụng của điều đó hay không 

nhƣng “Bây giờ bạn có thể không?” là câu họ thƣờng dùng để giao tiếp với đồng nghiệp. 

Và nếu sự giao tiếp thông thƣờng này đƣợc thấm nhuần vào tổ chức, nó sẽ làm tăng sự hài 

lòng và thỏa mãn trong công việc, và sẽ có tác động tích cực đến công việc. 

 

Từ vựng: 

1. 必ずといっていいほど = １００％ではないけ

れど、ほぼ、１００％に限りなく近い・・・= 

確率がかなりㄖい: khả năng cao 

2. 問題を切り抜く: rút ra vấn đề 

3. 利害ㄫ係: nhóm lợi ích 

4. 先口(せんくち): 

5. まるめこむ: đả thông (tƣ tƣởng) 

6. ヽ脈(じんみゃく): mạng lƣới cá nhân 

7. 秘密厳守(ひみつげんしゅ): bảo mật 

8. 疑心暗鬼(ぎしんあんき): Nghi tâm ám quỷ. Ý 

nghĩa: Khi nghi ngờ điều gì đó, tất cả mọi thứ 

xung quanh đều trở nên đáng ngờ. 

9. 攻撃ㄡ(こうげきてき)になり: trở nên hung 

hãn 

10. 妄想(もうそう): ảo mộng 

11. 突き止める(つきとめる): xác định đúng 

12. 仮説をㄭてる: thiết lập giả thuyết  
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朝のエクササイズを毎日継続するコツ 

 

BÍ QUYẾT ĐỂ DUY TRÌ VIỆC TẬP THỂ DỤC BUỔI 

SÁNG MỖI NGÀY 

Ngƣời dịch:  Quỳnh Nhƣ (facebook.com/profile.php?id=100010945543667) 

Link bài báo:  

https://www.lifehacker.jp/2020/12/how-to-motivate-yourself-to-exercise-

every.html?fbclid=IwAR16Aae7w96Ca9eC2VEHjFAIUubzG5P_XOdKbFLRbQb1D9ctnKO3oPY

pHP8  

5つのガテップを基ーとするバーピーという゛アエエキをご存知でしょうか。 

Các bạn có biết đến bài tập thể dục Bapi gồm 5 bƣớc cơ bản không? 

＜バーピー゛アエエキの 5つのガテップ＞ 

ガアワット状態 

足を延ばす 

腕ㄭて伏せ 

ガアワット状態に戻る 

https://www.lifehacker.jp/2020/12/how-to-motivate-yourself-to-exercise-every.html?fbclid=IwAR16Aae7w96Ca9eC2VEHjFAIUubzG5P_XOdKbFLRbQb1D9ctnKO3oPYpHP8
https://www.lifehacker.jp/2020/12/how-to-motivate-yourself-to-exercise-every.html?fbclid=IwAR16Aae7w96Ca9eC2VEHjFAIUubzG5P_XOdKbFLRbQb1D9ctnKO3oPYpHP8
https://www.lifehacker.jp/2020/12/how-to-motivate-yourself-to-exercise-every.html?fbclid=IwAR16Aae7w96Ca9eC2VEHjFAIUubzG5P_XOdKbFLRbQb1D9ctnKO3oPYpHP8
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カャンプしてㄭちヿがる 

5 bƣớc trong bài tập Bapi: 

Tƣ thế squat 

Kéo dãn chân 

Hít đất 

Quay lại tƣ thế squat 

Nhảy và đứng lên 

毎朝、このバーピーをしたほうが健康に良いことはわかっているのですが、私がそれをできないㅄ由は、

ベッドからるのが嫌でたまらないからだと気づきました。ベッドからたら、バーピーをしなければ

ならないからです。 

Mỗi buổi sáng, dù biết thực hiện bài tập Bapi này sẽ tốt cho sức khỏe, nhƣng tôi lại không 

làm đƣợc vì tôi cực kì ghét việc phải ra khỏi giƣờng. Và vì khi ra khỏi giƣờng rồi thì tôi sẽ 

phải tập bài tập Bapi. 

でも、ㄴㄌは 21 ヷㄟなんとか毎ヷバーピーを続けています。やりたくないと思うヷもありましたが、

頑張ってやってみるとハッピーな気ㄎになりました。 

そこで私がㄒつけた｢毎朝バーピーをするウツ｣をご紹介しましょう。 

Tuy nhiên, tháng này, trong 21 ngày, bằng cách nào đó mà tôi đã tiếp tục duy trì đƣợc bài 

tập Bapi. Cũng có ngày tôi không muốn tập, nhƣng cố gắng làm thử thì lại có tâm trạng 

thực hiện bài tập này. 

やる気を削ぐ原因を取り除く 

Loại bỏ những nguyên nhân gây mất động lực 

朝、バーピーをするとき番嫌なのは、この゛アエエキで朝から汗だくになる不快感だと気づきまし

た。パカャマを着たままバーピーを 30ㄨやると、パカャマが汗びっしょりになります。 

あ～、思っただけで気持ち悪い！というわけで、パカャマからワーアゕ゙トㅅの服に着替えることにし

ました。 

Tôi nhận ra điều tôi ghét nhất khi tập Bapi vào buổi sáng là cảm giác khó chịu khi mồ hôi ra 

ƣớt sũng.Nếu cứ mặc đồ ngủ mà tập Bapi khoảng 30 lần, thì bộ đồ sẽ ƣớt nhẹp luôn. 

Ôi, chỉ cần nghĩ đến thôi đã thấy ghê rồi! Do vậy, tôi đã thay bộ đồ ngủ bằng đồ tập thể 

dục. 
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朝、バーピー以ヿのワーアゕ゙トをするなら好都ㄊな服装ですし、バーピーだけやるにしても、汗びっ

しょりになったガポーツブラとオョーツを脱いで、さっとオャワーを浴びてから、そのヷの服装に着替

えます。 

Buổi sáng, nếu tập bài tập nhƣ Bapi, tôi mặc quần áo phù hợp. Dù chỉ tập Bapi, tôi cũng 

thay ra hết quần short và áo lót thể thao đã thấm ƣớt mồ hôi, nhanh chóng tắm rửa và thay 

bộ trang phục cho ngày hôm đó. 

もう１つ、ちょっと嫌だなと思うのは、起床してすぐ゛アエエキをすることです。 

でも、朝のルーテゖンは数秒で済むわけはなく、少なくとも数ㄎ、ければ数ㄜㄟかかります。 

ですから、朝起きて、ウーヒーを飲んで、ㄣどもにご飯を食べさせ、寝ぼけ眼で数ㄎㄟ携帯電話をガア

ロールしたㄝで、20ㄎㄟ゛アエエキしたㄛが、はるかに気ㄎが良いことに気づきました。 

Thêm một điều mà tôi nghĩ mình không thích lắm đó là việc phải tập thể dục ngay khi mới 

tỉnh dậy. 

Tuy nhiên, để làm xong những việc vào buổi sáng thì không chỉ mất vài giây mà ít nhất là 

vài phút, thậm chí vài giờ đồng hồ. 

Do vậy, sáng thức dậy, tôi uống cà phê, cho con ăn, sau vài phút lƣớt điện thoại bằng đôi 

mắt vẫn còn ngái ngủ thì tôi tập thể dục khoảng 20 phút. Tôi nhận ra làm nhƣ thế khiến tôi 

cảm thấy tốt hơn nhiều. 

目標は小さく設定する 

Đặt mục tiêu theo từng bƣớc nhỏ 

やる気満々のヷは、いくらでもバーピーができるかもしれませんが、疲れたなと思うヷも、仕ㄇが忙し

すぎるヷも、毎ヷやらなければなりません。 

Vào những hôm tràn đầy khí thế, tôi có thể tập Bapi bao lâu cũng đƣợc, nhƣng dù vào 

những ngày mệt mỏi hay công việc quá bận rộn chăng nữa thì mỗi ngày tôi đều phải tập. 

ですから、私は 1 ヷにするバーピーのㄨ数を 50 ㄨなどとヸきく設ㄠせず、最低 10 ㄨやることにㄮめ

ました（ヽによって、5ㄨや 3ㄨに設ㄠしてもいいと思います）。 

ㄜとㄑㄊに応じてバーピーにいろいろなバリ゛ーオョンを加えると、やりやすくなりかもしれません。 

Do đó, tôi không đặt mục tiêu lớn nhƣ 50 lần tập mỗi ngày, mà quyết định tối thiểu phải 

tập đƣợc 10 lần (tùy từng ngƣời mà tập 3-5 lần cũng đƣợc). 

Nếu kết hợp nhiều dạng bài tập Bapi tƣơng ứng với từng hoàn cảnh và thời điểm thì có lẽ 

việc tập thể dục cũng trở nên dễ dàng hơn. 

トラッキングする 
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Theo dõi quá trình tập 

せっかくㄽ標を設ㄠしても、途ヾで投げしてしまう悪い癖が私にはあります。 

でも、なんとしてでもバーピーを 1 ゞㄌ続けたかったので、Done というゕプリを iPhone にンガト

ールしました。 

このゕプリは毎ヷバーピーをするようリマンドしてくれて、そのヷㄾ際にㄅったバーピーのㄨ数をㄙ

ㄯすることもできます。進歩がㄽにㄒえるとモゴベーオョンがヿがります。 

Tôi có một thói quen xấu là bỏ cuộc giữa chừng dù đã cất công đặt ra mục tiêu. 

Tuy nhiên, dù gì thì tôi cũng muốn tiếp tục tập Bapi trong vòng 1 tháng nên đã cài ứng 

dụng Done vào iPhone của mình. 

Ứng dụng này nhắc nhở bạn tập Bapi mỗi ngày và có thể nhập số lần mà thực tế bạn đã tập 

vào máy. Nhìn thấy tận mắt tiến bộ của bản thân sẽ khiến ta nâng cao động lực hơn. 

このゕプリを使うと゛アエエキを継続しやすくなるだけでなく、何ㄨやったかも記録できます。 

おかげで私はㄋㄎのリキムがわかって、このㅇㄣでいくとㄌ末までにはバーピー1000 ㄨを達成するこ

とになりそうです。 

途ヾで 1 ヷ休むとどこかで 30 ㄨ余ㄎにやらないといけなくなるので、絶ㄚに休むわけにはいかないと

いう気持ちになります。 

Ứng dụng này không chỉ giúp bạn tiếp tục việc tập luyện dễ dàng hơn, mà còn giúp ghi 

chép lại số lần tập. 

Thật may khi tôi biết đƣợc nhịp độ của bản thân, nếu tiếp tục nhƣ thế này thì trƣớc cuối 

tháng tôi có thể đạt đƣợc 1000 lần tập Bapi. 

Điều này tạo ra tâm lý tuyệt đối không thể bỏ cuộc giữa chừng, vì nếu chỉ cần nghỉ 1 ngày 

không tập là tôi đã thiếu đi 30 lần tập rồi. 

必要に応じてバリエーションを加える 

Thêm sự thay đổi khi cần thiết 

私は、2、3週ㄟバーピーを続けた結果、首に痛みを感じるようになりました。 

以ㄞもこういうことがあったので、ヸしたことはないはずですが、少し休んだㄛが良いという印かもし

れません。 

でも、せっかくここまで続けてきた習慣をヾ断せずにㄺを休めるにはどうしたらいいのでしょうか。そ

こで、ㄞ述したように｢バーピーにバリ゛ーオョンを加える｣ことにしました。 

Sau 2-3 tuần tập Bapi, tôi cảm thấy đau cổ. 
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Vì trƣớc kia chuyện này cũng từng xảy ra nên không phải vấn đề to tát gì, nhƣng có lẽ đây 

cũng là dấu hiệu cho thấy tôi nên nghỉ ngơi một chút thì hơn. 

Tuy nhiên, làm thế nào để cơ thể đƣợc nghỉ ngơi mà không cần phải tạm ngừng thói quen 

mình đã cất công duy trì cho tới bây giờ? Do vậy, nhƣ tôi đã nói trƣớc đó, tôi đã thêm vào 

các thay đổi cho bài tập Bapi. 

腕ㄭて伏せを省略してカャンプするところを足踏みに変更です。゛アエエキとしてはちょっと物足り

なくなりますが、このバリ゛ーオョンを加えたおかげでバーピーを休まず続けられて、ㄺを休めること

もできました。 

Tôi lƣợc bỏ động tác hít đất và thay bƣớc nhảy bằng dậm chân tại chỗ. Tuy có vẻ không đủ 

cho việc tập thể dục nhƣng nhờ vào sự đổi mới này mà cơ thể tôi đƣợc nghỉ ngơi mà vẫn 

duy trì đƣợc bài tập Bapi chứ không phải ngƣng lại. 

簡単バーカョンのバーピーを 2 ヷㄟすると、いつものバーピーに戻してもヸ丈夫になりました。このㄟ、

ㅆくバーピーをできなかったら、私はㄽ標をすっかり変更しなければならなくなったでしょう。ですか

ら、たとえば足を怪我したら、毎朝できる腕の゛アエエキをㄒつけて、゛アエエキを継続します。

厳正さを求められる｢バーピーの競技・｣にㄑしているわけではなく、ㄋㄎのためになるフゖットネガ

の課題をこなすのだということを忘れないようにしましょう。 

Sau 2 ngày tập phiên bản Bapi đơn giản, tôi đã quay trở lại bài tập Bapi nhƣ thƣờng lệ mà 

không gặp trở ngại gì. 

Thời gian này, nếu tôi hoàn toàn không thể tập Bapi, thì tôi đã phải thay đổi toàn bộ mục 

tiêu của mình rồi. 

Do vậy, nếu nhƣ chân bị thƣơng, tôi sẽ tìm bài tập cho cánh tay mà mình có thể tập mỗi 

sáng và tiếp tục việc tập luyện. Điều các bạn phải nhớ là vấn đề giữ dáng cho bản thân, chứ 

không phải là việc tham gia “một cuộc thi đấu Bapi” đòi hỏi sự nghiêm túc. 

ですから、完璧でなくてもいいのです。私は、フゖットネガのㄽ標に挑戦するㄛㄵについて記ㄇを書い

たのはこれで 6 ㄨㄽですが、毎ヷ欠かさず゛アエエキできたのは、これが初めてです。読ㄉの皆さん

は、どんな感じですか？ バーピーを継続できていますか？ ㄨ数のトラッ゠ンィはしていますか？次は

ㄋ宅でガトレッゴをする記ㄇを書きますから、そのときは、またㄋㄎでㄥしいㄽ標をㄭててくださいね。 

Vì vậy, không cần hoàn hảo cũng đƣợc. Đây là lần thứ 6 tôi viết bài về phƣơng pháp thách 

thức mục tiêu giữ dáng, nhƣng lại là lần đầu tiên tôi có thể tập thể dục không bỏ sót ngày 

nào. 

Các bạn độc giả cảm thấy nhƣ thế nào? Có tiếp tục bài tập Bapi không? Có theo dõi số lần 

tập hay không? 
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Lần tới, tôi sẽ viết bài về việc vận động dãn cơ tại nhà. Vì vậy lúc đó, các bạn hãy lại một lần 

nữa đặt ra mục tiêu mới cho chính mình nhé. 

Từ vựng trong bài: 

腕立て伏せ udetate fuse: chống đẩy 

取り除く torinozoku: loại bỏ 

中断 chuudan: tạm dừng, gián đoạn 

前述 zenjutsu: đề cập từ trƣớc 

足踏み ashibumi: dậm chân tại chỗ 

競技会 kyougikai: trận thi đấu 

寝ぼけ眼 neboke manako: mắt còn ngái ngủ 
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日本の国花は何？「サクラ」？それとも「キク」？実は... 

 

QUỐC HOA CỦA NHẬT BẢN: HOA ANH ĐÀO HAY 

HOA CÚC? 

Ngƣời dịch: Thanh Thuy (https://www.facebook.com/profile.php?id=100004543173359) 

Link bài báo: https://www.excite.co.jp/news/article/Sirabee_26778/ 

 

皆さんは「ヺの花」と言われて何を想像するでしょうか？「ヺ花」を 広辞苑でひくと、 

『そのヺㄪに最も愛好され、そのヺの象徴とされる花』 

「ヺ家を象徴する」と「ヺㄪに愛好される」、この 2つが重要なポントのようです。 

Khi nhắc đến "quốc hoa" bạn thƣờng liên tƣởng đến điều gì? Theo từ điển quốc ngữ, "quốc 

hoa"  là loài hoa đƣợc nhân dân yêu thích nhất và là biểu tƣợng của đất nƣớc đó. Do vậy, 

"quốc hoa" có 2 điểm nổi bật: "tƣợng trƣng cho đất nƣớc", và "đƣợc ngƣời dân yêu thích". 

桜と菊、ヷーのヺ花はどっち？ 

Hoa anh đào và hoa cúc, đâu mới là quốc hoa của Nhật Bản? 
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パガポートの紋章や皇室の象徴が「菊」なので、ヺ家を象徴するという意味では「菊」の印象が強いㄛ

も多いかもしれません。 

ㄛで、ヺㄪが最も愛するという意味では「桜」のㄛがㄲるのではないでしょうか。「桜グンィ」は世

のヾに溢れていますが、「菊グンィ」は、あまり聞いたことがありません。 

また、桜のㄹ花は毎ヹニューガで予想されますが、菊のㄹ花ㄜ期を把握しているㄛはそう多くはないで

しょう。（菊は仏花に使われることが多くヹヾㄒかけられます）。 

Hoa văn trên hộ chiếu, và biểu tƣợng của Hoàng thất là hoa cúc, nên xét về ý nghĩa biểu 

trƣng cho đất nƣớc, "hoa cúc" để lại ấn tƣợng mạnh hơn cho nhiều ngƣời.  

Tuy nhiên, xét trên phƣơng diện "đƣợc yêu thích nhất", hoa anh đào lại chiếm phần ƣu. Trên 

thế giới có rất nhiều bài hát về hoa anh đào, nhƣng bài hát về hoa cúc lại chẳng thấy có 

mấy.  

Ngoài ra, mỗi dịp hoa anh đào nở, ngƣời ta lại dự báo rầm rộ trên khắp các bản tin, còn hoa 

cúc nở vào thời điểm nào thì ít ai hay biết. (Hoa cúc thƣờng dùng để thờ cúng, nên có thể 

bắt gặp quanh năm) 

�気になる答えはまさかの… 

ㄾはどちらの花も「ヺ花」なのです！じつはヷーにおいて、公式にㄠめられたヺ花はありません。そも

そもヺ花の多くは、ㄵㄡな公式性はないようです。 

ヺ花について広辞苑では『桜または菊』、ㄳ鏡ヺ語辞典では『エアラ・゠ア』と記載されていて、他ヺ

でも 2つ以ヿのヺ花を持つヺがあります。 

たとえば、ゕメリゞにはヺを象徴する花はありません。原因として、ゕメリゞのヺㄋㄺが広くㄗ域によ

って植ㄕがㅆく違うことや、多数のㄪ族からヺが成りㄭっていることが挙げられます。そのかわりに、

「州の花」がㄮめられているそう。 

Câu trả lời chúng ta quan tâm là.... 

Thật ra, cả 2 đều là quốc hoa của Nhật Bản. Ở Nhật, quốc hoa không đƣợc quy định chính 

thức. Nhiều nƣớc trên thế giới cũng không có quốc hoa quy định chính thức theo pháp luật. 

Trong từ điển quốc ngữ có ghi quốc hoa là "sakura và kiku", còn trong từ điển Meikyo thì 

ghi "sakura•kiku". Một số nƣớc trên thế giới quốc hoa cũng có trên 2 loại. 

Ví dụ, ở Mỹ không có loài hoa biểu trƣng cho đất nƣớc. Bởi lẽ, Mỹ là quốc gia có lãnh thổ 

rộng lớn, thực vật mỗi vùng hoàn toàn khác nhau, đất nƣớc lại đƣợc hình thành từ nhiều 

chủng tộc. Do đó, thay vì có "quốc hoa" Mỹ đã quy định "hoa biểu tƣợng của bang". 

桜と菊にゆかりの深い神ㄈといえば「靖ヺ神ㄈ」 
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Khi nhắc đến những ngôi đền có mối lƣơng duyên sâu sắc với hoa anh đào và hoa cúc, 

ngƣời ta sẽ nghĩ ngay đến đền Yasukuni. 

桜と菊どちらとも、ゆかりの深いㄑ所としては靖ヺ神ㄈが挙げられます。 靖ヺ神ㄈの紋は皇室とㄘじ

「十六八重表菊」の紋。もともと靖ヺ神ㄈは、戊辰戦争で亡くなったヽ々を弔うためにできたㄐ京招魂

ㄈが始まりでした。 

桜のㄹ花宣言は各ㄗの標ー木の桜が 5～6 輪咲くとされます。ㄐ京の標ー木は、この靖ヺ神ㄈ。戦ㄜ

ヾは、散る桜の花というのは、軍ヽの死の象徴でした。軍ヽにとって、靖ヺ神ㄈで毎ヹ咲く桜が、戦死

ㄝに靖ヺにまつられる姿をㅂ想させたのです。 

Đền Yasukuni đƣợc biết đến nhƣ là nơi có mối lƣơng duyên sâu sắc với cả 2 loài hoa, anh 

đào và cúc. Hoa văn trang trí trong đền là hình hoa cúc 16 cánh giống với biểu tƣợng của 

Hoàng thất. Tiền thân của đền là Tokyo Shokonsha (Đông Kinh Chiêu Hồn Xã - Đền chiêu 

hồn ngƣời chết tại Tokyo), vốn đƣợc xây dựng để tƣởng nhớ những ngƣời lính tử trận trong 

cuộc chiến Boshin giữa Thiên Hoàng và Mạc phủ. 

Hàng năm, lịch hoa anh đào nở sẽ đƣợc thông báo sau khi 5-6 cây biểu mẫu ở các vùng bắt 

đầu nở. Ở Tokyo, ngƣời ta lấy những cây anh đào ở đền Yasukuni làm mốc. Trong thời chiến, 

hình ảnh hoa anh đào rụng xuống tƣợng trƣng cho sự hi sinh của ngƣời lính. Với họ, hoa 

anh đào nở hàng năm ở đền Yasukuni gợi nhớ hình ảnh những ngƣời lính tử trận đƣợc thờ 

tại đây.  

パガポートと皇室では「菊」の御紋は違う 

皇室が使ㅅする菊の紋は「菊の御紋」と呼ばれています。パガポートの菊と菊の御紋はそっくりなよう

で、じつは違うデォン。 

パガポートの菊は「六重表菊」、菊の御紋は「十六八重表菊」。菊の御紋は花弁と花弁のㄟに、さら

に花弁がㄒえます 

Mẫu hoa cúc in trên hộ chiếu khác với biểu tượng "hoa cúc" trong Hoàng thất. 

Mẫu hoa cúc đƣợc Hoàng gia sử dụng là "kiku no gomon". Biểu tƣợng này trông có vẻ 

giống hình hoa cúc in trên hộ chiếu, nhƣng thực tế hai mẫu này đƣợc thiết kế khác nhau. 

Hoa cúc in trên hộ chiếu là "juroku hitoe omotekiku" (hình ảnh mặt bông cúc đơn 16 cánh ), 

còn kikuno gomon là "juroku yae omotekiku" (hình ảnh mặt hoa cúc 16 cánh xếp chồng lên 

nhau). Ở kikuno gomon, ta sẽ thấy những cánh hoa đan xen nhau. 

春の桜と秋の菊、どちらもヷーを象徴し、ヷーヽに愛されている花であることにㄟ違いはないでしょう。 

Cả hoa anh đào mùa xuân và hoa cúc mùa thu đều là biểu tƣợng của đất nƣớc mặt trời mọc, 

đồng thời cũng là 2 loài hoa đƣợc ngƣời dân xứ Phù Tang yêu thích. 

Từ vựng: 
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ゆかり:   Duyên phận 

靖ヺ神ㄈ (やすくにじんじゃ) :  đền Yasukuni 

戊辰戦争 (ぼしんせんそう) : cuộc chiến Boshin ( hay còn gọi là chiến tranh Mậu Tuất, là cuộc nội chiến Nhật 

Bản năm 1968-1969 nổ ra giữa Hoàng gia và Mạc phủ) 

弔う (とむらう):   tiếc thương, tưởng nhớ 

標ー ( ひょうほん) : biểu mẫu, vật mẫu. 

まつる:  thờ phụng 

菊の紋 (きくのもん) : mẫu hoa cúc  

十六重表菊 (じゅうろくひとえおもてきく):  hình ảnh mặt hoa cúc 16 cánh 

十六八重表菊 (じゅうろくやえおもてきく):  hình ảnh 2 mặt hoa cúc 16 cánh xếp chồng đan xen nhau 

花弁 (はなびら) :  cánh hoa 

 

Ebook đƣợc tạo ra với mục tiêu phi lợi nhuận, mọi hành vi in ấn và buôn bán để thu lợi 

nhuận đều không phải mục đích của tác giả những bài dịch xuất hiện trong ebook. Nếu bạn 

đang đọc bản sách giấy thì bạn có thể download bản ebook tại đây:  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet   

hoặc 

https://controlc.com/87eaadbe  

  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet
https://controlc.com/87eaadbe
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声が大きい人の心理にはどんな思いがあるの？ 

BẠN CÓ SUY NGHĨ GÌ VỀ TÂM LÝ CỦA NHỮNG 

NGƯỜI NÓI TO? 

Ngƣời dịch:  Nguyễn Thành (https://www.facebook.com/tuanthanh.nguyen.9693001/) 

Link bài báo:  

https://www.workport.co.jp/plus/articles/2106?fbclid=IwAR2u5g6188s-

lJ06NkLuHqdXQvsIwm3PqhnEin-zuhx1jMEpN_94Nz565C4  

 

遠くにいても何を話しているのかわかってしまうくらい、周囲にお構いなしに話し続ける声がヸきいヽ。

もう少しボリュームをㄱげて話してもらいたいですが、言いしにくいものですよね。声がヸきいヽの

心ㅄには、悩みやㅊㄏに向けての思いが隠されています。それでは、気になる心ㅄをお話ししましょう。 

 

Ngƣời nói chuyện lớn tiếng tiếp tục câu chuyện của mình mà không quan tâm xung quanh, 

đến mức dù ở xa chúng ta vẫn có thể biết anh ta đang nói gì. Chúng ta cũng muốn yêu cầu 

anh ta hạ giọng xuống 1 chút nhƣng thật sự rất khó để nói ra. Trong tâm lý ngƣời nói 

chuyện lớn tiếng luôn ẩn chứa nỗi lo sợ và những suy nghĩ về ngƣời khác. Chúng ta hãy 

cùng bàn luận về vấn đề tâm lý mà bạn quan tâm nhé. 

 

話を聞いて欲しいから 

Vì muốn ngƣời khác nghe chuyện của mình 

 

https://www.workport.co.jp/plus/articles/2106?fbclid=IwAR2u5g6188s-lJ06NkLuHqdXQvsIwm3PqhnEin-zuhx1jMEpN_94Nz565C4
https://www.workport.co.jp/plus/articles/2106?fbclid=IwAR2u5g6188s-lJ06NkLuHqdXQvsIwm3PqhnEin-zuhx1jMEpN_94Nz565C4
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声がヸきいㄜの心ㅄは、これだけは聞き逃さないで欲しいとの思いがあります。ヸㄇな話をしていても

ㅃさすぎると、周囲の雑音にかき消されてしまう心配も。聞いてもらいたい気持ちがㄖまると声がヸき

い心ㅄになり、ヸきさによって周囲の態ㄶも変わり心をㅍかされるヽもいるでしょう。 

Tâm lý chung của những ngƣời nói chuyện lớn tiếng đều có suy nghĩ là dùng tiếng nói của 

mình khiến ngƣời khác không bỏ lỡ câu chuyện. Cũng 1 phần vì lo sợ rằng chuyện quan 

trọng nếu nói bé quá sẽ bị tạp âm xung quanh át đi không ai nghe thấy gì. Càng muốn 

đƣợc ngƣời khác lắng nghe thì họ lại càng có xu hƣớng nói to hơn, và việc nói to của họ có 

thể ảnh hƣởng đến cảm xúc và làm thay đổi thái độ của những ngƣời xung quanh. 

何ㄶも念を押すかのように、ㄘじことを繰り返し話すヽもいますが、伝えたいㄤㄎを主張するㄜにも声

のヸきさが変わるもの。ㅊㄏを思いやる気持ちや、意思を伝える思いの強さが繋がっているのです。ㄋ

ㄎでも気づかずに話に夢ヾになると声がヸきくなっていることも。盛りヿがってしまうと、聞くだけで

なくㄋㄎの話も聞いて欲しい気持ちになりますが、ㄑ所を考えて声量も気に掛けるともっと楽しいㄜㄟ

を過ごせるでしょう。 

Có ngƣời lặp đi lặp lại cùng 1 nội dung rất nhiều lần, và họ thay đổi âm lƣợng giọng nói khi 

nhấn mạnh điều mình muốn truyền tải. Những suy nghĩ dành cho đối phƣơng và sức mạnh 

của những cảm xúc truyền tải ý chí có mối liên hệ với nhau. Dù bản thân không nhận ra 

nhƣng trong lúc mải mê nói chuyện giọng nói sẽ lớn dần lên. Khi có hứng thú thì không chỉ 

dừng lại ở việc nghe chuyện của đối phƣơng nữa mà họ cũng rất muốn đối phƣơng lắng 

nghe câu chuyện của mình. Vậy nên, nếu chú ý hơn đến địa điểm gặp gỡ và giọng nói của 

mình thì sẽ khiến đối phƣơng có khoảng thời gian vui vẻ hơn. 

 

自慢したい 

Thích khoe khoang 

 

誰かにㄋ慢したくなると、聞いてもらいたくて声がヸきい心ㅄに。良い来ㄇは、ヸ勢のヽと共有した

い気持ちになりますよね。声をヸにして叫びたくなるくらいに、ㄴ起きている幸せを話したいのです。

ㄋ慢しているとなんとなく気ㄎが良くなり、もっと羨ましいと思われたい衝ㅍに。ㄽㄭつㄅㅍが゛ガゞ

レートしながら、声がヸきい心ㅄ状態になるヽもいるでしょう。 

Khi muốn khoe khoang với ai đó thì thƣờng có tâm lý muốn nói to hơn để đƣợc ngƣời đó lắng nghe. 

Điểm tốt ở đây có lẽ là muốn chia sẻ câu chuyện với nhiều ngƣời. Tôi muốn kể đến mức 

muốn hét lên thật to về niềm hạnh phúc của tôi ngay lúc này. Một chút khoe khoang cũng 

khiến cảm xúc tốt hơn và dẫn đến cảm xúc nhất thời muốn đƣợc ghen tị. Có những ngƣời 

khi tần suất hành động tạo sự chú ý lớn dần lên thì cũng đồng thời nảy sinh trạng thái tâm 

lý thích nói to. 

ㄋ慢するㄶにㄋ信がつき、態ㄶや声量に強さとなって影響を与えます。緊張していつもより声のトーン

がヿがると、お腹にㄯがㄙりヸきな声がてしまうㄑㄊも。もっとㄋㄎをㄒてもらいたくて欲を抱き、

好きなヽや異性にもㄋㄎをゕピールするㄜに声がヸきくなるでしょう。 

Khi con ngƣời muốn khoe khoang thì thƣờng kèm theo sự tự tin, thái độ và giọng nói trở 

nên cứng rắn và tạo ra sức ảnh hƣởng. Cũng có những trƣờng hợp căng thẳng quá mà tông 
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giọng lớn hơn bình thƣờng, lực dồn vào bụng dẫn đến giọng nói phát ra sẽ lớn. Khi muốn 

ngƣời khác phải nhìn mình hay khi hấp dẫn ngƣờì mình thích hoặc bạn khác giới thì giọng 

nói cũng lớn hơn. 

癖で大声に 

Nói to là thói quen 

 

ヸ声をす仕ㄇやガポーツをしていると、習慣で声がヸきい心ㅄに。ヷ頃から声をヸきくす意識を持

ちながら過ごすと、ㄋㄎの声量に気付かないものです。笑顔で話す姿は好印象ですが、状況や話題によ

って困ってしまい周りが指摘するㄑ面も。ㅊㄏの声がヸきいㄜにも、つられてヸきな声をしてしまい、

・話が周囲に筒抜けだったというㅋ験もありますよね。 

Khi làm những công việc cần phải nói to hay chơi thể thao, thƣờng con ngƣời có tâm lý 

hình thành thói quen nói to. Nếu trải qua quãng thời gian thƣờng xuyên ý thức rằng mình 

phải nói to thì dần dần tự nhiên giọng nói cũng sẽ to hơn. Nói chuyện với gƣơng mặt tƣơi 

cƣời sẽ tạo ấn tƣợng tốt nhƣng cũng có trƣờng hợp khiến ngƣời xung quanh cảm thấy khó 

xử. Tôi đã từng trải qua việc đối phƣơng nói to khiến mình cũng phải gồng mình lên để nói 

to, và nhƣ vậy nội dung cuộc trò chuyện sẽ bị lộ ra bên ngoài. 

意識をしていても、話に夢ヾになっていくと声量をㅇ節するのは難しく、いつものヸきさで話してしま

うのです。悪気がないのですが、周りから冷たい視線を浴びる機・もあるでしょう。何ㄇにも真面ㄽに

向きㄊうところがあり、切り替えるのが不器ㅅな面も。声がヸきいと指摘されると心ㅄㄡに参ってしま

いますが、ㅊㄏとㄘじくらいの声量を意識すると、どれくらいの声量で話せばいいのかを知るウツにな

るでしょう。 

Dù luôn có ý thức chú ý nhƣng khi đang say mê nói chuyện thì thật khó để điều chỉnh giọng 

nói, dẫn đến nói quá to. Dù không có ý xấu nhƣng sẽ tạo cơ hội cho những ánh mắt gièm 

pha từ mọi ngƣời xung quanh. Nnnnnmmn. Có khi bạn bị nói rằng bạn là ngƣời nói to 

nhƣng có một bí quyết là hãy luôn ý thức đƣợc việc giữ cho âm lƣợng giọng nói ngang tầm 

với đối phƣơng thì lúc đó bạn sẽ biết nên nói với âm lƣợng thế nào là vừa đủ. 

感情が高ぶっている 

Tình cảm quá lớn 

注意をするㄜや怒りが収まらなくなると、声がヸきい心ㅄになります。感情が抑えられないと、口ㅇも

いつもと違って早口で゠ツ言葉をㄓすることも。威嚇した態ㄶはㅊㄏに伝わりやすく、そのㄑのヿㄱ

ㄫ係にも影響していくでしょう。 

Khi bạn nhắc nhở ngƣời khác hay khi không kiểm soát đƣợc cơn giận giọng nói cũng có xu 

hƣớng to lên. Cũng có lúc không kìm nén đƣợc cảm xúc dẫn đến âm điệu khác với mọi khi, 

bạn sẽ nói nhanh hơn và thốt ra những lời khó nghe. Bạn dễ truyền tải đến đối phƣơng một 

thái độ hăm doạ, trong trƣờng hợp này sẽ ảnh hƣởng đến mối quan hệ trên dƣới. 

怒りを伝えるㄏ段として、ㅊㄏに怖いと思わせるㄛㄵに声のヸきさを利ㅅするㄑㄊがありますが、興奮

した状態のㄜにも声がヸきい心ㅄが起こります。普段はㄋㄎの感情をウントロール来ても、感情がㄖ

ぶったㄜはㄋㄎでも訳がわからない状態に。あれもこれもと感情が溢れてきて、吐きしながら落ち着
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きを取り戻そうとしています。頭のヾが真っ白になるヽもいますので、必要以ヿのことを言わないよう

に聞き役に徹すると険しい表情が柔らかくなっていくでしょう。 

Có trƣờng hợp nói to để truyền tải cảm xúc giận dữ làm cho đối phƣơng thấy sợ hãi nhƣng 

những lúc hƣng phấn cũng có xu hƣớng nói to hơn. Thông thƣờng dù có kiểm soát đƣợc 

cảm xúc của bản thân thì khi cảm xúc dâng cao vẫn sẽ rơi vào trạng thái mà bản thân cũng 

không hiểu nổi. Nhiều khi ngập tràn những cảm xúc vu vơ, nói ra lại lấy đƣợc sự bình tĩnh. 

Vì cũng có ngƣời trong đầu hoàn toàn trống rỗng nếu luôn đóng vai trò là ngƣời lắng nghe 

mà không nói ra những điều trên có lẽ sẽ làm dịu đi tình thế căng thẳng. 

 

余裕がなくて 

Không có tâm trạng 

 

気持ちに余裕がないㄜに話し掛けられると、声がヸきい心ㅄが芽ㄕえます。逆ァレのような態ㄶにㄒえ

るため、そのㄑの空気が凍りつくㄜもあるでしょう。指摘されたくないことを周りから言われると、

ラっとした気持ちになるもの。わかっているのに言葉にされてしまうと、プラドが傷つけられた気

ㄎになります。 

Nếu bị bắt chuyện khi đang không có tâm trạng thì dễ phát sinh tâm lý nói to. Những lúc 

nhƣ vậy thái độ của bạn trông nhƣ phát cáunên không khí cuộc nói chuyện cũng có khi bị 

đóng băng lại. Nếu bị mọi ngƣời xung quanh chỉ trích thì chắc chắn sẽ là một cảm xúc 

không hề dễ chịu chút nào. Nếu diễn đạt bằng ngôn từ để hiểu đƣợc cảm xúc lúc đó thì đó 

chính là khi lòng tự tôn bị tổn thƣơng. 

心に余裕がないㄜは、周りの言葉を批判ㄡに捉えるため誰の言葉にも耳を傾けたくない状態なのです。

そのため、棘があるような言葉を返してくるㄜもあり、ララした雰囲気をしながら話し掛けにく

い態ㄶをとるㄑㄊも。接しㄛに悩みますが、余裕がなさそうな口ㅇや態ㄶのㄜは、近づかずにそっとし

ておくことがポントに。ヽのㄜㄟを求めている可能性がㄖいでしょう。 

Khi không có tâm trạng thì cũng không muốn nghe và có xu hƣớng từ chối nghe những ý kiến từ mọi 

ngƣời xung quanh. Vì vậy có khi bạn đáp trả lại bằng những lời nói có gai có nhiều trƣờng 

hợp tạo nên thái độ độ khó bắt chuyện và bầu không khí ý không thoải mái. Bạn đang băn 

khoăn lo lắng về cách tiếp xúc với mọi ngƣời xung quanh nhƣng điều quan trọng là nên 

tránh xa những khi không có tâm trạng hoặc mặc thái độ không tốt. Những lúc nhƣ vậy có 

lẽ bạn nên ở một mình. 

まとめ 

 

声がヸきいヽの心ㅄは、無意識のうちにヸきくなることもあれば、意味があってヸ声をしているㄑㄊ

があります。ㄋㄎの意思を伝えたいと思うと、ㄯがㄙりすぎてしまうのでしょう。あまりにもヸきすぎ

て困るㄜは、少しだけ離れた位置から話を聞くと声量が気にならないㄑㄊも。耐えられないㄜは、ボリ

ュームをㄱげて話してもらえるように柔らかい言葉を掛けると、ㅊㄏにもこちらの思いが伝わります。

しかし、声がヸきいことを悩み続け、誰にも打ちㄳけられないヽも。個性だとプラガに捉えて接してい

くと、ヽㄟㄫ係を良好にする秘訣になるでしょう。 
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Tổng kết 

 

Tâm lý của một ngƣời ồn ào có thể vô tình lớn tiếng, hoặc cũng có thể có chủ ý làm ồn. Khi 

bạn muốn truyền đạt chủ ý của mình, có thể năng lƣợng bạn phát ra hơi nhiều quá . Nếu 

bạn đang gặp rắc rối vì giọng nói quá to, bạn có thể không lo lắng về âm lƣợng giọng nói 

của mình khi nghe câu chuyện ở một khoảng khách đủ xa. Nếu bạn không thể chịu đựng 

đƣợc, hãy giảm âm lƣợng và dùng những lời lẽ nhẹ nhàng để đối phƣơng có thể nói 

chuyện với bạn. Tuy nhiên, nếu tiếp tục lo lắng về việc lớn tiếng thì không thể giao tiếp với 

ai. Nếu bạn coi nó nhƣ một điểm cộng và coi nó nhƣ một cá thể riêng biệt, nó sẽ là chìa 

khóa để cải thiện các mối quan hệ giữa con ngƣời với nhau. 
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10 CÁCH GIÚP BẠN TĂNG HỨNG KHỞI TRONG 

CÔNG VIỆC VÀ HỌC TẬP. 

Ngƣời dịch: Thanh Thuy (https://www.facebook.com/profile.php?id=100004543173359) 

Link bài báo: https://studyhacker.net/tension-up 

「テンオョン」とは 

「テンオョン」は、ー来、「不安」や「緊張」を指す言葉です。しかし、ヷーでは「気持ちがㄖまって

いる状態」という意味で般に広まりました。すごく嬉しい、めちゃくちゃ楽しい、興奮している、元

気がた……など、ポカテゖブな意味で使われています。 

ー記ㄇでは、「仕ㄇや勉強にㄚして精ㄯㄡに取り組んでいる状態」あるいは「仕ㄇ・勉強へのやる気に

満ちている状態」を指す言葉として「テンオョンがㄖい」という表現をㅅいることにしました。テンオ

ョンをヿげるㄛㄵを知り、仕ㄇも勉強も効率ㄡにこなしましょう。 

TENSION LÀ GÌ? 

"Tension" vốn dĩ chỉ cảm giác "bất an", "căng thẳng", nhƣng trong tiếng Nhật, từ này 

thƣờng đƣợc dùng với nghĩa "trạng thái dâng trào cảm xúc", và thƣờng mang nghĩa tích 

cực nhƣ vô cùng vui vẻ, rất phấn khích, tràn đầy sinh lực. 

https://studyhacker.net/tension-up?fbclid=IwAR1oERKlB8v3aUHz8e6-9oxju8xG-9rMPHv2PP-QmyW0S42tRn-GmGBANVQ
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Trong bài viết này, chúng tôi sử dụng "テンオョンがㄖい" nhƣ 1 từ chỉ "trạng thái dồn hết 

tinh lực cho công việc/học tập", hay "trạng thái đầy hứng thú với công việc/học tập". Nếu 

biết cách làm tăng hứng thú, công việc và việc học tập cũng sẽ hiệu quả hơn. 

テンオョンをヿげるメリット 

テンオョンがㄖいとㄕ産性もヿがることは、脳科ㅌㄡに説ㄳできます。テンオョンがㄖい状態だと、脳

ㄢに「ドーパミン」という神ㅋ伝達物質がㄎ泌されています。ドーパミンは、報酬を期待するときや、

快感・喜びを感じるときなどにㄎ泌される。脳科ㅌㄉの澤口氏によると、ドーパミンは、やる気だけで

なく思考ㄯやㄮ断ㄯを向ヿさせる効果ももっているのだそう。 

つまり、テンオョンがㄖい状態だと、脳のパフ゜ーマンガがㄖい状態で仕ㄇ・勉強に取り組めるのです。 

LỢI ÍCH CỦA VIỆC TĂNG HỨNG KHỞI 

Có thể giải thích việc tràn đầy hứng khởi sẽ dẫn tới tăng năng suất dựa trên cơ sở khoa học 

thần kinh. Khi hứng thú tăng cao, não bộ sẽ giải phóng (bài tiết) các chất dẫn truyền thần 

kinh - dopamine trong não. Các chất dopamine đƣợc bài tiết khi con ngƣời cảm thấy vui vẻ, 

sảng khoái, hay những lúc mong đợi phần thƣởng, nên nó đƣợc gọi là "chất gây mê não 

bộ". Theo nhà khoa học thần kinh - Sawaguchi, dopamine không chỉ có tác dụng làm tăng 

hứng khởi mà còn giúp tăng khả năng suy nghĩ và phán đoán. 

Tóm lại, trạng thái tràn đầy hứng thú là việc não bộ hoạt động hết công suất, cháy hết mình 

với công việc/học tập. 

テンオョンをヿげる 4つのゕプローゴ 

4 CÁCH TIẾP CẬN ĐỂ LÀM TĂNG HỨNG KHỞI 

・「身ㄺ」からのゕプローゴ：ㄕ活リキムや作ㄑ所などの身ㄺㄡ条件 

・「ㅋ験」によるゕプローゴ：脳が活性ㅀするようなㄥ鮮なㅋ験 

・「報酬」によるゕプローゴ：ㄽ標をアリゕすることで得られる報酬 

・「デゝモーゲ」によるゕプローゴ：脳裏に思い描く成功メーカ 

* Tiếp cận về mặt "thể chất" :  các điều kiện về thể chất nhƣ nhịp điệu cuộc sống, môi 

trƣờng làm việc. 

* Tiếp cận bằng "trải nghiệm" :  các trải nghiệm mới để kích thích não bộ 
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*  Tiếp cận bằng "phần thƣởng" : phần thƣởng có thể đạt đƣợc bằng việc đạt mục tiêu đề ra. 

* Tiếp cận bằng Ideomotor - ý vận : mƣờng tƣợng ra viễn cảnh thành công trong tâm trí. 

Dƣới đây là 10 phƣơng pháp giúp tăng hứng thú. 

テンオョンをヿげるㄛㄵ 1：ヸ声をす 

ヸきな声をすと脳が刺激され、興奮物質・ゕドレナリンがㄎ泌されるため、瞬でテンオョンをヿげ

られるのだそう。 

ゕドレナリンがㄎ泌されると、気ㄎが盛りヿがるばかりでなく、集ヾㄯや判断ㄯが増し、筋ㄯが瞬ㄟㄡ

に 5～7％も向ヿするといわれている 

ゕドレナリンをㄎ泌させるには、ヾ途半端なㄓ声だと効果がありません、腹の底から絞りすようにㅆ

ㄯで叫ぶべきなのだそうです。 

1. Nói/ hét to 

Khi bạn nói to, não bộ sẽ đƣợc kích thích, các chất hƣng phấn/ tuyến thƣợng thận đƣợc bài 

tiết, do đó hứng thú sẽ tăng ngay tức khắc. 

Khi tuyến thƣợng thận đƣợc bài tiết, bạn không chỉ cảm thấy hƣng phấn, mà khả năng tập 

trung và phán đoán cũng sẽ tăng, sức mạnh thể chất sẽ tăng 5-7% trong chốc lát. 

Để tuyến thƣợng thận bài tiết, thì việc phát ra âm thanh nửa vời sẽ không hiệu quả, mà phải 

dồn hết sức từ bụng dƣới và hét ra.  

テンオョンをヿげるㄛㄵ 2：無ㅄにでも笑う 

お笑い番組をㄒて笑うのでもいいですし、感情の伴わない「つくり笑い」でもかまいません。とにかく

表情筋をㅍかし、笑顔を浮かべることがヸ切なのです。 

脳は「ㄙㄯ」よりも「ㄯ」を重視するのだそう。「笑顔」をつくると、そのㄯにㄒㄊった感情（＝

楽しさ）がㄕまれ、ㄋ然と愉快な気持ちになってくるとのことです。つまり、「楽しいから笑う」ので

はなく、「笑うから楽しくなってくる」というわけですね。 

170 ヽの被験ㄉに「無表情」「つくり笑い」「心からたー物の笑顔」の 3 種類の表情をさせ、ガトレ

ガㄶㄊいを測ったところ、「つくり笑い」と「ー物の笑顔」のㄑㄊに心拍数が低ㄱし、ガトレガㄶㄊい

がㄱがったそうです。 
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2. Dù khó khăn cũng luôn mỉm cƣời 

Có thể tạo ra tiếng cƣời bằng việc xem các chƣơng trình hài hƣớc, hoặc cƣời gƣợng không 

theo cảm xúc. Dù sao đi nữa, vận động cơ mặt và nở nụ cƣời là rất quan trọng. 

Não bộ chú trọng việc output (đầu ra) hơn input (đầu vào). Khi nở nụ cƣời, sẽ tạo ra cảm 

giác phù hợp với đầu ra đó (chính là niềm vui), đó là cảm giác tự nhiên và thoả mãn. Nói 

cách khác, không phải "vì vui mà cƣời" mà "vì cƣời nên mới vui". 

Trong 1 cuộc khảo sát, cho 170 ngƣời thực hiện trải nghiệm đo mức độ stress khi thực hiện 

3 loại biểu cảm "vô cảm", "cƣời gƣợng", "cƣời chân thật", kết quả là, khi "cƣời gƣợng" và 

"cƣời chân thật", nhịp tim giảm, và độ stress cũng giảm theo. 

テンオョンをヿげるㄛㄵ 3：かわいいものを眺める。 

かわいいものをㄒるといい気ㄎになるのは、ドーパミンがㄎ泌され、脳の報酬系が刺激されるからなの

だそう。 

ただし、かわいいものをㄜㄟㄒつめすぎていると、仕ㄇや勉強に戻る気が起きなくなってしまうので、

1ㄎ～1ㄎ半程ㄶにとどめるのがベガトだそう。 

3. Ngắm nhìn những đồ vật đáng yêu 

Việc ngắm những đồ vật đáng yêu sẽ giúp giải phóng chất dopamine, đồng thời kích thích 

cơ chế phần thƣởng trong não. 

Nhƣng ngắm nhìn quá lâu, sẽ khiến bạn khó mà quay lại guồng công việc/ học tập, nên tốt 

nhất chỉ ngắm nhìn trong vòng 1-1.5 phút. 

テンオョンをヿげるㄛㄵ 4：身ㄺをㅍかす 

゙゜ー゠ンィやカョァンィ、筋トレなど、心ㄗよく感じられる運ㅍであれば何でもかまいません。 

運ㅍをすると、活ㅍ性を司るノルゕドレナリン、意欲や幸福感を司るドーパミン、安心感をもたらすギ

ロトニンなどの神ㅋ伝達物質がㄎ泌されるのだそう。 

運ㅍをすると、脳の血流量が増え、脳の゛ネルァー源であるブド゙糖が多く供給されるため、脳の働き

を活性ㅀさせる効果も期待できます。 

4. Vận động cơ thể 

Bạn có thể vận động nhẹ nhàng thoải mái nhƣ đi bộ, chạy bộ, tập luyện cơ...  
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Khi vận động, các chất dẫn truyền thần kinh nhƣ chất noradrenaline - chất điều khiển tính 

năng hoạt động, chất dopamin - chất điều khiển ham muốn và hạnh phúc, chất serotonin - 

mang lại cảm giác an tâm, sẽ đƣợc giải phóng. 

Bên cạnh đó, việc vận động cũng làm tăng lƣợng máu lƣu thông trong não, cung cấp nhiều 

Glucose - nguồn năng lƣợng của não bộ, do đó có thể giúp kích thích hoạt động của não 

bộ. 

テンオョンをヿげるㄛㄵ 5：ウーヒーを飲む 

ゞプンの興奮作ㅅは 30ㄎで現れるそう。 

ただし、注意点があります。まず、午ㄝ 2 ㄜ以降はウーヒーを控えること。午ㄝ 2 ㄜ以降にウーヒーを

飲むとゞプンの興奮作ㅅが夜まで残ってしまい、睡眠に悪影響が及びかねないのだとか。 

また、試験やプレクンテーオョンなどヸㄇなベントのㄞにも、ウーヒーは避けましょう。ゞプン

には利尿作ㅅがあるため、尿意を催して、ベントに集ヾできなくなるからです。 

5. Uống cà phê 

Cafein có tác dụng hƣng phấn trong 30 phút, nhƣng không nên uống sau 2h chiều, vì tác 

dụng hƣng phấn sẽ còn duy trì đến tối, gây ảnh hƣởng đến giấc ngủ. 

Ngoài ra, không nên uống cà phê trƣớc các sự kiện quan trọng nhƣ thi cử, hoặc thuyết trình, 

vì cafein có tác dụng lợi tiểu, sẽ khiến bạn mất tập trung. 

テンオョンをヿげるㄛㄵ 6：音楽を聴く 

好きな曲やゕップテンポな音楽を聴くことは、テンオョンをヿげるㄛㄵのㅉ表格。 

ただし、メールや企画書を書くような「考える仕ㄇ」のときは、作効率が落ちる恐れがあるのだそう。

脳の情報処ㅄ能ㄯのㄤが音楽に割かれてしまうため、脳のパフ゜ーマンガが低ㄱするのです。 

音楽によって集ヾㄯが少し低ㄱしてしまうかもしれませんが、作ヾの苦痛を減らし、やる気を維持す

ることには役ㄭつというわけ。 

6. Nghe nhạc 

Việc nghe các ca khúc yêu thích giúp tăng hứng thú làm việc.  

Tuy nhiên, không nên nghe nhạc khi làm các công việc phải "dùng não" nhƣ viết mail, lập 

kế hoạch, vì có thể làm giảm hiệu suất công việc. 
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Mặt khác, âm nhạc khiến 1 phần khả năng xử lý thông tin trong não bộ bị phân tán, dẫn 

đến giảm cơ chế hoạt động của não. 

Tuy âm nhạc làm giảm 1 chút khả năng tập trung, nhƣng lại giúp giảm phiền não trong 

công việc, và giúp duy trì hứng thú. 

テンオョンをヿげるㄛㄵ 7：とにかくㄏをㅍかす 

「ㄏをㅍかしているうちになぜか熱ヾしていく」という現象が、作興奮です。 

7. Bằng mọi cách hãy cử động tay 

Hiện tƣợng "không hiểu sao có thể lấy lại sự tập trung trong lúc cử động tay" chính là 1 

cách "sốc lại tinh thần" 

テンオョンをヿげるㄛㄵ 8：報酬をㅅ意する 

「報酬への期待感」を感じると、ドーパミンがㄎ泌され、やる気がるのだそう。たしかに、「ㄴヷの

仕ㄇが終わったら飲みにㄅけるぞ！」「ㄿ格試験にㄊ格したら昇進できるぞ！」など、近い将来得られ

るであろうご褒美を想像すると、テンオョンがヿがりますよね。 

8. Chuẩn bị phần thƣởng 

Cảm giác mong chờ phần thƣởng cũng giúp giải phóng chất dopamine và làm tăng hứng 

thú. Khi bạn mƣờng tƣợng về những phần thƣởng mình sắp đạt đƣợc nhƣ là "hôm nay 

xong việc mình sẽ đi nhậu", " đỗ kì thi này mình sẽ thăng chức" (ô zê), chắc chắc bạn sẽ tràn 

đầy sinh lực hơn. 

テンオョンをヿげるㄛㄵ 9：将来のビカョンを描く 

将来のㄽ標を描くというㄛㄵでも、テンオョンをヿげることができます。 

「35 歳までにヹ収 1,000 万ㄬになりたい」「結婚してㄬ満な家庭を築きたい」「○○のㄿ格をとりた

い」「来ヹ、ワー゠ンィホリデーでゝーガトラリゕへㄅきたい」など、何でもかまいません。とにかく、

ㄋㄎがワアワアできるㄽ標であることがヸ切です。 

・現ㄾㄡな未来を描く 

・悲観ㄡな未来を描く 

あえて悲観ㄡな未来を想像することで、ㄋㄎの望みを知ることができます。 
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・楽観ㄡな未来を描く 

・やりたいことを 100個書きす 

9. Vẽ ra viễn cảnh tƣơng lai tƣơi đẹp 

Hãy đặt ra mục tiêu cho tƣơng lai, gì cũng đƣợc, chẳng hạn nhƣ "Mình muốn đạt đƣợc thu 

nhập 1000man/năm trƣớc năm 35 tuổi", "mình muốn kết hôn và xây dựng gia đình hạnh 

phúc", "năm sau mình muốn đi Öc vào kì nghỉ"... Những mục tiêu khiến mình vui vẻ là rất 

quan trọng. 

* Vẽ ra tƣơng lai thực tế 

* Vẽ ra tƣơng lai bi quan 

Nếu bạn dám vẽ ra những viễn cảnh tồi tệ cho mình, bạn sẽ kì vọng bản thân nhiều hơn. 

*Vẽ ra tƣơng lai lạc quan 

*Viết ra 100 việc muốn làm  

(Ví dụ 100 việc muốn làm sau khi hết dịch Corona) 

テンオョンをヿげるㄛㄵ 10：「できたことノート」をつける 

ヷ常にあふれるポカテゖブな要素に気づくㄛㄵをご紹介しましょう。 

ヷの終わりに、「そのヷできたこと」を振り返ってノートに書くというものです。 

これだけのことを続ければ、物ㄇのポカテゖブな面にㄽを向ける習慣がㄋ然と身につき、ㄋ己肯ㄠ感や

幸福感をㄖめる効果が期待できます。 

10. Ghi lại nhƣng việc đã hoàn thành 

Lƣu ý những yếu tố tích cực trong cuộc sống thƣờng ngày để tăng hứng khởi. 

Cuối mỗi ngày, viết vào sổ lặp đi lặp lại "mình đã hoàn thành công việc ngày hôm đó". 

Nếu duy trì việc này, tự nhiên bản thân sẽ tạo đƣợc thói quen chú ý tới mặt tích cực của các 

sự vật sự việc, từ đó giúp nâng cao năng lực đánh giá của bản thân và cảm giác hạnh phúc. 

Từ vựng: 

ㄕ産性(せいさんせい): năng suất 
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興奮物質(こうふんぶっしつ): chất gây hƣng phấn 

ㄎ泌する(ぶんぴする): bài tiết/ giải phóng 

ヾ途半端な(とちゅうはんぱ):  giữa chừng, nửa vời 

つくり笑い:  cƣời gƣợng 

愉快な(ゆかい) : vui vẻ, thoả mãn, khoái lạc 

報酬系(ほうしゅうけい) : cơ chế phần thƣởng 

利尿作ㅅ(りにょうさよう): tác dụng lợi tiểu 

尿意(にょうい) : buồn tiểu 

作効率(さぎょうこうりつ): hiệu suất công việc/ hiệu suất làm việc 

作興奮(さぎょうこうふん) : ở đây mình dịch là sốc lại tinh thần  

(作興奮とは、心ㅄㅌㄉアレペリンが提唱した「やる気がない状態でも、いったんㄅㅍを始めると、や

る気がて簡単に継続できるようになる心ㅄ現象のこと」) 

脳のパフ゜ーマンガ: sự hoạt động của não bộ 

褒美(ほうび):  phần thƣởng 

ㄋ己肯ㄠ感(じここうていかん): năng lực đánh giá của bản thân 

(ㄋ己肯ㄠ感（じここうていかん）とは、ㄋらの在りㄛを積極ㄡに評価できる感情、ㄋらの価値や存在意

義を肯ㄠできる感情などを意味する) 
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ベトナム語通訳者が考えること【通訳の現場から】 

NHỮNG SUY NGHĨ CỦA MỘT PHIÊN DỊCH VIÊN 

TIẾNG VIỆT 

Ngƣời dịch: Duy Trieu (https://www.facebook.com/duytrieuftu/) 

Link bài viết:  

https://thbook.simul.co.jp/entry/2020/genba2?fbclid=IwAR23DzxEe-

FnQq3jdC8LX3SQSK9oxm_kFpz6K6YxEgy0F7m7Pa3F9gzqrpc 

 

私がプロとして訳の仕ㄇをー格ㄡに始めたのは、十数ヹㄞのことでした。 

Tôi bắt đầu công việc phiên dịch viên chuyên nghiệp cách đây khoảng mƣời mấy năm. 

最初はヸㅌㄕのㄜ、ベトナム難ㄪのㄛ々へのㄕ活支援の環として、ボランテゖゕ訳を始めました。

次に、ㄗ元の教育委ㄷ・からベトナムヽも含めた外ヺ籍児童の巡ㄨ指導ㄷ兼派遣訳、その傍ら、ヸㅌ

や専門ㅌ校でベトナム語と英語の非常勤講師をしていました。 

Đầu tiên, khi còn là sinh viên đại học, tôi đã bắt đầu làm phiên dịch viên tình nguyện để hỗ 

trợ cuộc sống cho ngƣời tị nạn Việt Nam. Tiếp theo, tôi làm hƣớng dẫn viên kiêm phiên 

dịch viên cho các trẻ em nƣớc ngoài, bao gồm ngƣời Việt Nam từ hội đồng giáo dục địa 
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phƣơng, đồng thời tôi cũng là giáo viên bán thời gian dạy tiếng Anh và tiếng Việt tại các 

trƣờng đại học và trƣờng dạy nghề. 

プロの訳になったきっかけは、JICA ㄫ係の ODA 案件にベトナムへのㄘㄅ訳の依頼を引き受けたこ

とです。帰ヺ直ㄝ、JICA のㄛからヺ際協ㄯギンゲー（JICE）の研修監ㅄ務（注 1）兼訳の登録に

誘っていただき、JICE の 3 ヽㄽのベトナム語研修監ㅄㄷとして登録しました。ヸㅌや専門ㅌ校の英語

講師を継続しながら、訳のプロの道を歩みはじめたのです。この仕ㄇを引き受けた当ㄜから、ㄴとほ

とんど変わらないほど多くの依頼をいただき、忙しくㅍきㄨっていました。 

Lý do tôi trở thành một phiên dịch chuyên nghiệp đó là khi tôi nhận đƣợc lời yêu cầu trở 

thành phiên dịch viên tháp tùng sang Việt Nam cho một dự án ODA liên quan đến JICA. 

Ngay khi về nƣớc, tôi đƣợc JICA mời đăng ký làm giám sát đào tạo và phiên dịch tại trung 

tâm hợp tác quốc tế, tôi đã đăng ký và trở thành giám sát đào tạo tiếng Việt thứ 3 của JICE. 

Tôi vẫn tiếp tục làm giáo viên tiếng Anh tại các trƣờng đại học và trƣờng nghề, nhƣng cũng 

dấn thân vào con đƣờng phiên dịch viên chuyên nghiệp. Từ khi đảm nhiệm công việc đó tới 

nay, tôi luôn nhận đƣợc rất nhiều yêu cầu phiên dịch, bận bịu khắp nơi. 

最初は、ベトナム語ができるヽ材が少なかったために多忙な毎ヷなのだと思い込んでいましたが、ベト

ナム語の訳ㄉが多く登ㄑしたㄴでも、その忙しい状況は変わっていません。ㄝで述べますが、ㄴㄝこ

の傾向がしばらく続いていくのではと私はㄒています。 

Thời gian đầu, tôi tin rằng do nhân lực biết nói tiếng Việt khan hiếm hiếm nên ngày nào 

cũng bận rộn, nhƣng ngay cả bây giờ khi mà có rất nhiều ngƣời đăng ký làm phiên dịch 

viên tiếng Việt, tình trạng bận rộn đó vẫn không chút thay đổi. Nhƣ tôi sẽ giải thích ở phần 

sau, tôi cho rằng xu hƣớng này sẽ tiếp tục trong thời gian tới. 

ベトナムは、ゕカゕ諸ヺのヾで親ヷヺのつに挙げられるでしょう。ベトナムヽはヷーに憧れ、ヷーヽ

を信頼しているようです。在ベトナムでのヷ系企の活ㅍは詳しくないので言及しませんが、両ヺㄔ府

のㄫ係はとても良好だと思います。 

Việt Nam đƣợc cho là một trong những nƣớc thân Nhật trong số các nƣớc châu Á. Ngƣời 

Việt Nam ngƣỡng mộ nƣớc Nhật, tin tƣởng con ngƣời Nhật. Tôi không nắm rõ hoạt động 

của các doanh nghiệp Nhật tại Việt Nam nên sẽ không đề cập đến, nhƣng tôi nghĩ mối 

quan hệ giữa 2 chính phủ là rất tốt. 

首脳・談が毎ヹㄅわれ、ハレベルのㄔ策ㄚ話、ㅋ団ㅂとベトナムㄔ府要ヽとの・談等の多くの案件が

あります。ヾ央官庁だけでなく、ㄗㄛㄟレベルの交流やベトナムヽㄾ習ㄕの受けㄙれㄇに伴う仕ㄇの

ご依頼も多くあり、常にヽㄏ不足のような気がします。特に、現在では、ㄖ齢ㅀㄈ・に突ㄙしたヷーが、

若いベトナムヽのㄛ々を受けㄙれるㄋ治ㄺが多いようです。 
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Các cuộc hội đàm thƣợng đỉnh đƣợc tổ chức hàng năm, và có nhiều dự án nhƣ đối thoại 

chính sách cấp cao, các cuộc gặp giữa hiệp hội doanh nghiệp Nhật Bản và các quan chức 

chính phủ Việt Nam. Ngoài văn phòng chính phủ trung ƣơng, tôi cũng nhận đƣợc nhiều yêu 

cầu phiên dịch từ giao lƣu liên vùng hay là dự án tiếp nhận thực tập sinh Việt Nam, cảm 

giác nhân lực (phiên dịch) luôn trong tình trạng thiếu. Đặc biệt, hiện nay, khi nƣớc Nhật 

bƣớc vào tình trạng già hóa dân số, có vẻ nhƣ nhiều chính quyền địa phƣơng đang tiếp 

nhận các thanh niên Việt Nam. 

日本人にとって難しいベトナム語の発音 

Với ngƣời Nhật khó nhất là phát âm tiếng Việt 

ベトナム語は文ㄵㄡには簡単ですが、ㄓ音は難しいとよく言われます。また、困ったことに、標準語は

ㄮまっていません。デ・フゔアトㄡな（ㄇㄾヿ）標準語は北ㄤのベトナム語と思いがちですが、ㄾ際、

それぞれのヾㄤㄡ南ㄤㄡなㄓ音の標準語も併存しているように思います。その表れはヾㄤㄗㄛ、南ㄤㄗ

ㄛのテレビ局のニューガ゠ャガゲーや番組のゕナ゙ンエー等の読みヿげるㄓ音を聞くとわかります。 

Tiếng Việt đƣợc cho là một ngôn ngữ dễ về mặt ngữ pháp nhƣng lại khó về mặt phát âm. 

Với cả thêm một khó khăn nữa là không có "ngôn ngữ chuẩn". Trên thực tế mọi ngƣời 

thƣờng cho rằng tiếng miền Bắc Việt Nam là "ngôn ngữ chuẩn", nhƣng thực tế, tôi nghĩ 

rằng ngôn ngữ chuẩn của mỗi cách phát âm ở miền Trung, miền Nam cũng tồn tại. Điều 

này đƣợc biểu hiện khi bạn nghe cách phát âm của các phát thanh viên, ngƣời dẫn chƣơng 

trình của các đài truyền hình khu vực miền Trung và miền Nam. 

ヷーはどこのㄗㄛにㄅっても、ニューガではㄘじヷー語が聞かれますが、ベトナムでは違います。ヷー

ヽの訳ㄉからは「ヷーでは北ㄤのㄓ音でベトナム語を習うけれど、訳の現ㄑで北ㄤと違うㄓ音に

くわすとなかなか聞き取れない」とよくㅊ談をされました。 

Ở Nhật Bản, bất kể bạn đi tới đâu, bạn cũng nghe thấy những bản tin với tiếng Nhật giống 

nhau, nhƣng ở Việt Nam thì không. Tôi thƣờng đƣợc nghe những ý kiến nhƣ sau từ các 

phiên dịch viên ngƣời Nhật: "Ở Nhật tôi học tiếng Việt với phát âm kiểu miền Bắc, nhƣng tại 

chỗ thông dịch, nếu gặp cách phát âm khác kiểu miền Bắc là tôi khó mà nghe hiểu đƣợc" 

仕ㄇとしての訳ㄉでもㄜには聞き取れないのに、ましてベトナム語を勉強ヾの般のヷーヽはもっと

困ると思います。言葉ㄋㄺはあまり違わないのですが、ㄓ音によっては別の意味と誤解されてしまうか

らです。ㄓ音等にお困りで訳務に支障をきたすのであれば、務確ㄠになったㄜ点で、まだ詳細情

報がなくても案件名からリエーゴし、どこの・ㄈか、その・ㄈのーㄈあるいは支ㄈなどのㄑ所（北ㄤか

ヾㄤか南ㄤかなど）を早めにㅇべ、youtube 等でそのㄗㄛについてのㅍ画にゕアギガし、ㄓ音に聞きな

れるための練習も良いでしょう。もちろんこのㄛㄵだけではないですが、参考例として紹介します。 
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Ngay cả tôi khi làm công việc phiên dịch cũng đôi khi không nghe hiểu đƣợc, nữa là đối với 

ngƣời Nhật bình thƣờng đang học tiếng Việt thì lại càng khó khăn. Bản thân các từ không 

khác nhau lắm, nhƣng tùy vào cách phát âm thì có thể hiểu sai sang nghĩa khác. Nếu bạn 

gặp khó khăn với phát âm và điều đó làm cản trở công việc phiên dịch thì khi nhận việc, cho 

dù thông tin cụ thể chƣa rõ ràng, hãy nghiên cứu từ tên dự án, tìm hiểu công ty, trụ sở 

chính hoặc văn phòng chi nhánh của công ty đó. vv...Bạn cũng nên kiểm tra, sớm xác nhận 

địa điểm ở vùng nào (Bắc, Trung, Nam), sau đó lên youtube và xem các video về vùng miền 

đó để làm quen cách phát âm. Tất nhiên đây không phải là phƣơng pháp duy nhất nhƣng 

tôi giới thiệu ở đây nhƣ là một ví dụ tham khảo. 

同時通訳のコツとは 

Bí quyết phiên dịch đồng thời 

この数ヹㄟ、もっぱらㄘㄜ訳がゖガパリンィ務の依頼が多かったおかげで準備作を除いて、特

に苦労はしていません。英語やフランガ語などと違って、ベトナム語をはじめその他の言語にㄫする

訳講座などはめったにありません。訳ㄉ養成ウーガでもあまりないかㅆくないように思います。あっ

たとしても、指導のㄛがほとんど現ㄑで緒になったことがないため、果たして、どこまでのごㅋ験が

あるか少し疑問を持っています。 

゙ゖガパリンィとは、ㄘㄜ訳とㄘじく、訳ㄉが話しㄏのㄓ言を聞きながらほぼㄘㄜに訳しますが、

ㄘㄜ訳と違う点はマアで訳をするのではなく、聞きㄏの耳元でささやくように訳するという点

です。 

Trong vài năm gần đây, tôi không gặp khó khăn gì đặc biệt ngoại trừ công việc chuẩn bị, 

nhờ vào số lƣợng lớn các yêu cầu về công việc phiên dịch đồng thời hoặc "Dịch nói thầm" . 

Không giống nhƣ tiếng Anh, tiếng Pháp, các khóa học phiên dịch về tiếng Việt và các ngôn 

ngữ khác hiếm hơn. Tôi cho rằng có rất ít hoặc gần nhƣ không có các khóa đào tạo phiên 

dịch viên. Ngay cả khi có, tôi cũng nghi ngờ số năm kinh nghiệm của những ngƣời đứng 

lớp hƣớng dẫn, vì tôi gần nhƣ không gặp ai làm cùng trong thực tế công việc của mình. 

"Dịch nói thầm" tƣơng tự nhƣ phiên dịch đồng thời, trong đó phiên dịch viên sẽ vừa nghe 

phát ngôn của ngƣời nói vừa thông dịch gần nhƣ cùng một lúc. Nhƣng điểm khác biệt so 

với phiên dịch đồng thời là thay vì phiên dịch bằng micro, phiên dịch viên nói thầm vào tai 

ngƣời nghe. (Giống nhƣ là khi 2 lãnh đạo đất nƣớc gặp nhau thì mỗi bên đều có 2 phiên 

dịch , 2 ngƣời này không nói qua micro mà nói trực tiếp tới các vị lãnh đạo ngồi cạnh) 

ㄘㄜ訳の依頼があまりなかったㄜㅉに、逐次のㅋ験をㄕかし、独ㅌのㄛㄵでㄘㄜ訳を何とか凌いで

いました。十数ヹㄞ当ㄜ、ㄦ販の録音機をかけ、NHKのニューガをㄒながらテレビの音をㅃさくしてニ

ューガ゠ャガゲーの言葉を追いかけるように練習しました。まず、口の速さを練習し、ある程ㄶ追いつ
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けそうになったㄜ点で録音機を再ㄕし、ㄋㄎがㄓした訳ㄢ容を確認したりしましたが、結構ヸ変でし

た。というのは、練習しても試す案件が少なかったため、良くできたと思ったところ、またそのウツを

忘れてまたやり直しなどその繰り返しで、なかなかヿ達できませんでした。そのㄝ、ㄘㄜ訳務の案

件が多くなるにつれ、ㅋ験を積み、いつのㄟにか機械ㄡにㄘㄜ訳をㄅえるようになりました。やはり、

ベトナム語のㄘㄜ訳とは「ㅋ験ㅌ」だと感じました。 

Thời kỳ khi các yêu cầu phiên dịch đồng thời chƣa nhiều, tôi đã áp dụng những kinh 

nghiệm từ dịch đuổi, và vƣợt qua trở ngại phiên dịch đồng thời bằng phƣơng pháp tự học 

của mình. Cách đây chục năm, tôi đã mua và sử dụng một máy ghi âm, luyện tập bằng cách 

thực hành nói đuổi theo lời của phát thanh viên khi xem bản tin NHK và giảm âm lƣợng TV 

lại. Đầu tiên, luyện tập tốc độ của miệng, khi đã bắt kịp đến một mức độ nào đó, tôi phát lại 

máy ghi âm, kiểm tra lại nội dung phiên dịch do mình nói, khá là khó. Tuy rằng luyện tập 

nhƣ vậy nhƣng do các dự án để thử sức cũng không nhiều, khi tôi nghĩ rằng mình đã làm 

tốt, nhƣng rồi lại quên đi bí quyết, lại làm lại, cứ thế mãi mà chƣa giỏi lên đƣợc. Sau đó, khi 

số lƣợng các dự án dịch đồng thời tăng lên, tôi đã có kinh nghiệm, chả biết từ khi nào mà 

mình đã có thể dịch đồng thời nhƣ một cái máy. Đúng là, tôi cảm thấy việc phiên dịch đồng 

thời tiếng Việt chính là cần "kinh nghiệm". 

ㄘㄜ訳のウツをつかみはじめ、パフゝーマンガが良くなってきたところ、ㄴㄶはその務に臨む現ㄑ

で、どのようにして現ㄑでの緊張感を抑えるかという工夫の苦労が始まります。ㄋㄎにとって、逐次

訳もㄘじですが、現ㄑの緊張感は並ヸ抵ではありません。 

Khi tôi bắt đầu quen với việc thông dịch đồng thời và hiệu suất cũng đƣợc cải thiện tốt hơn, 

tôi bắt đầu đấu tranh dể tìm ra cách giảm bớt sự căng thẳng trong lĩnh vực này khi đang 

làm việc. Đối với tôi, việc này cũng giống nhƣ dịch đuổi, nhƣng sự căng thẳng ở địa điểm 

phiên dịch là không bình thƣờng. 

だいぶㄞの話ですが、首脳・談やㄔ府のハレベル・談の現ㄑでは、ㄏ足が震え、冷や汗を多くかいて

いました。当ㄜの私は、この仕ㄇによる緊張感から、心臓を悪くし短命になるのではと怯んでしまい、

元の言語講師の仕ㄇに戻ろうかと悩みました。 

Đây là một câu chuyện từ khá lâu trƣớc kia, tại các buổi họp cấp cao của chính phủ hay họp 

giữa các nguyên thủ, chân tay tôi run lên, mồ hôi nhễ nhại. Lúc đó tôi sợ cảm giác căng 

thẳng do công việc gây ra sẽ ảnh hƣởng xấu đến tim rồi rút ngắn tuổi thọ của mình mất, và 

tôi lo nghĩ về việc quay trở lại công việc ban đầu là giảng viên ngoại ngữ. 

幸いにして、ヹを取っていくにㅂれ、この 10 ヹは慣れてきましたのでかなり楽になりました。昔、現

ㄑを臨むㄜに、私はゞトリッア信ㄉでので、まず神様にㄯをくださいと祈ったㄝ、甘いのどあめを舐め

ていました。最近はたまに緊張を感じる務もあるので（例えば直ㄞになっても原稿がない、あるいは、
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原稿の差し替えがㄓㄕするような現ㄑ）好きなゕロマゝルを持ち歩き、そのㄑで香りをかいで気持ち

を落ち着かせます。 

May mắn thay, khi nhiều tuổi hơn, trong 10 năm qua tôi đã quen dần với nó và thấy dễ 

dàng hơn rất nhiều. Trƣớc kia, khi đến chỗ phiên dịch, do tôi là một ngƣời theo đạo Công 

giáo nên tôi trƣớc tiên cầu xin quyền năng từ chúa và rồi ngậm một viên kẹo ngọt. Gần đây 

cũng đôi khi có những công việc căng thẳng (ví dụ nhƣ không có bản thảo trƣớc đó, hoặc 

là phát sinh bản thảo thay thế), khi đó tôi mang theo dầu thơm với mùi mình thích và cảm 

nhận mùi hƣơng đó tại chỗ để làm mình bình tĩnh trở lại. 

パフ゜ーマンガを良くするためには、やはりヷ々のㄋㄎ流の勉強しかないと思います。ㄋㄎ流の勉強を

紹介しますと、興味というゕンテナを常に張って、ㄜㄇㄡ、ㄥしい言葉、気になるㄥ聞記ㄇ、ニューガ

に流す話に・うとすぐㅇべ、メモをとり、リエーゴするなどということです。ㄋㄎの゠ーワードはイ

ゴャップ（catch up）です。こうやって、知識が豊富になり、視ㄧも広がり、ㄿ料にㅆくないとっさに

る話やゕドリブがあっても、そのㄑでㄚ応できるようになります。ㄜㄟがないヾで、普段からいかに

多くの情報を吸収するかがヸ切です。電ㄣㄥ聞を含め、読むㄜㄟがないㄜはㄒしだけをゴ゚ッアした

り、食ㄇを準備しながらニューガで聞いて気になった言葉や話をメモし、ㄝで簡単にリエーゴしておく

のが良いと思います。訳の仕ㄇは、ㄋㄎの造語ですが、「勉強職」だと感じます。ある程ㄶ知識を身

に付けば、ㄋ信につながり、緊張感も緩和し、積み重ねたㅋ験で訳の準備作のㄜㄟはだいぶ省けま

す。 

Để cải thiện hiệu suất làm việc, tôi nghĩ chỉ còn cách hàng ngày học tập theo phƣơng pháp 

của mình. Tôi xin giới thiệu cách học của bản thân, đó là luôn chú ý lắng nghe và ngay khi 

bắt gặp những chủ đề thời sự, những từ mới, những bài báo hay, những câu chuyện đƣợc 

phát trên bản tin, tôi liền nghiên cứu, ghi chép, tìm hiểu v.v. .. Từ khóa yêu thích của tôi là 

"Bắt kịp"（catch up）. Bằng cách này, bạn có thể làm giàu tri thức của mình, mở rộng tầm 

nhìn và có thể trả lời ngay lập tức ngay cả khi có những chuyện hoàn toàn không đƣợc ghi 

trong tài liệu hay là phải ứng biến. Điều quan trọng là phải hấp thụ nhiều thông tin hơn 

bình thƣờng nếu mà bạn không có nhiều thời gian. Khi bạn không có thời gian để đọc, kể 

cả báo điện tử, ít ra cũng nên đọc tiêu đề bài báo, vừa chuẩn bị bữa ăn, vừa nghe thời sự, 

nếu có từ nào hoặc câu chuyện nào đáng chú ý thì ghi chép lại để sau đó tìm hiểu. Công 

việc phiên dịch là "việc tạo ra từ vựng của bản thân", là "công việc học tập". Với một lƣợng 

kiến thức nhất định bạn sẽ có đƣợc sự tự tin, làm giảm căng thẳng , kinh nghiệm tích lũy 

đƣợc sẽ giúp bạn tiết kiệm đƣợc nhiều thời gian chuẩn bị cho việc phiên dịch. 

ベトナム語通訳マーケットの展望 

Triển vọng của thị trƣờng Việt Nam 
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ベトナム語のマーイットを振り返ってみると、30 ヹのヹㄌをㅋたㄴでも常に需要がㄖいと改めて感じ

ています。司ㄵㄫ係をはじめ、JICA 研修ウーガ、企やㄔ府のㄇ、技能ㄾ習ㄕㄇなど、あらゆる

ㄑ所で訳ㄉや翻訳ㄉが必要とされています。 

Nhìn lại thị trƣờng Việt Nam, dù sau 30 năm, tôi thấy nhu cầu vẫn rất cao. Thông dịch viên 

và biên dịch viên cần thiết ở mọi nơi, bao gồm tƣ pháp, các khóa đào tạo của JICA, các dự 

án của công ty và chính phủ, các dự án về thực tập sinh. 

ㄴㄝ、ベトナム語のマーイットがまだまだ需要がㄖいとㄒるㅄ由のつは、ㄆ融、ICT 等のㄎㄧを除き、

トップのㄛ々は英語がまだできないイーガが多いと感じるためです。ㄴのヸ臣、副ヸ臣のヹ齢が平均

40 ㅉㄝ半から 50 ㅉㄝ半ですが、英語ができる完ㅆな世ㅉ交ㅉはㄝ 10 ヹもかかるのではとㄒています。

現ㄅ制ㄶはㄠヹが 60 歳ですが、ㄇ務ㄛはいくら英語で話せてもその次、局アラガ以ヿのㄛ々のヹ

齢ですと少なくても 5、6ヹはヷーエドのㄓ言はㅊ変わらず訳が必要だと思います。 

Một trong những lý do khiến thị trƣờng Việt Nam vẫn có nhu cầu cao trong tƣơng lai đó là, 

ngoại trừ các ngành về tài chính, CNTT, tôi có cảm giác còn nhiều trƣờng hợp những ngƣời 

đầu chƣa nói đƣợc tiếng Anh. Hiện nay độ tuổi trung bình của các bộ trƣởng, phó bộ 

trƣởng là từ cuối 40 đến cuối 50, nhƣng tôi thấy để chuyển mình hoàn toàn sang một thế 

hệ sử dụng đƣợc tiếng Anh cũng phải mất 10 năm nữa. Hệ thống hiện nay có độ tuổi về 

hƣu là 60, nhƣng dù nhân viên văn thƣ có thể nói tiếng Anh đến đâu, nếu tuổi từ phó giám 

đốc, giám đốc trở lên thì tôi nghĩ ít nhất từ 5-6 năm phía Nhật Bản vẫn cần phiên dịch. 

企のニーキでも、ベトナム側のヷ越訳ㄉがㄘㄅされても、あらゆるㄎㄧが未ㄓ展のベトナムでは、

ヷー側の説ㄳはうまく伝えられず、結局ヷーのプロ訳ㄉを依頼してきます。また、技能ㄾ習ㄇにお

いては、ベトナムからの技能ㄾ習ㄕをお世話する・ㄈに訳がいるにもかかわらず、問題ㄓㄕㄜは、そ

この訳を使わないでプロの訳ㄉを起ㅅすることもあります。いただく依頼案件数をㄒてそのように

感じました。 

Ngay cả nhu cầu của các doanh nghiệp, phía Việt Nam, cho dù có phiên dịch Việt-Nhật 

đồng hành đi chăng nữa, Việt Nam, nơi mọi lĩnh vực còn chƣa phát triển, giải thích từ phía 

Nhật có thể không đƣợc truyền tải tốt, cuối cùng, lại vẫn phải nhờ tới phiên dịch chuyên 

nghiệp của Nhật. Ngoài ra trong lĩnh vực đào tạo thực tập sinh kỹ năng, cho dù phía công 

ty tiếp nhận tu nghiệp sinh Việt Nam có phiên dịch đi chăng nữa, khi có vấn đề xảy ra, có 

thể phải chỉ định phiên dịch riêng chứ không dùng phiên dịch của công ty đƣợc.Nhìn từ số 

lƣợng các yêu cầu công việc, tôi cảm thấy nhƣ vậy. 

ィーィル訳機能など AI の機械訳が増えていますが、最近、・ㄼの現ㄑでㄾ際ㄺ験したことを紹介

します。あるㄛがガマートホンの機械訳を使ったのですが、言葉の壁をどうしても乗り越えることが
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できず、ヷー側もベトナム側もお互い疲れ切って、結局私（＝ヽㄟ訳）の助けを求めてきたわけです。

このように、AIによる機械訳はまだまだ遠い将来の話だと思っています。 

Cho dù số lƣợng máy thông dịch dùng AI nhƣ là Google Translate có đang tăng lên, nhƣng 

tôi muốn giới thiệu những gì tôi đã trải nghiệm tại một hội nghị gần đây. Một vị đã sử dụng 

phiên dịch bằng điện thoại thông minh, nhƣng làm thế nào đi chăng nữa cũng không vƣợt 

qua đƣợc rào cản ngôn ngữ, cả 2 bên Việt-Nhật đều hết sức mệt mỏi, cuối cùng đã phải 

nhờ đến sự trợ giúp của phiên dịch từ con ngƣời là tôi đây. Do vậy tôi nghĩ rằng phiên dịch 

sử dụng AI vẫn còn là câu chuyện trong tƣơng lai xa. 

最後に 

Lời kết 

ㄓ展途ヾのベトナムは先進ヺのヷーからㅌぶことがまだ多いでしょうし、ヽ口がもうすぐ 1 億ヽになる

ヸきなマーイットのポテンオャルになるでしょうし、ヷー企はヾヺからベトナムを含めてゕギゕン諸

ヺにㄕ産拠点をオフトするヾで、ベトナム語訳の活躍のㄑは潜在ㄡにまだたくさんあると思われます。

ただ、初期とは違って、ㄓ展レベルにㄊわせて訳ㄢ容がどんどん難しくなりますので、「勉強職」と

ㅋ験ㅌをㄕかして頑張っていただきたいです。 

ㄴまでのㅋ験や苦労を若いㄛ々に伝え、拡ヸ可能性がㄖいベトナム語訳界にㄴㄝも貢献していきた

いと思います。 

Một nƣớc đang phát triển nhƣ Việt Nam sẽ còn nhiều điều cần học hỏi từ một nƣớc phát 

triển nhƣ Nhật Bản, dân số Việt Nam cũng sắp chạm mức 100 triệu ngƣời, trở thành một thì 

trƣờng có tiềm năng to lớn, các công ty Nhật Bản đang chuyển dần các cơ sở sản xuất từ 

Trung Quốc sang các nƣớc Asean trong đó có Việt Nam, sẽ có nhiều cơ hội cho các phiên 

dịch viên tiếng Việt đóng một vai trò tích cực. Tuy nhiên, không giống với thời kỳ đầu, đồng 

hành cùng mức độ phát triển là nội dung phiên dịch cũng ngày càng trở nên khó hơn. Vì 

vậy tôi mong các bạn sẽ nỗ lực hết mình băng cách vận dụng tốt nhất "khả năng học tập" 

và kinh nghiệm của mình. 

Tôi muốn truyền lại các kinh nghiệm cũng nhƣ những khó khăn của mình cho các bạn trẻ và 

tiếp tục đóng góp cho ngành phiên dịch tiếng Việt đang có tiềm năng phát triển. 

永井蘭（ながいらん）Nagai Ran (Lan?) 

ベトナムㄕまれ。訳歴 30 ヹ。聖心女ㄣヸㅌを卒ㄝ、ㄸヺおよびベトナムのヸㅌにて言語ㅌを研究。

数多くの教育機ㄫやヺ際協ㄯ機ㄫにてベトナム語および英語の講師を務めるとともに訳、翻訳に従ㄇ。

・ㄼ訳ㄉとして、首脳・談や閣僚・ㄊを含むㄔ治ㅋ済から、原ㄣㄯㄓ電、最先端技術にㄫする案件ま

で訳ㄾ績は豊富かつ多岐にわたる。放送訳ㄉ及びㄵ廷訳ㄉとしても活躍。 
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Tôi sinh ra tại Việt Nam, với 30 năm kinh nghiệm làm phiên dịch. Sau khi tốt nghiệp đại học 

nữ sinh Seishin (Thánh Tâm), tôi tiếp tục nghiên cứu ngôn ngữ tại các đại học tại Mỹ và Việt 

Nam. Tôi đảm nhiệm công việc giáo viên tại nhiều cơ sở giáo dục và tổ chức hợp tác quốc 

tế, đồng thời tham gia công việc biên dịch, phiên dịch. Tôi là một phiên dịch viên hội nghị, 

có nhiều kinh nghiệm trong phiên dịch các lĩnh vực từ kinh tế chính trị bao gồm các cuộc 

họp thƣợng định và các cuộc họp cấp bộ trƣởng đến các dự án liên quan đến sản xuất điện 

hạt nhân và công nghệ tiên tiến. Tôi cũng hoạt động nhƣ một phiên dịch viên tại tòa án và 

truyền hình. 

Từ vựng trong bài:  

外ヺ籍児童 trẻ em ngoại quốc (がいこくせきじどう) 

その傍ら Ngoài ra, bên cạnh đó (そのかたわら) 

非常勤講師 Giáo viên bán thời gian (ひじょうきんこうし) 

プロの道を歩みはじめた bắt đầu bước vào con đường chuyên nghiệp (プロのみちをあゆみはじめた) 

仕ㄇを引き受ける Đảm nhiệm công việc (しごとをひきうける) 

親ヷヺ Quốc gia thân Nhật (しんにちくに) 

ゕカゕ諸ヺ Các nước châu Á (ゕカゕしょこく) 

首脳・談 Hội đàm giữa các nguyên thủ (しゅのうかいだん) 

ㄔ府要ヽ Các yếu nhân của chính phủ (せいふようじん) 

ニューガ゠ャガゲー phát thanh viên 

あらゆるㄑ所で trong mọi trường hợp (あらゆるばしょで) 

副ヸ臣 Phó bộ trưởng (ふくだいじん) 

言葉の壁をどうしても乗り越えることができず Làm thế nào cũng không vượt qua được rào cản ngôn ngữ (こ

とばのかべをどうしてものりこえることができず) 

首脳・談 Hội nghị thượng đỉnh (しゅのうかいだん) 

閣僚・ㄊ Hội nghị các bộ trưởng (かくりょうかいごう) 
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遺言書作りました 30 代ですが 

LẬP DI CHÚC DÙ MỚI Ở ĐỘ TUỔI 30 

Ngƣời dịch: Tran Bich Dao (https://www.facebook.com/tran.bichdao.9/) 

Link bài báo: 

https://www3.nhk.or.jp/news/html/20200714/k10012513261000.html?utm_int=news-

life_contents_list-items_013&fbclid=IwAR110mH-

k5BPyBOu32L8gb3oO10yHfqoWPdx0owZ0MLOb5F0C2QdfuY6Z3Q 

Phần I 

皆さんは、万がのために遺言書を書いていますか。いずれ作るつもりはありますか。残されるヽたち

がㅊ続でもめないためにも遺言は重要です。ただ、せっかく遺言書を書いても、家族がㄒつけられなけ

れば意味がありません。そこで 7ㄌ 10ヷから、ㄵ務局が遺言書をㅁ管してくれるㄥたな制ㄶがガゲー

トしました。この機・に 30ㅉㄞ半の記ㄉも遺言書、作ってみました。（ㅋ済ㄤ記ㄉ 寺ㄍ麻美） 

Quý độc giả, các bạn có viết di chúc phòng trƣờng hợp có chuyện bất trắc xảy ra không ? 

Hay các bạn có kế hoạch viết di chúc không ? Di chúc rất quan trọng, nhằm tránh xảy ra 

tranh chấp giữa những ngƣời thừa kế. Tuy nhiên, dù đã mất công viết di chúc nhƣng nếu 

gia đình không thể tìm thấy thì sẽ là vô ích. Vì vậy, một loại hình dịch vụ mới là Văn phòng 

pháp lý sẽ giữ di chúc giúp cho khách hàng đã đƣợc triển khai từ ngày 10 tháng 7. Trong 

dịp này, một phóng viên ở độ tuổi chƣa đến 35 đã thử lập di chúc cho mình. 

(Asami Terada, phóng viên Ban Kinh tế) 
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ヸㅊ続ㄜㅉ 増えるトラブル 

ㄖ齢ㅀが進むいまは“ヸㅊ続ㄜㅉ”といわれます。遺産ㄎ割のトラブルも増えています。 

最ㄖ裁判所によれば、昨ヹㄶにㅆヺの家庭裁判所がㄥたに受ㅄした遺産ㄎ割にㄫするㅇ停や審判の件数

は速報値で 1万 5000件余り。10ヹㄞに比べて 17％増えました。しかも、ㅊ続争いは、ㄿ産家に限った

話ではありません。 

遺産額が 1000万ㄬ以ㄱのトラブルが 33％。1000万ㄬ超～5000万ㄬ以ㄱが 42％なのです。この数字を

みれば、般の家庭でトラブルが起きていることがわかります。 

トラブルをㄨ避するために、死ㄝ、誰に何をㅊ続させるか遺言しておくのは“残される家族へのマナー”

ともいえそうです。 

Những vấn đề trong thời đại việc thừa kế đang gia tăng 

Thời đại dân số đang già hóa hiện nay đƣợc gọi là "Thời đại của việc thừa kế", các tranh 

chấp liên quan đến phân chia tài sản thừa kế cũng đang gia tăng. 

Theo số liệu sơ bộ củaTòa án tối cao, số lƣợng các phiên hòa giải và xét xử liên quan đến 

việc phân chia tài sản thừa kế mà các tòa án dân sự các cấp tiếp nhận mới trong năm ngoái 

tính trên toàn quốc là hơn 15.000 vụ, tăng 17% so với 10 năm trƣớc. Hơn nữa, tranh chấp 

tài sản thừa kế xảy ra không chỉ ở những ngƣời giàu có. 

Các vụ tranh chấp tài sản có giá trị dƣới 10 triệu yên chiếm 33%, từ 10 - 50 triệu yên chiếm 

42%. Nhìn vào số liệu này có thể thấy rằng các tranh chấp đang xảy ra trong các gia đình 

bình thƣờng. 

Có thể nói rằng việc để lại di ngôn nói rõ việc cho ai và cho ngƣời đó thừa kế những gì sau 

khi bản thân mất đi là một "văn hóa ứng xử đối với những thành viên còn lại trong gia đình" 

nhằm tránh xảy ra tranh chấp. 

遺言書 作るのは 10ヽに 1ヽ 

では、遺言書はどうやって作るのでしょうか。ヸきくㄎけて 2つㄛㄵがあります。 

1つは公証ヽというㄵ律の専門家のゕドバガを受けながら作る「公正証書遺言」です。遺言書は、財

産に応じて数千ㄬから数十万ㄬのㄏ数料を支払って作り公証役ㄑにㅁ管されます。 

もう 1つはㄋㄎで書いてㄋㄎでㅁ管しておく「ㄋ筆証書遺言」。死ㄝ、家族などが、家庭裁判所に提

して、裁判官やㅊ続ヽのㄭち・いのもと、ヾ身を確認する「検認」というㄏ続きをする必要があります。
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去ヹ、作成された「公正証書遺言」は 11 万件余り。裁判所に持ち込まれた「ㄋ筆証書遺言」は昨ヹㄶ、

1万 8000件余りでした。 

この 2つを足して、去ヹの死亡ㄉ数で単純に割ると、およそ 10ヽに 1ヽが遺言書を書いていたという

計算です。2つを比べるとㄏ軽なのは「ㄋ筆」のほうです。ㅁ管ㄛㄵもㄋ由ですが、死ㄝ、家族がㄒつ

けられずにせっかくの遺志がㄕかされない、あるいは、ㄒつけた家族がㄋㄎの都ㄊのよいように改ざん

するおそれもあります。 

Cứ 10 ngƣời mất đi có 1 ngƣời viết di chúc 

Vậy việc viết di chúc đƣợc thực hiện nhƣ thế nào ? 

Việc lập di chúc đƣợc thực hiện với hai hình thức chính nhƣ sau: 

Hình thức thứ nhất: “Di chúc có công chứng” là hình thức di chúc đƣợc viết dƣới sự tƣ vấn 

của một chuyên gia pháp lý là Công chứng viên. Di chúc sẽ đƣợc lƣu trữ trong văn phòng 

công chứng với mức phí từ vài nghìn đến vài trăm nghìn yên tùy thuộc vào giá trị tài sản 

thừa kế. 

Hình thức thứ hai: “Di chúc viết tay” do ngƣời đó tự viết và tự lƣu giữ. Sau khi ngƣời đó mất, 

gia đình v.v.. cần nộp bản di chúc đó lên tòa án dân sự để thực hiện thủ tục "kiểm chứng" 

tức xác nhận nội dung của bản di chúc dƣới sự chứng kiến của thẩm phán và ngƣời nhận 

thừa kế. Năm ngoái đã thực hiện lập hơn 110.000 bản Di chúc có công chứng và hơn 18.000 

bản Di chúc viết tay đƣợc nộp lên tòa án. 

Lấy tổng hai loại di chúc này chia cho số ngƣời đã mất trong năm ngoái đƣợc kết quả là cứ 

10 ngƣời đã mất có 1 ngƣời để lại di chúc. Nếu so sánh thì "Di chúc viết tay" là đơn giản 

hơn, phƣơng pháp lƣu giữ cũng tự do, nhƣng có khả năng gia đình sẽ không thể tìm thấy 

sau khi ngƣời đó mất và di nguyện của họ sẽ không đƣợc thực hiện, hoặc một thành viên 

nào đó trong gia đình tìm thấy và chỉnh sửa nhằm chuộc lợi cho bản thân. 

ㄵ務局で預かります 

そこで、より安心して遺言を残せるようにと 7ㄌ 10ヷから始まったのが、ㄋ筆の遺言書をㅆヺ 312の

ㄵ務局がㅁ管する制ㄶです。ㄋ筆の遺言書のㄏ軽さを残しつつ「公正証書遺言」のように公ㄡ機ㄫでㅁ

管できるようになるという仕組みです。 

遺言を残したいヽは、ㄋㄎで書いた遺言書を持ってㄵ務局に向き、申請をすれば、原ーとそのデーゲ

をㅁ管してくれて、そのヽがㄕきているㄟは、ほかのヽがㄒたり、持ちしたりできません。 
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死ㄝ、ㅊ続ヽなどがㅁ管されている遺言書をㄒることができる仕組みで、検認は必要なく、ㅁ管のㄏ数

料は 1件 3900ㄬ。ㄵ務局は形式はゴ゚ッアしますが預かるだけで遺言のヾ身がㄵ律にのっとっている

か確認したりㅊ談に応じたりはしません。 

Việc gửi di chúc tại Văn phòng pháp lý 

Nhằm giúp ngƣời dân an tâm về việc để lại di chúc, dịch vụ lƣu trữ Di chúc viết tay đƣợc 

triển khai từ ngày 10 tháng 7 tại 312 văn phòng pháp lý trên toàn quốc. Đây là dịch vụ 

nhằm giúp Di chúc viết tay vẫn đƣợc lập một cách dễ dàng nhƣng đƣợc lƣu trữ tại một cơ 

quan nhà nƣớc giống nhƣ Di chúc có công chứng. 

Nếu ngƣời muốn để lại di ngôn mang di chúc do mình tự viết đến Văn phòng Pháp lý và 

đăng ký dịch vụ thì bản viết tay và dữ liệu đó sẽ đƣợc lƣu trữ tại đó. Trong thời gian ngƣời 

đó còn sống, ngƣời khác sẽ không thể thấy hoặc mang bản di chúc đó đi đƣợc. 

Sau khi ngƣời đó mất, những ngƣời thừa kế .v..v... có thể thấy di chúc đã đƣợc lƣu trữ đó mà 

không cần thực hiện thủ tục “kiểm chứng”, phí lƣu trữ là 3.900 yên/bản. Văn phòng Pháp lý 

chỉ nhận thực hiện kiểm tra hình thức trình bày của Di chúc nhƣng không xác nhận hay 

chỉnh sửa nội dung theo thỏa thuận của ngƣời viết về việc liệu nội dung của di chúc có phù 

hợp với pháp luật hay không. 

Còn nữa 

Từ vựng trong bài: 

揉める もめる lo lắng, tranh chấp, xích mích 

ㅇ停 ちょうてい sự hòa giải 

速報値 そくほうち Số liệu sơ bộ 

ㄿ産家 しさんか = 財産家 nhà giàu 

改ざん かいざん Làm sai lệch, bóp méo, khai man, chỉnh sửa 

記帳 Việc ghi sổ/in lịch sử gửi, nhận, rút, nạp tiền vào sổ tài khoản ngân hang 

財産ㄽ録 ざいさんもくろく Sự kiểm kê tài sản 

司ㄵ書士 しほうしょし chuyên viên tƣ pháp 
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Indeed という求人無料掲載の会社はどこから事業収益

を得る仕組みですか？ 

 

CÔNG TY ĐĂNG TIN TUYỂN DỤNG MIỄN PHÍ 

INDEED THU ĐƯỢC LỢI NHUẬN KINH DOANH 

TỪ ĐÂU? 

Ngƣời dịch:  Nghi Nguyễn (https://www.facebook.com/profile.php?id=100006319367006) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/ycypsug8  

無料 というのばグだからです。 

Nói là miễn phí là không đúng sự thật. 

Indeedを使って求ヽ広告をしているㄭㄑから、お答えいたします。 

Tôi xin phép trả lời từ lập trƣờng của ngƣời đang sử dụng Indeed để đƣa quảng cáo tuyển 

dụng. 

求ヽ無料で確かに広告をすことはできます。 

Chính xác là tôi có thể đƣa quảng cáo tuyển dụng miễn phí. 

https://jp.quora.com/Indeed%E3%81%A8%E3%81%84%E3%81%86%E6%B1%82%E4%BA%BA%E7%84%A1%E6%96%99%E6%8E%B2%E8%BC%89%E3%81%AE%E4%BC%9A%E7%A4%BE%E3%81%AF%E3%81%A9%E3%81%93%E3%81%8B%E3%82%89%E4%BA%8B%E6%A5%AD%E5%8F%8E%E7%9B%8A%E3%82%92%E5%BE%97?fbclid=IwAR3PFyDbye1zVJohmcskzsQsyX2m-AecbpwFhddpOYK7Mc2fOJ8dJ6fh5Co
https://jp.quora.com/Indeed%E3%81%A8%E3%81%84%E3%81%86%E6%B1%82%E4%BA%BA%E7%84%A1%E6%96%99%E6%8E%B2%E8%BC%89%E3%81%AE%E4%BC%9A%E7%A4%BE%E3%81%AF%E3%81%A9%E3%81%93%E3%81%8B%E3%82%89%E4%BA%8B%E6%A5%AD%E5%8F%8E%E7%9B%8A%E3%82%92%E5%BE%97?fbclid=IwAR3PFyDbye1zVJohmcskzsQsyX2m-AecbpwFhddpOYK7Mc2fOJ8dJ6fh5Co
https://tinyurl.com/ycypsug8


 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 138 

 

ただし、その結果、求ヽ応募ㄉがㄒれるところには広告はてきません。 

Tuy nhiên, thực chất là quảng cáo đó không xuất hiện ở nơi mà ứng viên xin việc có thể 

thấy đƣợc. 

INDEED に求ヽ広告をだすと、まず予算の策ㄠをㄅいます、ㄌの予算を確ㄠさせ、その範囲で求ヽ広告

を運ㅅしていくことになります。 

Nếu đƣa quảng cáo tuyển dụng cho INDEED, trƣớc tiên họ sẽ thực hiện hoạch định dự toán, 

cho xác định dự toán của tháng và phải chạy quảng cáo tuyển dụng trong phạm vi đó. 

予算がㄮまると、Indeed より請求書がㄓㄅされ、そのㄆ額を・ㄈ名義のゞード払い、あるいは先ㄭって

の銀ㄅ振り込みをすることで広告がガゲートします。ゞード払いのㄑㄊは都ㄶ払いですが、多くの企

では請求書による運ㅅㄛ式だと思います。 

Khi dự toán đƣợc quyết định, Indeed sẽ phát hành hóa đơn, thanh toán số tiền đó bằng thẻ 

đứng tên công ty, hoặc là chuyển khoản ngân hàng trƣớc rồi quảng cáo sẽ bắt đầu. Trƣờng 

hợp thanh toán bằng thẻ thì sẽ trả cho mỗi lần sử dụng, nhƣng hầu hết các công ty đều 

thuộc hình thức hoạt động theo hóa đơn. 

求ヽ応募ㄉがペーカをㄒてもらえるさいの１アリッア単価をいくらにするか、どれぐらいのヽにゕピー

ルするかをㄮㄠし求ヽ応募ㄉが興味を抱けるようにペーカを改善し、アリッアさせることでその単価を

もらうというビカネガモデルです、切おㄆを掛けていない求ヽ広告のペーカはピンポントで・ㄈを

検索しないかぎりてもこないし、検索ヿ位でㄒつけられることはありえません。予算設ㄠしたㄆ額を

使い切った瞬ㄟから、あなたの・ㄈのペーカは表示されなくなります。 

Đây là mô hình kinh doanh nhận đơn giá đó dựa theo việc quyết định là sẽ chọn đơn giá 

cho 1 lần nhấp vào là bao nhiêu để ứng viên có thể nhìn thấy trang hoặc là sẽ quảng cáo 

cho khoảng bao nhiêu ngƣời và dựa theo việc sẽ cải thiện trang để ứng viên có hứng thú và 

nhấp vào xem, những trang quảng cáo tuyển dụng hoàn toàn không tốn tiền chính là vì 

mục đích này, nếu không tìm kiếm công ty thì sẽ không hiện ra và nhƣ thế công ty đó sẽ 

không đƣợc tìm thấy trên mục tìm kiếm hàng đầu. Từ giây phút họ sử dụng hết số tiền đã 

thiết lập dự toán thì trang của công ty bạn sẽ không còn đƣợc hiển thị nữa. 

ㄋㄎの所有する・ㄈが所属しているㄗ域で、他ㄈがどれぐらいのアリッア単価で広告をしているか、

それによって予算がヸきく変わります。 

Dự toán sẽ có sự thay đổi lớn tùy thuộc vào việc ở khu vực mà công ty mình sở hữu đang 

trực thuộc có công ty khác đang đƣa quảng cáo với đơn giá cho lần nhấp vào là bao nhiêu. 
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誰がㄒても検索トップにてくるような企はそれなりに、アリッア単価を掛けて求ヽをかけている、

そういうことです。 

Công ty mà bất kỳ ai xem cũng đều xuất hiện trên top tìm kiếm thì có nghĩa là sẽ càng tốn 

đơn giá cho lần nhấp vào và tốn tuyển dụng nhân sự. 

最低でも１アリッア１００ㄬ～ㄑㄊによっては 250ㄬ、ㄑㄊによっては 400ㄬ程ㄶのウガトを掛けない

と、ㄒてさえもらえません。ㄒてもらえない広告などェミです。 

Đơn giá cho 1 lần nhấp vào thấp nhất là từ 100 Yên tùy trƣờng hợp ~250 Yên, tùy từng 

trƣờng hợp mà có khi phải tốn chi phí khoảng 400 Yên, nếu không thì dù chỉ xem thôi cũng 

không đƣợc. Vì đó chỉ là những tin quảng cáo rác không thể xem đƣợc. 

具ㄺㄡには Indeed Singapore Operations Ltdという・ㄈから請求が来ます。ヷーですらありません、この

あたりにもビカネガモデルが隠されています。ヷーではないのは税ㄆを安くするためです。 

Cụ thể thì hóa đơn sẽ đến từ công ty có tên là Indeed Singapore Operations Ltd. Không 

phải là công ty của Nhật, ở đây cũng đang che giấu một mô hình kinh doanh. Vì không phải 

của Nhật thì tiền thuế sẽ rẻ hơn. 

ビカネガのㄢ訳としては請求書は Prepaid Advertising on Indeed . com です。 

Hóa đơn là Prepaid Advertising on Indeed . com nhƣ là một bản kê chi tiết kinh doanh. 

この・ㄈはさらに、消費税をヷーにおさめていません。 

Công ty này sẽ không đóng thuế tiêu thụ ở Nhật nữa. 

請求書をよくㄒると消費税が加算されていません、そしてこの注意書きがあります。you will be required 

to account for and pay Japan Consumption Tax directly to the Japanese government. Contact your tax advisor for 

more information. 

Nhìn kỹ hóa đơn thì thuế tiêu thụ sẽ không đƣợc tính vào và sẽ có bảng lƣu ý này. 

you will be required to account for and pay Japan Consumption Tax directly to the Japanese 

government. Contact your tax advisor for more information. 

ヺ外ㄇㄉにより提供されたㄇㄉ向け電気信利ㅅ役務にㄚする消費税については、リバーガゴャー

カㄛ式のㄚ象となるため、お客様の責任で 申告、納付していただく必要があります。詳細については税

務の専門家にお問いㄊわせください。 

Về thuế tiêu thụ đối với dịch vụ sử dụng điện tử viễn thông dành cho nhà cung cấp đƣợc 

cung cấp bởi nhà cung cấp nƣớc ngoài, vì thuộc đối tƣợng của hình thức hoàn phí nên cần 
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phải khai báo và nộp theo phần trách nhiệm của khách hàng. Chi tiết xin hãy liên hệ với các 

chuyên gia về thuế vụ. 

こんなもの申告するのはヸㄏのㄉだけですよ、普はやりません。 

Việc khai báo này chỉ có các doanh nghiệp lớn thôi, bình thƣờng thì sẽ không làm. 

ごㅄ解いただけたでしょうか？様々なビカネガモデルのあわせ技です 

Mọi ngƣời đã hiểu rõ chƣa ạ? Đây là kỹ thuật kết hợp nhiều mô hình kinh doanh. 

CMの求ヽ無料というのはー当ではありますが、ある意味ヸ嘘です。 

Tin tuyển dụng miễn phí ở trong các quảng cáo thƣơng mại đúng là có miễn phí thật 

nhƣng đó lại là một lời nói dối mang một ý nghĩa khác. 

あんなに芸能ヽを使って CMを打っているのに、無料のわけがありません。 

Họ thƣờng sử dụng ngƣời nổi tiếng đến thế để đăng quảng cáo thƣơng mại thì không lý 

nào là miễn phí cả. 

無料と書いてあったら疑う癖をつけてください、世のヾに無料などありません。 

Hãy tạo thói quen đặt nghi vấn nếu có viết là miễn phí, trên đời này không có gì là miễn phí 

cả. 

興味を抱ける (興味をいだける): có hứng thú, bị thu hút 

電気信利ㅅ役務 (でんきつうしんりようえきむ): dịch vụ điện tử viễn thông 

CM là từ viết tắt của ウマーオャル (Commercial): quảng cáo thƣơng mại  
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猫が飼い主さんを見つめてくる時の理由４つ 

BỐN LÝ DO MÈO NHÌN CHĂM CHÚ VÀO CHỦ CỦA 

MÌNH. 

Ngƣời dịch: Quyen Ta (https://www.facebook.com/natsuno9977) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/yaocusqm  

 

Có khi nào bạn bỗng dƣng nhìn thấy mèo cƣng của mình nhìn chăm chú vào mình chƣa? 

Thật là thích khi bé mèo để ý đến sự tồn tại của mình, nhƣng tại sao bé ấy lại nhìn mình nhƣ 

thế nhỉ? Hôm nay, chúng ta hãy cùng tìm hiểu 4 lý do mèo cƣng nhìn chăm chú vào chủ 

dựa vào 4 tình huống dƣới đây nhé. 

ふと気づくと、愛猫にㄒつめられていることがありませんか？  愛猫がㄋㄎの存在を意識してくれて

いるのは嬉しいですが、ㄒつめてくるのにはどんなㅄ由があるのでしょうか。ㄴㄨは、4 つのオゴュ゛

ーオョンを例に、愛猫が飼い主さんをㄒつめるㅄ由をみてみましょう。 

Nếu bạn bỏ không chơi đồ chơi nữa thì bé mèo sẽ nhìn chằm chằm vào bạn 

おもちゃ遊びをやめるとㄒつめてくる 

https://tinyurl.com/yaocusqm
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Khi bạn đang nghỉ giải lao sau khi đã thấm mệt vì chơi đồ chơi với bé mèo, nếu bé nhìn 

chăm chú vào bạn với vẻ mặt đầy tính hiếu kỳ thì có lẽ bé mèo đang muốn nói với bạn rằng 

"Không chơi thêm với em nữa hả sen?!". 

Cũng giống nhƣ việc chúng cứ lởn vởn trƣớc mặt khi bạn đang dùng smartphone, hẳn 

chúng đang rất muốn đƣợc bạn để ý đến. Chính vì coi bạn nhƣ mẹ của mình nên bỗng 

dƣng chúng mới muốn làm nũng bạn. Những lúc nhƣ thế, nếu cảm thấy chủ không để ý 

đến mình thì bé mèo sẽ tự làm nổi bật bản thân nhƣ muốn nói "Hãy để ý tới em đi mà!". 

おもちゃ遊びに疲れて休息する飼い主さんを、愛猫が好奇心いっぱいの表情でㄒつめていたら、「もっ

と遊んでくれないの！？」と言いたいのかもしれません。飼い主さんがガマートフ゜ンをㄒているとき

にカャマするのとㄘじで、かまって欲しい気持ちが強いのでしょう。母猫のように思う飼い主さんだか

らこそ、猫は、つい甘えたくなることが。そんなときにㄋㄎをㄒていてくれないと感じると「かまっ

て」とゕピールしてしまうのです。 

Khi bạn về đến nhà, mèo sẽ phi ra trƣớc cửa rồi nhìn chăm chú vào bạn. 

帰宅したとき、玄ㄫに駆けつけてㄒつめる 

Khi bé mèo chạy ra cửa rồi nhìn chằm chằm vào bạn lúc bạn về nhà, chắc hẳn bé ấy đang 

hạnh phúc vì đƣợc ở bên ngƣời chủ yêu quý của bé đó. Đối với loài mèo, chúng rất vui vì 

những điều ƣớc tích cực của chúng trở thành hiện thực. Và chúng ghi nhớ những hành 

động khi nó cảm thấy "hạnh phúc" nhƣ một "điều tốt đẹp". Vì chúng mong đƣợc ở bên 

cạnh chủ của mình, nên cũng có lúc mèo lặp đi lặp lại hành động này. 

帰宅ㄜに玄ㄫまで駆けつけて飼い主さんをㄒつめていたら、ヸ好きな飼い主さんのそばにいられること

を喜んでいるのでしょう。猫には、ポカテゖブな願いが叶ったことを喜ぶ気持ちがあります。そして猫

は、「嬉しい」と感じたときのㄅㅍを、「いいこと」として記憶するのです。飼い主さんのそばにいら

れることを期待する気持ちから、このㄅㅍを繰り返すようになることもあるでしょう。 

3.Mèo nhìn chăm chú vào bạn khi bạn đang khóc. 

泣いているときにㄒつめてくる 

Ngƣời ta nói rằng mèo có thể hiểu đƣợc sự thay đổi cảm xúc của con ngƣời, vì thế những 

lúc chủ của chúng đang buồn và khóc, chúng sẽ thấy đƣợc điều gì đó khác với bình thƣờng. 

Nếu ở tình huống đó mà mèo nhìn chăm chú vào bạn, cũng có khả năng chúng cảm thấy 

bất an với sự thay đổi khác thƣờng của chủ mà nhìn chăm chú vào bạn. Tuy nhiên, mặc dù 

năng lực quan sát, phát hiện thay đổi của chúng rất cao, nhƣng cũng không thể biết đƣợc 

chúng có cảm giác muốn an ủi bạn hay không đâu. 
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猫はヽの感情の変ㅀをㅄ解できるといわれているため、飼い主さんが落ち込んで泣いているときなどは、

いつもと違う様ㄣを察しています。もし、この状況でㄒつめてきたのなら、飼い主さんの異変に不安を

感じてㄒつめている可能性も。ただ、異変を察知する能ㄯはㄖいけれど、飼い主さんをなぐさめようと

する気持ちがあるかどうかまではわかっていません。 

Mèo nhìn chằm chằm vào bạn khi bạn đang chơi với bé mèo khác sống cùng nhà. 

ㄘ居猫と遊んでいるときにㄒつめてくる 

Khi đang chơi cùng một bé mèo khác sống cùng nhà, có bao giờ bạn cảm giác nhƣ có ai đó 

đang nhìn chằm chằm vào mình từ đằng xa không? Đây có phải là cái gọi là "ghen" không 

nhỉ? Ví dụ nhé, khi bé mèo đang muốn bạn chú ý đến bé nhƣng lại bắt gặp bé mèo khác 

sống cùng đang chơi với bạn, chắc hẳn bé sẽ cảm thấy ghen tị đấy. Có thể gọi đó là 

"yakimochi - ghen" của loài mèo cũng đƣợc, nhƣng dƣờng nhƣ mèo không ghen tị hay oán 

hận đối thủ của mình nhƣ con ngƣời, vì thế nên có lẽ sẽ nhẹ nhàng hơn cảm giác "ghen" 

của con ngƣời. Cả mèo và ngƣời đều sẽ nhìn chằm chằm vào đối tƣợng khi cảm thấy mong 

đợi hoặc bất an. Những lúc mèo cƣng nhìn chằm chằm vào bạn, bạn hãy thử xem tình hình 

khi đó để tìm hiểu nguyên nhân nhé. 

ㄘ居猫と遊んでいると、ちょっと離れたところからじーーーっと視線を感じることが。これは、いわゆ

る「やきもち」なのでしょうか。たとえば、猫ㄋ身がかまってもらいたいときにㄘ居猫が飼い主さんと

遊んでいる姿をㄒかけると、羨ましいと感じることはあるでしょう。それを猫なりの「やきもち」と捉

えることはできますが、猫にはヽのようにラバルを妬んだり憎んだりする気持ちはないようなので、

ヽが抱く「やきもち」の感情よりは軽いものでしょう。期待や不安を感じたときに、そのㄚ象をㄒつめ

てしまうのは、猫もヽもㄘじです。愛猫がじーっとㄒつめてきたときは、そのときの状況から原因を探

してみましょう。 

Từ vựng: 

～を見つめる：Nhìn chằm chằm, nhìn chăm chú 

構う（かまう）：Để tâm, để ý 

慰める（なぐさめる）：An ủi 

妬む（ねたむ）：Ghen tị 

憎む（にくむ）：Oán hận, căm ghét 
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男が「LINE ウザいめんどくさい」と思っている女の

LINE10 個 

10 TIN NHẮN LINE MÀ CÁC CHÀNG TRAI GHÉT 

Ngƣời dịch: Lê Thị Lan Hƣơng (https://www.facebook.com/chuotmeo1905/) 

Link bài báo:  

https://motejo.jp/guys/ng-line-

10.html?fbclid=IwAR0L1SowsOhO88RxziVEYb7pYYTrRjbnqkhWY7FmupYUk9yUHohebIUfVS

A  

 

その１ 既読スルーを责められたとき！ 

Bị mắng vì seen tin nhắn 

トーア投げたら既読がついて、そのㄝいつまでたってもひとことも返信が来ない…。つい、「ㄴ何して

るんだろ？ガマホ持ってるんでしょ？返せないほど忙しいんですか？」と不満が募っていく気持ちはㄎ

かります。 

Bạn gửi tin cho bạn trai , bạn trai seen và mãi không thấy trả lời. Đƣơng nhiên là bạn sẽ bất 

mãn và nhắn lại ngay " anh làm cái gì đấy ? Anh cầm điện thoại mà bận không nhắn đƣợc 

cho em 1 tin à ? " 

https://motejo.jp/guys/ng-line-10.html?fbclid=IwAR0L1SowsOhO88RxziVEYb7pYYTrRjbnqkhWY7FmupYUk9yUHohebIUfVSA
https://motejo.jp/guys/ng-line-10.html?fbclid=IwAR0L1SowsOhO88RxziVEYb7pYYTrRjbnqkhWY7FmupYUk9yUHohebIUfVSA
https://motejo.jp/guys/ng-line-10.html?fbclid=IwAR0L1SowsOhO88RxziVEYb7pYYTrRjbnqkhWY7FmupYUk9yUHohebIUfVSA
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男の゠モゴ 

 � 「既読」は読んで「OK！」というメッギーカ。 

 � 返信して伝えることが無いから返信しない。 

Bạn trai thì cho rằng seen = ok . Hoặc không có điều gì để nói nên khỏi nhắn. 

 

その２ 既読スルーされる！ 

Bị seen 

男の゠モゴ 

 � 既読がつくのわかってんいるんだから、返信できないくらい忙しいなら既読つけるな。 

 � トーア来てすぐに返したのに既読つかないってㅄ解できない。 

Chàng thấy bạn seen . Chàng cho rằng nếu bạn bận đến mức không rep đƣợc thì seen làm 

gì vậy . 

Chàng trả lời bạn ngay tức khắc mà bạn chỉ seen , chả hiểu bạn nghĩ gì. 

 

その３ 内容がどうでもいい！ 

Nội dung tào lao 

メールがそうであるように、LINE も基ーㄡに「要件がなければしたくない」と考える男性は多いよう

です。それにㄚし、女性はメールや LINE が好きというひとが多いので、ㄜㄟがあれば何となく LINE

を使うことも多いもの。いいえ、むしろ男性・女性の違いというよりは、プラベートなㄜㄟを独りで

過ごしたいか誰かと過ごしたいかの違い、そこがすれ違いをㄕみしているヸきな原因。 

Cũng nhƣ mail , có nhiều bạn nam thƣờng chỉ dùng line chủ yếu vào việc quan trọng . Con 

gái thì cứ có thời gian rảnh lại chat chit qua mail hay line . Thật ra nguyên nhân lớn nhất 

gây ra sự khác biệt này không hẳn là giới tính nam nƣ , mà có lẽ phải xem ngƣời ta muốn ở 

1 mình vào thời gian rảnh hay muốn trải qua cùng với ngƣời khác . 

 

その４ 空気読んで！ 

Nên xem tình huống 

あなたは LINE で楽しくやりとりをしているつもりでも、延々と続くそれに男性は「もういい加減終わ

ってくれ！」と思っているときもあるようです。 

Bạn định nhắn tin vui vẻ với ny nhƣng đôi lúc chàng thấy tin nhắn miên man của bạn và chỉ 

mong kết thúc lẹ đi. 
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その５ 疑問文オンリーのとき！ 

Câu chuyện toàn câu hỏi 

いちいち疑問文に仕ㄭてヿげてメッギーカを返してくるだなんて、男性にとっては面倒な LINE が゙ォ

くなる瞬ㄟと言えるでしょう。 

Đối với các chàng trai thì việc trả lời hết câu hỏi này lại tới câu hỏi nọ thì đúng là phát phiền 

đó. 

 

その６ 時間や都合を考えてくれない！ 

Chả quan tâm thời gian tình huống gì cả 

かまってほしいならかまってほしいなりに、ㅊㄏがかまってくれるㄜㄟをㄒ計らうのが女のするこ

と。 

Biết là bạn muốn dính lấy ngƣời yêu nhƣng một ngƣời bạn gái tốt là ngƣời biết chọn thời 

gian phù hợp khi đối phƣơng rảnh đó nha. 

 

その７ なぜそんなにネガティブ？ 

Trời ơi sao cô ấy tiêu cực quá vậy ? 

仕ㄇで嫌なことや納得できないことがあると、つい彼氏や好きなヽに愚痴を聞いて欲しいと思うことあ

りますよね。ひとことくらいなら愚痴をこぼすことがあってもいいのかも知れませんが、あまりにもネ

ゟテゖブで何を言っても浮ヿしてこないような LINE が続くと、男としてはたまったものではありませ

ん。 

Mỗi lần bạn có điều gì bất mãn ở công ty, bạn mong muốn đƣợc bạn trai thấu hiểu. Có lẽ 

vài câu than phiền cũng chả sao nhƣng nếu bạn cứ gửi những tin nhắn quá tiêu cực, không 

giúp cuộc trò chuyện sôi nổi lên đƣợc thì chàng sẽ chán đó. 

 

その８ 長〜い長文トーク！ 

残念ながらその文が「めんどくさい」と思われる原因になることも。 

Đáng tiếc là những đoạn chat dài thì chàng thấy rất phiền á. 

男の゠モゴ 

 � えー。電話にしてー？ 

Tâm trạng của bạn trai kiểu " dài vậy trời , điện mà nói cho rồi ??" 

 

その９ やりとりが微妙にかみ合わない！ 
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Tin nhăn 2 bên không ăn khớp 

ㅊㄏとㄋㄎのトーアがㄜ系列に並んでいく LINE。また、ひとこと、ふたことでのやりとりも多いため、

トーアにはテンポも必要な要素と言えるのかもしれません。だから、少し考えて返信を躊躇してしまう

とやり取りにキレがㄕじてくるのです。 

Tin nhắn đôi bên sẽ sắp xếp xen kẽ theo thời gian. Vì có đôi khi ngƣời này nhắn 1 hay 2 

điều nên cần chú ý nhịp điệu của cuộc nói chuyện . Chỉ cần bạn lơ là không rep 1 tin nhắn là 

bạn bỏ lỡ một chuyện ngay. 

 

その 10 毎日のやりとり！ 

Nhắn tin mỗi ngày 

要件がなければ LINE しない」という男性のなかには、ヸしたㅅㄇもないのに湯水のように LINE にㄜ

ㄟを費やしたくないと考える彼らにとっては、毎ヷ毎ヷ LINE でにゃんにゃん絡まれるだなんて迷惑以

外の何物でもありません。 

Đối với các bạn nam chỉ nhắn line cho việc quan trọng thì họ cho rằng không cần bỏ thời 

gian nhắn line cho những việc vặt vãnh, mỗi ngày nhắn tin cà cƣa với bạn gái chả khác gì 

khủng bố . 

 

 

 

 

Ebook đƣợc tạo ra với mục tiêu phi lợi nhuận, mọi hành vi in ấn và buôn bán để thu lợi 

nhuận đều không phải mục đích của tác giả những bài dịch xuất hiện trong ebook. Nếu bạn 

đang đọc bản sách giấy thì bạn có thể download bản ebook tại đây:  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet   

hoặc 

https://controlc.com/87eaadbe  

 

  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet
https://controlc.com/87eaadbe
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36 CÂU HỎI MA THUẬT KHIẾN CHO CRUSH RƠI 

VÀO LƯỚI TÌNH CỦA BẠN ! 

Người dịch: Duy Trieu (https://www.facebook.com/duytrieuftu/) 

Link bài viết:  http://migoro.jp/662 

「片思いのヽを振り向かせたい！」というそこのあなた、「ㄖい確率でㅊㄏを恋に落とすㄛㄵがある

よ」と言ったらどうします？ 

Nếu bạn - một ngƣời đang rất muốn làm sao để crush yêu mình, đƣợc bảo rằng "Có một 

phƣơng pháp khiến cho đối phƣơng phải rơi vào lƣới tình của mình với tỉ lệ thành công 

cao" thì sẽ thế nào nhỉ ? 

それは数ヹㄞから注ㄽされている「36の質問」というもの。この質問にあなたと片思いのヽとが 2ヽで

答えることで、ー当に恋に落ちてしまうんだとか！？まるで夢のような話に聞こえてしまいますが、ㄾ

はちゃんと心ㅄㅌㄡな裏付けのある効果ㄡなㄛㄵなのです。ヒントは「ㄋ己ㄹ示」。ぜひあなたも片思

いの好きなヽに持ちかけてみてください。 

Đó chính là bộ "36 câu hỏi" đã đƣợc chú ý từ vài năm trƣớc. Nếu bạn và ngƣời bạn đang 

yêu đơn phƣơng cùng nhau trả lời các câu hỏi này thì thực sự cả 2 sẽ rơi vào "lƣới tình" đó. 

Đúng là một câu chuyện nghe nhƣ là mơ, nhƣng đây là một phƣơng pháp hiệu quả với sự 

http://migoro.jp/662?fbclid=IwAR3Zd93eKUADr6El2R4jwFqAwwl3OgsxbAlNUbVo9KCrw3fY7mN4heW6A6k
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chống lƣng bởi các nguyên lý tâm lý học. Mấu chốt ở đây là sự "mở lòng". Nhất định bạn 

hãy thử gợi ý phƣơng pháp này với ngƣời bạn thầm thích nhé. 

必ず恋に落ちる方法があるだって！？「36の質問」とは 

Có cách để nhất định khiến người ta yêu nhau ? 36 câu hỏi đó là gì ? 

1997 ヹに心ㅄㅌㄉのゕーエー・ゕローン氏がㄓ表した研究によると、「あるㄛㄵを使って」なんとㄒず

知らずの 2ヽの男女を恋に落とすことができたといいます。このあるㄛㄵこそ、男女がある 36の質問に

答えるというもの、だったのです。これがー当だとすると「ヽ為ㄡに恋に落とすㄛㄵがある」ってこと

になりますね！ 

Theo nghiên cứu của nhà tâm lý học Arthur Aron công bố năm 1997, bằng cách sử dụng 

một phƣơng pháp nhất định, cô có thể khiến cho 2 ngƣời nam-nữ không quen biết trở nên 

yêu nhau. Phƣơng pháp đƣợc nhắc đến ở đây đó chính là việc cặp đôi nam nữ sẽ cùng nhau 

trả lời 36 câu hỏi. Nếu điều này là thật, thì chúng ta đã có một phƣơng pháp nhân tạo để 

tạo ra tình yêu rồi nhỉ ! 

(ただ、正確にはこのㄾ験は 2ヽを恋に落とすためではなく、初ㄚ面で親密さをどこまで獲得できるか、

というㄾ験だったようです。それで結果ㄡに恋がㄕまれてしまったんですが。) 

Tuy nhiên, nói chính xác hơn thì thí nghiệm này không phải là để khiến cho 2 ngƣời yêu 

nhau, mà là để giúp cho họ đạt đƣợc sự thân mật ngay trong lần gặp đầu tiên. Nhờ vậy, kết 

quả cuối cùng là tình yêu nảy nở giữa 2 ngƣời. 

ちなみに被験ㄉの 2ヽはその半ヹㄝに結婚しているんですよ！ 

Nhân tiện, 6 tháng sau đó, 2 ngƣời tham gia thí nghiệm trên đã kết hôn với nhau 

1997 ヹの論文がㄴなぜㄒ直されているのかというと、この質問を協ㄯㄉの男性とㄾ際にㄅったニューヨ

ーアゲムキのマンデゖ・レン・ゞトロン記ㄉが、ー当に彼と恋に落ちたというニューガがあったため。

それが 2015ヹ頃のことで、このㄾ験が注ㄽされることになったのです。 

Lý do khiến cho một bài luận văn từ năm 1997 giờ đây lại một lần nữa đƣợc "đào lên" là vì 

có tin tức cho rằng phóng viên Mandy Len Katron của New York Times, và một ngƣời đàn 

ông khác tham gia thí nghiệm đã thực sự yêu nhau.Đó là vào khoảng năm 2015, và thí 

nghiệm này lại đƣợc chú ý 

必ず恋に落ちる！？質問 36 のリスト 

Nhất định sẽ yêu nhau ! Danh sách 36 câu hỏi 
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ㄾ験は至ってオンプルで、別々のドゕからㄾ験室にㄙった異性愛ㄉの男女が向かいㄊって座り、2 ヽと

も予めㅅ意された 36の質問に答えていきます。 

Thí nghiệm này vô cùng đơn giản, 2 ngƣời 1 nam 1 nữ dị tính luyến ái (yêu ngƣời khác giới) 

vào phòng thí nghiệm ngồi hƣớng mặt vào nhau. Cả 2 sẽ cùng trả lời 36 câu hỏi đã đƣợc 

chuẩn bị trƣớc 

1 ヽが質問を読みヿげ、読みヿげたㄛが先に質問に答え、それに続いて、もう１ヽが質問に答える、と

いうかたちです。 

Hình thức tiến hành: Một ngƣời sẽ đọc câu hỏi, ai đọc câu hỏi sẽ trả lời trƣớc, tiếp đó ngƣời 

còn lại sẽ trả lời. 

質問レベルは 3 段階あり、無難なものから徐々にㅊㄏのㄢ側にㄙっていくものがㅅ意されています。そ

して質問に答えたㄝは、4ㄎㄟㄒつめㄊうというおまけ付き。質問のㄢ容は以ㄱのとおりです。 

Có 3 mức độ câu hỏi, bắt đầu từ những câu "an toàn" vô hại, rồi dần dần hỏi sâu hơn vào 

"cõi lòng" của đối phƣơng. "Phần thƣởng" sau mỗi câu trả lời là 2 ngƣời nhìn vào mắt đối 

phƣơng trong 4 phút. Dƣới đây là danh sách các câu hỏi 

質問レベル 1: MỨC ĐỘ 1 

Q1：この世界の誰でもディナーに呼べるとしたら、誰を招待しますか？ 

1. Nếu bạn có thể lựa chọn bất kỳ ai trên thế giới này, bạn sẽ chọn ai để cùng đi ăn tối? 

Q2：有名になりたいですか？ どんな方法で？ 

1. Bạn có muốn trở nên nổi tiếng không? Bằng cách nào? 

Q3：電話をかける前に、何を話すかリハーサルすることがありますか？ なぜ？ 

1. Trước khi gọi điện thoại, bạn có bao giờ “soát”  lại những gì mình định nói không? Tại sao? 

Q4：あなたにとって「完璧な日」とはどんな日ですか？ 

1. Điều gì tạo nên một ngày hoàn hảo với bạn? 

Q5：最後に 1 人で歌を歌ったのはいつですか？ また、誰かに対して歌ったのはいつですか？ 

1. Lần cuối bạn hát cho chính mình nghe là khi nào? Và lần cuối bạn hát cho ai đó nghe là khi nào? 
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Q6：あなたは 90 才まで生きられ、その上、最後の 60 年間を「30 才の肉体」か、「30 才の精神」を保

つことができます。どちらを選びますか？ 

1. Nếu bạn được sống đến 90 tuổi và có thể giữ được hoặc cơ thể, hoặc trí óc của một người 30 trong suốt 60 
năm còn lại của cuộc đời, bạn sẽ chọn cái nào? 

Q7：自分がどんな死に方をするか、何か予感はありますか？ 

1. Bạn có linh cảm bí mật nào về cách mà bạn sẽ qua đời không? 

Q8：自分と相手の共通点を、3 つ挙げてください。 

1. Gọi tên 3 thứ bạn và đối phương có cùng điểm chung. 

Q9：人生で最も感謝していることはなんですか？ 

1. Điều gì trong cuộc đời này khiến bạn cảm thấy biết ơn nhất? 

Q10：自分の成長過程の一部を修正することができるなら、どんなことを変えたいですか？ 

1. Nếu bạn có thể thay đổi bất cứ điều gì trong cách mà bạn được nuôi dạy, đó sẽ là gì? 

Q11：4分間、あなたがこれまでどんな人生を歩んできたのか、できるだけ克明に説明して下さい。 

1. Trong vòng 4 phút, hãy kể lại câu chuyện đời mình với đối phương với càng nhiều chi tiết càng tốt. 

Q12：明日の朝、目が覚めたときに何らかの才能や能力が身についています。どんな能力がいいです

か？ 

1. Nếu bạn thức dậy vào sáng mai và có thể chọn một phẩm chất hoặc khả năng nào mà bạn muốn, đó sẽ là 
gì? 

質問レベル 2: MỨC ĐỘ 2 

Q13：もしも、「真実のあなた」や「あなたの人生」「将来」などを教えてくれる水晶があったら、ど

んなことが知りたいですか？ 

1. Nếu một quả cầu thủy tinh có thể nói cho bạn biết sự thật về bản thân bạn, về cuộc đời, về tương lai hay 
bất cứ điều gì khác, bạn sẽ muốn biết gì? 

Q14：ずっと夢に見てきたことがありますか？ あるなら、なぜ実現させていないのでしょう？ 

1. Có điều gì mà bạn đã mơ ước được làm từ rất lâu rồi không? Tại sao bạn chưa làm nó? 
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Q15：これまでの人生で達成した、一番の偉業は何ですか？ 

1. Thành công lớn nhất trong cuộc đời bạn là gì? 

Q16：友情において、もっとも価値のあることは何ですか？ 

1. Bạn trân trọng điều gì nhất trong một tình bạn? 

Q17：一番大切な思い出は何ですか？ 

1. Kỷ niệm nào mà bạn trân trọng nhất? 

Q18：一番最悪な思い出は何ですか？ 

1. Kỷ niệm nào khủng khiếp nhất với bạn? 

Q19：1年後に死ぬことが分かったとしたら、今の生き方を変えますか？ その理由は？ 

1. Nếu bạn biết rằng trong một năm bạn có thể chết bất thình lình, bạn có thay đổi bất cứ điều gì về cách bạn 
đang sống không? Tại sao? 

Q20：あなたにとって「友情」とはなんですか？ 

1. Tình bạn có ý nghĩa như thế nào với bạn? 

Q21：あなたの人生の中で、「愛・愛情」はどのような役割を果たしていますか？ 

1. Tình yêu và cảm xúc đóng vai trò như thế nào tới cuộc sống của bạn? 

Q22：相手の長所を、5 つ挙げてください。お互い順番に、1 つずつ述べて下さい。 

1. Hai người chia sẻ năm điều mà mỗi người cho là đặc điểm tích cực của đối phương. 

Q23：あなたは家族と仲が良いですか？ 子供時代は、他の人よりも幸せだと感じていましたか？ 

1. Gia đình bạn có gần gũi và thân thiết với nhau không? Bạn có nghĩ là tuổi thơ của mình đã hạnh phúc hơn 
rất nhiều người? 

Q24：母親との関係をどう感じていますか？ 

1. Bạn thấy thế nào về mối quan hệ với mẹ của mình? 

質問レベル 3: MỨC ĐỘ 3 
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Q25：「私たちは」で始まる文章で、今の状況を 3 回描写して下さい。例えば、「私たちはこの部屋に

いて……と感じている」など。 

1. Mỗi bên lần lượt đưa ra 3 suy nghĩ bắt đầu bằng “chúng tôi” . Ví dụ, “Chúng tôi cùng ở trong căn phòng 
này và cảm thấy…”  

Q26：「……を、共感できる人がいればいいのに」という文章を完成させてください。 

1. Hoàn thành câu này: “Tôi ước tôi đã có một ai đó tôi có thể chia sẻ….”  

Q27：もしも、今話している相手とより深い関係になるとして、あなたについて相手が知っておくべき

重要なことは何ですか？ 

1. Nếu bạn trở thành bạn thân với đối phương của mình, hãy chia sẻ với anh ấy hoặc cô ấy một điều quan 
trọng mà họ cần biết. 

Q28：相手の良いところは何ですか？ 初対面の人には言わないようなことを、挙げて下さい。 

1. Nói với đối phương điều bạn thấy thích ở họ: Hãy thành thật lần này, hãy cứ nói những điều mà bạn sẽ 
không nói với ai đó bạn vừa gặp. 

Q29：恥ずかしかった体験を、相手に話してみて下さい。 

1. Chia sẻ với đối phương một khoảnh khắc xấu hổ trong cuộc đời bạn. 

Q30：最後に、他人の前で泣いたのはいつですか？ 1 人で泣いたのはいつですか？ 

1. Lần cuối bạn khóc trước đông người là lúc nào? Lần cuối bạn khóc một mình là lúc nào? 

Q31：相手のどんなところが好きですか？ 

1. Nói với đối phương điều gì đó đã khiến bạn thích ở họ. 

Q32：とても冗談にはできないほど、深刻なことは何ですか？ 

1. Điều gì với bạn là rất nghiêm túc để bị đem ra đùa cợt? 

Q33：今夜死ぬとしたら、誰かに何かを告げなかったことで、一番の心残りは何ですか？ なぜ、その

ことを言わなかったのですか？ 

1. Nếu bạn chết vào buổi tối hôm nay và không có cơ hội để liên lạc với ai, điều gì khiến bạn hối hận nhất vì 
chưa được nói với ai đó? Tại sao bạn chưa nói với họ? 
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Q34：大切なものが全て詰まった家が火事になってしまいました。家族とペットを助け出した後、何か

一つだけ取りに行くことができます。何を取りに行きますか？ その理由は？ 

1. Ngôi nhà của bạn, nơi chứa mọi thứ bạn có, bị cháy. Sau khi cứu những người thân yêu và cả thú nuôi, bạn 
có thời gian để cứu bất cứ một vật dụng nào, lần cuối cùng trong an toàn. Đó sẽ là gì? Vì sao? 

Q35：家族の中で、誰の死が一番悲しいですか？ その理由は？ 

1. Trong tất cả các thành viên trong gia đình, sự ra đi của ai khiến bạn đau khổ nhất? Tại sao? 

Q36：個人的な問題を打ち明けて、相手からアドバイスを受けて下さい。また、その問題を抱えるあな

たがどんな気持ちでいるのか、相手に想像・描写してもらって下さい。 

1. Hãy chia sẻ một vấn đề cá nhân và xin lời khuyên từ đối phương. Đồng thời hãy hỏi đối phương rằng họ 
cảm thấy như thế nào về vấn đề bạn vừa nêu ra. 

なぜ「36の質問」は効果があるの？――ヒントは「自己開示」 

Tại sao 36 câu hỏi lại có hiệu quả ? Mấu chốt đó là sự "mở lòng" 

質問リガトをご覧になればわかるり、最終ㄡには「ㄴ夜死ぬとしたら、誰かに何かを告げなかったこ

とで、番の心残りは何ですか？ なぜ、そのことを言わなかったのですか？」など、かなりオリゕガ

な質問に答えさせられます。お互いの心のより深いㄤㄎを、これらの質問を答えることによって知るこ

ととなります。ㄋㄎの情報をㅊㄏに知らせていくことを「ㄋ己ㄹ示」と言います。あなたも振り返って

ほしいのですが、たとえばあなたは親友の名ㄞはもちろんのこと、趣味や誕ㄕヷや好み、どのような考

えㄛを持った性格のヽなのかを知っていますよね？ 

Nếu nhìn vào danh sách các câu hỏi, chắc bạn sẽ hiểu, có những câu hỏi kiểu "Nếu bạn chết 

vào buổi tối hôm nay và không có cơ hội để liên lạc với ai, điều gì khiến bạn hối hận nhất vì 

chƣa đƣợc nói với ai đó? Tại sao bạn chƣa nói với họ?" thực sự bạn sẽ phải trả lời những là 

câu hỏi rất nghiêm túc. Trả lời những câu hỏi nhƣ vậy sẽ giúp chạm tới sâu thẳm trái tim 

của 2 ngƣời. Khi bạn cho đối phƣơng biết những thông tin của bản thân, điều đó gọi là sự 

"mở lòng". Tôi cũng muốn bạn thử ngẫm lại xem, ví dụ tên của bạn thân thì là đƣơng nhiên 

rồi, nhƣng liệu bạn có biết rõ sở thích, sinh nhật, và tính cách của ngƣời bạn đó không ? 

親友なのに、名ㄞも好みも知らないなんて有り得ません。つまり「あるヽの深いㄢ面の情報に触れてい

ればいるほど、そのヽとは親しいんだ」ということが言えるのです。 

だから早く親密になりたければ、お互いの情報を深いところまで交換しㄊえばいい、ということになる

んですね。ただ、普はこの情報交換は、ゆっくりとㄅわれるもの。 
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初ㄚ面のㅊㄏに、「私のㄴの深刻な悩みは……」なんてあまり話しませんし、話されたㄛもびっくりし

てしまいます。 

Nếu là bạn thân, không thể có chuyện không biết tên hay sở thích của đối phƣơng. Nói 

cách khác, chúng ta có thể nói rằng "càng chạm sâu tới cõi lòng của đối phƣơng bao nhiêu 

thì chúng ta càng trở nên thân thiết bấy nhiêu". Vậy nên muốn nhanh chóng trở nên quen 

thân thì 2 bên chỉ cần trao đổi thông tin tới những điểm sâu thẳm nhất của trái tim là đƣợc 

thôi. Tuy nhiên bình thƣờng thì việc trao đổi thông tin này diễn ra khá là chậm rãi. Trong lần 

gặp đầu tiên, chúng ta khó mà nói đƣợc những câu chuyện kiểu "Điều mà mình đang trăn 

trở nhất hiện nay là..." cho đối phƣơng và ngƣợc lại cũng sẽ thấy bất ngờ nếu đƣợc kể cho 

nghe những chuyện nhƣ vậy. 

36 の質問は、普のヽがゆっくりとㄜㄟをかけてㄅうㄋ己ㄹ示と情報交換を、短ㄜㄟで無ㅄやりやって

しまうㄾ験であった、というわけです。常ならあり得ないオゴュ゛ーオョンですが、「心ㅄㅌのㄾ験

である」というㄞ置きがあったために、被験ㄉも受けㄙれて 36 の質問に答えていったと考えられます。

その情報ㄹ示により、短いㄜㄟで 2 ヽは親密さを獲得したのですね。そしてうまくいきすぎて恋ヽとな

り、結婚したというわけです。 

Bộ 36 câu hỏi là thí nghiệm trong đó những ngƣời bình thƣờng chấp nhận việc chậm rãi 

dành thời gian cùng nhau khai mở và chia sẻ các thông tin bản thân. Mặc dù bình thƣờng 

đây là một tình huống khó có thể xảy ra, nhƣng ngay từ đầu họ đã đƣợc giới thiệu đây là 

một "thí nghiệm tâm lý" nên ngƣời tham gia đồng ý trả lời 36 câu hỏi. Nhờ có việc "cởi mở 

tấm lòng" mà hai ngƣời có đƣợc sự thân mật trong một thời gian ngắn. Và rồi mọi chuyển 

lại vƣợt xa kỳ vọng, họ trở thành ngƣời yêu rồi kết hôn. 
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午後の睡魔に打ち勝つためのコツ・6 選 

BÍ QUYẾT ĐỂ BẠN CHIẾN THẮNG CƠN BUỒN 

NGỦ BUỔI CHIỀU 

Ngƣời dịch: Ngọc Anh Xíu (https://www.facebook.com/profile.php?id=100008897530930) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/y83uk2qv  

 

1. 鼻筋を押す 

Ấn vào sống mũi 

 

Cách làm 

ヽ差し指をまっすぐにして鼻孔のㄟの軟骨組織である鼻筋のヿに置きましょう。それから少し不快に感

じるくらいまでヿㄛに圧ㄯをかけます。ここの神ㅋ終末は特に敏感なので、゙ドトするのを素早く防

いでくれます。数ㄨやさしく押すだけで効果があるはずです。ただし、これをするとくしゃみがるこ

ともあるので、テゖッオュをごㅅ意ください 

 

Duỗi thẳng ngón trỏ, đặt lên phần xƣơng 

sụn giữa 2 lỗ mũi. Sau đó tăng áp lực lên phía trên cho đến khi cảm thấy hơi khó chịu 1 

chút 

Các đầu dây thần kinh ở đây đặc biệt nhạy cảm nên nó sẽ giúp bạn tránh khỏi sự lờ đờ, uể 

https://tinyurl.com/y83uk2qv
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oải. Thực hiện vài lần động tác trên thì sẽ có hiệu quả. Tuy nhiên có trg hợp gây hắt xì nên 

bạn hãy ch bị khăn giấy 

 

2. 昼寝をする 

Ngủ trƣa 

 

最適な睡眠ㄜㄟは 10-20 ㄎ。その程ㄶの睡眠のㄞには、ウーヒーを飲んでおくのも効果ㄡなようです。 

Thgian ngủ hợp lý nhất là từ 10 đến 20p. Trc khi ngủ uống cà phê cx là 1 cách hiệu quả 

2.1. Cơ chế gây buồn ngủ 

ランゴを食べて 1, 2 ㄜㄟㄝに眠くなるㄛは、基ーㄡに糖質を摂りすぎていることが原因です。なので、

糖質を抜く、あるいは減らすといいでしょう。 

Cảm thấy buồn ngủ sau 1 đến 2 tiếng sau khi ăn trƣa về cơ bản là do hấp thu quá nhiều 

tinh bột. Bởi vậy nên bỏ hoặc giảm lƣợng tinh bột. 

この血糖値のヿ昇とㄱ降こそがランゴㄝの眠気の原因なのだそう。 

Mặt khác sự tăng lên hay giảm đi của lƣợng đƣờng trong máu là ng nhân gây nên buồn 

ngủ sau bữa trƣa 

2.2 糖質のウントロール 

Kiểm soát tinh bột 

糖質の摂取を減らすためには、ご飯は玄ㄸに、パンは胚芽パンにㅉ替することで食物繊維を摂るのがポ

ントです。食物繊維は、油や糖質の吸収をゆるやかにする働きをもっています。さらに、血糖値のヿ

昇をゆるやかにすることになるので、眠気を起こしにくくなるのです。つまり、ㄧ菜を意識ㄡにプラガ

することも糖質のウントロールに効果があるということ。 

Để giảm hấp thụ tinh bột thì cần nạp vào cơ thể chất xơ th vật bằng cách thay gạo thƣờng 

bằng gạo lứt, bánh mì thƣờng bằng bánh mì trắng. Chất xơ th vật có ch năng làm mềm đi, 

hấp thụ dễ hơn chất tinh bột hay dầu mỡ. Do hạn chế sự gia tăng của lƣợng đg trong máu 

nên cảm giác buồn ngủ khó xảy ra. Nói cách khác bạn chủ động ăn nhiều rau thì sẽ giúp 

kiểm soát tinh bột. 

そして、肉や魚をㄻぶこともヸきな効果をㄓ揮します。肉や魚に含まれるビゲミン B 群、なかでもビゲ

ミン B1は糖質を゛ネルァーに変える働きをもっています。 

Hơn nữa ăn thịt và cá cx cho hiệu quả to lớn. Vitamin nhóm B có trong thịt cá, trong đó có 

vitamin B1 có ch năng chuyển tinh bột thành năng lƣợng 

3. 眠くてもこなせるゲガアを片付ける 

Cho dù có buồn ngủ thì cx nên thu xếp công việc 
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4. ホワトノキを聴く 

Nghe tiếng ồn trắng 

※ホワトノキ：すべての周波数の音が混ざった音。集ヾㄯや睡眠の質の向ヿに効果があると言われ

ている。 

Tiếng ồn trắng là 1 dạng âm thanh có sự kết hợp hỗn tạp của nhiều sóng âm xquanh, và đc 

cho là có hiệu quả trong việc ncao ch lƣợng giấc ngủ và sự tập trung. 

たとえば、水の音に、かすかなウゝロァの鳴き声を重ねることもできます。あるいは、雨と鳥のさえず

りで最ㄖの BGMをつくることもできます。 

Ví dụ, bạn có thể nghe lẫn tiếng dế kêu be bé với tiếng nƣớc chảy. Hoặc, bạn có thể tạo 

nhạc nền tuyệt vời với tiếng mƣa và chim hót. (BGM: background music) 

Trang web phát nhạc : Spaces.fm 

5. 10ㄎㄟ、散歩をする 

Đi bộ 10p 

6. Các phƣơng pháp khác 

Tránh đƣờng, sữa từ cà phê 

Tắm nắng 

Rửa mặt bằng nƣớc mát 

Chải tóc 

Mát xa tay 

Nói chuyện vs ng mà mình ko biết 

Vƣơn vai, duỗi cơ cho cổ, lƣng và chân 

 

  

http://spaces.fm/?fbclid=IwAR1bEt8uX7X6B8sEbfJkvO1FJBlWEXBlrQlcBz1JORgqcqnoxOAj68PV82E
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適切な目標を立てることの重要性 

TÍNH THIẾT THỰC TRONG VIỆC LẬP MỤC TIÊU 

Ngƣời dịch: Oanh Đặng (https://www.facebook.com/synn.ciu/) 

Link bài báo:  

https://studyhacker.net/how-to-set-a-

goal?fbclid=IwAR3KqcBrME1OpLdlIxkqrIfK1Cg8gtfz7MzocX6dP1pr3paMUy8V48KLVmM  

 

メリーランドヸㅌの゛ド゙ゖン・ロッア教授とトロントヸㅌのァャリー・ラッエム教授による研究では、

ㄽ標を設ㄠすることでやる気が向ヿし、ㄋ尊心およびㄋ信もㄖまることが示されています。この効果は、

ㄅㅍの指針がㄠまり、ㄋㄎが何をすべきかㄳ確になることから得られるものです。 

Theo nghiên cứu bởi giáo sƣ Edwin A. Locke của trƣờng đại học Maryland và giáo sƣ Gary 

Rasamu? của trƣờng đai học Toronto chỉ ra rằng việc thiết lập mục tiêu sẽ nâng cao tinh 

thần, tăng lòng tự tôn và sự tự tin. Chúng ta sẽ nhận đƣợc kết quả từ việc xác định nguyên 

tức hành động và hiểu rõ bản thân nên làm gì. 

また、精神科医の樺沢紫苑氏は、設ㄠしたㄽ標に向かって努ㄯするプロギガにおいてドーパミンが脳ㄢ

にㄎ泌され、モゴベーオョンが維持されやすくなると伝えています。さらに、設ㄠしたㄽ標を達成する

https://studyhacker.net/how-to-set-a-goal?fbclid=IwAR3KqcBrME1OpLdlIxkqrIfK1Cg8gtfz7MzocX6dP1pr3paMUy8V48KLVmM
https://studyhacker.net/how-to-set-a-goal?fbclid=IwAR3KqcBrME1OpLdlIxkqrIfK1Cg8gtfz7MzocX6dP1pr3paMUy8V48KLVmM
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ことによって、ドーパミンは再びヸ量にㄎ泌され、そのㄝもやる気を継続できるとのこと。このように、

ㄽ標を設ㄠすることは科ㅌㄡに重要だと言えるのです。 

Và bác sĩ Kabasawa Shion - bác sĩ khoa thần kinh cũng nói rằng “Trong qúa trình hƣớng tới 

mục tiêu và nỗ lực thì dopamine sẽ giải phóng trong não bộ và càng dễ duy trì động lực”. 

Hơn nữa, nhờ việc đạt đƣợc mục tiêu đã thiết lập mà một lần nữa dopamine giải phóng 

thêm một lƣợng lớn, sau đó cũng giúp duy trì ý chí. Nhƣ vậy, nói một cách khoa học thì việc 

thiết lập mục tiêu rất quan trọng. 

とはいえ、ㄽ標がㄖすぎたがゆえに挫折してしまったり、逆にㄽ標が低すぎたがゆえにそのㄝのやる気

につながらなかったりするのは避けたいところ。ㄽ標をうまく設ㄠするためのウツはあるのでしょうか。 

Tuy nhiên, mục tiêu quá cao thì chúng ta rất dễ nản lòng, ngƣợc lại mục tiêu quá thấp 

chúng ta sẽ không có động lực làm. Đây là điều chúng ta nên tránh. Vậy thì có mẹo để thiết 

lập mục tiêu hiệu quả hay không? 

【ㄽ標設ㄠのウツ 1】「5つのェールデンルール」にならう 

Tips 1: Làm theo 5 quy tắc vàng 

゠ャリゕ・ㅋ営についてのㅌ習エービガを提供する MindTools のゴームは、適切なㄽ標設ㄠの際に活ㅅ

できる「5つのェールデンルール」を提唱しています。 

 

【ルール 1】モゴベーオョンがヿがるㄽ標を設ㄠする 

Quy tắc 1 : Lập mục tiêu tăng động lực 

まずはㄽ標ㄋㄺを、そもそもㄋㄎのモゴベーオョンがヿがるようなものにすることがポントです。つ

まり、ㄋㄎにとって優先順位がㄖく、それを達成するに値するようなㄽ標をㄭてるようにしましょう。 

Đầu tiên, chúng ta lấy mục tiêu làm tăng ý chí vốn có trong bản thân, đó là điểm cần chú ý. 

Tóm lại, đối với bản thân thì hãy cố gắng lập mục tiêu xứng đáng đƣợc ƣu tiên và đạt đƣợc. 

ㄋㄎにとって重要でない、もしくは興味がないことをㄽ標にしたところで、取り組む意欲は湧いてきま

せんよね。結果として、ㄭてたㄽ標を達成しづらくなります。 

Nếu chúng ta lập mục tiêu mà không thiết yếu hay không hứng thú thì sẽ không thể nung 

nấu dục vọng cố gắng và càng khó đạt đƣợc mục tiêu để cho ra kết quả. 

たとえば、「ㄋ身の成」を最もヸㄇに考えるヽがいたとしましょう。そのようなヽは、「来ヹは必ず

留ㅌして海外ㅋ験を積む」というㄽ標を設ㄠすれば、成の機・を得られることに期待してㄇㄞㅌ習の

モゴベーオョンがㄖまるに違いありません。 

Chẳng hạn nhƣ có ngƣời suy nghĩ rằng sự trƣởng thành của bản thân là quan trọng nhất. 

Ngƣời nhƣ vậy nếu thành lập mục tiêu “năm tới nhất định sẽ đi du học và tích luỹ kinh 

nghiệm” thì chắc chắn ngƣời đó sẽ hi vọng nhận đƣợc cơ hội trƣởng thành và ý chí học tập 

sẽ nâng cao. 
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【ルール 2】「SMART」のㄵ則でㄽ標を設ㄠする 

Quy tắc 2: Thiết lập mục tiêu bằng định luật SMART 

ㄽ標をㄭてるときは、「SMART」のㄵ則に当てはめるのもおすすめです。「SMART」のㄵ則とは、「具

ㄺㄡ（ Specific）」「測ㄠ可能（Measurable）」「到達可能（ Attainable）」「価値のある

（Relevant）」「ㄜㄟ制限のある（Time Bond）」という 5つの要素の頭文字をとったものです。 

Định luật smart đƣợc lấy trong 5 chữ cái đầu là “tính cụ thể (Specific), khả năng đo 

lƣờng(Measureable), thành quả(Attainable), có giá trị(Relevant), giới hạn thời gian(Time 

bond)” 

これらのうち、「測ㄠ可能」という要素は、ヷ々の進捗を測れるようなㄽ標設ㄠを意味しています。た

とえば、「おㄆを無駄遣いしない」というㄽ標をもしㄭてたとしても、どのくらいおㄆを使ってはいけ

ないのかわからなければ、また無駄遣いしてしまうかもしれませんよね。しかし、「ㄴㄌの費を 10

万ㄬ以ㄢに抑える」のように具ㄺㄡに設ㄠすれば、その効果を数値で確認できるようになるでしょう。 

Trong đó yếu tố khả năng đo lƣờng sẽ làm rõ ý nghĩa việc thiết lập mục tiêu nhƣ là đo sự 

tiến bộ từng ngày. Ví dụ, bạn lên kế hoach “không lãng phí tiền bạc” nhƣng nếu bạn không 

rõ giới hạn tiêu tiền thì có lẽ bạn sẽ làm lãng phí tiền bạc.Tuy nhiên, nếu giới hạn cụ thể 

rằng chi tiêu trong 1 tháng chỉ 10 vạn yên thì chắc hẳn bạn có thể thấy đƣợc hiệu quả bằng 

giá trị con số. 

また、「ㄜㄟ制限のある」という要素は、締め切りなどㄜㄟㄡな制ㅈを設けたほうがよいことを示して

います。単に「この問題集を終わらせる」ではなく、「『来週までに』この問題集を終わらせる」と設

ㄠすることで、モゴベーオョンがヿがりㄽ標を達成しやすくなるのです。 

Hoặc, yếu tố có giới hạn thời gian thì đang chỉ ra nên lập giới hạn thời gian chẳng hạn nhƣ 

deadline… Nói một cách đơn giản, không phải chỉ làm cho xong mà mà làm xong đến đúng 

“tuần sau”. Chỉ cần tuân thủ thì động lực tăng lên mà còn dễ đạt đƣợc mục tiêu. 

【ルール 3】ㄽ標を紙に書きす 

Quy tắc 3: Viết mục tiêu ra giấy 

さらに、「書きす」といった身ㄺㄡなㅍきをともなうと、ㄽ標をより現ㄾㄡなものに感じられる効果

があるとのこと。 

Cùng với hành động “viết” , càng có thể cảm nhận đƣợc mục tiêu manh tính hiện thực hơn. 

ㄽ標を書きす際の注意点としては、「〇〇したい」ではなく「〇〇する」という書きㄛにすること。

そうすれば、達成できなかったときの言い訳の余ㄗが残りません。 

Điểm chú ý khi viết mục tiêu là không phải là cách viết “muôn làm ….” mà là “làm….” .Làm 

nhƣ vậy sẽ chẳng còn chỗ cho sự biện minh khi không thể đạt đƣợc mục tiêu. 

また、書きしたㄽ標をいつでもㄽにㄙるところへ掲げておくことも重要だそう。書いた紙を壁に貼っ
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たり、付箋をパグウン画面に貼りつけておいたりすると、ㄽ標を常に意識できますよ。 

Hơn nữa, treo bảng mục tiêu ở ngay trong tầm mắt cũng rất quan trọng. Chẳng hạn nhƣ 

dán lên tƣờng, dán vào màn hình máy tính,… với những việc nhƣ vậy chúng ta luôn ý thức 

đƣợc về mục tiêu đã vạch ra. 

【ルール 4】ㄽ標のㄾㄅプランをㄭてる 

Quy tắc 4: Lên kế hoạch thực hành 

ㄽ標を設ㄠするときは、それを達成するための計画を練る作もㄘㄜにㄅなうようにしましょう。 

Để đạt đƣợc mục tiêu thì chúng ta hãy cố gắng vạch ra kế hoạch đồng thời thực hiện nó. 

たとえば、「ㄴヹヾに英語能ㄯ検ㄠ試験で 9 割の点数をとる」というㄽ標を設ㄠしたとします。しかし、

そこで終わってしまってはいけません。「来週までに試験ㄚ策問題集を購ㄙし、ㄴㄌヾに終わらせる」

「来ㄌは過去問を解いてㄜㄟ配ㄎの感覚を習得する」など、具ㄺㄡなㄾㄅプランも緒にㄭてるように

してみてください。 

Ví dụ, đặt mục tiêu lấy đƣợc 90 điểm trong kì thi năng lực tiếng anh trong năm nay. Tuy 

nhiên không đƣợc dừng ở việc lập kế hoạch mà hãy cố gắng hành động cụ thể chẳng hạn 

nhƣ “đến tuần sau sẽ mua bộ sách ôn thi, trong tháng này sẽ làm xong đề”, “tháng sau sẽ 

giải đề các năm trƣớc và học đƣợc cách phân bổ thời gian” 

特に、ㄽ標がㄋㄎにとってはㄖいレベルであったり、期ㄡなものであったりするときには、ㄽ標をど

のように達成するのかまで検討しなければ、ㄾ際のㄅㅍへ移せません。ㄽ標へのプロギガがㄳ確になっ

てさえいれば、どんなㄽ標でもやる気を維持しながらㄾㄅできるのです。 

Đặc biệt là với các mục tiêu có tiêu chí cao hơn so với mình hay là kế hoạch dài hạn, mà 

không xem xét trƣớc thì khó có thể đi vào thực tế. Quá trình thực hiện mục tiêu rõ ràng thì 

cho dù là mục tiêu nhƣ nào đi chăng nữa thì chúng ta có thể duy trì động lựcvà thực hiện. 

【ルール 5】ㄽ標達成に専念する 

Quy tắc 5: Hết mình vì mục tiêu 

ㄽ標と具ㄺㄡなㄾㄅプランがㄮまったら、ㄽ標をㄋㄎへㄠ期ㄡにリマンドしたり、あるいはㄽ標ㄋㄺ

を随ㄜㄒ直したりしながらㄅㅍに移してください。ㄾㄅプランをそのつど改善することで、ㄽ標までの

道のりを最適なものにできるはずです。 

Sau khi quyết định kế hoạch cụ thể và mục tiêu thì hãy bắt tay thực hiện nhƣ nhắc nhở bản 

thân hoặc là xem lại chính bản mục tiêu đó. Mỗi lần cải thiện bản kế hoạch thì chắc chắn 

chúng ta có thể tiến bƣớc tới mục tiêu. 
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誕生日でわかる【メンタル強い】ランキング 26 日生

まれは強靱な鋼のメンタル！ 

DỰA VÀO NGÀY SINH ĐỂ BIẾT “TINH THẦN 

MẠNH MẼ”- NHỮNG NGƯỜI SINH NGÀY 26 CÓ 

TINH THẦN “THÉP” 

Ngƣời dịch: Thanh Thủy (https://www.facebook.com/thuy.hana.3/) 

Link bài báo:  

https://uranaitv.jp/content/531877?fbclid=IwAR3aPBfj9NNV5G21MAu-k-

d0FvVZSN6jlj2_mWj8y1HVbBnl4_3P8CYiB5M  

メンゲルとは、心や精神のこと。メンゲルが強いヽは困難な状況に陥ってもポカテゖブに乗り越えるこ

とができます。他ヽのㄽを気にせず、ㄋㄎのヽㄕに集ヾできるため、幸福ㄶもㄖいのです。 

あなたはメンゲルが強いゲプでしょうか？ ㄕまれたヷにその答えがあります。さっそくみていきま

しょう。 

“メンタル” là những vấn đề về tinh thần và tâm hồn. Những ngƣời có tinh thần mạnh mẽ 

thì dù cho rơi vào tình huống khó khăn thì vẫn tích cực vƣợt qua. Nếu bạn tập trung vào 

https://uranaitv.jp/content/531877?fbclid=IwAR3aPBfj9NNV5G21MAu-k-d0FvVZSN6jlj2_mWj8y1HVbBnl4_3P8CYiB5M
https://uranaitv.jp/content/531877?fbclid=IwAR3aPBfj9NNV5G21MAu-k-d0FvVZSN6jlj2_mWj8y1HVbBnl4_3P8CYiB5M
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cuộc đời mình mà không bận tâm đến ánh nhìn của ngƣời khác thì mức độ hạnh phúc cũng 

cao. Bạn có thuộc tuýp ngƣời có tinh thần mạnh mẽ không? Câu trả lời đó có trong ngày 

sinh. Không để mọi ngƣời chờ nữa chúng ta cùng đi xem thôi nào. 

第 1位 8ヷ・17ヷ・26ヷㄕまれ……ゲフにㄕきる 

このㄕまれのヽのメンゲルは最強！ いうなれば、鋼のメンゲルです。強さとしなやかさを兼ね備えて

いて、ゕィレッオブ＆臨機応変にㄋㄎの志を貫くことができます。このㄕまれのヽにㄲ負を挑んでも、

たいていは失敗に終わるでしょう。強靱な鋼のメンゲルに敵うㅊㄏなどいないからです。 

Vị trí số 1.Những ngƣời sinh ngày 8, 17, 26…Sống mạnh mẽ 

Tinh thần của những ngƣời sinh vào những ngày này cực kỳ mạnh mẽ! Có thể nói là tinh 

thần thép. Họ có cả sự dẻo dai và mạnh mẽ, có thể giữ vững ý chí của bản thân lúc gây gổ 

và tùy cơ ứng biến. Ngay cả khi bạn thách thức với những ngƣời sinh trong ngày này thì 

thƣờng sẽ kết thúc trong thất bại. Vì không có đối thủ nào có thể cạnh tranh đƣợc với tinh 

thần thép. 

第 2位 9ヷ・18ヷ・27ヷㄕまれ……受けㄙれる強さがある 

このㄕまれのヽは、誰のことをも受けㄙれるㄶ量があります。罪を憎んでヽを恨まず、許すこともでき

ます。これはメンゲルが強くなくてはできないことです。とらえどころのないゲプなので、ㄒ強そ

うにㄒえませんが、ㄚㄭのあるところに平和をもたらしたりする、真の強さの持ち主です。 

Vị trí số 2. Những ngƣời sinh ngày 9, 18, 27…Có nguồn sức mạnh tiếp nhận 

Những ngƣời sinh vào các ngày này có tính độ lƣợng, đón nhận việc của bất cứ ai. Họ căm 

ghét tội ác, không oán hận, và cũng có thể tha thứ cho ngƣời khác. Đây là điều bạn không 

thể làm nếu không có tinh thần vững vàng. Vì là tuýp ngƣời khó hiểu, thoạt nhìn thì không 

thấy mạnh nhƣng mang hòa bình đến nơi có xung đột, sở hữu nguồn sức mạnh thật sự. 

第 3位 3 日・12 日・21日・30 日生まれ……メンタルが元気 

このㄕまれのヽは、いい意味でお気楽なゲプ。何があっても「何とかなるさ」と思うことができて、

毎ヷをポカテゖブに過ごすことができます。変に周りの期待に応えようと頑張ったりせず、ㄋㄎらしさ

をヸ切にできるのもいいところです。根っからメンゲルが強くて元気なのです。 

Vị trí số 3. Những ngƣời sinh ngày 3, 12, 21, 30… Tinh thần khoẻ khoắn 

Những ngƣời sinh ngày này là tuýp ngƣời dễ chịu, mang ý nghĩa tốt đẹp. Dù có gặp chuyện 

gì cũng sẽ luôn nghĩ “kiểu gì chả xoay sở đƣợc”, sống tích cực từng ngày. Điểm tốt nữa là 

không cố gắng để đáp lại những kỳ vọng xung quanh, coi trọng bản thân mình. Bản chất 

vốn dĩ là tinh thần mạnh mẽ, khỏe khoắn. 

第 4位 1 日・10 日・19日・28 日生まれ……ネバーギブアップ 
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このㄕまれのヽは、まるで起きヿがりこぼしです。倒れてもすぐに起きヿがり、もとの状態に戻ること

ができます。アヨアヨ思い悩んでㄜㄟを無駄にすることなどありません。へこたれない、めげない、屈

しないというガーパーメンゲルで、最終ㄡにすべてを意のままにしてしまうのです。 

Vị trí số 4. Những ngƣời sinh ngày 1, 10, 19, 28…Không bao giờ bỏ cuộc 

Những ngƣời sinh ra trong các ngày này hoàn toàn nhƣ con lật đật. Dù có ngã cũng sẽ 

ngay lập tức đứng dậy, có thể trở lại trạng thái ban đầu. Không bao giờ lãng phí thời gian 

suy nghĩ những việc phiền não. Với “siêu tinh thần” không phục tùng, không nản lòng, can 

đảm, cuối cùng làm mọi việc theo ý mình muốn. 

第 5位 5 日・14 日・23日生まれ……攻めに強いメンタル 

このㄕまれのヽは、変ㅀや冒険を愛するトレカャーハンゲーゲプ。あえて苦難に突っ込んでいくよう

なところがあるので、当然のことながらメンゲルは強いです。ただ、忍耐を強いられる状況ではガトレ

ガをためやすいかもしれません。 

Vị trí số 5. Những ngƣời sinh ngày 5,14,23…Tinh thần tấn công mạnh mẽ 

Những ngƣời sinh vào các ngày này là tuýp ngƣời kiểu thợ săn kho báu ƣa mạo hiểm, thích 

thay đổi. Vì dám dấn thân vào gian khổ nên đồng nghĩa với việc tinh thần mạnh mẽ. Tuy 

nhiên, với sức chịu đựng cao thì có lẽ sẽ dễ dẫn đến stress. 

第 6位 7 日・16 日・25日生まれ……自分の価値観を持っている 

このㄕまれは精神ㄡに老成していて、ある意味、達観しているようなところがあります。メンゲルのあ

りㄛもヽとは違い、軸足を精神世界に置いていたりします。孤独に強いのも特徴で、孤ㄭ無援でも頑張

れます。むしろ、ヽと協ㅇするㄑ面でメンゲルのもろさに悩むゲプです。 

Vị trí số 6. Những ngƣời sinh ngày 7, 16, 25…Có quan điểm sống của bản thân 

Những ngƣời sinh trong các ngày này thƣờng trƣởng thành trong suy nghĩ, có thêm ý nghĩa 

là nhìn xa trông rộng. Những ngƣời có tinh thần này khác với ngƣời bình thƣờng, họ đặt 

chân trụ vào thể giới tâm linh. Họ cũng có đặc trƣng là khi cô đơn thì thƣờng mạnh mẽ, dù 

một mình xoay xở vẫn cố gắng. Thay vào đó, trong trƣờng hợp cộng tác với ngƣời khác thì 

họ là tuýp ngƣời yếu đuối về tinh thần. 

第 7位 4 日・13 日・22日・31 日生まれ……地道に努力できる 

このㄕまれのヽは、建設ㄡな忍耐ㄯに優れていて、完璧をㄽ指しつつ、ウツウツ努ㄯを重ねることがで

きます。期戦に強いメンゲルの持ち主といえるでしょう。ただ、安心安ㅆをヽ倍必要とするゲプ

であるため、危機ㄡ状況に陥ると、メンゲルが揺らぎやすいかもしれません。 

Vị trí số 7. Những ngƣời sinh ngày 4, 13, 22…Có thể cố gắng từng chút một 
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Những ngƣời sinh vào các ngày này thƣờng xuất sắc trong sự kiên nhẫn mang tính xây 

dựng, vừa có thể cố gắng nỗ lực chăm chỉ, vừa hƣớng tới sự hoàn hảo. Có thể nói họ có 

tinh thần vững vàng trong cuộc chiến trƣờng kì. Tuy nhiên, vì họ là tuýp ngƣời đòi hỏi sự an 

toàn và an tâm hơn ai hết nên khi rơi vào tình huống nguy hiểm thì tinh thần có thể dễ lung 

lay. 

第 8位 6 日・15 日・24日生まれ……人に与えることができる 

このㄕまれのヽは、愛情深くて家庭ㄡなゲプ。誰かのことを心から思いやれるという、愛情パワーに

裏打ちされたメンゲルの強さを持っています。ヽのためなら頑張れるのも特徴で、ㄋㄎをㄝㄨして尽ㄯ

したりします。ただ、孤独に弱く、ㄋ暴ㄋ棄になってしまう可能性があるので要注意。 

Vị trí số 8. Những ngƣời sinh ngày 6, 15, 24…Có khả năng trao tặng cho ngƣời khác 

Những ngƣời sinh ngày này là tuýp ngƣời thuộc về gia đình, tình cảm sâu sắc. Họ luôn 

mang theo tinh thần mạnh mẽ đƣợc hậu thuẫn từ sức mạnh tình yêu – chính là sự quan tâm 

ngƣời khác từ tận đáy lòng. Họ cũng có một ƣu điểm là trì hoãn việc của bản thân để tận 

tâm, cố gắng vì ngƣời khác. Tuy nhiên, họ vì thƣờng yếu đuối khi đơn độc và có khả năng 

dẫn đến ruồng bỏ bản thân nên cần lƣu ý. 

第 9位 2 日・11 日・20日・29 日生まれ……共感力がある 

このㄕまれは、繊細な感受性の持ち主。まるで吸い取り紙のようにㅊㄏの心を読み取って、喜憂し

てしまうところがあります。でんと構える、といった強さとは無縁ですが、ヽの気持ちに寄り添ってあ

げられる共感ㄯは、メンゲルの強さがあってのもの。やさしさをヸ切にしてください。 

Vị trí số 9. Những ngƣời sinh ngày 2, 11, 20…Có sự cảm thông 

Những ngƣời sinh ngày này có giác quan thứ 6 tinh tế. Vì đọc vị đƣợc trái tim của đối 

phƣơng giống nhƣ tờ giấy thấm, nên sẽ có lúc vui lúc buồn. Không liên quan gì đến sức 

mạnh nhƣng sự đồng cảm có thể gắn kết tình cảm của con ngƣời chính là do sức mạnh tinh 

thần của họ. Hãy coi trọng sự dịu dàng. 

兼ね備える để có cả hai 

しなやか mềm dẻo 

ゕィレッオブ hay gây gổ, hung hăng 

臨機応変 tùy cơ ứng biến 

貫く xuyên qua, giữ nguyên 

ㄶ量 rộng lượng 

アヨアヨ lo lắng, bồn chồn 

トレカャーハンゲー thợ săn kho báu 

孤ㄭ無援 một mình xoay sở 

期戦 chiến tranh trường 
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糖尿病の原因になる肥満を解消する胃の手術法・受け

られる条件とは 

PHƯƠNG PHÁP VÀ ĐIỀU KIỆN ÁP DỤNG PHẪU 

THUẬT DẠ DÀY GIÚP GIẢI QUYẾT VIỆC THỪA 

MỠ BÉO PHÌ - NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH TIỂU 

ĐƯỜNG 

Ngƣời dịch: Nhatminh Truong (https://www.facebook.com/nhatminh.truong.5458/) 

Link bài báo:  

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_1241.html?fbclid=IwAR0GM8hrxPlHHXI5erhCCdJjTs7FqZSb

a89QR-B_JaXBfLBmAjAZAHLwOIU  

 

肥満は糖尿病に直結 

BÉO PHÌ THỪA CÂN LIÊN QUAN TRỰC TIẾP CHẶT CHẼ ĐẾN BỆNH TIỂU ĐƢỜNG 

肥満は糖尿病のヸきな原因です。糖尿病は血糖値（血液ヾのブド゙糖の濃ㄶ）が異常にㄖくなる病気で

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_1241.html?fbclid=IwAR0GM8hrxPlHHXI5erhCCdJjTs7FqZSba89QR-B_JaXBfLBmAjAZAHLwOIU
https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_1241.html?fbclid=IwAR0GM8hrxPlHHXI5erhCCdJjTs7FqZSba89QR-B_JaXBfLBmAjAZAHLwOIU
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す。血糖値はンガリンというホルモンの働きで正常にㅁたれますが、肥満があるとンガリンが効き

にくくなり血糖値がヿがってしまいます。ンガリンはブド゙糖が筋肉で消費されたり肝臓や脂肪細胞

に形を変えて蓄えられたりするときに働く必要がありますが、肥満があるとその働きが低ㄱしてしまう

のです。 

Thừa cân là một nguyên nhân quan trọng gây ra bệnh tiểu đƣờng. Tiểu đƣờng là bệnh có 

chỉ số đƣờng huyết (Nồng độ đƣờng trong máu) cao bất thƣờng. Chỉ số đƣờng huyết đƣợc 

đảm bảo bởi sự hoạt động của hoocmôn insulin nhƣng khi bị béo phì thì insulin hoạt động 

kém đi dẫn đến chỉ số đƣờng huyết tăng cao. Insulin có nhiệm vụ làm giảm triệt tiêu đƣờng 

trong cơ, tích trữ trong gan hoặc tế bào mỡ thay đổi hình dạng nhƣng khi béo phì thì chức 

năng đó bị giảm đi. 

 

ㄢ臓脂肪型肥満は皮ㄱ脂肪型肥満に比べ、糖尿病のリガアが特にㄖまります。ㄢ臓脂肪型肥満はㄢ臓の

周囲に脂肪がたまる肥満でヾヹ男性などに多くㄒられます。 

Béo phì dạng mỡ nội tạng so với béo phì dạng mỡ dƣới da thì nguy cơ bệnh tiểu đƣờng 

cao hơn rất nhiều. Béo phì dạng mỡ nội tạng là hiện tƣợng béo phì do mỡ tích tụ xung 

quanh nội tạng và hay gặp ở nam giới tuổi trung niên. 

 

肥満解消 胃をㄏ術する治療ㄵ 

Phƣơng Pháp điều trị bằng cách phẫu thuật cắt dạ dày để xử lí béo phì thừa cân 

ㄕ活習慣が影響しヾヹ以降にㄓ症しやすい 2 型糖尿病でㄖㄶに肥満したヽのㄑㄊ、ㄏ術で胃をㅃさくす

ることによって、肥満を解消させ糖尿病を改善させる治療ㄵがあります。食べる量が減る、食べた物が

消ㅀ吸収されにくい、食欲をつかさどるホルモンが変ㅀして必要以ヿに食べたいと思わなくなる、とい

った効果によると考えられています。 

Trƣờng hợp ngƣời đã béo phì do ảnh hƣởng của thói quen sinh hoạt, từ tuổi trung niên dễ 

mắc bệnh tiểu đƣờng tuýp 2, nhờ vào việc phẫu thuật làm nhỏ dạ dày sẽ làm giảm béo phì 

và nhờ đó giúp cải thiện bệnh tiểu đƣờng. Phƣơng pháp này sẽ có hiệu quả là thay đổi 

hoocmôn thèm ăn, khiến chúng ta không muốn ăn hơn nhu cầu cần thiết dẫn đến giảm 

lƣợng thức ăn vào cơ thể làm giảm sự hấp thụ tiêu hoá thức ăn. 

 

ㄏ術は腹腔鏡を使ってㄅいます。腹ㄤにㅃさい孔を５箇所ほどㄹけ、医療器具を挿ㄙします。胃のㄤ

を切除し、残った胃を縫いㄊわせます。胃の形が服の袖（ガリーブ）のような形になることから「ガリ

ーブ状胃切除術と呼ばれています。 

Phƣơng pháp mổ là mổ nội soi. Sẽ rạch 5 đƣờng ở bụng và đƣa dụng cụ y tế vào trong. Cắt 

bỏ một phần dạ dày, rồi khâu nối phần dạ dày còn lại vào với nhau. Hình dáng dạ dày sau 
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khi phẫu thuật trông giống nhƣ ống tay ao nên phƣơng pháp này còn đƣợc gọi là phẫu 

thuật cắt bỏ dạ dày thành ống tay áo sleeve. 

 

2014ヹからㅁ険適ㅅになりました。 

ㄏ術は 1 週ㄟほどㄙ院してㄅいます。ㄏ術のㄞㄝには、特別な食ㄇをとります。゛ネルァー量を低くし

必要な栄養素を確ㅁした食ㄇです。退院ㄝも食ㄇ療ㄵを続けます。 

Từ 2014 phƣơng pháp này đƣợc áp dụng bảo hiểm. Ngƣời bệnh mất một tuần nằm viện để 

thực hiện. Trƣớc và sau khi phẫu thuật sẽ có chế độ ăn riêng. Là chế độ ăn giảm năng lƣợng 

nhƣng vẫn đảm bảo yếu tố dinh dƣỡng cần thiết. Sau khi xuất viện cũng vẫn tiếp tục duy trì 

chế độ ăn riêng. 

 

血糖値がㄱがり 糖尿病の薬も減ったㄇ例 

このㄏ術を受けた Aさんの例です。Aさんは 42歳の男性で糖尿病歴 7ヹ。身 170cmでㄺ重 110kgで

したが、ㄏ術ㄝは 80kg に減りました。血糖値の平均を示す HbA1c（ヘモィロビン゛ーワンオー）は、

8.5％から 6.7～6.8％に低ㄱしました。HbA1c は糖尿病の般成ヽでは 7.0%未満が基ーのㄽ標です。A

さんはそれまで達成できなかったこのㄽ標をㄏ術によって達成できたのです。 

Chỉ số đƣờng huyết giảm nên có thể giảm lƣợng thuốc bệnh tiểu đƣờng nhƣ ví dụ Anh A 

sau đây. Anh A 42 tuổi, đã bị tiểu đƣờng 7 năm. Anh cao 170cm, cân nặng 110 kg nhƣng 

sau khi phẫu thuật đã giảm còn 80 kg. HbA1c thể hiện trung bình chỉ số đƣờng huyế t giảm 

từ 8,5% xuống 6,8%. HbA1c tiêu chuẩn của ngƣời trƣởng thành dƣới 7%. Anh A đã có thể 

đạt đƣợc mức chỉ số tiêu chuẩn này sau khi phẫu thuật. 

また糖尿病の薬を 4 種類使っていましたが、1 種類だけに減りました。A さんはㄖ血圧もありましたが、

ㄏ術ㄝは血圧が正常になりました。 

Hơn nữa trƣớc anh phải dùng 4 loại thuốc nhƣng đã giảm chỉ còn dùng một loại. Anh A còn 

bị huyết áp cao nhƣng sau phẫu thuật huyết áp đã về mức bình thƣờng. 

ㄏ術の直ㄝは固い物が食べられませんが、これは短期ㄟで終わります。そのㄝは、あまり多く食べると

胃が受けつけないことがあります。また、食べ過ぎのくせが戻ってㄺ重が再び増えてしまうことがまれ

にあります。これがこのㄏ術で最も避けたいことです。 

Ngay sau phẫu thuật không thể ăn đƣợc đồ ăn cứng rắn nhƣng chỉ một thời gian ngắn là có 

thể ăn bình thƣờng đƣợc. Sau đó thì nếu ăn nhiều quá dạ dày sẽ không tiếp thụ. Và rất 

hiếm có chuyện thói quen ăn quá nhiều quay lại dẫn đến tăng cân. Đây là việc mà phƣơng 

pháp phẫu thuật này muốn tránh nhất. 

ガリーブ状胃切除術 受けられる条件 

このㄏ術が受けられるのは、肥満とそれによる糖尿病などの病気があり、6 かㄌ以ヿ専門ㄡな治療を受
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けても改善しないヽです。また、肥満ㄶを示す BMI（ㄺ重[kg]÷身[m]÷身[m] で計算） が 35以ヿ、

糖尿病のㄑㄊは 32 以ヿ、ヹ齢は 18 歳～65 歳です。ㄏ術をㄾ施できるのはㄠの設備や技術を満たし

た医療機ㄫです。 

Điều kiện để thực hiện đƣợc phƣơng pháp phẫu thuật cắt bỏ dạ dày sleeve 

Để đƣợc thực hiện phƣơng pháp này là ngƣời có bệnh nhƣ tiểu đƣờng do béo phì thừa cân, 

đã điều trị trên 6 tháng các phƣơng pháp điều trị chuyên môn mà không cải thiện. Chỉ số 

BMI hiển thị độ béo (cân nặng (kg) : chiều cao (m) : chiều cao(m) trên 35, trƣờng hợp bệnh 

tiểu đƣờng là BMI trên 32, tuổi từ 18 đến 65 tuổi. Chỉ có các thiết bị đƣợc cho phép và cơ 

quan y tế đáp ứng đƣợc kĩ thuật mới có thể thực hiện đƣợc phƣơng pháp này. 

肥満は「なまけ」が原因といったㄒㄛもされてきましたが、現在では慢性の病気であり早めの治療が必

要だと考えられています。食ㄇや運ㅍの努ㄯをしても肥満や糖尿病がどうしても改善しないㄑㄊ、ㄏ術

というㄻ択肢があることを知っておいてください。 

Lƣời đƣợc xem nhƣ là nguyên nhân gây ra béo phì nhƣng hiện nay béo phì là một bệnh 

mãn tính và cần phải điều trị sớm. Nếu đã nỗ lực cố gắng trong ăn uống và vận động mà 

vẫn béo phì và bị bệnh tiểu đƣờng thì mọi ngƣời hãy biết rằng còn có lựa chọn nữa là 

phƣơng pháp phẫu thuật. 

 

Từ mới 

肥満 béo phì 

糖尿病 bệnh tiểu đƣờng 

ガリープ状胃切除術 phẫu thuật cắt bỏ dạ dày 
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後輩から嫌われる先輩の特徴 4 つ! 

4 ĐẶC ĐIỂM CỦA TIỀN BỐI BỊ HẬU BỐI GHÉT! 

Ngƣời dịch: Nguyễn Tú Uyên (https://www.facebook.com/tuuyen.nguyen.71/) 

Link bài báo:  

https://woman.mynavi.jp/article/201125-8/?fbclid=IwAR1SQQuaAr9hQNbVsMc-

YnUGFmtWpNGdh475CO2jXIm6Mwz9KJPInfElV2I  

「仕ㄇを任せてはいけないㄝ輩の特徴」とは？ ・ㄈㄷㅋ験のあるウラムニガト・みくまゆたんさんが

解説します。仕ㄇができるのに、なぜかㄝ輩から嫌われる先輩っていますよね？では、ㄝ輩から嫌われ

る先輩にはどのような特徴があるのでしょうか。そこでㄴㄨは、ㄝ輩から嫌われる先輩の特徴について

元・ㄈㄷでもある筆ㄉがㅋ験を元に紹介します。 

"Đặc điểm của hậu bối không thể giao phó công việc" là gì? Ông Mikuma Yutan sẽ giải thích chuyên 

mục kinh nghiệm làm nhân viên văn phòng. Công việc có thể hoàn thành được thế mà không hiểu 

sao là tiền bối lại bị hậu bối ghét, phải không? Vậy thì ở những tiền bối mà bị hậu bối ghét thì có 

những đặc điểm như thế nào nhỉ? Vì vậy lần này, tác giả -người cũng từng là một nhân viên văn 

phòng sẽ giới thiệu những kinh nghiệm trước đây về đặc điểm của tiền bối bị hậu bối ghét. 

（1）ㄽで威嚇する: đe dọa bằng ánh mắt 

これは女性に多いのですが、ㄽㄱのヽにㄽで威嚇するヽはㄝ輩から怖がられる傾向があります。ㄽは口

ほどにモノを言うということわざがあるように、ㄽで威嚇して黙らせるㄅ為を繰り返していては、ㄝ輩

はー当の意味であなたを慕うことはないでしょう。 

https://woman.mynavi.jp/article/201125-8/?fbclid=IwAR1SQQuaAr9hQNbVsMc-YnUGFmtWpNGdh475CO2jXIm6Mwz9KJPInfElV2I
https://woman.mynavi.jp/article/201125-8/?fbclid=IwAR1SQQuaAr9hQNbVsMc-YnUGFmtWpNGdh475CO2jXIm6Mwz9KJPInfElV2I
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「話しかけないで」ゝーラが、ㄋ然と表情からてしまっていないか毎朝鏡でゴ゚ッアして。笑顔の練

習も欠かさずに！ 

Điều này xảy ra nhiều đối với phụ nữ, nhưng những người đe dọa cấp dưới bằng mắt thì có xu hướng 

khiến hậu bối của họ sợ hãi. Trong đó có câu tục ngữ nói rằng “đôi mắt là cửa sổ tâm hồn”(ánh mắt 

có thể chuyển lời nhiều như nói bằng miệng ) , thì việc lặp đi lặp lại hành động đe dọa và bắt im lặng 

bằng mắt thì có lẽ hậu bối của bạn sẽ không ngưỡng mộ bạn với ý nghĩa thực sự. 

Cái biểu hiện "Đừng có mà bắt chuyện" thì hãy kiểm tra trước gương mỗi sáng để nó không xuất 

hiện trên khuôn mặt bạn. Đừng bỏ qua việc luyện tập mỉm cười! 

（2）人のせいにする: Đổ lỗi cho mọi người 

尊敬されない先輩も、ㄝ輩からは慕われません。仕ㄇでミガをしても、素直に謝るのではなく「あなた

のせいよ！」とヽに失敗を押しつけてくるヽは、これから先も信ㅅされません。 

ㄋㄎが悪いㄜは、素直に認めて謝りましょう。むしろ、ㄝ輩のミガをかばうくらいじゃないと、慕われ

る先輩にはなれませんよ。 

Tiền bối không được tôn trọng thì không được hậu bối yêu mến. Cho dù bạn mắc lỗi trong công việc, 

những người không xin lỗi một cách chân thành mà đổ lỗi cho người khác rằng “Đó là lỗi của bạn!”  

thì sẽ không được tin tưởng trong tương lai. 

Khi bản thân làm sai, hãy thừa nhận và xin lỗi một cách chân thành. Ngược lại, khi bạn không bao 

che lỗi của hậu bối được thì bạn không thể trở thành tiền bối được yêu quý . 

（3）噂話、悪口が多い: Hay nói xấu,mách lẻo 

噂話やヽの悪口が多いヽと接すると、「もしかして、いつかはㄋㄎもされるのでは？」と思ってしまう

もの。ㄾ際に、このㄏの先輩は、さっきまで悪口を聞かされていたㄝ輩がいなくなるとそのㄝ輩の噂話

や悪口を平気でヽにペラペラ話してしまいます。 

信ㅅされない先輩は、ㄝ輩から慕われません。ㄝ輩からㅊ談を受けたㄜは、信ㅅを落とさぬためにも他

のヽに口外しないようにしましょう。 

Khi tôi tiếp xúc với những người hay mách lẻo và nói xấu, tôi tự hỏi "Có lẽ nào một ngày nào đó bản 

thân mình cũng sẽ bị như thế?" Trong thực tế, Kiểu tiền bối này sẽ nói với mọi người về những tin 

đồn và nói xấu hậu bối khi mà người hậu bối-người bị nói xấu không có ở đó. 

Tiền bối mà không được tin tưởng thì không được đàn em yêu mến. Khi nhận được sự thảo luận từ 

hậu bối thì đừng tiết lộ với người khác để không bị mất uy tín. 

（4）仕ㄇを押し付けてくる 
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ㄝ輩の様ㄣを伺うこともなく、平気でㄋㄎの仕ㄇをどんどん押しつけてくる先輩も、ㄝ輩からは嫌がら

れます。仕ㄇを頼むㄜは、必ずㄝ輩の様ㄣを確認してからにしましょう。むしろ、ㄝ輩が忙しそうなら

ㄏ伝ってあげてもいいと思いますよ。 

Những tiền bối mà dần dần cứ áp đặt công việc của họ mà không để ý đến dáng vẻ của hậu bối  thì 

cũng bị hậu bối ghét. Khi nhờ vả công việc gì thì nhất định sau khi xác nhận tình hình của hậu bối thì 

hãy nhờ vả. Ngược lại, nếu hậu bối của bạn có vẻ bận rộn, tôi nghĩ rằng bạn giúp đỡ họ thì thật tốt. 

ㄥしい言葉：  

威嚇する:いかくする：de dọa 

庇う：かばう: bao che,bảo vệ,che chở,bao bọc 

口外:こうがい：tiết lộ 
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不妊治療に光明は差すか 

CÓ ÁNH SÁNG NÀO ĐỂ ĐIỀU TRỊ HIẾM MUỘN 

KHÔNG? 

Ngƣời dịch: Mai Thanh 

Link bài báo: https://tinyurl.com/yb3uyf8k  

 

夫婦の 5.5組に 1組がㅋ験している不妊治療。 

総ㅄヸ臣に就任した菅はㅁ険適ㅅの拡ヸを打ちした。 

不妊治療にいま何が求められているのか課題とㄾ情を探った。 

（ㄔ治ㄤ記ㄉ ㄩ枡慧） 

Trong 5,5 cặp vợ chồng thì có 1 cặp phải trải qua điều trị hiếm muộn. 

Ông Suga, ngƣời đã trở thành Thủ tƣớng, đã tuyên bố mở rộng phạm vi bảo hiểm. 

Chúng tôi đã tìm hiểu các vấn đề và tình trạng thực tế của những gì hiện nay cần thiết để 

điều trị hiếm muộn. 

(Phóng viên Bộ chính trị Kei Yamamasu) 

不妊治療に「脚光」 

https://tinyurl.com/yb3uyf8k
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"Ánh sáng" để điều trị hiếm muộn 

不妊治療をするヽたちの負担を軽減するための支援。これまでも、ㄼ論されてきたが、総ㅄヸ臣の菅が

「不妊治療のㅁ険適ㅅの拡ヸ」を看板ㄔ策のつに掲げたことで、注ㄽを浴びることになった。 

Hỗ trợ giảm gánh nặng cho ngƣời điều trị hiếm muộn. Đã đƣợc thảo luận từ trƣớc đến nay, 

nhƣng việc này đã thu hút sự chú ý bởi vì Thủ tƣớng Suga đã liệt kê "Việc mở rộng phạm vi 

bảo hiểm cho điều trị hiếm muộn" là một trong những chính sách hàng đầu. 

ヷー産科婦ヽ科ㅌ・のㅇ査によると、不妊治療のつでㄺㄢから取りした卵ㄣをㄺ外で精ㄣと受精さ

せる「ㄺ外受精」でㄕまれたㄣどもは、2018ヹに 5万 6979ヽと過去最多を更ㄥした。このヹにㄕまれ

たㄣどもの、ㄾに 15ヽに 1ヽ。晩婚ㅀなどを背景に、治療件数も過去最多の 45万 4893件にヿっている。 

Theo khảo sát của Hiệp hội Sản phụ khoa Nhật Bản, Số trẻ em sinh ra bằng phƣơng pháp 

"thụ tinh trong ống nghiệm" (là một trong những phƣơng pháp điều trị hiếm muộn, trong 

đó lấy trứng ra khỏi cơ thể rồi thụ tinh với tinh trùng) , đã đạt mức cao kỷ lục 56.979 bé vào 

năm 2018. đã làm. Trong mƣời lăm trẻ em đƣợc sinh ra trong năm nay thì có 1 em đƣợc 

sinh bằng thụ tinh ống nghiệm. Do bối cảnh kết hôn muộn nên số ca điều trị đã đạt mức 

cao kỷ lục 454.893 ca. 

今は人工受精などは保険適用外 

Hiện tại Thụ tinh nhân tạo hiện không đƣợc bảo hiểm chi trả 

不妊治療のㄢ容は案外と知られていない。 

医療機ㄫでの検査の結果、不妊治療は般に、(1)「男性不妊」(2)「女性不妊」(3)「原因がㄎからない

機能性不妊」にヸ別され、それぞれ治療ㄢ容も異なる。 

Nội dung của điều trị hiếm muộn ngoài dự đoán không đƣợc biết đến. 

Theo kết quả khám tại các cơ sở y tế, điều trị hiếm muộn thƣờng đƣợc phân thành (1) "vô 

sinh nam" (2) "vô sinh nữ" (3) "vô sinh chức năng không rõ nguyên nhân", và nội dung điều 

trị cũng khác nhau đối với từng loại. 

ヺㄢにはㅈ 600 の専門の医療機ㄫがあり、多くのㄑㄊ、治療は男女とも血液や超音波検査などで不妊の

原因をㅇべるところからガゲートする。精ㄣが精管を過できないㄑㄊやㄣ宮ㄢ膜症などの治療にはㅁ

険が適ㅅされる。また排卵ヷを予想して性交渉のゲミンィを指導する治療もㅁ険適ㅅのㄚ象だ。 

Cả nƣớc có khoảng 600 cơ sở y tế chuyên khoa, và trong nhiều trƣờng hợp, việc điều trị bắt 

đầu bằng việc kiểm tra nguyên nhân vô sinh bằng xét nghiệm máu hoặc siêu âm cho cả 

nam và nữ. Bảo hiểm đƣợc áp dụng cho các điều trị nhƣ khi tinh trùng không thể đi qua 

ống dẫn tinh hoặc Bệnh nội mạc tử cung. Ngoài ra, việc điều trị dự đoán ngày rụng trứng và 

hƣớng dẫn thời điểm giao hợp cũng đƣợc bảo hiểm chi trả. 
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ㄛ、ㅁ険が適ㅅされないのは、こうした治療をㅋても妊娠に至らないㄑㄊにㄅわれる治療で、精液を

直接、ㄣ宮に注ㄙする「ヽ工授精」や精ㄣと卵ㄣをㄺ外で受精させてㄣ宮に戻す「ㄺ外受精」などだ。 

Mặt khác, bảo hiểm không đƣợc áp dụng cho trƣờng hợp không thể có thai dù đã trải qua 

trị liệu , và không áp dụng cho “thụ tinh nhân tạo” tiêm trực tiếp tinh dịch vào tử cung hoặc 

“Thụ tinh ngoài cơ thể” là cho tinh trùng và trứng thụ tinh bên ngoài cơ thể rồi bơm lại vào 

tử cung. 

300 万円以上かかる現状も 

Hiện trạng có cả trƣờng hợp tốn hơn 3 triệu yên 

ㅁ険適ㅅのㄚ象にならない治療は「ㄋ由診療」と呼ばれ、医療機ㄫごとに治療技術も治療費も異なって

いる。原則 3 割のㄋ己負担が基ーとなる「ㅁ険診療」と比べてㄖ額になることが多い。厚ㄕ労働省の研

究班が 2017ヹㄶにㄅったㅇ査では、不妊治療にかかる 1ㄨあたりの平均費ㅅは、ㄺ外受精が 38万ㄬ、

顕微授精が 43万ㄬにヿっている。 

Các phƣơng pháp điều trị không đƣợc bảo hiểm chi trả đƣợc gọi là "Trị liệu tự chi trả", kỹ 

thuật điều trịvà chi phí điều trị sẽ khác nhau theo từng cơ sở y tế. Có nhiều trƣờng hợp tốn 

rất nhiều tiền so với "Khám chữa bệnh bảo hiểm" mà dựa trên 30% ngƣờ bệnh tự chi trả. 

Theo một cuộc khảo sát của nhóm nghiên cứu Bộ Y tế Lao động và Phúc lợi xã hội tiến 

hành năm 2017, chi phí điều trị hiếm muộn trung bình trong 1 lần, là 380.000 yên cho thụ 

tinh ngoài cơ thểvà 430.000 yên cho phƣơng pháp thụ tinh vi mô. 

患ㄉの支援に取り組むＮＰＯㄵヽ「Ｆｉｎｅ」が 2018ヹにㄅったㅇ査では、治療費の総額は「100万ㄬ

から 200万ㄬ未満」というㄨ答が 27％と最も多く、「300万ㄬ以ヿ」というㄨ答も 17％ある。 

Theo một cuộc khảo sát đƣợc thực hiện vào năm 2018 bởi NPO , hoạt động để hỗ trợ bệnh 

nhân, Tổng chi phí điều trị là "1 triệu yên đến dƣới 2 triệu yên" là 27%, và Trả lời "3 triệu yên 

trởlên" là 17% 

ヺはㅁ険適ㅅのほかに不妊治療にかかる費ㅅのㄤの助成もㄅっているが、ㄚ象はㄺ外受精や顕微授精

などㄤに限られている。 

Ngoài việc đƣợc bảo hiểm chi trả, chính phủ cũng đang hỗ trợ một phần chi phí điều trị 

hiếm muộn, nhƣng đối tƣợng chỉ giới hạn một phần ởở việc thụ tinh ngoài cơ thể , và thụ 

tinh vi mô. 

そのㅄ由として厚ㄕ労働省は、「ㅁ険適ㅅの治療とするかどうかは、不妊が疾病なのかどうかという問

題や治療の安ㅆ性や有効性に根拠があるかがㄞ提となる」としている。 

Theo Bộ Y tế Lao động và Phúc lợi, lý do là "việc điều trị có đƣợc bảo hiểm chi trả hay 

không phụ thuộc vào tiền đề liệu vô sinh có phải là một căn bệnh hay không và việc điều trị 
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có an toàn hay hiệu quả hay không." 

また、夫婦でヹ収 730万ㄬ未満という所得制限や治療ㄹ始ㄜの妻のヹ齢が 43歳未満であることなどㄠ

の条件が課されている。所得制限は、ヷーㅆヺの世帯所得の 9 割をゞバーできるㄆ額として、ヹ齢制限

は妊娠率など医ㅌㄡなㅄ由から設ㄠされたものだが、こうした条件を満たさない夫婦からは不満の声も

聞かれる。 

Ngoài ra, một số điều kiện nhất định đang đƣợc áp đặt, chẳng hạn nhƣ giới hạn thu nhập 

dƣới 7,3 triệu yên mỗi năm đối với một cặp vợ chồng, hoặc tuổi của vợ khi bắt đầu điều trị 

dƣới 43 tuổi. Giới hạn thu nhập đƣợc cho là là số tiền có thể bao phủ 90% thu nhập hộ gia 

đình ở tòa Nhật Bản và Giới hạn tuổi đƣợc đặt ra vì lý do mang tính y khoa nhƣ tỷ lệ mang 

thai, nhƣng cũng nghe đƣợc phàn nàn từmột số cặp vợ chồng không đáp ứng các điều kiện 

này. 

不妊治療へのㅁ険適ㅅの拡ヸがㄔ治ㄡ注ㄽを集める背景には、治療にかかるㅋ済ㄡ負担に悩んだり支援

のㄚ象から漏れたりした多くのヽたちの存在がある。 

Trong bối cảnh Việc mở rộng áp dụng bảo hiểm cho Điều trị vô sinh tập trung thu hút chú ý 

của giới chính trị, thì hiện diện nhiều ngƣời phải khổ sở vì chịu gánh nặng kinh tến liên 

quan đến điều trị hoặc bị bỏ sót khỏi đối tƣợng hỗ trợ 

安くするだけでは… 

Chỉ cần làm cho chi phí điều trịrẻ hơn ... 

医師としてㄐ京とヸ阪で専門の医療機ㄫを運営する「リプロコアオョンアリニッア」ＣＥＯの石川智基

は、ㄫ心のㄖまりは不妊に悩む患ㄉのㄝ押しにつながると期待する。 

Tomoki Ishikawa, Giám đốc "Cơ sở y tế sản khoa", điều hành các tổ chức y tế chuyên khoa ở 

Tokyo và Osaka, với tƣ cách là bác sĩ, thì ông hy vọng rằng sự quan tâm ngày càng tăng sẽ 

giúp ích cho những bệnh nhân đang đau khổ vì bệnh vô sinh. 

「非常に好意ㄡに受け止めている。患ㄉの心ㅄㄡなハードルがかなり低くなったと思う。菅総ㅄヸ臣が

（ㅁ険治療の適ㅅ拡ヸ）を打ちしてから初診件数が伸びている。患ㄉとしては背ヾを押してもらった

ㄤㄎもヸいにあると思う」 

"Đang tiếp nhận trị liệu một cách thuận lợi. Rào cản tâm lý của bệnh nhân đã giảm đi đáng 

kể. Số lƣợng các cuộc khám bệnh ban đầu đã tăng lên kể từ khi Thủ tƣớng Suga tuyên bố 

(mở rộng phạm vi áp dụng điều trị bảo hiểm). Tôi nghĩ rằng có nhiều phần bệnh nhân đƣợc 

hỗ trợ ” 

ㄛ、患ㄉの支援に取り組む NPO ㄵヽ「Fine」のㅄㄇの松ー亜樹ㄣは、具ㄺㄡなㄼ論のヾ身がㄒえ

ない現状への不安を指摘する。松ーも不妊治療のㅋ験ㄉだ。 
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Mặt khác, Akiko Matsumoto, chủ tịch của NPO“ Fine ”, hoạt động để hỗ trợ bệnh nhân, chỉ 

ra sự lo lắng về tình hình hiện tại khi không thể nhìn thấy nội dung cụ thể của cuộc thảo 

luận. Matsumoto cũng là một ngƣời kinh nghiệm điều trị vô sinh. 

「不妊治療をㄼ論のテーブルに載せてもらったことはありがたく歓迎しているが、詳細がㄒえないまま

『ㅁ険適ㅅの拡ヸ』という言葉だけがひとり歩きしている印象は拭えない。医療の質が担ㅁされること

が患ㄉにとっては何より重要で、いくら安い治療を受けられるようになったとしても治療の質が下がれ

ば本末転倒だ」 

“Tôi rất hoan nghênh biết ơn khi điều trị hiếm muộn đƣợc đƣa lên bàn thảo luận, nhƣng 

Không thể xua đi ấn tƣợng là Đang bƣớc đi một mình Chỉ từ ngữ là “ mở rộng phạm vi áp 

dụng bảo hiểm ” mà không thấy đƣợc chi tiết. Việc c hất lƣợng y tế đƣợc đảm bảo, đối với 

bệnh nhân quan trọng hơn bất cứ gì, và cho dù đƣợc tiếp nhận trị liệu rẻ đến đâu nhƣng 

nếu chất lƣợng điều trị giảm sút thì lại là đảo ngƣợc đầu đuôi”. 

問われる治療の質 

Chất lượng điều trị được đặt câu hỏi 

般に、ㅁ険が適ㅅされれば患ㄉのㄋ己負担額が減り、ㅋ済ㄡ負担の軽減につながる。ㅁ険では、疾病

ごとの医療ㄅ為に価格（診療報酬）がㄮめられているため、適用範囲をどう拡大するかがヸきな課題と

なる。ㄛで、ヷーの不妊治療はヺㄢ未承認の海外の最先端の治療技術や薬を導ㄙするなど「ㄋ由診

療」をヾ心にㄓ展してきたといわれる。 

Nhìn chung, nếu bảo hiểm đƣợc áp dụng, chi phí tự bỏ ra của bệnh nhân sẽ giảm, dẫn đến 

giảm gánh nặng kinh tế. Trong bảo hiểm, Vì giá (phí khám chữa bệnh) đã đƣợc quy định 

cho việc khám chữa bệnh của từng bệnh, nên Việc phạm vi áp dụng đƣợc mở rộng đến 

mức nào  là một vấn đề lớn. Mặt khác, ngƣời ta nói rằng điều trị vô sinh ở Nhật Bản phát 

triển tập trung vào "Trị liệu tự chi trả " đang nhập vào các kĩ thuật điều trị tiên tiến ở nƣớc 

ngoài và các loại thuốc chƣa đƣợc phê duyệt ở Nhật Bản. 

このため、石川は、多くの治療ㄛㄵが標準ㅀしていない不妊治療で、診療報酬を一律に設定することの

課題を指摘する。 

Vì lý do này, Ishikawa chỉ ra vấn đề của việc thiết lập thống nhất mức phí y tế cho điều trị 

hiếm muộn, mà nhiều phƣơng pháp điều trị vẫn chƣa đƣợc chuẩn hóa . 

「ヷーの不妊治療では、ㄋ由診療を軸にそれぞれの夫婦にあったテーラーメドの治療がㄅわれてきた。

ㄥしい医療機器や技術をいち早く導ㄙできることにㄋ由診療の強みがあったが、いたずらにㅁ険適ㅅが

拡ヸされて、他の医療機ㄫと律の画ㄡな治療がㄅわれる状況がㄕまれれば患者のメリットにならな

いのではないか」 
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"Trong điều trị hiếm muộn của Nhật Bản, thì đang tiến hành phƣơng pháp điều trị đƣợc 

thiết kế riêng phù hợp với từng cặp vợ chồng mà đang thực thi Trị liệu tự chi trả. Điểm 

mạnh của Trị liệu tự chi trảlà có thể áp dụng nhanh chóng các thiết bị y tế và kĩ thuật mới, 

nhƣng Nếu Phạm vi áp dụng bảo hiểm đƣợc mở rộng tùy ý, thì sẽ sinh ra tình trạng tiến 

hành trị liệu tiêu chuẩn đồng dạng với các cơ sở khác , nếu vậy chẳng phải trở nên 

không có lợi cho bệnh nhân hay sao ” 

松ーも、現状では医療機ㄫごとに治療の質がヸきく異なると指摘したヿで、ㅁ険適ㅅを拡ヸしても医療

の質がㅁたれるのか懸念している。 

Matsumoto cũng nói rằng hiện nay chất lƣợng điều trị khác nhau rất nhiều giữa các cơ sở y 

tế, ông lo lắng về việc liệu chất lƣợng điều trịliệu có đƣợc đảm bảo ngay cả khi phạm vi bảo 

hiểm đƣợc mở rộng hay không. 

「ㅁ険適ㅅの拡ヸにより、来ない治療が増えてしまえば妊娠が遠のくことになりかねない。ㅁ険診療

だけでよいヽはそれでよいが、『ヹ齢ㄡにもㄜㄟが無い』というヽや、ㄺへの負担から流産を避けるた

めの治療をㄅいたいヽのためにも治療のㄋ由ㄶはㄖくしてほしい」 

"Nếu việc trị liệu không đạt kết quả tăng lên do việc mở rộng phạm vi bảo hiểm thì có lẽ 

việc mang thai sẽ trở nên xa vời. Đối với những ngƣời chỉ cần có bảo hiểm khám chữa bệnh 

là đƣợc, thì không sao, nhƣng đối với những ngƣời Không có thời gian về mặt tuổi tác, hay 

những ngƣời muốn đƣợc điều trị để tránh sảy thai do gánh nặng đến cơ thể, thì mong 

muốn độ tự do lựa chọn điều trịcao hơn” 

ㅁ険適ㅅの拡ヸにより、医療の質の低ㄱを懸念する声があるヾで、医療界からは「混合診療」の解禁を

求める声もてきている。 

Giữa những lo ngại về sự suy giảm chất lƣợng y tế do mở rộng phạm vi bảo hiểm, thì tự 

cộng đồng y tế cũng có những lời kêu gọi dỡ bỏ lệnh cấm "Điều trịhỗn hợp" . 

「混ㄊ診療」は「ㅁ険診療」と「ㄋ由診療」を組みㄊわせたもので、これが認められたㄑㄊ、費ㅅは、

ㅁ険適ㅅㄎの治療はㅁ険でまかない、適ㅅ外の治療は患ㄉㄋ身が支払うことになる。現在、ヺは患ㄉの

支払い能ㄯによって提供される医療に差ができてはならないとして「混ㄊ診療」を認めていない。ただ、

ある厚ㄕ労働省の幹ㄤは「不妊治療の領域では、例外ㄡに検討の余ㄗはある」とㄠの評価をする。 

"Điều trị hỗn hợp" là sự kết hợp giữa "Điều trịbảo hiểm" và "Điều trị tự chi trả ", và nếu điều 

này đƣợc chấp thuận, Chi phí thì Điều trị phần áp dụng bảo hiểm sẽ đƣợc bảo hiểm chi trả , 

Điều trị ngoài áp dụng bảo hiểm thì bản thân bệnh nhân sẽ chi trả. Hiện nay, nhà nƣớc 

không cho phép “Điều trị hỗn hợp” do Không đƣợc xuất hiện khác biệt Trong Trị liệu tùy 

theo năng lực chi trả của bệnh nhân. Tuy nhiên, một Nhân viên của Bộ Y tế Lao động và 

Phúc lợi đã đƣa ra một đánh giá nhất định, nói rằng, "Cần thiết nghiên cứu them ngoại lệ 

trong Lĩnh vực điều trị vô sinh" 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 180 

 

ㄛ、石川は別のㄒㄛを示す。 

ヷーの医療界では「混ㄊ診療」にㄚする慎重論が根強くある。こうしたヾで不妊治療のㅋ済ㄡ負担の軽

減と治療の質を両ㄭさせるためには、ㄋ由診療を維持したまま助成ㄆを拡充したほうが現ㄾㄡだと指摘

する。 

Mặt khác, ông Ishikawa lại đƣa một quan điểm khác. 

Trong cộng đồng y tế Nhật Bản, thì ăn sâu bén rễ thuyết thận trọng đối với "Điều trị hỗn 

hợp." Trong tình hình đó, ông chỉ ra rằng để thành lập cả hai Việc Giảm gánh năng kinh tế 

của Điều trị vô sinh và Chất lƣợng điều trị, thì thực tế nên mở rộng trợ cấp trong khi vẫn 

duy trì Trị liệu tự chi trả . 

“技術に差がない治療を適用対象に” 

"Đối tượng áp dụng trị liệu không có khác biệt về kĩ thuật"  

どんな治療なら、ㅁ険適ㅅの拡ヸのㄚ象となり得るのだろうか。 

Loại điều trị nào là đối tƣợng của việc mở rộng áp dụng bảo hiểm? 

厚ㄕ労働省はㄺ外受精や顕微授精などのうち、有効性や安ㅆ性が確認されたものをㄥたなㄚ象に加える

ㄛ向で検討を進めている。 

Bộ Y tế, Lao động và Phúc lợi đang xem xét theo phƣơng hƣớng bổ sung vào đối tƣợng 

mới các phƣơng pháp trị liệu đã đƣợc xác nhận hiệu quả và anh toàn , Trong số các phƣơng 

pháp Thụ tinh ngoài cơ thể và Thụ tinh vi mô . 

ㄴㄝ、専門医の意ㄒも踏まえながらゟドランも策ㄠし、ヾ医協＝ヾ央ㄈ・ㅁ険医療協ㄼ・の審ㄼを

ㅋて、令和４ヹㄶからの適ㅅ拡ヸをㄽ指すㄛ針だ。 

Trong tƣơng lai, phƣơng châm là xây dựng các hƣớng dẫn dựa trên ý kiến của các bác sĩ 

chuyên môn, và sau khi đƣợc Hiệp hội Y tế Bảo hiểm Xã hội Trung ƣơng thẩm tra, sẽ dẫn 

đến mở rộng áp dụng bảo hiểm từ năm thứ 4 của Reiwa. 

これにㄚし石川は、専門医のㄭㄑから医療施設ごとの治療技術に差がない治療であれば、ㅁ険適ㅅのㄚ

象に加えられるのではないかと指摘する。 

Mặt khác, Ishikawa từ lập trƣờng của Nhà chuyên môn, chỉ ra rằng nếu là trị liệu không có 

sự khác biệt trong Kĩ thuật điều trị của từng cơ sở y tế thì chẳng phải có thể thêm vào Đối 

tƣợng áp dụng bảo hiểm .  
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バイトのライングループに招待された！挨拶の仕方と

好感度 UP のコツ 

GỬI LỜI CHÀO ĐẾN NHÓM CHUNG CỦA CÔNG 

VIỆC BAITO NHƯ THẾ NÀO ? 

Ngƣời dịch: Duy Trieu (https://www.facebook.com/duytrieuftu/) 

Link bài báo:  

https://townwork.net/magazine/knowhow/manners/baito_manners/61802/?fbclid=IwAR13L

-NFLH1GLFjXwMCzxpr_MIMTFx3lZ_tc76ouTXbOiU3IF290qJCKk2A  

ラン（LINE）のィループ機能は、友達ㄘ士やエーアル、クミ、家族など、さまざまなオーンでのㅂ絡

に便利です。バト先でも務ㅂ絡やオフト確認などのㄽㄡで LINE のィループトーアを利ㅅするイー

ガも増えてきています。ただ、ヽによってはバト先の LINE ィループで、どのようなメッギーカを送

ればいいかわからないというヽもいるのではないでしょうか。この記ㄇでは、バト先の LINE ィルー

プに招待された際の挨拶の仕ㄛや、好印象を与えるウツについてご紹介します。 

Tính năng nhóm của LINE rất tiện lợi trong việc liên lạc giữa bạn bè, câu lạc bộ, hội thảo, gia 

đình vv...Ngay cả tại những nơi làm công việc bán thời gian (kể từ đây xin đƣợc gọi là công 

việc baito) , việc sử dụng tính năng nhóm của LINE để trao đổi công việc, xác nhận ca làm 

https://townwork.net/magazine/knowhow/manners/baito_manners/61802/?fbclid=IwAR13L-NFLH1GLFjXwMCzxpr_MIMTFx3lZ_tc76ouTXbOiU3IF290qJCKk2A
https://townwork.net/magazine/knowhow/manners/baito_manners/61802/?fbclid=IwAR13L-NFLH1GLFjXwMCzxpr_MIMTFx3lZ_tc76ouTXbOiU3IF290qJCKk2A
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cũng ngày càng tăng lên. Tuy nhiên cũng có những ngƣời không biết là nên gửi tin nhắn 

nhƣ thế nào vào nhóm baito trên LINE. Tại bài báo này chúng tôi xin đƣợc giới thiệu cách 

chào hỏi, khi bạn đƣợc mời vào nhóm LINE của chỗ làm baito và các bí quyết để tạo đƣợc 

thiện cảm, ấn tƣợng tốt. 

挨拶の仕方と例文 

Cách chào và ví dụ 

挨拶のタイミング 

LINE のィループトーアに参加すると、ィループのトーアヿに「〇〇（ヽ名）が参加しました」と表示

され、ㄥメンバーの加ㄙが他のメンバーㅆㄷにすぐ伝わります。LINE ィループに招待されたら、なる

べく早めに挨拶をしましょう。なぜなら、挨拶もせずに黙っていると、ㄥメンバーがどんなヽがわから

ず、不安に感じるヽがいたり、挨拶が遅いことを常識がないと捉えたりするヽがいるかもしれないから

です。 

Khi nào nên đƣa ra lời chào ? 

Khi bạn tham gia vào nhóm chat trên LINE, thì nội dung "〇〇(tên ngƣời) đã tham gia" sẽ 

đƣợc hiển thị và việc tham gia nhóm của thành viên mới ngay lập tức đƣợc thông báo cho 

tất cả các thành viên khác. Khi đƣợc mời vào nhóm trên LINE, hãy nhanh chóng gửi lời chào 

tới mọi ngƣời nhé. Điều này là do nếu bạn cứ im lặng mà không chào hỏi ai, một số ngƣời 

có thể cảm thấy khó chịu vì không biết thành viên mới là ai, hoặc có ngƣời có thể nghĩ rằng 

lời chào muộn là không đúng chuẩn mực chung. 

挨拶の内容 

Nội dung lời chào 

挨拶はㄋ己紹介を簡潔にㄅうのが良いでしょう。ㄋㄎの趣味や特技などを々と書くと、「ㄋ己ゕピー

ルが強いヽ」「面倒なヽ」などと煩わしく思われてしまうㄑㄊも…。名ㄞと挨拶だけで十ㄎですが、も

し付け加えたいならヹ齢（ㅌヹ）や身ㄗくらいにとどめておきましょう。 

Bạn nên giới thiệu ngắn gọn về bản thân. Nếu bạn viết dài dòng về những sở thích hay 

năng khiếu đặc biệt của bản thân thì có thể sẽ bị cho rằng "Ngƣời thích thích khoe mẽ", 

"một ngƣời phiền phức". Chỉ cần tên và lời chào là đủ, nếu mà muốn thêm thì viết thêm tuổi 

và quê quán là đƣợc rồi. Ví dụ nhƣ 

例）「はじめまして。ㄴヷからㄥしくㄙりました〇〇です。福岡県身の 19歳、ヸㅌ 1ヹㄕです。よろ

しくお願いします」 
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Xin chào mọi ngƣời, hôm nay em mới vào làm việc, em tên là...19 tuổi, đến từ Fukuoka, là 

sinh viên đại học năm nhất, xin đƣợc mọi ngƣời giúp đỡ 

挨拶の際の留意点 

Những điểm lƣu ý khi gửi lời chào 

正しい敬語を使う 

バト先の LINE ィループにㄙっているヽたちは、店などのヿ司や先輩にあたります。最初のうちは

多少なりとも緊張感を持って、敬語（ですますㅇ）を使いましょう。ㅊㄏとㄚ等のㄭㄑでものを言う、

いわゆる「ゲメ口」は、バト先のメンバーと親しくなるㄞに使うと、反感を持たれる可能性がありま

す。 

Sử dụng kính ngữ chính xác 

Những ngƣời đang ở trong nhóm LINE của chỗ làm baito, đều là đàn anh hoặc quản lý cửa 

hàng. Ban đầu thì cứ giữ một chút sự lo lắng và dùng kính ngữ (thể masu) nhé. Nếu bạn 

dùng cái gọi là "Tameguchi", với ý nghĩa là ngang hàng với đối phƣơng, trƣớc khi bạn làm 

quen với các thành viên của chỗ làm baito, thì có thể gây ra sự thiếu thiện cảm. 

最初から目立とうとしない 

いきなりㄋㄎの画像を送ったり、個性ㄡなガゲンプを使ㅅしたりするのはやめましょう。ㄋ身のヽ柄が

周囲にㅄ解されていない状態で個性をすと、「主張が強いヽ」「空気が読めないヽ」と思われるかも

しれません。礼儀正しく、ㄳるく謙虚に振る舞うのがバト先ですぐに受けㄙれられるウツです。 

Không nổi bật ngay từ đầu 

Đừng đột nhiên gửi ảnh của bản thân hoặc sử dụng một sticker LINE mang tính cá nhân 

nhé. Khi mà mọi ngƣời còn chƣa hiểu rõ tính cách con ngƣời của bạn, mà đã bộc lộ cá tính 

thì có thể bị nghĩ là " đây là ngƣời không biết đọc tình huống", "đây là ngƣời chỉ biết bản 

thân mình". Lịch sử, vui vẻ và khiêm tốn là bí quyết để đƣợc chấp nhận tại chỗ làm baito 

đấy 

返信はなるべく一人一人に行う 

LINE ィループのヽ数が少ないㄑㄊは、返信をヽヽにㄚしてㄅうと、丁寧さや礼儀正しさを感じさ

せて好印象を持たれやすいでしょう。ただし、返信ㅊㄏが多いㄑㄊは、それぞれに返信をすると知が

多くなってかえって迷惑をかけてしまうため、まとめて返信するのが良いでしょう。そのㄑㄊは、「皆

さん、お忙しいヾ、ご返信いただきましてありがとうございます。慣れないうちはご迷惑をかけてしま
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うこともあると思いますが、早く仕ㄇを覚えられるように頑張りますのでよろしくお願いします」など

と添えると、気遣いを表すことができます。 

Trả lời từng ngƣời càng nhiều càng tốt. 

Nếu ở trong một nhóm LINE không có đông thành viên, việc trả lời từng ngƣời giúp cho 

bạn tạo đƣợc cảm giác lịch sự và nhã nhặn, và sẽ dễ dàng đem lại ấn tƣợng tốt. Tuy nhiên, 

nếu có nhiều ngƣời cần trả lời, tốt hơn là bạn nên trả lời hàng loạt vì trả lời từng ngƣời 

trong số đó sẽ dẫn đến nhiều thông báo và gây bất tiện. Trong trƣờng hợp đó, bạn có thể 

bày tỏ sự quan tâm của mình bằng cách thêm đoạn nhƣ sau 

「皆さん、お忙しいヾ、ご返信いただきましてありがとうございます。慣れないうちはご迷惑をかけて

しまうこともあると思いますが、早く仕ㄇを覚えられるように頑張りますのでよろしくお願いします」 

"Cảm ơn mọi ngƣời đã trả lời tin nhắn của em trong lúc đang bận rộn thế này. Chắc là cho 

tới khi em quen công việc thì sẽ còn phải làm phiền mọi ngƣời nhiều, nhƣng em sẽ cố gắng 

để nhanh chóng nhớ công việc ạ, xin mọi ngƣời giúp đỡ" 

挨拶に対する返信がなくても気にしない 

返信の有無は、バト先の雰囲気などによって異なります。返信がないのは無視をしているというより、

返信しなくてもよいㄢ容ならいちいち返さないという習慣があるからかもしれません。そのため、ㄋㄎ

に返信がなくても不安な気持ちになる必要はありません。ただし返信がなくても、直接・った際は丁寧

に挨拶することを忘れないようにしましょう。 

Không cần quan tâm nếu nhƣ không có ai trả lời lời chào của bạn 

Việc có ai trả lời lời chào của bạn hay không là phụ thuộc vào không khí của nơi làm baito. 

Nguyên nhân việc không có ai hồi âm có thể không phải moi ngƣời bỏ qua nó mà là thói 

quen công việc là không cần trả lời nội dung mà "không trả lời cũng đƣợc". Chính vì vậy, 

bạn không cần lo lắng khi không có ai trả lời mình. Nhƣng ngay cả khi bạn không nhận 

đƣợc lời phản hồi nào, đừng quên chào hỏi một cách lịch sự khi bạn gặp trực tiếp nhé. 

バイトのライングループで好印象を与えるコツ 

Bí quyết để gây thiện cảm tại nhóm chung của chỗ làm baito 

ポジティブな返信を心がける 

ネゟテゖブなㄢ容や愚痴は印象が悪くなるため控えましょう。文章のㄑㄊ、直接話す言葉よりも冷たい

印象になったり、ーヽの意図と異なって伝わったりすることがあります。言葉ㄻびは慎重にㄅい、なる

べくポカテゖブなㄢ容を書いておけば問題がㄕじることはありません。 

Cố gắng trả lời tích cực 
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Hãy hạn chế nội dung tiêu cực và phàn nàn vì nó sẽ làm cho hình ảnh của bạn tệ đi. Sử 

dụng văn bản có thể gây ấn tƣợng lạnh lùng hơn so với lời nói trực tiếp, hoặc có thể đƣợc 

truyền tải khác với ý định của ngƣời đó. Chọn từ ngữ một cách cẩn thận và viết với nội dung 

càng tích cực càng tốt để không có vấn đề gì xảy ra. 

必ず返信する 

既読ガルーは、送りㄏを多少なりとも傷つけます。他のヽが反応していなくても、ㄋㄎは率先して返信

するくらいの積極性を持ったほうが良いでしょう。マメな返信は「気遣いができるヽ」と思われて、良

い印象を与えられるものです。 

Luôn trả lời tin nhắn 

Việc chỉ đọc mà không trả lời sẽ ít nhiều làm tổn thƣơng ngƣời gửi. Cho dù ngƣời khác 

không phản hồi thì bạn cũng nên chủ động hồi đáp lại. Nếu chăm chỉ trả lời tin nhắn, bạn 

có thể đƣợc coi là một ngƣời biết quan tâm đến ngƣời khác và điều này đem lại ấn tƣợng 

tốt 

ユーモアを盛り込む 

メンバーㄢである程ㄶㄫ係性を構築できたら、ユーモゕを交えたウミュニイーオョンをしてみましょう。

程よくㄋㄎの個性をすと、堅苦しさが抜けて親密ㄶをヿげられます。ただし、あくまで務ヿの

LINE なので、過剰な表現やふざけたㄢ容は禁物です。適ㄶに親しみを込めるレベルにとどめておくの

が良いでしょう。 

Kết hợp thêm tính hài hƣớc 

Khi bạn đã xây dựng đƣợc một số mối quan hệ với các thành viên, hãy giao tiếp bằng sự hài 

hƣớc. Nếu thể hiện cá tính của mình một cách hợp lý, bạn sẽ có thể thoát khỏi tính hình 

thức và gia tăng đƣợc sự thân mật với mọi ngƣờ. Tuy nhiên, dù sao đó cũng là LINE dùng 

cho công việc, các biểu hiện thái quá và nội dung bông đùa đều không nên đƣợc sử dụng. 

Bạn nên giữ mức độ quen thân ở một mức hợp lý. 

常に謙虚な姿勢 

ユーモゕを交えた文章であっても、言葉遣いは悪くならないように十ㄎ注意しましょう。ヿ司や先輩ら

仕ㄇ仲ㄟに送る務ヿのメッギーカです。ビカネガの現ㄑにふさわしくない、反抗ㄡで乱暴な言葉遣い

を避け、謙虚な姿勢をㄒせることが好印象を与えるポントです。 

Luôn khiêm tốn 

Ngay cả trong những đoạn tin nhắn có tính hài hƣớc, hãy cẩn thận cách dùng từ để không 

làm cho mình bị hiểu nhầm. Đây là tin nhắn có tính công việc gửi đến các đồng nghiệp, sếp 
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hoặc tiền bối. Tránh ngôn từ có tính nổi loạn và bạo lực không phù hợp với tình huống 

công việc và việc thể hiện thái độ khiêm tốn đem lại ấn tƣợng tốt. 

バイトのライングループでの注意点 

Những điểm cần chú ý trong nhóm Baito 

友達に送るメッギーカとは異なり、バト先のラン（LINE）ィループを利ㅅするときには、気をつけ

るべき点がいくつかあります。主なポントをㄒてみましょう。 

Không giống nhƣ những tin nhắn đƣợc gửi cho bạn bè, có một số điều cần lƣu ý khi sử 

dụng nhóm LINE tại chỗ làm baito. Chúng ta hãy cùng xem những điểm chính nhé. 

個人的すぎる内容は避ける 

バト先の LINE ィループであることを忘れたかのような個ヽㄡなㄢ容は送らないようにしましょう。

ㄋㄎのことをみんなに知ってほしくてゕピールしているかもしれませんが、他ヽはそれほど興味を持っ

ていないものです。最初は「すごいね」などと反応していたとしても、個ヽㄡなㄢ容が続くと、不快に

感じてしまうヽもいます。まして知はィループトーアに参加しているㅆㄷに届きます。店やヿ司が

「何か問題でも起きたのか？」と思って LINE をㄒたら、ガゲッフの個ヽㄡなㄢ容だったというのでは、

ㄝで厳しく注意されても仕ㄛがないでしょう。 

Tránh nội dung quá cá nhân 

Đừng gửi những nội dung cá nhân nhƣ thể bạn đã quên mất rằng mình đang tham gia 

nhóm LINE tại chỗ làm baito. Bạn có thể muốn mọi ngƣời biết đến bạn và bị thu hút bởi 

bạn, nhƣng những ngƣời khác lại không mấy quan tâm đến điều đó. Một số ngƣời có thể 

cảm thấy không thoải mái nếu những nội dung có tính cá nhân đƣợc vẫn tiếp tục, ngay cả 

khi ban đầu họ phản ứng một cách tích cực kiểu nhƣ "wow, giỏi thế". Ngoài ra, thông báo 

sẽ đƣợc gửi đến tất cả những ngƣời tham gia cuộc trò chuyện nhóm. Khi quản lý hoặc chủ 

cửa hàng nghĩ rằng “Liệu có phải có vấn đề gì xảy ra không nhỉ?” và nhìn vào LINE, sẽ khó 

tránh khỏi việc bị soi xét sau này nếu đó là nội dung cá nhân của nhân viên. 

早朝や深夜には投稿しない 

メッギーカを送るㄜㄟ帯には注意が必要です。ほかのヽが寝ているようなㄜㄟ帯にメッギーカを送ると、

知で起こしてしまう可能性があります。早朝や深夜は避け、ヷヾの活ㅍㄜㄟにメッギーカを送るよう

にしましょう。 

Không đăng vào sáng sớm hoặc tối muộn 
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Hãy cẩn thận khoảng thời gian gửi tin nhắn. Nếu bạn gửi tin nhắn trong thời gian ngƣời 

khác đang ngủ, bạn có thể đánh thức ngƣời đó bởi thông báo. Tránh sáng sớm và tối muộn, 

và cố gắng chỉ gửi tin nhắn ở thời gian làm việc ban ngày. 

メッセージは小分けにしない 

LINE はメッギーカを送るたびに知されるため、ㅃㄎけにして何ㄶも送ると、そのつど知が鳴って

しまいます。送る際は要点を絞り、簡潔に 1つのメッギーカにまとめると、読みやすくて知も 1ㄨで

済みます。 

Không chia nhỏ tin nhắn 

LINE sẽ thông báo mỗi khi bạn gửi tin nhắn, vì vậy nếu bạn chia nó thành nhiều phần nhỏ 

và gửi nhiều lần thì thông báo sẽ phát ra liên tục. Khi gửi, thu hẹp các ý muốn nói và tổng 

hợp ngắn gọn chúng trong một tin nhắn dễ đọc và chỉ cần một lần thông báo. 

返信は時間を空けすぎない 

返信する必要があるㄑㄊは、なるべく早めにㄅいましょう。24 ㄜㄟ以ヿ、ㄟ隔が空いたときは、「返信

が遅くなり、申し訳ありません」と、お詫びの言葉を添えると好印象です。 

Không trì hoãn việc trả lời tin nhắn quá lâu 

Nếu bạn cần trả lời tin nhắn, hãy làm điều đó càng sớm càng tốt. Nếu đã quá thời gian từ 

khoảng 24 giờ trở lên, bạn nên thêm một lời xin lỗi nói rằng "Tôi xin lỗi vì đã trả lời muộn". 

内輪ネタをしすぎない 

そのヷにバトにたヽしかわからないようなㄢ容のメッギーカも、なるべく控えましょう。勤して

いないガゲッフのヾには、疎外感を覚えるヽもいるはずです。もちろん、トラブルなどメンバーㅆㄷに

共有しておいたほうがいいㄢ容であるㄑㄊは、ィループトーアを使いましょう。 

Đừng lạm dụng nhóm chơi riêng 

Cố gắng hạn chế những tin nhắn mà chỉ ngƣời làm việc vào ngày hôm đó mới có thể hiểu 

đƣợc. Một số nhân viên không đi làm có thể cảm thấy bị xa lánh. Tất nhiên, nếu bạn gặp 

khó khăn hoặc điều gì đó cần chia sẻ với tất cả các thành viên khác, hãy sử dụng nhóm 

baito trên LINE nhé 

話の流れを切らない 
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他のヽたちのやり取りにいきなり割り込んだり、別の話題に切り替えたりすると、「空気が読めない

ヽ」と思われてしまいます。複数のヽが参加する LINE ィループでは、トーアの流れをよくㄒて、ゲ

ミンィを意識しながら・話に参加するようにしましょう。 

Đừng cắt mạch của câu chuyện 

Nếu bạn đột ngột xen vào cuộc trao đổi của ngƣời khác hoặc chuyển sang chủ đề khác, bạn 

sẽ bị coi là “ngƣời không biết đọc tình hình”. Trong một nhóm LINE có nhiều ngƣời tham 

gia, hãy xem kỹ mạch của cuộc nói chuyện và lƣu ý về thời điểm nên tham gia vào cuộc trò 

chuyện. 

Một số từ mới, câu hay: 

トーアの流れ: Mạch chuyện, mạch của cuộc nói chuyện 

ㅃㄎけにする: chia nhỏ 

好印象を与えるウツ: bí quyết giúp đem lại thiện cảm 

挨拶もせずに黙っている: Cứ im lặng mà không chào hỏi gì 

常識がないと捉えたりするヽ: người không hiểu chuẩn mực chung 

謙虚に振る舞う: cư xử khiêm tốn 

ネゟテゖブなㄢ容: nội dung tiêu cực 
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 居酒屋の倒産、過去最多に 人手不足にコロナ禍かぶ

る 

LƯỢNG QUÁN NHẬU PHÁ SẢN TĂNG KỶ LỤC DO 

THIẾU NHÂN LỰC VÀ COVID 

Ngƣời dịch: Ngô Phƣơng Anh (https://www.facebook.com/ngo.phuonganh.5/) 

Link bài báo:  

https://www.nikkei.com/article/DGXMZO66655900W0A121C2X12000?unlock=1&fbclid=IwA

R2u5g6188s-lJ06NkLuHqdXQvsIwm3PqhnEin-zuhx1jMEpN_94Nz565C4  

ㄥ型ウロナのㄥ規感染ㄉが再び増加している。第 3 波ともいわれる最近の感染拡ヸは、ヷあたり

2000 ヽ以ヿの感染ㄉをし、春先の第 1 波をヸきくヿㄨっている。札幌では外ㄋ粛要請がされる

など、各ㄗで感染拡ヸを抑えるための策が講じられ、再びㅋ済への影響と感染の抑止効果のバランガが

ㄼ論されている。 

Số lƣợng ngƣời nhiễm Covid lại tiếp tục tăng. Với hơn 2000 ca nhiễm mỗi ngày, sự lan rộng 

của làn sóng thứ 3 gần đây đã vƣợt quá làn sóng thứ 1 mùa xuân. Các địa phƣơng đã đƣa 

ra các đối sách để kìm nén sự khuếch tán, chẳng hạn nhƣ Sapporo đã đƣa ra Yêu cầu Hạn 

chế ra ngoài, nền kinh tế lại một lần nữa chịu ảnh hƣởng của việc cân bằng sự cản trở của 

dịch bệnh. 

https://www.nikkei.com/article/DGXMZO66655900W0A121C2X12000?unlock=1&fbclid=IwAR2u5g6188s-lJ06NkLuHqdXQvsIwm3PqhnEin-zuhx1jMEpN_94Nz565C4
https://www.nikkei.com/article/DGXMZO66655900W0A121C2X12000?unlock=1&fbclid=IwAR2u5g6188s-lJ06NkLuHqdXQvsIwm3PqhnEin-zuhx1jMEpN_94Nz565C4
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2020 ヹにㄙってヺㄢでもㄥ型ウロナの影響が引くなか、幅広い種が深刻な打撃を受けている。な

かでも居酒屋はヸきな影響を受けている種のつだろう。その表れのつとして倒産件数の増加が顕

著になっている。居酒屋倒産は 1～10 ㄌのㄟに 164 件ㄓㄕ。これまで最多だった 19 ヹのヹㄟ倒産

（161件）を既にヿㄨり、過去最多を更ㄥした。 

Virus chủng mới Corona đã gây ra ảnh hƣởng lâu dài cho các ngành doanh nghiệp trong 

nƣớc. Quán nhậu là một trong những ngành chịu ảnh hƣởng nhiều nhất. Số quán nhậu phá 

sản từ tháng 1 đến tháng 10 năm nay là 164. Con số này đã vƣợt qua số 161 và trở thành số 

cao nhất trong 19 năm nay. 

もともと居酒屋を含む飲食店は、ㄥ型ウロナ以ㄞから多くの課題が指摘される種だった。種ㄟを超

えた競争の激ㅀがそのつで、消費ㄉの節ㅈ志向がㄖまるなかでヾ食へとニーキがオフトし、ウンビニ

弁当やガーパーの総菜などと競ㄊする状況になった。酒類をたしなむオーンにおいても、ヸㄏヾ華料ㅄ

ゴ゚ーンや牛丼ゴ゚ーンなどで始まったゴョ飲み需要のㄹ拓で顧客を奪われるなど、他種との競ㄊ

に巻き込まれていた。 

Vốn dĩ, trƣớc Covid, ngành ăn uống, bao gồm quán nhậu đã có nhiều vấn đề đƣợc chỉ ra. 

Các vấn đề nhƣ tranh đua khốc liệt trong ngành, ý thức tiết kiệm và nhu cầu của ngƣời tiêu 

dùng tăng cao, cạnh tranh với Bento trong cửa hàng tiện lợi và đồ ăn sẵn trong siêu thị,… 

Nói đến thƣởng thức đồ có cồn, các quán ăn chuỗi nhƣ cửa hàng đồ Trung, Gyudon đã 

tham gia cuộc cạnh tranh gay cấn này bằng việc bắt đầu đƣa các lựa chọn đồ uống để hấp 

dẫn khách hàng. 

もうつ課題になっていたのはヽㄏ不足だ。帝ヺデーゲバンアがㄾ施しているヽㄏ不足にㄚする意識ㅇ

査でも、ヽㄏ不足と感じている企が多い種で飲食店は常にヿ位にあった。例えば 19 ヹ 10 ㄌのㅇ

査では、非正ㄈㄷが不足しているとㄨ答した種トップは飲食店。こうしたㄘ・他種との競争の激

ㅀ、従ㄷを確ㅁするための賃ㄆゕップによる収益悪ㅀなどが背景となって、2019 ヹは飲食店ㅆㄺで

も 732件と過去最多の倒産がㄓㄕしていた。 

Một vấn đề nữa là thiếu nhân lực. Ngành ăn uống hiện đang trong top ngành thiếu nhân 

lực, theo báo cáo của DI. Ví dụ, theo điều tra tháng 10 năm 2019, ngành có nhân viên 

không chính thức nhiều nhất là ngành ăn uống. Tình trạng này, cùng với cạnh tranh khốc 

liệt và bối cảnh lợi nhuận xấu dần do nợ tiền để chi trả cho nhân viên đã khiến số cửa hàng 

phá sản năm 2019 là 732 vụ. 

… 

街の活気を支える飲食店および居酒屋がオャッゲーを降ろすことはいㄽでㄒても、ㄗ域ㅋ済に傷痕を

残しかねない。感染拡ヸの防止とㅋ済をㄨすといった両輪での難しいㄅㅍが求められているが、飲食
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の価値を踏まえた層の支援策とともに、消費ㄉにおいても節ㄶをㅁちながら消費ㄅㅍをいかにとって

いくか考えることが必要になってくるだろう。 

Rất nhiều hàng quán cảm thấy biết ơn vì chiến dịch Go to Eat khởi động từ tháng 10 mang 

đến sự quay lại của ngƣời tiêu dùng. Tuy nhiên, làn sóng thứ 3 gần đây đã dội một gáo 

nƣớc lạnh lên các cửa hàng ăn. Do sự lây lan của dịch bệnh, nhiều chủ tiệm và nhân viên đã 

bị đả kích tinh thần lần nữa khi cửa hàng lại phải rút ngắn giờ kinh doanh, khuyến khích 

khách hàng mua đồ mang về. 

… 

街の活気を支える飲食店および居酒屋がオャッゲーを降ろすことはいㄽでㄒても、ㄗ域ㅋ済に傷痕を

残しかねない。感染拡ヸの防止とㅋ済をㄨすといった両輪での難しいㄅㅍが求められているが、飲食

の価値を踏まえた層の支援策とともに、消費ㄉにおいても節ㄶをㅁちながら消費ㄅㅍをいかにとって

いくか考えることが必要になってくるだろう。 

Nhìn vào các cánh cửa đóng lại tại những con phố sầm uất, không thể không cảm nhận 

đƣợc vết thƣơng cho nền kinh tế địa phƣơng. Thật khó khăn để yêu cầu việc phòng ngừa sự 

lây lan của dịch bệnh đi đôi với phục hồi kinh tế tuy nhiên, việc nghĩ chính sách hỗ trợ cho 

ngành ăn uống cùng phong trào tiết kiệm của ngƣời tiêu dùng là rất cần thiết. 

Từ mới 

いかに:biết bao 

ヸㄏ(おおて):doanh nghiệp lớn 

外ㄋ粛要請(がいしゅつじしゅくようせい):Yêu cầu Hạn chế ra ngoài 

抑止（よくし）:Ngăn chặn 

顕著(けんちょ):Nổi bật 

節ㅈ志向(せつやくしこう):Ý chí tiết kiệm 

総菜(そうざい):Đồănchếbiếnsẵn 

収束(しゅうそく):Hội tụ 
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【夜の習慣】質のいい睡眠で明日が変わる！ 

【THÓI QUEN BUỔI TỐI】GIẤC NGỦ CÓ CHẤT 

LƯỢNG TỐT SẼ THAY ĐỔI NGÀY MAI CỦA BẠN! 

 

Ngƣời dịch: Nga Haha(https://www.facebook.com/nga.pham.5817300/)  

Link bài báo:  

https://www.dtod.ne.jp/resident/feature/smartdr/article14_4.php?fbclid=IwAR14Fqy7znvV_G

OZaLGeMVfqvu2nsL7Ske2892MHHAGWsbKpIG00ISYwiBc 

■ ヽㄕを豊かにする休ヷの夜習慣 10ヵ条 

10 thói quen buổi tối ngày nghỉ khiến cuộc sống thêm phong phú 

（1） ㄴヷのうちに寝る Ngủ trong hôm nay 

ヸヽになると、「まだ午ㄝ 10 ㄜだから寝るのは早い」と感じてしまいます。結局、テレビをㄒたり、

ンゲーネットをしたりしながら眠くなるのを待つようにヷ付が変わるまで起きてしまうのです。 

翌ヷの仕ㄇのためにも、ぜひ、「ㄴヷ寝て、ㄳヷ起きる」ことを心がけましょう。 

午ㄝ 10 ㄜから午ㄞ 2 ㄜは、「眠りのェールデンゲム」と呼ばれ、成ホルモンがㄎ泌されるㄜㄟ帯。
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このㄜㄟに熟睡していれば、成ホルモンのㄎ泌がㄖまり、健康も肌の美容状態も、頭のㄨ転もよくな

るのです。そう、ㄾは休ヷのㄞ夜に早く寝ることが、休ヷを充ㄾさせる秘訣なのです。 

Ngƣời lớn thì thƣờng có cảm giác là “mới 10 giờ tối mà ngủ thì sớm quá‟‟. Kết quả là, vừa 

xem tivi vừa dùng internet để chờ cơn buồn ngủ đến thì đã sang ngày mới mất rồi. 

Hãy “ngủ trong hôm nay và thức dạy vào ngày mai” vì công việc của ngày tiếp theo. 

Khoảng thời gian từ 10h tối đến 2h sáng đƣợc gọi là “khoảng thời gian vàng cho giấc ngủ”, 

là khoảng thời gian mà hoocmon trƣởng thành đƣợc bài tiết. Nếu ngủ sâu vào khoảng thời 

gian này, sự bài tiết của hoocmon trƣởng thành sẽ cao, rất tốt cho tình trạng sức khỏe và da, 

sự vận động đầu óc cũng sẽ tốt hơn. Vì vậy, sự thật là việc ngủ sớm vào đêm hôm trƣớc 

ngày nghỉ là bí quyết để tận hƣởng ngày nghỉ. 

（2） 夜に書いたラブレゲーとメールはさない  Không viết Mail và thƣ tình vào buổi tối 

メールでトラブルが起こるのは、ほとんどが夜です。なぜなら、夜は感情がたかぶりやすいからです。

特に休ヷの夜は危険ですね。 

禅の教えに、「悪想念をつぐな」という言葉があります。 

私たちは寝るㄞに気ㄎのよくないメールがくると、「そうだあいつは去ヹもㄘじことがあったな」とい

うように、「～といえば」とㄋㄎのなかで念をつないでしまいます。するとだんだん覚醒して、ついに

は我慢できなくなり、起きして返信してしまうのです。 

返ㄇを書いたㄑㄊでも、いったんㄱ書きボッアガにㅁ存しましょう。翌朝にそれを読み返して「さな

くてよかった」と、ほっとすることがほとんどです。 

「夜書いたラブレゲーとメールはすな」と肝に銘じておきましょう。 

Việc xảy ra lỗi trong Mail hầu hết đều xảy ra vào buổi tối. Bởi vì buổi tối sẽ dễ kích thích 

cảm xúc. Đặc biệt, buổi tối của ngày nghỉ là rất nguy hiểm. 

Trong suy nghĩ thiền có câu “dẫn đến suy nghĩ xấu”. 

Trƣớc khi ngủ mà có mail làm cảm giác không tốt đến thì bản thân sẽ có những suy nghĩ 

giống nhƣ “ À, năm ngoái ngƣời đó cũng làm một việc giống nhƣ thế này” rồi từ việc đó mà 

bản thân sẽ liên tƣởng đến những việc khác nữa. 

Sau đó, dần dần tỉnh lại, dẫn đến không thể chịu đƣợc mà lỡ phản hồi lại mail. 

Mà cho dù có viết mail phản hồi lại đi chăng nữa thì hãy nhét nó vào hòm thƣ nháp. Vì hầu 

hết, sáng ngủ dậy, bạn đọc lại mail và sẽ cảm thấy “ Thật tốt khi mình không gửi nó ” 

Vì vậy, hãy ghi vào tâm can rằng “ Không viết thƣ tình và mail vào buổi tối ” 
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（3） ㄳヷの準備をして不安をなくす Chuẩn bị cho ngày mai, xóa bỏ sự bất an 

寝るㄞにㄏ帳をㄹき、ㄳヷの予ㄠの確認や準備をすることは、ㄴヷの安眠とㄳヷの成功をㅈ束してくれ

ます。休ヷ気ㄎで翌ヷの仕ㄇに突ㄙしてしまわないように、きちんと準備しましょう。 

「翌朝に確認すればいいや」と、ほんの少しの確認を怠ることがガトレガとなり、ㄋㄎㄋ身への嫌悪感

から眠りを妨げてしまうのです。 

Trƣớc khi ngủ, việc mở sổ và xác nhận lại dự định của ngày mai và chuẩn bị hứa hẹn sẽ 

mang đến giấc ngủ yên bình và sự thành công của ngày mai. Hãy chuẩn bị thật kĩ để không 

mang không khí ngày nghỉ vào công việc của những ngày tiếp theo. 

Chỉ lƣời 1 chút với suy nghĩ “Sáng hôm sau rồi xác nhận cũng đƣợc”cũng sẽ dẫn đến stress, 

cảm giác khó chịu với chính bản thân mình sẽ làm phiền giấc ngủ của bạn. 

（4） ほっとする空ㄟを作る Tạo không gian thoải mái, nhẹ nhõm 

機械は、ずっと電源を「ゝン」の状態にしておくと、故障が多くなり、早く寿命を迎えてしまいます。 

ヽㄟもㄘ様に、「ほっ」とする「ゝフ」のㄜㄟがなければ、翌ヷいい気ㄎで゠゠と過ごすことがで

きません。ㄋㄎがリラッアガしているオーンを想像しながら、「ほっ」とする空ㄟのㄠ位置を作ってみ

ましょう。 ㄴヷの安眠、ㄳヷの仕ㄇのために、ベッドの周りを「ほっ」とガペーガにするのもおすすめ

です。 

Máy móc cứ để nguồn điện ở chế độ On suốt thì sẽ hỏng nhiều và tuổi thọ ngắn. 

Con ngƣời cũng vậy, nếu không có thời gian thƣ giãn, thả lỏng thì ngày tiếp theo sẽ không 

thể trôi qua với tâm trạng thoải mái 1 cách đầy sức sống đƣợc. Hãy vữa tƣởng tƣợng ra 

cảnh bản thân thƣ giãn vừa tạo ra vị trí thả lỏng cố định trong không gian. Tôi xin đề xuất 

việc tạo ra không gian thƣ giãn xung quanh giƣờng cho giấc ngủ yên bình của ngày hôm 

nay và công việc của ngày mai. 

（5） お風呂にゆっくりつかる Ngâm mình trong bồn tắm 

湯船につからずオャワーだけで済ませるヽが多いようですが、休ヷの疲れをとり、リラッアガするため

には湯船につかりましょう。 

夜はぬるめの湯にゆっくりつかると、リラッアガするとㄘㄜにㄱ半身がしっかり温まります。 

また、バガルームからる直ㄞに、両脚にエッと冷水オャワーをかけるのもおすすめです。ㄹいた毛穴

が閉じ、脚のポゞポゞが続きして、心ㄗよい眠りへと誘ってくれます。 

Có thể có nhiều ngƣời không ngâm mình trong bồn tắm mà chỉ sử dụng vòi hoa sen nhƣng 

nếu muốn thƣ giãn, lấy hết những mệt mỏi trong ngày nghỉ thì hãy ngâm mình trong bồn 

tắm. 
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Buối tối ngâm mình một cách từ từ trong nƣớc ấm, khi cảm giác thƣ giãn vừa tới thì cũng là 

lúc nửa ngƣời dƣới của chúng ta trở nên ấm áp. 

Ngoài ra,trƣớc khi ra khỏi phòng tắm, khuyến khích mở nƣớc lạnh từ vòi hoa sen để phun 

vào hai chân. Khi đó, lỗ chân lông đang mở ra sẽ đƣợc đóng lại, làm cho sự ấm áp ở chân 

đƣợc kéo dài lâu, giúp chúng ta có một giấc ngủ dễ chịu. 

（6） 空気にこだわる Chú trọng vào không khí 

空気はㄕきていくヿで必要不可欠であるにもかかわらず、ㄽにㄒえず、無料でㄏにㄙるためについおろ

そかにしてしまいがちです。 

寝室に空気清浄機をおくことで、格段に眠りの質がよくなります。最近では、空気ヾの細菌を除去する

ものや、空気のビゲミンといわれるマナガゝンを放するものなど、さまざまな機種が販売されて

いますので、試してみるのもよいでしょう。 

Dù không khí là thứ cần thiết không thể thiếu cho sự sống nhƣng vì không thể thấy bằng 

mắt và có thể có miễn phí nên chúng ta thƣờng có xu hƣớng bỏ bê. 

Bằng việc đặt máy lọc không khí trong phòng ngủ, chất lƣợng giấc ngủ sẽ tốt lên một cách 

rõ rệt. Gần đây, có rất nhiều loại máy đƣợc bán nhƣ máy loại bỏ vi khuẩn trong không khí 

hay máy giải phóng các ion âm đƣợc gọi là vitamin không khí, bạn nên dùng thử. 

（7） ㄙ眠儀式をする Làm nghi thức ngủ 

「休ヷの興奮冷めやらず、布団にㄙっても、頭が冴えてなかなか寝つけない…」なんてことありません

か？ 

寝つきをよくするには、寝るㄞには必ずこれをするという簡単な「ㄙ眠儀式」をㄅうとよいでしょう。 

たとえば、布団にㄙるㄞに睡眠を招く「トリゟー」となる香りをかぐというㄛㄵがあります。必ず何か

の香りかぐというㄙ眠儀式を続けると、それが条件反射となり「その香りをかぐと眠くなる」というㄨ

路が作られます。 

「トリゟー」となる香りは、活ㅍㄜに働く交感神ㅋをリラッアガさせて、休息ㄜに働く副交感神ㅋを優

位にしてくれる、ラベンコーのような香りがおすすめです。 

嗅覚への刺激は脊髄反射をㅋることなく、コレアトに脳に伝達されるため強ㄯな癒し効果が期待され

ます。 

Đã bao giờ bạn gặp phải chuyện “Hƣng phấn ngày nghỉ vẫn chƣa nguôi, dù có chui vào 

trong chăn đi chăng nữa, đầu óc vẫn còn minh mẫn, không thể nào ngủ nổi”? 

Để dễ ngủ thì trƣớc khi ngủ hãy nhất định làm nghi thức ngủ đơn giản sau đây. 
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Ví dụ, trƣớc khi chui vào chăn, để có thể lôi kéo đƣợc giấc ngủ thì có một phƣơng pháp 

là ........ (Đoạn này mình không biết nên dịch thế nào).................... Nếu cứ tiếp tục thực hiện 

nghi thức ngủ nhƣ ngửi một mùi hƣơng nào đó, thì sau này đó sẽ là một thói quen giống 

nhƣ là “ Nếu ngửi mùi hƣơng này thì sẽ buồn ngủ” 

Mùi hƣơng nhƣ Toriga???? (Cả đoạn này nữa) 

Không chỉ đƣợc kỳ vọng trong việc kích thích đến các dây thần kinh đến khứu giác mà còn 

về hiệu quả mạnh mẽ trong trị liệu bằng cách truyền tải trực tiếp đến não bộ.?? 

（8） 寝るㄞにガトレッゴをする Kéo dãn cơ trƣớc khi ngủ 

寝るㄞにガトレッゴをすることで、眠りの質がまったく異なります。 

ㄜㄟㄅう必要はありません。おすすめはヨゟの「鋤のポーキ」です。このポーキは背ヾが硬いと床に

脚がつきませんが、背ヾはㄟ違いなく伸びていますから問題ありません。背ヾのウリがほぐれ、しっか

りと伸びると血液が脳にガムーキに流れ、ぐっすり眠ることができるので、翌ヷ、休ヷㄳけでも清々し

く勤できるでしょう。 

けっして無ㅄせず、「ㄴヷはつくかな？」ということだけを確認しましょう。毎ヷ続けていると、ある

ヷ突然、床に脚がつくようになります。この感激こそ、習慣の素晴らしさのㄾ感です。 

Bằng việc kéo dãn cơ trước khi đi ngủ chất lượng giấc ngủ của bạn sẽ khác. Không cần thiết 

phải thực hiện trong thời gian dài. Tôi xin đề xuất tư thế “cái cày”. Tư thế này nếu như 

lưng bạn cứng thì chân sẽ không chạm tới sàn nhà được nhưng lưng của bạn chắc chắn đang 

kéo dãn nên không có vấn đề gì cả. Giải tỏa sự đau mỏi lưng, khi kéo dãn tốt sẽ giúp máu lưu 

thông lên não tốt hơn và bạn sẽ ngủ sâu hơn, nên sau khi hết ngày nghỉ bạn sẽ có thể đi làm 

một cách khỏe khoắn những ngày sau đó. 

（9） ㄴヷの来ㄇに感謝する Cảm ơn những việc của ngày hôm nay 

布団にㄙったらㄴヷ・ったヽ、来ㄇすべてに、「ありがとう」とㅃ声でつぶやき、感謝しましょう。 

最初はなんだかこそばゆいように感じるかもしれません。しかし、3 ヷ続けると、あなたの周りの状況

がどんどん変わっていくのをㄾ感することでしょう。 

Sau khi chui vào chăn, hãy nói nhỏ lời cảm ơn tới ngƣời bạn đã gặp và tất cả những điều đã 

xảy ra ngày hôm nay. 

Những ngày đầu tiên có thể sẽ cảm thấy xấu hổ. Nhƣng mà cứ làm liên tục 3 ngày, thì bạn 

sẽ cảm thấy sự thay đổi của tình hình xung quanh. 

（10） 「うふっ」と微笑みながら眠りにつく Vừa cƣời vừa đi vào giấc ngủ 

ㄣ供のㅌ習塾やヸヽの塾でㄊ宿をㄅうと、寝ているヸヽとㄣ供にㄳらかな違いがあります。それは、ㄣ
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供は眉ㄟがゆるんでいるのに、ヸヽは眉ㄟにオワを寄せて寝ているということです。 

眠りにつくときは、悪いことをゞ゙ントするのではなく、「ㄴヷもありがたかったな」ということに意

識を向け、眉ㄟをゆるめて無邪気な気持ちで「うふっ」と微笑みながら眠りましょう。 

Ngƣời ta đã tổ chức một buổi tập huấn trong đó có trẻ em và giờ ngƣời lớn, thì có một sự 

khác nhau rất rõ ràng về trẻ em và ngƣời lớn khi ngủ. Đó là việc trẻ em không nhăn trán 

trong khi ngƣời lớn đều nhăn trán lại khi ngủ. 

Khi đi vào giấc ngủ, chúng ta không nên nghĩ lại những điều xấu nữa mà hãy biết ơn những 

điều tốt đẹp có trong ngày hôm nay, thả lỏng các cơ ở vùng trán, nghĩ một cách đơn giản 

rồi mỉm cƣời và đi vào giấc ngủ. 

Một số từ vựng trong bài 

秘訣 bí quyết 

分泌 sự bài tiết 

禅 thiền 

肝に銘じる ghi vào tâm can 
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『もののけ姫』を奥深く読み解く「5 つ」のポイント 

NĂM ĐIỀU CẦN BIẾT ĐỂ HIỂU SÂU SẮC PHIM 

"CÔNG CHÚA MONONOKE" (PHẦN 1/5) 

Ngƣời dịch: Nguyễn An Đăng (https://www.facebook.com/dang0807/) 

Link bài báo:  

https://cinema.ne.jp/article/detail/42676?page=1&fbclid=IwAR3XY53rCQIgbYl3uCk4FykF3q

k5bcIA88maXDDQVrBUe4GgHxUfXJQfLjc  

1：勧善懲悪の物語にならなかったㅄ由とは？ 

Lí do bộ phim không trở thành một câu chuyện “Khuyến thiện trừng ác” 

ㄛを善、ㄛを悪とㄳ確に線引きしていない、勧善懲悪ㄡな物語にはなっていないということが、

『もののけ姫』の最ヸの特徴の 1 つと言っていいでしょう。それは、登ㄑヽ物それぞれの“ㄭㄑ”や“価

値観”を振り返ってみても、よくわかります。 

Có thể nói, một trong những điểm đặc sắc nhất của phim " Công chúa Mononoke" là nó 

không phân định rạch ròi một bên là thiện và một bên là ác, hay trở nên một câu chuyện 

“khuyến thiện trừng ác”. Ta có thể hiểu đƣợc điều này bằng cách nhìn lại "vị trí" và "giá trị 

quan" của mỗi nhân vật. 

https://cinema.ne.jp/article/detail/42676?page=1&fbclid=IwAR3XY53rCQIgbYl3uCk4FykF3qk5bcIA88maXDDQVrBUe4GgHxUfXJQfLjc
https://cinema.ne.jp/article/detail/42676?page=1&fbclid=IwAR3XY53rCQIgbYl3uCk4FykF3qk5bcIA88maXDDQVrBUe4GgHxUfXJQfLjc
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例えば、゛ボオ御ㄞは石火矢という武器をもって森に侵攻してもののけたちを殺戮し、それがゲゲリ神

をもㄕみすことにもなるなど、表面ヿだけをㄒれば悪ヽと捉えられかねないヽ物です。しかし、彼女

は身売りにされた女性をゲゲラㄑに引き取り、病気（当ㄜは差別や偏ㄒのㄽでㄒられることも多かった

ハンギン病）の患ㄉにも優しい声をかけ、何よりゲゲラㄑという製鉄所でみんなに仕ㄇを与えています。

ゲゲラㄑの男たちがㄩを削り木を切るのも、ㄕ活のためにやっていることです。ゲゲラㄑのヽ々にとっ

ては、゛ボオは頼れるリーコーであり、居ㄑ所をつくってくれた救世主のような存在であるのです。

（そんなゲゲラㄑのヽ々はおおらかで優しそうにもㄒえますが、襲ってきたヹ端もいかない少女である

エンに、容赦なく「殺せ！」などと罵声を浴びせていたりもします） 

Ví dụ, Eboshi Gozen là một nhân vật với các hành động nhƣ mang vũ khí là súng lửa sắt đi 

xâm lƣợc khu rừng và giết mononoke - những hành động này vốn là thứ tạo ra thần Tatari, 

nhƣng chỉ có thể coi là phản diện trên bề mặt. Cô đã đƣa những ngƣời phụ nữ bị bán đến 

Tataraba và nói chuyện với ngƣời bệnh Hansen (bệnh phong - bệnh thƣờng đƣợc nhìn thấy 

với sự kỳ thị và thành kiến vào thời điểm đó) một cách ân cần, và hơn hết là tạo công ăn 

việc làm cho tất cả mọi ngƣời ở xƣởng đúc sắt Tataraba. Những ngƣời đàn ông trên 

Tataraba đốn núi và chặt cây, đó là những gì họ làm để sinh sống hàng ngày. Đối với ngƣời 

dân trên Tataraba, Eboshi là một thủ lĩnh đáng tin cậy và một vị cứu tinh đã cho họ nơi họ 

thuộc về (Những ngƣời ở Tataraba tuy trông bình tĩnh và tốt bụng, nhƣng khi bị một cô gái 

trẻ tấn công, họ không ngần ngại chửi bới San, nói rằng, "Hãy giết nó!") 

ㄛ、エンはㄋ然を荒らしたヽㄟに強い恨みを持ち、「ヽㄟを追い払うためなら命などいらぬ！」と言

い放つまで、そのㄽㄡを“正しい”ことであるかのように追求しています。 

Mặt khác, San có một sự căm phẫn mạnh mẽ đối với con ngƣời đã tàn phá thiên nhiên, 

dõng dạc tuyên bố rằng "Để xua đuổi con ngƣời có mất mạng tôi cũng chịu!” và luôn theo 

đuổi mục đích này nhƣ là “chân lý”. 

モロの君は、そのエンをㄾの娘のように愛しており、「それ（乙ㄇ主の所にㄅく）でいいよ、おㄞには

あの若ㄉ（ゕオゲゞ）とㄕきる道もあるのだが」などと、彼女のㄅく道を心から心配しているようでし

た。 

Moro no Kimi yêu San nhƣ một đứa con gái thực thụ, nói rằng: “Điều đó (đi gặp 

Otsukotonushi) cũng đƣợc, nhƣng con còn có thể sống cùng với chàng trai trẻ đó 

(Ashitaka)”. Moro no Kimi dƣờng nhƣ thực sự lo lắng về con đƣờng của cô ấy. 

また、争いは“ヽㄟㄚもののけ”という単純な構図にとどまらず、ㄧ武士たち、ゲゲラㄑの鉄を狙うゕエ

ノ公ㄛ配ㄱの侍たち、オオ神の首を狙うカウ坊たち唐傘ㅂも加わり、ゲゲラㄑに残っていたㄉたちも戦

わざるを得なくなるなど、混沌めいた戦況になっていきます。 
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Ngoài ra, trận chiến không chỉ giới hạn một cách đơn giản giữa "con ngƣời và mononoke", 

mà có sự bổ sung của các chiến binh dã chiến samurai dƣới quyền Asano - ngƣời đang 

nhắm đến sắt ở Tataraba, cũng nhƣ Jikobo và Karakasa đang nhắm tới lấy đầu của Thần 

Shishi. Những ngƣời còn lại ở Tataraba cũng phải chiến đấu, và tình hình chiến trƣờng trở 

nên hỗn loạn. 

ㄩのもののけたちのヾでも、乙ㄇ主率いるノオオたち、猩猩（しょうじょう）たちの価値観は（ヽㄟ

への反撃を考えているという点ではㄘじでも）エンやモロの君とはヸきく異なっていました。彼らの無

礼な言ㅍはエンの怒りを買い、モロも「気にㄙらぬ、ㄶにイリをつけようなどヽㄟどもの思う壷だ」

と乙ㄇ主の短絡ㄡな考えを諌めています。 

Trong số các Mononoke trên núi, giá trị quan của bầy heo rừng lãnh đạo bởi Otsukotonushi 

và bầy tinh tinh là rất khác với giá trị quan của San và Moro no Kimi (mặc dù đều giống 

nhau ở chỗ hai bên đang nghĩ đến việc phản công con ngƣời). Những lời nói và việc làm 

thô lỗ của chúng khiến San tức giận, và Moro cũng phản bác lại lối suy nghĩ đơn giản của 

Otsukotonushi khi nói với San "Thật khó chịu. Bọn con ngƣời mƣu kế để chấm dứt trong 

một nháy đấy." 

このように、『もののけ姫』では徹底ㄡに“二項ㄚㄭ”を避けています。現ㄾにある戦争も、得てしてそ

のようなものなのでしょう。“どちらかが悪い”と単純に説ㄳできるものではなく、それぞれが様々な価

値観やㄇ情を持っているがゆえに、どうしようもない憎しみや軋轢もㄕまれてしまい、それはㄘじヽ種

やㄕ活圏で必ずしも致するものでもない……これらの『もののけ姫』の複雑な設ㄠと登ㄑヽ物それぞ

れの想いが、“争いや問題は簡単に解ㄮできない”ということをも示しているのはㄳ白でしょう 

Bằng cách này, phim " Công chúa Mononoke" tránh triệt để mô típ "hai bên đối lập". Cuộc 

chiến trong thực tế có lẽ cũng thƣờng nhƣ vậy. Khó có thể giải thích đơn giản theo kiểu 

"một trong hai bên là xấu", và bởi vì mỗi bên đều có những giá trị quan và hoàn cảnh khác 

nhau, nên cũng không thể tránh khỏi sự thù hận và xích mích ngay cả trong cùng một 

chủng tộc và khu vực sống. Rõ ràng là những tiểu tiết phức tạp của phim "Công chúa 

Mononoke" và cảm xúc của mỗi nhân vật cũng cho thấy "những xung đột và vấn đề không 

thể dễ dàng giải quyết." 
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「越」はどこの国 

“VIỆT” LÀ NƯỚC NÀO 

Ngƣời dịch: Nam Nguyễn (https://www.facebook.com/hoainamgtvt/) 

Link bài báo: 

https://mainichi-kotoba.jp/enq-

047?fbclid=IwAR0eVASx1MpJnocItXnVOlqaAOq2tN_bGzxTripb-U9a2Zkbp7-p66S5-NQ  

「越」は「ㄎかる」が６割だが省略形を使えるかどうかの賛否は半々 

60% ngƣời đƣợc hỏi biết “Việt” là nƣớc nào nhƣng tán đồng việc có sử dụng thể giản lƣợc 

hay không thì là 50:50. 

ㄨ答からㄒられる解説にも記したように、「越」は「越南」すなわちベトナムです。 

ㄎかるというヽがほぼ６割ですが、「使わないほうがよい」と答えたㄛもいるため、「越」という省略

形を使えるかどうかについての賛否はほぼ半々と考えます。半々となると、ㄥ聞としては使ㅅにかなり

気を使ったㄛがよい、ということになりそうです。 

Viết giản lƣợc tên nƣớc bằng một chữ có 米(Mỹ), 仏(Pháp)…vậy bạn có biết Việt là nƣớc 

nào? 

50.6% Biết ; 8.6% Biết nhƣng không dùng thì hơn; 40.9% Không biết. 

Nhƣ phần giải thích thì 越 là 越南 tức Việt Nam. 

https://mainichi-kotoba.jp/enq-047?fbclid=IwAR0eVASx1MpJnocItXnVOlqaAOq2tN_bGzxTripb-U9a2Zkbp7-p66S5-NQ
https://mainichi-kotoba.jp/enq-047?fbclid=IwAR0eVASx1MpJnocItXnVOlqaAOq2tN_bGzxTripb-U9a2Zkbp7-p66S5-NQ
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Gần 60% số ngƣời đƣợc hỏi là biết nhƣng cũng ngƣƣời trả lời rằng không sử dụng thì hơn, 

có thể nói tỷ lệ đồng tình và phản đối là ngang bằng về việc có sử dụng cách viết giản lƣợc 

chữ Việt hay không. Nếu tỷ lệ là một nửa thì có vẻ chúng ta cũng nên để ý tới việc sử dụng 

trên báo chí. 

ヸㄛのㄥ聞ㄈ・信ㄈのㅅ語集は、「ヷ越ㄫ係」のようにヺ名を列記するㄑㄊなどと限ㄠしつつも

「越」の使ㅅを認めており、毎ヷㄥ聞もルールㅀはしていないのですが、ㄾ態としてはㄘ様の扱いにな

っています。常は「ベトナム」というヺ名がㄳ記されたㄝに「ヷ越」などと書かれるので、意味が取

れないということはなさそうですが、ㄒしにてくると「？」と思うヽもいるかもしれません。 

Đa số các tờ báo, phần chú giải của các công ty truyền thông thì chấp nhận sử dụng từ Việt 

này giới hạn trong các trƣờng hợp liệt kê tên nƣớc nhƣ Quan hệ Nhật-Việt, Báo Mainichi 

không đặt ra luật để theo nhƣng thực tế thì gần nhƣ vậy. Thông thƣờng sau khi ghi rõ tên 

nƣớc làViệt Nam thì các cụm nhƣ Nhật-Việt đƣợc viết theo nên có thể suy ra hiểu đƣợc, 

nhƣng việc cho lên tiêu đề thì có thể có ngƣời sẽ đặt câu hỏi. 

各ㄈのㅅ語集をㄒると、ㄸ（ゕメリゞㄊ衆ヺ）、英（ァリガ）、仏（フランガ）、独（ドツ）など

は当然許容されていますが、意外にもロオゕのことは「ロ」とするㄈが多数派です。毎ヷㄥ聞はほとん

どのㄑ面で「露」としていますが、「ヷ露戦争」のような例を除いては「ロ」とするㄈが多いのです。

帝ㄔロオゕと現ㅉのロオゕを区別するためという考えㄛもあるようですが、ヺとしてのㅂ続性を考える

と、その区別も必要かどうかはㄼ論がㄎかれそうです。 

Nhìn vào phần chú giải của các tờ báo thì các viết tắt 米（Mỹ）、英（Anh）、仏（Pháp）、

独（Đức）đƣơng nhiên đƣợc chấp nhận, ngoại lệ có trƣờng hợp Nga thì đa số viết là ロ. Tờ 

Mainichi thì dùng 露 trong hầu hết trƣờng hợp nhƣng nhiều tờ báo khác dùng ロ ngoại trừ 

nhƣng cụm từ nhƣ Chiến tranh Nga-Nhật 日露戦争. Có ý kiến cho là vì muốn phân biệt Đế 

quốc Nga với nƣớc Nga hiện tại nhƣng nếu xét về tính kế tục của đất nƣớc thì vẫn có tranh 

cãi có cần thiết phải phân biệt hay không. 

江戸ㄜㅉの「蘭ㅌ」でおなじみの「蘭」（ゝランコ）も、ルールヿは各ㄈとも使わないことになってい

ます。常ㅅ漢字の範囲外だからという配慮もあるようですが、ゲリゕの「伊」も表外字ながら、こち

らはどのㄈも使ㅅを認めています。主要７ゞヺにㄙっているから、などのㅄ由があるのかもしれません。 

ほかに、印（ンド）▽豪（ゝーガトラリゕ）▽比（フゖリピン）▽加（ゞナコ）あたりがメカャーな

ところで、般の記ㄇにも登ㄑします。西（ガペン）▽墨（メ゠オウ）▽伯（ブラカル）は団ㄺ名な

ど固有名詞のㄤとしては記ㄇにることもあります。墺（ゝーガトリゕ）▽希（ァリオャ）▽葡（ポ

ルトゟル）▽白（ベルァー）▽愛（ゕルランド）となると紙面で使うにはちょっと不都ㄊでしょうか。
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泰（ゲ）▽緬（ミャンマー）▽馬（マレーオゕ）などは戦ㄞ世ㅉにはなじみ深いかもしれませんが、

ㄴはほとんどㄒることもありません。 

Trong từ Hà Lan học thời Edo thì từ「蘭」(Hà Lan) hay dùng cũng quy định không dùng, có 

vẻ là vì nó nằm ngoài chữ Hán thông dụng, tuy vậy trƣờng hợp Italia là 伊 cũng là từ mƣợn 

nhƣng các tờ báo đều chấp nhận dùng. Có thể lấy lý do vì nó nằm trong nhóm 7 nƣớc lớn 

chẳng hạn. 

Ngoài ra có 印（Ấn Độ）豪（ÚC）比（Philipine）加（Canada）cũng đƣợc đăng trên các 

bài viết thông thƣờng. Dùng một bộ phận từ trong cụm từ tên nƣớc hay các danh từ cố hữu 

nhƣ 西（TBN）墨（Mexico）伯（Brazil）cũng xuất hiện. 

Từ vựng 

賛否 : Tán thành và phản đối 

越南 : Việt Nam 

帝政 : đế quốc 

蘭学: Hà Lan học 
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在留邦人数が急増するベトナム。馴染める日本人、馴

染めない日本人の弁とは？ 

NGƯỜI NHẬT  SỐNG TẠI VIỆT NAM  NÓI GÌ VỀ 

CUỘC SỐNG TẠI ĐÂY ? 

Ngƣời dịch: Duy Trieu (https://www.facebook.com/duytrieuftu/) 

Link bài báo: https://hbol.jp/218455 

 

ㄐ南ゕカゕで急速に注ㄽを集めつつあるベトナム 

Việt Nam đang nhanh chóng thu hút đƣợc sự chú ý ở Đông Nam Á 

これまでㄐ南ゕカゕ諸ヺでヽ気ヺと言えばゲが筆頭だった。観光名所もたくさんあり、ビカネガ゛リ

ゕとしても注ㄽされる。ㄾ際、ヷーの外務省がㄓ表する在留邦ヽㄉ数はゲは 2018ヹ 10ㄌ 1ヷㄜ点に

https://hbol.jp/218455
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おいて 75,647ヽで、ゕメリゞ、ヾヺ、ゝーガトラリゕに続いて 4番ㄽに、ヷー以外でヷーヽが多いヺに

なる。 

Cho tới nay, khi nhắc đến các quốc gia Đông Nam Á, thì đầu tiên phải nói tới Thái Lan . 

Nơi đây có nhiều điểm du lịch và là một khu vực kinh doanh hấp dẫn. Thực tế, theo bộ 

Ngoại giao công bố, tính tới ngày 10/1/2018 đã có 75,647 ngƣời Nhật cƣ trú tại đây, đứng 

thứ 4 sau Mỹ, Trung Quốc và Úc về số lƣợng ngƣời Nhật đông nhất ngoài Nhật Bản. 

しかし、このヽ気がㄴ、陰りをㄒせている。外務省のㄘじ統計ㄢでㄞヹ比がているが、ゲの増加率

が 4%にㄚし、ベトナムが 28.1%増となっている。これは在留邦ヽが多いヿ位 25ヶヺで最も増加率がㄖ

い。2.2万ヽ規模なので 2000ヹㅉ初頭あるいは 1990ヹㅉㄝ半のゲとㄘじくらいとはいえ、ㄴ、ベトナ

ムヽ気がㄖまりつつある。 

Tuy nhiên, sự nổi tiếng này đang dần bị lu mờ. Trong cùng một thống kê so sánh giữa các 

năm của bộ Ngoại giao , Việt Nam tăng 28,1% so với 4% ở Thái Lan. Tỉ lệ tăng lớn nhất 

trong số 25 nƣớc có số lƣợng ngƣời Nhật cƣ trú đông nhất. Mặc dù quy mô mới chỉ là 

22000 ngƣời, tƣơng đƣơng với con số này ở Thái Lan đầu những năm 2000 và cuối những 

năm 1990, nhƣng hiện nay, Việt Nam ngày càng trở nên nổi tiếng. 

元々ゲがヽ気になったのは、2000 ヹㅉにㄙってからも何ㄶか起こっているヾヺのㄚヷ感情が悪ㅀがゞ

ントリーリガアと捉えられ、ヷ系企がヾヺ極集ヾをやめ、次の拠点を探し始めたことがきっかけで

もある。そのときに白羽の矢がㄭったのがゲだった。そして、2010 ヹㄞㄝに急激にヷ系企が増え、

それにㄊわせて在住ヷーヽも増加した。 

Đầu những năm 2000, tại Trung Quốc tình trạng "bài Nhật" ngày càng trở lên xấu hơn, đây 

đƣợc coi là "Country Risk" (Rủi ro quốc gia), các doanh nghiệp Nhật tránh tập trung đông 

tại Trung Quốc và bắt đầu tìm điểm đến mới, đó là lý do khiến cho Thái Lan bắt đầu thu hút 

đƣợc sự chú ý. Lúc đó, đa số mọi ngƣời đã chọn Thái Lan. Khoảng năm 2010, số lƣợng các 

công ly liên doanh Nhật đã tăng lên nhanh chóng, đi cùng với đó là số lƣợng ngƣời Nhật 

cũng tăng lên 

しかし、ヾヺの教訓からヷ系企はゲ極集ヾも怖れ、ゲプラガワンというリガアマネカメントを

検討。そのときに候補に挙がったのがベトナム、ゞンボカゕ、ンドネオゕ、ミャンマーだ。とはいえ、

ンフラやㄵ令など諸々のㄇ情がゲは抜群に優れていて、なかなか次のㄅき先がみつからない状態が

続いていた。 

Tuy nhiên bài học từ Trung Quốc cũng khiến các doanh nghiệp Nhật Bản e ngại việc tập 

trung quá đông ở đây. Họ đang nghiên cứu phƣơng án giúp giảm thiểu rủi ro có tên "Thai 

Plus One" (Thái +`1). Lúc đó nổi lên các ứng viên là Việt Nam, Campuchia, Indonesia và 
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Myanmar. Tuy nhiên, các yếu tố về cơ sở hạ tầng và luật pháp của Thái Lan quá xuất sắc 

khiến việc tìm ra điểm đến tiếp theo khá khó khăn. 

ところが、2019 ヹくらいからゲㄦㄑが頭打ちだと考えるヷ系企が増えた。そこで再ㄶ注ㄽされ始め

ているのがベトナムなのだ。2019 ヹにㄹ催されたㄐ南ゕカゕ最ヸの製造ㄉ展示・「メゲレッアガ」で

は、ヷ系企だけでなく、ㄋ治ㄺのヾㅃ企振興公ㄈまでもがベトナムを次の候補として具ㄺㄡに挙げ

始めている。以ㄞはㄈ・主義ヺゆえに・ㄈ設ㄭなどに不透ㄳなㄤㄎが多かったが、ヷーヽ、そしてヷ系

企が増えてきたことでその辺りがわかりやすくなってきているのも要因だろう。 

Tuy nhiên, từ năm 2019, có nhiều doanh nghiệp Nhật cho rằng, thị trƣờng Thái Lan đã đạt 

tới giới hạn tăng trƣởng. Từ đó, Việt Nam lại một lần nữa bắt đầu thu hút đƣợc sự chú ý. Tại 

Metalex, triển lãm của các nhà sản xuất lớn nhất Đông Nam Á đƣợc tổ chức vào năm 2019, 

không chỉ các công ty Nhật Bản, mà cả các cơ quan xúc tiến doanh nghiệp vừa và nhỏ của 

các chính quyền địa phƣơng đã bắt đầu chỉ đích danh Việt Nam nhƣ ứng cử viên tiếp theo. 

Trƣớc đây, việc thành lập công ty còn nhiều điểm chƣa rõ ràng do đây là một quốc gia xã 

hội chủ nghĩa, nhƣng việc gia tăng nhanh chóng của ngƣời Nhật và các doanh nghiệp liên 

doanh Nhật Bản khiến cho những điều đó trở nên dễ dàng hơn, đó cũng có thể là một 

nguyên nhân 

ただ、ベトナムに移住したヷーヽたちに話を訊くと、多くが「ベトナムはよくない」、「ゲのㄛがい

い」などと口にする。このァャップはなんなのだろうか。 

Tuy nhiên, khi tôi hỏi những ngƣời Nhật chuyển đến Việt Nam sống, họ thƣờng nói 

rằng"Việt Nam không tốt", "Thái Lan tốt hơn". Điều gì tạo ra sự khác biệt giữa 2 quốc gia ? 

ベトナムと「肌がㄊわない」ヷーヽの弁 

Phát biểu của những ngƣời Nhật "Không hợp với Việt Nam" 

筆ㄉはゲ在住だがベトナムが好きだ。食ㄇもおいしく、ビールがちゃんとしたレガトランでもヸ瓶で

100 ㄬ程ㄶなので天ヺと感じる。なにより、ゲとㄘじようにベトナムヽが気さくで、滞在ヾはいつも

楽しくて仕ㄛがない。 しかし、そのベトナムヽを完ㅆ否ㄠするヷーヽがいて、筆ㄉの気持ちと真っ向

からㄚ峙する。住めば都とは言うが、ㄾ際にはそうでもないとようなのだ。30ㅉㄞ半に 2ヹ弱、首都ハ

ノに暮らしたヷーヽ Gさんが言った。 

「とにかくいろいろなことにルーキなんです。ㅈ束は守られない。ㄜㄟりに来ないし、ララする

ことばかり」 

Tác giả bài viết đang sống ở Thái, nhƣng mà yêu thích Việt Nam. Món ăn thì ngon, kể cả bia 

ở cửa hàng sang trọng thì cũng chỉ có giá khoảng 100 Yen, tôi cảm giác nhƣ là thiên đƣờng 
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vậy. Hơn nữa, ngƣời Việt Nam cũng thân thiện nhƣ ngƣời Thái, thời gian cƣ trú tại đây, tôi 

thấy rất thoải mái và vui vẻ. Tuy nhiên cũng có những ngƣời Nhật phủ nhận hoàn toàn 

ngƣời Việt, giữ thái độ trái ngƣợc hẳn với tác giả bài viết, có câu "Sống đâu quen đấy" 

nhƣng thực thế không phải nhƣ vậy. 

Anh G ngƣời Nhật, hơn 30 tuổi, đã có gần 2 năm sống tại thủ đô Hà Nội kể 

"Nói chung là họ cẩu thả trong nhiều chuyện lắm. Không thể giữ lời hứa. Không đến đúng 

thời gian, toàn chuyện bực mình" 

いい加減な性格というのはㄐ南ゕカゕㅆㄺに共するし、先進ヺでもすべてにきっちりしているわけで

はない。ヷーヽが逆にルーキにㄚして厳しいのではないか。とはいえ、ㅈ束が守られないことは確かに

感じる。「守られない」というよりも、そもそも「ㅈ束」の概念が違うのかもしれない。 

Tính cách "vô trách nhiệm" là đặc sản chung của toàn dân Đông Nam Á, kể cả ở nƣớc phát 

triển thì cũng không hoàn toàn biến mất đƣợc. Ở Nhật thì ngƣợc lại, chả phải là rất khắt 

khe đối với sự cẩu thả hay sao ? Dẫu vậy, tôi vẫn cảm thấy có lúc cũng không thể giữ lời 

hứa. Không phải cái việc "có thể giữ lời hứa hay không ", mà vấn đề có lẽ là quan niệm về 

"Lời hứa" là khác nhau. 

先ヷ筆ㄉはハノに滞在していた（参照記ㄇ）。ベトナムはㄥ型ウロナ゙ゖルガにㄚして強い警戒心と

強硬なㄚ策を取っている。ㄘじく強硬ㄏ段をㄾ施するゲでさえ「ㄳヷㄳㄝヷに始めます」といったゕ

ナ゙ンガがあるが、ベトナムは突然変わってしまう。「ㄴヷの常識がㄳヷの非常識」が普なのだ。ㄈ

・主義ヺならそういったことはよくあることで、ヺㄪ性もそうなっていくのかもしれない。 

Tuần trƣớc, tác giả đã lƣu trú tại Hà Nội một thời gian. Việt Nam đang triển khai các biện 

biện pháp cứng rắn cùng với tinh thành cảnh giác cao để đối với virus corona chủng mới. 

Ngay cả ở Thái Lan, nơi đang có các biện pháp cứng rắn, thì cũng có những thông báo nhƣ 

"Ngày mai, ngày mốt sẽ tiến hành...", Việt Nam thì thay đổi hoàn toàn. Chuyện "Điều bình 

thƣờng của hôm nay thì ngày mai đã thành điều bất thƣờng" là bình thƣờng. Ở một nƣớc 

Chủ nghĩa xã hội thì đó là điều thƣờng xuất hiện, có lẽ tính cách ngƣời dân cũng biến đổi 

theo cách đó. 

ㄛでㄗ域性もあると在住 10ヹほどの Hさんが言う。かつてゲでもㄕ活したことがあるヽ物だ。 

「ベトナムはヽ々の性格などにㄗ域性があるんです。ㅉ表ㄡなところで言えばハノ身ㄉは冷たく、

ホーゴミンはおおらか。つきㄊいㄛは身ㄗを聞いてから考えないといけませんよ」 

Ngƣợc lại, "tính vùng miền" cũng tồn tại, đó là điều mà anh H, ngƣời sống tại đây 10 năm 

cho biết. Anh cũng từng có thời gian sống tại Thái Lan trƣớc kia. Ngƣời Việt Nam có tính 

cách thay đổi theo vùng miền. Ví dụ đại diện nhƣ là ngƣời Hà Nội thì lạnh lùng, ngƣời thành 
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phố HCM thì sởi lởi. Mình phải hỏi xuất thân của ngƣời đó trƣớc, rồi mới nghĩ xem nên giao 

tiếp nhƣ thế nào. 

これは多くのヽ――ベトナムヽも在住ヷーヽもみんな言うことだ。ハノは北ㄤであり首都でもあるの

で、隣ヽㄫ係がドラなのだとか。ホーゴミンは南ヺらしい気質を持つ。ㄾ際にハノ在住で南ㄤ身

のベトナムヽと結婚されているヷーヽが「ㄦㄑで妻が南ㄤ身とバレた途端、食べものを売ってくれな

くなりました」とも言っていた。ベトナムのㄑㄊ、1975 ヹに終結したベトナム戦争で南北にㄎ断されて

いたこともㄫ係しているかもしれない。 

Điều này thì rất nhiều ngƣời, kể cả ngƣời Việt hay ngƣời Nhật sống ở Việt Nam đều nói vậy. 

Nhƣ Hà Nội vừa ở miền Bắc vừa là thủ đô nên quan hệ giữa ngƣời với ngƣời khá khô khan. 

Tp HCM thì mang khí chất của các nƣớc phƣơng Nam. Thực tế có một ngƣời Nhật sống ở 

Hà Nội kết hôn với một ngƣời xuất thân vùng miền Nam Việt Nam thổ lộ rằng “Ở chợ ngay 

khi biết vợ tôi là ngƣời miền Nam, họ không bán thức ăn cho luôn “. Trƣờng hợp của Việt 

Nam, nó có thể liên quan đến thực tế là đất nƣớc bị chia cắt thành Bắc và Nam trƣớc khi 

Chiến tranh Việt Nam kết thúc năm 1975. 

それから、ベトナム語の問題もヸきいと話すヷーヽもいた。ヷ系企駐在ㄷとして暮らす Fさんだ。 

Rồi nữa, có những ngƣời Nhật thì kể về những vấn đề lớn gặp phải với tiếng Việt. Đó là 

trƣờng hợp của anh F, tới Việt Nam với tƣ cách là nhân viên văn phòng đại diện 

「ベトナム語はゕルフゔベットに声ㅇ記号がつくのでㄒ話しやすそうですが、ㄓ音がとても難しい。

しかも、ベトナムヽとㄘじㄓ音をしないとじないので、私は早々にベトナム語習得はあきらめまし

た」 

“Tiếng Việt có các dấu phát âm đi kèm, nhìn qua thì có vẻ dễ nói, nhƣng phát âm cực khó. 

Nhƣng mà không phát âm giống ngƣời Việt Nam thì họ nghe không hiểu, nên tôi đành 

nhanh chóng từ bỏ việc học tiếng Việt” 

たとえば外ヺヽがゞゲウトで話しかけてきても、ヷー語ならゞゲゞナに変換してなんとかㅄ解できる。

ところがベトナム語は脳ㄢ変換できる文字がほかにないので、ㅄ解されにくい。これはゲでも起こる

ことだが、F さんは「ゲヽはなんだかんだㅄ解する努ㄯをするが、ベトナムヽにそれはない」と切り

捨てた。 

Ví dụ cho dù ngƣời nƣớc ngoài dùng tiếng Nhật bồi nói chuyện, nếu dùng katakana trao 

đổi thì bằng cách nào đó vẫn có thể hiểu đƣợc nhau. Tuy nhiên, vì tiếng Việt không có ký tự 

nào khác có thể chuyển đổi trong não, nên rất khó hiểu. Điều tƣơng tự cũng xảy ra ở Thái, 

nhƣng anh F chỉ đơn giản kết luận : “Ngƣời Thái còn cố gắng tìm cách hiểu mình, chứ ngƣời 

Việt Nam thì không” 
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確かに言葉ができないとㅄ解しㄊえない。また、滞在する外ヺヽもベトナムのー質を知ることができな

いので、心の底からわかりㄊうことが困難だ。 

Đúng là không hiểu tiếng nói thì không thể hiểu lẫn nhau. Thêm nữa, ngƣời nƣớc ngoài 

cũng không hiểu bản chất ngƣời Việt Nam, nên việc hiểu đƣợc nhau từ tận đáy lòng thật 

khó khăn. 

現ㄗのヽと結婚しそのまま居着くヽも 

ㄛで、すべてのヽがベトナムを嫌うわけではない。 

Có những ngƣời kết hôn và định cƣ luôn tại Việt Nam 

Mặt khác, không phải tất cả mọi ngƣời đều không thích Việt Nam. 

ベトナムでは外ヺの言語を習得することは、そのまま収ㄙに直結する。英語が話せると何ドルくらい、

ヷー語だと何ドルくらいの給料がもらえると、ヸㅌㄕなどはみんなㅊㄑを把握している。ちなみに、ベ

トナムの貨ドンは桁数がヸきいので、給料や家賃、ㄖ額商品はドル建てで提示される。 

Ở Việt Nam, việc học ngoại ngữ liên quan trực tiếp tới thu nhập. Mọi ngƣời ví dụ nhƣ sinh 

viên, đều nắm rõ thị trƣờng, nói đƣợc tiếng Anh thì lƣơng bao nhiêu đô-la, nói đƣợc tiếng 

Nhật thì lƣơng bao nhiêu đô-la...Nhân tiện tiền Việt Nam có quá nhiều chữ số nên mọi thứ 

nhƣ lƣơng, tiền nhà, hay đồ giá trị đều đƣợc biểu thị bằng Đô la 

期滞在だけでなく観光で訪れても、そういった語ㅌ堪能なベトナムヽと・うことができる。彼らの

多くは海外渡航ㅋ験すらなく、ベトナムヺㄢで英語やヷー語を習得している。そして、ㄾ践で使いたい

彼らは外ヺヽに積極ㄡに話しかけてくる。ただ、先のㄗ域性もあって、ハノでは飲食店（特にバーな

ど）で隣のヽが話しかけてくることはほぼ皆無だが、ホーゴミンはどんどん声をかけてきてくれる。 

Không cần phải sống lâu tại đây, kể cả là khách du lịch, bạn cũng có thể gặp đƣợc những 

ngƣời Việt Nam giỏi ngoại ngữ. Phần lớn trong số họ chƣa từng ra nƣớc ngoài, mà chỉ học 

tiếng Anh hoặc tiếng Nhật ở trong nƣớc. Do muốn thực hành thực tế nên họ rất tích cực 

bắt chuyện với ngƣời ngoại quốc. Tuy nhiên, nhƣ lúc nãy tôi có nói về "tính vùng miền", gần 

nhƣ không có chuyện ngƣời bên cạnh bắt chuyện với bạn tại các nhà hàng (đặc biệt là bar) 

ở Hà Nội, còn ở thành phố HCM thì mọi ngƣời thƣờng sẽ bắt chuyện với bạn.l 

ヷ系企駐在ㄷのヾにはベトナムヽと結婚するヽも少なくない。在住ㄉ曰く「ベトナムで結婚するヽは

多くがㄈㄢ恋愛」なのだとか。ベトナム語は難しくてできないが、当のベトナムヽが英語かヷー語がで

きる。そうなればㄈㄢでも話すㄜㄟが増え、ㄋ然、恋愛ㄫ係になっていく。 
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Có không ít những nhân viên văn phòng đại diện của doanh nghiệp Nhật kết hôn với ngƣời 

Việt Nam. Phần lớn những cuộc hôn nhân tại Việt Nam đều xuất phát từ những "chuyện 

tình chốn công sở". Do tiếng Việt khó nên ngƣời Nhật không thể nói đƣợc, nhƣng ngƣời 

Việt Nam thì có thể nói đƣợc tiếng Anh hoặc tiếng Nhật. Chỉ cần có vậy, thời gian tiếp xúc 

nói chuyện ở công ty tăng lên, tự nhiên sẽ phát triển thành mối quan hệ yêu đƣơng. 

そして、ベトナムヽと結婚したヽの多くが、そのままベトナムに居着くようだ。結婚ㅊㄏだけでなくベ

トナムにも愛着がてきて、帰任命令がたらそのまま退職してヷーに帰らない。こういう例は近ヹだ

けでも結構な数にヿると在住ヷーヽが話してくれた。 

Và dƣờng nhƣ hầu hết những ngƣời kết hôn với ngƣời Việt đều cứ thế định cƣ tại Việt Nam. 

Họ không chỉ gắn bó với bạn đời mà còn cả với Việt Nam, nếu đƣợc lệnh kết thúc công tác 

tại Việt Nam thì họ đơn giản là xin nghỉ việc và sẽ không trở về Nhật. Ngƣời Nhật nói với tôi 

rằng có khá nhiều trƣờng hợp nhƣ vậy trong những năm gần đây. 

また、先のㄗ域性の話に戻るが、ハノに暮らして 20 ヹ近くになるという Pさんは、ハノヽは冷た

い性格ではないと否ㄠする。 

Chúng ta quay lại câu chuyện lúc nãy về "tính vùng miền", chị P, một ngƣời đã có gần 20 

năm sống tại Hà Nội phủ định ý kiến cho rằng ngƣời Hà Nội lạnh lùng 

「確かにホーゴミンのヽたちよりはドラなところはあります。でも、つきㄊいがくなって、彼らの

懐に飛び込むことができたら、とても家族思いだし、友ヽや隣ヽをヸ切にするヽたちですよ」 

Đúng là so với ngƣời thành phố HCM thì ngƣời Hà Nội có vài điểm khô khan. Tuy nhiên nếu 

tiếp xúc lâu dài, khi trở nên thân thiết, bạn sẽ thấy họ là những ngƣời biết lo nghĩ cho gia 

đình, và luôn trân trọng bạn bè, hàng xóm. 

P さんによれば「ヿ辺のつきㄊいで知らないだけ。ㄾ際にはハノヽだって優しい」と断言する。筆ㄉ

ㄋ身もハノの滞在でㄦ井のヽたちが冷たかったという印象がない。 

Chị P khẳng định : "Tôi không biết bề ngoài nhƣ thế nào nhƣng thực tế ngƣời Hà Nội rất tốt 

bụng". Bản thân tác giả bài viết, trong thời gian lƣu trú tại đây cũng không có ấn tƣợng 

rằng ngƣời Hà Nội lạnh lùng 

とはいえ、筆ㄉもゲ在住が 20 ヹ近くになるので、在住ㄉの言いㄎもㅄ解できるㄤㄎはある。たとえ

ばゲはゲアオーの乗車拒否やㄜㄟにルーキなどが頻繁にある。旅ㄅのㄑㄊ、そういったいい加減さも

土産話のひとつにもなるだろう。しかし、住んでいて、毎ヷそれをやられると正直ガトレガが溜まって

くる。おそらくベトナムが嫌いだという在住ㄉもそういった気持ちがあるのかもしれない。 
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Dù vậy, tác giả bài viết, ngƣời đã từng sống gần 20 năm tại Thái Lan, cũng phần nào hiểu 

đƣợc những lý lẽ của ngƣời Nhật cƣ trú tại Việt Nam. Ví dụ, ở Thái Lan mọi ngƣời thƣờng từ 

chối đi taxi và không để ý tới chuyện thời gian. Mỗi khi đi du lịch thì tôi lại kể cái tính cách 

"thiếu trách nhiệm" đó ra nhƣ một câu chuyện làm quà. Tuy nhiên nếu phải sống và hàng 

ngày chịu đựng những điều đó thì nói thật là cũng stress. Có lẽ ngay cả những ngƣời Nhật 

không thích Việt Nam cũng có thể có cảm xúc nhƣ vậy. 

確かに住めば都とは海外ではなかなか簡単には言えないㄤㄎがある。とはいえ、いろいろとベトナム嫌

いのニュゕンガで話してくれた彼らも、なんだかんだ言って、いまだベトナムに住んでいるか、仕ㄇで

ベトナムに絡めた仕ㄇをしている。やはり、ベトナムはゲㄘ様、ヷーヽを離さない魅ㄯがあるのだ。 

Từ vựng trong bài: 

邦ヽ Ngƣời Nhật sống ở nƣớc ngoài ほうじん 

2000ヹㅉ初頭 Đầu năm 2000 2000ねんだいしょとう 

ㄚヷ感情 Tâm lý bài Nhật たいにちかんじょう 

教訓 Bài học きょうくん 

ヾㅃ企振興公ㄈ Cơ quan xúc tiến doanh nghiệp vừa và nhỏ ちゅうしょうきぎょうしんこ

うこうしゃ 

住めば都 Sống đâu quen đó すめばと 

いい加減な性格 Tính cách vô trách nhiệm いいかげんなせいかく 

強硬なㄚ策を取る Các biện pháp cứng rắn きょうこうなたいさくをとる 

警戒心 Tinh thần cảnh giác けいかいしん 

ヷ系企駐在ㄷ Nhân viên văn phòng đại diện công ty Nhật Bản tại Việt Nam にっけいきぎ

ょうちゅうざいいん 

ㄖ額商品 Đồ đắt tiền こうがくしょうひん 

海外渡航ㅋ験 Kinh nghiệm đi nƣớc ngoài かいがいとこうけいけん 

ㄈㄢ恋愛 Chuyện tình chốn công sở しゃないれんあい 
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その愛想笑い、ほんとに必要ですか？ 

CÓ CẦN PHẢI CƯỜI NỊNH HAY KHÔNG?  

Ngƣời dịch: Châm Đỗ (https://www.facebook.com/poppebeauty/) 

Link bài báo:  

https://news.livedoor.com/article/detail/17128277/?fbclid=IwAR3by-

vm5dLfa7VpiDrzjMx4FxAPjePHY-T3CyF0nbCFmmauJt5tXUkdKfg  

“愛想笑い”って、あんまり響きのいい言葉じゃないですよね。意味は「ヽの機嫌を取るための笑い、

おせじ笑い」（『デカゲルヸ辞泉』ㅃㅌ館）、英語ではキバリ、“ fake smile”というそうです。 

英語にも愛想笑いという言葉があるということは、つまりヷーだけでなく欧ㄸにもその習慣がある

ということです。どうしてヽは愛想笑いをするのでしょうか。 

"Cƣời nịnh" có vẻ không phải là một từ tốt đẹp. Theo từ điển điện tử Daijisen, cƣời nịnh 

nghĩa là "nụ cƣời để lấy lòng ngƣời khác, làm họ vui". Trong tiếng Anh, ngƣời ta gọi là "fake 

smile", cƣời giả tạo. 

■ヽはなぜ愛想笑いをするの？ 

Tại sao người ta lại cười nịnh? 

ひと昔ㄞ、外ヺヽから「なぜヷーヽは意味もないのに笑うの？」と不思ㄼがられたものですが、英

語に“ fake smile”という言葉があるように、英語圏のヽたちも愛想笑いをしているわけです。 

https://news.livedoor.com/article/detail/17128277/?fbclid=IwAR3by-vm5dLfa7VpiDrzjMx4FxAPjePHY-T3CyF0nbCFmmauJt5tXUkdKfg
https://news.livedoor.com/article/detail/17128277/?fbclid=IwAR3by-vm5dLfa7VpiDrzjMx4FxAPjePHY-T3CyF0nbCFmmauJt5tXUkdKfg
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ただ、彼らからすると、それは「作り物、うそっぱちの笑顔」という認識があるからこそ、“ fake 

smile”とよんでいるわけです。 

Từ xƣa đến nay, ngƣời nƣớc ngoài vẫn luôn thắc mắc tại sao ngƣời Nhật chẳng có lý do gì 

mà cứ cƣời cƣời, tuy nhiên, không chỉ ở Nhật, ở các nƣớc nói tiếng Anh, ngƣời ta cũng có từ 

“fake smile” để chỉ việc cƣời giả tạo của họ đấy chứ. 

Tuy nhiên, những ngƣời này lý luận rằng, bản thân họ nhận thức đƣợc nó là nụ cƣời giả tạo, 

dối trá, nên họ gọi nó là “fake smile”. 

◇笑顔の種類 

Các kiểu cười 

そもそも笑顔に、ー物や゙グはあるのでしょうか。もっといえば、笑顔とは、そもそもひとつなの

でしょうか。 

ゲというヺはよく、“ほほえみのヺ”なんていわれますよね。ヘンリー・ホームキというヽが書い

た『Working With the Thais』というーによれば、ゲヽにはほほえみ（笑顔）がなんと 10種類以ヿ

あるそうです。 

うれしいから、おもしろいから、楽しいから笑顔になるとわたしたちは考えますが、ヘンリー・ホ

ームキによると、ゲヽは“悲しいときにもほほえむ”そうです。つまり、文ㅀやㄈ・が異なれば、

笑顔の種類も異なるということ。ですから、愛想笑いがコメなのかといえば、ㄮしてそうともいい

きれないんです。 

Có thật là có cƣời thật sự và cƣời giả tạo hay không? Nói sâu hơn, có thật vốn ngay từ đầu 

chỉ có một kiểu cƣời hay không? 

Thái Lan nổi tiếng với biệt danh “Đất nƣớc của những nụ cƣời”. Theo Henry Holmes – tác 

giả của cuốn sách “Working with the Thais”, ngƣời Thái có hơn 10 kiểu cƣời mỉm. 

Chúng ta thƣờng cho rằng nụ cƣời thƣờng xuất phát từ sự vui sƣớng, hân hoan, hay thấy 

thú vị, nhƣng Henry Holmes đã viết rằng ngƣời Thái còn mỉm cƣời ngay khi buồn. Nói cách 

khác, văn hóa khác nhau, xã hội khác nhau sẽ dẫn đến những kiểu cƣời khác nhau. Vì lẽ đó, 

tuyệt nhiên không thể nói cƣời nịnh là không tốt. 

◇喜怒哀楽の表情は普遍ㄡではない 

Những cảm xúc Hỉ nộ ái ố là không phổ biến 

またある研究（※）によれば、ゲヽからㄒると、ヷーヽの“怒り以外の表情”は、怒っている顔に

しかみえないそうです。ヷーヽもゲヽも、表情を読み取る能ㄯにちがいはなく、まして 10 種類
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以ヿの笑顔のちがいを読み取れるゲヽが、ヷーヽの表情を読み取れないのは不思ㄼなことですよ

ね。 

Ngƣời Nhật và ngƣời Thái đều có khả năng đọc đƣợc nét mặt. Tuy nhiên, mặc dù ngƣời 

Thái có thể hiểu đƣợc hơn chục những kiểu cƣời, kỳ lạ thay, họ lại không đọc ra nét mặt của 

ngƣời Nhật. 

喜怒哀楽の感情とその表情は、ヽ類に普遍ㄡなものだと、わたしたちは考えがちです。ですが、ヷ

ーとゲでほほえみの種類がちがうように、喜怒哀楽の表情は普遍ㄡではありません。ヷーヽの愛

想笑いをㅄ解できないという欧ㄸヽがいても、当然といえば当然なんです。 

Hỉ nộ ái ố, đó là những cảm xúc thông thƣờng của chúng ta. Tuy nhiên, những nét cảm xúc 

đó lại không phổ biến đối với ngƣời Nhật. Vậy nên, chẳng có lý nào ngƣời Âu Mỹ có thể 

hiểu nổi nụ cƣời nịnh của ngƣời Nhật. 

■愛想笑いはウミュニイーオョンの戦略 

Cƣời nịnh là một chiến thuật giao tiếp 

ヽには喜怒哀楽の感情があるわけですが、怒っていたり、悲しんでいたりするヽがそばにいると、

こちらはどうしていいのか困りますよね。たいていのㄑㄊ、そういうヽと緒にいたいとはあまり

思いません。それよりも、楽しそうにしているヽ、笑顔でいるヽと緒にいたいと感じます。 

Vẫn biết con ngƣời ai cũng có những cảm xúc Hỉ nộ ái ố, nhƣng nếu xung quanh bạn là 

những ngƣời đang tức giận, hay buồn bã, bạn sẽ cảm thấy bối rối không biết làm thế nào 

phải không. Thƣờng thƣờng, chúng ta sẽ không muốn ở bên cạnh họ, và thay vào đó là 

đồng hành với những ngƣời luôn tƣơi cƣời, vui vẻ. 

つまり、笑顔のひとつである“愛想笑い”も、他ヽとㄬ滑なウミュニイーオョンを取ろう、仲良くし

よう、という戦略としてㄕまれたといえるわけです。少なくとも、愛想笑いが般ㄡなヷーのㄈ・

では、それが不要とはいえないでしょう。 

Vậy nên, có thể nói, cƣời nịnh giúp ta trò chuyện tự nhiên, phát triển mối quan hệ với ngƣời 

khác. Chí ít, không thể phủ nhận vai trò của cƣời nịnh trong xã hội Nhật Bản ngày nay 

◇愛想笑いは、文ㅀやㄈ・によって異なる 

Cƣời nịnh khác nhau tùy vào bối cảnh văn hóa xã hội 

愛想笑いが効くかどうかは、ヽの心ㅄの問題ではなく、そのヽがどんな文ㅀやㄈ・でㄕきているか

に影響されます。 
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文ㅀやㄈ・によるちがいというのは、ㄾにおもしろいものです。たとえば、ヷーヽは魚介のゞと

ゲウを区別できますが、ㄘじにㄒえるというヽたちがいます。「えー？」って思うでしょう。です

が、ㄋㄎがㄕきている文ㅀやㄈ・にゞやゲウがなければ、ㄒㄎけがつかないんです。 

Cƣời nịnh có hiệu quả hay không, không phụ thuộc vào vấn đề tâm lý của con ngƣời, mà bị 

ảnh hƣởng bởi xã hội ngƣời đó sống. 

Sự khác biệt về văn hóa xã hội rất thú vị. Ví dụ, ngƣời Nhật có thể phân biệt đƣợc mực và 

bạch tuộc, nhƣng cũng có ngƣời không phân biệt đƣợc chúng. Điều này làm họ rất ngạc 

nhiên. Tuy nhiên, nếu ta sống ở một xã hội không có mực và bạch tuộc, thì dĩ nhiên không 

thể phân biệt đƣợc chúng. 

ㄘじように、笑顔やほほえみを区別するㄈ・にㄕきていなければ、そのちがいをㅊㄏに伝えること

はできません。ヷーヽがゲヽの 10 種類以ヿのほほえみを読み取れないように、愛想笑いも、そ

のヽがどんな文ㅀやㄈ・でㄕきているかによるものです。ちなみに、世ㅉのちがいや性別のちがい

でも、“ㄕきているㄈ・”は異なってきます。 

Giống nhƣ vậy, nếu bạn không sống ở một xã hội phân biệt giữa cƣời tƣơi và cƣời mỉm, bạn 

sẽ không thể truyền đạt đƣợc sự khác biệt đó. Giống nhƣ việc ngƣời Nhật không thể hiểu 

đƣợc chục kiểu cƣời của ngƣời Thái, việc bạn có hiểu cƣời nịnh không phụ thuộc vào việc 

bạn sống ở xã hội văn hóa nào. Ngoài ra, sự khác biệt về thế hệ và giới tính cũng dẫn đến 

sự khác biệt về xã hội. 

■愛想笑いするのに疲れたときは…… 

Khi bạn đã mệt mỏi với những nụ cười nịnh nọt 

なぜ愛想笑いをするのかといえば、“ヽの機嫌を取る”ためですよね。おもしろくない話でも、ㅊㄏ

がおもしろいだろうと聞かせてくるから、仕ㄛなしに笑う。正直なところ、こんなの面倒だし疲れ

ます。「もういい加減、愛想笑いをやめたい」というヽもいるでしょう。そのㄑㄊ、どうするのが

いいのでしょうか。 

Nguyên do ngƣời ta cƣời nịnh là để làm cho đối phƣơng cảm thấy vui. Dù đó là câu chuyện 

chán ngắt, nhƣng bạn không còn cách nào khác phải rặn ra mà cƣời. Rồi bạn cảm thấy 

phiền phức, muốn sống thật với bản thân mình. Những lúc quá chán phải cƣời nịnh, muốn 

dừng lại, bạn phải làm sao? 

◇ウミュニイーオョンをきちんと取る 

Trò chuyện một cách hẳn hoi 

ヷごろから、きちんとウミュニイーオョンを取るというのは、ヸㄇなことです。 
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友だちがおもしろくない話をしても、愛想笑いはしませんよね？ そして、愛想笑いをしないから

といって、お互いのㄫ係が悪くなるってことはありません。だってそれは、その友だちときちんと

ウミュニイーオョンが取れているからです。きちんとウミュニイーオョンが取れていれば、愛想笑

いはいらないんです。 

Từ bây giờ, hãy để tâm vào cuộc nói chuyện. 

Nếu bạn bè nói chuyện nhạt nhẽo, bạn sẽ không cƣời nịnh phải không. Không có chuyện vì 

không cƣời nịnh mà mối quan hệ giữa hai ngƣời xấu đi đƣợc. Lý do là vì bạn có thể trò 

chuyện hẳn hoi với bạn bè. Nếu ta có thể nói chuyện một cách nghiêm chỉnh, thì ta sẽ 

không cần cƣời nịnh. 

◇愛想笑いはバレている 

Khi cƣời nịnh bị phát hiện 

愛想笑いがある文ㅀやㄈ・でㄕきているヽㄘ士は、ㅊㄏの笑顔やほほえみが愛想笑いかどうか、わ

かるものです。つまり、あなたの愛想笑いを、ㅊㄏは気づいているといえるわけです。 

Những ngƣời sống chung trong một xã hội mà cƣời nịnh phổ biến thì sẽ biết đƣợc nụ cƣời 

của đối phƣơng có phải cƣời nịnh hay không. Nói cách khác, nếu họ để ý, họ sẽ biết đƣợc 

bạn đang cƣời nịnh. 

もちろん、愛想笑いされるのが気持ちいいというヽも、ヾにはいるでしょう。ですが、お互いに

「これは愛想笑いだ」とわかっている状況なら、いっそのこと、ガパッとやめてしまっても、さほ

どヸきな問題ではないかもしれません。 

愛想笑いは疲れるし、意味がないと感じてしまうのも当然のことでしょう。ただ愛想笑いには、ウ

ミュニイーオョンをガムーキにする働きがあることも、少なからずㄇㄾです。ですから負担になら

ない程ㄶに、ウミュニイーオョンに取りㄙれることも、ㄮして損ではないのかもしれませんね。 

Tất nhiên, khi ngƣời khác cƣời nịnh nọt, mình sẽ cảm thấy dễ chịu. Tuy nhiên, trong tình 

huống cả hai đều biết đó là nụ cƣời nịnh, thì dù có ngay lập tức dừng lại cũng sẽ gây ra vấn 

đề lớn. 

Nếu bạn có suy nghĩ cƣời nịnh quả thực mệt mỏi và vô nghĩa, thì đó là điều đƣơng nhiên. 

Nhƣng sự thật là cƣời nịnh có tác dụng làm cuộc hội thoại diễn ra mƣợt mà hơn. Vì vậy, nếu 

sử dụng ở mức độ vừa phải, không gây gánh nặng, thì kết hợp nó vào cuộc trò chuyện nhất 

định không phải là chuyện xấu. 
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「怒ること」は人間にとってメリットはあるの？ 

VIỆC TỨC GIẬN CÓ LỢI CHO CHÚNG TA KHÔNG? 

Ngƣời dịch: Kim Dung (https://www.facebook.com/kim.dung.5036/) 

Link bài báo:  

https://nazology.net/archives/60795?fbclid=IwAR3RUraQ-

CVD5MQP_9MCMTj12ptMAvNDoWIQAvRmSccSQvZeJQfRaYu4hRw  

これまでに怒ったことのないヽはいないでしょう。 

怒りはどこからでもやってくるからです。特ㄠのヽやベント、さらには過去の記憶を思いすことで

もㄕじます。 

すべての人にとって身近な感情である「怒り」は、わたしたちにどんな影響を与えるのでしょうか？ 

Youtubeゴャンネル「Life Noggin」は、「怒りにはメリットがあるの？」という疑問にㄚする科ㅌㄡな

答えをビデゝで教えてくれています。 

Cho đến bây giờ, không có ai mà chƣa từng tức giận, đúng không? 

Vì nỗi tức giận đến từ bất cứ đâu. Nó có thể đƣợc sinh ra khi bạn nhớ về một ngƣời , sự 

kiện cụ thể, thậm chí là từ những kí ức trong quá khứ. 

https://nazology.net/archives/60795?fbclid=IwAR3RUraQ-CVD5MQP_9MCMTj12ptMAvNDoWIQAvRmSccSQvZeJQfRaYu4hRw
https://nazology.net/archives/60795?fbclid=IwAR3RUraQ-CVD5MQP_9MCMTj12ptMAvNDoWIQAvRmSccSQvZeJQfRaYu4hRw
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fchannel%2FUCpJmBQ8iNHXeQ7jQWDyGe3A%3Ffbclid%3DIwAR0GM8hrxPlHHXI5erhCCdJjTs7FqZSba89QR-B_JaXBfLBmAjAZAHLwOIU&h=AT1D_tK9z3VlbhqIJ5E3iOtEW9CawSwElSap2Kgzuukt52vznTfGcriewfQrgTTxyzNB9Cku5g1TLIktmcW97cYKOwRSIhRYKpllLcnKmN6aADby1LWUB1jOM6tOjLyNSZw&__tn__=-UK*F
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Tức giận là một cảm giác quen thuốc đối với tất cả chúng ta, vậy thì nó mang lại ảnh hƣởng 

nhƣ thế nào ? 

Kênh Youtube [Life Noggin] cung cấp một câu trả lời mang tính khoa học đối với câu hỏi 

“ Tức giận có lợi ích gì ? ” thông qua các video 

怒りは健康に悪い 

怒りはヽㄟㄫ係に悪影響を及ぼす恐れがあり、健康を害することさえあります。 

いくつかの研究は、怒りが血圧を上昇させ、反応時間を延ばし、さらには意思決定を損なうと指摘して

います。 

さらに、否ㄠㄡな感情や怒りには、心臓病、過食症、2 型糖尿病などの状態とㄫㅂしているとの報告も

あります。 

では、怒りは抑えるべきなのでしょうか？ 

研究では、怒りの抑制も悪い結果を誘発すると報告しています。加えて、不安、抑うつ、ㄖ血圧、ㄖ血

圧への影響もあるとのこと。 

ですから、建設ㄡなㄛㄵで怒りを表現することはㄾ際ㄡであり、有益だと言えるでしょう。 

Tức giận gây hại tới sức khỏe: 

Tức giận có lẽ gây ra ảnh hƣởng xấu tới mối quan hệ giữa ngƣời với ngƣời, thậm chí còn 

gây hại tới sức khỏe. 

Theo một vài nghiên cứu đã chỉ ra rằng là tức giận làm tăng huyết áp, trì hoãn thời gian 

phản ứng, hơn thế nữa còn gây tổn hại đến việc ra đƣa ra các quyết định. 

Ngoài ra, cũng có những báo cáo về việc tức giận và cảm xúc tiêu cực liên quan tới các tình 

trạng nhƣ bệnh đau tim, chứng ăn uống quá độ và tiểu đƣờng loại 2. 

Vậy thì chẳng phải là chúng ta nên kìm nén cơn tức giận hay sao? 

Theo báo cáo ở các nghiên cứu thì dẫu bạn có áp chế cơn tức giận thì cũng gây ra những 

kết quả xấu. Thêm vào đó, nó cũng có ảnh hƣởng tới việc lo lắng, bất an, trầm cảm, cao 

huyết áp. 

Chính vì vậy, việc biểu hiện nỗi tức giận bằng các phƣơng pháp mang tính xây dựng thì có 

tính thực tế, có lợi. 

怒りにはメリットがある？ 

研究は、怒りを表現することが個ヽのㄯとウントロールをㄖめ、さらには交渉やㄚㄭㄫ係において、良

い助けとなることもあると報告しています。 

「喧嘩するほど仲がいい」とか「喧嘩のㄝに親友になる」のもこれに含まれるかもしれませんね。 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fnazology.net%2Farchives%2Ftag%2F%25e5%25bf%2583%25e8%2587%2593%25e7%2597%2585%3Ffbclid%3DIwAR2JoNMryBhUqrLiN83dF1w8Kz2A8gyTGcnkm6a7wtR66TYZPPe6x7goHh0&h=AT1tFEs53q7Az53_sh2PKZTCHXGVqSPFNCrnt_EqZQQb_ZCo5w4BMpMGHtYa-A2s5E65iUwevKa6N_TNxfaHcmK34MeYnOS5GDvl81thyERHqxvqvLE7j0v0Mp6Pjw2opR8&__tn__=-UK*F
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fnazology.net%2Farchives%2Ftag%2F%25e7%25b3%2596%25e5%25b0%25bf%25e7%2597%2585%3Ffbclid%3DIwAR3qQaaD3vmP1gmz3OfQlmhLnB354L5oWBLNWB_JzmiZrtVqS37QgUvfxFc&h=AT2GON5GhdPwNTxc_qMhZUZ6Ar2AXmgnwhipcCKXUfJeFEnnSZ3uHry3lloUZaQcxNMOtjLAj3eYydlGNzHK7ubj70P_gaI2DZITbKx8jqUEAOi7t_lcmK4OZj35PM1JUZ4&__tn__=-UK*F
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しかし、そのようなメリットが得られるのは、怒りの表現が「建設的である」場合だけです。 

加えて、怒りには身ㄺㄡなメリットもあります。 

ゕガリートにㄫするㅃ規模な研究では、幸せまたはヾㄭであった参加ㄉに比べて、怒っている参加ㄉの

ㄛが身ㄺㄡパフ゜ーマンガがヸ幅にㄖかったようです。 

また他の研究によると、怒りによって「短期ㄟだけ」創造ㄯをㄖめることがあるようです. 

これらの研究からすると、怒りを感じたㄑㄊは「適切な仕ㄛで表現する」ことが望ましいようです。ヽ

を傷つけるㄽㄡで怒ることは、ㄮして許されないことです。それは他ヽにもㄋㄎにも、有害な影響を与

えます。 

Cơn giận là có ích ?? 

Theo các nghiên cứu báo cáo cho rằng việc biểu hiện cơn tức giận giúp tăng cƣờng khả 

năng kiểm soát và năng lực của mỗi cá nhân. Đồng thời, nó cũng có ích trong các cuộc đàm 

phán và xung đột. 

Có lẽ nó cũng bao gồm cả “ Càng cãi nhau thì càng thân hơn ” hay “ Sau khi cãi nhau thì lại 

trở thành bạn thân ”. 

Tuy nhiên, Bạn nhận đƣợc những lợi ích giống nhƣ vậy chỉ khi biểu hiện của sự tức giận 

nằm trong trƣờng hợp nó “ có tính xây dựng”. 

Thêm nữa, sự tức giận còn có ích cho thể chất. 

Theo một nghiên cứu nhỏ liên quan tới các vận động viên cho thấy thì so với tình nguyện 

viên tham gia trung lập thì các tình nguyện viên có sự tức giận thì có vẻ nhƣ họ hoạt động 

mang tính thể chất cao hơn đáng kể. 

Hơn nữa, theo những nghiên cứu khác thì tùy vào sự tức giận mà nó còn nâng cao năng lực 

sáng tạo dù “ chỉ trong một khoảng thời gian ngắn ”. 

Từ những nghiên cứu trên, nếu trong trƣờng hợp bạn cảm thấy tức giận thì hãy “ biểu hiện 

một cách thích hợp”. Việc nổi giẩn với mục đích làm tổn thƣơng ngƣời khác thì sẽ không 

đƣợc tha thứ. Vì nó gây ra ảnh hƣởng khồn tốt cho ngƣời khác và chính cả bản thân chúng 

ta. 

怒りを表現する最善の方法は「感情ラベリング」 

では、怒りを表現する最良のㄛㄵは何でしょうか？ 

暴言を吐いたり、わめいたりするのはもちろん違います。これはㅊㄏを傷つけ、怒らせるだけです。 

また、物を壊すこともおすすめできません。ㄝ味が悪く、怒りも残留するので効果ㄡではないでしょう。 

負の感情を管理する効果的な方法は、「感情のラベリング」と呼ばれるものです。 

これは、ㄋㄎの気持ちを話すこと、または書き留めることによってㄅえます。 
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自分の感情を言語化することで、脳内の負の感情を減少させることができるのです。嫌な来ㄇについ

て言葉で表現してみたり、ヷ記に書いたりできます。 

つまり、怒りを外に向けるのではなく「怒っているㄋㄎㄋ身」にㄽを向けるのです。 

実際に、慢性疼痛患者に関する研究では、自分の怒りについて紙に書いた患者は、中立的な話題につい

て書いた患者と比べて、痛みをコントロールできるようになり、憂鬱な気分が減少しました。 

もちろん、「感情のラベリンィ」に加えて、怒りにㄚ処する健康ㄡなㄛㄵはたくさんあります。 

休憩してㄋㄎを落ち着かせたり、怒りの原因となった問題を解ㄮしたり、ユーモゕで緊張をほぐしたり

できるでしょう。 

そして、制御不能なほどの怒りを感じたり深く傷ついたりしたなら、いつでもギラピガトや他の医療専

門家をして助けを求めることができます。 

怒りにはㄜㄡなメリットがありますが、ㅆㄺㄡにはマナガがヸきいものです。抑制するのではなく

ヿㄏに表現することで、怒りをウントロールしましょう。 

Phương pháp để cải thiện cách thể hiện sự tức giận, đó là “ Dán nhãn cảm xúc ”: 

Vậy thì, phƣơng pháp đó là gì? 

Việc nói những lời nói khiếm nhã hoặc la hét, đƣơng nhiên là khác. Điều này chỉ làm cho đối 

phƣơng bị tổn thƣơng. 

Hơn nữa, Tôi không khuyên khích bạn phá đồ. Nó có ý nghĩa rất xấu vì nó lƣu lại sự tức giận, 

và nó không có hiệu quả. 

Phƣơng pháp có hiểu quả trong việc quản lý những cảm xúc tiêu cực đƣợc gọi là “ dán 

nhãn cảm xúc” 

Điều này có thể thƣc hiện đƣợc tùy thuộc vào việc bạn nói hoặc viết ra cảm xúc của bạn. 

Bằng việc ngôn từ hóa cảm xúc của bản thân bạn, bạn có thể giảm thiểu cảm xúc tiêu cực 

trong não. Bạn có thể thử bằng cách viết nhật ký hay thử biểu đạt bằng ngôn từ những việc 

bạn không thích. 

Tóm lại, bạn không chỉ cần hƣớng cơn tức giận ra ngoài, mà hãy nhìn vào cơ tức giận của 

chính mình. 

Trên thực tế, bằng những nghiên cứu liên quan đến những bệnh nhân bị đau mãn tính thì 

những bệnh nhân đã viết trên giấy về sự tức giận của bản thân khi so sánh với những bệnh 

nhân đã viết về những vấn đề trung lập thì cơn đau của họ đã đƣợc kiểm soát tốt hơn, và 

giảm đi những cảm xúc buồn bã, chán nản. 

Đƣơng nhiên, còn có nhiều phƣơng pháp khác nữa. 
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Chẳng phải là Bạn có thể nghỉ ngơi để lấy lại sự bình tĩnh, giải quyết các vấn đề là nguyên 

nhân của sự tức giận hay nới lỏng bản thân với những câu chuyện cƣời để giải tỏa sự tức 

giận hay sao. 

Và nếu bạn cảm thấy không kiểm soát đƣợc cơn tức giận hay bị tổn thƣơng sâu sắc thì bạn 

luôn có thể tìm kiếm sự trợ giúp thông qua bác sĩ trị liệu hoặc chuyên gia y tế khác. 

Tức giận có lợi ích tạm thời nhƣng về tổng thể thì nó có tác động tiêu cực lớn. Hãy cùng 

kiểm soát cơn tức giận thay vì kìm nén nó. 
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腰椎椎間板ヘルニア 

BỆNH THOÁT VỊ ĐĨA ĐỆM 

Ngƣời dịch: Trang Tròn (https://www.facebook.com/balaoxiteen.nguyen/) 

Link bài báo:  

https://www.joa.or.jp/public/sick/condition/lumbar_disc_herniation.html?fbclid=IwAR0CV5j-

BCYAOTLOP9cIyOWkyX6kzFpjIuaazr51tFNrspdZFSGNRAt8GEg  

症状 

腰や臀ㄤが痛み、ㄱ肢にしびれや痛みが放散したり、足にㄯがㄙりにくくなります。 

背骨が横に曲がり（疼痛性側弯）、ㅍきにくくなり、重いものをもったりすると痛みがつ

よくなることがあります。 

Bệnh có triệu chứng nhƣ : đau nhức thắt lƣng, phần mông, tê bì, đau nhức phần chi dƣới, 

khó tác động lực lên chân. Có trƣờng hợp xƣơng sống cong sang ngang (chứng cong vẹo 

cột sống), khó cử động hay khi nâng vật nặng cơn đau lại trở nên dữ dội. 

原因と病態 nguyên nhân và biểu hiện bệnh 

椎ㄟ板は線維輪と髄核でできていて、背骨をつなぎ、アッオョンの役ㄽをしています。そ

のㄤがてきて神ㅋを圧迫して症状がます。椎ㄟ板が加齢などにより変性し断裂して

起こります。悪い姿勢でのㅍ作や作、喫煙などでヘルニゕが起こりやすくなることが知

られています。 

Đĩa đệm cột sống đƣợc tạo nên bởi vòng chất xơ và các nhân tế bào, nối các xƣơng sống và 

https://www.joa.or.jp/public/sick/condition/lumbar_disc_herniation.html?fbclid=IwAR0CV5j-BCYAOTLOP9cIyOWkyX6kzFpjIuaazr51tFNrspdZFSGNRAt8GEg
https://www.joa.or.jp/public/sick/condition/lumbar_disc_herniation.html?fbclid=IwAR0CV5j-BCYAOTLOP9cIyOWkyX6kzFpjIuaazr51tFNrspdZFSGNRAt8GEg
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có nhiệm vụ giảm sóc. Khi một phần đĩa đệm đó thoát ra ngoài, đè lên dây thần kinh sẽ có 

biểu hiện bệnh. Đĩa đệm cột sống thoái hóa, rách do nhiều tuổi, ... Đƣợc biết, thoát vị đĩa 

đệm sảy ra do cử động, thao tác sai tƣ thế, do hút thuốc, ... 

診断 Chuẩn đoán 

ㄱ肢伸展挙ヿ試験（膝を伸ばしたままㄱ肢を挙ヿし坐骨神ㅋ痛の現をㄒる）やㄱ肢の感

覚が鈍いかどうか、足のㄯが弱くなっていないか等で診断します。さらに、X 線（レント

ゥン）撮影、MRIなどで検査をㄅい診断を確ㄠします。 

ただし、MRI 画像で椎ㄟ板が突していても、症状が無ければ多くのㄑㄊ問題はありませ

ん。 

Thực hiện chuẩn đoán bằng bài kiểm tra nâng cao, mở rộng chi dƣới (duỗi đầu gối và nâng 

chi dƣới lên và xem có đau dây thần kinh tọa không), kiểm tra cảm giác của chi dƣới có 

nhạy bén hay không, kiểm tra lực của chân có yếu không, ...ngoài ra, còn đƣợc chuẩn đoán 

bằng cách tiến hành kiểm tra chụp X-quang, MRI, ... 

Tuy nhiên, khi kiểm tra bằng MRI, đĩa đệm bị thoát ra ngoài nhƣng nếu không có biểu hiện 

bệnh thì nhiều trƣờng hợp không có vấn đề gì. 

予防と治療 phán đoán và điều trị 

痛みが強いㄜ期には、安静を心がけ、ウルギットをつけたりします。また、消炎鎮痛剤の

ㄢ服や坐薬、神ㅋブロッア（神ㅋの周りに痛みや炎症を抑える薬を注射する）をㄅい、痛

みをやわらげます。腰を温めるのも良いでしょう。痛みが軽くなれば、牽引をㄅったり運

ㅍ療ㄵをㄅうこともあります。 

これらのㄛㄵでよくならないㄑㄊやㄱ肢の脱ㄯ、排尿障害があるときにはㄏ術をお勧めす

ることがあります。最近ではㄢ視鏡を使った低侵襲ㄏ術も広くㄅわれるようになってきま

した。 

Ngƣời bệnh cần nhớ thời gian đau dữ dội để đeo đai quanh thắt lƣng. Và uống thuốc giảm 

đau chống viêm, dùng thuốc đặt, tiến hành phong bế thần kinh (tiêm thuốc cầm cơn đau, 

triệu chứng viêm vùn quanh dây thần kinh) để làm dịu cơn đau. Làm ấm thắt lƣng cũng có 

tác dụng. Nếu cơn đau giảm đi, cũng có trƣờng hợp tiến hành trị liệu vận động nhƣ kéo 

mạnh. 

Trƣờng hợp dùng các phƣơng pháp trên vẫn không đỡ, chi dƣới bị yếu đi, đi tiểu khó 

khăn, .. thì có thể sẽ đƣợc yêu cầu phẫu thuật. Gần đây, phƣơng pháp phẫu thuật ít xâm lấn 

thực hiện nội soi cũng đƣợc áp dụng rộng rãi. 
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Từ vựng : 

腰椎椎ㄟ板ヘルニゕ : chứng thoát vị đĩa đệm 

臀ㄤ : phần mông 

ㄱ肢 : Chân; chi dưới 

放散 : sự khuếch tán 

疼痛性側弯 : Chứng cong vẹo cột sống 

線維輪 : vòng chất xơ 

髄核 : Nhân tế bào 

断裂 : đứt , Bị cắt lìa, bị cắt rời ra 

ㄱ肢伸展挙ヿ試験 : Kiểm tra độ cao mở rộng 

chi dưới 

坐骨神ㅋ痛 : Đau dây thần kinh tọa 

ウルギット: Đai quanh thắt lưng 

消炎鎮痛剤 : Thuốc giảm đau chống viêm 

坐薬 : thuốc đặt, thuốc đắp 

神ㅋブロッア : Phong bế thần kinh 

牽引 : Kéo mạnh, kéo 

脱ㄯ : Tình trạng kiệt sức; sự rút kiệt sức 

lực 

排尿障害 : đi tiểu khó khăn, cản trở việc đi 

tiểu 

ㄢ視鏡 : Đèn nội soi 

低侵襲ㄏ術 : Phẫu thuật ít xâm lấn 
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将来のことばかり考えて不安な気持ちになる人の対処法 

 

PHƯƠNG PHÁP XOÁ BỎ NỖI BẤT AN KHI SUY 

NGHĨ QUÁ NHIỀU VỀ CHUYỆN TƯƠNG LAI 

Ngƣời dịch: Anh Kim (https://www.facebook.com/profile.php?id=100013228904575) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/yaglu87s  

 

ヽㄕ何も考えなしにㄕきることは難しいかもしれませんが、先のことばかり考えて不安に押しつぶされ

そうになっては困ってしまいますよね。 

「こうなったらどうしよう」「問題が起きるㄞにㄚ処したい」「想ㄠ外のことが起きたらどうしよう」 

いろいろ考えていくうちに不安がどんどんヸきくなってしまい、これではいけないと思って考えないよ

うにしようとするんだけれど、ふとした瞬ㄟにまたㄘじことを考えているㄋㄎがいる。 

将来のことを考えてㄴㄝどうㅍくかㄮめるㄇは悪いことではないのだけれど、先のことばかり考えてし

まい苦しくなってしまうヽがいます。 

ㄴヷは、将来のことばかり考えて不安な気持ちになる癖があるヽのㄚ処ㄵを考えてみます。 

Con ngƣời khó mà sống mà không suy nghĩ về chuyện tƣơng lai và bị nỗi lo ấy đè bẹp. 

Trong lúc mãi suy nghĩ nếu chuyện đó xảy ra thì phải làm sao? Tôi muốn giải quyết vấn đề 

đó trƣớc khi nó xảy ra, nếu chuyện xảy ra ngoài dự tính thì phải làm sao ? Thì nỗi bất an sẽ 

lớn dần dù cố gắng suy nghĩ rằng mọi chuyện sẽ không xảy ra nhƣ vậy nhƣng trong một 

thoáng chốc bản thân lại suy nghĩ nhƣ vậy. 

Việc suy nghĩ về tƣơng lai rồi quyết định sau đó nên làm gì không phải là việc xấu nhƣng 

cũng có những ngƣời chỉ mãi suy nghĩ về chuyện tƣơng lai mà trở nên sầu não. 

Hôm nay hãy suy nghĩ những đối sách cho những ngƣời hay cảm thấy bất an khi suy nghĩ 

về chuyện tƣơng lai nhƣ vậy. 

https://tinyurl.com/yaglu87s
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不安な気持ちになることは悪いことではない 

Cảm thấy lo lắng khi nghĩ về chuyện tƣơng lai không phải là chuyện xấu 

 

「悪いことが起きるのではないか」「うまくいかなかったら困るな」「ㄋ信がないしヸ変な思いをする

かもしれないから嫌だな」とか先のことばかり考えてしまう癖があると、いㄜㄟ不安な気持ちにさら

されて辛いですよね。 

どうなるかわからない未来のことを心配し過ぎて不安になってしまうのは、それだけㄴを不安な気持ち

でいっぱいにしてㄜㄟを過ごすことになるわけですから、勿ㄺないㄜㄟの過ごしㄛともいえます。 

好きでやっているわけではないけれど、心配性の性格からか、ふとした瞬ㄟについつい考えてしまうと

いうヽもいるでしょう。 

Thật đau khổ khi cảm giác bất an kéo dài khi nghĩ về chuyện tƣơng lai nhƣ "không phải là 

sẽ có điều gì đó tồi tệ xảy ra hay sao", " thật khó khăn khi mọi chuyện không đƣợc suôn sẻ", 

" ghét việc bản thân không có tự tin và sẽ gặp khó khăn" việc cảm thấy bất an và lo lắng 

quá mức về việc chƣa biết tƣơng lai sẽ nhƣ thế nào và trải qua quãng thời gian đó với nỗi 

bất an lo lắng nhƣ vậy thì thật là phí thời gian. 

Có những ngƣời bất chợt suy nghĩ nhƣ vậy không phải vì thích mà vì có tính lo xa. 

 

不安な気持ちになることㄋㄺは悪いことじゃないから、無ㅄに不安を取り除こうとする必要はありませ

ん。 

むしろ、不安を無くそうとすればするほど将来の不安に意識が向いてしまいますから、不安な気持ちを

どんどん強ㅀしていってしまうんですね。 

Bất an không phải là một việc xấu nên cũng không cần phải xoá bỏ nó. Ngƣợc lại khi càng 

cố gắng loại bỏ nó thì càng nhận thức rõ hơn về sự hiện diện của nó và nỗi bất an càng 

mạnh mẽ hơn. 

未来に何が起きるかなんて誰にもわかりませんから、将来に不安を感じるのはㄋ然なことです。 

けれども、将来の不安って現ㄾに起きていることではないですよね？ 

「こうなるかもしれない」「ああなるかもしれない」と考えて不安な気持ちになっている状態なんだ。 

だから、躍起になって不安な気持ちを解消する必要なんてないんです。 

将来のことを考えて不安になったときは、「また、不安なこと考えているな」と認識して気持ちを切り

替えればいいんだ。 

Vì chẳng ai biết đƣợc tƣơng lai sẽ xảy ra chuyện gì nên thấy bất an là điều đƣơng nhiên. Tuy 

nhiên, chƣa chắc nó sẽ xảy ra ở hiện thực. Khi suy nghĩ nó sẽ xảy ra nhƣ thế này nó sẽ xảy ra 

nhƣ thế kia sẽ làm bạn lo lắng hơn. Vì vậy không cần phải cố gắng xoá bỏ nó làm gì. Khi suy 

nghĩ về tƣơng lai và cảm thấy lo lắng hãy thay đổi suy nghĩ bằng cách nhắc bản thân đừng 

suy nghĩ về nó nữa. 

 

不安なときに気持ちを切り替えるㄛㄵ 
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Phƣơng pháp thay thế cảm giác bất an 

 

不安な気持ちのままでいるのは誰にとっても強いガトレガを感じるものですよね。 

ここでは、将来への不安で強いガトレガを感じているヽの気持ちの切り替えㄛㄵを解説します。 

Cảm giác lo lắng là cảm giác nặng nề đối với bất kỳ ai. Vì vậy hãy xoá bỏ cảm giác căng 

thẳng về nỗi bất an của tƣơng lai. 

 

ㄋㄎの気持ちに寄り添う 

Đồng hành với cảm xúc của bản thân 

 

不安な気持ちが頭から離れないというときは、ㄋㄎの気持ちに寄り添ってあげよう。 

Khi nỗi bất an lở vởn trong tâm trí hãy đồng hành với cảm xúc của chính mình. 

「将来こんなことになるかもしれないと不安なんだね」と、友達の不安な気持ちを聞いてあげるように

ㄋㄎに声をかけてあげる。 

Khi thấy bất an rằng tƣơng lai sẽ xảy ra nhƣ vậy hãy giống nhƣ một ngƣời bạn và đƣa ra lời 

động viên cho bản thân mình. 

不安な気持ちのときって、ヽで抱え込んでいるとネゟテゖブなことばかり考えて苦しくなってしまい

がちですが、誰かに聞いてもらうことで気持ちが楽になることがありますよね？ 

誰かに聞いてもらうのも勿論いいんだけれど、それが難しいときはㄋㄎの気持ちに寄り添ってあげよう。 

Nếu cứ giữ cảm giác lo lắng và tiêu cự đó cho riêng mình sẽ khiến bạn trở nên đau khổ, 

nhƣng nếu có thể lắng nghe cảm xúc của bạn thì sẽ cảm thấy nhẹ nhàng hơn. Nếu đƣợc ai 

đó lắng nghe thì thật tốt nhƣng nếu việc đó quá khó hãy tự đồng hành với cảm xúc của 

chính mình. 

ㄋㄎを不安にしているのは「現ㄾに起こっている」ことではなく「考えㄇ」をして不安になっています。 

ㄋㄎの「考えㄇ」で心が苦しくなっているのだから、それを続けてモヤモヤした気持ちで過ごすのは勿

ㄺないことですよね。 

気持ちをヿㄏに切り替えていくことが充ㄾしたヽㄕを送ることにつながると思って、ㄋㄎに「心配ない

よ」「ヸ丈夫だよ」って寄り添ってあげよう。 

Điều khiến bản thân trăn trở không phải là hiện thực đang xảy ra mà chính là suy nghĩ. Vì 

trong thâm tâm cứ luôn đau khổ về những suy nghĩ đó cứ tiếp tục nhƣ vậy sẽ thật lãng phí 

vì phải trải qua cảm giác bứt rứt nhƣ vậy. Việc bản thân có thể dễ dàng thay đổi cảm xúc sẽ 

khiến bản thân có một cuộc sống viên mãn. Hãy tự động viên mình rằng không sao đâu 

mọi chuyện rồi sẽ ổn. 

 

好きなことをする 

Hãy làm việc mà mình thích 

 

不安な気持ちをㄋㄎの意志で無ㅄ矢ㅄ無くすことって難しいんです。 

むしろ、無くそうとすればするほど意識が不安に集ヾして気持ちが強ㅀされてしまいますから、かえっ
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てヿㄏくいかないんですね。 

不安な気持ちを何とかしたいと思ったら、別のことに意識を集ヾさせてみよう。 

ㄋㄎの好きなことなら、なおさら効果が期待できます。 

好きなことなら夢ヾになってㄜㄟを過ごせるから、不安なことなんて気が付いたら忘れてるものなんだ

よね。 

Rất khó để dùng ý chí loại bỏ cảm giác lo lắng. Ngƣợc lại càng cố gắng loại bỏ nó càng làm 

cho ý thức chú ý đến sự bất an và sẽ không có hiệu quả. 

Nếu muốn thoát khỏi nó hãy chuyển sự tập trung sang việc khác. Nếu bản thân mình có 

hứng thú sẽ mang lại hiệu quả ngoài mong đợi. Khi mình thích việc gì đó và dành thời gian 

cho nó và bạn sẽ lãng quên và không còn cảm thấy bất an nữa. 

困ったことになってもそのとき考えたらいい 

Khi gặp khó khăn lúc đó hãy suy nghĩ là đƣợc 

「こうなったらどうしよう」「問題が起きるㄞにㄚ処したい」「想ㄠ外のことが起きたらどうしよう」 

そんなふうに色々考えても不安がどんどんヸきくなってしまうのは、先のことを考え過ぎて「ㄴ」来

ることがないからかもしれません。 

ㄴから来ることがあるのならㄾㄅすればいいけれど、来ないことを延々と考えていたら不安にしか

ならないよね。 

来ることがないのなら考えても仕ㄛがないことですし、やれるだけのことはㅆてやっている状態なわ

けです。 

もしも、やれることをやってヿㄏくいかないことがあったとしても、ㄋㄎに来るベガトは尽くしたの

だから仕ㄛがないんだよね。 

ベガトを尽くして困ったことになったら、そのとき考えればいい。 

" nếu mọi chuyện xảy ra nhƣ vậy thì phải làm sao"," muốn giải quyết vấn đề trƣớc khi nó 

xảy ra", "nếu mọi chuyện khong nhƣ dự tính thì phải làm thế nào" nếu cứ suy nghĩ quá 

nhiều về những thứ nhƣ vậy thì bây giờ cũng không giải quyết đƣợc gì cả. Nếu giải quyết 

đƣợc thì thật tốt nhƣng nếu không thì chỉ khiến bản thân thêm lo lắng mà thôi. Việc gì có 

thể làm đƣợc thì hãy làm. Dù việc bản thân có thể làm nhƣng không đạt đƣợc kết quả nhƣ 

mong muốn thì dù sao bản thân cũng đã cố gắng hết sức và không còn cách nào khác. Nếu 

đã cố hết sức rồi mà không đƣợc thì cứ suy nghĩ nhƣ vậy là đƣợc. 

 

過去でも未来でもなくㄴこの瞬ㄟにㄕきていることを意識する 

Hãy sống cho bây giờ chứ không phải cho quá khứ hay tƣơng lai. 

 

僕達は、過去にㄕきているわけでもないし、未来にㄕきているわけでもありませんよね。 

ㄋㄎがㄕきていられるのは「ㄴ」だけなんです。 

あなたは、これまでのヽㄕで様々なことをㅋ験してきたヾで、辛い過去もあったでしょうし将来への不

安もあるでしょう。 

ですが、ㄋㄎに来ることは「ㄴ」どうするかだけなんですね。 
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ヽㄕは「ㄴこの瞬ㄟ」のㅂ続で来ていて、過去の積み重ねがㄴとなり、ㄴの積み重ねが未来を作りま

す。 

そういう意味では過去も未来もㅆて繋がりがあるわけだから、将来のことだけ切り離して考えなくたっ

ていいんですよ。 

ㄴのㄋㄎに来ることに集ヾするだけで「未来」にもつながるのだから、ㄴのㄋㄎに来ることに集ヾ

するだけでいいんだよね。 

将来のことを考えて不安がヸきくなるのは、「ㄴ」への意識がおるすになっているから。 

先のことを考えて将来に備えることは悪いことではないけれど、いま来ることがないのなら「未来の

考えㄇ」をする意味はないかもしれません。 

あなたは、これまでいろんなことをㅋ験してきましたが、その都ㄶなんとか乗り越えてきましたよね。 

良いこともあったけれど、苦しいことや、悲しいことや、どん底の気ㄎになることだってあった筈です。 

それでも、頑張ってこれまで乗り越えてきたんじゃないですか。 

どうか、ㄋㄎのことをみくびらないでください。 

ㄋㄎには来ないって、ㄱばかりㄒないでください。 

どんな苦しいことでも乗り越えてきたあなたなんだら、君ならきっとできるよ。 

ゆっくり焦らず、ㄋㄎのペーガでやってみよう。 

Chúng ta đang sống cho bản thân của mình ở hiện tại chứ không phải là cho quá khứ hay 

tƣơng lai. Cho đến bây giờ chắc bạn cũng đã gặp nhiều chuyện dù là đau khổ trong quá 

khứ hay lo lắng cho tƣơng lai phải không. Nhƣng chỉ cần suy nghĩ về những việc mình có 

thể làm vào lúc này là đủ. Cuộc sống đƣợc tạo nên từ những khoảnh khắc của hiện tại và sự 

tích luỹ của quá khứ tạo nên hiện tại và sự tích luỹ của hiện tại tạo nên tƣơng lai. Theo đó, 

quá khứ và tƣơng lai đều có mối liên hệ với nhau nên không cần suy nghĩ về tƣơng lai một 

cách tách biệt. Chỉ cần tập trung vào những việc hiện tại có thể làm đƣợc và nó sẽ liên kết 

với tƣơng lai. Chỉ cần làm tốt việc của hiện tại là đủ. Nếu cảm thấy bất an về tƣơng lai là do 

sự sao nhãng của hiện tại. Suy nghĩ và chuẩn bị trƣớc cho tƣơng lai là điều nên làm nhƣng 

suy nghĩ mà không làm đƣợc gì thì cũng chẳng có ý nghĩa gì cả. Cho tới bây giờ chắc hẳn 

đã từng trải qua những điều tốt đẹp, cay đắng cũng nhƣ buồn đau nhƣng đều có thể vƣợt 

qua đƣợc đấy thôi. 

Đừng tự đánh giá thấp bản thân. Đừng nhìn xuống vì mình không làm đƣợc. Dù là cay đắng 

nào đi nữa thì cũng sẽ vƣợt qua đƣợc. Nếu là bạn thì sẽ làm đƣợc. Đừng cuống quýt mà hãy 

cố gắng với nhịp độ của riêng mình. 

おわりに 

Phần kết 

 

将来のことが不安になるのは、なんら特別なものではなくㄋ然な感情だと思うのです。 

不安であると心が苦しくなったりしますからどうしても取り除こうとしがちですが、将来のことを考え

過ぎるとかえってヿㄏくいかないものです。 

過去も未来も、ㄴのㄋㄎにどうにかすることは来ません。 
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ㄋㄎがㄕきているのは「ㄴ」なのですから、ㄴのㄋㄎに来ることをすればいい。 

未来に起きることは誰にも知ることは来ません。 

わからないことを考えても答えはないのですから、気持ちを切り替えてㄴ来ることに集ヾしよう。 

Việc cảm giác bất an về tƣơng lai không phải là thứ gì đặc biệt mà chỉ là cảm giác tự nhiên. 

Khi lo lắng sẽ khiến bản thân đau khổ và có khuynh hƣớng xoá bỏ nó nhƣng càng suy nghĩ 

quá nhiều về nó lại làm cho kết quả ngƣợc lại. Chuyện quá khứ và tƣơng lai bản thân không 

thể làm đƣợc gì. Chỉ cần sống cho hiện tại và làm những việc của hiện tại là đủ. Không ai có 

thể biết đƣợc chuyện gì sẽ xảy ra trong tƣơng lai. Dẫu có suy nghĩ về thứ mình không rõ thì 

cũng không có câu trả lời đƣợc. Vì vậy hãy tập trung tâm trí vào những việc bản thân có thể 

làm đƣợc bây giờ. 
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小さな夫婦の大きな愛、始まりは YouTube で一目惚れ 

TÌNH YÊU TO LỚN CỦA CẶP VỢ CHỒNG TÍ HON, 

TIẾNG SÉT ÁI TÌNH TỪ LẦN GẶP TRÊN YOUTUBE 

Ngƣời dịch:  

Nguyễn Lan Hƣơng (https://www.facebook.com/profile.php?id=100003567367935) 

Link bài báo: https://www.viet-jo.com/news/special/201120191747.html  

ㅃヽのようにㅃさいィ゛ン・バン・フンさん(男性・32 歳)とレ・テゖ・カ゛ム・ミーさん(女性・32 歳)

のゞップルは最近、結婚 1 周ヹの記念に撮影した写真をグーオャル・ネットワー゠ンィ・エービガ

(SNS)にゕップし、多くのヽ々から祝福を受けた。夫婦はどちらも身がㅃさく、ㅃㅌ 1 ヹㄕのような

ㄒたㄽだが、互いを愛する気持ちはとてつもなくヸきい。 

Cặp đôi tí hon Nguyễn Văn Phong (32 tuổi) và Lê Thị Diễm My (32 tuổi) mới đây đã cập 

nhật bộ ảnh 1 năm kết hôn của mình trên SNS và nhận đƣợc sự chúc phúc của nhiều ngƣời. 

Cặp đôi với chiều cao khiêm tốn chỉ bằng học sinh tiểu học nhƣng tình yêu của họ dành 

cho nhau lại vô cùng to lớn. 

 フンさんは北ヾㄤㄗㄛゥゕン省ナムコン郡身、ミーさんは南ヾㄤ沿岸ㄗㄛニントゕン省ニンフゝ

ッア郡身だ。身とㄺ重は、フンさんが 120cmの 20kg、ミーさんが 118cmの 18kg。ㄒたㄽにハンデ

はあるものの、2 ヽが互いに与えㄊう愛と゛ネルァーは、困難な状況にある多くのヽ々のモゴベーオョ

ンとなっている。 

https://www.viet-jo.com/news/special/201120191747.html
https://www.viet-jo.com/home/province.php?id=42&name=%E3%82%B2%E3%82%A2%E3%83%B3%E7%9C%81&fbclid=IwAR1Scol8z-JOJEbe7t-A_ji-Busopqv8s6tArSUZhXtqEugufRXxXFkXdO0
https://www.viet-jo.com/home/province.php?id=44&name=%E3%83%8B%E3%83%B3%E3%83%88%E3%82%A5%E3%82%A2%E3%83%B3%E7%9C%81&fbclid=IwAR0ccda6guxQFfDgUVMNIR79tb8mhKQq--_mvwzMRGo4vmQEQ92NQ_RWab0
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Anh Phhong có quê gốc tại xã Nam Đàn, tỉnh Nghệ An, chị My quê tại Ninh Phƣớc, Ninh 

Thuận. Anh Phong chỉ cao 120cm nặng 20kg, chị My cao 118cm nặng 18kg. Mặc dù có vẻ 

ngoài nhƣ ngƣời khuyết tật nhƣng tình yêu cũng nhƣ năng lƣợng của cặp vợ chồng này đã 

tạo động lực cho rất nhiwwuf ngƣời trong hoàn cảnh khó khăn. 

 「結婚して 1 ヹがㅋち、短い期ㄟではありますが、私たちにはたくさんの思いがあります。2 ヽの

愛をさらに深める機・にもなるので、結婚 1 周ヹの記念に写真を撮影することにㄮめました」とフンさ

んは語る。 

“1 năm kết hôn vừa qua tuy không phải là dài nhƣng chúng tôi đã có rất nhiều kỉ niệm. 

Chúng tôi đã quyết định chụp bộ hình kỉ niệm 1 năm ngày cƣới, cũng coi nhƣ là cơ hội để 

bồi đắp thêm tình yêu lứa đôi”- Anh Phong nói 

 普のヽたちと異なり、成ホルモンが不足していることから 2ヽは 30歳を超えてもㄣ供のような顔

つきとㄺつきをしている。 

Khác với những ngƣời bình thƣờng, do thiếu hoocmon tăng trƣởng nên dù đã ngoài 30 

nhƣng khuôn mặt và ngoại hình chỉ nhƣ học sinh. 

フンさんはㄖ校を卒すると、ウンピューゲーの勉強をするためㄐ南ㄤㄗㄛドンナ省に引っ越した。

ㄕ計をㄭてるためにㅃヾㅌㄕの家庭教師として働き、収ㄙを得た。しばらくして、ハノㄦにある「゙

ゖルトーラブ(Will to Live＝Nghi Luc Song)」という職ㅌ校のことを知り、ここでトレーニンィマ

ネーカャーとして、また写真加工の教ㄷとして働くことにㄮめた。それ以来、「リトルテゖーゴャー」

というあだ名がついている。 

Sau khi tốt nghiệp cấp 3 anh Phong đã chuyển đến Đồng Nai để học nghề máy tính. Nhằm 

trang trải cuộc sống anh làm gia sƣ cho các bé học sinh trung, tiểu học. Một thời gian sau, 

sau khi anh biết đến cơ sở dạy nghề Nghị Lực Sống ở Hà Nội, anh đã quyết định chuyển ra 

làm quản lí đào tạo và giáo viên dạy chỉnh sửa ảnh. Kể từ đó, anh đƣợc gắn với cái tên 

“ Thầy giáo tí hon”. 

 そのㄝ、運命がフンさんとミーさんを結び付け、2 ヽは互いに好意を抱くようになり、運命を受けㄙ

れ、夫婦になった。ミーさんはフンさんの並外れた゛ネルァーと才能に惚れ込み、最初のころはㄋㄎの

ほうから積極ㄡにフンさんにゕプローゴしていたのだと打ちㄳけた。 

Sau đó, vận mệnh đã gắn kết anh Phong và chị My với nhau, họ cảm mến nhau và nên 

duyên trở thành vợ chồng. Chị My rất khâm phục tài năng và nghị lực phi thƣờng của anh 

Phong và ngay từ những lần gặp đầu tiên chị đã chủ động bày tỏ tình cảm của mình. 

 

  

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.viet-jo.com%2Fhome%2Fprovince.php%3Fid%3D22%26name%3D%25E3%2583%2589%25E3%2583%25B3%25E3%2583%258A%25E3%2582%25A4%25E7%259C%2581%26fbclid%3DIwAR3PFyDbye1zVJohmcskzsQsyX2m-AecbpwFhddpOYK7Mc2fOJ8dJ6fh5Co&h=AT3iOWsx2bDGOXB4eMwqLtDS9Ygb4toOam1lmeMWMGwu8s3Y-9oSz5YjH2VqaD7keOJpFCWqoRHLe_pL-VjqpFHT7ctyccS1sB4_JdnURsbSQMLgt9uZ8F086WAGnhRW0p8&__tn__=-UK*F
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.viet-jo.com%2Fhome%2Fprovince.php%3Fid%3D1%26name%3D%25E3%2583%258F%25E3%2583%258E%25E3%2582%25A4%25E5%25B8%2582%26fbclid%3DIwAR0CW0fFE6qOpb4_zs5s_zd7jPsleIlCFG9nrQy3fprc5P65VidqLApPysg&h=AT1UVGEdVBxEltEb3cZkgHv8YYbDryo4ADkKuVePa_7q7dQnCeo8xVGJjshvoi8zq2VL-4R1K4XGCfhvadT1YPZxYAUQcV_BnUUtI7o7zp13248Pq0fVD1s10yILcIMDzKQ&__tn__=-UK*F
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出会いがないとお悩みの社会人女性へ！タイプ別・お

すすめの出会い方 

DÀNH CHO NHỮNG CÔ GÁI CÔNG SỞ ĐANG 

PHIỀN NÃO VÌ KHÔNG TÌM ĐƯỢC “ NHÂN 

DUYÊN TIỀN ĐỊNH” – CÁCH MỞ RỘNG MỐI QUAN 

HỆ THEO TÙY TÍNH CÁCH 

Ngƣời dịch: Lê Hải Thanh (https://www.facebook.com/thanh.h.le.549/) 

Link bài báo:  

https://kashikoi.with.is/articles/91?fbclid=IwAR3lHX7XhdKs7Vg5_Q_6WVjcZw4Sii_1M_GqNh

7CZyq2zeyO0Ahk-_Lz4rk  

----------------------------------------------------------------------------- 

https://kashikoi.with.is/articles/91?fbclid=IwAR3lHX7XhdKs7Vg5_Q_6WVjcZw4Sii_1M_GqNh7CZyq2zeyO0Ahk-_Lz4rk
https://kashikoi.with.is/articles/91?fbclid=IwAR3lHX7XhdKs7Vg5_Q_6WVjcZw4Sii_1M_GqNh7CZyq2zeyO0Ahk-_Lz4rk
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Chúng ta thƣờng kỳ vọng vào tình yêu tuyệt vời khi lớn lên(素敵な大人の恋愛が待っている) 

nhƣng khi trở thành ngƣời lớn lại chẳng có cuộc gặp gỡ nào. Hãy cùng “With” ( đã đƣợc 

nhà tâm lý học Daigo kiểm chứng) giới thiệu các cách mở rộng mối quan hệ cho các cô gái 

công sở dựa theo từng gu của mỗi ngƣời nhé. 

Có rất nhiều cô gái công sở mang những nỗi lo nhƣ là: “ Dù muốn yêu đƣơng hay kết hôn, 

nhƣng không có thời gian”, “ Ngày nào cũng chỉ quanh quẩn với cung đƣờng từ nhà đến 

chỗ làm và chẳng gặp thêm ai” , hay là băn khoăn “ Không biết đến câu lạc bộ của công ty 

hay phòng tập Gym thì có gặp đƣợc ngƣời phù hợp hay không?”. 

Và con đƣờng đến với tình yêu chính là tăng mối quan hệ của mình.( 素敵な恋愛への近道は、

出会いの数を増やすこと). Không phải là cứ ngồi chờ tình yêu đích thực của mình đến, mà 

chúng ta phải xách mông lên và tìm định mệnh của chính mình 

１．大人数や初対面が得意なタイプの人におすすめの出会いの方法 

Cách mở rộng mối quan hệ dành nhóm đông ngƣời hoặc các cô gái thành thạo cho buổi 

gặp đầu tiên 

誘われやすい女性になろう！ 

(Hãy trở thành ngƣời dễ đƣợc “dụ”) 

Dành cho các cô gái quen với việc nhậu với đông ngƣờ(大人数での飲み会が得意), hay giỏi 

nói chuyện dù gặp lần đầu(初対面でも人見知りせずに話せるタイプの人). 

Bằng việc “than vãn” với đám bạn rằng “T muốn có bạn trai” hay “Nếu m có bạn nào thì giới 

thiệu cho t nhé” thì có khả năng bạn cũng sẽ nhận đƣợc lời mời đến các cuộc gặp gỡ tìm 

hiểu nhƣ合コン hay 飲み会. Tuy nhiên, điều quan trọng là phải kết nối cơ hội này với cơ hội 

tiếp theo để cuộc gặp gỡ diễn ra tự nhiên (出会いが自然と舞い込んでくる). Nhƣng cho dù 

bạn với ngƣời đƣợc giới thiệu không đi đến đâu cả(紹介してもらった人とうまくいかなか

った), thì cũng đừng quên thể hiện sự cảm kích với đứa bạn đã giới thiệu cho mình nhé.( 合

コンや飲み会に誘ってくれた人に感謝の気持ちをしっかり伝えましょう). Vì đó sẽ là ấn 

tƣợng tốt của bạn với ngƣời bạn của mình(その人にとってもあなたの印象が良くなり) và 

về sau họ cũng an tâm mời bạn đi những cuộc gặp gỡ tiếp theo (その後も安心して紹介し

たり誘ったりすること). 

恋活仲間を作ろう！ 

( Tìm cho mình những “đồng minh” có cùng mục đích yêu đƣơng) 

Điều không thể thiếu dành cho các cô gái để tìm đƣợc một nửa của chính mình là: có 

những đồng minh chung mục đích (素敵な彼氏がほしい！」と同じ目的を持つ仲間の存在). 

Nếu có những đứa bạn nhƣ vậy, thì không chỉ khả năng bạn đƣợc mời đến “các buổi mai 

mối” sẽ tăng lên (合コンなどのお誘いが増える), mà bạn cũng có khả năng tham gia các địa 

điểm tổ chức hẹn hò nhƣ tiệc cƣới, các buổi party, các buổi nhậu (婚活パーティーや街コン
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への参加、相席タイプの居酒屋、立ち飲み屋やバーといった出会いがあるスポットにも出

かけられるようになります). Vì về cơ bản, có nhiều nam giới đi theo nhóm từ hai ngƣời trở 

lên tại các điểm nhƣ vậy(人組以上で来ている男性が多い) , vì vậy đàn ông nói chuyện với 

phụ nữ theo nhóm từ hai ngƣời trở lên sẽ dễ dàng hơn (男性にとって女性も 2 人組以上の

方が声をかけやすく) và cơ hội gặp gỡ có xu hƣớng tăng lên (出会いの確率もあがる傾向に). 

Và trên hết, có những đứa bạn đồng minh nhƣ vậy thì cũng vui nên hãy rủ rê hội bạn “Ế” 

của mình cùng tìm kiếm cơ hội nhé!!! 

２．大人数や初対面が苦手なタイプの人が出会い体質になる方法 

Dành cho những cô gái nhút nhát và không giỏi trong giao tiếp 

お友達に紹介してもらおう 

( Nhờ bạn bè giới thiệu) 

Những cô gái không tự tin giao tiếp ở chốn đông ngƣời thì nên nhờ bạn bè giới thiệu . Ƣu 

điểm của phƣơng pháp này là có bạn chung. Bạn có thể nói về bản thân một cách tự nhiên 

từ bạn bè (友達を起点にして自然と自分の話ができる), chẳng hạn nhƣ gặp gỡ bạn bè, các 

mối quan hệ và các giai đoạn đáng nhớ, vì vậy, ngay cả khi bạn không giỏi nói chuyện với 

những ngƣời bạn gặp lần đầu tiên, bạn sẽ dễ trở nên thân thiết hơn. 

Khi nhờ bạn bè giới thiêu cho, thì nhớ nói cho họ tình trạng độc thân của mình. Nếu là bạn 

bè thân thiết thì chắc chắn họ cũng sẽ giới thiệu cho bạn những anh chàng có thể tin tƣởng 

đƣợc. 

Cũng có nhiều trƣờng hợp dù đƣợc giới thiệu nhƣng 2 ngƣời không hợp nhau hay anh ta 

không phải gu của bạn đi chăng nữa (うまくいかなかったり、タイプではなかったりする) 

thì dù có khó chịu đến mấy cũng không nên bơ hoặc block anh ấy (気まずくても無視やブ

ロックで終わらせてしまうのは NG。). Việc đó không chỉ thất lễ với bạn trai đó mà còn với 

cả bạn của bạn, vậy nên mình cần chọn cách từ chối khéo léo nhé(お断りするにしても誠実

に対応しましょう) 

Hơn nữa, bạn cũng đừng quên thông báo tình hình và bày tỏ sự biết ơn đối với bạn của 

mình nhé!! Cho dù lần 1, lần 2 kết quả không nhƣ bạn mong muốn; nhƣng bạn tỏ ra mình 

thực sự muốn tìm một tình yêu chân chính thì bạn của bạn sẽ giới thiệu cho bạn những anh 

chàng phù hợp hơn thôi ^^ (一度や二度うまく行かなくても、真剣に誠実に相手と向き合

っている態度が友達に伝われば、きっと次につながります。) 

恋活アプリを使ってみよう 

Sử dụng ứng dụng hẹn hò 
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Phần lớn những cô gái không thích gặp gỡ ở chốn đông ngƣời hay quen nhau từ buổi gặp 

gỡ đầu tiên đều là những cô gái cẩn trọng. Vậy nên hãy thử dung ứng dụng hẹn hò xem 

sao. 

Để xây dựng mối quan hệ yêu đƣơng trên app hẹn hò thì nên làm quen qua tin nhắn trƣớc. 

Vậy nên rất phù hợp cho những ngƣời thận trọng, cần có thời gian trƣớc khi ặp mặt. (その

ため、会ってもいいと思えるまでに時間を要する慎重な性格が良い方向に働くのです。) 

Và phù hợp cho những ngƣời dễ nói về bản thân mình qua tin nhắn hơn là gặp mặt trực 

tiếp. (実際に話すよりも文章でのコミュニケーションの方が自分のことを話しやすいという

特性も。) 

Nếu bạn không giỏi tự nói với những ngƣời bạn gặp lần đầu tiên, hãy thử ứng dụng hẹn 

hò“With”, nơi bạn có thể bắt đầu tình yêu của mình bằng cách trao đổi tin nhắn. 
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宇宙のキッチン!? 〜宇宙でも地球の味、食べられ

る？〜 

Ở NGOÀI VŨ TRỤ CÓ THỂ THƯỞNG THỨC 

HƯƠNG VỊ CỦA TRÁI ĐẤT KHÔNG – CHUYỆN VỀ 

CĂN BẾP NGOÀI VŨ TRỤ 

Ngƣời dịch: Tran Bich Dao (https://www.facebook.com/tran.bichdao.9/) 

Link bài báo:  

https://www3.nhk.or.jp/news/html/20200312/k10012327461000.html?utm_int=news-

international_contents_list-

items_014&fbclid=IwAR3V_049w9h79rSz0glUjC4t27D77xnUQ6_RIg3_o43YDwNV0AnImLwN

UE0 

ヺㅂの予測では、2050 ヹまでにほぼ 100 億ヽに到達するとされる世界ヽ口。ㄗ球ヿで必要な食料を確

ㅁできなくなるヷもくるかもしれません！そんなヾ、頭に浮かぶのは、宇宙の２文字。でも、もしも宇

宙に住むことになったら、私たちの食ㄇはどうなるのでしょうか？ 味気ない宇宙食を食べなければいけ

https://www3.nhk.or.jp/news/html/20200312/k10012327461000.html?utm_int=news-international_contents_list-items_014&fbclid=IwAR3V_049w9h79rSz0glUjC4t27D77xnUQ6_RIg3_o43YDwNV0AnImLwNUE0
https://www3.nhk.or.jp/news/html/20200312/k10012327461000.html?utm_int=news-international_contents_list-items_014&fbclid=IwAR3V_049w9h79rSz0glUjC4t27D77xnUQ6_RIg3_o43YDwNV0AnImLwNUE0
https://www3.nhk.or.jp/news/html/20200312/k10012327461000.html?utm_int=news-international_contents_list-items_014&fbclid=IwAR3V_049w9h79rSz0glUjC4t27D77xnUQ6_RIg3_o43YDwNV0AnImLwNUE0
https://www3.nhk.or.jp/news/html/20200312/k10012327461000.html?utm_int=news-international_contents_list-items_014&fbclid=IwAR3V_049w9h79rSz0glUjC4t27D77xnUQ6_RIg3_o43YDwNV0AnImLwNUE0


 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 238 

 

ないのか…と考えるだけで憂うつな気ㄎになりますが、そんなことはありません！将来、ㄗ球ヿとㄘじ

ような豊かな食ㄕ活を、宇宙でも送れるようにしようというㄥたな模索が始まっています。 

Theo dự báo của Liên Hợp Quốc, đến trƣớc năm 2050 dân số thế giới sẽ đạt tới 10 tỷ ngƣời. 

Có lo ngại về nguy cơ sẽ có một ngày nào đó không đủ lƣợng lƣơng thực cần thiết cho số 

dân đó trên trái đất. Vậy giả sử con ngƣời di cƣ lên vũ trụ sinh sống thì việc ăn uống sẽ diễn 

ra thế nào ? Chúng ta sẽ phải ăn những thức ăn nhạt nhẽo, vô vị ngoài vũ trụ sao ? 

Chuyện đó sẽ không xảy ra bởi vì con ngƣời đang bắt đầu tìm cách để có những món ăn 

phong phú nhƣ ở đồ ăn ở trái đất. 

宇宙で料ㅄできる？ Có thể nấu ăn ngoài vũ trụ được không ? 

去ヹ 12 ㄌ、宇宙ガテーオョンで、あるㄾ験に成功し、ヸきな話題を呼んだ企がゕメリゞ南ㄤ・テ゠

エガ州にあります。宇宙ガテーオョンで使われるさまざまな機器のㄹㄓをㄏがけるガゲートゕップ企、

ナノラッアガです。 

宇宙専ㅅにㄹㄓした特殊なゝーブンを使って、宇宙でゴョウレートゴップアッ゠ーを焼くㄾ験に成功。

３枚のアッ゠ーを焼くことができました。ただゝーブンでアッ゠ーを焼いただけで何がすごいのか、と

思うかもしれませんが、マンバーㄈによると、無重ㄯの宇宙では料ㅄをするのが極めて難しいという

のです。 

「ヽ類はこれまで宇宙で料ㅄをしたことがありませんでした。しかし、ヽㄟが宇宙で暮らすことが主流

になれば、より充ㄾした食ㄕ活を送るため、料ㅄができる環境が必要になります。ㄗ球とはヸきく異な

る無重ㄯの状態で料ㅄをするのはヸきな挑戦です」 

Vào tháng 12 năm ngoái Nanocracks, một Công ty khởi nghiệp trong lĩnh vực phát triển các 

loại máy móc có thể sử dụng đƣợc trên các trạm vũ trụ, có trụ sở tại bang Texas-Nam Mỹ 

đã thành công trong việc tiến hành một thử nghiệm nọ trên trạm vũ trụ, gây sự chú ý lớn 

đối với công chúng. 

Công ty này đã sử dụng lò nƣớng chuyên dụng và nƣớng thử thành công 3 chiếc bánh quy 

socola ngoài vũ trụ. Đây là điều rất tuyệt vời vì theo Ông Jeffery Munbar, Giám đốc công ty 

cho biết thì việc nấu nƣớng là cực kỳ khó trong môi trƣờng không trọng lực ngoài vũ trụ. 

“Từ trƣớc tới nay, nhân loại chƣa từng nấu ăn đƣợc ngoài vũ trụ. Tuy nhiên, nếu con ngƣời 

chuyển lên vũ trụ sinh sống thì cần thiết phải nấu ăn đƣợc ở ngoài vũ trụ để đảm bảo đời 

sống ẩm thực đầy đủ hơn. Việc nấu ăn trong điều kiện môi trƣờng không trọng lực, hoàn 

toàn khác biệt so với trái đất là một thách thức rất lớn”. 

ポイントは熱の循環 Chìa khóa nằm ở sự tuần hoàn nhiệt khép kín 
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宇宙専ㅅゝーブンは、私たちがㄗ球で使っているものとはヸきく異なります。まず、そのㄒたㄽ。筒状

でㄒするとㅃさな潜水艦のようにもㄒえます。この形をしているㅄ由は、無重ㄯ状態の熱の循環を促

すため。重ㄯがあるㄗ球ヿでは、熱い空気が、ㄬを描くように循環し、ゝーブンㄢの食べ物が焼ける仕

組みだと言いますが、重ㄯがない宇宙では、ㄘじような熱の循環は起きないといいます。このため、ト

ーガゲーに使われているのとㄘじような熱源を活ㅅ。ゝーブンの形をㄬ柱にして熱が筒のヾ心に集まる

よう設計しました。 

そして最ヸの特徴は、筒のㄢ側。両脇にレールが取り付けられていることです。アッ゠ーはこのレール

のㄟに挟む形で、ゝーブンのヾ央に設置されます。レールで固ㄠすることで無重ㄯ状態でもアッ゠ーが

ゝーブンㄢで浮遊してしまう心配はなく、熱はゝーブンのヾ央に集まるように設計されているため、効

率よく焼ける、というわけです。焼くㄜㄟや温ㄶを少しずつ変えながら、何ㄶも失敗を繰り返し、よう

やくおいしいアッ゠ーができました。 

Lò nƣớng chuyên dụng ngoài vũ trụ có sự khác biệt rất lớn với lò nƣớng thông thƣờng mà 

chúng ta đang sử dụng ở trái đất. Đầu tiên là về hình dạng bên ngoài. Nó có hình ống, 

thoạt nhìn thì trông giống nhƣ một chiếc tàu ngầm nhỏ. Lý do là để thúc đẩy quá trình tuần 

hoàn nhiệt trong môi trƣờng không trọng lực. Ở môi trƣờng có trọng lực nhƣ trái đất, 

không khí nóng tuần hoàn theo hình tròn, nhƣng ở môi trƣờng không trọng lực nhƣ ngoài 

vũ trụ thì không xảy ra hiện tƣợng nhƣ vậy. Do đó, họ đã thiết kế lò nƣớng hình ống trụ 

tròn để tập trung nhiệt lƣợng vào trung tâm lò nƣớng, tận dụng triệt để nguồn nhiệt. Điều 

đặc biệt nhất là bên trong lòng ống, ngƣời ta đã thiết kế những đƣờng ray ở hai bên thành 

ống. Kẹp bánh quy vào những đƣờng ray này, đặt chúng vào giữa trung tâm của lò nƣớng. 

Nhƣ vậy sẽ không sợ bánh quy bị “lạc trôi” lơ lửng trong lò nƣớng, mặt khác do thiết kế để 

nhiệt lƣợng tập trung ở giữa lò nƣớng nên có thể nƣớng rất hiệu quả. 

Trải qua quá trình nhiều lần điều chỉnh nhiệt độ, thời gian nƣớng...cuối cùng đã nƣớng 

thành công những chiếc bánh quy có hƣơng vị thơm ngon. 

宇宙がＨＯＭＥと呼ばれるㄜㅉに Đã đến thời đại có thể gọi vũ trụ là nhà 

ヿㄏに焼きヿげられたアッ゠ーのいいにおいでいっぱいになった宇宙船。しかし、ㄴㄨのㄾ験では、宇

宙飛ㄅ士たちはこのアッ゠ーを食べられませんでした。無重ㄯ状態で焼いたアッ゠ーを食べてもヽㄺに

影響がないか、まずはその成ㄎをㅇ査する必要があるからです。 

ㄎ析の結果、安ㅆ性に問題がないと確認されれば、２ㄨㄽ以降のㄾ験では焼きたてを食べられるように

なるといいます。ㄴㄨはゝーブン料ㅄのヾでも、混ぜて焼くだけ、という比較ㄡ簡単なアッ゠ーがㄾ験

にㄻばれましたが、・ㄈではㄴㄝは他のレオピにも挑戦したい考えです。 
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「数ヹㄞ、宇宙で゙ガ゠ーを２ヹㄟ熟成させるというㄾ験をㄅった際には、ㄘじ期ㄟ、ㄗ球で熟成さ

せたㄑㄊより゙ガ゠ーの味や色が濃くなりました。熟成のガピードが速まったんです。さらに、宇宙

ではㄘじものを食べても、ㄗ球とは味が違って感じられるということもㄎかっています。宇宙専ㅅの味

のㄹㄓにも興味があります。この取り組みは、宇宙ガテーオョンがいつ、宇宙ガテーオョンと呼ばれな

くなるか、という挑戦です。宇宙がヽ々の家や職ㄑになるヷが必ずやってきます。゠ッゴンはただ食ㄇ

をするㄑ所ではありません。家族や友ヽが集まる憩いのㄑだから宇宙でもヸ切なんです」 

Tàu vũ trụ đầy những chiếc bánh quy thơm ngon đƣợc nƣớng một cách khéo léo. Tuy nhiên, 

thử nghiệm lần này các nhà du hành vũ trụ đã không thể nếm thử những chiếc bánh này. Là 

do cần phải tiến hành kiểm tra thành phần, liệu ăn những chiếc bánh trong môi trƣờng 

không trọng lực có ảnh hƣởng tới sức khỏe hay không ? 

Nếu kết quả phân tích là đảm bảo an toàn thì từ lần thử nghiệm thứ 2 trở đi sẽ đƣợc ăn 

những chiếc bánh quy nóng hổi vừa nƣớng xong. Lần này cũng mởi chỉ lựa chọn thử 

nghiệm làm bánh quy tƣơng đối đơn giản, chỉ trộn rồi nƣớng. Lần sau công ty sẽ thử công 

thức khác xem sao. 

“Nhiều năm về trƣớc, trong khi tiến hành ủ rƣợu Whiskey trong vòng 2 năm ở ngoài vũ trụ 

thấy rằng có vị và màu đậm hơn so với rƣợu ủ trong cùng khoảng thời gian nhƣ vậy ở trái 

đất. Hơn nữa, cũng thấy rằng dù ăn cùng một loại đồ ăn nhƣng sẽ ngƣời ta sẽ cảm nhận vị 

khác so với ăn ở trái đất. Công ty cũng đang quan tâm đến việc phát triển việc tạo ra vị 

dành riêng cho ngoài vũ trụ. Nỗ lực lần này là thử thách để đến một lúc nào đó sẽ không 

còn gọi trạm vũ trụ là “trạm vũ trụ” nữa. Chắc chắn là vũ trụ sẽ trở thành nhà và nơi làm của 

con ngƣời. Căn bếp không chỉ là nơi để ăn uống mà còn là nơi để gia đình, bạn bè tụ tập, 

nghỉ ngơi nên nó rất quan trọng. 

ㄌ面でも飽きない味を Tạo ra vị mà ăn ở trên mặt trăng cũng không thấy chán. 

こうした取り組みはヷーでも。ものづくりの、ㄐ京・ヸㄍ区のガゲートゕップ企、ルナロボテゖア

ガは、マンバーㄈも言っていた「宇宙の味」に特ㅀ。作っているのは「ㅇ味料ブレンコー」です。 

飲食店もㅋ営している岡ㄍㄈは、ＪＡＸＡ＝宇宙航空研究ㄹㄓ機構の誘いで、宇宙と食のプロカ゚ア

トに参画。ＪＡＸＡとともに、2040 ヹまでに、ㄌ面基ㄗへのㅇ味料ブレンコーの常設をㄽ指していま

す。最ヸ 16 種類の異なるㅇ味料を設置でき、あらかじめプロィラミンィしておけば、味の好みや健康

状態などにㄊわせて、異なるㅇ味料が 1500種類以ヿ作れるようになっています。 

Nhật Bản cũng đang nỗ lực trong hoạt động tƣơng tự. 

Luna Robotics - Công ty khởi nghiệp tại khu phố sản xuất ở quận Otaku,Tokyo cũng sẽ tập 

trung vào việc sản xuất “Hƣơng vị dành cho vũ trụ”. 
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Giám đốc Okada, ngƣời đang kinh doanh trong lĩnh vực nhà hàng cũng tham gia vào dự án 

“Vũ trụ và ẩm thực” theo lời mời của Cơ quan phát triển và nghiên cứu hàng không vũ trụ 

JAXA. JAXA đang hƣớng tới việc đƣa thƣờng xuyên gia vị khoáng chất lên cơ sở trên mặt 

trăngtrƣớc năm 2040. Đƣa tối đa 16 loại gia vị khác nhau, nếu lên chƣơng trình sẵn thì có 

thể tạo ra trên 1500 gia vị khác nhau phù hợp với trình trạng sức khỏe và sở thích. 

３Ｄプリンゲで宇宙に食べ物をㄯ Cung cấp đồ ăn lên vũ trụ bằng máy in 3D 

取り組みはヸ企にも広がっています。ヸㄏ広告・ㄈの電は、ㄗ球から食にㄫするあらゆるデーゲを

伝送することで、宇宙などの遠いㄑ所でも、３Ｄプリンゲーを使って料ㅄを再現することが可能になる

といいます。 

ヽヽの腸ㄢ環境などの健康状態をㄇㄞにㅇべておけば、栄養、味、食べ物の固さなど個ヽに最適ㅀ

された料ㅄを効率ㄡに提供できるように。ㄾ現に向けたはじめの１歩として、３Ｄプリンゲーの成形技

術の検証を進めています。 

Ngày càng có nhiều doanh nghiệp lớn cũng đang quan tâm, nỗ lực đến lĩnh vực này. Tập 

đoàn Dentsu cho biết tại những nơi xa xôi nhƣ vũ trụ cũng có thể dùng máy in 3D để in đồ 

ăn bằng việc gửi toàn bộ dữ liệu liên quan đến thực phẩm từ trái đất. Nếu tìm hiểu trƣớc về 

trình trạng sức khỏe, tình trạng đƣờng ruột của từng ngƣời thì có thể cung cấp một cách 

hiệu quả thức ăn phù hợp nhất cho từng cá nhân về thành phần dinh dƣỡng, vị, độ cứng 

của đồ ăn... 

取材を終えて Kết thúc việc thu thập thông tin 

何千ヹもㄞからヽ類が当たりㄞのようにㄅってきた料ㅄは、宇宙ではまだ始まったばかりで、無限の可

能性がある」 

マンバーㄈがワアワアしながらそう話す様ㄣが印象ㄡでした。ㄗ球で食べているお気にㄙりの食ㄇが

そのまま楽しめるのであれば、宇宙での暮らしも、そう悪くはないかもしれません。皆さんヽヽの

ㄴㄝの食ㄕ活にも影響を与えるかもしれない宇宙の゠ッゴンの進ㅀ、注ㄽしてみてはいかがでしょうか。 

“Từ hàng nghìn năm trƣớc, thức ăn đƣợc tạo ra nhƣ một điều tất yếu cho nhân loại nhƣng ở 

ngoài vũ trụ thì vừa mới chỉ bắt đầu và sẽ là vô hạn.” Giám đốc Munbar háo hức cho biết. 

Nếu nhƣ có thể tận hƣởng trọn vẹn đồ ăn ƣa thích ở trái đất thì có lẽ dù có sống ngoài vũ 

trụ cũng không phải là điều tồi tệ đến nhƣ vậy. 

味気ない あじかない : nhạt nhẽo, vô vị 

憂うつな気ㄎになります ゆううつなきぶんになります : lo lắng, sầu muộn 

無重ㄯ状態 むじゅうりょくじょうたい： môi trường không trọng lực 

筒状 つつじょう : hình ống 
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潜水艦 せんすいかん : tàu ngầm 

両脇 りょうわき : hai bên thành ống 

浮遊する ふゆうする : lơ lửng 

熟成する じゅくせいする : chín (hoa quả..) 

取り組み とりくみ : sự nỗ lực 

挑戦 ちょうせん : thử thách 

特ㅀ とっか : chuyên môn hóa 

参画 さんか : tham gia vào dự án 

常設 じょうせつ : bền vững, thường xuyên 

ㄯ しゅつりょく：Công suất, xuất ra 

無限 むげん ： vô hạn, vô tận 
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電話でアポイントを取る場合 

CÁCH ĐẶT LỊCH HẸN QUA ĐIỆN THOẠI 

 

Ngƣời dịch: Lê Yến (https://www.facebook.com/profile.php?id=100005107090292) 

Link bài báo: 

https://product-

senses.mazrica.com/senseslab/knowledge/appointment?fbclid=IwAR1tRqWP1NMhtJkfpPS5

bDIzjOuF6Qb1jC5RzWTKyFkPkARfHaexWy15KA8  

電話でのゕポントはテレフ゜ンゕポント=テレゕポとも言います。電話でゕポントを取る際には、

以ㄱのような流れが多いでしょう。 

営活ㅍの最終ㄽㄡは受注を取ること。その受注を取るためには、まずは顧客や取引先と・って商談を

する必要がありますよね。 

Trong tiếng Nhật, đặt cuộc hẹn qua điện thoại đƣợc gọi là “テレフォンアポイント”, cũng 

có thể gọi tắt là “テレアポ”.Khi bạn đặt cuộc hẹn qua điện thoại với đối tác, chắc sẽ có rất 

nhiều quy trình nhƣ sau: 

Mục tiêu cuối cùng của việc kinh doanh là lấy đƣợc đơn hàng. Để lấy đƣợc đơn hàng, cần 

phải gặp trực tiếp khách hàng và đối tác để đàm phán. 

その商談のㄞに絶ㄚㄭちはだかるのは「ゕポントを取る」という壁。ㄥ規でゕポントを取るㄑㄊは、

何十件・何百件と電話をかけて何ㄶも断られることも…。 

https://product-senses.mazrica.com/senseslab/knowledge/appointment?fbclid=IwAR1tRqWP1NMhtJkfpPS5bDIzjOuF6Qb1jC5RzWTKyFkPkARfHaexWy15KA8
https://product-senses.mazrica.com/senseslab/knowledge/appointment?fbclid=IwAR1tRqWP1NMhtJkfpPS5bDIzjOuF6Qb1jC5RzWTKyFkPkARfHaexWy15KA8
https://product-senses.mazrica.com/senseslab/knowledge/appointment?fbclid=IwAR1tRqWP1NMhtJkfpPS5bDIzjOuF6Qb1jC5RzWTKyFkPkARfHaexWy15KA8
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Bức tƣờng ngăn cách cần phải vƣợt qua trƣớc khi đi đến đàm phán chính là “đặt đƣợc cuộc 

hẹn với khách hàng”. Trƣờng hợp đặt hẹn gặp lần đầu sẽ không tránh khỏi bị từ chối tăm 

ngàn lần khi gọi điện. 

それでもㄋ身の営成績のためには、ゕポントを取ることは避けてはれません。 

Dù vậy, để đạt đƣợc chỉ tiêu không thể không đặt đƣợc lịch hẹn với khách hàng. 

ー記ㄇでは、ゕポントを取るㄛㄵとウツを解説します。 

Trong bài viết này, tôi xin trình bày bí quyết và cách để đặt đƣợc cuộc hẹn. 

・丁寧な挨拶 

初めてのㅊㄏには「突然のごㅂ絡、失礼いたします」、・ったことのあるㅊㄏなら「いつもお世話にな

っております」など 

・・ㄈ名とㄋㄎの名ㄞを名乗る 

・電話したㅋ緯やゕポントのㅄ由を伝える 

「なぜ電話したのか」「なぜゕポントを取りたいのか」を簡潔に 

・紹介ㄉがいるㄑㄊは、誰の紹介なのかも伝える 

・ㅊㄏがㅇ整しやすいよう、面・のㄜㄟがどの程ㄶかかるのかを具ㄺㄡに提示 

・ㅊㄏの都ㄊとㄋㄎの都ㄊを照らしㄊわせながら、ゕポントのヷㄜとㄑ所をㄮめる 

・ㄟ違いがないように復唱して確認する 

・お礼を言って電話を切る 

Mở màn vớilời chào lịch sự. 

Đối với khách mới ta sẽ nói “ 突然のご連絡、失礼いたします xin lỗi vì liên lạc đƣờng đột 

của tôi”. 

Đối khách hàng quen sẽ nói “いつもお世話になっております-Cám ơn quý khách đã luôn tin 

tƣởng” 

Xƣng danh và tên công ty 

Trình bày nguyên nhân gọi điện và lý do muốn đƣợc gặp. 

Trả lời ngắn gọn cho câu hỏi “Tại sao gọi điện” và “Tại sao muốn đặt hẹn với khách”. 

Trƣờng hợp, có ngƣời giới thiệu thì nên nói rõ ra tên ngƣời đó. 

Để khách hàng dễ điều chỉnh lịch, bạn nên nói cụ thể khoảng thời gian cuộc gặp gỡ. 

Sau đối chiếu giữa lịch trình bản thân và khác hàng, chọn ra thời gian và địa điểm cho cuộc 

hẹn. 
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Để tránh nhầm lẫn, hãy xác nhận lại ngày giờ địa điểm. 

Nói lời cảm ơn trƣớc khi ngắt điện thoại. 

ただ、この流れが多いからといって最適ではないㄑㄊもあります。電話の流れはㅊㄏやㄇ情にㄊわせて

変更することをおすすめします。 

Tuy nhiên, cũng có lúc trình tự dài dòng nhƣng lại không còn hợp lý. Tôi khuyên các bạn 

nên ứng biến tình hình tùy vào đối phƣơng là ai và vấn đề nhƣ thế nào, khi gọi điện. 

特にテレゕポのㄑㄊはヿ記の流れですとㅊㄏがいきなり知らないヽにゕポをお願いされているとネゟテ

ゖブに思ってしまうこともありますので、順番や具ㄺㄡなㄢ容は常にㄥしいことを試しながら、PDCA

をㄨすようにしましょう。電話はㅊㄏの顔や表情がㄒえないため、声色でㄳるさをすことがヸㄇです。 

また、正しい敬語や言葉遣いをしましょう。ぼそぼそと話していては、ㄜㄟやㄑ所をㄟ違えて伝えてし

まって、当ヷ慌ててしまう…なんてことも。しっかりと聞き取りやすく話すこともポントです。テレ

ゕポに集ヾするンエドギールガㄤ門を設ける企も多くなっている昨ㄴ、テレゕポの重要性はヸき

くうなっています。 

Đặc biệt, trƣờng hợp đặt hẹn qua điện thoại rập khuôn nhƣ trên đôi lúc sẽ khiến đối 

phƣơng thấy khó chịu vì bất ngờ bị ngƣời lạ hỏi thăm. Khuyên bạn áp dụng quy tắc PDCA 

(Plan→do→Check→Act) và thử các trình tự nội dung bắt chuyện mới mẽ. Qua điện thoại, 

chính vì chúng ta không thấy mặt và biểu hiện của đối phƣơng nên việc phát ra giọng nói 

rõ ràng vui tƣơi cực kì quan trọng. Ngoài ra, sử dụng đúng kinh ngữ và cách dùng từ sẽ là 

điểm cộng dành cho bạn. Nếu nói lí nhí không rõ khiến bạn truyền đạt nhầm thời gian và 

địa điểm, dẫn đến hôm hẹn bị cuống cuồng trở tay không kịp. Việc nói chuyện dễ nghe 

cũng là mấu chốt quan trong. Hiện nay, rất nhiều doanh nghiệp bắt đầu thiết lập bộ phận 

seller nội bộ nhấn mạnh tầm quan trọng về việc đặt hẹn qua điện thoại. 
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マイナス思考からすぐに抜け出す９つの習慣 

9 THÓI QUEN GIÚP BẠN THOÁT KHỎI SUY NGHĨ 

TIÊU CỰC 

Ngƣời dịch: Minh Anh (https://www.facebook.com/minhanh06happy/) 

 

第の習慣 

等身ヸのㄋㄎを受けㄙれる 

ㄋㄎㄋ身を愛すると言うこと。それは、ㄕ続くロマンガである。 

１ 「差」ではなく「違い」と捉える 

「世界につだけの花」と言う SMAPの名曲があります。 

「僕らは世界につだけの花 

ヽヽ違う種を持つ 

その花を咲かせることだけにㄕ懸命になればいい 

ㅃさな花やヸきな花 

つとしてㄘじものはないから 
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No.1にならなくてもいい 

もともと特別な Only one 」 

この曲がヸヒットしたのはヽと比べてㄋㄎらしくいきられないと言う背景があるからではないでしょう

か？ 

マナガ思考から抜けしやすいヽ等身ヸを受けㄙれているヽです。所と短所もあることをㄞ提にし

ているので、他ヽと比較するにしても「差」の観点だけではなく「違い」ととらえるとこができます。 

ㄋㄎでㄋㄎをどう思うのかを、「ㄋ己評価」と言います。このㄋ己評価が低いと、何をやっても劣等感

やㄋ己嫌悪ㄟに苛まれガトレガ溜まり、ネゟテゖブに物ㄇをとらえがちになります。他ヽの所とㄋㄎ

の短所を比較して劣等感を抱いているイーガが多いのです。ㄛ、ㄋ己評価が適切だと、失敗をしても

次に期待できたり、ㄴㄨのㅋ験でㅌぶことはあったと失敗を受けㄙれることができます。 

私の知ヽでㄐヸ身、ヸㅌㄜㅉモデルをやっていたかっこいい男性がいます。周りからㄒると羨ましい

ほど完璧さです。でも、彼はㄋ己評価が低いのです。このヽはㄣ供の頃からずっと、親から「〇〇君に

負けているよ、頑張りなさい」と他ヽと比較され続けてきました。ㄐヸにㄙればヿにはヿがいます。モ

デルの世界にもヿにはヿがいます。どの世界でもㄋㄎはヾ途半端だと思っているのです。信じられない

ようですが、これがーヽのㄋ己評価なのです。 

ㄛ、「五ㄺ不満足」の著ㄉ・乙武洋匡さんは、両ㄏ両足が不ㄋ由な状態でㄕまれてきたにもかかわら

ず、現在ゕアテゖブにガポーツラゲーとして活躍し、結婚もして幸せに暮らしています。彼の著書を

読むとㄋ己評価のㄖさがわかります。それはご両親の教育ㄛ針、考えㄛによるところがヸきいと思いま

す。ご両親は洋匡さんが五ㄺ不満足でㄕまれてきたときに、「このㄣは。ㄕまれてきたときから個性ㄡ

だったんだ・ミルアの量や睡眠ㄜㄟだって、ヽと違って当たりㄞ。他のこと比べないようにしよう」と

考えを改めたそうです。 

だからこそ、適切なㄋ己評価がヸ切なのです。それには等身ヸのㄋㄎと常に付きㄊえるㄋㄎを作ること

です。 

ㄛㄵ 

ㄋ己評価をㄖめる 

１ ㄋㄎの良いところをㄒる習慣をつける 

ㄋ己評価が低いヽはㄋㄎの短所を拡ヸ解釈し所を過ㅃ評価する傾向があります。過去にヽから貰った

褒め言葉を思いしましょう。 

２ 他ヽと比較したら「違い」ととらえてみる 
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例えば、飲み・で幹ㄇとしてㄑを盛りヿげるのがヿㄏなヽがいたとします。ㄋㄎにはとてもㄘじことは

できないなと「差」を感じてしまいそうですが、ㅆㄷが盛りヿげ役である必要はありません。盛りヿげ

るヽも、みんなに気遣いをして飲み物を注文してあげる配慮のあるヽも、ㄘじぐらい素敵なのです。 

３ 失敗はㄅㅍの失敗ととらえる 

何か仕ㄇなどで失敗したとき、ㄋ己評価が低いと「なんでㄋㄎはコメなのか」と過剰にㄋㄎを責めます

が、あくまでㄅㅍやㄛㄵが失敗しただけだと切りㄎけて考えましょう。 

！ヽと比べてしまうㄜは「世界につだけの花」を聴こう 

あなたが過去に言われた褒め言葉はなんですか？ 

ヽ比べて「短所」と思っているヾで、「違い」と考えられることはなんですか？ 

Thói quen thứ 1 

Chấp nhận toàn bộ con ngƣời mình 

Yêu chính bản thân mình là bắt đầu cho một cuộc sống lãng mạn 

1 Không phải “khoảng cách” mà là “sự khác biệt” 

Nhóm nhạc SMAP của Nhật có một ca khúc nổi tiếng mang tên “bông hoa duy nhất trên 

thế giới này” 

“Và chúng ta đều là những bông hoa duy nhất trên thế giới này 

Mỗi ngƣời đều mang trong mình một hạt giống khác biệt 

Bạn cần nỗ lực hết mình để bông hoa ấy hé nở 

Dù là bông hoa nhỏ hay to 

Mỗi bông hoa đều là một bông hoa duy nhất và khác biệt 

Vì vậy bạn không cần phải là No1, bạn chỉ cần là chính con ngƣời khác biệt của bạn Only 

one” 

Có lẽ bài hát trở nên nổi tiếng bởi nó ra đời trong bối cảnh mọi ngƣời chỉ chăm chăm so 

sánh bản thân với ngƣời khác thay vì là chính mình. 

Những ngƣời dễ thoát khỏi suy nghĩ tiêu cực cũng chính là những ngƣời biết chấp nhận 

cuộc sống của bản thân. Mỗi ngƣời chúng ta đều có những điểm mạnh, điểm yếu riêng, 

nên khi so sánh bản thân với ngƣời khác, chúng ta không chỉ thấy “khoảng cách” giữa mọi 

ngƣời mà còn thấy đƣợc “sự khác biệt” trong mỗi ngƣời. 

Tự bản thân mình nhìn nhận nhƣ thế nào về mình đƣợc gọi là “tự đánh giá bản thân”. Khi 

một ngƣời đánh giá thấp bản thân, ngƣời đó sẽ tự giày vò bản thân bằng cảm giác tự ti, 

chán ghét chính mình và chỉ nhìn mọi thứ tiêu cực. Cũng có nhiều trƣờng hợp so sánh điểm 
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mạnh của ngƣời khác với điểm yếu của bản thân, sau đó tự giam mình trong cảm giác tự gi, 

mặc cảm. 

Ngƣợc lại nếu một ngƣời biết đánh giá bản thân phù hợp, dù gặp thất bại thì ngƣời đó vẫn 

tiếp tục hy vọng vào lần sau, tiếp thu lần thất bại này và học hỏi kinh nghiệm trong đó. 

Tôi có một ngƣời quen, anh là một ngƣời học rất giỏi, học ở đại học Tokyo. Thời đại học, 

anh đi làm ngƣời mẫu. Nhìn bề ngoài, anh hoàn hảo đến mức ngƣời ta ghen tị, nhƣng thực 

ra anh ấy lại tự đánh giá thấp bản thân. Ngay từ nhỏ anh ấy thƣờng bị bố mẹ so sánh với 

nhƣng ngƣời khác “con vẫn đang thua bạn đấy, cố gắng lên”. Anh ấy luôn nghĩ dù ở đâu, 

lĩnh vực gì, bản thân cũng chỉ là một kẻ nửa vời mà thôi. “Dù vào đƣợc đại học Tokyo thì 

vẫn có nhiều ngƣời giỏi hơn, trong giới ngƣời mẫu vẫn có rất nhiều ngƣời hơn mình”. Có 

thể các bạn không tin, nhƣng đây là sự thật anh ấy tự đánh giá về mình. 

Trong khi đó, anh Hirotada Ototake, tác giả của cuốn sách “không ai hoàn hảo”, dù sinh ra 

với cơ thể không lành lặn, thiếu cả hai chân, hai tay nhƣng anh vẫn hoạt động rất tích cực 

với vai trò nhà báo thể thao. Đọc cuốn sách của anh, tôi hiểu rằng anh đã tự đánh giá cao 

bản thân. 

Và tôi cũng cho rằng Hirotada nhƣ vậy là do ảnh hƣởng từ cách giáo dục, lối suy nghĩ của 

bố mẹ anh. Nghe nói khi bố mẹ anh sinh ra anh với cơ thể không lành lặn nhƣ vậy, họ đã 

nghĩ: “con mình từ lúc sinh ra đã là một đứa trẻ khác biệt. Do đó đƣơng nhiên là lƣợng sữa, 

thời gian ngủ cũng khác đối với những đứa trẻ khác. Chúng ta đừng so sánh con mình với 

con nhà ngƣời ta” 

Chính vì vậy, việc tự đánh giá bản thân ở mức thích hợp là điều rất quan trọng. Nó giúp ta 

hài lòng với cuộc sống của chính mình. 

Phƣơng pháp nâng cao đánh giá về bản thân 

1 Hình thành thói quen nhìn nhận ƣu điểm của bản thân 

Những ngƣời tự đánh giá thấp bản thân thƣờng có xu hƣớng phóng đại mặt kém và đánh 

giá quá thấp mặt tốt của bản thân. Bạn hãy nhớ lại những lời khen của mọi ngƣời dành cho 

mình tƣ trƣớc đến nay. 

2 Thử tìm “sự khác biệt” khi so sánh với ngƣời khác. 

Ví dụ trong các bữa nhậu có những ngƣời rất hoạt bát khiến bầu không khí trở nên sôi 

động. Khi bạn thấy mình không thể làm đƣợc nhƣ vậy, bạn sẽ cảm thấy có “khoảng cách” 

với những ngƣời khác. Tuy nhiên bạn không cần thiết phải làm cho tất cả mọi ngƣời thấy 

hứng khởi. Ngƣời sôi nổi hay ngƣời biết lặng lẽ quan tâm đều giỏi gọi đồ ngon cho mọi 

ngƣời mà. 

3 Coi thất bại là do hành động 
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Khi vấp phải một thất bại nào đó trong công việc, những ngƣời tự đánh giá thấp bản thân 

thƣờng tự dằn vặt mình quá mức bằng các suy nghĩ tiêu cực: sao mình cứ là đứa làm hỏng 

việc thế này. Khi đó bạn hãy thử nghĩ rằng chỉ có phƣơng pháp hay hành động đã thất bại 

mà thôi. 

Khi so sánh bản thân với ngƣời khác, bạn hãy nghe bài hát “bông hoa duy nhất trên thế giới 

này” 

Những lời khen bạn từng nhận đƣợc là gì? 

Khi bạn so sánh bản thân với ngƣời khác và nghĩ về “điểm yếu” của mình, bạn có thể nhận 

ra điểm “khác biệt” nào? 

語彙リガト 

ヸヒット Nổi tiếng, đang hot 

背景 はいけい Bối cảnh 

抜けす ぬけだす Thoát khỏi 

等身ヸのㄋㄎ とうしんだい Chính mình 

劣等感 れっとうかん Cảm thấy tự ti, mặc cảm 

ㄋ己嫌悪 じこけんお Cảm thấy chán ghét chính mình 

苛む さいなむ Giày vò 

幹ㄇ かんじ Tổ chức, điều hành 
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一つ買ったら三つ捨てる 

MUA MỘT BỎ BA 

Ngƣời dịch:  Giang Suna (https://www.facebook.com/chucgiang2209/) 

随ㄎㄞから、ものを減らさなければといい続けているのに、ほとんど物は減っていないような気がする。

ヹㄞから、 

『つ買ったら三つ捨てる』 

と心にㄮめて、何か捨てるものはないかと、ㄽを皿のようにして物色している。確かに洋服や靴は減っ

ているのだが、それでも『こんなにあるのか』と我ながら呆れる。 

例えば衣類だと、肌着、靴ㄱ、パカャマはのぞいて、私が現在持っている総枚数は四十八枚で、私とし

てはまだ減らせるのではないかと、アロークットを眺めているけれど、ㄨりヹㄱの女性も知ヽたちか

らは、 

『少ないですねえ』 

Từ khá lâu rồi, bản thân cứ nói là phải bớt đồ đi vậy mà vẫn cứ cảm thấy đồ không giảm đi 

chút nào. Từ một năm trƣớc, tôi đã tự hứa với lòng mình rằng“mua một thì bỏ ba” và đảo 
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mắt cẩn trọng tìm kiếm xem có đồ gì bỏ đi hay không. Quả đúng là đồ Âu và giày có giảm 

đi nhƣng tự bản thân vẫn thấy chán vì “vẫn còn bằng này cơ á?”. Ví dụ nhƣ quần áo, trừ 

quần áo ngủ, quần áo lót và tất ra thì tổng số quần áo tôi có là 48 chiếc, với tôi thì vẫn còn 

có thể giảm bớt đƣợc nhƣng khi những cô ngƣời quen kém tôi 12 tuổi nhìn vào tủ quần áo 

thì đã nói là “Ít quá!” 

といわれた、彼女たちには勤があるので、私のような居職と違って、ヽㄽに触れる機・も多いし、何

ヷもㄘじような恰好でいるのも抵抗があるだろう。私も若いころはもっと枚数が多かったが、ㄾ際に着

る枚数はそう変わっていないきがする。つまりゲンガの肥しが多いか少ないかの問題なのだ。 

Những cô gái này khác với tôi chỉ ở nhà làm việc thì hàng ngày vẫn ra ngoài đi làm, cơ hội 

tiếp xúc với ngƣời khác nhiều, nếu mặc cùng một bộ dạng trong nhiều ngày thì có lẽ cũng 

hơi ngại. Lúc còn trẻ tôi cũng có nhiều quần áo lắm nhƣng thực tế để ý thấy là số bộ quần 

áo mặc dƣờng nhƣ không thay đổi. Tóm lại vấn đề chỉ nằm ở chỗ làm đầy hay vơi tủ quần 

áo mà thôi. 

ㄴ若いたちは感覚が違うかもしれないが、昔から、『もったいない』が教育として植え付けられた世ㅉ

は、 

『整ㅄしなくちゃ』 

『いつか使える』 

がすぐ頭に浮かんで、どうやっても捨てられない。私もこれまで整ㅄ整頓やら物の捨てㄛのーを何冊も

読んだ。そのヾに共して書いてあったのは、 

『いつか使えると取っておいても、使えるヷは来ない』 

Có lẽ giới trẻ hiện nay có cảm giác khác nhƣng thời xƣa – thời mà đƣợc dạy dỗ theo lối suy 

nghĩ “mottainai – lãng phí”, cho dù có nghĩ đến việc “phải dọn dẹp/ phải sắp xếp” thì cụm 

từ “một ngày nào đó có thể sử dụng” lại hiện lên/ thoáng qua trong đầu. 

Cho đến hiện tại tôi cũng đã đọc nhiều cuốn sách nói về cách sắp xếp, bỏ bớt đồ, điểm 

chung đƣợc nêu ra đó chính là câu “cho dù bạn có bỏ riêng ra để ngày nào đó có thể sử 

dụng thì ngày ấy sẽ không tới đâu”. 

という言葉だった。まだそのㄜは若かったから、 

『そうはいったて、十ヹ、二十ヹ先に使うヷは来るに違いない』 

と信じていたのだが、その十ヹㄝ、二十ヹㄝのㄴになってみると、ㄒㄇに使うヷは来なかった。おっし

ゃるりでしたと、頭をㄱげるしかない。例えば、これから十ヹ先、二十ヹ先に使うかもといったって、

そのㄜはすでにㄭ派なㄖ齢ㄉになっているので、使う機・が巡ってきたとしても、ㄋㄎのㄺがㅍかなく

なって、使いたくても使えなくなる可能性だってある。それで私はヷ々、 
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『つ買ったら三つ捨てる』 

を習慣にした。しかしまだ、うんざりするほどがあるので、これから所持品をㄴ三ㄎのの量に減らす

のに、何ヹくらいかかるか想像もつかないのだ。 

Vì lúc đó vẫn còn trẻ nên tôi đã tin là “Nếu nói vậy thì chắc chắn ngày có thể dùng sẽ tới 

trong 10, 20 năm tới”, thế nhƣng 10, 20 năm sau cho tới tận bây giờ thì ngày tôi dùng 

chúng vẫn chƣa tới.  

Nếu đúng theo những gì đã nói thì tôi chỉ còn cách thừa nhận mà thôi. Giả sử/ ví dụ có nói 

là có thể sử dụng trong 10, 20 năm tới thì vì lúc đó đã là một bà lão rồi, cho dù có cơ hội để 

dùng thì bản thân cũng không thể cử động, có muốn dùng thì cũng có khả năng không 

dùng đƣợc. 

Vì vậy hàng ngày tôi đã có thói quen “mua một bỏ ba”, tuy nhiên vì vẫn có những đồ chƣa 

đến mức chán ngấy nên để giảm 1/3 lƣợng đồ đang có, tôi không thể tƣởng tƣợng đƣợc 

phải mất bao lâu. 

List từ vựng trong bài: 

ㄽを皿のようにして物色する：đảo mắt cẩn trọng tìm kiếm 

ㄨりヹㄱ： kém 12 tuổi 

抵抗がある：ngại ngần 

ゲンガの肥しが多いか少ないかの問題：là vấn đề làm đầy hay vơi tủ quần áo 
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運命を変えることはできないか 

VIỆC THAY ĐỔI VẬN MỆNH PHẢI CHĂNG LÀ 

ĐIỀU KHÔNG THỂ. 

 

Trong quá trình đi tìm mục đích của đời ngƣời, việc hiểu đƣợc sự khác nhau giữa “túc 

mệnh” và “vận mệnh” có thể giúp bạn tìm đƣợc chìa khóa để thay đổi đời mình. Hôm nay 

mình sẽ tiếp tục dịch phần tiếp theo của tháng trƣớc trong cuốn 『人生の目的』của tác giả 

本田健 

Ngƣời dịch: Phong Nguyễn (https://www.facebook.com/moclam.tinh.7/) 

ヽㄕのㄽㄡを考えるとき、避けるれないのが、宿命と運命です。 

宿命とは、あなたがㄕまれたときにㄮまっていたものです。両親の健康、才能、ㅋ済状態などをあなた

がㄻべたわけではありません。そして、あなたの健康、才能、身ㄺ能ㄯなども、ㄕまれたときにㄮまっ
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ています。積極ㄡにㄻんでㅃㅌ校のときに病気になったりはしません。そういうあらがえないものが、

宿命です。 

Khi xét về mục đích của đời ngƣời, thì “túc mệnh” và “vận mệnh” là những vấn đề không thể 

không nhắc tới. 

Túc mệnh có nghĩa là những gì bạn có đƣợc khi cất tiếng khóc chào đời, những vấn đề nhƣ 

sức khỏe, tài năng, điều kiện kinh tế,…của ba mẹ bạn là thứ mà bạn không thể lựa chọn. 

cũng nhƣ thế, sức khỏe, tài năng, thể lực,… của chính bản thân bạn cũng không ngoại lệ, nó 

đã đƣợc quyết định trong cái khoảnh khắc khi bạn bắt đầu đến thế giới này. Ai cũng muốn 

chọn cho mình một trƣờng tiểu học danh tiếng, hay có một cuộc sống không bệnh tật 

chẳng hạn. thế nhƣng cái việc mà chúng ta không thể kháng cự lại đƣợc đó chính là túc 

mệnh. 

この宿命を変えることはできません。両親の健康状態、ㄈ・ㄡㄗ位などが、あなたのヽㄕにもヸきな影

響を与えたはずですが、それは受けㄙれざるおえないものです。 

Việc thay đổi túc mệnh là điều không thể. Dẫu biết rằng vấn đề sức khỏe hay địa vị xã hội 

của ba mẹ sẽ ảnh hƣởng lớn đến cuộc đời bạn, thế nhƣng cho dù có muốn hay không thì 

bạn vẫn phải chấp nhận rằng đó là sự thật. 

もちろん、受けㄙれたくない気持ちはあるでしょうが、それだと、ただㄋㄎが不幸になるだけです。突

然病気になったり、不慮のㄇ故にあったり、ㄋㄎの勤めていた・ㄈがつぶれてしまうのも、宿命といえ

ます。 

Và lẽ đƣơng nhiên là, bạn có thể mang tâm trạng không muốn chấp nhận cái sự thật phũ 

phàng kia. Thế nhƣng nếu nhƣ vậy thì đơn thuần, điều đó chỉ khiến bạn trở nên đau khổ mà 

thôi. Những việc nhƣ đột ngột bị bệnh, bị tai nạn bất ngờ, hay công ty bạn đang làm việc bị 

phá sản chẳng hạn, đó đều đƣợc gọi là túc mệnh. 

ㄛで、ㄋㄎでㄻび取ることができるものもあります。 

２つのㄻ択肢があったときに、A というㄈ・をㄻぶのか、B という・ㄈをㄻぶのかで、ヽㄕは違ってき

ます。ㄘじように、ヸㅌにㄅくかどうか、海外に留ㅌするかどうか、誰かとつきㄊうかどうかなど、ヽ

ㄕには、ㄎ岐点があります。それをどちらにㄅくのかで、あなたのヽㄕはㅆ然違うものになるのです。 

Mặt khác vẫn có một vài thứ mà bạn có thể tự mình chọn lựa. 

Khi tạo hóa cho bạn hai sự lựa chọn, cuộc đời bạn sẽ hoàn toàn thay đổi tùy thuộc vào việc 

bạn chọn một xã hội tên A, hay chọn một công ty tên B. cũng nhƣ thế, có những bƣớc 

ngoặc trong cuộc đời, chẳng hạn nhƣ có nên học đại học, đi du học, hay là bắt đầu một mối 

quan hệ thân mật cùng với một ngƣời nào đó. khi bạn chọn cho mình con đƣờng nào thì 

cuộc sống sẽ cho bạn một câu trả lời tƣơng ứng với lối đi đó. 
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運命は、ヷ常ㄕ活でもつくられています。ふだんから節制して、健康ㄡにㄕきているヽと、暴飲暴食し

て不規則なㄕ活をしているヽでは、20 ヹㄝ、健康状態にヸきな違いができているはずです。10 ヹㄟ、

ウツウツ英語を勉強していたヽが、海外に派遣されたとしたら、それは、そのヽが準備していたからで

す。ふだんからㄗ道な努ㄯをしていると、ㄋㄎの運命を変えることができるのです。 

Vận mệnh cũng đang đƣợc tạo ra trong cuộc sống hằng ngày. Giữa những ngƣời biết tiết 

chế trong sinh hoạt, sống một cuộc sống lành mạnh và với những ngƣời sống không quy 

tắc, ăn thùng uống vại. Thì sẽ có sự khác biệt lớn về sức khỏe ở 20 năm sau. Nếu ngƣời 

đƣợc tiến cử đi nƣớc ngoài là ngƣời đã miệt mài học tiếng Anh trong suốt mƣời năm, thì đó 

chính là thành quả cho những gì ngƣời ấy đã và đang chuẩn bị cho điều đó. Nếu mỗi ngày 

bạn đang không ngừng nổ lực cố gắng thì bạn hoàn toàn có thể thay đổi đƣợc vận mệnh 

của chính mình. 

私たちは、宿命に翻弄され、夢をあきらめたり、やりたいことを先延ばしにしたりしてしまいがちです。

おㄆがないから、才能がないからといって、宿命に負けないことです。どれだけヸ変な状況があっても、

努ㄯを続けることで、ひっくり返すことは可能です。 

Chúng ta thƣờng có xu hƣớng bị phụ thuộc vào túc mệnh của bản thân để rồi , dễ dàng từ 

bỏ đi ƣớc mơ, hay trì hoãn lại những dự định mình muốn làm. Và mặc dù nguyên nhân của 

những suy nghĩ, hành động đấy là do chúng ta không có tiền, không có tài năng, thế nhƣng 

đừng bao giờ khuất phục trƣớc túc mệnh. Cho dù hoàn cảnh có khó khăn đến đâu, cuộc 

sống có vùi dập ta đến thế nào đi chăng nữa. Nếu không ngừng nỗ lực và cố gắng thì việc 

lật ngƣợc tình thế là điều có thể. 

Từ mới 

暴飲暴食 : ăn thùng uống vại 

翻弄 : chi phối 

 

Ebook đƣợc tạo ra với mục tiêu phi lợi nhuận, mọi hành vi in ấn và buôn bán để thu lợi 

nhuận đều không phải mục đích của tác giả những bài dịch xuất hiện trong ebook. Nếu bạn 

đang đọc bản sách giấy thì bạn có thể download bản ebook tại đây:  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet  

hoặc 

https://controlc.com/87eaadbe  

 

 

  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet
https://controlc.com/87eaadbe
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ランチメイト症候群 

HỘI CHỨNG CẦN NGƯỜI ĂN TRƯA 

Ngƣời dịch: Ta Thuy Hang (https://www.facebook.com/ta.thuyhang.14/) 

Link bài báo:  

https://jinjibu.jp/keyword/detl/995/?fbclid=IwAR1g3l2D_kKUAWrRzRfepHh0kRC0PieLAW7jl

mPu8My4cmCCHjr2rVKNi4w  

 

「ランゴメト症候群」とは、ㅌ校や職ㄑで緒に食ㄇをするㅊㄏ（ランゴメト）がいないことに

種の恐怖を覚えるウミュニイーオョンの葛藤のことをいいます。ヽで食ㄇすることを恐れ、それをㅄ

由に・ㄈを辞めてしまうヽもいるほどで、ㅌ・などで認められた病名ではないものの、集団主義が引き

起こす心ㅄ傾向のつとして捉えられます。 

Hội chứng cần ngƣời bạn ăn trƣa là một loại xung đột giao tiếp gây ra cảm giác sợ hãi nếu 

không có ngƣời ăn trƣa cùng ở trƣờng hay nơi làm việc. Nó đáng sợ tới mức có ngƣời phải 

bỏ việc vì sợ ăn trƣa một mình. Mặc dù, đây chƣa đƣợc coi là một loại bệnh nhƣng nó cũng 

https://jinjibu.jp/keyword/detl/995/?fbclid=IwAR1g3l2D_kKUAWrRzRfepHh0kRC0PieLAW7jlmPu8My4cmCCHjr2rVKNi4w
https://jinjibu.jp/keyword/detl/995/?fbclid=IwAR1g3l2D_kKUAWrRzRfepHh0kRC0PieLAW7jlmPu8My4cmCCHjr2rVKNi4w
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đang có xu hƣớng dẫn đến một trong các vấn đề về tâm lý do tính tập thể gây ra. 

 

また、ー当はヽのㄛが気楽にもかかわらず、ヽㄟㄫ係が壊れてしまうことを懸念してランゴの誘いを

断れず、憂鬱な気持ちになってしまうイーガもㄘ様にランゴメト症候群に該当します。 

Hơn nữa, cho dù bản thân cảm thấy rằng việc ở một mình vui vẻ hơn nhƣng cũng có trƣờng 

hợp tƣơng tự nhƣ hội chứng cần bạn ăn trƣa, họ lo ngại rằng mối quan hệ sẽ có thể bị rạn 

nứt nên không dám từ chối các lời mời để rồi tự mình cảm thấy đau khổ, buồn bã. 

 

仕ㄇは、アラゕントやヿ司、ㄘ僚、株主など、あらゆるㄫ係のヾでㄅわれます。昼休みの 1 ㄜㄟくら

いは、煩雑なヽㄟㄫ係から解放されて、のびのびと過ごしたいものです。しかし、休息のための昼休み

が、かえってガトレガになってしまうこともあります。ヽでランゴをとることに恐れを抱くランゴメ

ト症候群とは、どのような心ㅄ状況なのでしょうか。 

Công việc diễn ra trong các mối quan hệ với khách hàng, cấp trên, đồng nghiệp, và cổ 

đông. Trong 1 tiếng nghỉ trƣa họ muốn thoát khỏi mối quan hệ phức tạp và dành thời gian 

nghỉ ngơi cho bản thân. Tuy nhiên, giờ nghỉ trƣa để nghỉ ngơi ấy vậy mà lại gây ra cảm giác 

căng thẳng. Hội chứng cần bạn ăn trƣa mang trong mình nỗi sợ ăn trƣa một mình là trạng 

thái tâm lý nhƣ thế nào? 

 

ランゴメト症候群はさまざまな心ㅄㄡプレッオャーから引き起こされますが、その多くは「ヽで食

ㄇをとっていることを周囲にㄒられ、友達がいないかわいそうなヽと思われること」にㄚする恐怖から

来ています。ラブドゕリエーゴのㅇ査によると、「ランゴをヽで食べることに抵抗があります

か？」という質問にㄚし、「抵抗がある」とㄨ答したのは 21％でした。五ヽにヽは、ヽでランゴ

をとることに何かしらの抵抗を感じているのです。また、ー当はヽで食ㄇをとりたいと思っていても、

「みんなでお昼にる」という職ㄑの暗黙の了解によりガトレガがㄓㄕすることもあります。 

Hội chứng cần bạn ăn trƣa xảy ra bởi nhiều áp lực tâm lý, trong đó có nhiều áp lực đến từ 

nỗi sợ ‟‟bị nhìn thấy khi đi ăn một mình hay trông thật đáng thƣơng không có bạn bè.... ‟‟. 

Theo khảo sát thì có khoảng 21% đã trả lời là “ngại ngùng” khi đƣợc hỏi “bạn có cảm thấy 

ngại khi ăn trƣa một mình không?”. Cứ năm ngƣời thì có một ngƣời trả lời họ cảm thấy khó 

chịu khi ăn trƣa một mình. Ngoài ra, ngay cả khi bạn muốn ăn trƣa một mình thì căng thẳng 

vẫn có thể xảy ra vì mọi ngƣời ở chỗ làm đều tự ngầm hiểu với nhau rằng “mọi ngƣời phải 

đi ăn trƣa cùng nhau”. 

 

このような思考ㄨ路に陥ってしまう背景には、ヷーの集団主義が影響していると考えられています。例

えば、ㅌ校ㄕ活では教室でアラガメトとランゴをとる文ㅀがあり、単独ㄅㅍをすると周囲から浮きや
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すくなってしまいます。 

Ngƣời ta nghĩ rằng: Chủ nghĩa tập thể của Nhật bản đang làm ảnh hƣởng dẫn đến lối suy 

nghĩ nhƣ vậy. Ví dụ nhƣ cuộc sống học đƣờng thì việc ăn trƣa cùng với các bạn học tại lớp 

đã trở thành văn hóa, việc hành động một mình sẽ dễ trở lên nổi bật hơn so với mọi ngƣời 

xung quanh. 

 

トレで食ㄇをとることを意味する、「便所飯」というネットガランィがあります。これは、すでに

来ヿがったィループにㄥたに声をかけてㄙっていく勇気が持てず、とはいえヽで食べているところも

ㄒられたくない。そのため、誰にもㄒられず安心できる、トレの個室で食ㄇをしている状態を意味し

ます。 

Có cụm từ lóng 「便所飯」có nghĩa là bữa ăn trong nhà vệ sinh. Họ đã không đủ can đảm 

để kêu gọi mọi ngƣời tạo thành nhóm mặc dù họ cũng không muốn bị nhìn thấy khi đang 

ăn một mình. Vì vậy để có thể yên tâm mà không bị ai nhòm ngó thì họ đã chọn cách ăn 

trong phòng riêng của nhà vệ sinh. 

 

近ヹはンゲーネットが普及し、SNS などをじてゝンランでウミュニイーオョンをとることが増え

ました。反面、ヽと直接ㄫわりㄊうことに苦ㄏ意識を持つヽも増えています。みんなでランゴをとるこ

とにガトレガを感じる背景には、こうしたㄜㅉㄡな要因もあるのかもしれません。 

Những năm gần đây, internet đƣợc phổ cập và việc giao tiếp trực tuyến thông qua mạng xã 

hội thì tăng lên. Mặt khác, cũng ngày càng có nhiều ngƣời không giỏi tƣơng tác trực tiếp 

với mọi ngƣời. Cũng có thể do nguyên nhân chủ yếu này mà mọi ngƣời cảm thấy không 

thoải mái khi ăn trƣa cùng với nhau. 

 

ランゴメト症候群に悩まされるヽは、単に昼食ㄜのヽㄟㄫ係だけでなく、ㄚヽ不安や不登校傾向など、

ヷ常ㄡにも他ㄉにㄚして敏感な性質であると考えられます。「たかがランゴ」と考えず、企にはゞ゙

ンギリンィやメンゲルヘルガイゕによる不安の解消が期待されます。 

Những ngƣời mắc hội chứng cần bạn ăn trƣa không chỉ đơn giản là cần mối quan hệ giữa 

ngƣời với ngƣời vào giờ ăn trƣa, mà đó còn là mối lo sợ về việc đối nhân xử thế hay có xu 

hƣớng trốn học. Tính cách của họ khá nhạy cảm đối với ngƣời khác cũng nhƣ là chuyện 

thƣờng ngày. Đang mong chờ về phía công ty có biện pháp giải tỏa nỗi bất an này và chăm 

sóc sức khoẻ tâm thần và tƣ vấn tâm lý cho họ. 
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夏から秋の季節の変わり目に､大活躍する｢意外なお仕

事服｣の選び方 

BÍ QUYẾT CHỌN ĐỒ CÔNG SỞ THÀNH CÔNG 

NGOÀI MONG ĐỢI KHI GIAO MÙA TỪ HẠ SANG 

THU 

Ngƣời dịch: Le Hai Thanh (https://www.facebook.com/thanh.h.le.549/)  

Link bài báo: 

https://president.jp/articles/-

/38655?page=2&fbclid=IwAR0ALjTmhue9WW1nNIukMbCVdsqBRS-G29_vDT0-Bw-

Z1Mp4Fq-szGNZh2U   

 

短かった夏が終わり、いよいよ秋ー番。おしゃれが楽しい季節になってきました……が、服はあるのに

着るものがない！ 毎朝ウーデゖネートをㄮめるとき、そう感じているヽは少なくないはず。いつまでた

っても解ㄮしない“季節の変わりㄽの着こなし”ヸヽの正解とは？ フゔッオョンは、ただㄒたㄽの印象を

ㄮめるものにあらず！ 

https://president.jp/articles/-/38655?page=2&fbclid=IwAR0ALjTmhue9WW1nNIukMbCVdsqBRS-G29_vDT0-Bw-Z1Mp4Fq-szGNZh2U
https://president.jp/articles/-/38655?page=2&fbclid=IwAR0ALjTmhue9WW1nNIukMbCVdsqBRS-G29_vDT0-Bw-Z1Mp4Fq-szGNZh2U
https://president.jp/articles/-/38655?page=2&fbclid=IwAR0ALjTmhue9WW1nNIukMbCVdsqBRS-G29_vDT0-Bw-Z1Mp4Fq-szGNZh2U
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Hè đi, thu đến- một mùa thú vị cho thời trang nhƣng chắc hẳn cũng có không ít ngƣời cảm 

thấy không có đồ để mặc vào mỗi sáng. Vậy đâu là câu trả lời chính xác cho những ngƣời 

chƣa giải đƣợc bài toán “ăn mặc trái mùa”? Thời gian không chỉ quyết định bởi ấn tƣợng 

bên ngoài. 

季節の変わりㄽ、デ゠る女性は何を着る？ 

Phụ nữ biết ăn mặc sẽ mặc gì vào thời điểm giao mùa? 

9 ㄌもすでにヾ旬にさしかかり、朝晩はなんとなく秋の気配を感じるㄴヷこの頃。ヷヾの気温はまだま

だ夏を引きずっているとはいえ、ウットンの T オャツ枚、透け感のあるガゞートにエンコルといった

ようなォ・夏服を着るのははばかられますよね。世ㄟのニューガもすっかり秋色、お店に並ぶ服もㄥ作

ばかり。「外は暑いけれど暦は秋まっただヾ」、そんな毎ヷが続いています。 

Giữa tháng 9 rồi mà gần đây tôi vẫn cảm thấy không khí mùa thu vào đầu sáng và buổi tối. 

Mặc dù nhiệt độ ban ngày vẫn nhƣ mùa hè, nhƣng thật khó để diện những trang phục mùa 

hè nhƣ áo phông cotton, váy mỏng và sandal. Tin tức thế giới đã hoàn toàn vào thu, và 

quần áo xếp trong tiệm đều là đồ mới. Những ngày “ngoài trời thì nóng nhƣng thực chất đã 

sang thu” nhƣ vậy cứ kéo dài. 

夏から秋へ移るゲミンィで着るものには毎ㄶ悩まされますが、よく考えてみるとわれわれヸヽが“季

節の変わりㄽ”を迎えるのは、いったい何ㄶㄽなのでしょう？ もちろんㄶや二ㄶではないはずなの

に、なぜかいつも着るものがない。なぜならその都ㄶ問題を解ㄮできていないからです。だから昨ヹは

何を着ていたのか思いそうとしても思いせない。なんとなく取り繕ったワードローブでしのいでい

たからなのです。 

Tôi luôn lo lắng không biết mình sẽ mặc gì khi chuyển mùa từ hè sang thu, nhƣng nghĩ lại 

xem, ngƣời lớn chúng ta đã trải qua bao nhiêu mùa chuyển giao ấy rồi? Tất nhiên chẳng 

phải 1 hay 2 lần, nhƣng tại sao vẫn luôn không có đồ để mặc nhƣ vậy? Bởi vì chúng ta chƣa 

giải quyết triệt để vấn đề này. Vậy nên khi tôi cố nhớ mình đã mặc gì vào năm ngoái thì 

cũng không thể nhớ ra nổi.Và bởi vì chúng ta đã sống sót vƣợt qua với cái tủ quần áo “chắp 

vá” của mình. 

けれど私たちだって、毎ヷの着るものでいつまでも悩んでいたいわけではありませんよね。急に寒くな

ったり、また、暑さがぶり返したりしても、T.P.O.にふさわしく、常に気持ちがヿがる服を着ていたい

のがー音です。反ㄚに、家をた途端に帰りたくなる適当服や、不ー意な組みㄊわせでちぐはぐさが

ヷヾ気になる服、またはひとり季節が浮いたように感じてしまう服は、ㄗ味に仕ㄇの成果にも影響しま

す。なぜならー来フゔッオョンというのは、そのヷのㄅㄇに集ヾすべきための脇役。常にどこかが気に

なって、服のせいで仕ㄇやㄽのㄞのことがおろそかになるなど、あってはいけないことなのです。では、
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ㄋ身のワードローブの脆弱さをㄽの当たりにする季節の変わりㄽには、いったい何を買い足すのが正解

なのでしょう？ 

Nhƣng mà chúng ta thì không muốn ngày nào cũng phải phân vân xem hôm nay mặc gì 

đúng không nhỉ. Ngay cả khi trời đột ngột trở lạnh, hay nắng nóng trở lại, khi mặc những 

bộ đồ hợp thời tiết khiến tâm trạng trở nên hứng khởi vui vẻ hơn. Ngƣợc lại, những bộ 

quần áo khiến chúng ta vừa ra khỏi nhà đã muốn về nhà ngay, bộ quần áo khiến chúng ta 

lo lắng cả ngày do sự kết hợp không ƣng ý, hay bộ quần áo khiến chúng ta cảm thấy lạc 

quẻ với mọi ngƣời sẽ rất ảnh hƣởng đến hiệu suất làm việc. Vì bản chất thời gian đóng vai 

trò phụ để tăng khả năng tập trung trong công việc hằng ngày. Và chúng ta không nên để 

ý quá về một việc gì đó, cũng không nên lo lắng quá về quần áo mà bỏ bê công việc. Vậy 

nên chúng ta cần mua thêm gì để cải thiện tủ quần áo của mình khi giao mùa? 

“ㄒえないㄤㄎ”があなたの印象をつくっている 

Phần vô hình tạo nên ấn tƣợng của chúng ta 

「着るものがない！」そう叫びたくなるほど、もどかしく感じる季節の変わりㄽには、ㄾは“あなたが

ㄴー当に必要なワードローブは何か”がㄳ確にわかるヒントが隠されています。とくに忙しい朝、ウー

デゖネートに困ったら浮かんでくる「こんな色のトップガがあれば」「ㄊわせる靴がないな」という気

づきこそ、ㄴのあなたに足りないゕテムを知るためのヸ切な不満＝ー心。 

Vào thời điểm giao mùa khiến chúng ta tức điên lên và gần nhƣ muốn hét lên rằng “ T 

không có đồ để mặc”ấy, thực ra là có một gợi ý rõ ràng rằng: “ Tủ quần áo chúng ta thực sự 

cần bây giờ là gì?”. Đặc biệt, vào buổi sáng bận rộn , khi chúng ta gặp khó khăn trong việc 

phối đồ, và nhận ra rằng "nếu có chiếc áo màu này thì hợp hơn" hoặc “ không có giày nào 

hợp với bộ đồ này" thì đó là sự bất mãn quan trọng để ta biết mình đang thiếu gì bây giờ. 

急に涼しくなったら着るものがなく、アロークットをあさってどうにかㄒつけた服をかき集めて着てい

るヽと、なんとなく心構えができていて、きちんと準備をしていた服を着ているヽとでは、ㄳらかに差

がます。その差はㄜㄟㄡ余裕なのか、丁寧なㄕ活感なのか、もしくは服にオワがよっていない清潔感

なのか――たとえㅄ由はㄳ確でなくても、なんとも説ㄳのつきがたいゝーラがるものです。 

Khi thời tiết chuyển lạnh, có sự khác biệt to lớn giữa ngƣời không có đồ để mặc và tìm đâu 

đó trong tủ đồ của mình quần áo ấm và ngƣời đã chuẩn bị tinh thần và quần áo của mình 

từ trƣớc đó. Sự khác biệt đó là do họ có nhiều thời gian rảnh hơn, hay do cuộc sống ngăn 

nắp, cũng có thể là do tính cẩn thận mà không có vết nhàu trên áo... cho dù là lý do không 

rõ ràng nhƣng cũng rất khó để giải thích 

そしてその差はいずれㄒたㄽの差から振る舞いの差、仕ㄇの成果の差、収ㄙの差へと広がってゆきます。

フゔッオョンはㄒたㄽの話のようでㄾは違う。あなたのㄒえないㄤㄎ、つまり性格やㄕ活ぶり、ㄕきざ
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ままでをも象徴する“ㄢ面のいちばん外側”に過ぎません。このようにきちんとㄋㄎと向きㄊって買い足

すゕテムをㄻび取れれば、ㄴㄝ買い物の失敗もぐんと少なくなるでしょう。 

Từ sự khác biệt đó dẫn đến sự khác biệt trong cƣ xử, trong hiệu quả công việc, và trong cả 

thu nhập. Đó tƣởng chừng là câu chuyện về ngoại hình nhƣng thực tế lại khác. Những thứ 

mà ta không nhìn đƣợc nhƣ là tính cách, lối sống, cách sinh hoạt... là hình ảnh đại diện của 

“ phần ngoài cùng của bên trong”. Nếu ta đối mặt đúng cách và chọn những món đồ phù 

hợp với mình, thì tasẽ ít mắc sai lầm trong việc mua sắm trong tƣơng lai. 

ゝガガメはゞーデゖゟン、でもㄻびㄛに要注意！ 

Những chú ý khi chọn áo cardigan 

夏から秋へ移るゲミンィで買うべきものとしてㄴㄨゝガガメしたいのは、ヿ質なゞーデゖゟン。けれ

どゞーデゖゟンはワードローブのㄠ番ヾのㄠ番なだけあって、気をつけたいのはそのㄻびㄛです。季節

の変わりㄽに役ㄭつゞーデゖゟンㄻびの条件、まず 1 つめは秋色であること。このゲミンィでなんと

なく軽やかな色を買い足してしまうと、変わり映えがしないうえに、せっかくのㄥしいワードローブも

夏を引きずっているようにㄒられかねません。 

Khi thời tiết chuyển từ hạ sang thu thì món đồ nên mua nhất đó chính là chiếc áo Cardigan 

chất lƣợng tốt. Tuy nhiên Cardigan là một món đồ điển hình trong tủ quần áo nên qtrong 

trọng nhất vẫn là do cách chọn.Thứ nhất đó là màu sắc mùa thu. Trong thời điểm này, nếu 

ta mua những chiếc áo có màu sắc sáng hơn thì khiến ta không nhận ra đƣợc sự chuyển 

giao giữa mùa và tủ quần áo trông nhƣ có vẻ muốn níu kéo mùa hè. 

条件 2つめは、ネッアの形。ヸきくㄎけてゞーデゖゟンにはアルーネッアと V ネッアがあります。似ㄊ

うかどうかでㄮめるのはもちろん、ㄏ持ち服の襟とのㅊ性でㄻんでもよいでしょう。 

Thứ 2 đó là hình dáng cổ áo. Có 2 loại cổ áo Cardigan, đó là dáng cổ thuyền và dáng cổ chữ 

V. Tất nhiên, ta có thể quyết định xem nó có phù hợp với mình hay không, nhƣng ta cũng 

có thể chọn nó tùy theo độ tƣơng thích với cổ áo của mình. 

そして 3 つめの条件は、ヿ質な素材感にこだわっているということ。先に述べたようにゞーデゖゟンは

ㄠ番のゕテムなだけあって、何にでもㄊわせやすく、とにかく着まわせるというㄽ線でㄻびがち。け

れど「何にでもㄊう」ということは、言い換えれば「どれにもベガトマッゴではない」可能性がㄖいの

です。無難を条件にㄻんでいては、・ㄈのロッゞーにㄙれっぱなしの“置きゞーデゖゟン”にㄒえてしま

います。素材や縫製の美しい枚をㄻんで、く愛ㅅするのがヸヽのㄻ択です。 

Thứ 3 đó là chất liệu áo. Nhƣ ở trên tôi đã nói, Cardigan là món đồ điển hình, có thể phối 

hợp với rất nhiều phong cách khác nhau, nhƣng thứ mà“phối với đồ gì cũng hợp” không 

phải là” phối với đồ gì cũng hợp nhất”. Nếu chon một phƣơng án an toàn, nó đƣợc xem 
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nhƣ đồ bất ly thân trong tủ quần áo của công ty. Lựa chọn chất liệu, đƣờng may đẹp, và 

gắn bó lâu dài với phụ nữ 

ゞーデゖゟンは、ㄴのㄜ季なら夏のトップガに羽織ったり、季節が進んだらカャイットのンナーにし

たり、ㄞボゲンを留めてニットㅉわりにしたりと、数りの使いㄛができる万能ゕテム。着こなし次

第でいかようにも印象を変えてくれるはず。気温の乱ㄖㄱが激しいオーキンにこそー当のお気にㄙりを

買い足して、ゝンゝフ問わずパワーゕテムとして活躍させましょう。 

Cardigan là một món đồ linh hoạt có thể đƣợc sử dụng theo nhiều cách, chẳng hạn nhƣ 

mặc nó vào áo mùa hè trong mùa này, sử dụng nó nhƣ một chiếc áo khoác bên trong khi 

mùa chuyển sang, hoặc thắt nút phía trƣớc để thay thế bằng áo đan. Tùy thuộc vào cách ta 

mặc, nó sẽ thay đổi ấn tƣợng của mình. Hãy mua thêm những món đồ yêu thích thực sự 

vào mùa nhiệt độ dễ biến động và sử dụng chúng nhƣ những món đồ năng lƣợng bất kể 

chúng đang bật hay tắt. 

ㄥしい言葉 

ウーデゖネート : phối đồ 

変わりㄽ:sự giao mùa 

着こなし: phong cách ăn mặc 

ワードローブ : tủ quần áo 

取り繕った : sửa chữa, chắp vá 

乱ㄖㄱ : biến động 
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GoToイートでも救われない外食チェーンの不満 

SỰ BẤT MÃN CỦA CHUỖI HỆ THỐNG NHÀ HÀNG 

KHÔNG ĐƯỢC TRỢ GIÚP TỪ CHƯƠNG TRÌNH 

GO TO EAT 

Ngƣời dịch: Quynh Quyt (https://www.facebook.com/quynh.quyt/) 

Link bài báo:  

https://toyokeizai.net/articles/-/385723?fbclid=IwAR3up-

FEExnlW0VgIs7P_yc9cLuSBeuRLbRyWI7-6Pzs_8XHPxHH-BQiAYg   

「結局、予ㅈエトばかりが儲かる仕組みではないか。それに加えて、ヸㄏ予ㅈエトに顧客を奪われ

てしまったらㄽも当てられない。ㄴまでの努ㄯは何だったのか」 

ㅈ 100 店舗を運営するある外食ゴ゚ーンㅋ営ㄉは悔しげにそうこぼす。不満の矛先は、2020 ヹ 10 ㄌ

から始まったㄔ府の外食向け消費喚起策「Go To Eat（ート）゠ャンペーン」だ。 

Quản lý của khoảng 100 cửa hàng thuộc hệ thống chuỗi hàng ăn than phiền: “Rút cuộc thì 

đây chẳng phải chính là cơ chế sinh lợi cho toàn các trang web đặt chỗ hay sao. Hơn nữa tôi 

không đành lòng nhìn cảnh khách hàng bị cƣớp mất bởi những trang web đặt chỗ lớn. Vậy 

thì những nỗ lực từ trƣớc đến giờ là để làm gì cơ chứ" 

https://toyokeizai.net/articles/-/385723?fbclid=IwAR3up-FEExnlW0VgIs7P_yc9cLuSBeuRLbRyWI7-6Pzs_8XHPxHH-BQiAYg
https://toyokeizai.net/articles/-/385723?fbclid=IwAR3up-FEExnlW0VgIs7P_yc9cLuSBeuRLbRyWI7-6Pzs_8XHPxHH-BQiAYg
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Đối tƣợng của những bất mãn này là chiến dịch “Go To Eat”, một biện pháp của chính phủ 

để kích thích tiêu dùng với việc ăn hàng đƣợc bắt đầu từ tháng 10 2020. 

23 日間で 1535 万人が予約 

委託費なども含めてㅈ 2000億ㄬの税ㄆを投じる Go To ート。利ㅅㄏ段は、①購ㄙ額の 25％ㄎが利

ㅅ可能額にヿ乗せされるプレミゕム付き食ㄇ券を買う、②ゝンラン飲食予ㅈエトをじて予ㅈ・飲

食することで次ㄨ以降に利ㅅできるポントを得る、の 2つがある。 

ㄝㄉのポント付与については、ㄧヿ浩太郎農林水産ㅊが 10 ㄌ 30 ヷの・ㄒで述べたように、10 ㄌ 1

ヷからの 23 ヷㄟで 1535 万ヽの予ㅈがあった。1 品だけ注文してポントを獲得する「錬ㄆ術」が横

ㄅするなどの騒ㅍもㄜあったが、消費ㄉにはおおむね歓迎されているようだ。 

ㄛ、多店舗展ㄹしている外食ゴ゚ーンㄇㄉをヾ心に、ポント付与の仕組みについては不満が絶え

ない。Go To ートでは、外食ゴ゚ーンなどのㄋㄈエトがポント還元のㄚ象から排除されているか

らだ。 

Go To ートでは、農林水産省から委託を受けた企のゝンラン飲食予ㅈエトを使うことになって

いる。ポント還元のㄚ象となるのは「ぐるなび」やゞゞアウムの運営する「食べロィ」などのヸㄏ予

ㅈエトがヾ心だ。 

そのㅄ由について、農林水産省の担当ㄉは「迅速かつ消費ㄉの使い慣れたエービガで展ㄹするため、ヸ

ㄏ予ㅈエトを活ㅅしている」と説ㄳ。利ㅅが系列店に限られる外食ゴ゚ーンのㄋㄈエトについては、

「幅広い利ㅅはㄒ込めないと考え、゠ャンペーンㄚ象から外した」（ㄘ）と話す。 

Đã có 1535 vạn ngƣời đặt chỗ trong vòng 23 ngày 

Tính cả phí uỷ quyền thì Go To Eat đã lấy khoảng 2000 tỉ yên tiền thuế. Có 2 cách sử dụng 

chƣơng trình : ① Mua phiếu ăn premium với ƣu đãi dùng 25% trả cho số tiền hoá đơn ,② 

Đặt bàn qua các trang web đặt chỗ sẽ đƣợc tích điểm và sử dụng cho lần sau. 

Về phƣơng thức tích điểm ở vế sau, bộ trƣởng bộ nông lâm nghiệp Nogami Kotaro đã đề 

cập tại buổi họp báo ngày 23 tháng 10 rằng “Từ ngày 1 tháng 10 đến ngày 23 đã có 1535 

vạn ngƣời đặt chỗ. Có những lúc xảy ra náo loạn nhƣ việc hỗn loạn với “thuật giả kim", họ 

chỉ gọi 1 món ăn để đƣợc tích điểm. Nhƣng nhìn chung có vẻ chiến dịch đã đƣợc ngƣời tiêu 

dùng đón nhận". 

Mặt khác, sự bất mãn với cơ chế tích điểm này không dừng lại, đặc biệt là với các cửa hàng 

thuộc chuỗi hệ thống. Vì chƣơng trình GotoEat loại các trang web của chính chuỗi nhà hàng 

ra khỏi hệ thống hoàn điểm. 
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Go To Eat chỉ có thể dùng trên những trang web đặt chỗ trực tuyến do bộ nông lâm nghiệp 

thuỷ sản uỷ quyền. Đối tƣợng đƣợc dành để hoàn điểm là các trang web đặt chỗ lớn nhƣ 

Kurunabi hay Tabelog đƣợc điều hành bơi Kakakukomu. 

Nói về lý do cho việc này, ngƣời phụ trách của bộ nông lâm nghiệp thuỷ sản nói rằng “vì 

muốn triển khai trên những dịch vụ mà ngƣời tiêu dùng đã quen dùng và có thể dùng 

nhanh chóng nên đã sử dụng những trang web đặt chỗ lớn”. Nói về các trang web của các 

công ty mà chỉ giới hạn liên kết cho các nhà hàng trong chuỗi hệ thống, họ cho rằng cho 

rằng chiến dịch sẽ không đƣợc sử dụng rộng rãi nên đã loại chúng ra khỏi chƣơng trình này. 

予ㅈエトの送客ㄏ数料が重荷に 

ただ、その説ㄳに納得できないㄇㄉは少なくない。近ヹ、ㄠ程ㄶのㄇ規模を持つ外食ゴ゚ーンを

ヾ心に、ㄋㄈエトヿで予ㅈを受け付け、ポントを還元するなど、「脱・ヸㄏ予ㅈエト」のㅍきが

みられていた。 

冒頭の外食ゴ゚ーンㅋ営ㄉはその 1ヽだ。ヹㄟでㅈ 1億ㄬ、営利益の 3割弱にㅊ当するㄿㄆをㄋㄈエ

トの運ㅅ費に投じ、ㄋㄈでの集客にㄯを注いできた。このようなㄇㄉからすると、外ㄤの予ㅈエ

トヿで展ㄹされる Go To ートはせっかく囲い込んできた顧客の流につながりかねない。 

ローガトビーフㄖ級店「ロ゙リーキ・ォ・プラムリブ」などをヺㄢで 49 店舗運営するワンコーテー

ブルの秋元巳智雄ㄈも、ヸㄏ予ㅈエトからの脱却を進めてきた。「ヸㄏ予ㅈエトを解ㅈするㄇ

ㄉが増えてきた、ここ 2～3ヹの界の潮流と Go To ートは逆ㄅしている」と指摘する。 

外食向けヽ材エービガのアッアビキがㄅったㅇ査からも、外食ㄇㄉのヸㄏ予ㅈエト離れの傾向がㄒ

て取れる。エトを「積極ㄡに利ㅅする」とㄨ答した外食ㄇㄉは、2017 ヹ 12 ㄌㄜ点の 13%から

2020ヹ 3ㄌㄜ点で 3.9%に落ち込んだ。 

ヸㄏ予ㅈエトは来店ㄉ 1 ヽ当たり 50～200 ㄬ程ㄶの送客ㄏ数料を外食ㄇㄉから徴収している。ㅋ

済産省によれば、外食ㄇㄉの営利益率は平均 8.6％。つまり、客単価が 2300 ㄬを超えなければ、

外食ㄇㄉは 200ㄬのㄏ数料を払ったㄝに利益が残らない計算となる。 

外食ゴ゚ーンにとってさらに厳しいのは、Go To ートだけでなく、足元のㄇ継続に必要な支援策も

ㄾ態に沿ったものになっていない点だ。いずれの支援策も個ヽ店舗を想ㄠして制ㄶ設計されているから

だ。 

売りヿげが落ち込んだ外食ㄇㄉにㄚして、ㄔ府は店舗の家賃補助などの支援をㄅっている。だが、そ

の支給額のヿ限は展ㄹする店舗数にかかわらず、ヿ限 600万ㄬ。複数店舗を展ㄹする外食ゴ゚ーンから

すると雀の涙の支援策でしかなく、「1 店舗ㄎの家賃すら払えない」（都ㄢの外食ゴ゚ーンㅋ営ㄉ）と

いう。 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 268 

 

Tiền hoa hồng cho các trang web đặt chỗ trở thành gánh nặng lớn 

Tuy nhiên, có không ít doanh nghiệp không chấp nhận việc này. Những năm gần đây, chủ 

yếu là các hệ thống cửa hàng có quy mô kinh doanh nhất định có phong trào bỏ những 

trang web đặt chỗ lớn, mà nhận đặt chỗ trên các trang web của chính cửa hàng của họ. 

Chủ chuỗi nhà hàng nhắc đến ở đầu bài là 1 ngƣời trong số đó. 1 năm họ bỏ khoảng 1 tỉ 

yên, khoảng 30% tiền lãi vào việc hoạt động trang web của cửa hàng tập trung vào việc thu 

hút khách. Những doanh nghiệp nhƣ vậy cho rằng việc mở cho Go to Eat trên các trang 

web đặt chỗ sẽ dẫn đến việc làm mất những khách hàng mà họ đã cố gắng khoanh vùng lại 

đƣợc. 

Giám đốc Michio Akimoto của công ty wondertable điều hành chuỗi gồm 49 nhà hàng trên 

toàn quốc nhƣ nhà hàng roast beef cao cấp Lawry's The Prime Rib cũng tiến hành việc từ bỏ 

các trang web đặt chỗ lớn. Ông chỉ ra rằng số lƣợng các chủ doanh nghiệp dừng hợp đồng 

với các trang web lớn đang tăng lên, Go to Eat đang đi ngƣợc lại với xu hƣớng 2,3 năm gần 

đây của ngành này. 

Cuộc khảo sát đƣợc thực hiện bởi Cookbiz, một dịch vụ về nhân sự cho các nhà hàng cũng 

cho thấy xu hƣớng rời xa các trang đặt chỗ lớn. Số các nhà hàng trả lời rằng họ “tích cực sử 

dụng” các trang web đặt chỗ từ 13% vào thời điểm tháng 12/2017 rớt xuống còn 3.9% vào 

tháng 3/2020. 

Các trang web đặt chỗ lớn thu phí hoa hồng mỗi khách đặt chỗ khoảng 50 đến 200 yên. 

Theo Bộ Kinh tế, Thƣơng mại và Công nghiệp, tỷ suất lợi nhuận kinh doanh trung bình của 

các nhà hàng là 8,6%. Có nghĩa là, nếu giá trung bình tính theo mỗi khách hàng không vƣợt 

quá 2300 yên thì sau khi trả phí 200 yên,nhà hàng sẽ không có lợi nhuận. 

Điều khó khăn hơn nữa đối với chuỗi nhà hàng là không chỉ Go To Eat, mà các biện pháp hỗ 

trợ cần thiết để tiếp tục kinh doanh hiện tại cũng không phù hợp với tình hình thực tế. Điều 

này là do biện pháp hỗ trợ nào cũng đƣợc thiết kế với giả định đối tƣợng là các nhà hàng 

tƣ nhân. 

Chính phủ cũng triển khai hỗ trợ nhƣ hỗ trợ tiền thuê nhà đối với những nhà hàng bị sụt 

giảm doanh thu. Thế nhƣng, số tiền hỗ trợ tối đa là khoảng 600 vạn yên bất kể số lƣợng 

nhà hàng. Nếu từ tƣ cách một chuỗi hệ thống các nhà hàng thì đây chỉ là biện pháp hỗ trợ 

quá ít ỏi, “tôi thậm chí còn không trả nổi tiền thuê nhà cho 1 cửa hàng”, một ngƣời điều 

hành chuỗi nhà hàng ở thủ đô cho hay. 

外食チェーンは支援策の盲点に 

Hệ thống nhà hàng chuỗi trở thành điểm mù trong các biện pháp hỗ trợ 
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串ゞツㄍヾホールデゖンィガの貫啓二ㄈは、「労働集ㅈ型である外食ㄇでは、ヸㄏゴ゚ーンだろう

と個ヽㄇ主だろうと、店舗にかかる費ㅅはほぼㄘじ」と指摘する。そのうえで「店舗ごとの支援でな

ければ意味がない。ウロナ禍による債務超過の懸念は個ヽㅋ営店より外食ゴ゚ーンのほうにある」と話

す。 

外食ゴ゚ーンはいわばㄔ策の盲点となっている。ワンコーテーブルの秋元ㄈなどが陳情にㅍき、

2020 ヹ 5 ㄌ末に麻ㄕ太郎財務ㅊをㄓ起ヽㅉ表とする「多店舗展ㄹ型飲食店ㄼㄷㅂ盟」がㄋㄪ党ㄢにㄓ

足した。10 ㄌにㄅわれた第 3 ㄨ総・では、外食ゴ゚ーンのㅋ営ㄉから窮状と支援制ㄶの不備を訴える

声があがった。 

ㄼㅂのㄇ務局である薗浦健太郎衆ㄼ院ㄼㄷは、「雇ㅅのボリュームやㅋ済へのンパアトを考えると、

外食ゴ゚ーンにこそ支援が必要だ。需要を喚起する Go To ートのㄛ向性ㄋㄺはㄟ違っていないが、

外食ゴ゚ーンからすればㄴの支援だけではㅆ然足りない」と強ㅇする。 

外食ㄇㄉのㄟではウロナ禍の打撃はㄴなお続いている。Go To ートも含めて、外食ㄇㄉのㄾ態に

ㄊった、きめ細かい支援策が求められる。 

Keiji Nuki, chủ tịch của Kushikatsu Tanaka Holdings, chỉ ra rằng "trong lĩnh vực kinh doanh 

nhà hàng sử dụng nhiều lao động, chi phí của các cửa hàng gần nhƣ giống nhau bất kể đó 

là một chuỗi lớn hay các cửa hàng kinh doanh tƣ nhân". Ông nói thêm:"Cho nên sẽ là vô 

nghĩa trừ khi hỗ trợ theo từng cửa hàng. Có nhiều lo ngại về việc bị quá nợ do corona trong 

chuỗi nhà hàng hơn là ở các cửa hàng thuộc sở hữu tƣ nhân" 

Có thể nói hệ thống nhà hàng chuỗi là điểm mù trong chính sách. Chủ tịch Akimoto của 

Wonder Table và những ngƣời khác đã đi đến kiến nghị, và vào cuối tháng 5 năm 2020, 

"Liên minh nghị viện 多店舗展開型飲食店" đƣợc thành lập trong đảng Dân Chủ Tự Do, với 

Bộ trƣởng Tài chính Taro Aso là đại diện sáng lập. Tại đại hội đồng lần thứ 3 đƣợc tổ chức 

vào tháng 10, các chủ sở hữu của chuỗi nhà hàng đã lên tiếng về tình trạng khó khăn của 

họ và sự không hoàn chỉnh của hệ thống hỗ trợ. 

Kentaro Sonoura, một thành viên của Hạ viện nhấn mạnh "căn cứ vào khối lƣợng việc làm 

và tác động đến nền kinh tế, chính hệ thống chuỗi nhà hàng cần đƣợc hỗ trợ. Hƣớng đi của 

Go To Eat nhằm kích cầu là không sai, nhƣng nhìn từ các chuỗi nhà hàng thì sự hỗ trợ hiện 

tại là không đủ ”. 

Đòn đánh của Corona vẫn đang diễn ra trong các công ty kinh doanh ăn uống. Bao gồm cả 

Go to Eat, cần có các biện pháp hỗ trợ chi tiết phù hợp với điều kiện thực tế của các nhà 

hàng. 

---------------------------- 

儲かる もうかる sinh lời 
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ㄽも当てられない không đành lòng nhìn 

矛先 ほこさき mũi dao, mũi tấn công 

流 りゅうしゅつ rò rỉ ra ngoài 

潮流 ちょうりゅう xu thế, trào lưu 

送客 そうきゃく khách được bên khác giới thiệu đến (nhà hàng, khách sạn, tour v.v..) 

雀の涙の支援策 すずめのなみだ ít ỏi, ko đáng (ít như nước mắt chim sẻ) 

債務 さいむ món nợ 

窮状 きゅうじょう cảnh túng quẫn 

陳情 ちんじょう kiến nghị 

ㄓ起ヽ ほっきじん người sáng lập 

ㄼㄷㅂ盟 ぎいんれんめい nghị viên liên minh 

打撃 だげき đòn đánh 

 

 

Ebook đƣợc tạo ra với mục tiêu phi lợi nhuận, mọi hành vi in ấn và buôn bán để thu lợi 

nhuận đều không phải mục đích của tác giả những bài dịch xuất hiện trong ebook. Nếu bạn 

đang đọc bản sách giấy thì bạn có thể download bản ebook tại đây:  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet   

hoặc 

https://controlc.com/87eaadbe  

  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet
https://controlc.com/87eaadbe
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天皇陛下の｢私生活｣は一般人とどう違うのか 

THIÊN HOÀNG KHÁC GÌ VỚI NGƯỜI THƯỜNG? 

Ngƣời dịch: Le Thu-Trang  

Link bài báo: https://toyokeizai.net/articles/-/264865  

LƢU Ý: 

Đây là bài báo đăng từ 9/2/2019 nên “thiên hoàng” ở đây là thiên hoàng Akihito (thời 

Heisei). Tuy nhiên, các fact trong bài chắc hiện giờ cũng không thay đổi. 

Bài dịch dƣới đây chỉ lƣợc dịch ý chính. 

Phần từ vựng tiếng Nhật - tiếng Việt tƣơng ứng đã đƣợc bôi đậm trong bài. 

-------- 

■天皇家の食卓、誰が作る？ - Đầu bếp hoàng gia 

https://toyokeizai.net/articles/-/264865
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結婚当初、美智ㄣさまが台所にㄭって、おㄣさまㄛのお弁当を詰めていましたが、ヷ常は『大膳課（だ

いぜんか）』のヽたちが担当します。ㅈ 25 ヽいて、和食、洋食、お菓ㄣ、パン、そして皇太ㄣ家担当

の 5つにㄎかれています。秋篠宮など宮家は、独ㄋにㅇㅄヽを雇っています。 

食材は、ㄧ菜や豚、鶏卵などにㄫしては、栃木県にある皇室専ㅅ農ㄑ・御料牧ㄑでつくったものを使い

ます。お魚などほかの食材は、信頼できるルートで仕入（しい）れているようですね。 

Việc nấu ăn cho gia đình thiên hoàng do bộ phận “Đại Thiện” gồm khoảng 25 ngƣời, chia 

thành 5 nhóm: món Nhật, món Âu, bánh ngọt, bánh mì và nhóm nấu ăn cho gia đình hoàng 

thái tử (con trai thiên hoàng) phụ trách. Còn các cung gia (anh em thiên hoàng) thì tự thuê 

đầu bếp riêng. Nguyên liệu nấu ăn đƣợc tự nuôi trồng ở trang trại của hoàng gia ở Tochigi 

(rau, thịt lợn, trứng gà…) hoặc nhập từ nguồn đáng tin cậy (cá, các loại thịt khác). 

■住民票や戸籍は？ - Thiên hoàng không có phiếu cƣ trú và hộ khẩu? 

天皇を含め皇族は戸籍を持っておられません。皇室のㄑㄊ、戸籍にあたるものは、皇統譜（こうとう

ふ）です。名字はありませんから、例えば、愛ㄣ、悠仁といった名ㄞだけが書かれ、ㄕヹㄌヷ、親の名

ㄞなどが記録されています。 

女性皇族が結婚して皇籍を離れるㄑㄊには、皇統譜から除かれ、夫の戸籍にㄙることになります。美智

ㄣさまなどのように般から嫁がれ皇族になられるㄑㄊは、戸籍から除籍され、皇統譜に記録されます。 

Đúng. Hoàng thất dùng “Hoàng Thống Phả” (giống “gia phả” ấy) thay cho hộ khẩu. Vì 

không có họ nên trong đó chỉ ghi tên và ngày tháng năm sinh, tên bố mẹ… của thành viên 

hoàng tộc. 

■パスポートは持っている？ - THIÊN HOÀNG KHÔNG CÓ 

HỘ CHIẾU? 

各ヺの元首（げんしゅ）はパガポートを必要としませんが、天皇もパガポートやビォを必要としません。

天皇は元首扱（げんしゅあつか）いといえます。 

ほかの皇族も私たちとㄘじパガポートは持ちませんが、外ヺをご旅ㄅされるたびに、1 回きりのパスポ

ートがㄓㄅされます。外交官が使うようなものです。 

天皇はもちろんですが、皇族のㄛ々も、般のヽのようにㄙヺ審査で並ぶことはありません。特別の

ゞ゙ンゲーからㄙヺされるはずです。 

Đúng. Thiên hoàng đƣợc coi là nguyên thủ nên cũng không cần cả hộ chiếu lẫn visa giống 

nhƣ nguyên thủ các nƣớc khác. Các thành viên khác trong hoàng tộc cũng không có hộ 

chiếu nhƣng khi muốn ra nƣớc ngoài du lịch sẽ đƣợc cấp hộ chiếu dùng 1 lần (giống hộ 
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chiếu ngoại giao). Đƣơng nhiên, thành viên hoàng tộc sẽ đƣợc làm thủ tục xuất nhập cảnh 

riêng, không cần xếp hàng :))))) 

■離婚はできる？ - THIÊN HOÀNG CÓ ĐƢỢC LI HÔN 

KHÔNG? 

離婚はできます。『皇室典範』という皇室にㄫするㄵ律がありますが、その 14 条に、離婚したときは

皇族の身ㄎを離れると書かれています。ただ、離婚したというㄾ例はありません。そして、天皇や皇太

ㄣは皇籍を離脱することは認められません。 

般ヽと結婚され、皇籍を離脱した女性皇族が離婚したㄑㄊ、皇族には戻れません。般には離婚する

と旧姓に戻りますが、皇族は名字がないので、離婚ㄝも結婚したときの名字を使うことになるでしょう。 

Theo luật là có. Sau khi li hôn sẽ mất địa vị hoàng tộc. Tuy nhiên trƣớc đây chƣa từng có 

tiền lệ. Ngoài ra, thiên hoàng và hoàng thái tử cũng không đƣợc phép rời khỏi hoàng tộc. 

Con gái, cháu gái thiên hoàng lấy dân thƣờng nếu có li hôn cũng không đƣợc quay về 

hoàng tộc. 

■陛下は車の運転免許をどうやって取得された？ - THIÊN 

HOÀNG THI LẤY BẰNG LÁI XE KIỂU GÌ? 

陛ㄱが皇太ㄣㄜㅉに、ㄪㄟのㄋㅍ車教習所で取られました。 

ただ、問題は免許の更ㄥです。70 歳以ヿになると、ㄖ齢ㄉ講習があります。ㄾは、皇居ㄢのㄐ御苑に、

私たちが使うのとㄘじウーガをつくってㄅいました。次の更ㄥはなさらないようです。 

もっとも、陛ㄱが車を運転されるのは、皇居のヾにあるテニガウートを往復するときぐらいですが、ま

じめに更ㄥされるのは陛ㄱのおヽ柄といえます。 

Thiên hoàng cũng học và thi lấy bằng lái xe ở trung tâm dạy lái xe giống dân thƣờng. Nói 

chung, thiên hoàng chỉ chạy xe lòng vòng trong sân tennis trong hoàng cung nhƣng vẫn thi 

lấy bằng và gia hạn bằng lái nghiêm chỉnh, thật đáng nể. 

■陛下の仕事はどんなもの？ - CÔNG VIỆC CỦA THIÊN 

HOÀNG 

重要なものは国事行為（こくじこうい）。例えば、ヺ・でㄼㄮされたㄵ案に、陛ㄱがエンをします。

それによりㄵ律は効ㄯをもつのです。ヹㄟでㅈ 1000にエンします。 

それ以外では、植樹祭（しょくじゅさい）や被災地（ひがいち）へのお見舞（みま）い。あるいは外ヺ

の元首の誕ㄕヷには祝電（しゅくでん）を打ち、ご不幸があったときには弔電（ちゅうでん）を打たれ
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ます。また、ヸ使館のヸ使がㄥしく着任されたときに信任状を受け取られ、帰ヺされるときも・って、

ねぎらわれます。これらはごく例。たいへんお忙しいヷ々を送られています。 

Việc quốc gia đại sự nhƣ kí duyệt dự thảo luật mà quốc hội đã thông qua để nó trở thành 

bộ luật chính thức có hiệu lực. Mỗi năm thiên hoàng phải kí khoảng 1000 bản. 

Ngoài ra còn tham gia hội trồng cây, đi thăm các vùng chịu thiên tai, gửi điện 

mừng hoặc điện chia buồn tới nguyên thủ nƣớc ngoài, nhận quốc thƣ khi có đại sứ mới 

đƣợc bổ nhiệm, gặp mặt cảm ơn khi đại sứ về nƣớc. Nói chung là bận lắm :))) 

■普段着はどうやって購入されている？ - CÁCH THIÊN 

HOÀNG MUA SẮM 

ごㄋ身で買いにㄅかれることはありません。お忙しいなか、ㄜㄟㄡな余裕がありませんからね。 

デパートなどからゞゲロィを取り寄せ、ㄾ際にㄒてみたいというものがあれば、御所に持ってきてもら

います。ㄾ物をㄒたり試着したりして購ㄙされます。 

御ㅅ達制ㄶは昭和 29 ヹに廃止されて、現在はありませんが、ㄮまったデパートなどはあると思います。

どこと取引があるのかはわかりませんが、歴史（れきし）のある店なのではないかと思います。 

Vì không có thời gian nên thiên hoàng sẽ không đến cửa hàng mua trực tiếp đƣợc mà sẽ 

xem catalogue, chọn một vài bộ ƣng ý rồi yêu cầu cửa hàng mang mang đến hoàng cung 

để thử trực tiếp, ƣng bộ nào sẽ lấy bộ đó. Chắc cũng toàn là cửa hàng có lịch sử lâu đời. 

■専属のヘアメイクはいる？ - THIÊN HOÀNG CÓ THỢ 

CẮT TÓC RIÊNG KHÔNG? 

もちろんいます。お好みをㅄ解しているヽでなければできませんからね。 

昭和天皇はずっとㄘじㅄ髪師が担当していましたから、いまの陛ㄱもそうだと思います。そのヽたちは

普段はㄋㄎの店をもっていて、呼ばれたら御所にㄅってゞットをするわけです。 

担当ㄉがㄖ齢になられて引退ということになれば、そのお弟ㄣさんが引き継いだりしています。とにか

く短いㄜㄟでテキパキと仕ㄇができるようなㄛが担当されることになります。 

Có chứ. Ngƣời này còn phải hiểu rõ “gu” của thiên hoàng nữa. 

Tuy nhiên, ngƣời này không phải chỉ cắt tóc cho mình thiên hoàng mà vẫn có cửa hàng 

riêng, khi nào đƣợc gọi mới vào cung. Ngoài ra, sau khi nghỉ hƣu có thể cho đệ tử kế 

nghiệp. Tóm lại phải là ngƣời nhanh nhẹn, tháo vát. 

■皇室に嫁ぐ女性の“条件”は？ - “ĐIỀU KIỆN” ĐỂ LÀM 

DÂU HOÀNG THẤT? 
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ㄳ文ㅀされたものはありません。しかし、お妃教育があって、和歌を詠んだりできるぐらいの教養は必

要になります。あるいは品格（ひんかく）もヸ切な条件です。ただㄿ産にㄫしてはあまりㄫ係ないでし

ょう。 

女性皇族が皇籍を離れるㄑㄊには、ㅊㄏの身辺ㅇ査などはあまり厳しくㄅわれませんが、皇室にㄙられ

るㄛのㄑㄊには、皇室・ㄼをㄹいて承認されなければならない。身辺にㄫしても、それなりのゴ゚ッア

がㄅわれます。 

Không có điều kiện rõ ràng nhƣng sẽ phải học lễ nghi giao tiếp, học ngâm thơ... Nói chung, 

hoàng thất tuyển con dâu nhìn phẩm cách chứ không nhìn tài sản :)))) 

Ngoài ra, khi tuyển con dâu, hoàng thất sẽ mở hẳn một cuộc họp để đánh giá và kiểm tra 

thân thế kĩ càng. Tuyển rể thì không kiểm tra gắt gao lắm. (Đúng là “lấy vợ xem tông”.) 

 

■天皇は刑罰を受けないって本当？  - THIÊN HOÀNG 

KHÔNG BỊ ĐI TÙ? 

刑罰は受けません。なぜならば、天皇は般ヺㄪではないからです。ㄻ挙権もなければ被ㄻ挙権もない。

私たちが持っているような権利は切持っておられないわけですから。 

天皇陛ㄱを訴えるというようなことがあったㄑㄊ、それはヺㄪを訴えるに等しい。天皇は“ヺㄪの象徴”

ですからね。天皇になるㄛは、そのあたりは十ㄎすぎるほどㄋ覚されているので、刑罰にあたるような

問題を起こされることは、まずないと思います。 

Đúng, thiên hoàng phải khác dân thƣờng chứ. Khác cả điểm không có quyền bầu cử, ứng 

cử và tuốt tuột những quyền lợi khác một ngƣời dân bình thƣờng vốn có. 

Tuy nhiên, chắc chắn thiên hoàng nào cũng ý thức đƣợc mình là “đại diện của nhân 

dân” nên không bao giờ gây chuyện gì để bị đi tù đâu. 

■皇族に職業選択の自由はある？ - THÀNH VIÊN HOÀNG 

TỘC CÓ ĐƢỢC CHỌN NGHỀ THEO SỞ THÍCH? 

職ㄻ択のㄋ由はありませんが、そもそも普の職に就くのが難しいのです。 

皇族のみなさんは、それぞれ公務を持っておられます。それを優先しなければならないので、常勤で働

くことはできないのです。となると雇う側も雇いづらい。当然、就職できる・ㄈ、仕ㄇは限られてくる

わけです。 
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ㄖㄬ宮殿ㄱはㄕㄞ、外務省の外郭団ㄺ『ヺ際交流基ㄆ』にお勤めでしたが、身ㄎは嘱託でした。報酬

（ほうしゅう）も働（はたら）いた分（ぶん）だけですから、さほどㄖくないはずです。 

Không, vì thành viên hoàng tộc sẽ khó làm đƣợc các nghề bình thƣờng. 

Ngoài ra, tất cả đều có nghĩa vụ đối với quốc gia nên phải ƣu tiên nghĩ vụ này. 

Trƣớc đây, thân vƣơng Takamadonomiya (cháu trai thiên hoàng Showa) từng làm việc ở 

Japan Foundation. Lƣơng cũng chỉ tƣơng xứng với sức lao động bỏ ra, cũng không cao 

lắm. 

■天皇家のお墓はどこにある？- MỘ PHẦN HOÀNG GIA 

NẰM Ở ĐÂU? 

ㄐ京都八王ㄣㄦにある『武蔵陵墓ㄗ』です。 

ヸ正天皇、昭和天皇、それぞれの皇后のお墓があります。天皇と皇后は少し離して埋葬されています。 

ㄴヿ天皇もこちらに御陵ができる予ㄠです。陛ㄱは皇后と緒のお墓に眠りたいと要望されたのですが、

最終ㄡには、2つのお墓をくっつけ、寄り添うように埋葬されるようです。 

京都の泉涌寺は天皇家の菩提寺で、ここにも天皇のお墓がたくさんあります。 

ㄐ京、京都、どちらも般にお参りできます。 

Ở nghĩa trang Musashino ở Hachioji, Tokyo và chùa Sennyu ở Kyoto. Ở cả hai nơi này dân 

thƣờng đều đƣợc vào thăm miễn phí. 
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普通に生きるってどんな生きかた？ 

CUỘC SỐNG BÌNH THƯỜNG NHƯ CÂN ĐƯỜNG 

HỘP SỮA 

Ngƣời dịch: Lan Hoàng (https://www.facebook.com/profile.php?id=100006607985908) 

Link bài báo:  

https://nannotameniikiru.com/2020/10/21/futsu-ni-ikiru-tte-donna-iki-

kata/?fbclid=IwAR1g3l2D_kKUAWrRzRfepHh0kRC0PieLAW7jlmPu8My4cmCCHjr2rVKNi4w  

フカモフは、聴覚障害を持っている障害ㄉです。 

外してウンビニにㄅこうものなら、袋はいりますか？とか、おㄏ拭きが、ゞードが、といろいろ聞か

れるけれども、聞こえないことが多いために勘で答えることも多いんです。 

ㄘじようなことを聞かれるので何とかなることが多いのですが、たまに聞かれたことに気付かないで店

ㄷさんを困らせることがあります。 そんなときは、「すいません」と謝って慌てて聞き返したり、聞こ

えなくて何ㄶも聞き返すことになったりで、ㄝろにヽが並んでいたりすると気持ちがパニッアになった

りする。 

「はぁ～・・・店ㄷさんに迷惑をかけてしまった」 

https://nannotameniikiru.com/2020/10/21/futsu-ni-ikiru-tte-donna-iki-kata/?fbclid=IwAR1g3l2D_kKUAWrRzRfepHh0kRC0PieLAW7jlmPu8My4cmCCHjr2rVKNi4w
https://nannotameniikiru.com/2020/10/21/futsu-ni-ikiru-tte-donna-iki-kata/?fbclid=IwAR1g3l2D_kKUAWrRzRfepHh0kRC0PieLAW7jlmPu8My4cmCCHjr2rVKNi4w
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「他のお客さんだって待っているのに・・」 

「もっと、普に聞こえたら良いのになぁ～」って思ったりするんですね。 

聴覚障害ㄉなのだから、聞こえないことがあるのは仕ㄛないことなんです。 

Fujimofu là một ngƣời khiếm thính. 

Mỗi lần ra ngòai mua đồ ở combini, đối diện với những câu hỏi nhƣ " anh có cần túi đựng 

không ", " khăn lau tay, card thì sao? " ... nhƣng bởi không thể nghe đƣợc vậy nên tôi 

thƣờng trả lời bằng trực giác. 

Tôi bị hỏi khá nhiều những điều nhƣ vậy, dù gì thì tôi cũng sẽ xoay sở đƣợc thôi, nhƣng thi 

thoảng cũng gây ra chút trục trặc cho nhân viên, cái lúc tôi lơ đễnh không biết rằng nhân 

viên đang hỏi mình. 

Những lúc nhƣ vậy tôi luôn nhận lại những lời xin lỗi vội vã từ phía nhân viên, dù rằng 

chẳng nghe đƣợc nhƣng những lời xin lỗi ấy cứ lặp đi lặp lại khiến mọi ngƣời xếp hàng phía 

sau thêm vội vàng, khó chịu. 

" Aaa~~~ cái ngƣời kia lại lằng nhằng gì không biết " 

" Còn rất nhiều khách đang chờ đấy nhé... " 

" Ầy, cái ngƣời kia mà nghe đƣợc bình thƣờng thì đỡ rồi "... 

Nhƣng mà ngƣời khiếm thính, tôi phải nghe thế nào đây??? 

いヽㄕのヾでは、障害ㄉにはよくある些細なㄇなのかもしれません。 

けれども、これまであった辛いことや苦しいことが積み重なって「゠ツなぁ～」と感じてしまうこと

もあるんですね。 普に聞こえて、病気もすることなくㄺも元気で、誰にも迷惑をかけないㄋㄎでいら

れたら、どんなにいいだろう。 

普にㄕきられたら、どんなに良いだろうと思ったりする。 どんなに願っても、ヽㄕにはどうしようも

ないことって、あるんだよね。 足掻いてみても、来ないことだってあるんだ。 

普のㄕきかたってどんなものでしょう？ 

普って何だろう？ 

Đời ngƣời dài vậy, đối với ngƣời khuyết tật nhƣ tôi những chuyện nhƣ vậy gặp cũng không 

phải ít. 

Nhƣng mà, từ trƣớc đến bây giờ những chuyện khó khăn, đau lòng cứ mãi lặp lại,chồng 

chất lên nhau làm tôi thấy cuộc sống này thật sự khó khăn mà. 

Nếu nhƣ tôi có thể nghe đƣợc bình thƣờng, nếu nhƣ tôi có sức khoẻ, không ốm đau bệnh 

tật, cũng chẳng cần làm phiền tới ngƣời khác, đƣợc nhƣ vậy thì thật tốt biết bao. 
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Đôi lúc tôi hay nghĩ rằng, nếu tôi có sống bình thƣờng nhƣ bao ngƣời khác, chắc hẳn sẽ tốt 

đẹp biết bao nhỉ ? 

Nhƣng mà dù có cầu nguyện thế nào đi chăng nữa thì cuộc sống này vẫn luôn có những 

chuyện chẳng thể cƣỡng cầu đƣợc, đúng không  

Dù cho có cố gắng thế nào, thì cuộc sống vẫn luôn có những chuyện không thể. 

Nếu nhƣ tôi có thể sống một cách bình thƣờng thì sẽ thế nào nhỉ? Nhƣng mà thế nào là " 

bình thƣờng " ? 

僕たちは、世のヾにㄕきているヽヽひとりのㄕ活も違えば、特徴も違っていることを知っているのに、

普なものがあるような気がして不満に思ったりしますよね。 

あのヽはこうなのに私はコメだなと思ったり、ネットやテレビで言われていることと違うなと思たりし

て、皆と違うことやガゲンコードじゃないㄋㄎにゟッゞリするんだ。 

それは、容姿のことかもしれないし、健康のことかもしれないし、おㄆのことだったりするかもしれま

せん。 

そういう意味では、普にㄕきたいっていうのは、誰からㄒても平均でいたいということなのかもしれ

ません。 

ㅄ想とは違うㄋㄎの特徴や置かれた状況を、なかなか受けㄙれられないということかもしれません。 

もしも、みんなと何もかもがㄘじだったのなら、何も悩むことはないかもしれない。 

けれども、それって何だか面白くないよね。 

Dù rằng mỗi chúng ta đều biết mỗi ngƣời đều có 1 cuộc đời riêng, có những màu sắc của 

riêng mình, nhƣng chúng ta lại cảm thấy khó chịu, bất mãn về điều hiển nhiên đó. 

Vài ngƣời nghĩ rằng tôi không giỏi trong việc này, việc kia, cho rằng điều này khác với 

những gì thƣờng đƣợc nói trên mạng hay trên TV, bản thân cũng thấy thất vọng vì mình 

không giống với mọi ngƣời, không giống với tiêu chuẩn của xã hội. 

Đó có thể là ngoại hình, hay sức khoẻ, hay thậm chí là tiền bạc. Theo nghĩa đó, " sống bình 

thƣờng" tức là mọi ngƣời nhìn vào đều thấy ở mức trung bình. 

Có lẽ thật khó để chấp nhận khi bản thân ở trong hoàn cảnh mà mọi thứ của mình đều 

khác xa so với lí tƣởng mong muốn. 

Nhƣng nếu tất cả mọi ngƣời đều giống nhau, thì sẽ không có gì cần lo lắng nữa, phải 

không? Nếu nhƣ vậy, thì thật sự chẳng thú vị chút nào. 

ヽそれぞれ興味を持つことが違うし、好きなヽだって違うし、嫌いなやつだって違う。 

運ㅍができるヽもいれば苦ㄏなヽもいるし、ヽと交流するのが好きなヽもいれば疲れるというヽもいる。 
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個ヽ個ヽにガポットを当てれば、世のヾにいるヽってビッアリするぐらい違います。 

運ㅍが得意で好きなヽがいるからプロ競技が楽しめるのだし、読書が好きで文を書くのが好きなヽがい

るから面白いㅃ説を読むことができる。 

運ㅍが苦ㄏでも、好きな競技をㄒたり「あ～でもない、こ～でもない」と言うのが好きだというヽがい

るからプロ競技は成りㄭつのだし、ㄋㄎで書きたいとは思わないけどーを読むのが好きだというヽがい

るから、作家だってご飯が食べていけるわけです。 

Mỗi ngƣời lại có sở thích khác nhau, yêu thích ngƣời này, ghét bỏ ngƣời kia cũng khác nhau 

luôn. 

Có ngƣời giỏi về thể thao, cũng có ngƣời không; có những ngƣời sống hƣớng ngoại, bên 

cạnh đó cũng có những ngƣời sống hƣớng nội . 

Nếu bạn tập chung vào mỗi một cá nhân, bạn sẽ ngạc nhiên trƣớc tất cả mọi ngƣời trên thế 

giới. 

Vì có ngƣời giỏi và yêu thích thể thao nên bạn có thể thƣởng thức những giải đấu chuyên 

nghiệp, vì có những ngƣời khác thích đọc sách, thích viết văn nên chúng ta mới có thể 

thƣởng thức những cuốn tiểu thuyết đầy thú vị. 

Ngay cả những ngƣời không giỏi thể thao, họ cũng thích xem những trận thi đấu ƣa thích 

rồi phán " Aa~~ không phải cái này, cái kia không đúng ..." bởi vậy nên mới xây dựng nên 

những sàn đấu chuyên nghiệp. 

Hay tuy rằng bản thân chẳng nghĩ rằng mình muốn viết sách đâu, nhƣng mà lại có ngƣời 

thích đọc sách nên lại trở thành nhà văn. Bởi vậy " có ngƣời mua thì ắt sẽ có ngƣời bán " 

ヽひとりが好きなことも得意なことも違うけれども、みんなで補いㄊいながらヿㄏにㄕきているんだ。 

あなたも、補いㄊいながらㄕきているヽㄟのヽです。 ㅄ想とは違うかもしれない。 

思っていたこととは違うかもしれない。 

みんなとは違うかもしれない。 

けれども、あなたがいてくれるおかげで、ㄈ・に貢献しているってことを忘れないで欲しいなと思うの

です。 

そして、もっとㄋㄎのことをㄒつめ直してください。 みんなと違うって、そんなに不幸なことなんでし

ょうか？ 

そもそも普にㄕきたいというのは、おかしな話なのかもしれません。 

普にㄕきたいと願うということは、ㄋㄎのことを普じゃないと思っているということです。 

ㄴの私では、コメだと思っているということなんですね。 
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もしも、それが容易には変えられないことだったらどうでしょう？ 

ずっとずっと、ㄋㄎのことを否ㄠし続けなくてはいけなくなりますよね。 

それって苦しくないですか？ 

普にㄕきるって、恥ずかしい思いをしたり、辛い思いをしたり、悔しいことが綺麗さっぱりなくなる

ということじゃないんです。 

ヽそれぞれ状況は違うけれども、ㄕきていれば誰にでもあることです。 だから、そんなにㄋㄎのことを

可哀想なヽにして嫌いにならないであげてください。 これが、私なんだなって受けㄙれてあげて欲しい

んです。 

普にㄕきるって、誰にも負けないようなガーパーマンになることじゃないんです。 うらやましいなと

思うヽとㄘじになることじゃないんです。 

あなたが、あなたらしくㄕきて、これが私だってㄋ信を持って言うことなんですよ。 

ㄋㄎのことを好きになるということなんです。 

あなたの、良いところってなんだろう？ あなたの、いたらないところってなんだろう？ 

どちらも否ㄠしないで受けㄙれてあげよう。 いたらないところがあったって良いんです。 

ヽㄟなんだから、それがあたりまえなんですよ。 

だから、良いところも、そうじゃないところも、OKをしていこう。 

あなたは、あなたらしくㄕきたらいいんだ。 

Mỗi ngƣời đều có sở thích và ƣu điểm riêng, nhƣng chúng ta sẽ bù đắp, bổ sung cho nhau 

và cùng nhau sống hạnh phúc hơn. 

Bạn cũng vậy, cũng đang sống và bổ sung khuyết điểm cho một ngƣời nào đó. 

Điều này có thể khác với lí tƣởng của bạn. Có thể khác với những điều bạn luôn nghĩ . 

Nhƣng mọi ngƣời chúng ta đều khác nhau. 

Tuy nhiên tôi mong rằng, bạn sẽ không quên cống hiến cho xã hội này thật nhiều nhiều 

điều tốt đẹp bằng sự xuất hiện của mình nhé. 

Tiếp đó, một cách toàn diện hãy nhìn nhận lại một lần bản thân mình xem. Mỗi chúng ta 

đều khác biệt, nhƣng điều đó bất hạnh đến thế sao? 

Ngay từ đầu có thể sống bình thƣờng là một cái gì đó khá là buồn cƣời và kì lạ. 

Mong ƣớc một cuộc sống bình thƣờng, điều đó không có nghĩa là bạn cũng tầm thƣờng. 

Chắc bây giờ bạn đang nghĩ bản thân hẳn là ngƣời kém cỏi nhỉ. Nhƣng nếu điều đó không 

dễ dàng thay đổi thì bạn sẽ làm gì đây? 
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Cứ mãi phủ nhận bản thân nhỉ? 

Này, bạn có thấy đau lòng cho chính mình không? 

Sống cuộc sống bình thƣờng không có nghĩa là sẽ không có những chuyện xấu hổ, vất vả, 

cay đắng. Tuy mỗi ngƣời một hoàn cảnh khác nhau nhƣng chúng ta đều đang sống. 

Cũng đừng ghét bỏ bản thân khi mình kém cỏi, mong rằng bạn có thể học cách chấp nhận 

ƣu nhƣợc điểm của mình giống nhƣ tôi. Sống bình thƣờng, nhƣng đừng để thua kém ai 

giống nhƣ Superman vậy. 

Điều đó không giống nhƣ chuyện trở thành ngƣời ghen tị vs ai khác. 

Tôi tin rằng rồi bạn sẽ sống theo cách của mình thôi. Điều đó cũng có nghĩa là bạn yêu bản 

thân đấy. 

Vậy ƣu điểm của bạn là gì??? 

Và bạn còn thiếu sót những gì??? 

Dù là gì đi chăng nữa thì đừng phủ nhận mà hãy chấp nhận điều đó. Có thiếu xót không 

phải là chuyện xấu. Cón ngƣời chẳng dĩ chẳng ai hoàn hảo, ai cũng đều có điểm tốt, điểm 

xấu, đó là lẽ đƣơng nhiên. 

Vì thế nên dù là tốt hay xấu cũng chẳng sao, hãy cứ show hết ra đi. 

Bạn hãy cứ sống theo cách của bạn, vậy là đủ rồi . . 

Từ mới: 

聴覚障害: người khiếm thính 

障害ㄉ: người khuyết tật ㄏ拭き： 

khăn lau tay 些細: nhỏ nhặt, vặt vãnh 

ガゲンコード: tiêu chuẩn 

補いㄊう: bổ sung, hỗ trợ lẫn nhau 
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16 ĐIỂM CẦN GHI NHỚ KHI VIẾT MỘT EMAIL 

DOANH NGHIỆP (CÓ VÍ DỤ) 

Ngƣời dịch: Đỗ Quang Nam (https://www.facebook.com/namdo1012/) 

Link bài báo:  

https://liskul.com/business-mail-32568?fbclid=IwAR0R-

Ebj0Gxzk0dNIjBxfTPbyfY6ikLB2VQZmZoOe5wJOlegk4uXv6hGpBI  

 

ビカネガでは、ヷ常ㄡなやり取りにメールを使いますが、このビカネガメールについては「書きㄛにㄋ

信がない」というㄛも案外多いのではないでしょうか。ビカネガメールでは、ただㅂ絡を取りㄊうだけ

ではなく、ㅊㄏに失礼のないようにマナーを守ることが重要です。マナーを意識せずにメールのやり取

りをしてしまうと、気づかないㄟにㅊㄏに不快感を与えてしまうかもしれません。 

Trong kinh doanh, chúng ta sử dụng email để giao tiếp hàng ngày, nhƣng tôi tin rằng sẽ có 

rất nhiều ngƣời sẽ không tự tin trong cách viết email của mình?. Trong email công việc, điều 

quan trọng không chỉ là giữ liên lạc mà còn phải tuân theo cách cƣ xử tốt để không gây 

thất lễ đối với đối phƣơng. Nếu không suy nghĩ kĩ về cách ứng xử của mình trƣớc khi trao 

đổi email, có lẽ một lúc nào đó bạn sẽ vô tình gây nên cảm giác khó chịu cho đối phƣơng. 

そこでこの記ㄇでは、ビカネガメールにおいて押さえておくべきポントを 16 個ご紹介します。件

名・宛名・署名の書きㄛから、ㄟ違いやすい表現まで幅広く解説しますので、これさえ身に着ければ、

ビカネガメールでㄬ滑なやり取りができるでしょう。 

Vì vậy, trong bài viết này, tôi sẽ giới thiệu 16 điểm mà bạn cần lƣu ý trong thƣ công việc. 

Chúng tôi sẽ giải thích một loạt các chủ đề, từ cách viết chủ đề, địa chỉ, chữ ký, đến cách 

https://liskul.com/business-mail-32568?fbclid=IwAR0R-Ebj0Gxzk0dNIjBxfTPbyfY6ikLB2VQZmZoOe5wJOlegk4uXv6hGpBI
https://liskul.com/business-mail-32568?fbclid=IwAR0R-Ebj0Gxzk0dNIjBxfTPbyfY6ikLB2VQZmZoOe5wJOlegk4uXv6hGpBI
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diễn đạt dễ mắc lỗi, vì vậy nếu chỉ cần hiểu đƣợc những điều cơ bản này, bạn sẽ có thể giao 

tiếp thuận lợi bằng email một cách chuyên nghiệp. 

1～6 では、メールの書きㄛについて基ーから解説し、7～16 では、ビカネガメールをㅅいるㄑ面や送信

する際の注意点などをご紹介します。 

Trong phần 1-6, chúng tôi sẽ giải thích cách viết email từ những điều cơ bản, và phần 7-16, 

chúng tôi sẽ giới thiệu các tình huống sử dụng email công việc và những điểm cần lƣu ý khi 

gửi chúng. 

メールの書きㄛ基ー解説 

Những điều cơ bản khi viết email 

1. メールの型（宛名〜署名）を守る 

メールの構成は宛名→挨拶→名乗り→ー文→結び→署名の流れが般ㄡです。 

まずは、この基ーの型を守って作成しましょう。 

1. TUÂN THEO CẤU TRÚC EMAIL (ĐỊA CHỈ, CHỮ KÍ, ...) 

Cấu trúc chung của email là địa chỉ → lời chào → tên → nội dung →kết luận → chữ ký. Trƣớc 

hết, chúng ta sẽ tuân theo mẫu cơ bản này để viết email. 

2. 件名はひと目でメールの内容がわかるように書く 

件名は、ひとㄽでメールのㄢ容がわかるようにしましょう。例えば、かっこ【 】などで・ㄈ名、案件

名を強ㅇさせるとㄎかりやすいです。 

なぜかというと、メールをㄹくㄞに件名でメール概要を把握してもらったㄛが、メールー文を読む際に

ㄢ容をㅄ解してもらいやすくなるからです。 

また、ㅊㄏが数多くのメールを扱っているㄑㄊ、送信したメールが埋もれてしまいかねませんので、

「先ヷはお世話になりました。」などㄢ容が伝わらない件名は避けましょう。 

2. TIÊU ĐỀ EMAIL CHỈ CẦN NHÌN QUA CŨNG CÓ THỂ HIỂU NỘI DUNG 

Chủ đề phải dễ hiểu trong nháy mắt. Ví dụ, sẽ dễ hiểu hơn nếu bạn nhấn mạnh tên công ty 

và tên dự án bằng dấu ngoặc đơn []. 

Lý do là bạn sẽ dễ hiểu nội dung hơn khi đọc phần nội dung của bức thƣ nếu đối tƣợng 

nắm đƣợc dàn ý của bức thƣ trƣớc khi mở thƣ. 

Ngoài ra, nếu bên kia phải tiếp nhận một số lƣợng lớn email, những email bạn gửi có thể bị 

bỏ qua, vì vậy hãy tránh những viết tiêu đề email không truyền tải đƣợc nội dung, chẳng 

hạn nhƣ "Cảm ơn sự giúp đỡ của bạn hôm trƣớc". 

3. 本文の最初に必ず宛名を入れる 
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ー文の最初には、必ず宛名をㄙれましょう。宛名は送信先によって書きㄛが異なります。 

個ヽ宛のメールのㄑㄊ 

「・ㄈ名、ㄤ署名、役職、氏名」の順に記載します。・ㄈ名とㄤ署名のㄝは、それぞれ改ㄅするのが

般ㄡです。氏名が不ㄳなㄑㄊは「ご担当ㄉ様」と書いておきましょう。・ㄈ名のㄞ株、ㄝ株や送信先の

役職などをㄟ違えないよう十ㄎ気を付けましょう。 

また、「ㄤ様」など役職に敬称を付けるのは誤りです。敬称は氏名のㄝろにのみ付けます。 

組織や団ㄺに送信するㄑㄊ 

特ㄠの個ヽではなく、組織や団ㄺに送信するㄑㄊ、つまり組織のヽㄟであれば誰がメールをㄹいてもよ

いㄑㄊ、「御ヾ」をㅅいます。「御ヾ」に敬意が含まれているため「XXX 様 御ヾ」はㄟ違った使いㄛ

となります。 

また、ヸ勢のヽにまとめて送信するㄑㄊは、「各位」をㅅいます。例として、「ㄫ係ㄉ各位」「〇〇ㄤ

各位」などです。 

そして、CC を設ㄠしているㄑㄊは、TO の宛名のㄱに（CC：鈴木様）とㄙれましょう。また、BCC で

斉送信するㄑㄊには、「BCC で斉送信しております。」などひと言添えるとよいでしょう。（TO、

CC、BCCについて、詳しくはㄝ述しています。） 

3. ĐẢM BẢO GHI TÊN NGƢỜI NHẬN (ĐỊA CHỈ NHẬN) NGAY ĐẦU THƢ 

Hãy đảm bảo ghi tên ngƣời nhận ngay đầu thƣ. Tùy thuộc vào địa chỉ ngƣời nhận mà cách 

viết sẽ khác nhau 

TH1: Trƣờng hợp ngƣời nhận là cá nhân 

Liệt kê theo thứ tự "tên công ty, tên phòng ban, chức danh, tên". Thông thƣờng bắt đầu 

một dòng mới sau tên công ty và tên bộ phận. Nếu bạn không biết tên của đối phƣơng, 

hãy ghi 「ご担当ㄉ様」("ngƣời phụ trách"). Hãy cẩn thận để không nhầm lẫn tên công ty, 

chẳng hạn nhƣ ㄞ株、ㄝ株 hoặc chức danh của ngƣời nhận. 

Ngoài ra, mọi ngƣời thƣờng mắc lỗi sử dụng tôn xƣng “sama” sau chức danh ví dụ nhƣ 「ㄤ

様」. Đây là lỗi thƣờng bị mắc phải. Hãy nhớ, tôn xƣng “sama” chỉ nên đƣợc thêm vào sau 

tên. 

TH2: Trƣờng hợp ngƣời nhận là một tổ chức, công ty, đoàn thể 
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Hãy sử dụng 「御ヾ」(kính gửi) khi gửi đến một tổ chức hoặc nhóm thay vì một cá nhân cụ 

thể, nghĩa là khi bất kỳ ai trong tổ chức đều có thể mở email. Vì 「御ヾ」 đã mang nghĩa 

tôn kính, nên việc sử dụng 「XXX様 御ヾ」đƣợc coi là sai. 

Ngoài ra, khi gửi cho một số lƣợng lớn ngƣời cùng một lúc, hãy sử dụng 「各位」("kính gửi 

toàn thể"). Ví dụ: 「ㄫ係ㄉ各位」("Kính gửi tất cả những ngƣời có liên quan") và 「〇〇ㄤ各

位」("Kính gửi nhân sự bộ phận XX".) 

Và nếu bạn đã gửi CC, hãy đặt (CC: Mr. Suzuki) dƣới địa chỉ của TO. Ngoài ra, nếu bạn muốn 

gửi tất cả cùng một lúc bằng BCC, bạn nên thêm một câu ghi chú chẳng hạn nhƣ "Chúng 

tôi đang gửi tất cả cùng một lúc với BCC." (Chi tiết về TO, CC và BCC sẽ đƣợc mô tả sau.) 

----------------------------------------- 

Từ vựng: 

・ㅂ絡を取りㄊう：giữ liên lạc (giữ mối quan hệ) 

・不快感：cảm giác khó chịu, phiền toái 

・ㄬ滑：trôi chảy, trơn tru (smooth) 

・挨拶：chào hỏi 

・署名：chữ kí 

 

Ebook đƣợc tạo ra với mục tiêu phi lợi nhuận, mọi hành vi in ấn và buôn bán để thu lợi 

nhuận đều không phải mục đích của tác giả những bài dịch xuất hiện trong ebook. Nếu bạn 

đang đọc bản sách giấy thì bạn có thể download bản ebook tại đây:  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet    

hoặc 

https://controlc.com/87eaadbe  

  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet
https://controlc.com/87eaadbe
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スタミナ食材にんにくの栄養やレシピをご紹介！ 

 

GIỚI THIỆU VỀ CÔNG THỨC CHẾ BIẾN NHỮNG 

MÓN ĂN DINH DƯỠNG TỪ TỎI !!! 

 

Ngƣời dịch: Ngọc Mai (https://www.facebook.com/meo.mai.752487/) 

Link bài báo: 

https://delishkitchen.tv/articles/398?fbclid=IwAR2WWKPQCGFL3mo0ZoYkauGV-

EmpBMjDS4W6MRZ-95r7M7vO_F0t_IyZGb4  

 

にんにくはホアホアな食感がたまらないホル焼きにしたり、おいしさをゕップする薬味にしたりとい

ろいろな食べㄛができるのが魅ㄯです。においは少し気になるけれど、ついつい食べてしまうというㄛ

も少なくないのではないでしょうか。ㄴㄨは、熱狂ㄡなフゔンも多いにんにくの栄養をはじめ、ㅁ存ㄛ

ㄵやㅇㅄの仕ㄛなどを紹介していきます。 

https://delishkitchen.tv/articles/398?fbclid=IwAR2WWKPQCGFL3mo0ZoYkauGV-EmpBMjDS4W6MRZ-95r7M7vO_F0t_IyZGb4
https://delishkitchen.tv/articles/398?fbclid=IwAR2WWKPQCGFL3mo0ZoYkauGV-EmpBMjDS4W6MRZ-95r7M7vO_F0t_IyZGb4
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Sức hấp dẫn của các món tỏi chính là mỗi cách chế biến khác nhau sẽ đem lại hƣơng vị 

khác nhau chẳng hạn nhƣ cái vị mềm xốp không cƣỡng lại đƣợc của món tỏi nƣớng giấy 

bạc, vừa có độ ngậy không cƣỡng vào đâu đƣợc, lại vừa làm tăng độ thơm ngon cho tỏi. 

Tuy là không ƣng cái mùi tỏi nhƣng cũng không ít ngƣời đã từng lỡ ăn phải chúng 1 vài lần 

đúng ko nào. Lần này chúng tôi sẽ giới thiệu về dinh dƣỡng của tỏi đƣợc nhiều ngƣời thích 

cùng với 1 số chách bảo quản và chế biến tỏi thành nhiều món ngon nhé!! 

 

にんにくにはどんな栄養成ㄎがㄙっている？ 

Trong 1 củ tỏi này chứa những thành phần dinh dƣỡng nào?? 

にんにくにはどのような栄養成ㄎが含まれているのでしょうか。ㄴㄨは、ㄕのりん茎（にんにくㅆㄺの

こと）の可食ㄤ 100g当たりに含まれる栄養成ㄎを紹介していきます 

 

Sau đây sẽ là giá trị dinh dƣỡng có trong 100g tỏi ( toàn bộ cây tỏi). 

 

にんにくのりん茎 100g 当たりの゛ネルァーは 136kcal で、たんぱくは質 6.4g、脂質は 0.9g、炭水ㅀ物

は 27.5g です。また、食塩ㅊ当量は 0g、食物繊維は 6.2g となっています。ミネラルはゞリ゙ムが

510mg、銅は 0.16mg で、ビゲミンはビゲミン B₁が 0.19mg、ビゲミン B₆が 1.53mg、葉酸が 93μg です。 

 

なお、ヿ記の栄養成ㄎ以外にも注ㄽしたい「ゕリオン」と「ガウルカニン」という成ㄎがあります。そ

れぞれゴ゚ッアしておきましょう。 

Năng lƣợng có trong 100g thân tỏi là 136kcal, 

6.4g chất đạm, 0.9g chất béo, đƣờng chất bột đƣờng. Lƣợng muối tƣơng đƣơng là 0g, và 

6.2g chất xơ. Các khoáng chất bao gồm 510mg kali, 0.16mg Cu. Vitamin bao gồm 0.19mg 

vitamin B1, 1.53mg vitaminB6, và 93μg axit folic. 

Ngoài các thành phần dinh dƣỡng trên, chúng ta nên chú ý đến 1 số chất khác nhƣ alicin, 

scordinin. 

 

ゕリオン (Alicin) 

ゕリオンはにんにくの独特なにおいのもとです。食欲をそそるにおいになるのですが、にんにくを刻ん

だりつぶしたりすることでㄓㄕします。気になるㄛは食べるㄞに牛乳を飲むなどㄚ策してみてください。 

Alicin là nguồn gốc mang đến cái mùi đặc trƣng của tỏi. Nó là 1 mùi giúp khơi gợi lên sự 

thèm ăn nhƣng khi đập dập hoặc băm thì mùi nó trở nên " khó chịu" hơn. Nếu muốn khắc 

phục tình trạng này cb hãy thử uống sữa trƣớc khi ăn xem nhé  

 

ガウルカニン Scordinin 
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ゕリオンはにおいのもととなるㄛ、ガウルカニンは無臭の成ㄎです。 

にんにくは栄養価がㄖいもののにおいが気になってしまうため、におわない有効成ㄎを探すために研究

していたところ取りされました。 

ガウルカニンはゲ゙リンやィルゲミン酸というゕミノ酸などで構成されており、ㄺㄢにㄙった栄養素を

燃焼させて゛ネルァーに変えてくれます。 

Nếu alicin là 1 nguồn tạo mùi thì scordinin lại là 1 thành phần không mùi. Vì tỏi có mùi khá 

là khó chịu nhƣng lại lại có giá trị dinh dƣỡng cao nên ngƣời ta đã mở 1 cuộc nghiên cứu 

tìm ra 1 hoạt chất không mùi. Scordinin bao gồm các acid amin nhƣ taurine, acid glutamic 

có tác dụng đốt cháy các chất dinh dƣỡng đi vào cơ thể để chuyển hóa chúng thành năng 

lƣợng. 

 

にんにくの栄養を効率よく摂取したい 

 

Để hấp thụ dinh dƣỡng của tỏi 1 cách hiệu quả 

 

にんにくの栄養を効率よく摂取したいときや風味をゕップさせたいときは、すりおろしたりつぶしたり

してから使うのがポントです。 

それぞれㅍ画でㄏ順やウツをゴ゚ッアしてみてくださいね。 

 

にんにくはすりおろすと細胞をたくさん破壊するため香りや風味がしっかりします。料ㅄになじみやす

くなるので薬味やたれ作りにぴったりです。 

おろしㄆは細かいㄽのものを使ㅅしましょう。 

 

Nếu muốn hấp thụ hiệu quả nguồn dinh dƣỡng có trong tỏi hoặc cải thiện hƣơng vị, điều 

quan trọng là phải bào hoặc nghiền nhỏ trƣớc khi sử dụng. 

Khi tỏi xay nhuyễn ra, rất nhiều tế bào nên mùi và vị đều trở nên đậm hơn. Rất thích hợp 

cho việc dùng tỏi để làm gia vị hoặc nƣớc sốt. 

 

ゝルににんにくの香り付けをしたいㄑㄊなどはつぶして使ㅅするのがぴったりです。包丁で簡単につ

ぶせるのです. 

また、にんにくを食べ過ぎると胃粘膜障害を起こす可能性があるため、食べ過ぎには注意が必要です。 

Nếu bạn muốn thêm vị tỏi vào dầu, tốt nhất là nên nghiền nhỏ. Thật đơn giản để có thể 

nghiền nát củ tỏi bằng 1 con dao làm bếp . ngoài ra, lƣu ý không nên ăn quá nhiều vì ăn 

nhiều tỏi sẽ có thể gây tổn thƣơng niêm mạc dạ dày. 
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ニンニアのㅁ存ㄛㄵは？冷凍ㅁ存も可能？ 

Cách bảo quản tỏi? Có thể bảo quản lạnh? 

 

にんにくを丸ごと購ㄙしても、すぐにはなかなか使いきれません。 

とはいえ、そのまま常温でㅁ存をすると芽がでてきてしまうので、正しいㄛㄵでㅁ存をしておきましょ

う。 

にんにくをそのまま冷凍するㄑㄊはひとかけずつラップに包み、刻んだりすりおろしたりしてから冷凍

するㄑㄊはㅃㄎけにしてラップで包んだうえで冷凍ㅅㅁ存袋にㄙれてから冷凍ㅁ存するのがウツです。 

刻んだりすりおろしたりしてから冷凍すれば、凍ったままㅇㅄすることもできるのでㄜ短になります。 

ㅁ存できる期ㄟは、冷蔵庫にㄙれておくと 1週ㄟ程ㄶ、冷凍庫なら 3～4週ㄟ程ㄶです。 

 

Nếu mua 1 củ tỏi về, ngay 1 lúc ta không thể sử dụng hết đƣợc. Tuy nhiên nếu bảo quản ở 

nhiệt độ thƣờng, tỏi sẽ rất dễ bị lên mầm, vì thế hãy nhớ bảo quản đúng cách. 

Nếu bạn muốn làm đông tỏi, hãy dùng màng bọc thực phẩm bọc lại, còn nếu muốn làm 

đông khi đã băm, bào nhỏ thì bạn nên chia thành từng phần nhỏ, cũng dùng màng bọc 

thực phẩm bọc lại rồi cho vào túi trữ đông rồi bảo quản. 

Nếu bạn bảo quản khi đã cắt nhỏ hoặc bào sợi, khi chế biến bạn có thể xào nấu khi đông 

lạnh ấy luôn có thể tiết kiệm thời gian mà không cần phải chờ chúng rã đông. 

Có thể bảo quản khoảng 1 tuần trong ngăn mát và 3-4 tuần trong tủ đông. 

 

にんにくを使った簡単でおいしいレオピが知りたい 

Công thức món ăn từ tỏi đơn giản mà ngon miệng! 

 

にんにくのホル焼き 

Tỏi nƣớng giấy bạc 

 

焼き肉屋さんで提供されるホル焼きがお家でも美味しく作れます。火を使わずにできるので簡単です

し、加熱ヾにほかのおかずの準備ができるのも嬉しいポントです。 

食卓に何かもう品増やしたいというときにもㄏ軽に作れます。 

Bạn có thể làm món tỏi nƣớng giấy bạc thơm ngon tại nhà nhƣ hƣơng vị ngoài quán thịt 

nƣớng. Thật đơn giản vì bạn có thể làm mà không cần dùng đến lửa và cũng rất tuyệt khi 

có thể chế biến các món ăn kèm khác trong khi đun nấu.. 

豚ローガにんにく焼き 

Thăn heo nƣớng tỏi 
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厚切り豚ローガとにんにく、というㄒるからにガゲミナが付きそうなボリューム満点のレオピです。 

お家にあるㅇ味料で作れるたれは絶品で、ご飯がすすむことㄟ違いなし！おつまみにしても良いでしょ

う。 

Đây là 1 công thức chế biến món thăn heo cùng nƣớng tỏi cùng ngồn dinh dƣỡng dồi dào. 

Nƣớc sốt ta cũng có thể tự làm tại nhà, gia vị cũng thế, nhƣ vậy các bữa cơm sẽ không bị 

ngán. Ta cũng có thể ăn món này nhƣ 1 món ăn nhẹ. 

 

牛肉とにんにくのペッパーゴャーハン 

Cơm rang tỏi ớt 

 

牛肉のうまみとにんにくの食欲をそそる香りがご飯に染み込んだ、ちょっと贅沢なゴャーハンです。バ

ゲーを使ㅅしているので、まろやかさが加わっています。 

がっつり満足できるゴャーハンなので、育ち盛りのおㄣさんも満足できるはずです。 

Một món Cơm rang sang choảnh với vị thơm ngon của thịt bò và mùi thơm hấp dẫn của tỏi 

ngấm vào từng hạt cơm. Một chút bơ sẽ tăng thêm vị ngon từ từ tan trong miệng. 

Đó là 1 món cơm chiên hoàn hảo nên chắc chắn bọn trẻ sẽ rất thích cách chế biến này. 

 

ブロッウリーのペペロン風 

Súp lơ xanh nƣớng tỏi kiểu pepero 

 

レンカでゴンするだけのぺペロン風ブロッウリーは、おかずを増やしたいときにㄏ軽に作れるレオピで

す。にんにくの香りだけでなく、ブロッウリーの緑と唐辛ㄣの赤のウントラガトでㄒたㄽも食欲を刺激

します。 

輪切り唐辛ㄣを使ㅅしているため、唐辛ㄣの量をㅇ節してㄋㄎ好みの辛さに仕ヿげてみてはいかがでし

ょうか。 

Món súp lơ xanh kiểu pepero sử dụng lò vi sóng để nấu chín, với công thức đơn giản, dễ 

thực hiện nếu muốn tăng số lƣợng món ăn kèm. Không chỉ có mùi thơm của tỏi mà ngay từ 

sự thợ phản giữa màu xanh của súp lơ và màu đỏ của ớt đã góp phần rất lớn trong việc kích 

thích vị giác ngƣời thƣởng thức. Món này sử dụng ớt thái lát và bạn hoàn toàn có thể tự 

điều chỉnh lƣợng ớt theo vị cay mà mình thích. 

 

香りを楽しむだけじゃない！にんにくを使っておいしさゕップ. 

Đừng chỉ dùng mùi hƣơng của tỏi, hãy sử dụng chúng để tăng vị ngon của các món khác 

nữa. 
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にんにくは刻んだりすりおろしたりすることでにおいがㄓㄕすることがㄎかりました。とはいえ、料ㅄ

に使えばおいしさがゕップするため、ヿㄏにㅁ存してフル活ㅅしたいものです。 

すりおろしてㅃㄎけにㅁ存をしておけばㄱごしらえをすることなくㄏ軽に使えますし、火を使わずにで

きるレオピもたくさんあります。 

ㄴㄨ紹介したレオピはどれも簡単に作れるので、ぜひ挑戦してみてください。 

Ngƣời ta thấy rằng, tỏi có mùi khi băm nhỏ hoặc xay nhỏ. Tuy nhiên nếu dùng để nấu ăn thì 

sẽ ngon hơn nên chúng tôi tận dụng điều đó để làm tăng vị ngon của các món ăn khác. 

Nếu mình nạo và băm tỏi ra nhiều phần nhỏ thì mình có thể sử dụng nó 1 cách dễ dàng ko 

cần mất quá nhiều thời gian chuẩn bị trƣớc . hơn nữa cũng có rất nhiều công thức giúp 

chúng ta tạo ra 1 món ăn ngon từ tỏi mà chẳng cần dùng đến lửa. Mấy công thức đó đều 

rất đơn giản nên các bạn hãy thử nhé  

 

Từ vựng trong bài 

ガゲミナ : sức lực, thể lực, tinh lực 

食感がたまりません。。。：ngon không cƣỡng lại đƣợc 

胃粘膜障害:tổn thƣơng niêm mạc dạ dày 

レオピ: công thức 

レンカでゴンする: đun(nấu, hâm nóng) bằng lò vi sóng 

ブロッウリー: súp lơ xanh 
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30 TỪ ĐƯỢC NHẮC ĐẾN NHIỀU NHẤT TRONG 

NĂM 2020 Ở NHẬT BẢN 

 

Đến hẹn lại lên, cứ khoảng tháng 11 hàng năm, danh sách 30 thuật ngữ hiện đại (những từ 

đƣợc nhắc đến nhiều nhất trong năm ở Nhật Bản) lại đƣợc công bố bởi tập đoàn U-can. 

Dƣới đây là danh sách cùng giải thích ý nghĩa sơ lƣợc , anh chị em cùng đếm xem mình bắt 

đƣợc hết trend chƣa nhé ^^ 

Ngƣời dịch: Châm Đỗ (https://www.facebook.com/poppebeauty/) 

Link bài báo:  

https://news.yahoo.co.jp/articles/c4b25f0e3f8442baa933d7d7a12a6b63fca92335?page=2&f

bclid=IwAR2-2xyiiLQiYa_jM8-8l8ZEITLG9WPGbNFyllr-GVBY_Zxqn9O5Av1jGyc  

1.「愛の不時着／第 4 次韓流ブーム」 

ネットフリッアガ配信の韓流ドラマ。北朝鮮の将校リ・カョンヒョア役をヒョンビンが、韓ヺの財閥令

嬢ユン・ギリ役をグン・゚カンが演じたラブガトーリー。「沼」にはまるフゔンが続。パア・グカ

ュン（パア・ギロ役）が演じたドラマ『梨泰院アラガ』のヽ気や、映画『パラエト』がゕゞデミー

賞作品賞を受賞（非英語映画として初）するなども第 4次韓流ブームの牽引役になっている。 

1. Báo động khẩn, tình yêu hạ cánh - Sự bùng nổ thứ 4 của làn sóng Hallyu 

https://news.yahoo.co.jp/articles/c4b25f0e3f8442baa933d7d7a12a6b63fca92335?page=2&fbclid=IwAR2-2xyiiLQiYa_jM8-8l8ZEITLG9WPGbNFyllr-GVBY_Zxqn9O5Av1jGyc
https://news.yahoo.co.jp/articles/c4b25f0e3f8442baa933d7d7a12a6b63fca92335?page=2&fbclid=IwAR2-2xyiiLQiYa_jM8-8l8ZEITLG9WPGbNFyllr-GVBY_Zxqn9O5Av1jGyc
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Đây là một bộ phim truyền hình Hàn Quốc đƣợc phát sóng trên Netflix. Câu chuyện tình 

yêu trong đó Hyunbin đóng vai sĩ quan Bắc Triều Tiên Li Jung-hyuk và Song Ye-jin đóng vai 

con gái của tập đoàn tài phiệt Hàn Quốc Yun Seri liên tục thu hút hàng loạt fan cuồng. Bộ 

phim này tiếp nối các bộ phim ăn khách trƣớc đây, nhƣ "Tầng lớp Itaewon" (Park Seo Joon 

thủ vai Park Sae-ro-yi), hay "Ký sinh trùng" (thắng giải Oscar) (cũng là tác phẩm đoạt giải 

Oscar không dùng tiếng Anh đầu tiên) 

2.「新しい生活様式／ニューノーマル」 

ㄥ型ウロナ゙ルガ感染症ㄚ策専門家・ㄼからの提言を踏まえて、厚ㄕ労働省が提示したのが「ㄥしい

ㄕ活様式」。グーオャルデゖガゲンガをㅁち、「3 密」をㄨ避し、マガアの着ㅅ、ㄏ洗いの徹底、買い

物や公共機ㄫの利ㅅのㄒ直し、テレワーアの推奨など、さまざまなㄚ策の総称。ニューノーマルは、

「ㄥしいヷ常」として感染拡ヸの早い段階から使われた。もとはリーマン・オョッアㄝのゕメリゞㅋ済

についていわれた言葉。 

2. Lối sống mới/ Bình thƣờng mới 

Dựa trên các khuyến nghị từ Cuộc họp các chuyên gia kiểm soát bệnh truyền nhiễm do 

virus Corona chủng mới, Bộ Y tế, Lao động và Phúc lợi đã đƣa ra thuật ngữ: "lối sống mới". 

Đây là thuật ngữ chung chỉ các biện pháp khác nhau nhƣ giãn cách xã hội, tránh "3 mật", 

đeo khẩu trang, rửa tay kỹ lƣỡng, cân nhắc việc sử dụng các cơ sở công cộng và khi mua 

sắm, khuyến nghị làm việc từ xa,... Thuật ngữ New normal đƣợc sử dụng từ giai đoạn đầu 

virus corona lây lan, với ý nghĩa: "cuộc sống hàng ngày mới". Ban đầu, cụm từ New normal 

này đƣợc sử dụng để nói về nền kinh tế Mỹ sau cú sốc Lehman. 

3.「あつ森」 

「どうぶつの森」オリーキ最ㄥ版でニンテンドーガゖッゴㅅゥームグフトの「あつまれどうぷつの森

（あつ森）」が話題に。無ヽ島ㄕ活を「どうぶつ」たちとーから始める。ウロナ禍のガテホーム期ㄟ

ヾの「おうちㄜㄟ」に、家族で楽しむヽも続した。 

3. Atsumori (Ghé thăm khu rừng muông thú) 

Atsumori - phần mềm game đƣợc thiết kế chơi trên máy chơi game Nitendo Switch, là 

phiên bản mới nhất của series game “Khu rừng muông thú‟‟, hiện đang rất thịnh hành. 

Ngƣời chơi sẽ bắt đầu cuộc sống trên đảo hoang cùng các loài chim thú từ con số 0. Trong 

thời điểm Stayhome (Hãy ở nhà), rất nhiều ngƣời đang tận hƣởng trò chơi thú vị này cùng 

gia đình. 

4.「アベノマスク」 

Khẩu trang của thủ tƣớng Abe 
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5.「アマビエ」 

疫病をおさめるといわれてきた妖怪。「疫病が流ㄅしたら私の姿を描き写した絵をヽ々に

ㄒせよ」と告げたとされる。江戸ㄜㅉに誕ㄕ。ゕマビ゚のラガトを使ったさまざまなㄫ

ㅂィッキが販売されている。#ゕマビ゛ゴャレンカなど疫病退散・ウロナ収束を願うラガ

ト投稿もㅊ次いだ。 

5. Yêu quái Amabie 

Đây là một yêu quái đƣợc cho rằng có thể ngăn chặn dịch bệnh. Tƣơng truyền rằng Amabie 

xuất hiện vào thời kỳ Edo, đã từng tuyên bố “Nếu bệnh dịch lan rộng, hãy cho ngƣời dân 

xem bức tranh vẽ hình dáng ta!‟‟. Hàng loạt mặt hàng khắc họa hình ảnh Amabie đƣợc bán 

ra. Mạng xã hội xuất hiện liên tiếp các bài đăng hi vọng dịch bệnh chấm dứt, Corona dịu 

xuống kèm theo hashtag #ThửtháchAmabie 

6.「ウーバーイーツ」 

Uber Eat 

7.「AI 超え」 

将棋の棋聖戦第 2 局で藤井聡太が考慮ㄜㄟ 23 ㄎで指したㄏは、AI が 6 億ㄏを読んで導いた最善ㄏ

（局面において最も良い指しㄏ）だったと話題になった。 

7. Vƣợt qua cả trí tuệ nhân tạo AI 

Cờ Shogi (cờ tƣớng Nhật Bản) 

Trong trận đấu thứ 2 để giành danh hiệu Kisei, sau 23 phút tính toán, Fujii Sota đã có một 

nƣớc đi đƣợc xem là nƣớc đi tốt nhất mà AI chọn đƣợc trong tổng số 600 triệu các nƣớc đi 

khác. Chuyện này đã trở thành hiện tƣợng tại Nhật Bản 

8.「エッセンシャルワーカー」 

ヽ々が暮らすうえでㄕ活維持に欠かせない務に就いているヽのこと。ウロナ禍においてもテレワーア

などができない医療従ㄇㄉやガーパーの店ㄷ、ェミ収集ㄷなど。感謝の気持ちを伝えるフラデーゝベ

ーオョンやブルーンパルガによる感謝飛ㄅなどもㄅわれた。 

8. Essential work 

Chỉ những ngƣời làm các công việc thiết yếu đối với cuộc sống hàng ngày của ngƣời dân. 

Mặc dù Corona hoành hành nhƣng họ vẫn phải làm việc bình thƣờng mà không đƣợc làm 

việc từ xa, ví dụ phải kể đến y bác sĩ, nhân viên siêu thị, nhân viên thu gom rác thải,... 

https://www.facebook.com/hashtag/%E3%82%A2%E3%83%9E%E3%83%93%E3%82%A8%E3%83%81%E3%83%A3%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%82%B8%E3%81%AA%E3%81%A9%E7%96%AB%E7%97%85%E9%80%80%E6%95%A3?__eep__=6&__tn__=*NK*F
https://www.facebook.com/hashtag/th%E1%BB%ADth%C3%A1chamabie?__eep__=6&__tn__=*NK*F
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9.「おうち時間／ステイホーム」 

Stay home 

10.「オンライン◯◯」 

Online... 

11.「顔芸／恩返し」 

TBSドラマ『半沢直樹』での香川照之演じるヸ和ㄍ常務が半沢に言う「おしまいデガ」「施されたら施

し返す、恩返しです」が話題に。また演している歌舞伎俳優たちの迫ㄯある顔芸、顔プロレガも話題

に。画面いっぱいに映しされた顔は圧巻。 

11. Nghệ thuật biểu cảm khuôn mặt/ Đền ơn đáp nghĩa 

Câu nói của giám đốc điều hành Owada, ngƣời đóng vai Kagawa Teruyuki trong bộ phim 

truyền hình "Hanzawa Naoki " của đài TBS với Hanzawa Naoki đã trở thành hiện tƣợng: "Ai 

bố thí cho tôi, tôi sẽ bố thí lại. ĐỀN ƠN ĐÁP NGHĨA!" Ngoài ra, những diễn viên đóng kịch 

Kabuki có biểu cảm gƣơng mặt cực lỳ lôi cuốn ngƣời xem. Khuôn mặt chiếm trọn toàn bộ 

màn hình cũng là một kiệt tác. 

12.「カゴパク」 

Vác giỏ siêu thị về 

13.「鬼滅の刃」 

吾峠呼世晴の漫画、16ヹ 2ㄌから週刊少ヹカャンプでㅂ載。19ヹ 4ㄌから 9ㄌにかけてゕニメ版が放映

されたことでー格ㄡな流ㄅに。登ㄑヽ物とㄘじように髪を染める鬼滅ゞラーも流ㄅ。10 ㄌに公ㄹされた

映画『劇ㄑ版「鬼滅の刃」無限列車編』は、公ㄹから 10ヷㄟで興ㄅ収ㄙが 100億ㄬを突破、歴ㅉ最速記

録を更ㄥした。ゕニメ版主題歌「紅蓮華」を歌った LiSAも話題に。 

13. Kimetsuno Yaiba - Thanh gƣơm diệt quỷ 

Một manga của Seharu Gotoge, đăng trên Weekly Shonen Jump từ tháng 2 năm 2016. 

Phiên bản anime đƣợc phát sóng từ tháng 4 đến ngày 19 tháng 9 và trở thành một trào lƣu 

nổi tiếng. Màu sắc ma quỷ nhuộm tóc giống nhân vật cũng đƣợc yêu thích. Phiên bản điện 

ảnh "Kimetsu no Yaiba: Mugen Ressha-hen" phát hành vào tháng 10 đã vƣợt 10 tỷ yên 

doanh thu phòng vé trong 10 ngày sau khi phát hành, phá kỷ lục nhanh nhất trong lịch sử. 

Ca sĩ LiSA, ngƣời đã hát ca khúc chủ đề phim "Kurenka" cũng trở thành hiện tƣợng. 

14「アラガゲー」 
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Cluster, ổ dịch Corona 

15.「香水」 

Ca khúc “Kousui” (hay dã man ^^) 

16.「GoTo゠ャンペーン」 

Chiến dịch Go to Campaign 

17.「3密（三つの密）」 

3 mật 

18.「Zoom映え」 

Phần mềm kết nối trực tuyến Zoom 

 

Ebook đƣợc tạo ra với mục tiêu phi lợi nhuận, mọi hành vi in ấn và buôn bán để thu lợi 

nhuận đều không phải mục đích của tác giả những bài dịch xuất hiện trong ebook. Nếu bạn 

đang đọc bản sách giấy thì bạn có thể download bản ebook tại đây:  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet    

hoặc 

https://controlc.com/87eaadbe  

  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet
https://controlc.com/87eaadbe
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読書を習慣づけるメリット 

LỢI ÍCH CỦA VIỆC TẠO THÓI QUEN ĐỌC SÁCH 

Ngƣời dịch: Nga Haha (https://www.facebook.com/nga.pham.5817300/)  

Link bài báo:  

https://www.manpowerjobnet.com/haken_guide/improving-

skills/reading_book/?fbclid=IwAR2BZpCoXf-qlSV69tff7N3WlsTDkDZTc-

8K6Ccn86Qoo9NxTNWc1Naur0A 

知識が増える 

Gia tăng kiến thức 

読書を習慣づけることで知識の量は増えるでしょう。ンゲーネットが普及し、豊富な知識が得られる

ようになりましたが、結論だけが記載された情報量の少ないものや、情報のどころがあいまいなもの

も多いです。ーには、結論だけではなく、根拠となる情報も多く記載されています。 

読書をしてさまざまな文章に触れると、ㄴまで知らなかった語彙や表現を知ることができます。趣味

のー、文芸作品はもちろんのこと、ビカネガ書などを読むことで、ヿ司や取引先のヽたちとの・話も弾

むことでしょう。 
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Hãy tăng lƣợng kiến thức bằng thói quen đọc sách. Internet phổ cập khiến chúng ta có thể 

thu thập đƣợc những kiến thức phong phú nhƣng, lƣợng thông tin chỉ đăng tải kết luận thì 

vẫn còn ít mà nguồn thông tin không rõ ràng lại nhiều. Không chỉ kết luận, sách còn đăng 

tải rất nhiều thông tin làm dẫn chứng, 

想像力が増す 

Tăng năng lực tƣởng tƣợng 

読書を習慣づけられると、想像ㄯが増えます。映像でㄒたㄑㄊには、状況も音声も想像する必要はなく、

すべて受ㅍㄡなものとなりますが、ㅃ説を読む際、描かれているㄑ面はㄋㄎㄋ身で想像する必要があり

ます。ㄋㄎの好きなようにメーカすることができます。また、ビカネガ書を読んでいる際にも、ㄋㄎ

ならどうするかを考えることで、想像ㄯを養えます。 

Nếu tạo đƣợc thói quen đọc sách thì năng lực tƣởng tƣợng sẽ tăng. Khi xem video, không 

cần phải tƣởng tƣợng cả về bối cảnh hay âm thanh, tất cả sẽ trở nên thụ động, nhƣng khi 

đọc tiểu thuyết thì cần phải tƣởng tƣợng những bối cảnh đƣợc vẽ ra bằng cả cơ thể. Chúng 

ta có thể tạo ra những minh họa nhƣ bản thân thích. Hơn nữa, khi đọc những sách về kinh 

doanh, bằng việc suy nghĩ xem nếu là bản thân thì sẽ làm nhƣ thế nào cũng sẽ nuôi dƣỡng 

năng lực tƣởng tƣợng. 

コミュニケーション力があがる 

Tăng khả năng giao tiếp 

読書の習慣がつき、たくさんのーを読めるようになると、ウミュニイーオョンㄯが向ヿします。読書を

することで、語彙ㄯや文章ㄯが増えます。様々な話題性のある知識も増えるので、ヽと・話する際に非

常に役ㄭちます。 

様々なカャンルのーを読み、情報収集をしておくとよいでしょう。ビカネガヿでも、プラベートでも、

ㅊㄏの気持ちを汲み取り、ㄜとㄑㄊに応じたㄚ応、リゕアオョンをすることができるようになります。

・話がガムーキになることで、ㅊㄏに良い印象をあたえる・話ができるようになります。 

Tạo thói quen đọc sách khiến chúng ta có thể đọc đƣợc nhiều sách, từ đó sẽ tăng năng lực 

giao tiếp. Việc đọc sách sẽ giúp năng lực từ vựng và năng lực viết câu tăng lên. Vì kiến thức 

ở nhiều lĩnh vực tăng lên sẽ có ích rất nhiều cho việc giao tiếp với ngƣời khác. 

読書の習慣をつけるための 5つの方法 

5 phƣơng pháp để tạo thói quen đọc sách 

読書の習慣をつけるための 5つのㄛㄵについて解説します。 

1 日 10 分の読書から始めよう 
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Bắt đầu từ việc đọc 10 phút mỗi ngày 

まずは 1ヷ 10ㄎから、気軽な気持ちで読書を始めてみましょう。最初から「1ヷ 2ㄜㄟ読書する」など

とヸきなㄽ標をㄭてても、読書に慣れていないㄟはㄾㄅするのも難しいです。まずは、1ヷ 10ㄎから始

め、徐々に読書ㄜㄟを増やしていくとよいでしょう。 

そのほかにも「勤ㅌㄜ、昼食ㄜなど、読むㄜㄟをㄮめてみる」「最初から読書ㄜㄟを取ろうとしな

い」「ガ゠マㄜㄟを利ㅅする」「1 ヷ 3 ペーカだけ読む」など簡単なㄽ標を設ㄠすることをおすすめし

ます。 

Hãy bắt đầu một cách nhẹ nhàng bằng việc đọc sách 10 phút mỗi ngày. Dù có đặt mục tiêu 

to lớn ngay từ đầu nhƣ là đọc sách 2 giờ mỗi ngày nhƣng khi chƣa hình thành thói quen 

đọc sách thì việc thực hiện cũng vẫn khó. 

Ngoài ra cũng khuyến khích việc tạo những mục tiêu đơn giản nhƣ “quy định đọc vào 

những giờ nhƣ đi làm, giờ ăn trƣa”, “quy định giờ đọc từ đầu”, “tận dụng thời gian rảnh”, 

hay “chỉ đọc từ 1 đến 3 trang”. 

興味のもてる本を読もう 

Đọc những quyển sách bản thân hứng thú 

興味をもてるーを読むことから始めましょう。最初は、簡単に読み切れるーをㄻぶことをおすすめしま

す。旅ㄅ好きなヽなら「旅ㄅしたいヺやㄗㄛの写真集」、おしゃれに興味のあるヽなら「フゔッオョン

雑誌やメアㄵのバツーー」などをㄻぶとよいでしょう。 

面白そうだなと思えるーをㄻび、読書の楽しさをㄺ験することがヸ切です。それを繰り返して何冊か読

み終えることができれば、読書にㄚするㄋ信がつき、習慣ㅀにつながります。 

Hãy bắt đầu từ những quyển sách bản thân hứng thú. Hãy chọn những quyển sách mà có 

thể đọc hết 1 cách dễ dàng. Nếu là ngƣời thích đi du lịch hãy chọn Tuyển tập ảnh nhƣng 

khu vực, đất nƣớc muốn đi du lịch, nếu là ngƣời thích làm đẹp thì hãy chọn những quyển 

nhƣ tạp chí thời trang hoặc những quyển sách hƣớng dẫn trang điểm. 

図書館で数冊借りてこよう 

Mƣợn một số sách từ thƣ viện 

図書館でーを借りてみましょう。もちろん、読みたいーがあれば、購ㄙしてもかまいませんが、特に読

みたいーがないヽや、何を読めばよいかがわからないヽは、まずは気になるーを数冊図書館で借りるこ

とをおすすめします。面白くなければ途ヾで読むのをやめればよいので気軽です。 
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図書館は無料で借りることができるという点が魅ㄯです。図書館には 2 週ㄟ以ㄢに返却するという期限

があるため、締め切りまでに読み終わらねばと思える点もメリットです。 

Hãy mƣợn sách từ thƣ viện. Dĩ nhiên nếu nhƣ có quyển sách nào muốn đọc thì hãy mua nó, 

nhƣng, đặc biệt với những ngƣời không có quyển sách muốn đọc hay những ngƣời không 

biết đọc cái gì thì trƣớc tiên hãy mƣợn một vài quyển sách từ thƣ viện. Nếu nhƣ không thú 

vị thì bỏ không đọc nữa, sẽ thấy nhẹ nhàng. 

最後まで読まなくてもよいと考えよう 

Hãy nghĩ rằng không cần đọc đến hết cũng đƣợc 

ーは必ずしも、最ㄝまで読む必要はありません。面白くないと思ったら途ヾで読むのをやめてもよいと

考えましょう。「ーを最ㄝまで読まなければ」と思い込んでしまうと、読書が楽しめなくなる可能性が

あります。 

読んでみてつまらなければ、「ㄋㄎにはㄊわない」と気楽に考えることがヸ切です。面白くないーを無

ㅄして最ㄝまで読むことで、読書ㄋㄺをつまらなく感じてしまうことを避けましょう。 

Sách thì không nhất thiết phải đọc cho tới hết. Hãy nghĩ rằng nếu thấy không thú vị thì có 

thể bỏ giữa chừng cũng đƣợc. Nếu nhƣ nghĩ rằng phải đọc cho hết thì có khả năng việc đọc 

sách sẽ không còn thú vị nữa. 

Đọc thử nếu thấy chán thì cần phải nghĩ đơn giản là nó không hợp với mình. Hãy tránh việc 

cảm thấy chán đọc sách do việc cố gắng đọc tới hết quyển sách không thú vị. 

読書アプリで読書記録を作成しよう 

Tạo nhật ký đọc sách bằng ứng dụng đọc sách 
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TÌNH HÌNH TRỊ AN TẠI CÁC ĐIỂM DU LỊCH  TẠI 

VIỆT NAM  

Ngƣời dịch: Duy Trieu (https://www.facebook.com/duytrieuftu/) 

Link bài báo:  

https://news.arukikata.co.jp/column/travel-

info/Asia/Viet_Nam/HO_CHI_MINH/146_13719_1593079108.html?w=146&fbclid=IwAR0CkRlhEyV630cAZ

YooJ3MM_VFFKs7fpAdziOtSPtoYwzQxUUok_UAt0eQ 

ホーゴミンの治安ㄇ情 

ブヴゖ゛ンり＆デゲムり 

世界ヾのバッアパッゞーが集まるベトナム最ヸの旅ヽ街。ミニホテルやゥガトバガはもちろん、ゞフ

゚、レガトラン、バー、安食堂、ウンビニ、旅ㄅ・ㄈ、オョップなどがキラリと並び、旅ヽ街ならでは

の雑然とした空気が流れています。 

この゛リゕに滞在する外ヺヽ旅ㄅㄉが多いこともあり、治安はそれほどよくありません。私服警官が巡

ㄨし、以ㄞより治安はよくなりましたが、ホテルㄢでの盗難や路ヿでのバアによるひったくりには十

ㄎ注意が必要です。 
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Đƣờng Bùi Viện, đƣờng Đề Thám 

Đây là con phố dành cho khách du lịch lớn nhất Việt Nam, ở đây tập hợp những ngƣời du 

lịch bụi từ khắp nơi trên thế giới. Khách sạn mini, nhà nghỉ là tất nhiên, ngoài ra còn có một 

loạt các quán cafe, nhà hàng, bar, quán ăn rẻ, cửa hàng tiện ích, công ty du lịch, shop đồ lƣu 

niệm, tạo ra một bầu không khí lộn xộn độc đáo của một con phố du lịch. 

Khu vực này có nhiều ngƣời nƣớc ngoài, khách du lịch tạm trú, vậy nên trị an không phải là 

quá tốt. Cho dù có cảnh sát mặc thƣờng phục đi tuần và trị an cũng đã tốt hơn trƣớc, 

nhƣng vẫn cần chú ý tình trạng trộm cắp trong khách sạn hay là những kẻ đi xe máy cƣớp 

giật  trên đƣờng. 

ゴョロン 

ㄦのヾ心ㄤから西へㅈ 5 ㎞ㄅったあたりに広がる、ホーゴミンㄦ最ヸのゴャナゲ゙ンがゴョロンと呼

ばれています。ここにはホーゴミンㄦ在住華ヽのヸ半が住むといわれ、漢字の看板を掲げた商店やヾヺ

寺院と、フランガ統治ㄜㅉの西洋建築が混在し、デゖープでゞゝガな世界が広がっています。 

歩きが楽しいゴョロンですが、ガリ、ひったくり多ㄓㄗ帯であることも覚えておきましょう。歩き

の際の貴重品の管ㅄや、ゴョロンのヾ心にあるビンゲㄦㄑでの買い物では特に注意してください。 

Chợ Lớn 

Chợ Lớn là khu phố ngƣời Hoa lớn nhất của thành phố Hồ Chí Minh, nó trải dài khoảng 

5km từ trung tâm thành phố về phía Tây. Ngƣời ta nói rằng hầu hết ngƣời Hoa tại thành 

phố Hồ Chí Minh đều sinh sống tại đây. Những cửa hàng hay chùa Trung Quốc với bảng 

hiệu bằng chữ Hán đan xen với các kiến trúc phƣơng Tây có từ thời Pháp thuộc mở ra một 

thế giới hỗn loạn và sâu lắng. 

Bạn có thể tận hƣởng khu Chợ Lớn bằng cách đi dạo, nhƣng xin hãy lƣu ý rằng đây là khu 

vực móc túi, cƣớp giật hoành hành. Khi đi dạo phố phƣờng, hãy quản lý đồ giá trị của mình 

và đặc biệt chú ý khi đi mua đồ tại chợ Binh Tây, nằm ở trung tâm của Chợ Lớn. 

ハノの治安ㄇ情 

ハノ旧ㄦ街 

古い並みが残るハノ旧ㄦ街は、ハノでもっとも外ヺヽ旅ㄅㄉが集まる゛リゕとなっています。旧

ㄦ街の細い路ㄗには早朝から車やバアがひっきりなしに走りㄨるので、歩きには注意が必要です。

ㄇ故やガリの危険性がㄖい“歩きガマホ”は厳禁です。 

このあたりにはミニホテルやゥガトバガが多いですが、ギ゠ュリテゖの甘い所も多く、宿泊する際は

貴重品の管ㅄに十ㄎ気をつけてください。 
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Phố cổ Hà Nội 

Phố cổ Hà Nội nơi vẫn còn các con phố cổ, là khu vực tập trung đông nhất của những 

khách du lịch ngoại quốc tại Hà Nội. Từ sáng sớm, những con ngõ nhỏ ở đây đã tấp nập các 

loại xe cộ, vậy nên cần chú ý khi đi dạo phố. Khả năng xảy ra tai nạn hay móc túi cao nên 

tuyệt đối không vừa đi bộ vừa dùng điện thoại. 

Khu vực này có nhiều khách sạn nhỏ, nhà nghỉ, nhƣng cũng có nhiều chỗ an ninh lỏng lẻo, 

cần hết sức chú ý bảo quản đồ quý giá khi lƣu trú tại đây 

ロンビ゛ン橋周辺 

1902 ヹに完成したㅈ 1700m のロンビ゛ン橋は、ハノのオンボルのひとつです。ハノとハフ゜ン

を結ぶ鉄道橋ですが、バアや車も走り、歩道も設けられています。徒歩で渡るベトナムヽがいますが、

ㄾは歩ㄅは禁止されています。 

歩道と車道のㄟに柵はなく、歩ㄅㄉガレガレをバアが走り抜けるほど幅も狭いので、歩ㄟ違えば数

十メートルㄱの川に落ちそうになり非常に危険です。橋ヿ、橋付近は夕ㄛ以降やや治安が悪くなるため、

ㄒㅌはヷヾに済ませましょう。 

Khu vực cầu Long Biên 

Cầu Long Biên đƣợc hoàn thành năm 1902 với chiều dài 1700m, đây là một trong những 

biểu tƣợng của Hà Nội. Tuy là cầu đƣờng sắt nối liền giữa Hà Nội và Hải Phòng, nhƣng 

cũng có cả xe máy và ô tô lƣu thông, có cả vỉa hè. Ngƣời dân Việt Nam vẫn đi bộ ở đây, 

nhƣng thực ra việc này bị cấm 

Giữa vỉa hè và đƣờng cho ô tô không có rào chắn, và vỉa hè cũng hẹp đến mức chỉ vừa đủ 

cho xe máy tránh ngƣời đi bộ, vậy nên nếu xảy chân một bƣớc, bạn có thể rơi xuống con 

sông phía dƣới từ độ cao vài chục mét, rất nguy hiểm. Từ chiều tối trở đi trị an trên cầu bắt 

đầu xấu đi, vậy nên nếu có đến thăm nơi này thì hãy kết thúc trƣớc khi trời tối nhé. 

ハノヸ教・周辺 

ゝリカナルの商品を扱うハギンガな土産物店やブテゖッアが並び、お土産オョッピンィを楽しむ外ヺ

ヽ旅ㄅㄉの姿も多くㄒられます。治安はいいのですが、強制ㄡに靴磨きをされて料ㄆを請求されたり、

むりやり募ㄆさせられるといった被害も散ㄒされるので注意しましょう。 

Khu vực xung quanh nhà thờ lớn Hà Nội 

Có rất nhiều cửa hàng lƣu niệm sành điệu bán các sản phẩm độc đáo cũng nhƣ cửa hàng 

thời trang, ở đây bạn có thể bắt gặp nhiều khách du lịch ngoại quốc đang chọn mua đồ lƣu 

niệm. Trị an thì tốt nhƣng hãy cẩn thận vì bạn có thể sẽ bị ép đánh giày và phải trả tiền cho 

dịch vụ đó, hoặc bị ai đó ép phải quyên góp tiền. 
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コナンの治安ㄇ情 

ロン橋（ドラェンブリッカ）周辺 

ㅆ 666ｍのロン橋は、コナンをㅉ表する観光名所です。毎週土・ヷ曜の 21:00からㅈ 15ㄎㄟ、ラト

ゕップされた龍が口から火や水を吹くオョーがあり、橋ヿはかなりのヽ混みになります。ガリには十ㄎ

に注意してください。また、このオョーのㄜㄟ帯はロン橋がㄅ止めになるため、ガイカュールをㄭて

る際に注意が必要です。 

Khu vực cầu Rồng 

Cầu Rồng với chiều dài 666m là một trong những địa điểm thăm quan nổi tiếng của thành 

phố Đà Nẵng. Mỗi tuần vào thứ 7 và chủ nhật lúc 21:00 trong vòng 15 phút, đèn trang trí 

đƣợc thắp sáng, và từ miệng rồng sẽ phun ra nƣớc hoặc lửa, lúc đó trên cầu sẽ tập trung 

khá đông ngƣời. Vậy nên hãy đề phòng móc túi. Thêm nữa, trong thời gian show diễn trên 

diễn ra, ngƣời ta sẽ tiến hành cấm đƣờng, do đó, khi lên lịch trình thăm quan, bạn hãy chú ý 

điều này 

ハンㄦㄑ周辺 

コナンㄦ街ㄗは、ハンㄦㄑをヾ心に安宿からㄖ級ホテル、旅ㄅ・ㄈ、レガトランなどが集ヾしています。

ビーゴリケートとは別の顔がㄒられる゛リゕとあって、外ヺヽ旅ㄅㄉにヽ気の゛リゕで比較ㄡ治安も良

好ですが、リケート゛リゕに比べるとやはり車やバアの数が多いので、道路を歩いたり横断する際に

は注意してください。 

Khu vực xung quanh chợ Hàn 

Trung tâm của thành phố Đà Nẵng là khu chợ Hàn, với nhiều khách sạn giá rẻ, khách sạn 

hạng sang, công ty du lịch và nhà hàng. Đây là một khu vực mà bạn có thể nhìn thấy một 

bộ mặt khác với khu nghỉ mát bãi biển, là nơi khách du lịch thƣờng lui tới, trị an cũng tƣơng 

đối tốt, nhƣng vì có nhiều ô tô và xe máy hơn khu vực nghỉ mát, bạn cần chú ý khi đi bộ 

hoặc sang đƣờng. 

Từ vựng trong bài 

 ガリ Móc túi 

 ひったくり Cướp giật 

 縦横無尽に ngang nhiên giữa ban ngày じゅうおうむじんに 

 劣悪 kém, tồi tệ (giao thông) れつあく 
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 デンィ熱 Sốt xuất huyết でんぐねつ 

 バッアパッゞー Người đi du lịch bụi, Tây balo 

 安食堂 Quán ăn rẻ やすしょくどう 

 がキラリと並びます Xếp hàng liên tiếp nhau がキラリとならびます 

 旅ヽ街 Phố du lịch (Tạ Hiện, Bùi Viện) たびびとまち 

 私服警官 Cảnh sát mặc thường phục しふくけいかん 

 西洋建築 Kiến trúc phương Tây せいようけんちく 

 歩き Dạo phố まちあるき 

 ひっきりなしに liên tục, không ngừng nghỉ 

 ギ゠ュリテゖの甘い an ninh lỏng lẻo 
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冷たい朝を温かくベトナムのおこわ 

XÔI-MÓN ĂN SÁNG TUYỆT HẢO CHO NGÀY TRỜI 

LẠNH 

Ngƣời dịch: Lan (https://www.facebook.com/Orchid.iu.Mama/) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/y7nogwg2  

ベトナムにはいろいろな種類の「おこわ」があります。 

Việt nam có nhiều loại xôi 

どれも、とても美味しいです。 

Và loại nào cũng ngon tuyệt cú mèo. 

原料のもちㄸの種類が多く、ヾには“油っこい味”の物もあります。 

Nguyên liệu chủ yếu làm xôi là gạo nếp, bên trong có nhân béo ngậy. 

おこわは結婚式やお祭り、パーテゖーなどで良くㄒかけるものですが、ヷ々の暮らしに馴染んでいるお

こわもあります。特に、冬ㄑは舗道に「おこわのお店」が多くなります。 

Ngƣời ta hay thấy xôi ở đám cƣới, lễ tết hay liên hoan nhƣng những nắm xôi giản dị cũng 

đƣợc bán ngay cả những ngày bình thƣờng. Đăc biệt là những hàng xôi ở vỉa hè ngày lạnh 

giá. 

http://www.n-liner.jp/food-gourmet/565-%E5%86%B7%E3%81%9F%E3%81%84%E6%9C%9D%E3%82%92%E6%B8%A9%E3%81%8B%E3%81%8F-%E3%83%99%E3%83%88%E3%83%8A%E3%83%A0%E3%81%AE%E3%81%8A%E3%81%93%E3%82%8F.html?fbclid=IwAR2-XAFnM-nOC6kiPKWh28N7LEG_6jhOaV9-0xVMgSxmg1qkGnQN-CELFXs
https://tinyurl.com/y7nogwg2


 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 308 

 

寒い季節、温かいおこわはとてもヽ気。朝の勤途ヾに、舗道のお店にㄭち寄り、おこわを買うヽを良

くㄒかけます。すぐに食べるヽもいれば、・ㄈに持ってㄅって、食べられるヽもいます。 

Ngƣời Việt đặc biệt thích xôi trong tiết trời se lạnh. Bạn có thể bắt gặp nhiều ngƣời ghé 

quán vỉa hè mua xôi trên đƣờng đi làm. 

お店では温かさを維持するために、気を配っています。 

Ngƣời bán xôi cũng phải cố giữ cho xôi luôn nóng. 

おこわの種類をいくつかご紹介します。 

Tôi xin giới thiệu một số loại xôi 

「グギゝ」はもちㄸ、豆、揚げたネァ、豚肉、豚か鳥の油ㄎから作られます。 

Xôi xéo:thành phần gồm có gạo nếp, đậu, hành khô, thịt heo và rƣới mỡ heo hoặc mỡ gà 

lên trên. 

「グゟッア」は黄色の色彩が特徴で、もちㄸに少し砂糖がㄙっていて、甘くなります。 

Xôi gấc:có đặc điểm nổi bật là màu vàng, có cho một ít đƣờng vào gạo nếp, có vị hơi ngọt. 

「グキゕ」はもちㄸとウウナッツから作られたものです。 

Xôi dừa:làm từ gạo nếp và quả dừa. 

「グゟー」はもちㄸと鶏肉が材料です。 

Xôi gà:Nguyên liệu chủ yếu thịt gà và gạo nếp. 

寒いㄜ、温かくて美味しいおこわを食べれば、温まって元気になり、ヷヾ、良い仕ㄇができると思い

ます。ㄶ、買って召しヿがってみてㄱさい。 

Trong không khí se lạnh, mua một gói xôi ấm nóng ngon lành, ăn vào rồi thì ấm lòng, một 

ngày làm việc cũng trở nên hiệu quả hơn. Các bạn hãy thử một lần xem nhé 

おこわ xôi 

舗道ほどう Vỉa hè; 

油ㄎ ゆぶん lượng dầu 

色彩 しきさい màu sắc 

馴染む なじむ trở nên thân thuộc, quen thuộc 

油っこい béo ngậy 
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人間関係に無頓着を決めこむ。 

HÃY COI NHỮNG MỐI QUAN HỆ CON NGƯỜI LÀ 

ĐIỀU VÔ THƯỞNG VÔ PHẠT. 

Ngƣời dịch: Linh Khanh Dang (https://www.facebook.com/dgkhanhlinhh/) 

Link bài báo: Trích một bài viết trong cuốn sách 「いいヽㄕは、最期の 5ヹでㄮまる」 

 

苦しみや悲しみにも価値があります。苦しみや悲しみによって、忍耐がㄕまれるからです。また、忍耐

によょって品性がㄕまれ、品性によって希望がㄕまれます。苦しみや悲しみを起点に、どんどんヽㄟㄯ

がㄖまっていくのです。苦しみや悲しみに耐えているㄟは、もちろん辛いにㄮまっています。何ヹ続く

かわかりませんので、次の品性に到達するのはいつなのか、先がㄒえません。しかし、不思ㄼなことに、

そのヽㄟが耐えられないような苦しみは、最初から与えられないのではないでしょうか。そのヽㄟが耐

えられる範囲で与えられると思います。 

 

Đau khổ và buồn phiền cũng có giá trị. Bởi vì sự đau khổ và buồn bã có thể tạo ra sự kiên 
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nhẫn. Bên cạnh đó, sự kiên nhẫn tạo ra tính cách và tính cách tạo ra hy vọng. Bắt đầu từ thời 

điểm con ngƣời cảm thấy đau khổ và buồn bã, sức mạnh của con ngƣời sẽ từ từ tăng lên. 

Tất nhiên, thật không dễ dàng để chịu đựng đau khổ và buồn bã. Chúng ta không biết 

trƣớc rằng nỗi khổ đau này sẽ kéo dài bao nhiêu năm, cũng không không biết khi nào đức 

tính mới sẽ hình thành. 

Tuy nhiên, kỳ lạ thay, nỗi thống khổ mà con ngƣời dƣờng nhƣ không thể chịu đựng đƣợc lại 

không đƣợc đƣa ra ngay từ đầu. Tôi nghĩ nó sẽ đƣợc đƣa ra trong phạm vi mà ngƣời đó có 

thể chịu đựng đƣợc. 

 

したがって、忍耐のヸㅃもヽによって変わります。このヽㄟは強いとなればヸきな忍耐、このヽㄟは弱

いとなればㅃさな忍耐。それぞれを耐えることによって、そのヽㄟの品性は培われていきます。私にも

恐れや不安はたくさんありますが、無頓着をㄮめこんでいます。毎ヷいろいろな問題は起きますが、そ

れに喜憂せずに、優先順位をㄱげてしまう。もちろん、ㄋㄎで変えられることはㄕ懸命やります

が、世のヾは変えられないことのㄛが多いものです。特にヽㄟㄫ係は難しいですから、変えられないな

らば放っておくだけです。それでもし消滅してしまうㄫ係ならば、こだわっても仕ㄛありません。去っ

ていくヽは去っていきますし、くるヽはくる。そうㄮめて、ㄋㄎの基軸がぶれないようにㄕきればいい

だけです。 

Do đó, sự kiên nhẫn khác nhau ở mỗi ngƣời. Nếu ngƣời này mạnh mẽ, thì có tính kiên nhẫn 

lớn, còn nếu ngƣời này yếu ớt, thì sẽ ít kiên nhẫn. Bằng cách chịu đựng những điều khác 

nhau, những Đức tính của con ngƣời cũng sẽ đƣợc nuôi dƣỡng. Tôi có rất nhiều sợ hãi và lo 

lắng, nhƣng tôi đã quyết định rằng mình sẽ lãnh đạm với những điều đó. Có nhiều vấn đề 

khác nhau xảy ra mỗi ngày, nhƣng thay vì để tâm trạng buồn vui thất thƣờng về chúng, tôi 

sẽ giảm mức độ ƣu tiên. Tất nhiên, tôi sẽ cố gắng hết sức để tự mình thay đổi, nhƣng trên 

đời có rất nhiều thứ không thể thay đổi. 

Mối quan hệ giữa ngƣời với ngƣời đặc biệt khó khăn, vì vậy nếu không thể thay đổi đƣợc 

thì hãy cứ mặc kệ đi. Nếu mối quan hệ vẫn biến mất thì chẳng còn nghĩa lý gì để gắn bó. Có 

ngƣời ra đi thì cũng sẽ có ngƣời lại đến với ta. Tất cả những gì bạn phải làm là hãy chấp 

nhận rằng chuyện gì đến cũng sẽ đến và miễn là bạn sống sao cho nguyên tắc cơ bản của 

bạn không bị lung lay. 

私たちは、いつもどこかでㄋㄎを気にしており、それが他ㄉとの比較になったり、物ㄇへのこだわりを

ㄕんだりします。そこで、なるべく無頓着になる。あるいは、無頓着なことにヸ胆になる。これが私の

最ヸのテーマです。ㄋㄎに無頓着になれば、つけいる隙を他ㄉに与えます。そこに他ㄉがㄙってきたら、

きちんと懐の深さを示して、感ㅍを与える。そういう領域をㄽ指していますが、そう簡単ではありませ

ん。きっとㄕかかるでしょう。無頓着になるとは、ありのままともいえるでしょう。その境ㄗに至る
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には、とにかく毎ヷの訓練しかありません。嵐であろうと、凪であろうと、ㄘじ境ㄗですごすこと。そ

うやって胆ㄯを養っていくのです。いくつになっても、これで満足という状態はㄮしてありません。毎

ヷが修ㄅであると思えば、謙虚さの獲得にもつながります。 

Chúng ta luôn không ngừng lo lắng về bản thân, và điều này khiến chúng ta so sánh bản thân với những 

ngƣời khác và tạo ra những vƣớng mắc. Do đó, hãy trở nên lãnh đạm nhất khi có thể. Hoặc, trở nên liều 

lĩnh với những điều vô thƣởng vô phạt. Nếu bạn lãnh đạm với bản thân, bạn đã cho ngƣời 

khác cơ hội để lợi dụng. Khi những ngƣời khác muốn tiến sâu hơn, hãy thể hiện sự hiểu biết 

khoáng đạt và khiến họ bất ngờ. Chúng ta đang hƣớng bản thân nhƣ vậy, nhƣng điều đó 

không phải dễ dàng gì. Tôi chắc rằng chúng ta sẽ cần cả một cuộc đời để làm đƣợc nhƣ vậy. 

Để trở nên lãnh đạm với điều, có nghĩa là chúng ta có thể thành thật nhƣ bản chất vốn có, 

phải không nhỉ? Để trở nên nhƣ vậy thì chỉ có cách rèn luyện hằng ngày. 

Cho dù đó là bão tố hay bình lặng, hãy luôn giữ thái độ lãnh đạm, bình thản. Đó là cách 

chúng ta phát triển lòng dũng cảm của mình. Dù bạn có bao nhiêu tuổi thì bạn cũng sẽ 

không thực sự cảm thấy hài lòng. Nếu chúng nghĩ rằng mỗi ngày là một thực hành, chúng 

ta cũng sẽ rèn luyện đƣợc thêm cả đức tính khiêm tốn. 

Từ vựng: 

1. 無頓着(むとんちゃく): lãnh đạm, vô thƣởng vô phạt 

2. 喜憂(いっきいちゆう): lúc vui lúc buồn 

3. 消滅する: biến mất 

4. 基軸がぶれないように: không để những nguyên tắc cơ bản bị lung lay 

5. 胆ㄯを養う: nuôi dƣỡng lòng dũng cảm 

6. 謙虚(けんきょ): khiêm nhƣờng 
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11 ヶ月間で TOEIC スコアを 300 点から 835 点に上げた

英語学習法 

 

PHƯƠNG PHÁP HỌC TIẾNG ANH NÂNG ĐIỂM 

TOEIC TỪ 300 LÊN 835 TRONG 11 THÁNG  

動機 

以ㄞから以ㄱのㅍ機がありました。平凡なㅍ機ですね 1。 

英語のド゠ュメントや技術書やブロィを読めるようになりたい。 

英語の Podcastや、ゞンフゔレンガの英語のギッオョンが聞けるようになったら嬉しい。 

映画を字幕に頼らず楽しめるようになったら嬉しい。 

Động lực: 

Đây là những động lực của tôi từ trƣớc tới nay. Cũng khá là bình thƣờng nhỉ 
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Tôi muốn đọc đƣợc các tài liệu, sách kỹ thuật, blog bằng tiếng Anh 

Nếu mà bản thân có thể nghe đƣợc Podcast hoặc các cuộc họp bằng tiếng Anh thì thật vui 

biết bao 

Không cần nhìn phụ đề mà vẫn có thể xem phim thoải mái, nhƣ thế thật tuyệt 

目標 

さて、ㄽ標が必要です。とりあえず TOEIC800 点超えをㄽ標にしました。800 点超えはゞッウよさそう

だからです。 

色々ㅇべると 2、3ヹかけて 800点取るのがいいみたいな記ㄇをちらほらみかけましたが、私の根気が 2、

3ヹ持つか非常に疑わしかったので 1ヹㄟという期ㄟに設ㄠしました。 

次に勉強ㄜㄟはどのくらい必要でしょうか。この記ㄇのヽは 1000 ㄜㄟと書いていたので、1000 ㄜㄟや

ることにします。1ヷ 3ㄜㄟくらいやればよさそうです。 

まとめると、1ヹㄟで 800点取る。毎ヷ 3ㄜㄟ勉強する。過酷ですね。 

Mục tiêu: 

Vâng, chúng ta cần mục tiêu. Đầu tiên tôi đặt mục tiêu là vƣợt 800 điểm TOEIC. Bởi vì qua 

800 điểm là ngầu lắm. 

Sau khi tìm hiểu và đọc qua các bài viết thì nói chung cần phải tốn 2,3 năm để đạt đƣợc 800 

điểm TOEIC, tôi thì rất nghi ngờ khả năng kiên nhẫn của mình liệu có đƣợc 2,3 năm không, 

vậy nên đã đặt mục tiêu là 1 năm. 

Vậy tiếp theo cần bao nhiêu thời gian học ? Ngƣời viết bài đó nói là cần 1000 giờ học, vậy 

tôi quyết định cũng sẽ học 1000 giờ. Khoảng 3 giờ mỗi ngày. Tổng kết lại, để đạt TOEIC 800 

trong 1 năm, mỗi ngày cần 3 giờ học, thật là khủng khiếp ! 

英語勉強を始める前の私の英語力 

おそらく 300点以ㄱだったと思います。TOEICの問題が数問しかㄎからないレベル。あとはマーアオー

トを適当に塗る。するとおそらく 200点から 300点のㄟになると思われます。 

要はㅆ然英語ができなかった。三単現の s？ㄫ係ㅉ名詞？ㄎ詞？なんだっけそれ…状態。ヸ過去ってな

んか名ㄞがゞッウいいよね、何なのかは知らないけど、みたいな。 

Năng lực tiếng Anh của tôi trƣớc khi học tiếng Anh 
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Tôi nghĩ là khoảng dƣới 300 điểm. Ở cái mức mà chỉ hiểu đƣợc một vài câu hỏi trong đề thi 

TOEIC. Còn lại thì đánh bừa trong tờ bài làm. Do đó tôi nghĩ là mình đƣợc khoảng 200-300 

điểm. 

Nói tóm lại là chẳng biết một tí tiếng Anh nào. Tình trạng kiểu : Cái gì mà 3 đại từ nhân 

xƣng ? Đại từ quan hệ ? Phân từ...Cái gì mà gọi là "Thể quá khứ tiếp diễn" ấy, nghe ngầu 

đấy mà nó là gì tôi cũng chả hiểu. 

受験ㄌ ガウゕ (Ngày thi và điểm thi) 

2017/03 435点 (L220 R215) 

2017/05 600点 (L270 R330) 

2017/07 695点 (L360 R335) 

2017/09 675点 (L345 R330) 

2017/10 725点 (L340 R385) 

2017/11 835点 (L445 R390) 

学習戦略 

**英語ヿ達完ㅆマップ **(http://mutuno.o.oo7.jp/) 

ㄾは英語ヿ達完ㅆマップどおりには勉強しませんでした。英語ヿ達完ㅆマップではボ゠ャビルの勉強は

ㄝのほうでいいと書かれていましたが、TOEIC のガウゕを順ㅇにあげるためにはボ゠ャビルは最初のㄛ

にやったほうがいい気がして、4 ヶㄌㄝくらいには TOEIC の教材をヾ心に勉強しました(英語ヿ達完ㅆ

マップㄡには TOEICㅅの勉強するのは邪道なのですが、まあ私は TOEICさんに身を委ねることにㄮめ

たので…)。 

ただ、英語ヿ達完ㅆマップで掲げられている、瞬ㄟ英作文、音読、精読、文ㄵ、多読、ボ゠ャビル、リ

ガニンィといったㄺ系別トレーニンィㄛㄵはとてもㅄにかなっていると思いますし、このㄺ系別トレー

ニンィを軸にして勉強しました。 

Chiến lƣợc học tập 

Bản đồ toàn diện để cải thiện tiếng Anh 

Thực ra tôi không học theo cái "bản đồ toàn diện để cải thiện tiếng Anh" này. Ở bản đồ này 

có ghi là bạn có thể để việc học từ vựng về sau cũng đƣợc, nhƣng tôi có cảm giác là để 

https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fmutuno.o.oo7.jp%2F%3Ffbclid%3DIwAR3_ZzYbYuO1bP8C3RqsCBVBuk8lWQjY3TPQhES0l-ZaVb8Vcd20tjQHsF8&h=AT0Ew57TF4Va7Gl0RVr0W716pau8WPWUZl1yrVgXFNK6H9z02NnSl5rUZipZ5V9DgirHH0C_YFuBHERipWK4TASUh3uH60MnKcQZl2drrPBzYLfz9WeM3xMNQRhkDu_CdI0&__tn__=-UK*F
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tăng điểm TOEIC thì đầu tiên phải học từ vựng, tôi đã dành khoảng 4 tháng để tập trung 

học tài liệu TOEIC (để cải thiện tiếng Anh của mình, học TOEIC là một ý tƣởng tồi, nhƣng vì 

tôi quyết định giao phó bản thân cho TOEIC, nên là cứ học thôi) 

Tuy nhiên, tôi nghĩ các phƣơng pháp luyện tập có hệ thống nhƣ viết bài luận tiếng Anh, đọc 

to thành tiếng, đọc hiểu sâu, ngữ pháp, đọc đa dạng tài liệu, từ vựng và nghe, đƣợc liệt kê 

trong "Bản đồ toàn diện để cải thiện tiếng Anh" rất hợp lý, vậy nên tôi cũng học bám theo 

trục này 

TOEIC 

ㄋㄎのㄾㄯがどのくらいか測るのに TOEICはとてもよいです。 

また以ㄱの利点があります。 

1. ガウゕ帯ごとに良質な教材が豊富に版されている。 

2. 問題が良く来ていてㅄ不尽な問題や重箱の隅をつつくような問題がほとんどない。 

3. 問題文ㄋㄺはㄖ校レベルで難しすぎず、ヷ常でㄾㅅㄡなレベルになっている。(そのかわりリガ

ニンィガピード、リーデゖンィガピードが求められる) 

4. ㅃㄏ先のテアニッアでは得点が取れないため、単純に英語ㄯが求められる。 

5. 詳しくはこちらを読むとよいです。(http://mutuno.o.oo7.jp/02_toeic/02_toeic.html) 

TOEIC có thể giúp đo lƣờng thực lực tiếng Anh của bạn rất tốt 

Ngoài ra thì có những ƣu điểm sau: 

Tƣơng ứng với mỗi phổ điểm, đều có nhiều tài liệu học chất lƣợng cao 

Các câu hỏi đƣợc làm rất tốt, gần nhƣ không có những câu hỏi kiểu đánh đố, hay là "hiểu 

thế nào cũng đƣợc" 

Bản thân các câu hỏi không có độ khó nhƣ những câu hỏi ở trƣờng trung học mà là ở trình 

độ thực tiễn dùng hàng ngày (thay vào đó, tốc độ nghe và tốc độ đọc thì lại cần thiết) 

Bạn không thể đạt đƣợc điểm cao chỉ nhờ mấy cái kĩ năng nửa vời hay mánh khoé, đơn 

giản là cần phải có năng lực tiếng Anh. 

Chi tiết hơn thì đọc ở đây nhé (http://mutuno.o.oo7.jp/02_toeic/02_toeic.html) 

1. まず最初にㄓ音、基礎文ㄵ、瞬ㄟ英作文をやりました。特に文ㄵはㅆての基礎になるので重要

です。 

2. 次に精読を終わらせます。 

3. ここまでで基礎が来ます。 

https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fmutuno.o.oo7.jp%2F02_toeic%2F02_toeic.html%3Ffbclid%3DIwAR1imc_-Amidhd8Jpat1bw0z2Qm16JeTqGZrmOht843wDaXBqUBcnuvh004&h=AT1hOHmYmHPNAC1Fl0VM1iq3-mghqNPbhraTqL45ixw27_MkR4r10cw-IfzgxESKIrZVQVK-HNJao9EjIDxk-RTlwSiIfPwzxCAcXSfWWD48SovGqW3kJ2gkSQIE-ocv8Ko&__tn__=-UK*F
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fmutuno.o.oo7.jp%2F02_toeic%2F02_toeic.html%3Ffbclid%3DIwAR2BkXKXcaTmwXDmhRygwk3Zyl3bhFsOeEKtkywfH1mf1tRiAPqGEGYDA38&h=AT1hOHmYmHPNAC1Fl0VM1iq3-mghqNPbhraTqL45ixw27_MkR4r10cw-IfzgxESKIrZVQVK-HNJao9EjIDxk-RTlwSiIfPwzxCAcXSfWWD48SovGqW3kJ2gkSQIE-ocv8Ko&__tn__=-UK*F
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4. 基礎ができたら、ボ゠ャビル、文ㄵ、リガニンィ(&音読)、リーデゖンィ(多読)をやっていきま

す。 

5. リガニンィのトレーニンィは音読もギットでㄅいました。 

6. あと、教材は最低 2週しました。色々なーにㄏをすよりそのーをしっかりこなして身につける

ㄛが英語ㄯが身につきます。 

Đầu tiên là luyện phát âm, ngữ pháp cơ bản, viết bài luận tiếng Anh. Đặc biệt, ngữ pháp 

là cơ sở của mọi thứ nên nó khá quan trọng. 

tiếp theo là đọc hiểu sâu. 

khi đã có nền tảng, thì tôi học tƣ vựng, ngữ pháp, nghe hiểu, đọc hiểu. 

Quá trình luyện nghe thì tôi cũng kết hợp với phƣơng pháp đọc thành tiếng. 

Mỗi tài liệu học thì tôi dành ít nhất 2 tuần. Thay vì học nhiều sách, nên nắm vững kiến thức 

từng quyển thì sẽ học đƣợc tiếng Anh. 

学習を毎日続けるためになにをしたか 

なるべく早く業務を切り上げる。 

 仕ㄇが忙しいとプラベートのㄜㄟでㄜㄟ勉強するのは困難になります。ㄋㄎは遅くても 21

ㄜ半には帰るようにし、最近は 19ㄜ(ㄠㄜ)～20ㄜのㄟに帰るようにしました。ㄴヹはたまたまそれほど

忙しくなかったのが幸いしました。 

Những việc tôi đã làm để duy trì việc học tiếng Anh hàng ngày 

Nhanh chóng hoàn thành các công việc khác 

Khi mà công việc bận rộn thì cũng khó mà dành nhiều thời gian trong quỹ thời gian cá nhân 

để học tiếng Anh đƣợc. Tôi dù có muộn tới mấy thì cũng cố là về trƣớc 21:30, gần đây thì 

thƣờng về khoảng 19-20:00. May mắn là năm nay tôi không bận rộn tới mức đấy. 

少しずつ勉強時間を伸ばす。 

 いきなり 3ㄜㄟ勉強するのは挫折する可能性があったのでまずは 1ㄜㄟ勉強するようにして、次

に 2ㄜㄟ、3ㄜㄟと少しずつ伸ばしました。 

強制的に勉強しないといけない環境に身をおく。 

 最初は家でㄜㄟ勉強するのはとてもつらいので、・ㄈが終わったらマアドナルドやゞプや

フゔミレガにこもるようにしました。 
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 ノキ゠ャンギリンィヤホンがあると集ヾできます。 

 とはいってもㄓ音練習や音読練習は家でしか来ないので少しずつ家で勉強するㄜㄟを増やし

ていきます。 

 家で勉強できるㄺになったらㄝは、最終ㄡに、ゞプ/マアドナルド/フゔミレガで 1ㄜㄟ半勉強

して家で 1ㄜㄟ半勉強するガゲルに落ち着きました。 

 土ヷはフゔミレガに 1ㄜㄟ半から 3ㄜㄟくらいこもる(混んでいるㄜㄟだと迷惑になるので空い

ているㄜㄟに…)。 

昼休みや帰宅時間、電車に乗っている時間のような隙間時間に勉強する。 

 ㄋㄎは単語の暗記にㄜㄟを使いました。゠アゲンやWeblioの単語帳を使いましたが、ガマホで

来るので便利です。 

毎日どのくらい勉強したか記録する。 

 StudyPlusがおすすめ。(https://www.studyplus.jp/) 

Dần dần tăng thời gian học 

Nếu đột ngột đặt thời gian học là 3 giờ đồng hồ, có khả năng là bạn sẽ thấy nản lòng, vậy 

nên đầu tiên hãy cố gắng học trong 1 giờ, rồi 2 giờ rồi dần dần kéo dài tới 3 giờ. 

Đặt mình vào một môi trƣờng mà bắt buộc bản thân phải học 

Ban đầu, tôi học ở nhà, việc học trong một thời gian dài khá là khó khăn, vậy nên sau khi 

hết việc ở công ty, tôi thƣờng đến quán MC Donald hoặc quán cafe gia đình và thu mình 

ngồi học ở đó. 

Sử dụng tai nghe khử tiếng ồn giúp bạn tập trung. 

Tuy nhiên việc học phát âm hay đọc thành tiếng thì chỉ có thể làm ở nhà vậy nên tôi cũng 

tăng thời gian học ở nhà lên dần dần. 

Sau khi đã quen với việc học ở nhà thì cuối cùng tôi dần ổn định kiểu học là dành 1.5h học 

tại quán cafe, Mc Donald, quán ăn gia đình và dành 1.5h còn lại để học ở nhà 

Thứ 7, chủ nhật tôi thƣờng dành khoảng 1.5h đến 3h trong quán ăn (vào thời gian bận của 

cửa hàng thì ngồi lâu có thể gây phiền phức nên là tôi chọn thời gian lúc ít khách). 

Học vào thời gian nghỉ trƣa, học khi trên đƣờng về nhà, những khoảng thời gian rảnh xen 

kẽ nhƣ khi đi tàu điện 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.studyplus.jp%2F%3Ffbclid%3DIwAR1ecdn7zsA0wRRnc8yLjDVapusFnEhk4l1PY5i5mUkbpx7BHxmlWQnSc7E&h=AT0Xta7llbgUDe-ffDlducnjuMHEcdyb5Ym_fAOtBC6AFt47f7NWmVHBm1wVfn3UxHXTe9OT7Msqy_xXEqAcO6jmwTHblqVbdL9KPhHdooSKTd0yAW1hQs6nv6as_DXi1js&__tn__=-UK*F
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Tôi cũng dành thời gian để ghi nhớ từ vựng. Tôi cũng dùng các quyển sổ từ vựng của 

Kikutan hoặc là Weblio nhƣng mà điện thoại thông minh cũng có thể làm đƣợc nên là khá 

tiện. 

Ghi lại số lƣợng từ vựng đã học đƣợc mỗi ngày. 

Khuyến khích các bạn dùng StudyPlus (https://www.studyplus.jp/) 

学習のための費用は惜しまない。 

 教材はそこそこㄖいし、毎ヷゞプで勉強するのもウーヒーㅉがかさむ。しかしそこは割り切

って費ㅅは惜しまないようにしました。 

自分にご褒美をあげる。 

 模試やー番試験のあとは少し豪華な食ㄇにするなど。 

飲み会の日や勉強する気分ではないときは無理に勉強しない。 

 毎ヷ必ずやろうとすると心が折れる気がしたので、程よく妥協する。 

Không tiếc chi phí dành cho việc học 

Tài liệu học khá là đắt, mỗi ngày đi tới quán cafe để học thì tiền cafe cũng tăng lên. Nhƣng 

tôi đã quyết định rõ ràng là sẽ không tiếc những chi phí đó. 

Tự trao thƣởng cho bản thân 

Sau mỗi kì thi thử hoặc là thi thật, tôi thƣờng cho phép bản thân ăn sang một chút. 

Vào những ngày có buổi hẹn ăn uống hoặc là lúc không có tâm trạng học hành thì cũng 

không tự ép mình phải học. 

Tôi cảm thấy nếu mỗi ngày đều bắt ép mình phải học thì có khi cũng thấy chán nản nên là 

đôi khi cũng tự thoả hiệp với bản thân 

他の人と比べない。 

 英語ができるようになったヽがどうやって英語を身につけたかのWeb記ㄇを読むと「英語の

Podcastを聞いていたらできるようになった」とか「映画を毎週観ていたらできるようになった」とか

「留ㅌしたら 3ヶㄌくらいでできるようになった」とか、あまり参考にならない記ㄇに・うことがあ

ります。このとき、ああ…このヽ達は凄いな。ㄋㄎは英語の才能がないんだなと思わないほうがいいで

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.studyplus.jp%2F%3Ffbclid%3DIwAR0rBhwx4NLE6haEdlCPXchrc4DEov69MMX3fvlfKXzq9l8HOORhtlzWtjM&h=AT0Xta7llbgUDe-ffDlducnjuMHEcdyb5Ym_fAOtBC6AFt47f7NWmVHBm1wVfn3UxHXTe9OT7Msqy_xXEqAcO6jmwTHblqVbdL9KPhHdooSKTd0yAW1hQs6nv6as_DXi1js&__tn__=-UK*F
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す。こういうヽたちは語ㅌギンガがあったか、元から英語の基礎ができていたかのどちらかだと思いま

す。 

 また◯ヶㄌで TOEIC◯点取った！という記ㄇもあんまり気にしないほうがいいです(この記ㄇ含

む)。ヽそれぞれ身につくガピードは異なってくるので比べてもしょうがないです。 

Không so sánh bản thân với ngƣời khác 

Khi tôi đọc những bài viết trên mạng về cách một ngƣời trở nên giỏi tiếng Anh thì có gặp 

những bài nhƣ "Nghe podcast và trở nên giỏi tiếng Anh", "Xem phim hàng ngày và trở nên 

giỏi tiếng Anh", "Sau 3 tháng du học thì tôi đã giỏi tiếng Anh", tôi cũng gặp những bài báo 

mà chẳng đem lại tính tham khảo nào. Lúc đó (đọc những bài báo) tôi đã nghĩ: "các bạn này 

sao giỏi thế". Bạn không nên nghĩ rằng mình không có khả năng tiếng Anh. Tôi cho rằng 

những ngƣời đó có cái "cảm nhận về ngôn ngữ" tốt hoặc là sẵn gốc đã có nền tảng tiếng 

Anh tốt rồi. "Đạt xxx điểm TOEIC sau yyy tháng !" Bạn không nên để ý tới những bài báo 

nhƣ vậy (thậm chí là cả bài này luôn). Tuỳ vào mỗi ngƣời mà có tốc độ học tập khác nhau, 

vậy nên không thể đem ra so sánh đƣợc. 

800点超えてどうなったか 

英語のド゠ュメントがまあまあ読めるようになってきた。ただガラガラは読めないのでまだまだ精進が

必要。あと読解できないㄤㄎもまだまだあったりする。 

ゞンフゔレンガの英語のギッオョンのㄢ容がなんとなくㄎかるようになる。第 2 言語で英語を話すヽは

聞き取りやすいです。でもネテゖブのヽだとㅊ変わらず厳しい。 

ということで、まだまだです。ぶっちゃけやっとガゲートランにㄭった感じです。俺たちの戦いはこ

れからだ。 

(TOEIC900点超えでもこのような感じなので、語ㅌㅌ習の道のりはい) 

ㄴㄝも英語のㅌ習は続けていって早く英語のド゠ュメントをガラガラ読めるようになりたいと思います。 

Qua 800 điểm TOEIC rồi thì nhƣ thế nào ? 

Tôi đã có thể đọc đƣợc kha khá các tài liệu tiếng Anh. Nhƣng mà vẫn chƣa thể đọc lƣu loát 

đƣợc nên là cũng vẫn cần phải cố gắng thêm nữa. Ngoài ra vẫn có những phần mà tôi 

không hiểu đƣợc. 

Tôi cũng phần nào hiểu đƣợc nội dung của các buổi họp bằng tiếng Anh. Tôi cũng nghe 

hiểu đƣợc tiếng Anh của những ngƣời sử dụng nó nhƣ ngôn ngữ thứ 2. Nhƣng nếu đối 

phƣơng đến từ một nƣớc sử dụng tiếng Anh, thì vẫn hơi khó. Vậy nên, Tiếng Anh của tôi 
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vẫn cần phải rèn luyện thêm. Nói thật là tôi có cảm giác nhƣ là cuối cùng mình đã bƣớc 

đƣợc lên tới vạch xuất phát. Cuộc chiến của chúng ta bây giờ mới bắt đầu. 

(Ngay cả khi đạt 990 TOEIC thì vẫn có cảm giác nhƣ trên. Con đƣờng học vấn thật là dài) 

Tôi nghĩ là mình sẽ tiếp tục việc học tiếng Anh, hy vọng sớm có thể đọc các tài liệu tiếng 

Anh một cách thành thục 

まとめ(というか感想) 

 結構 TOEICに特ㅀした勉強をしたのでこれよかったのかは疑問は残る。しかし英語ㄯがついた

のは確か。TOEICに感謝。 

 英語を身につけるためには勉強ㄜㄟがどうしても必要。 

 適切なㄛㄵをㅅいて適切な量を勉強すれば、英語は身につくことがㄎかった。 

 ㄴのㄜㅉは英語ㅌ習にㅄ想ㄡ。Webで辞書が引けるしㄓ音も聴けるしガマホで隙ㄟㄜㄟに勉強

できるし。いいㄜㅉになったものだ。 

 適切な勉強ㄛㄵはヽによって違うので、適切な勉強ㄛㄵはそのヽㄋ身でㄒつける必要がありま

す。なのでこの記ㄇに書かれたㄛㄵも参考程ㄶにしてㄱさい。 

 この記ㄇ読むと多ㄎ 1ヹㄟで 1000ㄜㄟ勉強した点に意識がㄅきがちだと思いますが、私が伝え

たいのはㄺ系別トレーニンィの有効性についてです。1000ㄜㄟという点で英語勉強を諦めるヽがでない

ことだけをただ願っています。 

Tổng hợp lại (Hay gọi là cảm tƣởng cũng đƣợc ) 

Bởi vì tôi chỉ chuyên tâm học TOEIC nên cũng hơi nghi ngờ là nhƣ vậy có tốt không. Tuy 

nhiên có một điều chắc chắn là trình độ tiếng Anh của tôi đã đƣợc cải thiện. Xin cảm ơn 

TOEIC 

Để có thể học tiếng Anh, dù thế nào cũng cần thời gian học tập. 

Tôi hiểu ra rằng, chỉ cần mình có phƣơng pháp học tập phù hợp, dành một lƣợng thời gian 

phù hợp thì sẽ học đƣợc tiếng Anh. 

Thời đại bây giờ là quá lý tƣởng cho việc học tiếng Anh. Chúng ta có thể tra từ điển trên 

Web, nghe phát âm từ điện thoại, có thể tận dụng thời gian trống để học bất cứ lúc nào. 

Đúng là một thời đại tốt. 

Mỗi cá nhân có một phƣơng pháp học phù hợp với bản thân, và cần phải tìm ra phƣơng 

pháp ấy cho mình. Vậy nên hãy chỉ coi những phƣơng pháp đƣợc viết trong bài này nhƣ là 

để tham khảo thôi nhé. 

Khi đọc bài viết này, tôi nghĩ bạn sẽ có xu hƣớng mang ý thức là phải học 1000 giờ trong 1 

năm, nhƣng điều tôi muốn truyền tải là tính hiệu quả của phƣơng pháp luyện tập có hệ 
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thống.Tôi chỉ hy vọng rằng sẽ không có ai từ bỏ việc học tiếng Anh vì yếu tố "1000 giờ học" 

này cả. 

想定される質問 

Những câu có lẽ sẽ được hỏi: 

モチベーション維持の秘訣は？ 

正直特別なことはしませんでした。(寝るㄞに SF ㅃ説を読むのをヷ々の楽しみにしていたくらいです。

ヷ々の終わりに楽しめるものをㅅ意しておくのはとてもいいですね) 

よく聞くのは英語の歌やㅃ説や漫画や映画を嗜むようにすると英語勉強へのモゴベーオョンが維持され

るようです。 

Bí quyết để duy trì động lực là gì ? 

Nói thực thì tôi cũng không làm gì đặc biệt (Hàng ngày trƣớc khi đi ngủ thì tôi cũng duy trì 

thói quen đọc tiểu thuyết giả tƣởng. Thật tuyệt khi có một cái gì đó để thƣởng thức vào 

cuối mỗi ngày) 

Tôi thƣờng nghe các bài hát, tiểu thuyết, truyện tranh và phim tiếng Anh để giữ động lực 

học tiếng Anh. 

とはいっても勉強、つらくない？ 

以ㄱの点がつらかったです。 

能ㄯが伸びているのかㄎかりづらい。 

ㄋㄎはー当に毎ヷ挫折してました。 

適切な教材を使っているのか不安になる。 

もし適切な教材を使っていなくてㄜㄟを無駄にしていたらどうしよう。 

孤独 

基ーㄡにㄋㄎとの戦いになりますね。なんか英語ㅌ習ㄉㄘ士が集まれるウミニュテゖとかあれば多少マ

オになるのかもしれません(でも馴れㄊいになりそうですが)。 

Học thì chẳng phải chán lắm sao ? 

Những điều sau thì chán thật 

Khó mà biết năng lực mình đã tiến triển đến đâu 
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Tôi đã thực sự thất vọng mỗi ngày 

Chẳng biết là mình đang dùng tài liệu học thích hợp chƣa, nên thấy bất an 

Nhỡ đâu mà dùng tài liệu học chƣa đúng, phí thời gian thì làm sao ? 

Cô độc một mình 

Về cơ bản thì đây là một cuộc chiến với chính bản thân mình. Biết đâu nếu mà có một cộng 

đồng tập hợp những ngƣời học tiếng Anh thì chắc tôi cũng sẽ chăm chỉ hơn 

たくさん勉強して、ヾ途半端な結果に終わったらどうしよう。 

たくさん勉強してもたいした成果も得られず 1 ヹㄟが終わるのではないかと、常に不安でした。でもこ

ればっかりはどうしようもない。腹をくくってやるしかない。べしゃり暮らしに「たったひとつだけ絶

ㄚに売れるㄛㄵがあります。それは売れるまで絶ㄚあきらめないㄇです。しがみつくㄇなのです」とい

うオーンがあって、まあそういうことです。成果がでなければ成果がでるまでやればいいんです。1 ヹ

やって 800点取れなければ来ヹも引き続き頑張ろうとㄮめてからは少し楽になりました。 

Học thì nhiều mà chỉ đạt đƣợc đƣợc kết quả nửa vời thì làm sao ? 

Tôi thƣờng lo lắng rằng mình học rất nhiều nhƣng cuối cùng kết quả đạt đƣợc sau 1 năm 

lại chẳng đáng là bao. Nhƣng cứ suy nghĩ mãi nhƣ vậy cũng không ổn. Chỉ còn cách tự 

chuẩn bị cho những điều tệ nhất mà thôi. Trong phim べしゃり暮らし có một đoạn thoại là: 

"Chỉ có một cách duy nhất để luôn bán đƣợc hàng. Đó là Không đƣợc phép bỏ cuộc, cho tới 

khi bán đƣợc. Phải đeo bám và bám chặt lấy", chính là vậy đó. Chƣa thấy kết quả gì ? Vậy 

thì cứ làm cho tới khi ra đƣợc kết quả. Nếu không đạt đƣợc 800 TOEIC trong 1 năm ? Mọi 

chuyện sẽ dễ dàng hơn một chút khi bạn tiếp tục cố gắng trong năm tiếp theo. 

Đây chỉ là 60% của bài viết, trong link tác giả có ghi chi tiết hơn về cách học của từng kỹ 

năng, nhƣng dài quá nên mình không dịch hết, mọi ngƣời có thể vào trong bài gốc xem 

nhé。 

Từ vựng trong bài: 

音読 Đọc thành tiếng おんどく 

精読 Đọc hiểu sâu せいどく 

ㅄ不尽 vô lý, khó hiểu (câu hỏi) りふじん 

ㅃㄏ先のテアニッア mánh khoé, mẹo こてさきのテアニッア 

英語のド゠ュメント tài liệu bằng tiếng Anh えいごのド゠ュメント 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 323 

 

技術書 sách kỹ thuật ぎじゅつしょ 

ゞッウよさ độ "ngầu" ゞッウよさ 

邪道 tà ma, dị giáo じゃどう 

ガウゕ帯 phổ điểm, nhóm điểm, thang điểm ガウゕおび 

プラベートのㄜㄟ thời gian cá nhân プラベートのじかん 

ウーヒーㅉ tiền cafe ウーヒーだい 

模試やー番試験 Thi thử và thi thật もしやほんばんしけん 

ネテゖブ Ngƣời bản xứ ネテゖブ 

ぶっちゃけ Thật lòng thì... ぶっちゃけ 
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「日本と中国 お互いどう見ている？」 

NHẬT BẢN VÀ TRUNG QUỐC: HỌ NGHĨ GÌ VỀ 

NHAU? 

Ngƣời dịch: Châm Đỗ (https://www.facebook.com/poppebeauty/) 

Link bài báo: https://www.nhk.or.jp/kaisetsu-blog/700/307196.html?fbclid=IwAR110mH-

k5BPyBOu32L8gb3oO10yHfqoWPdx0owZ0MLOb5F0C2QdfuY6Z3Q 

ヷヾㄫ係の改善にともなってヾヺヽのヷーにㄚする意識が変わってきていることがヷヾの共ㄘㅇ査でわ

かりました。神ㄣㄍ解説委ㄷです。 

Một cuộc khảo sát đƣợc cộng tác bởi hai nƣớc đã cho thấy sự cải thiện trong mối quan hệ 

Nhật - Trung, cũng nhƣ sự thay đổi trong nhận thức của ngƣời Trung Quốc về Nhật Bản. Tôi 

là bình luận viên Mikoda. 

Ｑ 神ㄣㄍさん、このㅇ査、どういうものなんでしょうか？ 

Ａ これはヷーのㄪㄟ団ㄺ「言論ＮＰＯ」と、ヾヺの外ヺ向けの版ㄓㄅ機ㄫである「ヾヺヺ際版集

団」が、毎ヹㄅっているものです。 

https://www.facebook.com/poppebeauty/
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ㄴㄨはヷーㅆヺの１０００ヽ ヾヺの１０の主要都ㄦの１５４８ヽに聞いているんですが、ヷーではゕ

ンイートㅅ紙を渡してあとでㄨ収するㄛㄵで、ヾヺでは面談ㄛ式でㄅわれました。 

Hỏi: Anh Mikoda, anh hãy giới thiệu về cuộc khảo sát này đƣợc không? 

Đáp: Đây là cuộc khảo sát đƣợc thực hiện hàng năm bởi tổ chức tƣ nhân Genron NPO kết 

hợp với Tập đoàn xuất bản quốc tế Trung Quốc - một cơ quan của Trung Quốc chuyên xuất 

bản và phát hành ấn phẩm hƣớng tới nƣớc ngoài. 

Năm nay, tại Nhật có 1000 ngƣời từ khắp cả nƣớc tham gia. Họ đƣợc phát phiếu điều tra 

sau đó đƣợc thu lại. Tại Trung Quốc, 1548 ngƣời tham gia đến từ các thành phố lớn, hình 

thức phỏng vấn trực tiếp. 

その結果なんですが、まずヾヺヽに、ヷーへの印象を聞いたところ、「良い、またはどちらからといえ

ば良い印象をもっている」ヽの割ㄊは、去ヹの３１．５％から４２．２％に増えました。ㄛヷーにㄚ

し「良くない、またはどちらかといえば良くない印象をもっている」ヽの割ㄊは、去ヹの６６．８％か

ら５６．１％にヸ幅にㄱがりました。 

Kết quả là, khi đƣợc hỏi về ấn tƣợng đối với Nhật Bản, 42.2 % ngƣời Trung Quốc trả lời họ 

có "ấn tƣợng tốt" (tăng hơn so với con số31.5% của năm ngoái). Mặt khác, tỷ lệ ngƣời trả lời 

"có ấn tƣợng không tốt" giảm đáng kể từ 66,8% năm ngoái xuống còn 56,1%. 

 

Ｑ どちらも１０ポント以ヿとヸきな改善ですね。 

Ａ 背景には、ヾヺからヷーへ観光などで訪れるヽがヹ々増えていて、ヷーヽとふれあうことでㄚヷ感

情が良くなるということもあるんですが、ㄴヹここまで急激に改善した背景には、ヷヾのㄔ治ㄫ係が、

両首脳が往来するまでに改善したことがあります。 ㄴヹ５ㄌには李克強首ㅊが、ヾヺの首脳としては

７ヹぶりに来ヷしましたし、さらにㄴㄌㄱ旬にも、ㄴㄶは安倍総ㅄヸ臣がヾヺを訪れ習近平ヺ家主席と

・談する予ㄠです。 

Hỏi: 10% là một sự thay đổi lớn anh nhỉ. 

Đáp: Trong bối cảnh lƣợng khách du lịch Trung Quốc đến Nhật Bản đang tăng lên hàng 

năm, thông qua tiếp xúc, ngƣời Trung Quốc đã gia tăng cảm tình đối với Nhật Bản. Tuy 

nhiên, lí do dẫn đến sự cải thiện mạnh mẽ trong mối quan hệ chính trị là nhờ có các chuyến 

thăm của lãnh đạo hai nƣớc. Vào tháng 5 năm nay (2018), với cƣơng vị nguyên thủ quốc gia, 

thủ tƣớng Lý Khắc Cƣờng đã ghé thăm Nhật Bản lần đầu tiên sau 7 năm. Ngoài ra, vào cuối 

tháng này (tháng 10/2018), thủ tƣớng Abe cũng có kế hoạch thăm Trung Quốc và hội đàm 

với chủ tịch Tập Cận Bình. 

…………………………. 
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そしてもうひとつヾヺのヽ々のヷーにㄚする意識が変わった背景には、ヺ際情勢の変ㅀがあるんです。 

Ｑ なんでしょうか？ 

Ａ ゕメリゞとの貿易摩擦です。 

トランプㄔ権は、ヾヺがゕメリゞの知ㄡ財産権を侵害しているなどとして、ヾヺからの輸ㄙ品にㄖ額の

ㄫ税をかけるヸ規模な制裁をㄓㅍ。ヾヺ側もㄚ抗措置をとるという貿易戦争が始まっています。さらに、

最近では、ペンガ副ヸ統領が「ヾヺはゕメリゞを食い物にしている」とヾヺを厳しく批判。これにㄚし、

ヾヺの王毅外ㅊが「誤った言ㅍはやめよ」と応じるなど、ㄸヾㄫ係は、かつてのㄸグㄚㄭになぞらえて

「ㄥ冷戦」の始まりか、と指摘されるまでに悪ㅀしています。 

Một lý do khác đằng sau sự thay đổi trong nhận thức của ngƣời dân Trung Quốc về Nhật 

Bản là tình hình quốc tế đang thay đổi. 

Hỏi: Đó là gì vậy? 

Đáp: Xung đột thƣơng mại Mỹ - Trung. 

Chính quyền Trump đã ban hành các lệnh trừng phạt quy mô lớn áp dụng mức thuế cao đối 

với hàng hóa nhập khẩu từ Trung Quốc, nói rằng Trung Quốc đã xâm phạm quyền sở hữu 

trí tuệ của Mỹ. Trung Quốc cũng đã có những biện pháp trả đũa trong cuộc chiến tranh 

thƣơng mại này. Ngoài ra, gần đây, Phó Tổng thống Mike Pence đã chỉ trích nặng nề Trung 

Quốc, nói rằng "Mỹ đang là miếng mồi của Trung Quốc". Bộ trƣởng Ngoại giao Trung Quốc 

Vƣơng Nghị đã đáp trả rằng "Hãy chấm dứt những hành vi sai trái". Mối quan hệ giữa Mỹ 

và Trung Quốc đang xấu đi, có thể sẽ dẫn đến một cuộc chiến tranh lạnh mới, tƣơng tự nhƣ 

cuộc chiến tranh lạnh giữa Liên Xô và Mỹ trƣớc đây. 

そうしたなか、ㄴㄨのゕンイートㅇ査で、ヾヺとのㄫ係が最も重要なヺはどこかを聞いたところ、ゕメ

リゞとこたえたヽの割ㄊが、２８．４％から２３．３％に低ㄱしたのにㄚし、ヷーと答えたヽの割ㄊが

１２％から１８．２％と増えているんです。 

Sau đó, trong cuộc khảo sát này, khi tôi hỏi quốc gia nào có mối quan hệ quan trọng nhất 

với Trung Quốc, tỷ lệ ngƣời trả lời là Mỹ giảm từ 28,4% xuống còn 23,3%. Tỷ lệ ngƣời trả lời 

"Nhật Bản" đã tăng từ 12% lên 18,2%. 

Ｑ ずいぶんヷーとのㄫ係が近づいているようですが、逆にヷーヽのヾヺにㄚする意識はどう変ㅀして

いるのでしょうか？ 

Ａ ヾヺにㄚし「良いまたはどちらかといえば良い印象をもっている」は１１．５％から１３．１％と

増えてはいるんですが、あまり増えていません。「悪いまたはどちらかといえば悪い印象をもってい

る」も８８．３％から８６．３％に減ってはいるけれども、こちらもあまり減っておらず、依然 9 割近

くにヿっているといいます。 
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Hỏi: Có vẻ nhƣ khoảng cách Nhật Bản - Trung Quốc đang thu hẹp. Vậy thái độ của ngƣời 

dân Nhật Bản đối với Trung Quốc thì đang thay đổi nhƣ thế nào? 

Đáp: Tỷ lệ ngƣời trả lời rằng "có ấn tƣợng tốt" tăng không đáng kể, từ 11,5% lên 13,1%. Tỷ 

lệ ngƣời nói rằng "có ấn tƣợng xấu" đã giảm từ 88,3% xuống còn 86,3%. Con số giảm rất ít, 

có thể nói là luôn ở mức gần 90%. 

Ｑ なぜなんでしょうか？ 

Ａ このㅇ査では、良くない印象のㅄ由についても毎ヹ複数ㄨ答で聴いているのですが、「沖縄県の尖

閣諸島周辺のヷー領海や領空をたびたび侵犯しているから」が去ヹに続いて最も多く、次いで「ヾヺは

ヺ際ㄡなルールと異なるㄅㅍをするから」そして「歴史問題などでヷーを批判するから」というㅄ由が

ヿがりました。このうち「ヾヺはヺ際ㄡなルールと異なるㄅㅍをするから」という答えが去ヹからㄴヹ

にかけて８ポントもあがっていました。 

Hỏi: Tại sao vậy? 

Đáp: Lý do phổ biến nhất mà năm nào chúng tôi cũng ghi nhận trong cuộc khảo sát này đó 

là " Vì Trung Quốc thƣờng xuyên xâm chiến vùng biển và không phận Nhật Bản quanh 

Quần đảo Senkaku ở tỉnh Okinawa." Lý do tiếp theo là "Vì Trung Quốc hành xử trái với quy 

tắc quốc tế", tiếp theo là "Vì Trung Quốc chỉ trích Nhật Bản liên quan đến các vấn đề lịch 

sử". Trong đó, lí do "Vì Trung Quốc hành xử trái với quy tắc quốc tế" đã tăng 8 điểm so với 

năm ngoái. 

❤ Một số từ vựng trong bài ❤ 

解説委ㄷ （かいせついいん） Bình luận viên 

ヸ幅にヿがる （おおはば）Tăng mạnh 

習近平ヺ家主席 （しゅうきんぺい こっかしゅせき）Chủ tịch nƣớc Tập Cận Bình 

知ㄡ財産権を侵害する （ちてきざいさんけんをしんがいする）xâm hại quyền sử hữu trí 

tuệ 

貿易摩擦（ぼうえきまさつ） Xung đột thƣơng mại 

貿易戦争 （ぼうえきせんそう）Chiến tranh thƣơng mại 

ㄸグㄚㄭ （べいそ たいりつ）=  冷戦（れいせん）Chiến tranh lạnh (Mỹ - Liên Xô) 

ヷー領海や領空 （にっぽんりょうかいやりょうくう）Vùng biển và không phận Nhật 

Bản  
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TikTok に若者がハマる理由は？ 危険はない？ 

 

VÌ SAO GIỚI TRẺ NGHIỆN TIKTOK? CÓ NGUY 

HIỂM KHÔNG? 

 

Ngƣời dịch: Phuong Nguyen (https://www.facebook.com/phuongmochin/) 

Link bài báo:  

https://allabout.co.jp/gm/gc/485880/?fbclid=IwAR0WGQolYAjAmbONVGUzu681TeXRDEOE

XgWtHolHcoYzr5_K2dh3Hxxn37c  

 

短尺ㅍ画 SNS「TikTok」とは 

Mạng xã hội Tiktok là gì? 

 

若い世ㅉをヾ心にヽ気が急ヿ昇している「TikTok（テゖッアトッア）」、皆さんはご存じでしょうか。

名ㄞだけは聞いたことがある、またはゕプリをンガトールしてみたけどよくㄎからなかった、といっ

たヽも多いかと思います。ㄣどもが夢ヾになってㄒているけれど、ㄴひとつヽ気のㅄ由がㄎからないと

いうヽもいるでしょう。 

https://allabout.co.jp/gm/gc/485880/?fbclid=IwAR0WGQolYAjAmbONVGUzu681TeXRDEOEXgWtHolHcoYzr5_K2dh3Hxxn37c
https://allabout.co.jp/gm/gc/485880/?fbclid=IwAR0WGQolYAjAmbONVGUzu681TeXRDEOEXgWtHolHcoYzr5_K2dh3Hxxn37c
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Mọi ngƣời có biết Tiktok - một ứng dụng bỗng nhiên đƣợc yêu thích bởi phần lớn giới trẻ 

hiện nay không? Tôi nghĩ có nhiều ngƣời nói là đã từng nghe qua tên, hoặc có tải về nhƣng 

không biết cách dùng. Chắc hẳn cũng sẽ có ngƣời thấy bọn trẻ nghiện xem tiktok mà 

không biết lý do nào để nó đƣợc yêu thích đến thế. 

ㄴㄨはヾㄖㄕのガマホㄇ情に詳しく、二ヽの娘を持つ母親でもある IT カャーナリガトの鈴木 朋ㄣが

TikTokの魅ㄯや安ㅆに楽しむㄛㄵを解説します。 

Tôi là Suzuki Tomoko, với tƣ cách là một phóng viên IT am hiểu về tình hình sử dụng smart 

phone của học sinh, và cũng là một ngƣời mẹ có hai cô con gái, sẽ giải thích về sức hút của 

Tiktok và cách chơi an toàn. 

 

TikTok は最ヸ 15 秒（ㄤのユーォーは 60 秒）の短尺ㅍ画を共有する SNS です。運営・ㄈはヾヺの北

京字節跳ㅍ科技（バトコンガ：Bytedance）で、ヾヺヺㄢ向けは「抖音（ド゙ン）」、ヷーを含む

海外版は「TikTok」として世界 100ゞヺ以ヿで展ㄹしています。 

Tiktok là mạng xã hội chia sẻ những video ngắn, nhiều nhất là 15 giây (đối với một bộ phận 

ngƣời dùng là 60 giây). Công ty quản lý là Công ty (?) của Trung Quốc (ByteDance), hƣớng 

tới khách hàng nội địa Trung là Douyin, phát triển với tên gọi "Tiktok" trên hơn 100 quốc 

gia trên thế giới, bao gồm cả Nhật Bản. 

ヷーでは 2017 ヹにガゲートし、楽曲にㄊわせて口パアしながら踊る「リップオンア」ㅍ画が多数投稿

され、ヽ気が急ヿ昇しました。翌ヹには 10 ㅉ女ㄣ向け総ㄊメデゖゕ「マナビテゖーンキ」の「2018

ヹ 10 ㅉ女ㄣがㄻぶトレンドラン゠ンィ」にㄙ賞、「女ㄣㄖㄕがコンガㅍ画を投稿する SNS」として知

られるようになります。 

Bắt đầu tại Nhật năm 2017, video "Lip Sync" vừa nhảy vừa hát nhép theo khúc nhạc đƣợc 

đăng tải với số lƣợng lớn, số ngƣời yêu thích đã tăng vọt lên bất ngờ. Năm tiếp đó, Tiktok 

đã đƣợc nhận thƣởng "Bảng xếp hạng trend do nữ sinh lựa chọn năm 2018", của My 

naviteens (Kênh truyền thông tổng hợp dành cho nữ sinh), và đƣợc biết đến là "Mạng xã 

hội đăng tải những video nhảy của nữ sinh trung học". 

しかし現在は、コンガだけではありません。歌、お笑い、料ㅄ、ヘゕメア、DIY、ペットなど、カャ

ンルは多岐に渡っています。そして閲覧、投稿する世ㅉも若い層だけではなく、30～40 ㅉにも広がっ

ています。家族で演している投稿も珍しくなくなりました。 

Thế nhƣng, hiện nay không chỉ có dance. Tiktok đã phủ sóng khắp các thể loại nhƣ hát, kịch, 

nấu ăn, trang điểm, DIY, thú cƣng...Và ngƣời xem, đăng video không chỉ là lớp trẻ, mà còn 

mở rộng tới tầng lớp 30-40 tuổi. Những video mà cả gia đình cùng diễn cũng không còn 

hiếm nữa. 

 

TikTokがヽ気のㅄ由 
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Lý do TikTok đƣợc ƣa thích 

TikTok がヽ気となったㅄ由は主に 2 つです。1 つㄽは、テアノロカーのㄖさです。というと難しく感じ

るかもしれませんが、テアノロカーによって簡単に楽しく使えるようにゕプリが作られているのです。 

Có 2 lý do chính khiến TikTok đƣợc ƣa thích. Một là, trình độ công nghệ cao. Nhìn qua thì 

thấy có vẻ là khó, nhƣng nhờ có công nghệ nên ứng dụng đã đƣợc tạo ra để mọi ngƣời có 

thể sử dụng dễ dàng. 

 

TikTok はゕプリを起ㅍすると、すぐに「おすすめ」の投稿が再ㄕされます。面白いと思ったらそのまま

ㄒていると、短いㅍ画が何ㄶもループして再ㄕされます。次の投稿をㄒたいときは、ガマホの画面をヿ

にフリッア。すると、TikTok がおすすめする投稿が再ㄕされます。つまらなければ、フリッアするだけ

で次々とㄥたな投稿が表示されていきます。 

Chỉ cần mở ứng dụng TikTok, lập tức các video "đề xuất" sẽ tự động phát. Nếu cảm thấy 

hay và tiếp tục xem, thì video ngắn đó sẽ phát lặp đi lặp lại. Muốn xem video tiếp theo, chỉ 

cần vuốt lên phía trên màn hình điện thoại. Nhƣ vậy, các bài đăng TikTok đề xuất sẽ đƣợc 

phát lại. Nếu không thích, chỉ cần vuốt là sẽ hiện các video mới. 

ㄾはこのㄟに、AI があなたの好みをㅌ習しています。ㄜㄟ、プロフゖールの閲覧、いいね、検索゠ーワ

ードなどの情報から、そのユーォーの好みにㄊわせた投稿をおすすめするのです。また、ㄜ々「いい

ね」がひとつもない投稿や普段ㄒない投稿も表示します。この絶妙なさじ加減と操作の簡単さがついつ

い TikTokをㄒ続けてしまうㅄ由です。 

Thực ra trong khoảng thời gian này, AI sẽ nhận biết sở thích của bạn. Từ những thông tin 

nhƣ thời gian, trang cá nhân, lƣợt thích, từ khoá tìm kiếm..., TikTok sẽ đề xuất những video 

phù hợp với sở thích ngƣời dùng. Ngoài ra, đôi khi cũng hiện lên những video mà chƣa ai 

xem hoặc chƣa có lƣợt thích nào. Chính thao tác đơn giản và sự điều chỉnh tuyệt diệu này là 

lý do khiến ngƣời xem vô tình xem mãi không dừng. 

ㅍ画の作成も簡単です。楽曲をㄻび、゛プアトなどをㄻんでいくだけで凝ったㅍ画を作成できます。

肌を美しくㄒせたり、面白いㅍきの加工をㄙれたりも簡単。すぐにアゝリテゖのㄖいㅍ画が完成します。 

Tạo video cũng đơn giản. Chỉ cần chọn nhạc, chọn hiệu ứng là đã làm đƣợc một video trau 

chuốt. Làm da đẹp hơn, hoặc chèn các hình động thú vị cũng rất dễ dàng. Ngay lập tức một 

video chất lƣợng đã đƣợc hoàn thành. 

そして、ㅄ由の 2つㄽは、TikTokのヾでㄓㄕする流ㄅです。TikTokは他のユーォーの投稿を真似してㄋ

ㄎも投稿する「meme（ミーム）」現象がㄓㄕします。真似するだけなら特にゕデゖゕがなくても投

稿できますし、もちろんㄋㄎなりにゕレンカして投稿してもユーォーに楽しんでもらえます。こうして

拡散することで TikTokㄓのヒット曲がㄕまれるなど、音楽界にもヸきな影響を与えています。 

Và, lý do thứ hai là trào lƣu đƣợc nảy sinh trong TikTok. TikTok có hiện tƣợng "meme", tức 
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là làm video bắt chƣớc theo video của ngƣời khác. Chỉ cần bắt chƣớc, không cần thêm ý 

tƣởng gì cũng có thể đăng video, tất nhiên tự điều chỉnh theo ý mình rồi đăng cũng đƣợc 

hƣởng ứng. Bằng sự lan truyền này, nhiều khúc nhạc hit sinh ra từ TikTok, tạo ảnh hƣởng 

lớn đến ngành âm nhạc. 

ㄋ然ㄓㄕの流ㄅだけではなく、TikTok も「＃ハッシュタグチャレンジ」と呼ばれる企画をㄅいます。ミ

ューカオャンとのデュ゛ットができる「#ポップコーンデュエット」、ガポーツの秋にちなんで「＃ス

ポーツあるある」など、ベントにㄊわせて楽しい投稿が集まります。TikTok をㄹけば、常にお祭りの

ような楽しさが待っているのです。 

Không chỉ có trào lƣu phát sinh tự nhiên, mà TikTok cũng tiến hành những kế hoạch đƣợc 

gọi là "hashtag challenge". Có rất nhiều bài đăng vui nhộn hoà với các sự kiện nhƣ 

"Popcorn duet" có thể song ca cùng ca sĩ, hoặc "Tổng hợp thể thao" gắn liền với mùa thu. 

Chỉ cần mở ứng dụng TikTok ra, là có thể thƣởng thức niềm vui nhƣ trong lễ hội vậy. 

 

2020 ヹ 7 ㄌには、ラブガトリーミンィ機能「TikTok LIVE」も始まりました。すでに有名なミューカ

オャンやお笑い芸ヽによるラブ放送が配信されています。ㄴは特におうちで楽しみたいㄜ期ですから、

こちらもㄒ逃せません。 

Tháng 7/2020, tính năng "TikTok Live" cho phép Livestream cũng bắt đầu. Các lƣợt live của 

những danh hài hoặc nhạc sĩ vốn nổi tiếng lần lƣợt đƣợc đăng tải. Bây giờ là thời điểm mọi 

ngƣời đặc biệt muốn xem tại nhà, nên cũng không thể bỏ lỡ điều này. 

 

TikTokは安ㅆなの？ TikTok có an toàn không? 

 

とても魅ㄯがある TikTokですが、ㅁ護ㄉにとっては安ㅆなプラットフ゜ームなのか、心配になる面もあ

るでしょう。しかし、TikTok はㄣどもを守るための機能をたびたびゕップデートしており、安ㅆに使う

ためのワーアオョップをㄅうなど積極ㄡな取り組みをㄅっています。 

Mặc dù TikTok rất thú vị, nhƣng đối với các bậc làm cha làm mẹ vẫn có chút lo lắng rằng hệ 

điều hành của nó có an toàn hay không. Tuy nhiên, TikTok cũng đang gấp rút tiến hành 

workshop để có thể dùng an toàn, và thƣờng xuyên update các chức năng bảo vệ trẻ em. 

とはいえ、プラットフ゜ームに任せておくだけではなく、ㅁ護ㄉも知っておくべきことがあります。ま

ず、TikTok は 13 歳以ヿをㄚ象としていること。13 歳未満のㄣどもがゕゞ゙ントを作っていたㄑㄊ、削

除されます。 

Dù vậy, cũng không nên trông chờ quá vào platform, có vài điều mà các phụ huynh nên 

nắm rõ. Thứ nhất, TikTok là ứng dụng dành cho đối tƣợng trên 13 tuổi. Những tài khoản 

đƣợc tạo bởi trẻ dƣới 13 tuổi sẽ bị xoá. 

https://www.facebook.com/hashtag/%E3%83%8F%E3%83%83%E3%82%B7%E3%83%A5%E3%82%BF%E3%82%B0%E3%83%81%E3%83%A3%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%82%B8?__eep__=6&__tn__=*NK*F
https://www.facebook.com/hashtag/%E3%83%9D%E3%83%83%E3%83%97%E3%82%B3%E3%83%BC%E3%83%B3%E3%83%87%E3%83%A5%E3%82%A8%E3%83%83%E3%83%88?__eep__=6&__tn__=*NK*F
https://www.facebook.com/hashtag/%E3%82%B9%E3%83%9D%E3%83%BC%E3%83%84%E3%81%82%E3%82%8B%E3%81%82%E3%82%8B?__eep__=6&__tn__=*NK*F
https://www.facebook.com/hashtag/%E3%82%B9%E3%83%9D%E3%83%BC%E3%83%84%E3%81%82%E3%82%8B%E3%81%82%E3%82%8B?__eep__=6&__tn__=*NK*F
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また、ㄣどもが安ㅆに使うためには設ㄠが必要です。TikTok にはㅁ護ㄉがㄣどもの利ㅅを管ㅄする「ペ

ゕレンゲルウントロール機能」がㅅ意されています。ㄣどもが TikTokを使いたいと言ったら、親ㄣでひ

とつずつゕゞ゙ントを作り、親のゕゞ゙ントからㄣどものゕゞ゙ントをウントロールするようにします。 

Hơn nữa, để trẻ sử dụng an toàn thì cần cài đặt. TikTok có trang bị chức năng "parental 

controls" để phụ huynh có thể quản lý việc chơi của con em mình. Nếu trẻ có nói muốn 

chơi TikTok, hãy cùng lập tài khoản và đồng thời quản lý tài khoản của con. 

設ㄠは難しくありません。TikTok のゕプリを起ㅍして画面右ㄱにある「マペーカ」をゲップ。右ヿの

「…」をゲップして表示される「設ㄠとプラバオー」の「ペゕレンゲルウントロール」をㄻ択し、使

ㅅ制限ㄜㄟ、ウンテンツの制限、ウメントなどをㄅうユーォーの制限設ㄠをㄅいます。画面の指示に従

って進めるだけでこれらの設ㄠは完了するので、ㄣどもがゕプリをンガトールしたらすぐ設ㄠしてお

きましょう。 

Cài đặt cũng không quá khó. Sau khi mở ứng dụng TikTok hãy ấn vào "Trang của tôi" phía 

dƣới bên phải màn hình. Tiếp tục ấn vào "..." ở phía trên bên phải, chọn "Parental Control" 

trong mục hiển thị của "Cài đặt và quyền riêng tƣ", từ đó thiết lập hạn chế ngƣời dùng 

comment, hạn chế nội dụng và thời gian sử dụng. Chỉ cần làm theo hiển thị trên màn hình 

là có thể cài đặt xong, bởi vậy hãy cài đặt ngay sau khi trẻ tải ứng dụng về. 

そして、おすすめはㄣどものゕゞ゙ントを非公ㄹにしておくことです。ㅌ校の友ヽなど、ㄾ際の知りㄊ

いとだけ繋がるようにしましょう。ㅍ画には文章や画像よりも情報がふんだんにㄙってしまいます。制

服や映り込んだ風景から個ヽ情報が洩れないように、ヸヽからゕドバガしてあげてほしいと思います。 

Ngoài ra, lời khuyên là hãy đặt tài khoản của trẻ là tài khoản không công khai. Chỉ nên kết 

nối với ngƣời quen nhƣ bạn bè ở trƣờng. Video từ caption và hình ảnh có thể chứa rất 

nhiều thông tin. Tôi mong muốn các bậc phụ huynh sẽ khuyên con em mình không nên để 

lộ thông tin cá nhân qua đồng phục hoặc phong cảnh đƣợc quay vào trong video. 
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なぜあなたは他の人よりも多くの幸せを感じることが

できるのですか？ 

VÌ SAO BẠN LẠI CÓ THỂ CẢM THẤY HẠNH PHÚC 

HƠN NGƯỜI KHÁC? 

Ngƣời dịch: Lê Huệ Minh (https://www.facebook.com/xinh.cuncoi/) 

Link bài báo: https://qr.ae/Tls3dU 

他のヽより多く、かどうかはわかりませんが、、 

Thực ra tôi cũng không biết mình có hạnh phúc hơn ngƣời khác hay không. 

私が、もうくはㄕきられないと、医師に初めて診断されたのは 14 歳でした。原因不ㄳの熱病で 42

ㄶを超える熱が 2 週ㄟ以ヿ続き、意識が朦朧として・話ができなくなった頃、このように言われた母は、

枕元で声をさずに泣きました。 

Năm 14 tuổi, bác sỹ nói với tôi rằng tôi sẽ không sống lâu đƣợc. Khi đó, tôi bị sốt không rõ 

nguyên nhân, nhiệt độ cao trên 42 độ C suốt hơn 2 tuần, ý thức lơ mơ, không nói chuyện 

đƣợc. Mẹ tôi đã lẳng lặng khóc bên đầu giƣờng bệnh khi biết đƣợc điều đó. 

https://qr.ae/Tls3dU?fbclid=IwAR1bLW_GbJ19YP6HqPa7qOrWdQ_KogE1XasETrcPQ92huaujvDOvKjMfjwM
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2 ㄶㄽは 24 歳でした。これも原因不ㄳの難病であるベーゴ゚ットと診断され、様々な症状が身ㄺヾ、

口腔ㄢにまでㄓ症してㄕきていることが辛くて辛くて、、初めて、死んで楽になりたいと思いました。 

Lần thứ 2 là vào năm tôi 24 tuổi, khi tôi đƣợc chẩn đoán mắc căn bệnh nan y tên là Behcet 

với đủ loại triệu chứng khác nhau từ toàn thân đến cả trong khoang miệng. Tôi cảm thấy 

đau khổ vô cùng. Lần đầu tiên tôi thực sự mong mình có thể chết đi để đƣợc thoải mái hơn.  

3ㄶㄽは癌のㄏ術ㄝの免疫ㄯが落ちている頃、39歳でした。劇症肝炎をㄓ症し、救急車のヾで消えゆく

意識を何とか堪えて、癌の術ㄝ、放射線治療や抗がん剤治療をしている病院を指名しました。病院に到

着した頃には肝臓が 2%しか稼働していない状態で、意識がなくなるヾ、医師の声でㄕㄺ肝移植か、と

聞こえたのが最期の記憶となりました。 

Lần thứ 3 là năm 39 tuổi, khi tôi bị suy giảm hệ miễn dịch sau phẫu thuật ung thƣ. Ở trong 

xe cứu thƣơng tôi có triệu chứng của viêm phổi cấp, ý thức mất dần, nhƣng tôi đã có thể 

vƣợt qua bằng một cách nào đó. Sau phẫu thuật ung thƣ tôi đƣợc chỉ định đến bệnh viện 

có xạ trị và dùng thuốc chế ngự ung thƣ. Tình trạng của tôi khi đến viện là gan chỉ còn 2% 

hoạt động, điều duy nhất tôi nhớ đƣợc trong lúc đang mất dần ý thức là tiếng bác sỹ hỏi có 

ghép gan không.  

ㄴ、私は 46歳。毎朝、ㄽが覚めると、ㄕきていることにありがたいと思い、幸せかみしめます。 

Bây giờ tôi đã 46 tuổi. Tôi cảm thấy hạnh phúc và biết ơn khi vẫn có thể thức dậy vào mỗi 

sáng mai. 

1ヹに少なくとも 365ㄨは幸せを感じているため、多いのかもしれないと思い、こちらに記します。 

Tôi viết câu trả lời ở đây vì nghĩ ít nhất thì trong một năm mình cũng có đến 365 lần cảm 

thấy hạnh phúc. 

ㄴヷはヽㄕ最ㄝの 1ヷと思い、ㄮまった順序で身支ㄶを始め、ㄤ屋を整えてかけます。 

Tôi nghĩ có thể hôm nay sẽ là ngày cuối cùng của cuộc đời nên sửa soạn quần áo, sắp xếp 

lại phòng và đi ra ngoài theo nhƣ dự định đã đƣợc đặt trƣớc. 

帰ってこれたㄜ、心からホッとします。 

Khi trở về nhà tôi cảm thấy thật nhẹ nhõm. 

外先で誰かに迷惑をかけるような死にㄛをしなかった、そう思うのです。 

Vì tôi đã không chọn cách chết làm phiền đến ai đó ở bên ngoài. 

最近やっと、1ヶㄌ先まで仕ㄇやプラベートのㅈ束をㄙれることができるようになりました。 

Gần đây tôi đã có thể thêm công việc, các cuộc hẹn cá nhân vào trƣớc một tháng.  
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毎朝、ㄴヷはどんな予ㄠだったかな？とガイカュール帳を確認しながら、何ヷもㄞにㅈ束したㄴヷが迎

えられたこと、ー当にありがたく思います。 

Hàng sáng tôi thức dậy và tự hỏi: "Hôm nay mình có lịch gì ấy nhỉ?" Rồi vừa vừa mở cuốn sổ 

tay ra để xem lịch vừa cảm thấy biết ơn vì ngày hôm nay tôi vẫn ở đây để có thể "gặp" đƣợc 

ngày mà mình đã hẹn từ nhiều ngày trƣớc.  

ㄴ、ㄕきていることにきっと何かの意味があるのでしょう。 

Cuộc sống mà chúng ta đang sống chắc hẳn phải mang một ý nghĩa gì đó. 

私がㄕまれてきた意味を知ったㄜ、ー当に幸せを感じるのかもしれないと、まだまだ期待しています。 

Tôi vẫn đang mong đợi đến khi tôi biết đƣợc ý nghĩa mình đƣợc sinh ra, bởi vì chắc chắn khi 

đó tôi sẽ cảm thấy hạnh phúc vô cùng.. 

 

 

 

 

 

Ebook đƣợc tạo ra với mục tiêu phi lợi nhuận, mọi hành vi in ấn và buôn bán để thu lợi 

nhuận đều không phải mục đích của tác giả những bài dịch xuất hiện trong ebook. Nếu bạn 

đang đọc bản sách giấy thì bạn có thể download bản ebook tại đây:  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet   

hoặc 

https://controlc.com/87eaadbe  

 

  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet
https://controlc.com/87eaadbe
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社会心理学において、驚くべき事実は何かあります

か？ 

SỰ THẬT ĐÁNG NGẠC NHIÊN VỀ TÂM LÝ XÃ HỘI 

Ngƣời dịch: Phƣơng Hoa Nguyễn (https://www.facebook.com/phuonghoa.ftu/) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/y82lj95o 

1.ㄼ論にㄲつために最も有ㄯなㄛㄵは、ㅊㄏに質問をすることです。 

質問をじてヽ々はㄋ身の論ㅄㄡ思考の欠陥に気付くからです。 

私の父はよく 「声を荒げず、ㄋㄎの視点を改善しなさい。」と助言していました。 

Phƣơng pháp để chiến thắng một cuộc tranh luận là hỏi lại đối phƣơng 

Vì mọi ngƣời có thể nhìn ra điểm yếu trong tƣ duy lý luận của bản thân thông qua việc hỏi 

Bố khuyên tôi rằng “Đừng lớn tiếng, hãy hoàn thiện quan điểm của mình” 

2. 他ヽの存在はあなたのㄅㅍにヸきく影響します。 

例えば、何ヽかのヽがㄇ故をㄽ撃したとき、そのㄑにいるヽの数が多ければ多いほど、誰かが助けに名

乗りてくれる可能性は低くなります。これを傍観ㄉ効果と言います 
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Sự có mặt của ngƣời khác ảnh hƣớng lớn đến hành động của bạn 

Ví dụ, khi ngƣời nào đó gây ra tai nạn, số lƣợng ngƣời có mặt tại hiện trƣờng càng đông, thì 

khả năng ai đó tiến lên giúp đỡ càng thấp. Đó có thể gọi là hiệu ứng “ngƣời ngoài cuộc” 

3. ゝンランデートㅇ査によると、男性の 81％が、ェーカャガな女性よりゞカュゕルでナ

ゴュラルな髪型の女性を好むそうです。 

Theo một cuộc khảo sát online, 81% nam giới thích phụ nữ có kiểu tóc tự nhiên, thoải mái 

hơn là kiểu quá lộng lẫy. 

4. ヽごみのヾで、ポイットにㄏを突っ込んでいるヽは、非ㄈ交ㄡかㄢ気なヽです。 

注：ㄢ気なヽは観察ㄯが鋭く、物ㄇにおける問題の核心をㄒ極めて解ㄮする傾向があります。 

Trong đám đông, ngƣời đút tay vào túi là ngƣời hƣớng nội, ngại xã giao. 

Chú ý: ngƣời hƣớng nội có óc quan sát sắc sảo, có xu hƣớng nắm bắt đƣợc cối lõi của vấn 

đề và giải quyết 

5. 第印象を良くするㄛㄵのつは、ㅊㄏの名ㄞを頻繁に使うことです。 

これは、あなたがㅊㄏの名ㄞを覚えるのに十ㄎな注意を払っていることを示唆しているからです。 

Một trong những cách để cải thiện ấn tƣợng ban đầu là sử dụng tên của đối phƣơng nhiều 

lân 

Vì điều đó cho thấy bạn hoàn toàn chú ý để ghi nhớ tên của đối phƣơng 

6. ㅊㄏが他のヽについてどのように話しているのか、注意深く観察しましょう。何故なら他のヽにあな

たのことを話すㄜもㅊㄏはㄘじように振る舞うからです。 

Hãy chú ý quan sát kỹ đối cách phƣơng nói về ngƣời khác. Vì đối phƣơng sẽ hành xử tƣơng 

tự nhƣ khi họ nói với ngƣời khác về bạn. 

゛レノゕ・ルーキベルトの言葉を忘れないでください。 

「偉ヽはゕデゕについて話し、凡ヽは来ㄇについて話し、愚ㄉは他ヽについて話すものだ。」 

Đừng quên câu nói của Eleanor Roosevelt. 

“Vĩ nhân nói về ý tƣởng, ngƣời bình thƣờng nói về sự kiện, kẻ ngu ngốc nói về ngƣời khác” 

7. 何を身につけているかで、あなたにㄚするヽの印象がㄮまります。 

特に靴がそうです。ㄋㄎの好きなものを身につけましょう。 

Trang phục nhƣ thế nào quyết định ấn tƣợng của ngƣời ta về bạn 

Đặc biệt là giáy dép. Hãy khoác lên ngƣời những gì bạn thích 
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8. グーオャルメデゖゕにㄋㄎのメッギーカを投稿することは、薬物乱ㅅとㄘじように、脳の報酬系ㄨ路

を活性ㅀさせます。 

Đăng bài lên mạng xã hội làm kích thích hệ thống thƣởng của não, nhƣ khi "chơi đồ" 

プガブッアでララするのは、それがㄋㄎの友ヽや家族がㄋㄎよりも幸せだと信じ込ませてしま

うからです。ㄾ際、記ㄇを投稿するヽもㄘじように感じています。 

FB gây khó chịu vì nó khiến bạn tin rằng bạn bè và gia đình hạnh phúc hơn bạn. Thực tế thì, 

ngƣời đăng bài cũng cảm thấy nhƣ vậy 

9. 意味のない仕ㄇや活ㅍをしていても、忙しいヽは、仕ㄇがないヽよりもずっと幸せなものです。 

Ngƣời bận rộng dù sinh sống và làm việc không có mục đích thì cũng hạnh phúc hơn ngƣời 

không có việc gì làm. 

10. 誰もが苦ㄏなものを持っています。 

怯むことなくガゞコビンィできるヽでもヿ司が怖かったり、虎のㅇ教ができるヽでも美ヽと話すㄜ

はたじろいでしまう、そんなことだってあるんですよ 

Ai cũng có mặt kém cỏi 

Ngay cả một ngƣời có thể nhảy dù mà không hề nao núng cũng sợ hãi sếp của anh ta, ngay 

cả ngƣời có thể điều khiển hổ cũng run khi nói chuyện với ngƣời đẹp. 

手を突っ込む てをつっこむ Đút tay vào (túi) 

偉人 いじん Vĩ nhân, ngƣời vĩ đại 

第一印象 だいいちいんしょう ấn tƣợng ban đầu 

薬物乱用 やくぶつらんよう lạm dụng thuốc, chất kích thích nhƣ rƣợu, ma túy 
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日本語が難しいと悩む外国人に必要な「上手くなるた

めの勉強方法・覚え方」 

 

CÁCH HỌC VÀ CÁCH NHỚ CẦN THIẾT GIÚP 

NGƯỜI NƯỚC NGOÀI ĐANG VẬT VÃ VÌ HỌC 

TIẾNG NHẬT KHÓ. 

Ngƣời dịch: Le Thanh Mai  

Link bài báo: 

https://www.f-ship.jp/global/column/20190801-

106/?fbclid=IwAR3fyYbyxByzB0ZyBkRRYsvkTsOrd7KmqzXLKCDrxyqzfqvb_Jks5rOyoyk  

◆外ヺヽがヷー語を勉強して覚えるㄜの心構え 

Những điều cần chuẩn bị khi ngƣời nƣớc ngoài học và nhớ đƣợc tiếng nhật. 

ヷーには「好きこそもののヿㄏなれ」という有名なことわざがあります。 

この言葉を辞書でひいてみると「何ㄇによらず、好きであればㄋ然それに熱ヾするので、ヿ達する」と

あります。 

https://www.f-ship.jp/global/column/20190801-106/?fbclid=IwAR3fyYbyxByzB0ZyBkRRYsvkTsOrd7KmqzXLKCDrxyqzfqvb_Jks5rOyoyk
https://www.f-ship.jp/global/column/20190801-106/?fbclid=IwAR3fyYbyxByzB0ZyBkRRYsvkTsOrd7KmqzXLKCDrxyqzfqvb_Jks5rOyoyk
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Ở Nhật có câu tục ngữ nổi tiếng, đó là "chính vì thích nên mới giỏi". Nếu thử tra từ điển ý 

nghĩa của nó, thì có nghĩa là "dù bạn làm cái gì, nếu bạn thích thì tự nhiên say mê làm, và sẽ 

trở nên giỏi lên". 

つまり、好きなものやことであれば、ㄕ懸命集ヾできるのでㄋ然とヿ達が早くなるということですね。 

Nói cách khác, chỉ cần cái mình thích, mình có thể tập trung hết sức và tự nhiên sẽ giỏi lên 

nhanh chóng. 

外ヺヽの皆さんがどんなㄽㄡでヷー語をㅌぼうとしているのか――仕ㄇのため、ㅌのためとおそらく

ヽによってㅄ由は様々かと思いますが、ヷー語をㅌぶとㄮめたなら、ぜひなにかヷーで好きなものやこ

とをひとつ持ってください。ゕドル、漫画、ドラマ、ミューカオャンなんでも OK。それをㅄ解する

ために、ヷー語をㅌぶ。そう考えたらおのずとモゴベーオョンが゠ープされるのではないでしょうか。 

Các bạn nƣớc ngoài học tiếng nhật với mục đích gì vậy? Để phục vụ cho công việc? Hay để 

cho học tập? Chắc là mỗi ngƣời đều có những lý do khác nhau, nhƣng nếu đã quyết định 

học tiếng nhật, thì nhất định hãy tìm cho mình một điều mà mình yêu thích về Nhật nhé. 

Thần tƣợng (idol), truyện manga, phim hay âm nhạc đều đƣợc đó. Vì để có thể hiểu đƣợc 

những thứ này thì phải học tiếng nhật rồi. Nếu suy nghĩ nhƣ vậy thì động lực học tập sẽ 

đƣợc suy trì một cách tự nhiên hay sao. 

■ㅄ屈抜きで覚えると効率良く勉強できる 

Có thể học và nhớ tiếng nhật hiệu quả một cách bất ngờ 

また、ヷーにはㄋヺにはない意味の言葉もあります。そんな言葉をㄒつけたならメモをしておいて、

「なぜこの言葉があるのか」とㄜㄟがあるときにㅇべることをゝガガメします。わからない言葉は、

旦ㄋヺの言葉とヷー語はㅆく別のものとして考えると、効率よく勉強することができますよ。例外は、

ㅄ屈抜きで覚えるのが良いでしょう。 

Ngoài ra, ở Nhật cũng có những từ mà nƣớc mình không có nghĩa tƣơng ứng. Vì vậy, khi 

gặp những từ nhƣ vậy, hãy note lại và dành thời gian tìm hiểu xem "tại sao lại có từ này". 

Một khi mà bạn nghĩ rằng nhƣng từ này ở nƣớc mình khác hoàn toàn trong tiếng nhật, thì 

bạn có thể học đƣợc những từ mình không biết một cách rất hiệu quả đó. Chính những 

trƣờng hợp ngoại lệ lại dễ nhớ một cách rất thần kỳ. 

◆外ヺヽからㄒるとヷー語は難しい。だからこそ楽しい勉強ㄛㄵや覚えㄛでㅌぼう 

「ヷー語は、とにかく難しい」――と嘆くヷーに住む外ヺヽのㄛは、ホントに多いようですね。 

Ngƣời nƣớc ngoài thƣờng nghĩ tiếng nhật thật khó. Nhƣng chính vì vậy hãy học tìm hiểu 

cách nhớ và những phƣơng pháp học vui nhộn nhé. 

Dƣờng nhƣ có rất nhiều ngƣời nƣớc ngoài ở nhật than thở rằng "tiếng nhật thật khó quá 

đi". 
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まずひらがなとゞゲゞナがあるのが、ややこしい。また、尊敬語、謙譲語、丁寧語と、ㅊㄏとㄋㄎのㄭ

ㄑによって、言葉を使いわけなければならないのもヸ変。そして、なんといってももっとも外ヺヽを悩

ませる存在が……そう、漢字ですね。 

Đầu tiên phải kể đến bảng chữ cái Hiragana và Katakana sao khó quá, dễ nhầm lẫn quá. 

Thêm nữa là khá mệt mỏi khi phải sử dụng đúng từ ngữ khi đứng trên cƣơng vị bản thân và 

ngƣời khác, nhƣ tôn kính ngữ, khiêm nhƣờng ngữ hay thể lịch sự. Ngoài ra, điều làm những 

ngƣời nƣớc ngoài mệt mỏi nhất là học Kanji nhỉ. 

漫画やㅃ説、お店のメニューやガゲンプゞードなど、ありとあらゆるところで使われているので、ヷー

に住み、ㄕ活していく以ヿは「漢字なんて読めなくってもいいや」なんて言ってㄹき直ったり、無視す

るわけにはいきません。 

kanji thì ở đâu cũng đƣợc sử dụng, nhƣ trong truyện manga, tiểu thuyết, các cửa hàng hay 

con tem. Vì vậy một khi đã sống trên đất Nhật và dù nói không cần phải đọc đƣợc kanji đâu, 

ngƣợc lại phải thừa nhận không thể làm ngơ việc học kanji đƣợc. 

と、ざっと書きしてみると改めて「たしかにヷー語は、外ヺヽのヽにとっては簡単ではないだろう

な」と感じます。 

でも「難しいから」と、あきらめてしまわないでください。 

次からは楽しくヷー語をㅌぶためのウツをお話ししたいと思います。 

Một lần nữa phải công nhận đúng là tiếng nhật không phải dễ đối với ngƣời nƣớc ngoài. 

Nhƣng đừng từ bỏ vì nó khó nhé! 

Sau đây tôi sẽ giới thiệu các bí quyết học tiếng nhật một cách vui vẻ nhé. 

■ヷー語を漫画やドラマや映画でㅌぶ 

Học tiếng nhật qua truyện manga hay phim 

ヷー語は、どのようにしてㅌべば早くヿ達するのでしょうか？ 

Học tiếng nhật nhƣ nào để có thể giỏi nhanh đƣợc nhỉ? 

まず言えるのは、できるだけ多くのヷー語を読み、聞き、そしてとにかくたくさんヷー語を使って話す

ということ。 

ヷー語を読む、書く。それはなにもヷー語の教科書だけに限らなくってもいいのです。 

たとえば漫画やテレビドラマや映画なども、ヷー語をㅌぶための素晴らしい教科書。 

ㄾ際にヷーヽが普段話している、かしこまりすぎないヷー語が知れるので、ある意味教科書よりもㄾ際

にヷーに住む際は役にㄭつかもしれませんね。 

đầu tiên phải nói là hãy dùng tiếng nhật nhiều nhất có thể - đọc, nghe và nói tiếng nhật. 
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Đọc và viết tiếng nhật. Ngoài ra đừng chỉ giới hạn trong các sách dạy tiếng nhật. Vì từ ngữ 

thƣờng đƣợc ngƣời nhật sử dụng trong cuộc sống không quá trang trọng, nên sẽ có ích 

cho bạn kh sống ở nhật hơn là trong các sách giáo khoa thông thƣờng. 

むろん、まず基ーをきっちりと教科書でㅌぶことがヸㄞ提。 

文ㄵなどりの基礎がしっかりと頭にㄙったなら、そのㄝは映画やドラマ、漫画をたくさんㄒたり読

んだりして、楽しみながらヷー語にたくさん触れるようにしてみてくださいね。 

Tất nhiên, điều đầu tiên chúng ta nên học bài bản là những thứ cơ bản trong sách giáo 

khoa. Hãy nên học những kiến thức phổ thông nhƣ ngữ pháp, sau đó trải nghiệm đọc và 

nhìn thật nhiều truyện manga, xem phim, và cố gắng tiếp xúc thật nhiều với tiếng nhật nhé. 

■単語帳を使って単語を覚える 

Sử dụng sổ để nhớ từ vựng tiếng nhật 

ヷー語でガムーキに・話を進めるためには、単語をたくさん覚えることがとっても重要。そんなときに

役にㄭつのが単語帳。ヷーのㅌㄕたちも、外ヺ語をㅌぶ際は必ずこれを使っているといっても過言では

ありません。 

Để có thể nói tiếng nhật một cách trôi chảy, việc nhớ đƣợc thật nhiều từ vựng rất quan 

trọng. Và lúc này một quyển sổ từ vựng lại rất hữu ích. Thật không quá khi nói rằng ngay cả 

những học sinh nhật chắc chắn cũng sử dụng nó khi học ngôn ngữ khác. 

■漢字はㄎ解したりや成りㄭちを知ることで覚えられる 

Nhớ đƣợc kanji bằng cách hiểu về nguồn gốc và phân tích chữ kanji đó 

正直なところ、ヷーヽだって漢字は苦ㄏなヽが圧倒多数。 

とくに最近はパグウンやガマホの影響で、読むことはできても書くのは苦ㄏというヽがますます多くな

りました。 

Nói thực, ngay là ngƣời nhật cũng có nhiều ngƣời kém kanji. Đặc biệt gần đây do ảnh 

hƣởng của máy tính và điện thoại, ngày càng có nhiều ngƣời chỉ có thể đọc đƣợc kanji chứ 

viết thì kém. 

ヷーヽでもそうなんですから、外ヺヽのㄛが漢字にㄚして「覚えにくい」と思ってしまう気持ちは非常

によくわかります。 

ここでちょっと簡単ゕドバガを。 

漢字を覚えるときは、字をㄎ解して考えたり成りㄭちを知ることがヸ切。 

漢字の形や成りㄭちを知ると、その字にㄚするㅄ解が深まり、使いㄛも覚えることができますよ。 
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Đấy đến ngƣời nhật còn vậy, nên tôi rất hiểu cảm giác của ngƣời nƣớc ngoài khi thấy kanji 

thật khó nhớ. Vậy tôi xin đƣa ra lời khuyên đơn gian nhƣ sau nhé. 

Để nhớ đƣợc kanji thì điều quan trọng là bạn nên phân tích chữ đó và hiểu đƣợc nguồn gốc 

của nó. 

Khi mà đã hiểu hình dạng và nguồn gốc, thì bạn mới có thể hiểu sâu và nhớ đƣợc cách sử 

dụng nó đấy. 

 

  



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 344 

 

 

小児アレルギーに関わる、赤ちゃんの腸内環境（腸内

フローラ）とは 

 

MÔI TRƯỜNG ĐƯỜNG RUỘT CỦA BÉ CÓ LIÊN 

QUAN GÌ ĐẾN DỊ ỨNG Ở TRẺ EM? 

 

Ngƣời dịch: Thuthuy Đào (https://www.facebook.com/profile.php?id=100005135706361) 

Link bài báo:  

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_550.html?fbclid=IwAR1P1OJ_ni8UT1rK99tDj7dQdI5rp-

LnKJOzV0of5YINBfHkuh54qcqW72o  

私たちの腸には、1000 種類以ヿとも言われるさまざまな腸ㄢ細菌が住み着き、私たちの健康にヸきな影

響を与えていることが、いま注ㄽされています。いわゆる「腸ㄢフローラ」です。これらの細菌は、私

たちが産まれた直ㄝから私たちの腸にㄙってきて、やがては 100 兆個以ヿも腸にㄠ住するようになると

言われています。 

私たちの腸が初めて腸ㄢ細菌と・う赤ちゃんのころ、ㄾは腸のヾでドラマゴッアなことが起きて、赤

ちゃんが健康に成するのを助けていることが、最ㄥ研究からわかってきました。その幼い腸と腸ㄢ細

菌とのㄫ係がバランガを崩すと、ㅃ児ゕレルァーのㄓ症にも深くㄫわるといいます。赤ちゃんの腸では

なにが起きているのでしょうか？ 

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_550.html?fbclid=IwAR1P1OJ_ni8UT1rK99tDj7dQdI5rp-LnKJOzV0of5YINBfHkuh54qcqW72o
https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_550.html?fbclid=IwAR1P1OJ_ni8UT1rK99tDj7dQdI5rp-LnKJOzV0of5YINBfHkuh54qcqW72o
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Trong ruột của chúng ta có hơn 1000 loại vi khuẩn khác nhau, đƣợc mọi chú ý do ảnh 

hƣởng lớn đến sức khoẻ bản thân. Hay nói một cách khác là hệ đƣờng ruột. Ngƣời ta nói 

rằng những vi khuẩn này xâm nhập vào ruột ngay sau khi chúng ta sinh ra và cuối cùng 

định cƣ hơn 100 nghìn tỷ 

Theo nhƣ nghiên cứu mới nhất thì lúc sơ sinh đƣờng ruột của chúng ta lần đầu tiên gặp vi 

khuẩn, thực tế trong đƣờng ruột xảy ra hoạt động hỗ trợ phát triển sức khoẻ của trẻ nhỏ. 

Sự mất cân bằng giữa ruột non và vi khuẩn đƣờng ruột có ảnh hƣởng sâu sắc đến sự xuất 

hiện triệu chứng dị ứng ở trẻ nhỏ. có cái gì xảy ra trong đƣờng ruột của trẻ vậy? 

赤ちゃんの腸で起こる劇ㄡな来ㄇ 

Việc xảy ra đột ngột bên trong ruột của trẻ sơ sinh 

お母さんのㄣ宮のヾにいる胎児の腸ㄢは、ほぼ無菌状態です。それが産のㄜ、お母さんのㄺに付着し

た菌などがどっと赤ちゃんの口や鼻から腸へとㄙり込みます。 

このとき、赤ちゃんの腸を健やかにㅁつヿで重要だと考えられているのが、"お母さんの腸ㄢ細菌"です。

ㄾは産道をって赤ちゃんが産まれてくる際、そのり道には、母親のㄺㄢに住み着く腸ㄢ細菌が存在

しており、それが「母からㄣへのプレクント」のように赤ちゃんの口や鼻から幼い腸ㄢへㄙり込むと考

えられているのです。これが、産まれてきたㄣどもの腸が独ㄋに腸ㄢフローラを育てヿげていく第歩、

いわばゲネとなります。 

ところが産まれた直ㄝの赤ちゃんの腸では、ㄜㄡに病気の原因ともなるヸ腸菌などの"悪い細菌"がど

っと増えることが知られています。それによってか弱い赤ちゃんの腸がやられてしまわないよう、守る

役ㄽを果たす腸ㄢ細菌がいます。善玉菌のㅉ表格であるビフゖキガ菌です。母乳に含まれるゝリェ糖を

゛エとして、赤ちゃんの腸ㄢではㄕㄝ４ヷを過ぎたあたりからビフゖキガ菌が急速に増え、悪い菌を駆

逐します。 

Hệ đƣờng ruột của thai nhi trong tử cung của ngƣời mẹ hầu nhƣ không chứa vi khuẩn. Khi 

chào đời các vi khuẩn có sẵn trong cơ thể mẹ lập tức xâm nhập từ miệng, mũi của trẻ đến 

ruột. Lúc này, vi khuẩn đƣờng ruột của mẹ đƣợc coi là yếu tố quan trọng để giữ cho đƣờng 

ruột của trẻ khoẻ mạnh. Thực tế khi trẻ đƣợc sinh qua đƣờng sinh nở thì tại đó những vi 

khuẩn đƣờng ruột tồn tại trong cơ thể mẹ xâm nhập vào hệ đƣờng ruôt của trẻ sơ sinh qua 

mũi và miệng đƣợc cho nhƣ là món quà từ mẹ sang con. Đây nhƣ là bƣớc đầu hay nói cách 

khác là hạt giống cho sự nuôi dƣỡng phát triển độc lập hệ tiêu hoá của trẻ nhỏ 

Tuy nhiên, đƣợc biết rằng trong ruột của trẻ ngay sau khi chào đời, các loại vi khuẩn xấu 

nhƣ E coli nguyên nhân gây bệnh tạm thời đột ngột tăng. Để ruột của trẻ sơ sinh còn non 

nớt không bị tổn thƣơng thì các vi khuẩn đƣờng ruột có mặt với vai trò bảo vệ. Bifidus là 
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đại diện của lợi khuẩn. Sử dụng oligosaccharidies có trong sữa mẹ làm thức ăn, sau 4 ngày 

tuổi, bên trong ruột của trẻ vi khuẩn bifidus tăng nhanh, tiêu diệt các vi khuẩn xấu. 

さらに、増えたビフゖキガ菌が「酢酸」という物質をし、これが赤ちゃんの腸の細胞を丈夫にする働

きをすることがわかっています。赤ちゃんの幼い腸は、腸ㄢ細菌に助けられて強くなっていくのです。 

そのㄝ、離乳食を食べ始めると、いろいろな食べ物が赤ちゃんの腸ㄢにㄙってきます。それを゛エとし

て多様な腸ㄢ細菌が増え始め、赤ちゃんの腸は、およそ 1000 種類とも言われる腸ㄢ細菌たちが暮らす

ヽㄞの腸へと育っていくのです。 

Hơn nữa, đƣợc biết vi khuẩn bifizus gia tăng sản xuất chất gọi là axit axetic có tác dụng 

tăng cƣờng các tếbào trong ruột của bé. Ruột non của trẻ trở nên khoẻ hơn với sự hỗ trợ 

của các vi khuẩn đƣờng ruột. 

Sau đó khi bắt đầu ăn dặm, các thức ăn khác nhau đƣợc đƣa vào trong ruột của trẻ, với vai 

trò là thức ăn các loại vi khuẩn đƣờng ruột khác nhau bắt đầu tăng lên, và ruột của trẻ nhỏ 

phát triển thành một đƣờng ruột hoàn chỉnh nơi có khoảng 1000 loại vi khuẩn đƣờng ruột 

khác nhau sinh sống 

小児アレルギーと腸内細菌の意外な関係 

Mối quan hệ không ngờ giữa vi khuẩn đường ruột và dị ứng ở trẻ nhỏ 

ㄾはいま、こうして母からㄣへと受け継がれ、育っていく腸ㄢフローラのバランガが崩れてしまうこと

が、ㅃ児ゕレルァーのㄓ症と深くㄫわっている可能性に、多くの研究ㄉが注ㄽし始めています。ァリ

ガで 4952 名の乳幼児をㄚ象にㄅわれた研究から、２歳までに抗ㄕ物質を与えられたㄣどもは、７歳半

のㄜ点でぜん息のㄓ症率がㄖくなることが示されました。また、ぜん息をㄓ症する確率は、抗ㄕ物質の

服ㅅㄨ数が多いㄣどもほど、ㄖくなっていました。 

Thực tế, hiện tại số lƣợng lớn các nhà nghiên cứu bắt đầu chú ý đến khả năng về mối quan 

hệ sâu sắc giữa triệu chứng bệnh dị ứng ở trẻ nhỏ và sự mất cân bằng hệ vi khuẩn đƣờng 

ruột đƣợc truyền từ mẹ sang con. Một nghiên cứu trên 4952 trẻ sơ sinh ở Anh cho thấy trẻ 

em đƣợc dùng thuốc kháng sinh ở độ tuổi 2 tuổi có tỷ lệ mắc bệnh hen suyễn cao hơn ở độ 

tuổi 7 tuổi rƣỡi. Ngoài ra, xác xuất xuất hiện triệu chứng bệnh hen suyễn ở trẻ uống nhiều 

thuốc kháng sinh trở nên cao hơn. 

細菌感染症の治療に欠かせない抗ㄕ物質ですが、多くの命がこの薬によって救われてきたㄛで、服ㅅ

によって腸に住む腸ㄢ細菌たちもヸ量に死んでしまうことがわかっています。幼いㄜ期に抗ㄕ物質を不

必要に多く服ㅅすると、ヸ切な腸ㄢ細菌が死んでしまい、健ㅆな腸ㄢフローラが育つことを妨げてしま

うおそれがあります。そのことが、ㅃ児ゕレルァーのㄓ症にもㄫわっているのではないかと、考えられ

始めているのです。 
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Thuốc kháng sinh không thể thiếu trong điều trị bệnh nhiễm trùng do vi vi khuẩn, nhiều 

sinh mệnh đã đƣợc cứu chữa nhờ thuốc này nhƣng ngƣợc lại do tác dụng của thuốc mà số 

lƣợng lớn vi khuẩn trong đƣờng ruột bị mất đi. Khi còn nhỏ sử dụng liều lƣợng kháng sinh 

cao không cần thiết khiến vi khuẩn đƣờng ruột quan trọng bị mất đi và ngăn cản hệ đƣờng 

ruột phát triển khoẻ mạnh 

現在、ㅃ児ゕレルァーと腸ㄢフローラの研究が世界ヾで進められています。 

とくに幼少期の腸ㄢフローラに注ㄽすることで、悩ましいㅃ児ゕレルァーのㄓ症を未然に防げるような

ㄛㄵが、将来ㄡにㄒつかるかも知れません。 

Hiện tại, nghiên cứu về dị ứng ở trẻ nhỏ và hệ vi khuẩn đƣờng ruột đang đƣợc tiến hành 

trên khắp thế giới. đặc biệt việc chú ý đến hệ vi khuẩn đƣờng ruột thời thơ ấu có thể tìm ra 

phƣơng pháp trong tƣơng lai có thể ngăn chặn triệu chứng dị ứng gây khó chị ở trẻ nhỏ. 

Từ vựng: 

腸ㄢフローラ: hệ đƣờng ruột 

産道: sinh đạo 

善玉菌: lợi khuẩn 

抗ㄕ物質: thuốc kháng sinh 
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トヨタ仕事の基本 大全 

 

BÁCH KHOA TOÀN TẬP: NHỮNG ĐIỀU CƠ BẢN 

TRONG CÔNG VIỆC TẠI TOYOTA 

 

Ngƣời dịch: Ishida Matsuo  

■NỘI DUNG: 

指示どおりに正確な作をすること？ 

納期どおりに淡々と作を終えること？ 

与えられたノルマを達成すること？ 

こんなメーカをもっているヽが多いかもしれない。 

それはヸきな勘違いだ。 

Làm chính xác theo chỉ thị ? 

Hoàn thành công việc đúng kì hạn ? 

Đạt đƣợc chỉ tiêu đƣợc giao ? 

Có thể rất nhiều ngƣời có những suy nghĩ nhƣ vậy. 

Nhƣng đó là một hiểu lầm lớn 
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トヨゲで求められるのは、ㄆ太郎飴のような従ㄷでも、ロボットのよな従ㄷでもない。 

トヨゲで求められるのは、仕ㄇの問題点をㄒつけ、改善し、ヷ々進歩すること。 

つまり、従ㄷヽひとりが、ㄋㄎの頭で考え、やりがいをもって仕ㄇをすることである。 

Điều mà Toyota cần, không phải một nhân viên giống nhƣ kẹo Kintaro, cũng không phải là 

một nhân viên giống nhƣ robot. 

Điều mà Toyota cần, đó là một nhân viên biết tìm ra vấn đề trong công việc, cải thiện nó và 

tiến bộ hàng ngày. 

Có nghĩa là mỗi nhân viên cần động não suy nghĩ và có động lực khi làm việc. 

だから、トヨゲの現ㄑは、強い。 

そしてトヨゲには、誰もがそれをㄾ現できるメグッドがある。 

「５S」「改善」「問題解ㄮの８ガテップ」「成果をㄠ着させるㄏㄵ」...... 

それらこそが、トヨゲで求められる「仕ㄇの基ー」である。 

Do đó, công xƣởng của Toyota rất mạnh mẽ. 

Và ở Toyota có những phƣơng pháp mà ai cũng có thể áp dụng để thực hiện những điều 

nói ở trên. 

“5S” “Cải tiến” “8 bƣớc giải quyết vấn đề” “Phƣơng pháp duy trì thành quả” ... 

Những phƣơng pháp đó chính là “những điều cơ bản trong công việc” mà Toyota cần. 

ー書は、７つの章で構成されています。 

第１章 トヨゲがヸㄇにしている「仕ㄇ哲ㅌ」では、トヨゲでヿ司からㄤㄱへ、先輩からㄝ輩へ引き継

がれてきたそのㄈ風土や仕ㄇに取り組むうえでの原ㅄ・原則のヾから要（かなめ）となるものをお伝え

します。 

Quyển sách này đƣợc cấu thành từ 7 chƣơng nhƣ sau. 

Trong chƣơng 1 “Triết lý làm việc” mà Toyota rất coi trọng, chúng tôi sẽ cho bạn biết những 

điều cần thiết trong nguyên lý, nguyên tắc khi nỗ lực thực hiện công việc, duy trì văn hóa 

doanh nghiệp cái mà đƣợc truyền từ cấp trên đến cấp dƣới, từ tiền bối đến hậu bối tại 

Toyota. 

第 2 章 トヨゲの仕ㄇの基ーヾの基ー「５S」では、ㄕ産現ㄑでヷ々当たりㄞのようにㄾ践されている

「整ㅄ・整頓」（＝片付け）にアローキゕップします。整ㅄ・整頓をすることによって、ㄕ産現ㄑだけ

でなく、ゝフゖガワーアも仕ㄇのㄕ産性がゕップします。 

Trong chƣơng 2 “5S” điều cơ bản trong những điều cơ bản khi làm việc tại Toyota, chúng 

tôi sẽ cho các bạn cái nhìn cận cảnh về “Sàng lọc, Sắp sếp” điều mà đang đƣợc thực hiện 
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một cách tự nhiên hàng ngày tại công xƣởng sản xuất. Nhờ có “Sàng lọc, Sắp sếp” mà năng 

suất làm việc đƣợc nâng lên không chỉ ở dƣới công xƣởng mà còn trên văn phòng. 

第 3 章 すべての仕ㄇのベーガとなるトヨゲの「改善ㄯ」では、トヨゲの強さの源である「改善」のポ

ントをお伝えします。知恵を絞って仕ㄇのムコをなくし、失敗を繰り返さないことによって、仕ㄇは

ガピードゕップし、成果もヿがります。 

Trong chƣơng 3 “Năng lực cải tiến” nền tảng trong mọi hoạt động của Toyota, chúng tôi sẽ 

cho bạn biết những điểm mấu chốt của “cải tiến”, nguồn nhiên liệu cho sức mạnh của 

Toyota. Sử dụng đầu óc, loại bỏ lãng phí trong công việc, không để thất bại lặp lại, từ đó 

tăng tốc độ sản xuất, thành quả do vậy mà cũng tăng lên. 

第 4 章 どんな環境でもㄲち続けるトヨゲの「問題解ㄮㄯ」では、トヨゲ独ㄋのメグッドである「問題

解ㄮの８ガテップ」の゛ッギンガについて述べます。ㄋㄎで問題を設ㄠし、それを解ㄮしていくことに

よって、ノベーオョン（革ㄥ）に必要となる「思考ㄯ」も身につきます。 

Trong chƣơng 4 “Năng lực giải quyết vấn đề” điều giúp Toyota liên tục chiến thắng trong 

mọi hoàn cảnh, chúng tôi nói về bản chất của phƣơng pháp riêng của Toyota đó là “8 bƣớc 

giải quyết vấn đề”. Bằng cách tự đặt vấn đề, bạn sẽ trang bị cho bản thân “khả năng tƣ duy” 

cái mà cần thiết cho sự đổi mới. 

第 5 章 ヽでもㄤㄱをもったらㄓ揮したいトヨゲの「ヿ司ㄯ」では、トヨゲのヿ司が、どのようにㄤ

ㄱや組織を指導しているかあきらかにします。ㄋ律ㄡに考え、ㅍくㄤㄱを育てるー当のリーコーオップ

が身につきます。 

Trong chƣơng 5, “Năng lực lãnh đạo” điều mà Toyota muốn bạn phát huy cho dù bạn chỉ có 

một ngƣời là cấp dƣới, chúng tôi sẽ làm sáng tỏ một cấp trên của Toyota sẽ chỉ đạo tổ chức 

và cấp dƣới nhƣ thế nào. Bạn sẽ trang bị cho mình khả năng lãnh đạo, sự tự lập trong suy 

nghĩ, đào tạo cấp dƣới. 

第 6 章 ㄕ産性が倍になるトヨゲの「ウミュニイーオョン」では、トヨゲのゴームワーアについてお伝

えします。どんな仕ㄇでも必要とされるヽㄟㄫ係構築のメグッドやウミュニイーオョンのウツが詰まっ

ています。 

Trong chƣơng 6 “Giao tiếp” điều làm tăng gấp đôi năng suất tại Toyota, chúng tôi sẽ cho 

bạn biết về cách làm việc nhóm tại Toyota. Chƣơng này có rất nhiều mẹo, bí quyết về giao 

tiếp và phƣơng pháp xây dựng mối quan hệ cái mà rất cần thiết trong bất kỳ công việc nào. 

第 7 章 すぐに成果がるトヨゲの「ㄾㄅㄯ」では、誰もが身に着けたい「ㄾ践するㄯ」について解説

します。トヨゲのでは、従ㄷヽひとりがㄽ標に向かって結果をし、それを・ㄈㅆㄺの成果として

ㄠ着させてㄅきます。そんなトヨゲのㄾㄅㄯの端をあきらかにします。 
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Trong chƣơng 7 “Năng lực thực hiện” – khả năng ngay lập tức đƣa ra kết quả tại Toyota, 

chúng tôi sẽ giải thích về năng lực mà ai cũng muốn có là năng lực thực hiện, áp dụng thực 

tiễn. Tại Toyota, mỗi nhân viên đều hƣớng về mục tiêu, đƣa ra kết quả, coi đó mà thành quả 

chung của toàn công ty, và cố gắng duy trì thành quả đó. Chúng tôi sẽ nói rõ một phần của 

năng lực đó của Toyota. 

■TỪ VỰNG TRONG BÀI: 

・脈拍／MẠCH PHÁCH／みゃくは／sự đập của mạch 

・淡々／ĐẠM ／たんたん／thản nhiên, nhƣ không có chuyện gì 

・金太郎飴／KIM THÁI LANG DI／きんたろうあめ／ 

kẹo kintaro, có hình trụ, dù cắt ở đâu cũng có khuôn mặt của Kintaro 

đồng nhất không linh hoạt, tất cả đều giống nhau, đóng dấu nhƣ bánh quy 

・ノルマ／norma／ hạn ngạch, chỉ tiêu, chỉ tiêu sản xuất 

・クローズアップ／close up／sự phóng ảnh, lại gần nhìn kỹ 

・定着／ĐỊNH TRỨ／ていちゃく／định hình,sự có chỗ đứng vững chắc . 

記憶に定着する định hình kiến thức vào trong ký ức 

仕事に定着する có chỗ đứng vững chắc trong công việc. 

・知恵を絞る／ちえをしぼる／vắt óc suy nghĩ,dùng cái đầu để suy nghĩ 

・エッセンス／essence／tinh chất; bản chất; cốt lõi; chiết xuất 

・思考力／TƢ KHẢO LỰC／しこうりょく／khả năng suy nghĩ, năng lực suy nghĩ 
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猫にとって「うれしい」とは？どんなしぐさや行動を

するの？ 

 

"HẠNH PHÚC" LÀ GÌ ĐỐI VỚI MÈO? NÓ SẼ CÓ 

NHỮNG ĐIỆU BỘ, HÀNH ĐỘNG NHƯ THẾ NÀO 

KHI HẠNH PHÚC? 

 

Ngƣời dịch: Bảo Ngọc (https://www.facebook.com/profile.php?id=100002872165230) 

 

どんなとき「うれしい」気持ちになるの？ 

猫はㅋ験してきたことのヾで、「いいこと」をしっかり認識しています！ 例えば、「飼い主さんにガ

゠ンオップを要求をしたとき、うまく応えてくれた」など。このような成功ㄺ験が続くと、猫は「うれ

いしい」という感情を覚えるようです。猫にとっての「うれしい」は、願いがㄾ現したときの喜びなの

です！ 

Mèo cảm thấy hạnh phúc khi nào? 

https://www.facebook.com/profile.php?id=100002872165230
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Mèo nhận thức rõ về "sự vui vẻ" trong những điều mà nó trải qua. Ví dụ, "Khi nó đòi 

skinship với bạn và bạn đã đáp lại nhiệt tình". Nếu tiếp tục những trải nghiệm thành công 

nhƣ vậy, boss dƣờng nhƣ cảm thấy "hạnh phúc". “Hạnh phúc” đối với nó là niềm vui khi 

những mong muốn của mình đƣợc thực hiện! 

「うれしさ」にㄶㄊいはあるの？ 

猫は期待をすればするほど、それがㄾ現したときに「うれしさㄶㄊい」がヸきくなります。またその様

ㄣから、どれほどうれしいのかを判断することができます。もちろん個ㄺ差はありますが、ー能ㄡな欲

求が叶ったときほどヸきくなるようです。 

Niềm vui của mèo có mức độ không? 

Mèo càng hy vọng nhiều thì “niềm vui” khi đƣợc thực hiện của nó càng lớn. Bạn cũng có thể 

đánh giá mức độ hạnh phúc của nó từ những dấu hiệu này. Tất nhiên sẽ có sự khác biệt 

giữa các con mèo, nhƣng có vẻ nó sẽ hạnh phúc hơn khi những mong muốn bản năng 

đƣợc thực hiện. 

こんなときはうれしさㄶㄊい「ヸ」 → しっぽをぴーんとㄭてている 

猫がしっぽをㄭてるのは、甘えや期待の気持ちがあるとき。猫に声をかけると、しっぽをㄭてて近づい

てきてくれたというㅋ験をしたヽも多いはず。このとき猫は、「何かしてもらえるかも♪」というワア

ワアしたうれしい気持ちで近づいてくるのです。 

Mức độ hạnh phúc "Cao" khi đuôi dựng đứng 

Khi đuôi mèo dựng đứng tức là khi nó cảm thấy mong chờ hoặc muốn đƣợc nựng. Nhiều 

sen đã thấy boss dựng đuôi lên và tiến gần về phía mình khi họ gọi nó. Những lúc nhƣ vậy, 

nó sẽ tiến lại gần với cảm giác thích thú và vui vẻ kiểu "Chắc là con sen sắp cho mình cái gì 

đây" 

ヒゥがㅍき、ㄽが゠ラ゠ラ 

おもちゃをㄒつけると、ヒゥがㅍき、ㄽを輝かせる猫も多いでしょう。ヒゥがㄞにㅍくのは、興味ㄫ心

の気持ちがあるとき。ㄽを輝かせるのはかなり興奮して喜んでいるときです。「おもちゃで遊べる！」

ど゠゙゠したうれしい気持ちになっているのですね。 

Râu chuyển động và mắt sáng lên 

Hẳn là rất nhiều con mèo khi nhìn thấy đồ chơi, râu sẽ chuyển động và mắt nó sáng lên. 

Râu sẽ hƣớng về phía trƣớc khi nó cảm thấy thích thú. Khi đôi mắt sáng lên cũng là khi nó 

cảm thấy khá phấn khích và hạnh phúc. Đó là cảm giác vui sƣớng, háo hức khi chơi với đồ 

chơi 

ㄭちあがってゕピール 

猫は 4 足歩ㄅのため、ㄭちヿがるのは苦ㄏです。それにもかかわらずㄭちヿがってゕピールをするのは、

「願いが叶うかも！」とうれしい気持ちになっているからなのでしょう。例えば、帰宅するとㄭちヿが
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って抱っこを要求することはありませんか？「飼い主さんに抱っこされるとハッピーな気持ちになる」

と覚えているのですね！ 

Đứng lên để thu hút sự chú ý 

Vì mèo đi bằng 4 chân nên việc đứng bằng 2 chân của nó rất tệ. Ấy thế mà nó lại đứng lên 

hẳn là vì nó sẽ rất vui nếu điều nó muốn có thể sẽ đƣợc thực hiện. Chẳng hạn khi bạn về 

nhà, boss có đứng lên và đòi bạn bế không? Nhớ rằng: “Mình cảm thấy hạnh phúc khi đƣợc 

con sen bế”! 

こんなときもうれしいとき 

テンオョンがㄖいときだけではなく、リラッアガしているときも猫は「うれしい」と感じています。例

えば、「ㄘ居猫ㄘ士くっついている」「飼い主さんがあぐらで座っているところ、足のㄟにㄙってく

る」など。「ヸ好きなㄑ所で安心できてうれしい！」という落ち着いた気持ちなのでしょう！猫の「う

れしい」という気持ちがわかれば、素敵なウミュニイーオョンをとることができるはず！ 

Mèo cảm thấy hạnh phúc vào những lúc nhƣ thế này 

Ngoài những lúc hƣng phấn thì mèo cũng cảm thấy "hạnh phúc" khi nó đƣợc thƣ giãn. Ví 

dụ nhƣ khi “quấn lấy những con mèo sống cùng khác”, “khi sen khoanh chân thì chen vào 

giữa nằm”. Chắc hẳn là đó là cảm giác thoải mái, an toàn khi đƣợc ngồi ở những chỗ mình 

yêu thích. Nếu bạn có thể đọc vị đƣợc cảm xúc hạnh phúc của boss thì chắc chắn bạn có 

thể giao tiếp đƣợc với boss! 
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「賢い人」の幸せを邪魔する 7 つのこと 

BẢY ĐIỀU CẢN TRỞ HẠNH PHÚC CỦA NGƯỜI 

THÔNG MINH! 

 

Ngƣời dịch: Kim Dung (https://www.facebook.com/kim.dung.5036/) 

Link bài báo:  

https://nazology.net/archives/16460?fbclid=IwAR1o8VxOieqjYOMXAHa4Ijn4vRrWEwNa4qn

828zbbF0-z-_frVK6Hb1rezg  

「頭がいいヽは悩みなんてない」そんな風に思っていませんか？ 

しかしㄾ際には、しっかりと頭を使える「賢いヽ」ほどヸきな悩みを抱えていたりするものです。ここ

ではそんな「賢いヽ」が幸せから遠ざかっている 7のㅄ由を紹介。 

https://nazology.net/archives/16460?fbclid=IwAR1o8VxOieqjYOMXAHa4Ijn4vRrWEwNa4qn828zbbF0-z-_frVK6Hb1rezg
https://nazology.net/archives/16460?fbclid=IwAR1o8VxOieqjYOMXAHa4Ijn4vRrWEwNa4qn828zbbF0-z-_frVK6Hb1rezg
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これを読んでいる「賢いヽ」はぜひ参考にして、ㄋㄎのヽㄕをより「幸せ」に近づけていきましょう。 

Bạn nghĩ rằng người thông minh thì không có nỗi phiền muộn sao? 

Tuy nhiên, thực tế thì càng là ngƣời thông minh trong việc sử dụng đầu óc thì lại càng 

mang nỗi phiền muộn lớn hơn. Ở đây, tớ sẽ giới thiệu về 7 lý do mà ngƣời thông minh khó 

có đƣợc hạnh phúc. 

Các bạn thông minh đang đọc bài này, nhất định hãy tham khảo và hãy làm cho cuộc đời 

của mình tiến gần hơn đến hạnh phúc của bản thân nhé. 

１．分析しがち: 

IQ のㄖいヽは、ㄋㄎのㄅㅍの結果をつぶさにㄎ析しがちです。しかしこの傾向により、あなたは必要以

ヿの疲労感を感じています。ㄎ析結果はネゟテゖブなことが多いからです。 

失敗をㄎ析するのではなく、失敗するㄋㄎを「許容」してあげましょう。誰にでも欠点はあります。そ

んな当たりㄞのことをㄎ析してもしょうがないのです。結果を気にせず「次」について考えることが重

要であるといえます。 

1. Thƣờng có khuynh hƣớng phân tích: 

Những ngƣời có IQ cao thƣờng có xu hƣớng phân tích chi tiết kết quả hành động của bản 

thân họ . Tuy nhiên, khuynh hƣớng này sẽ khiến bạn có cảm giác mệt mỏi không cần 

thiết.Vì kết quả của việc phân tích này phần lớn thƣờng mang tính tiêu cực. 

Thay vì phân tích thất bại mà hãy chấp nhận thất bại của bản thân. Không ai là hoàn hảo cả. 

Dẫu bạn có phân tích những chuyện hiển nhiên nhƣ vậy thì cũng không có ích gì. Điều thiết 

yếu là không phải chú ý đến kết quả đó mà hãy suy nghĩ đến việc nên làm gì tiếp theo. 

２．自意識過剰: 

賢いヽの多くは「ㄳ確なㄽ標」を持っています。そしてそのㄽ標が達成不可能であるとㄎかっても、潔

く諦めることができません。この諦めの悪さにより、あなたはヽㄕにおいて「満足感」よりも「失望」

を味わうことのㄛが多くなってしまいます。 

ㅃさなことでも、あなたが「感謝」できる来ㄇにㄽを向けましょう。そうすることで、あなたはネゟ

テゖブな思考から解放され、よりㄋ由な視点を持つことができます。毎ヷ感謝していることを綴る「感

謝ヷ記」をつけてみてもいいかもしれません。 

2. Cái tôi quá cao: 

Những ngƣời thông minh thì thƣờng có mục tiêu rõ ràng. Dẫu bạn hiểu rằng mục tiêu đó 

khó có khả năng đạt đƣợc thì họ cũng không từ bỏ một cách dễ dàng. 
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Dù việc đó có nhỏ đi chăng nữa nhƣng bạn hãy cảm ơn việc đã trải qua. Chính vì điều đó 

bạn sẽ đƣợc giải phóng khỏi những suy nghĩ tiêu cực và có thể mang đến tầm nhìn thoáng 

hơn. Mỗi ngày nếu mà bạn mang lòng cảm ơn và thử làm một nhật ký cảm ơn thì có lẽ 

cũng tốt đó. 

３．期待に応えようとする: 

良い結果をせば、周囲のヽはさらに良い結果を期待します。そのある意味での「悪循環」は、賢いヽ

にヸきなプレッオャーを与えます。 

そのようなプレッオャーを過ㄶに感じ、ㄋ意識を強めることは、あなたがヽㄕを楽しむことを難しくし

てしまいます。仕ㄇやㅌびを、もっとゥーム感覚で楽しみましょう。あなたの幸せは、結果にとらわれ

ずに「プロギガ」を楽しめるかどうかにかかっています。 

3. Sẽ đáp lại sự kỳ vọng: 

Nếu mà bạn làm đƣợc một việc mà có kết quả tốt thì những ngƣời xung quanh sẽ kỳ vọng 

vào một kết quả tốt hơn nữa. Điều đó có nghĩa là một vòng luẩn quẩn xấu vì nó mang đến 

áp lực lớn cho ngƣời thông minh. 

Cái cảm giác áp lực quá lớn nhƣ vậy sẽ khiến cho bạn có cái ý thức mạnh mẽ rằng là bạn sẽ 

khó có đƣợc niềm vui trong cuộc sống. Khi bạn học hay làm việc thì hãy vui vẻ nhƣ cảm 

giác đang chơi game vậy. Niềm hạnh phúc của bạn thì cái quá trình tận hƣởng niềm vui hay 

không, thì nó không liên quan tới kết quả. 

４．騙されやすい: 

頭がいいからといってミガをしないわけではありません。むしろ普のヽとㄘじくらい多くのミガを犯

してしまいます。ㄜには信じられないような非ㄊㅄㄡなㄮ断をしてしまうㄑㄊもあります。 

何か迷ったり問題がㄓㄕしたㄜには、できるだけ第三ㄉの意ㄒを聞くようにしましょう。そうすること

で、感情ㄡでバゕガのかかった非ㄊㅄㄡなㄮ断を避けることができます。 

4. Dễ bị lừa: 

Dẫu nói là ngƣời thông minh thì không phải là không phạm phải lỗi lầm. Ngƣợc lại, họ cũng 

phạm phải những lỗi giống nhƣ ngƣời bình thƣờng. Có đôi lúc cũng sẽ có trƣờng hợp mà 

bạn đƣa ra những phán đoán bất hợp lý mà ngay cả bản thân bạn cũng không tin đƣợc. 

Lúc mà bản thân mình phân vân một vấn đề gì đó thì nếu mà có thể thì hãy nghe ý kiến của 

ngƣời thứ ba. Chính vì vậy, bạn có thể thoát ra khỏi những phán đoán sai lầm sai lệch bằng 

cảm tính của mình. 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 358 

 

５．「頭がいい＝成功者」ではない: 

ある研究によると、ㅋ済ㄡ成功の 85%は「知性」ではなく、「ウミュニイーオョン能ㄯ」や「交渉能

ㄯ」にかかっているとのこと。ノーベル賞を受賞した心ㅄㅌㄉコニ゛ル・ゞーネマンは、多少条件が悪

くても、ヽ々はㄋㄎが好きで、信頼できるヽ物とビカネガをしたいと考えていることをㄳかしました。 

すなわち、IQよりも「心の知能指数」と呼ばれる「EQ」のㄛが重要であるということ。EQは、あなた

がㄋㄎㄋ身や他ヽの「感情」をどの程ㄶㅄ解しているかを表す指標。つまり頭でっかちではコメだとい

うことになります。 

5. Ngƣời thông minh không hẳn là ngƣời thành công: 

Theo nhƣ một nghiên cứu nọ, 85% tỉ lệ thành công của nền kinh tế không phải dựa vào tri 

thức mà là dựa vào năng lực giao tiếp và khả năng đàm phám. コニ゛ル・ゞーネマン – 

Nhà tâm lý đã nhận giải thƣởng Nobel đã từng có suy nghĩ rằng là dù trong điều kiện xấu 

thì mỗi ngƣời cũng muốn kinh doanh, hợp tác cũng với ngƣời mà bản thân mình có thể tin 

tƣởng và yêu thích. 

Nói cách khác thì EQ - cái gọi là chỉ sỗ cảm xúc cần thiết hơn IQ – chỉ số thông minh. EQ là 

khả năng mà bạn biểu thị trình độ lý giải cảm xúc của bạn và ngƣời khác. Tóm lại không 

phải chỉ có IQ là đƣợc đâu. 

６．ネガティブ: 

IQ のㄖいヽは、ヷ常の何気ない来ㄇを深刻にとらえてしまう傾向があります。そしてまだ起こっても

いない未来の来ㄇにㄚして、ネゟテゖブな想像を膨らませてしまいます。 

その習慣は、あなたに慢性ㄡなガトレガを与えてしまいます。ネゟテゖブな感情をㄜㄡにでもウント

ロールするㄛㄵをㅌびましょう。そうすることで、現状を冷静にㄎ析できるようになり、困難なオゴュ

゛ーオョンにおいても感情を安ㄠさせることができるようになります。 

6. Tính tiêu cực: 

Ngƣời có chỉ sô IQ cao thƣờng có khuynh hƣớng nghiêm trọng hóa những vẫn đề đã xảy ra 

thƣờng ngày. Và đối với cả những việc dù tƣơng lai nó chƣa xảy ra thì cũng tƣởng tƣợng, 

thổi phồng lên một cách tiêu cực. 

Thói quen đó sẽ mang lại stress cho bạn. Cảm giác tiêu cực, dù chỉ là nhất thời nhƣng hãy 

học cách kiểm soát nó. Khi bạn có thể kiểm soát đƣợc nó thì bạn sẽ trở nên có thể phân tích 

tình huống một cách bình tĩnh và có thể ổn định đƣợc cảm xúc dù ở trong hoàn cảnh khó 

khăn nhƣ thế nào đi nữa. 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fja.wikipedia.org%2Fwiki%2F%25E5%25BF%2583%25E3%2581%25AE%25E7%259F%25A5%25E8%2583%25BD%25E6%258C%2587%25E6%2595%25B0%3Ffbclid%3DIwAR3P-qI0fBa1Zn2KPzOjP0kF0OEjuPZn6A9UkGVwTXzO-VWNrnLmNaZ6U0Q&h=AT0hXmt8T7wUvi49dqLuZfmu79kheSSS2AXZ5zzFl2glKAdibYsEmNFkqK7hsqGstQe3Ock_NqZPLqcPVYDoZXkQB10IMobNmINqT51Mbc4o_eY76sBpCA2RixUx_xosCJk&__tn__=-UK*F
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７．一人が好き: 

知性のㄖいヽは、頻繁に友ヽと・うことを好みません。ㄋㄎのㄽ標にフ゜ーゞガを当て過ぎてしまうこ

とで、仲ㄟと過ごすㄜㄟを犠牲にしてしまっているのです。 

ヽが居心ㄗいいのだから、それでいいじゃないかと思うかもしれません。しかしある研究が、ヽㄕの

ㄝ期においては孤独ではないヽのㄛが幸せを感じていることを証ㄳしています。いㄽでㄒた「ヽㄕ」

を、若いㄜから考えていくべきなのかもしれません。 

7. Thích một mình: 

Ngƣời có tầm hiểu biết cao thì thƣờng không thích gặp gỡ bạn bè. Họ không thích dành 

quá nhiều thời gian cho bạn bè và chỉ muốn tập trung vào mục tiêu của bản thân. 

Vì một mình cũng tốt nên chẳng phải là điều đấy đúng hay sao. Tuy nhiên, có một nghiên 

cứu chứng minh rằng là ở quãng đời về sau thì ngƣời mà không cô độc thì có cảm giác 

hạnh phúc hơn. Khi nhìn cuộc đời bằng con mắt của những ngƣời từng trải thì có lẽ bạn 

nên suy nghĩ về điều ấy khi còn trẻ. 

Từ vựng trong bài: 

ㄝ期: こうき: hậu kì: giai đoạn sau 

頻繁: ひんぱん: tần phồn: thƣờng xuyên 

犠牲: ぎせい: hi sinh 

膨らむ: ふく.らむ: bành: thổi phồng lên 
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スキンケアの基本！きれいな肌を保つためのやり方を

紹介 

NHỮNG ĐIỀU CƠ BẢN VỀ CHĂM SÓC DA! GIỚI 

THIỆU CÁCH DUY TRÌ MỘT LÀN DA ĐẸP 

Ngƣời dịch: Nguyễn Tú Uyên (https://www.facebook.com/tuuyen.nguyen.71/) 

Link bài báo:  

https://www.cchan.tv/mag/48cda2ad4b6f464e9aefb75c7a9f0f82/?fbclid=IwAR14f3aTYDnrxR

2SjKGnC4sG25DjBR23c6joS25G6y9dJNOgR2NaXUXu0No  

スキンケアとは、健康ㄡで美しい肌をㅁつためにㅀ粧品を使って肌のおㄏㄙれをすること。ニ゠ビを早

くなくすためのおㄏㄙれや、しみ・しわができないように予防をするためのおㄏㄙれなど、ㄋㄎの肌を

清潔に、美しくㅁつためには欠かせません。ㄋㄎにあった基礎ㅀ粧品を使い、正しいおㄏㄙれをするこ

とで、ㄴの肌がさらに美しくなります。ㄴㄨはガ゠ンイゕのやりㄛや、おすすめのゕテムをご紹介し

ます。この記ㄇを読んで、ガ゠ンイゕのお悩みを解ㄮしてくださいね. 

https://www.cchan.tv/mag/48cda2ad4b6f464e9aefb75c7a9f0f82/?fbclid=IwAR14f3aTYDnrxR2SjKGnC4sG25DjBR23c6joS25G6y9dJNOgR2NaXUXu0No
https://www.cchan.tv/mag/48cda2ad4b6f464e9aefb75c7a9f0f82/?fbclid=IwAR14f3aTYDnrxR2SjKGnC4sG25DjBR23c6joS25G6y9dJNOgR2NaXUXu0No
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Chăm sóc da là việc để duy trì làn da luôn khỏe đẹp thì chăm sóc da sử dụng các loại mỹ 

phẩm. Để giữ gìn làn da của mình sạch đẹp thì những việc nhƣ chăm sóc để nhanh hết mụn 

và chăm sóc để ngăn ngừa vết sạm nếp nhăn là không thể thiếu. Bằng việc sử dụng các loại 

mỹ phẩm cơ bản phù hợp với bản thân và chăm sóc da đúng cách, làn da lúc nãy sẽ trở nên 

đẹp hơn. Lần này, tôi sẽ giới thiệu các phƣơng pháp chăm sóc da và các sản phẩm nên 

dùng. Hãy đọc bài viết này và giải quyết các vấn đề phền não của việc chăm sóc da nhé. 

ガ゠ンイゕはきれいなお肌をㅁつために必要不可欠: 

Chăm sóc da là điều cần thiết không thể thiếu để giữ cho làn da của bạn luôn đẹp. 

肌荒れをしてしまったㄜ、フゔンデーオョンなどメアでㄽㄭたないようにするのもヸ切ですが、肝心

なお肌ー来のおㄏㄙれを忘れてはいませんか？きれいなお肌には、毎ヷのㅃさな努ㄯが必要不可欠。肌

が荒れていなくても、毎ヷガ゠ンイゕを忘れずにㄅいましょう。そうすることで、20 ㅉ、30 ㅉ、40 ㅉ

になってもすっぴんにㄋ信がもてる肌でいることができますよ。 

Khi có một làn da xấu, việc trang điểm nhƣ phấn nền là điều quan trọng, nhƣng bạn có 

đang quên mất việc chăm sóc quan trọng từ trƣớc đến nay?Một làn da đẹp thì nỗ lực nhỏ 

hàng ngày là điều cần thiết không thể thiếu đƣợc. Cho dù da không xấu cũng đừng quên 

chăm sóc da mỗi ngày.Làm nhƣ vậy, cho dù ở độ tuổi 20,30,40 thì bạn vẫn có thể tự tin sở 

hữu làn da đẹp. 

スキンケアアイテムを詳しくご紹介: 

Giới thiệu chi tiết các sản phẩm chăm sóc da đƣợc ƣa chuộng. 

1.プガマガアはガ゠ンイゕに必須:  

Đắp mặt nạ là việc cần thiết để chăm sóc da . 

お肌をもちもちにㅁつなら、プガマガアは必須ですよね。韓ヺのプガマガアは、潤いたっぷり

でおすすめ。 

Đắp mặt nạ là điều cần thiết nếu muốn giữ làn da căng mịn. Mặt nạ Hàn Quốc đƣợc khuyên 

dùng vì chúng có nhiều chất dƣỡng ẩm. 

2.泡状ゝールンワン美容液でガ゠ンイゕも楽ちん:   

Chăm sóc da dễ dàng kem dƣỡng da dạng bọt. 

泡状ゝールンワン美容液ならㄏㄟもなくガ゠ンイゕをすることができます。やりㄛもとっても簡単！

ㄏに泡をとり、顔にあてて 5秒ㄟ゠ープします。そのあと、指先で優しく馴染ませれば完了。 
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Nếu là kem dƣỡng da dạng bọt, bạn có thể chăm sóc da mà không tốn nhiều công sức. 

Cách làm rất dễ dàng! Lấy phần bọt cho lên trên tay và thoa lên mặt giữ trong 5 giây. Sau 

đó, dùng đầu ngón tay xoa nhẹ nhàng là xong. 

3.洗顔料:  

Sữa rửa mặt 

洗顔はガ゠ンイゕのヾでもとっても重要。毎ヷのメアで疲れたお肌を休ませましょう。専科のパーフ

゚アト ホワトアレは、メアや汚れを落とすパワーも抜群！ 

Rửa mặt rất quan trọng trong việc chăm sóc da. Hãy để làn da mệt mỏi của bạn đƣợc nghỉ 

ngơi vì lớp trang điểm hàng ngày. Senka's Perfect White Clay có sức mạnh vƣợt trội trong 

việc tẩy sạch lớp trang điểm và bụi bẩn. 

4.ガ゠ンイゕでㅁ湿アリームを使って乾燥防止:  

Sử dụng kem dƣỡng ẩm để da không bị khô. 

お肌の潤いをㅁつために欠かせないㅁ湿アリーム。乾燥はお肌のヸ敵です。 

無印良品のㅁ湿アリームは、よく伸びる軽いテアガゴャーなので、ベゲつきも少なくすみます。洗顔ㄝ

や美容液を塗ったㄝには、ㅁ湿までしっかりとㄅってね。  

Kem dƣỡng ẩm là thứ không thể thiếu để giữ ẩm cho làn da. Làn da khô là kẻ thù lớn nhất 

của làn da.Kem dƣỡng ẩm của MUJI cấu trúc mỏng , tán đều nên ít gây bết dính. Sau khi rửa 

mặt hoặc thoa serum, hãy dƣỡng ẩm cho da nhé. 

基本となる洗顔のやり方:Cách rửa mặt cơ bản 

1.アレンカンィをする:Tẩy trang 

多めのアレンカンィで念ㄙりにマッエーカするようにメアを落とします。指の腹で優しくマッエーカ

しましょう。 

Tẩy lớp trang điểm bằng nƣớc tẩy trang vừa đủ để massage kỹ. Tiến hành massage nhẹ 

nhàng bằng ngón tay 

2.蒸しゲゝルで血ㄅ促進:  

Thúc đẩy tuần hoàn máu bằng khăn hấp(khăn đc làm ấm bằng lò vi sóng) 

蒸しゲゝルを顔にあて、しばらく待ちます。蒸しゲゝルをすることでお肌を柔らかくし、毛穴に詰まっ

た汚れを浮きㄭたせる効果があるんですよ。 
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Đắp khăn ấm lên mặt và đợi một lúc. Bằng việc đắp khăn ấm, có tác dụng làm mềm da và 

tẩy sạch bụi bẩn bít lỗ chân lông 

3.しっかりと泡ㄭてて、洗顔をする：thoa đều và rửa mặt 

泡ゲプの洗顔料がおすすめ。肌のヿで優しく洗って汚れを落とします。 

Khuyến khích sử dụng sữa rửa mặt dạng bọt . rửa mặt nhẹ nhàng và loại bỏ bụi bẩn trên da. 

4.ㅁ湿をする: Dưỡng ẩm 

ㅀ粧水やパッアで乾ききったお肌に潤いを与えてコメーカ解消します。 

パッアのㄑㄊは、5～10ㄎほど置くと良いですよ！ 

Loại bỏ những tác hại gây cho da khô bằng nƣớc hoa hồng và miếng dƣỡng ẩm 

Đối với miếng dƣỡng ẩm, để khoảng 5-10 phút thì tốt! 

メイク前のスキンケアのやり方: Cách chăm sóc da trước khi trang điểm 

1.ウットンをしっかりと浸す 

ウットンにㅀ粧水をたっぷりと浸し、顔をㅆㄺㄡにふいていきます。睡眠ヾの汚れを、しっかりと落と

す。肌を傷つけないように優しく、摩擦を与えないようにしてくださいね。 

Thấm một lƣợng nƣớc hoa hồng vào miếng bông và lau toàn bộ khuôn mặt. Loại bỏ triệt 

để bụi bẩn trong khi ngủ.Không chà xát mà hãy xoa nhẹ nhàng để không làm tổn thƣơng 

da 

2.美容液をぬる: Thoa kem dưỡng 

美容液をㄏに取り、ㄏの温ㄶで温めます。そして、肌に優しく馴染ませましょう。 

Cho kem dƣỡng lên tay và làm ấm nó ở nhiệt độ của bàn tay. Và hãy nhẹ nhàng thoa đều 

lên da. 

Từ mới  

ニ゠ビ:mụn 

必須:cần thiết 

抜群:nổi bật,vƣợt trội,đáng chú ý 

毛穴:lỗ chân lông  
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月に 1 度の習慣に！乳がんセルフチェック 

 

THÓI QUEN MỖI THÁNG 1 LẦN TỰ KIỂM TRA 

UNG THƯ VÚ ! 

 

Ngƣời dịch: Nhatminh Truong (https://www.facebook.com/nhatminh.truong.5458/) 

Link bài báo: 

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_783.html?fbclid=IwAR3KOf_ln94P5sjSJiLbXeqx6vYqUAPbB

8-fWjwcN1aFWk2Mh8ULM1l-KUA  

 

乳がんを早期ㄓㄒするには、４０歳を過ぎたら２ヹに１ㄶの検診。でも、３０ㅉ以ㄱで乳がんになった

ヽの話も聞くし、ー当に４０歳からでいいのか、ちょっと不安ですよね...そこでまずはㄌに１ㄶの「ギ

ルフゴ゚ッア」をおすすめします。健康なうちにㄋㄎの乳房にㄫ心を寄せておけば、いざ変ㅀがあった

ㄜに気付きやすいからです. 

Để phát hiện sớm bệnh UTV thì phụ nữ sau 40 tuổi nên cách 2 tháng kiểm tra 1 lần. Nhƣng 

thực tế là cũng có những ngƣời bị mắc UTV dù dƣới 30 tuổi nên cũng hơi lo là liệu sau 40 

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_783.html?fbclid=IwAR3KOf_ln94P5sjSJiLbXeqx6vYqUAPbB8-fWjwcN1aFWk2Mh8ULM1l-KUA
https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_783.html?fbclid=IwAR3KOf_ln94P5sjSJiLbXeqx6vYqUAPbB8-fWjwcN1aFWk2Mh8ULM1l-KUA
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tuổi mới kiểm tra có ổn không... Nên tôi khuyên các bạn nên tự kiểm tra mỗi tháng một lần. 

Bởi vì nếu lỡ có chuyển biến xấu gì thì cũng sẽ dễ kiểm soát hơn khi chúng ta biết quan tâm 

để ý đến ngực khi còn khoẻ. 

乳がんギルフゴ゚ッアのやりㄛ 

ゲミンィ 

CÁCH VÀ THỜI GIAN TỰ KIỂM TRA UTV 

閉ㅋㄞの女性は、ㄕㅄが終わって１週ㄟ～１０ヷ以ㄢがおすすめ。胸が柔らかい期ㄟだからです。閉ㅋ

したヽは、毎ㄌ１ヷや誕ㄕヷとㄘじヷなど、ヷにちをㄮめると忘れにくいですね。お風呂にㄙるついで

にㄅうのが、面倒くさくなくておすすめです。 

Với phụ nữ chƣa mãn kinh nên thực hiện vào thời gian 1 tuần đến 10 ngày sau khi kì kinh 

nguyệt kết thúc. Vì lúc này là lúc ngực mềm. Với phụ nữ đã mãn kinh nên quy định một 

ngày cố định trong tháng hoặc ngày nào đó nhƣ ngày sinh nhật cho dễ nhớ. Nên làm lúc đi 

tắm là tiện nhất. 

ㄒる 

Cách xem 

まずは鏡のㄞで両胸をㄒて、えくぼのようなへこみが無いかをゴ゚ッア。がんが皮膚をひっぱると、へ

こみエンが現れます。へこみをㄒつけたら、その先を触ってみてください。しこりがあればがんの疑

いがあり、しこりが無ければ、単なる脂肪の可能性がㄖいので、気にする必要はありません。 

Trƣớc tiên quan sát hai bên ngực trƣớc gƣơng, kiếm tra xem có chỗ nào bị lõm nhƣ núm 

đồng tiền không. Ung thƣ kéo da và sẽ xuât hiện dấu hiệu da bị lõm. Nếu thấy vết lõm thì 

hãy thử sờ xem sao. Nếu có sƣng u thì có nghi ngờ ung thƣ còn nếu không thấy gì thì có 

khả năng cao chỉ là do cấu tạo mỡ không cần lo lắng. 

触る Sờ nắn 

次に、乳房を触ってみましょう。ウツは、肌をつかまないこと。つかんでしまうと、乳腺を硬く感じて

しこりとㄟ違えやすいのです。 

Tiếp theo hãy thử sờ nắn bầu ngực. Mẹo là không véo vào da. Nếu véo vào thì sẽ thấy 

tuyến sữ cứng và sẽ dễ nhầm với u. 

 

指をそろえて、ㅃさな「の」の字をいくつも書くように、くるくるとㅆㄺを触ってください。 

Dùng đầu ngón tay, vê vòng quanh bầu ngực nhƣ viết chữ no nhỏ để sờ vòng tròn toàn bộ 

ngực 

 

「の」の字だとひっかかって難しいㄛは、乳房の周りから乳輪の側に横ㄛ向に触っても OK。 

Nếu ai thấy viết theo chữ no khó thì sờ từ bầu ngực ra ngang đến núm vú cũng đƣợc. 
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どこから始めてもいいですが、触り忘れがないよう、ㅆㄺをくまなく触ってくださいね。ㄯ加減は、少

し皮膚がへこむぐらい、ちょっと押し気味で。ぐいぐい押し過ぎても痛いですし、表面をなでるだけで

は不十ㄎです。 

Sờ bắt đầu từ đâu cũng đƣợc nhƣg nhớ là phải ko đƣợc bỏ quên chỗ nào nên hãy đảm bảo 

sờ nắn toàn bộ quanh ngực. Về lực sờ thì hơi ấn da lõm xuống một chút là đƣợc. Nếu ấn 

mạnh quá thì vừa đau mà lnếu là chỉ là xoa bề mặt không đủ để kiểm tra. 

触る範囲は、鎖骨のㄱから、乳房のふくらみのㄱまで。もしㄖ齢のㄛで乳房がㄱのㄛに垂れていても、

乳腺は鎖骨のㄱに残っているので、ㄘじ範囲を触るようにしてください。骨をしこりとㄟ違えるヽもい

ますが、骨はく伸びているのが特徴です。 

Phạm vi sờ nắn là từ xƣơng quai xanh đến dƣới núm vú. Với phụ nữ lớn tuổi có thể bầu 

ngực bị chảy xệ xuống thấp thì do vẫn còn tuyến sữa ở dƣới xƣơng quai xanh nên cũng sờ 

theo đúng phạm vi nhƣ trên. Cũng có những ngƣời nhầm u với xƣơng nhƣng nếu là xƣơng 

thì có đặc trƣng là sẽ kéo dài ra. 

つまむ 

最ㄝに乳首の元を軽くつまんで、血がないかをㅇべましょう。がんがあれば、乳首の元にある乳管に

血がたまることがあるためです。ㄯ加減は、軽くで OK。血がるㄑㄊは、鼻血のようにたらっとま

す。ぎゅうぎゅう押すと、そのㄯが原因で血することもあるので、気を付けてくださいね。また透ㄳ

な液ㄺがても、気にする必要はありません。 

Cuối cùng là túm lôi nhẹ nhàng đầu vú xem có máu chảy từ đó ra không. Nếu bị ung thƣ thì 

máu sẽ ứ đọng ở bầu ngực. Chỉ cần lực nhẹ nhàg là đƣợc. Nếu có máu chảy thì sẽ chảy 

nhiều nhƣ khi chảy máu cam. Lƣu ý nếu ấn mạnh quá có thể là nguyên nhân gây chảy máu 

nên phải cẩn thận. Hoặc nếu có dịch màu trong chảy ra thì cũng ko sao. 

ヸ切なこと 

毎ㄌ触ることで、ㄋㄎの乳房の「"常の"状態を知る」ことがヸ切です。そうすれば、いざ、それまで

はなかったしこりができたㄜに、気づきやすくなるからです。しこりの硬さはヽによって違うので「石

のように固いはず」などと思い込むのは NG。まずはㄋㄎの乳房の普段の状態を知ることで、肌荒れに

気づくように、変ㅀに気づいて頂きたいです。 

Điều quan trọng 

Bằng việc hàng tháng tự kiểm tra sẽ biết đƣợc tình trạng binh thƣờng của ngực mình. Bằng 

cách này có thể dễ phát hiện sự xuất hiện bất thƣờng của khối u. Độ cứng của khối u mỗi 

ngƣời là khác nhau nên du'g hiểu là khối u là phải cứng nhƣ đá. Trƣớc tiên bằng việc nắm 

đƣợc tình trạng bình thƣờng của ngực mình mà sẽ phát hiện đƣợc có gì xấu bất thƣờng. 
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変ㅀに気づいたら... 

へこみ、しこり、血など、何らかの変ㅀに気づいたら、お近くの乳腺外科を受診してみてください。

ただし、もしㄕㅄのㄞにしこりをㄓㄒしたㄑㄊは、焦らず、ㄕㅄが終わるまで待ってみましょう。ㄕㅄ

のㄞは乳腺が張るので、がんとㄟ違えがちです。また、乳腺が張ると痛みを感じることがありますが、

がんは痛みとはㄫ係がありません。もし乳腺が張っているだけなら、ㄕㅄが終わるとㄋ然と消えます。

ㄕㅄが終わってもしこりが残っていれば、お近くの乳腺外科を受診してみてください。 

Nếu phát hiện thấy có dấu hiệu xấu thì... 

Nếu có những vấn đề bất thƣờng xấu nhƣ lõm, có u, chảy máu thì hãy đến khám ở các nơi 

chuyên khoa về các bệnh ở ngực. Nhƣng nếu thấy có u trƣớc ì kinh thì đừng vội, hãy chờ 

khi kinh kết thúc. Vì trƣớc kì kinh tuyến sữa hay thƣờng căng cứng nên dễ nhầm lẫn với u 

. Khi ttuyến sữa căng có thể cảm thấy đau, nhƣg ung thƣ thì ko liên quan đến đau. Nếu chỉ 

là tuyến sữa căng thông thƣờng thì khi hết kì kinh sẽ tự hết. Nếu đã hết kì kinh rồi mà vẫn 

thấy u thì nên đến khám tại các cơ sở chuyên khoa. 

ギルフゴ゚ッアは完ㅆではありません 

ギルフゴ゚ッアは、ㄋㄎで「がん」に気づくための、あくまでㄽ安です。ギルフゴ゚ッアではㄒつから

ない「がん」もあります。また、遺伝ㄡに乳がんになりやすいヽもいます。 

Việc tự kiếm tra không phải là tất cả mà chỉ có mục đích là giúp tự mình ý thức để ý quan 

sát đến bệnh ung thƣ. Cũng có loại ung thƣ không tìm thấy bằng phƣơng pháp tự kiểm tra. 

Ngoài ra cũng có ngƣời bị ung thƣ do yếu tố di truyền. 

「遺伝ㄡに乳がんになりやすいかどうかのゴ゚ッアリガト」も活ㅅし、危険ㄶがㄖいㄛは医療機ㄫへの

ㅊ談をお勧めします。４０歳以ヿのㄛは、必ず２ヹに１ㄶの検診を受けましょう。 

Nên hãy sử dụng cả danh sách kiểm tra xem mình có dễ là đối tƣợng bị mắc bệnh ung thƣ 

vú do di truyền không. Nếu ai có nguy co cao thì nên trao đổi tham vấn với các cơ sở y tế. 

Phụ nữ trên 40 tuổi thì hãy định kì 2 năm khám một lần. Cùng với việc tự kiểm tra thì phụ 

nữ trên 40 tuổi phải đi khám UTV. 
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ポジティブシンキングになれる 

TRỞ THÀNH MỘT NGƯỜI CÓ SUY NGHĨ TÍCH 

CỰC 

Ngƣời dịch: Mai Thanh  

Link bài báo:  

https://earthlab.tech-earth.net/meditation-before-

sleep/?fbclid=IwAR1O5H9E1kKwyiuNV23tXXqrcDmPTD8Fkwi0E69Y4tCS6oZINYzNM5A4G-g  

瞑想によって脳がリラッアガした状態になると、ㄋㄎの考えㄛにも良い影響があります。 

Khi não trở thành trạng thái thƣ giãn nhờ thiền thì cũng có tác động tích cực đến suy nghĩ 

của bạn. 

メリーランドヸㅌの Kevin W.Chen教授らは 2,466ヽをㄚ象にㅇ査をㄅいました。さまざまな瞑想を被験

ㄉに試してもらった結果、瞑想ㄝは不安のレベルがㄱがったそうです。不安が減ると、ㄋㄎの思考をネ

ゟテゖブに持っていく要素が減ってくれたということですね。 

Giáo sƣ Kevin W. Chen và các đồng nghiệp tại Đại học Maryland đã tiến hành khảo sát 

2.466 ngƣời . Kết quả sau khi các đối tƣợng thử các cách thiền khác nhau, có vẻnhƣ làm 

giảm mức độ lo lắng sau khi thiền định. Có nghĩa là khi sự lo lắng đƣợc giảm đi, các yếu tố 

mang lại suy nghĩ tiêu cực của bản thân cũng giảm theo. 

https://earthlab.tech-earth.net/meditation-before-sleep/?fbclid=IwAR1O5H9E1kKwyiuNV23tXXqrcDmPTD8Fkwi0E69Y4tCS6oZINYzNM5A4G-g
https://earthlab.tech-earth.net/meditation-before-sleep/?fbclid=IwAR1O5H9E1kKwyiuNV23tXXqrcDmPTD8Fkwi0E69Y4tCS6oZINYzNM5A4G-g
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fonlinelibrary.wiley.com%2Fdoi%2Fabs%2F10.1002%2Fda.21964%3Ffbclid%3DIwAR2Vaz1kB5wsTFKbzxP4Wy605H0nrx3nNyGCuhyZw1LMxYSVBvKb75NgVW8&h=AT11eTLzbKnXpoKAX-Qqm2emJyZ3Gy6lIeJymqZIPoqjcahxogs3W8nIv0HyLjQ2wRFykNsMZXZk7iCtXtgo1DRcg3i4LOcf4iJ42RmY7355qO2gcGbRVRjLh_7pBo9FDy4&__tn__=-UK*F
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また別のㅇ査でも、瞑想をㄅった結果、ポカテゖブ思考や楽観のㄛ向にいい結果がたとしています。

瞑想で、ネゟテゖブマンドを減らし、ポカテゖブマンドを増やすことができます。続けると、精神

状態が安ㄠするのではと考えられます。 

Ngoài ra, tại một cuộc khảo sát khác , kết qua khi tiến hành thiền định cũng đang cho kết 

quả tốt theo hƣớng suy nghĩ tích cực và lạc quan. Thiền có thể làm giảm tâm trí tiêu cực và 

tăng tâm trí tích cực. Nếu tiếp tục nhƣvậy, ngƣời ta cho rằng trạng thái tinh thần sẽ ổn định. 

1分間瞑想のやり方 

CÁCH THIỀN TRONG 1 PHÚT 

瞑想というと、「ㄜㄟを十ㄎに取ってゆっくりとㄅう」というメーカがありませんか？ ㄾは、たっ

た 1 ㄎㄟでできる瞑想もあります。1 ㄎでいいなら、朝起きた直ㄝ、電車、お昼休憩などどこでもでき

ますね。ㄋㄎの好きなゲミンィでトラして、ㄕ活に馴染ませてみてはどうでしょうか。 

Nếu nói về thiền, bạn có hình dung là "Việc dành đủ thời gian và tiến hành từ từ" hay 

không? Trên thực tế, cũng có bài thiền có thể thực hiện chỉ trong một phút. Nếu một phút 

là đủ, bạn có thể thực hiện nó ở bất cứ đâu, chẳng hạn nhƣ ngay sau khi thức dậy vào buổi 

sang, đi tàu hoặc giờnghỉ trƣa.Bạn thấy sao nếu nếu thử thiền vào thời điểm bạn yêu thích 

và làm dần thích nghi với cuộc sống của bạn? 

1 分間瞑想の呼吸法 

PHƢƠNG PHÁP THỞTHIỀN 1 PHÚT 

1ㄎㄟ瞑想は、丁寧な呼吸を心掛けます。1ㄎㄟをたっぷり使うことを意識しましょう。 まずは、息を 4

秒ㄟでゆっくりと吸いこみます。4秒で吸ったあと、8～16秒ㄟかけてゆっくりと息を吐きます。1ㄎㄟ

だと、3～5ㄨ繰り返すことができます。では、試しに 1ㄎㄟでやってみましょう！ 

Trong 1 phút thiền, hãy cố gắng hít thở một cách cẩn thận. Hãy ý thức rằng bạn sẽ dành 

trọn một phút. Đầu tiên, hít vào từ từ trong 4 giây. Sau khi hít vào trong 4 giây, thì thở ra từ 

từ trong 8 đến 16 giây. Trong 1 phút, bạn có thể lặp lại từ 3 đến 5 lần. Vậy thì giờ hãy thử 

thực hiện trong 1 phút xem sao! 

どうでしたか？Bạn thấy thế nào? 

初めのうちは、16秒ㄟも息を吐き続けることができないヽが多いと思います。（私は 5秒吐いて息がな

くなりました。）吸った息を、少しずつ少しずつ外に逃してあげるようなメーカで、く吐くことを

意識してみてください。 

Lúc đầu, có lẽ có nhiều ngƣời có thể không thở ra đƣợc liên tục trong 16 giây. (Tôi thởra 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fjournals.lww.com%2Fpsychosomaticmedicine%2FAbstract%2F2003%2F07000%2FAlterations_in_Brain_and_Immune_Function_Produced.14.aspx%3Ffbclid%3DIwAR3KOf_ln94P5sjSJiLbXeqx6vYqUAPbB8-fWjwcN1aFWk2Mh8ULM1l-KUA&h=AT3XeSgwCf7dls5hX-w0zybLh8niBdRcKZgy-dPEoPg5pPIDibdUTnLX-k1ydft_AFnqJkO1aLBpcgHGM293pqMmFUiKcIqK0jPeWcpHGURXrIwH1cuZExzIXM8CPhGkjJ0&__tn__=-UK*F
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đƣợc 5 giây thì hụt hơi.) Hãy thử cố gắng thở ra thật lâu với hình dung đểhơi thở đã hít vào 

đƣợc thoát ra bên ngoài từng chút một. 

マインドフルネス瞑想 

THIỀN CHÁNH NIỆM 

マンドフルネガ瞑想は、瞑想の種類のひとつです。そもそもマンドフルネガとは何のことでしょう

か。ヷーマンドフル・リーコーオップ協・は、以ㄱのように述べています。 

Thiền chánh niệm là một loại thiền. Đầu tiên chánh niệm là gì? Hiệp hội Mindfull Leadership 

Nhật Bản đã phát biểu nhƣ sau. 

「ㄴ」に重きを置く瞑想を、マンドフルネガ瞑想といいます。ㄴ、ㄋㄎが何を考えているのか。ㄴ、

ㄋㄎはどうしてこう思ったのか。ㄋㄎのありのままの状態に気づくことで、心を整えます。 

Thiền định đặt trọng điểm vào "hiện tại" đƣợc gọi là thiền chánh niệm. Bây giờ, Bạn đang 

nghĩ gì? Tại sao bạn nghĩ điều này? Điều chỉnh tâm hồn bằng cách nhận thức về tình trạng 

thực sự của bạn. 

マインドフルネス瞑想のやり方 調身・調息・調心 

CÁCH THIỀN ĐỊNH VỀ CHÁNH NIỆM ĐIỀU CHỈNH THÂN THỂ, HƠI THỞ, 

TÂM TRÍ 

マンドフルネガ瞑想は、般ㄡに 20～30 ㄎㄟかけてㄅうㄛㄵが良いとされています。しかし、慣れ

るまでは 10ㄎ程ㄶでヸ丈夫。3つのマンドフルネガの瞑想ポントを紹介します。 

Thiền chánh niệm thƣờng đƣợc thực hiện tốt nhất trong 20 đến 30 phút. Tuy nhiên, cho đến 

khi bạn quen dần thì thiền khoảng 10 phút là đƣợc. Tôi giới thiệu ba điểm chính của thiền 

chánh niệm. 

調身  

ĐIỀU CHỈNH THÂN THỂ 

あぐらをかくような形で座り、坐骨(ざこつ)で座ることを意識します。背骨がまっすぐになるよう、首

や頭がガッと伸びることを感じて、適ㄶに顎を引きます。 

Ngồi với hình thức xếp bằng chân và ngồi lên xƣơng cụt phía lƣng. Cảm thấy cổ và đầu 

đƣợc kéo căng để cột sống đƣợc thẳng và kéo hàm vừa phải. 

調息  
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ĐIỀU CHỈNH HƠI THỜ 

身ㄺの隅々にまで息を巡らせるメーカを持ちます。複式呼吸で息をします。ゆっくりと息を吸いなが

らお腹を膨らませ、ゆっくりと息を吐きながら徐々にお腹を凹ませていきます。 

Hình dung cho hơi thở chạy khắp trong mọi ngóc ngách của cơ thể. Thở bằng cách thở kết 

hợp. Vừa từ từ hít vào và căng bụng, sau đó từ từ thở ra và dần dần hóp bụng lại. 

調心  

ĐIỀU CHỈNH TÂM TRÍ 

心を整えます。呼吸の吸う、吐く、に集ヾします。呼吸のリキムにㄊわせて数を数えるといいかもしれ

ません。 

Chuẩn bị tâm trí. Tập trung vào hít vào và thở ra. Bạn có thể đếm theo nhịp thở của mình 

cũng đƣợc. 

マントラを唱えて瞑想 

THIỀN BẰNG CÁCH TỤNG LỜI KINH 

ㄋㄎで好きな言葉をㄮめてゆっくりと唱える瞑想もあります。どんな言葉でも、ㄋㄎが瞑想しやすい言

葉で良いため、「ァョ、゙、ォ」と唱えても問題ありません。とはいえ、ァョ゙ォァョ゙ォ……と唱え

ていると頭のヾが餃ㄣでいっぱいになってしまうので要注意。 

Ngoài ra còn có kiểu thiền trong đó bạn quyết định những từ yêu thích của mình và nhẩm 

một cách chậm rãi. Bất cứ từ ngữ nào , chỉ cần từ bạn dễ thiền là đƣợc, cho dù nhẩm là "Sủi 

cảo" cũng đƣợc. Tuy nhiên, hãy lƣu ý rằng nếu bạn nhẩm là Sủi cảo ..., thì đầu bạn sẽ chứa 

đầy sủi cảo J. 

マントラとは 

LỜI KINH MANTRA LÀ GÌ? 

マントラは、瞑想ヾに唱える言葉です。語源は、エンガアリット語（ンドやㄐ南ゕカゕの古ㅉ語）で

す。マントラとはエンガアリット語で、以ㄱのような意味を持っています。 

Mantra là từ đƣợc niệm trong khi thiền định. Nguồn gốc của từ này là tiếng Phạn (ngôn 

ngữ cổ của Ấn Độ và Đông Nam Á). Mantra là một từ tiếng Phạn và có ý nghĩa dƣới đây. 

「言葉やㄅㅍの裏にある思い、考え」ということですね。ㄋㄎのㄢなる声、と考えると、ㄋㄎのㄴの状

態を確かめる瞑想に使えるのも納得です。 

Nó có nghĩa là "những suy nghĩ đằng sau lời nói và hành động." Nếu nghĩ đến nhƣ là tiếng 
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nói bên trong của bạn, bạn có thể sử dụng nó trong thiền định để xác định trạng thái hiện 

tại của bản thân. 

マントラを唱えながら瞑想をするメリット 

LỢI ÍCH CỦA VIỆC VỪA THIỀN ĐỊNH VỪA NHẨM LỜI KINH 

瞑想で使ㅅするマントラはつの言葉で、それを繰り返し唱えます。雑念が頭のヾを巡っているㄑㄊに

効果ㄡです。マントラを唱えることで、雑念よりも唱えることに意識を働かせます。そのため、瞑想に

集ヾすることができるというわけです。瞑想にどっぷりと浸かりたいㄛは、マントラをぜひㄾ践してみ

てください。 

Lời kinh đƣợc sử dụng trong thiền định là một cụm từ và lặp đi lặp lại từ này. Nó có hiệu 

quả khi những tạp niệm đang nhiễu loạn trong tâm trí bạn. Bằng cách tụng kinh, bạn sẽ tập 

trung ý thức vào việc tụng kinh hơn so với tạp niệm. Do đó, bạn có thể tập trung vào thiền 

định. Nếu bạn muốn đắm mình hoàn toàn trong thiền định, thì nhất định hãy thực hành 

đọc lời kinh. 

自宅で寝る前にできる瞑想 

THIỀN CÓ THỂ THỰC HIỆN TRƢỚC KHI ĐI NGỦ ỞNHÀ 

ヷヾは仕ㄇもしているし、打ちㄊわせも多いし、なかなかㄜㄟが取れないというヽもいるでしょう。そ

んなㄛのために、ㄋ宅で寝るㄞの 5 ㄎㄟでできる瞑想を紹介します。寝るㄞの瞑想は身ㄺにいい効果を

及ぼすと言われています。ヷの疲れをとり、穏やかな心で眠りにつければ、きっと翌ヷもすっきり。 

Có lẽ cũng có ngƣời trong ngày phải làm việc , nhiều họp hành , nên một số ngƣời có thể 

khó khăn về việc lấy thời gian. Đối với những ngƣời nhƣ vậy, tôi xin giới thiệu bài thiền bạn 

có thể thực hiện trong 5 phút trƣớc khi đi ngủ ởnhà. Thiền trƣớc khi ngủ đƣợc cho là có 

hiệu quả tốt đến cơ thể. Nếu bạn rũ bỏ đƣợc những mệt mỏi trong ngày và chìm vào giấc 

ngủ với trái tim bình lặng, chắc chắn bạn sẽ cảm thấy sảng khoái vào ngày hôm sau. 

寝る前にやると嬉しい効果 

MỘT HIỆU ỨNG TUYỆT VỜI NẾU BẠN LÀM TRƢỚC KHI ĐI NGỦ 

UCLA（ゞリフ゜ルニゕヸㅌロエンクルガ校）と、南ゞリフ゜ルニゕヸㅌの教授たちが、瞑想と睡眠に

ㄫする論文をㄓ表しています。 ㄾ験では、睡眠障害をもつㄖ齢ㄉにマンドフルネガ瞑想を取りㄙれても

らいました。その結果、睡眠障害の症状が緩和されたとしています。 

UCLA (Đại học California, Los Angeles) và các giáo sƣ tại Đại học Nam California đã xuất 

bản các bài báo về thiền và giấc ngủ . Trong thử nghiệm, đã yêu cầu những ngƣời cao tuổi 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpmc%2Farticles%2FPMC4407465%2F%3Ffbclid%3DIwAR0lhNi1k7qXaIoJukXsyHJnOPebzPIMprTqc8pUgmaDNJHwQ59FQ4qfJeo&h=AT0XtDazpyQyQHwqAI1vJnsH1OLme8SDvG9EVkUtzMhSuHQECS0dd2m9FML-uCcd7qGPwKx2hSbldCumHch5pxbfTqLeUhMUziWFeKvbjmonkm_7_PCekwQRr1ljmgJuw1s&__tn__=-UK*F
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpmc%2Farticles%2FPMC4407465%2F%3Ffbclid%3DIwAR0lhNi1k7qXaIoJukXsyHJnOPebzPIMprTqc8pUgmaDNJHwQ59FQ4qfJeo&h=AT0XtDazpyQyQHwqAI1vJnsH1OLme8SDvG9EVkUtzMhSuHQECS0dd2m9FML-uCcd7qGPwKx2hSbldCumHch5pxbfTqLeUhMUziWFeKvbjmonkm_7_PCekwQRr1ljmgJuw1s&__tn__=-UK*F
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpmc%2Farticles%2FPMC4407465%2F%3Ffbclid%3DIwAR1IVPRiXBTGrq0ukZN2I6OtnK6uMWAiZ5o15JMDkQg9PMCTNical_0P7k4&h=AT0XtDazpyQyQHwqAI1vJnsH1OLme8SDvG9EVkUtzMhSuHQECS0dd2m9FML-uCcd7qGPwKx2hSbldCumHch5pxbfTqLeUhMUziWFeKvbjmonkm_7_PCekwQRr1ljmgJuw1s&__tn__=-UK*F
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mắc chứng rối loạn giấc ngủ áp dụng phƣơng pháp thiền định. Kết quả là, các triệu chứng 

của rối loạn giấc ngủ đã đƣợc giảm bớt. 

睡眠にㄙりそうなとき、ヽㄟの脳には α 波ている言われています。瞑想によって、α 波がるように

なったことが、睡眠障害緩和という結果に繋がったのではないでしょうか。ヷのㅈ 3ㄎの 1のㄜㄟは

睡眠に充てられています。ヷ々の睡眠が改善されると、暮らしの質もヸきく向ヿできそうです。 

Ngƣời ta nói rằng não ngƣời phát ra sóng α khi họ chuẩn bị đi vào giấc ngủ. Thiền tạo ra 

sóng α có thể giúp giảm rối loạn giấc ngủ. Khoảng một phần ba thời gian trong ngày đƣợc 

dành cho việc ngủ. Cải thiện giấc ngủ hàng ngày có khả năng cải thiện đáng kể chất lƣợng 

cuộc sống. 

寝る前の瞑想のやり方 

CÁCH THIỀN TRƢỚC KHI ĐI NGỦ 

寝るㄞの瞑想は、ベッドにㄙったままできるといいですよね。私がホットヨゟにって身につけた「オ

ャバーエナ」を紹介します。ホットヨゟは、多いときは週 4 ヷほどっていました。オャバーエナとは、

ヨゟにも取りㄙれられている瞑想の種です。 

Thật tuyệt nếu Thiền trƣớc khi đi ngủ , có thể thực hiện thiền mà vẫn nằm ở trên giƣờng. 

Tôi xin giới thiệu "Shaversana" mà tôi học đƣợc qua hot yoga. Tôi thƣờng đi tập hot yoga 

khoảng 4 ngày một tuần. Shaversana là một loại thiền cũng đƣợc sử dụng trong yoga. 

まずは、ㄤ屋の照ㄳを暗くしてみてください。暗くすることで落ち着いた空ㄟのヾで瞑想ができます。

照ㄳを落としたら、ベッドで仰向きに寝転がり、ㅆ身のㄯを抜きます。余ㄎなㄯを感じたくないので、

枕や掛け布団は退けておくといいと思います。 

Đầu tiên, hãy thử giảm độ sáng của đèn trong phòng. Bạn có thể thiền trong không gian 

tĩnh lặng bằng cách làm không gian tối đi. Sau khi giảm độ sáng, hãy nằm ngửa mặt ở trên 

giƣờng và thƣ giãn toàn bộ cơ thể. Vì không muốn cảm thấy lực dƣ thừa nào, nên tôi nghĩ 

tốt nhất nên bỏ đ gối và chăn đệm. 

そのまま、呼吸をゆっくりとㄅいます。呼吸にㄊわせて腹ㄤをヿㄱさせる、腹式呼吸を意識します。5

ㄎほど呼吸を続けます。5 ㄎほどㅋったらゆっくりとㄽをㄹけます。これで終了です。簡単にできるの

で、ㄴ夜からㄾ践できるはず！ 

Nguyên vẹn nhƣ vậy, tiến hành thở từ từ. Chú ý hơi thở ởbụng, nâng lên và xẹp xuống bụng 

phù hợp với hơi thở. Tiếp tục thở trong khoảng 5 phút. Sau khoảng 5 phút, thì từ từ mở mắt. 

Đến đây là kết thúc. Vì có thể thực hiện dễ dàng nên bạn hãy tranh thủluyện tập ngay từ tối 

nay nhé! 
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初心者が正しい瞑想をするためのコツ 4 つ 

4 LỜI KHUYÊN CHO NGƢỜI MỚI BẮT ĐẦU THIỀN ĐÚNG 

瞑想のメリットや、さまざまなやりㄛを読んで、瞑想にゴャレンカしたいと思ってきたㄛも多いのでは

ないでしょうか。いざㄒようㄒまねでやってみたものの、正しくできているのかがㄎかりづらいですよ

ね。そこで初心ㄉのために、瞑想を正しくㄾ践するウツを、4 つご紹介します。瞑想はあくまでㄋㄎの

ため。正しい、正しくないを気にしすぎず、ㄋㄎが心ㄗよいと思うㄛㄵを続けることをゝガガメします。 

Có lẽ có nhiều ngƣời đã đọc những lợi ích của thiền, các phƣơng pháp thiền khác nhau và 

muốn thử sức mình với thiền. Mặc dù đã cố gắng bắt chƣớc nhƣ đã nhìn thấy nhƣng thật 

khó để biết mình có đƣợc thực hiện đúng chƣa. Vì vậy, đối với ngƣời mới bắt đầu, tôi xin 

giới thiệu bốn mẹo để thực hành thiền đúng cách. Thiền nói cho cùng cũng là vì bản thân 

mình. Tôi khuyên bạn không nên quá lo lắng là đúng hay sai mà hãy tiếp tục làm những gì 

bạn cảm thấy thoải mái. 

環境を整える 

CHUẨN BỊ MÔI TRƢỜNG 

瞑想をㄅう際の、周りの環境を整えましょう。ㄋ宅でㄅうならば、ㄤ屋をいつもより片付けてみましょ

う。呼吸の途ヾに、「埃(ほこり)っぽいな」と感じなくてすみます。ㄽをつむってㄅう瞑想ですが、ㄽ

をつむっていてもヽや物の気配を感じてしまうのがヽㄟです。周囲がヽや物で溢れていない、すっきり

とした空ㄟを作りましょう。 

Chuẩn bị môi trƣờng xung quanh để thiền. Nếu bạn thiền ở nhà, hãy thử dọn dẹp phòng 

của bạn kĩ càng hơn bình thƣờng. Khi bạn không còn cảm thấy "bụi" trong khi thở nữa là 

đƣợc. Thiền đƣợc tiến hành khi nhắm mắt, nhƣng cho dù có nhắm mắt thì con ngƣời vẫn 

cảm nhận đƣợc các dấu hiệu của con ngƣời và sự vật. Tạo một không gian trong lành, nơi 

xung quanh không có nhiều ngƣời và vật. 

また、服装もヸ切なポントです。身ㄺを締め付ける服装はなるべく避け、ゆったりとした服装をㄻぶ

と良いです。 

Ngoài ra, quần áo cũng là một điểm quan trọng. Tốt nhất bạn nên chọn quần áo rộng rãi, 

cố gắng tránh nhƣng quần áo bó sát ngƣời 

姿勢を正す 

SỬA LẠI TƢ THẾ CỦA BẠN 
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姿勢で気をつけるべき点がいくつかあります。 

 ㄽをつむる 

 ㄏのひらをヿに向ける 

 坐骨で座り、背筋を伸ばす 

Có một số điểm cần lƣu ý trong tƣ thế của bạn. 

 Nhắm mắt lại 

 Hƣớng lòng bàn tay của bạn lên 

 Ngồi trên xƣơng thần kinh tọa và duỗi thẳng lƣng 

まずは、ㄽを瞑(つむ)ること。ㄽをㄹけていると、どうしても脳に送る情報量が多くなってしまいます。

優しく瞼(まぶた)を閉じましょう。 

Đầu tiên, hãy nhắm mắt lại. Nếu bạn cứ mở to mắt, lƣợng thông tin gửi đến não chắc chắn 

sẽ tăng lên. Hãy nhẹ nhàng nhắm mí mắt của bạn lại. 

次に、ㄏのひらをヿに向けた状態にすること。ㄏのひらを解放していると、そのヽㄋ身も解放ㄡになる

と言われています。 

Tiếp theo, giữ cho lòng bàn tay của bạn hƣớng lên trên. Ngƣời ta nói rằng khi bạn thả lỏng 

lòng bàn tay ra, ngƣời bạn cũng trở nên đƣợc giải phóng. 

最ㄝに、坐骨で座り背筋を伸ばすこと。ㄶあぐらで座り、お尻のお肉を「よいしょ、よいしょ」とㄝ

ろにずらしてみてください。骨盤がㄋ然と起きヿがった姿勢になります。猫背のヽは、頭のヿが引っ張

られているようなメーカで背筋を伸ばしましょう。背筋(せすじ)が伸びていると、呼吸の巡りも良く

なります。 

Cuối cùng, ngồi trên xƣơng thần kinh tọa và duỗi thẳng lƣng. Ngồi xếp bằng chân và 

chuyển phần thịt ở mông ra sau sao cho thành tƣ thế Khung xƣơng chậu sẽ nâng lên một 

cách tự nhiên. Nhƣng ngƣời bị lƣng cong nhƣ lƣng mèo thì hãy duỗi cơ lƣng ra nhƣ thể bạn 

đang kéo căng phần đầu. Nếu cột sống của bạn đƣợc kéo căng, thì việc chuyển lƣu nhịp 

thở của bạn cũng tốt hơn. 

無理に雑念を払わない 

ĐỪNG QUÁ ÉP BUỘC XUA ĐUỔI TẠP NIỆM 

瞑想ヾに雑念が湧いてしまうのは、仕ㄛありません。無ㅄにかき消さず、そのまま流して置いてみては。

「雑念がどうしても邪魔だ！ 」というヽには、おすすめのㄛㄵがあります。ㄽを瞑って、頭のヾにロ
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゙グアの火を思い浮かべてください。その火がゆらゆらと灯っている様ㄣを頭のヾでㄒつめていると、

いつのまにか雑念がなくなるでしょう。 

Không thể tránh khỏi việc phát sinh tạp niệm trong quá trình thiền định. Đừng ép buộc xóa 

bỏ tạp niệm một cách vô lý mã hãy để nó tự chảy đi. Đối với những ngƣời nghĩ "Tạp niệm 

lúc nào cũng là trở ngại!", thì có một phƣơng pháp đƣợc khuyến khích là : Nhắm mắt lại và 

nghĩ về ngọn lửa của cây nến ở trong đầu. Nếu bạn nhìn chằm chằm vào ánh sáng chập 

chờn của ngọn lửa trong đầu, thì vào lúc nào đó tạp niệm sẽ dần biến mất. 

音楽アプリや動画を活用 

SỬ DỤNG CÁC ỨNG DỤNG VÀ VIDEO ÂM NHẠC 

瞑想ヾ、ガローテンポな音楽が流れていると、リラッアガ効果をㄖめてくれるㄑㄊがあります。

YouTubeで「Meditation music」と検索 すると、バリのマッエーカ屋さんで聴こえてきそうな音楽がヒッ

トします。ㅃさなボリュームで、雰囲気を演すると瞑想がやりやすくなるのではないでしょうか。 

Nếu bật các nhạc nhịp độ chậm trong khi thiền có thể tăng cƣờng hiệu quả thƣ giãn. Nếu 

bạn tìm kiếm "Nhạc thiền Meditation music " trên YouTube, bạn sẽ tìm thấy bản nhạc mà 

bạn có thể nghe thấy tại một cửa hàng mát-xa ở Bali. Tôi nghĩ sẽ dễ thiền hơn nếu bạn tạo 

ra một bầu không khí với âm nhạc âm lƣợng nhỏ. 

また、ㄘじく YouTubeで、「Meditation tutorial」と検索することもおすすめです。ヷーや海外の瞑想に

詳しいヽが、解説ㅍ画をゕップロードしています。ㅍ画の多くは、声でゟコンガをしてくれているの

で、ㅍ画を再ㄕしながらㄾ践することができます。「つつの流れを覚えるㄋ信がない……」という

ㄛは、ㅍ画と緒にどうぞ。 

Giống vậy, bạn cũng có thể tìm kiếm "Hƣớng dẫn thiền Meditation tutorial " trên YouTube. 

Những ngƣời quen thuộc với thiền ở Nhật Bản và nƣớc ngoài đã tải lên các video video 

hƣớng dẫn. Nhiều video hƣớng dẫn bằng giọng nói, vì vậy bạn có thể thực hành trong khi 

phát video. Những ngƣời không đủ tự tin để nhớ từng động tác một , thì thì hãy thực hiện 

cũng với video. 

瞑想は、ガトレガ軽減・集ヾㄯゕップ・ポカテゖブ思考に役ㄭちます。簡単にできる、1 ㄎㄟ瞑想や寝

るㄞにできる瞑想を紹介しました。少しずつヷ々のヾに取りㄙれていくことで、安ㄠしたマンドで

ヷ々を過ごせるのではないでしょうか。短ㄜㄟの瞑想に慣れてきたら、30 ㄎㄟのマンドフル瞑想にゴ

ャレンカしてみてください。 

Thiền có ích trong việc giảm căng thẳng, tăng khả năng tập trung và suy nghĩ tích cực. Tôi 

đã giới thiệu cách thiền 1 phút và thiền trƣớc khi đi ngủ, có thể thực hiện một cách đơn 

giản. Bằng cách kết hợp thiền vào cuộc sống hàng ngày của bạn từng chút một, bạn có thể 
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trải qua cuộc sống hang ngày với tâm trí ổn định. Khi bạn đã quen với các bài thiền ngắn, 

thì hãy thử sức với thiền chánh niệm trong 30 phút. 
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「隠れ鬱」とは？ 症状の特徴から見極め方のポイン

ト、その対策方法までを詳しく解説！ 

 

"TRẦM CẢM ẨN" LÀ GÌ? TRIỆU CHỨNG BỆNH, 

DẤU HIỆU NHẬN BIẾT VÀ CÁCH ĐỀ PHÒNG! 

TRẦM CẢM - 鬱「うつ」. 

“UẤT 鬱 vì ngƣời yêu đi lấy chồng 

Về vƣờn ôm CHAI 缶 nằm chổng mông 

Ở giữa hai CÂY 木 木 vi vu gió 

Phát hiện ngay ra cái VUNG 冖 đồng 

Lật lên ôi sao kinh ngạc quá 

Ở dƣới có chum RƢỢU NẾP 鬯 sông 
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Lại thêm RÂU TÓC 彡 ai để đó 

Kinh hồn bạt vía chạy cong mông”. 

 

Ngƣời dịch: MyLinhbooxinh Chinba (https://www.facebook.com/profile.php?id=100005685193030) 

Link bài báo:  

https://mendy.jp/articles/view/233513?fbclid=IwAR1O5H9E1kKwyiuNV23tXXqrcDmPTD8Fk

wi0E69Y4tCS6oZINYzNM5A4G-g  

ガトレガㄈ・において、いつ誰がㄓ症してもおかしくない精神の病「鬱（うつ）」。 

鬱のヾには、ヷ頃の言ㅍからはっきり鬱とㄎかるヽもいれば、よくよく観察しなければㄒ抜けない“隠れ

鬱”のヽもいます。もしかしたら、あなたの身近なヽのヾにも隠れ鬱がいるかもしれません。 

そこでㄴㄨは、隠れ鬱の特徴をはじめ、筆ㄉの知ヽが招いた隠れ鬱の詳しい症状や原因、さらにはㄒ極

めㄛのポントとそのㄚ策ㄛㄵまでを詳しく解説したいと思います。 

Trong một xã hội chứa áp lực, bệnh tâm thần “trầm cảm” là một căn bệnh có thể xảy ra bất 

cứ lúc nào. 

Có ngƣời bị trầm cảm biểu hiện rõ từ lời nói và hành động hàng ngày của họ nhƣng có 

ngƣời "trầm cảm ẩn" mà không thể nhận biết đƣợc nếu không quan sát thƣờng xuyên. Có 

lẽ trong những ngƣời xung quanh bạn cũng có ngƣời mắc chứng trầm cảm ẩn. 

Vì vậy, lần này tôi xin giải thích cụ thể về đặc điểm của bệnh trầm cảm ẩn, các triệu chứng 

và nguyên nhân chi tiết của bệnh trầm cảm ẩn do ngƣời quen mời, cách nhận biết và cách 

đề phòng. 

 

「隠れ鬱」とは？ 

鬱（うつ）は、ヷ頃から重い責任や強いプレッオャーを感じ、ガトレガが蓄積しているヽがかかりやす

い病気です。 

そんなうつ病のヾには「隠れ鬱」と呼ばれる、いっけん普段と何ら変わりなく、言ㅍもいたって普の

ヽがㄓ症しているイーガもあります。 

隠れ鬱の特徴は、ー来のうつ病に比べて周囲もそしてーヽもㄋ覚症状がないことが挙げられます。 

Vậy trầm cảm ẩn là gì? 

Trầm cảm là căn bệnh dễ mắc phải đối với những ngƣời phải chịu trách nhiệm nặng nề và 

áp lực lớn, bị căng thẳng dồn nén hàng ngày. 

Trong các loại bệnh trầm cảm đó, có một trƣờng hợp gọi là “trầm cảm ẩn”, lúc mới phát 

bệnh ngƣời đó không có gì thay đổi so với bình thƣờng, và hành vi cũng bình thƣờng. 

Đặc điểm của trầm cảm ẩn là cả môi trƣờng xung quanh và ngƣời mắc bệnh đều không có 

các triệu chứng cơ năng so với bệnh trầm cảm cơ bản. 

https://mendy.jp/articles/view/233513?fbclid=IwAR1O5H9E1kKwyiuNV23tXXqrcDmPTD8Fkwi0E69Y4tCS6oZINYzNM5A4G-g
https://mendy.jp/articles/view/233513?fbclid=IwAR1O5H9E1kKwyiuNV23tXXqrcDmPTD8Fkwi0E69Y4tCS6oZINYzNM5A4G-g
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「隠れ鬱」は具ㄺㄡにどんな症状？ 

隠れ鬱の症状は、うつ病とほとんどㄘじで、何ㄇにも意欲がわかない「ウウロの病気」と、食欲の低ㄱ

や睡眠障害、倦怠感などの「ゞラコの病気」にㄎけられます。 

しかし隠れ鬱のㄑㄊ、普段と比べても言ㅍに変わりがなく、はたからㅆくㄒ抜けないため、周囲からは

単にやる気がないと思われてしまうこともしばしば…。 

また、隠れ鬱は疲れが蓄積された状態と似ていることから、いっけんただの疲労と勘違いしやすく、つ

いㄒ過ごしてしまうヽも多い病気。 

このようにㄋㄎのヾに原因を求め、ㄋ身を責めてしまうことで症状が悪ㅀするイーガもあるため、でき

るだけ早くㄓㄒする必要があります。 

Các triệu chứng cơ bản của bệnh trầm cảm ẩn nhƣ thế nào? 

Các triệu chứng của bệnh trầm cảm ẩn gần giống nhƣ triệu chứng của bệnh trầm cảm, có 

thể đƣợc chia thành "bệnh tim" khiến bạn mất động lực và "bệnh suy nhƣợc cơ thể" nhƣ 

chán ăn, rối loạn giấc ngủ và suy nhƣợc. 

Tuy nhiên, trong trƣờng hợp trầm cảm tiềm ẩn, lời nói và hành động vẫn không thay đổi so 

với thƣờng ngày, và vì nó hoàn toàn không thể nhận biết rõ đƣợc, ngƣời ta thƣờng nghĩ 

rằng đơn giản chỉ là không có hứng thú với xung quanh. 

Ngoài ra, vì trầm cảm tiềm ẩn là bệnh gần giống với trạng thái mệt mỏi tích tụ, nên rất dễ 

nhầm nó chỉ là mệt mỏi thông thƣờng và nhiều ngƣời vô tình bỏ qua nó. 

Trong một số trƣờng hợp, các triệu chứng trở nên xấu đi khi bạn biết đƣợc nguyên nhân ở 

bên trong bản thân rồi tự trách mình, vì vậy bạn cần phải phát hiện ra bệnh càng sớm càng 

tốt. 

 

知ヽが「隠れ鬱」に…。その原因とは？ 

筆ㄉの知りㄊいに、ヷ頃からㄖ血圧のために摂取していた薬を少し強めの薬に変えたところ、うつ病の

ㄓ症につながったヽがいます。 

そのヽは、血圧をㄱげるため、これまで摂取していた薬から少し強めの薬に切り替えたそうです。その

処ㄛされた薬を毎ヷ服ㅅし続けていたところ徐々にうつの症状にㄓ展…。 

はじめは周囲のヽたちはおろか、ーヽにもㄋ覚症状がなくいつもりのヷ常を過ごしていました。 

しかしあるヷのこと、周りが話しかけても気づくことができず、さらに仕ㄇの打ちㄊわせでヽの話を聞

いているときもヿの空…。不安やガトレガで夜も眠れずヷ 1～2 ㄜㄟの睡眠が続いたところ、昼夜にか

かわらず常にㄽがァラァラした状態になっていったんだそうです。 

薬を変えただけで鬱に繋がるとは、まるで゙グのようなホントの話。 
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疑いのㄽを向けるのではなく、そのヽの何気ない変ㅀに周りが気づいてあげることがヸ切といえるでし

ょう。 

ただし、ㄖ血圧の薬の副作ㅅに「うつ」はありません。ㄖ血圧になるようなガトレガ状態であったため、

うつをㄊ併したものと思われます。ㄾは、ㄖ血圧とうつはよくㄊ併するといわれています。薬にㄚして

恐怖心を抱くのではなく、まずはㄖ血圧を治療することを第に考えて、医師の指示に従うことがヸ切

です。 

また、うつの治療も並ㄅして受けることで、血圧のウントロールが良好になることも期待できます。 

Ngƣời quen mắc bệnh trầm cảm ẩn. Nguyên nhân do đâu? 

Một ngƣời quen của tôi đã thay đổi loại thuốc họ dùng cho bệnh cao huyết áp sang một 

loại thuốc mạnh hơn một chút và đã dẫn đến phát bệnh trầm cảm. 

Ngƣời này cho biết anh ta đã chuyển từ loại thuốc đang dùng sang một loại thuốc mạnh 

hơn một chút để giảm huyết áp. Khi anh ta tiếp tục uống thuốc theo chỉ định mỗi ngày, nó 

dần dần phát triển thành một triệu chứng của bệnh trầm cảm. 

Lúc đầu, không chỉ những ngƣời xung quanh mà ngay cả bản thân ngƣời đó cũng không có 

triệu chứng cơ năng và đang sinh hoạt bình thƣờng hàng ngày. 

Tuy nhiên, một ngày nọ, anh ấy không thể nhận thấy điều đó ngay cả khi những ngƣời xung 

quanh nói chuyện với mình, hơn nữa anh ấy còn lơ đãng khi đang lắng nghe mọi ngƣời 

trong một cuộc họp. Anh ấy không thể ngủ đƣợc vào ban đêm do lo lắng và căng thẳng, và 

sau khi ngủ 1 đến 2 tiếng mỗi ngày, mắt anh ấy thao láo bất kể ngày hay đêm. 

Chuyện thật nhƣ đùa chỉ cần thay đổi thuốc là dẫn đến trầm cảm. 

Điều quan trọng là mọi ngƣời xung quanh phải cảm nhận đƣợc những thay đổi ngẫu nhiên 

của anh ấy, thay vì chuyển sang nghi ngờ. 

Tuy nhiên, không phải “trầm cảm” là do tác dụng phụ của thuốc cao huyết áp. Có khả năng 

anh ấy bị trầm cảm do rơi vào trạng thái căng thẳng nhƣ là bị cao huyết áp. Trên thực tế, 

ngƣời ta nói rằng huyết áp cao và trầm cảm thƣờng liên quan đến nhau. Điều quan trọng là 

trƣớc tiên hãy nghĩ đến việc điều trị bệnh cao huyết áp chứ không nên sợ thuốc và phải 

tuân theo chỉ định của bác sĩ. 

Ngoài ra, có thể mong rằng việc kiểm soát huyết áp sẽ đƣợc cải thiện bằng cách điều trị 

song song với bệnh trầm cảm. 

 

「隠れ鬱」のㄒ極めㄛとは？ ポント 5つ 

Cách nhận biết trầm cảm ẩn nhƣ thế nào? Có 5 dấu hiệu mà bạn cần biết 

うつ病の症状がひどくなると、何もㄏにつかなくなります。ㄋ暴ㄋ棄になり、ㄕきることさえ辛く感じ

てしまうこともあるでしょう。ー格ㄡなうつ病を引き起こすㄞに、早期にㄒ極めることがヸ切です。 

ここからは、「隠れ鬱」のㄒ極めㄛとしてポント 5つをご紹介します。 
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Khi các triệu chứng bệnh trầm cảm trở nên tồi tệ, bạn không thể tập trung vào việc gì đƣợc. 

Có lúc bạn thất vọng với bản thân và ngay cả việc thở cũng cảm thấy khó khăn. Điều quan 

trọng là phải nhận biết sớm trƣớc khi dẫn đến bệnh trầm cảm. 

Sau đây, tôi sẽ giới thiệu 5 dấu hiệu nhận biết "trầm cảm tiềm ẩn". 

（1）寝ているのに疲れが取れない 

しっかり寝ているはずなのに疲れが取れないのは、睡眠の質が低ㄱしている原因の可能性がㄖいでしょ

う。うつになると、夜ヾに何ㄶもㄽ覚めたり、眠りが浅くなったりするため、以ㄞに比べてㄳらかに睡

眠の質が低ㄱしているㄑㄊは、隠れ鬱を疑ったㄛがいいかもしれません。 

(1) Ngủ nhƣng vẫn mệt mỏi 

Nếu bạn ngủ ngon nhƣng vẫn thấy mệt thì khả năng cao là nguyên nhân do chất lƣợng 

giấc ngủ kém. Trầm cảm khiến bạn thức giấc nhiều lần vào giữa đêm và ngủ chập chờn 

không sâu giấc do vậy nếu chất lƣợng giấc ngủ kém nhiều hơn trƣớc, có lẽ bạn nên nghi là 

bệnh trầm cảm ẩn. 

（2）毎晩ゕルウールを飲まないと寝付けない 

うつになると、寝るときに優位になるはずの副交感神ㅋがうまく働かず、眠気が起こらなくなるㄑㄊが

あります。その結果、お酒に頼らなければ眠れなくなり、最悪のㄑㄊゕルウール依存症へとつながるこ

ともあるのです。 

寝酒の杯が習慣になっているヽは、隠れ鬱に注意しましょう。 

(2) Mỗi tối không uống rƣợu thì không ngủ đƣợc 

Có trƣờng hợp khi bị trầm cảm, hệ thần kinh đối giao cảm chiếm ƣu thế lúc ngủ, hoạt động 

không tốt nên không gây buồn ngủ. Kết quả là, nếu không nhờ vào rƣợu, bạn không thể 

ngủ đƣợc và trƣờng hợp xấu nhất dẫn đến chứng nghiện rƣợu. Ngƣời mà có thói quen 

uống 1 ly rƣợu trƣớc khi ngủ thì hãy đề phòng chứng trầm cảm tiềm ẩn. 

（3）趣味を楽しめなくなった 

うつになると、これまで楽しかったことがㅆ然楽しめなくなるㄑㄊがあります。趣味を楽しめなくなっ

たり、周りのことに興味がなくなったりしたㄑㄊは、隠れ鬱の可能性があるでしょう。 

(3) Mất hứng thú với các hoạt động mà mình từng thích 

Khi bị trầm cảm, những điều khiến bạn hứng thú từ trƣớc tới nay hoàn toàn không còn yêu 

thích nữa . Nếu bạn không thích thú với sở thích của mình, không quan tâm đến môi trƣờng 

xung quanh thì bạn có thể bị trầm cảm ẩn. 

（4）朝から疲労感がある 

朝から疲労感があるのは、睡眠不足や睡眠の質が低ㄱしていることのほかに、・ㄈにㄅくことが億劫に

なっていることが原因の可能性があります。 
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隠れ鬱になると、ㄋㄎでもㄋ覚がないまま心に負担がかかり、朝から疲労感を覚えるようになるのです。 

(4) Mệt mỏi từ buổi sáng 

Cảm giác mệt mỏi từ buổi sáng nguyên nhân có thể là do thiếu ngủ, chất lƣợng giấc ngủ 

kém hay chán việc đến công ty. Khi mắc bệnh, tim của bạn đập nhanh mà chính bạn không 

hề nhận ra và bạn sẽ cảm thấy mệt mỏi từ buổi sáng. 

（5）以ㄞに比べてミガが増えた 

うつになると思考ㄯが低ㄱするため、ミガが増えたりもの忘れが激しくなったりします。また、ヽによ

っては受け答えにまで支障をきたすㄑㄊもあるでしょう。さらに、仕ㄇでミガを繰り返すことでㄋㄎを

責め、さらに症状が悪ㅀする可能性もあります。 

ちょっとしたミガが増えているㄑㄊは、隠れ鬱の可能性を疑ってみるといいかもしれません。 

(5) Nhiều sai lầm hơn trƣớc 

Trầm cảm làm giảm khả năng tƣ duy nên dẫn đến mắc nhiều sai lầm và hay quên. Ngoài ra, 

bạn sẽ gặp khó khăn khi giao tiếp với từng ngƣời. Hơn nƣa, khi bạn cứ lặp đi lặp lại sai lầm 

trong công việc rồi tự trách bản thân thì càng làm cho tình trạng bệnh trầm trọng hơn. 

Trƣờng hợp bạn mắc nhiều khá nhiều lỗi thì có lẽ bạn nên nghĩ tới khả năng trầm cảm ẩn. 

「隠れ鬱」にならないためのㄚ策ㄛㄵ 6つ 

隠れ鬱を引き起こさないためにも、ヷ頃から次のような過ごしㄛを意識しましょう。 

6 biện pháp đề phòng trầm cảm ẩn 

Để không mắc bệnh trầm cảm tiềm ẩn, hãy lƣu ý những cách đề phòng nhƣ dƣới đây bắt 

đầu từ bây giờ. 

・趣味をみつける 

ㄋㄎが夢ヾで取り組める趣味を持つことで、心の拠り所になったり、ちょうどいい息抜きになったりし

ます。趣味を持つことでㄕきがいを感じられて、うつになりにくくなる可能性があります。 

・ Tìm một sở thích 

Khi có một sở thích mà bạn say sƣa làm việc, nó làm chỗ dựa cho trái tim của bạn, giúp thƣ 

giãn rất tốt. Khi có sở thích, nó sẽ giúp bạn cảm thấy đáng sống và khiến bạn khó mắc trầm 

cảm hơn. 

・好きなことに没頭するㄜㄟを作る 

ヷのヾにㄋㄎの好きなことに没頭するㄜㄟがあれば、気持ちの切り替えや嫌なことから解放されるよ

うになります。ゝンとゝフのメリハリをつけることで、仕ㄇのモゴベーオョンがㄖまり結果ㄡに成績が

ヿがるなど、さらに気ㄎがよくなる可能性もあります。 

・ Dành thời gian để đắm mình trong những gì bạn thích 

Nếu bạn có thời gian để đắm mình vào những thứ bạn thích trong ngày, bạn sẽ tránh khỏi 
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việc thay đổi cảm xúc và những điều mình không thích. Bằng cách bật và tắt mạnh, bạn có 

thể thấy tốt hơn, chẳng hạn nhƣ tăng hứng thú làm việc dẫn đến thành tích đƣợc tăng lên. 

・森や海などㄋ然を眺める 

森や海などのㄋ然を眺めることで、リフレッオュできるようになるでしょう。 

ー物の景色ではなく、ネットで画像を検索して海や森などをㄒるのも効果があります。 

・ Ngắm thiên nhiên nhƣ rừng và biển 

Hãy làm mới mình bằng cách ngắm nhìn thiên nhiên nhƣ rừng và biển. 

Tìm kiếm hình ảnh trên mạng để ngắm biển hoặc rừng thay vì phong cảnh thực cũng rất 

hiệu quả. 

・悩みㄇを整ㅄする 

悩みㄇを解ㄮしないまま放置にすると、問題がㄩ積みになり気ㄎが沈みやすくなります。 

悩みㄇは常に整ㅄして、解ㄮできることとできないことをㄎけるようにしましょう。そして、解ㄮでき

ることは早めに解ㄮすることをㄽ指してください。 

・ Điều chỉnh suy nghĩ tiêu cực 

Nếu bạn để những lo lắng của mình không đƣợc giải quyết, các vấn đề sẽ chất thành núi và 

bạn sẽ cảm thấy chán nản hơn. 

Hãy luôn sắp xếp những lo lắng của bạn và chia ra những việc bạn có thể và không thể giải 

quyết. Và, việc có thể giải quyết đƣợc, hãy đặt mục tiêu giải quyết nó càng sớm càng tốt. 

・適ㄶな運ㅍを習慣づける 

適ㄶな運ㅍは、ㄕ活習慣病の予防に役ㄭちます。また、普段とは違った景色をㄒることで気ㄎがよくな

るでしょう。音楽を聴きながら近所を散歩をするだけでもガトレガの解消につながります。 

・ Tập thói quen vận động vừa phải 

Vận động vừa phải giúp phòng chống các bệnh lối sống. Ngoài ra, bạn sẽ cảm thấy dễ chịu 

hơn khi ngắm nhìn phong cảnh khác với thƣờng ngày. Chỉ cần vừa đi dạo trong khu phố 

vừa nghe nhạc cũng sẽ giúp bạn giải tỏa căng thẳng. 

・睡眠の質をㄖめる 

睡眠の質が低ㄱしているㄑㄊは、寝るㄞのㄅㅍや寝るㄑ所の環境をㄒ直しましょう。寝るㄞにガマホや

パグウン操作をしたり、熱すぎるお風呂の湯につかったりすると、睡眠の質が著しく悪ㅀする可能性が

あります。 

また、ㄤ屋の暑さや寒さ、湿気なども睡眠の質に影響しますので、そのヷの気候にあわせて柔軟にㅇ整

しましょう。 

・ Nâng cao chất lƣợng giấc ngủ 
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Nếu chất lƣợng giấc ngủ của bạn kém, hãy xem lại hoạt động trƣớc khi ngủ và môi trƣờng 

mà bạn ngủ. Nếu bạn sử dụng điện thoại thông minh hay máy tính trƣớc khi đi ngủ hoặc 

ngâm mình trong bồn tắm nƣớc nóng thì chất lƣợng giấc ngủ sẽ trở nên xấu đi . 

Ngoài ra, độ nóng, lạnh, ẩm của phòng cũng ảnh hƣởng đến chất lƣợng giấc ngủ, vì vậy 

hãy điều chỉnh linh hoạt theo khí hậu trong ngày. 

隠れ鬱に気をつけよう 

ㄴㄨは、誰にでもかかる可能性のある「隠れ鬱」について、症状の特徴からㄒ極めㄛのポント、さら

にはㄚ策ㄛㄵまでを詳しく解説しました。 

睡眠の質をㄒ直したり、適ㄶな運ㅍを習慣づけたりするだけでも、隠れ鬱のリガアを引きㄱげる効果が

期待できます。うつ病は、ㄶㄓ症すると改善にㄜㄟがかかるため、予防の意識を強く持ちましょう。 

Đề phòng bệnh trầm cảm ẩn 

Qua bài viết này, tôi đã giải thích chi tiết về bệnh “trầm cảm ẩn” mà bất cứ ai cũng có khả 

năng mắc phải, từ đặc điểm các triệu chứng đến dấu hiệu nhận biết và cách điều trị bệnh. 

Chỉ cần bạn điều chỉnh lại chất lƣợng giấc ngủ và tập thói quen vận động vừa phải là có thể 

giúp giảm nguy cơ trầm cảm ẩn. Một khi bệnh phát triển thì bạn sẽ mất thời gian để cải 

thiện, vì vậy hãy nâng cao ý thức phòng bệnh nhé. 

 List từ vựng: 

- 隠れ鬱: bệnh trầm cảm ẩn (trầm cảm tiềm ẩn) 

- 睡眠障害: rối loạn giấc ngủ 

- 倦怠感: suy nhƣợc 

- ㄋ暴ㄋ棄(じぼうじき): thất vọng bản thân, tuyệt vọng 

- 眠りが浅くなったりする: ngủ chập chờn, không sâu giấc 

- 副交感神ㅋ: hệ thần kinh đối giao cảm 

- ゕルウール依存症: chứng nghiện rƣợu 

- ㄕ活習慣病: bệnh lối sống 

  



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 386 

 

 

明日をいい日にしたい 

NGÀY MAI LÀ MỘT NGÀY TỐT HƠN 

Ngƣời dịch: Lan Hoàng (https://www.facebook.com/profile.php?id=100006607985908) 

Link bài báo:  

https://nannotameniikiru.com/2020/10/19/ashita-o-i-hi-ni-

shitainara/?fbclid=IwAR148jgSzL05jWbxMpMkkl0gkG3j1h9wmT22eNMRwA_4L75tdwLi-

6rEQlI  

ヽㄕいいことばかりじゃないですから、落ち込んでしまうこともありますよね。 我慢ばかりのつらい毎

ヷだったり、頑張っても頑張っても思うようにいかなかったり、ヽㄕこのままでいいのかなぁと考えて

焦った気持ちになったりする。 「将来どうしたらいいのかわからない」と考えて、毎ヷ眠れないヷ々を

過ごしているヽもいるでしょう。 

これから先がどうなるかなんて誰にもわからないことですから、悩んでしまうのはㄋ然なことかもしれ

ません。 けれども、ー当はそんなに深く悩まなくてもいいことなんだよ。 誰にもわからないことを考

えても不安になるだけだから、あなたが来ることに集ヾしたらいい。 

ただ、それだけでいいんです。 

https://nannotameniikiru.com/2020/10/19/ashita-o-i-hi-ni-shitainara/?fbclid=IwAR148jgSzL05jWbxMpMkkl0gkG3j1h9wmT22eNMRwA_4L75tdwLi-6rEQlI
https://nannotameniikiru.com/2020/10/19/ashita-o-i-hi-ni-shitainara/?fbclid=IwAR148jgSzL05jWbxMpMkkl0gkG3j1h9wmT22eNMRwA_4L75tdwLi-6rEQlI
https://nannotameniikiru.com/2020/10/19/ashita-o-i-hi-ni-shitainara/?fbclid=IwAR148jgSzL05jWbxMpMkkl0gkG3j1h9wmT22eNMRwA_4L75tdwLi-6rEQlI


 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 387 

 

 Đời ngƣời đâu giống nhƣ giấc mơ,  đƣơng nhiên sẽ có lúc suôn sẻ, nhƣng cũng có những 

lúc thất bại.  Chẳng hạn trải qua những ngày khổ cực, cố gắng hết sức mình vậy mà cuộc 

sống vẫn chẳng đƣợc nhƣ ý muốn,  thật sự khiến bản thân cảm thấy có chút gì đó sốt ruột.  

 Rất nhiều ngƣời mỗi ngày đều mất ngủ chỉ bởi suy nghĩ " Phải làm gì trong tƣơng lai sắp 

tới đây?  ". Chúng ta lo lắng cũng là điều dễ hiểu,  bởi tƣơng lai đâu ai biết sẽ xảy ra những 

gì.  Nhƣng mà thực ra thì không cần phải lo lắng đến mức nhƣ vậy.   

Khi suy nghĩ về tƣơng lai,  về những  mà chẳng ai chuyện biết trƣớc đƣơng nhiên điều đó sẽ 

khiến chúng ta bất an,  nhƣng thay vào đó bạn hãy tập chung vào những thứ bản thân có 

thể làm . 

 Chỉ vậy thôi là đủ rồi  

誰かと比べて焦っているヽもいるかもしれません。 身近なヽが世をしたり成功する姿を横ㄽでㄒなが

ら、このままでいいんだろうかと悩んだりする。 

ガゲートランはㄘじだったはずなのに、どこでㄟ違ったんだろうと思うと気持ちばかりが焦ってしま

うこともあるでしょう。 

もっと若い頃に頑張れば良かったなぁ～ 

あのときに別の道をㄻんだら良かったのかな？ 

こんなふうに考えて、取り返しのつかないことをしたと不安になったりする。 

Cũng có vài ngƣời thiếu kiên nhẫn,  đem bản thân mình so sánh sánh với ngƣời khác.  Nhìn 

thấy mọi ngƣời xung quanh thành công,  làm ông này bà nọ, rồi lại tự hỏi bản thân cứ mãi 

nhƣ này cũng đƣợc sao?  

 "Cùng xuất phát tại 1 điểm,  vậy rốt cuộc là bản thân đã sai từ đâu? " những suy nghĩ nhƣ 

vậy sẽ chỉ khiến bạn thêm khó chịu trong lòng mà thôi.  

Rồi thì 

Giá nhƣ lúc còn trẻ ta cố gắng hơn 1 chút thì tốt biết bao~~ 

Nếu lúc đó mình lựa chọn con đƣờng khác... 

Cứ nghĩ về những chuyện chẳng thể nào cứu vãn trong quá khứ , lại khiến bản thân càng 

thêm nản chí. 

世のヾにはいろんなヽがいます。 外からㄒると羨ましいと思うヽもいれば、可哀想だなと思うヽもいる

かもしれません。 何れにしても、あなたはどちらのヽでもありませんよね？ 

Thế giới này vốn rất nhiều ngƣời  
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Từ ngoài nhìn vào, có thể có những ngƣời thấy ghen tị,  cũng lại có những ngƣời thấy đáng 

thƣơng. Dù là thế nào đi chăng nữa,  bạn cũng chẳng phải là một trong số họ,  đúng 

không?   

あなたは、あなたです。 

ヸㄇなのは、あなたㄋ身が幸せになることではないでしょうか？ 

あなたからㄒて羨ましいなと思うヽでも、ーヽは成功し続けるために苦しんでいるかもしれません。 あ

なたからㄒて可哀想なヽは、ー当は周囲に愛されて幸せに暮らしているヽかもしれません。 

成功しているヽと比べてㄋㄎをコメなヽのように扱っても惨めな気持ちになるだけですし、ー当のとこ

ろどう思っているのかはーヽにしかわかりません。 あのヽみたいになりたいとㄞ向きに取り組めるなら

良いけれど、頑張れなかったとㄋㄎにコメしする材料に使うなら、誰とも比べないㄛがいいでしょう。 

Bạn là bạn  

Chẳng phải điều quan trọng ở đây chính là bản thân mình phải thật hạnh phúc hay sao? 

Từ góc nhìn của bạn,  có thể có ngƣời thấy ghen tị,  nhƣng ai biết đâu bản thân đã phải trải 

qua rất nhiều khó khăn để đạt đƣợc thành công. 

Bạn có thể thấy đó là một ngƣời đáng thƣơng,  nhƣng biết đâu họ lại đƣợc những ngƣời 

xung quanh yêu quý và sống hạnh phúc.  

So sánh với bản thân với những ngƣời thành công, rồi đối xử với bản thân nhƣ thể 1 kẻ thất 

bại, điều đó chỉ làm bạn thấy thảm hại hơn thôi. Bạn thân thực sự muốn gì thì chỉ có chính 

bạn mới biết. 

Tốt thôi khi bạn nỗ lực, cố gắng để trở nên giống họ, nhƣng nếu bạn sử dụng điều đó nhƣ 

một " động lực " và bạn thì không hề cố gắng hết sức thì tốt hơn hết là đừng nên so sánh 

bản thân với bất kì ai. 

未来は、これからウツウツとやっていくことの結果ですから、誰かと比べてㄋㄎにコメしばかりをし

ていてはㄋㄎのことが嫌いになるだけでしょう 

Tƣơng lai là kết quả của việc kiên trì, chăm chỉ làm việc từ bây giờ, bởi vậy nếu cứ chăm 

chăm so sánh với ngƣời khác rồi đối xử tệ bạc với bản thân sẽ chỉ khiến bạn ngày càng ghét 

chính mình mà thôi. 

ㄳヷをㄴヷよりもっといいヷしたいと思うなら、誰かと比べるよりもㄋㄎにとっヸ切なのものをヸㄇに

していこう。 
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Để ngày mai tốt hơn hôm nay thì tốt nhất đừng nên so sánh bản thân với ai, quan trọng là 

biết điều gì là cần thiết đối với mình. 

あなたにとって、ヸ切なものってなんですか？ 

家族と過ごすㄜㄟでしょうか？ 

趣味に没頭することでしょうか？ 

おㄆをたくさん稼ぐことでしょうか？ 

Đối với bạn, cái gì mới là quan trọng ? 

Dành thời gian cùng gia đình? 

Say mê với sở thích? 

Hay kiếm đƣợc thật nhiều tiền? 

あなたが、それをヸ切にすることで幸せになれるのならそれでいい。 

こんなヽㄕもありだよなと思えること。 

それが、ㄳヷをいいヷに変える軸になるんだ。 

ㄳヷをいいヷにするというのは、苦しいことや、悔しいことがㅆてなくなってしまうということではあ

りません。 . 

これからも、ㄋㄎばかりが損をするよなぁと思うこともあるでしょうし、ああ、もうめちゃくちゃだよ

と思うこともあるでしょう。 つらいことはできるだけ少ないほうがいいけれど、何もなくぼーっとする

だけなのも退屈なものです。 

甘いものばかり食べてると塩気があるものを食べたくなるし、辛いものばかり食べていたら甘い物も食

べたくなるように、何もなさすぎると退屈になるし、つらいことがあり過ぎると病気になることもあり

ます。 どちらかだけがいいわけではなくて、バランガよくあったらいいんです。 

Bạn sẽ hạnh phúc bằng cách trân trọng điều đó,  nhƣ vậy thật tốt  

Có lẽ thực sự có một cuộc sống nhƣ vậy. 

Hãy lấy điều mà bạn cho là quan trọng làm trọng điểm để thay đổi một ngày mai trở nên 

tốt đẹp hơn.   

Tuy nhiên ngày mai tƣơi đẹp hơn không có nghĩa là tất cả những cay đắng,  nuối tiếc sẽ 

biến mất  
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Từ giờ, bạn có thể nghĩ rằng bạn là ngƣời duy nhất chịu thiệt thòi, hoặc nghĩ rằng mọi thứ 

rối lung tung beng . Những chuyện mệt mỏi ta luôn mong càng ít càng tốt, nhƣng mà nếu 

không có chút rắc rối gì đó thì chẳng phải cuộc sống sẽ rất nhàm chán hay sao. 

Giống nhƣ khi ta ăn mãi đồ ngọt rồi ta lại thèm đồ mặn, ăn mãi đồ cay rồi ta lại thèm đồ 

ngọt. Làm cái gì nhiều quá thì cũng chán, và đƣơng nhiên quá mệt mỏi thì sẽ sinh bệnh. 

Dù là cái gì đi chăng nữa thì không phải cứ 1 cái là tốt,cân bằng mới là tốt. 

だから、つらいことをクロにしようとか、楽しいことだけしようとか、極端なことをしなくても案外幸

せになれるものなんですよね。 

Bởi vậy, thay vì làm những chuyện tiêu cực kiểu nhƣ cố tránh né mọi việc cực khổ, vất vả, chỉ 

chọn những thứ an nhàn thì hãy thử để thuận theo tự nhiên, biết đâu bạn sẽ hạnh phúc 

theo một cách khác lạ. 

濃い味のものばかり食べていると薄味のものを食べると味が薄く感じるように、極端なことをすると鈍

感になったりするものです。 

また、ㄖ価なものでも毎ヷあたりㄞに食べていたら有り難みを感じなくなるように、身近にあるものっ

て、あたりまえすぎてヸ切なものだということを忘れてしまいがちです。 

ヸ切なヽを亡くして初めて存在のヸきさに気付いたという話があるように、身近なところに幸せってー

当はたくさんあるんですね。 

Khi bạn ăn 1 món đồ mặn rồi ăn 1 món nhạt hơn 1 chút thì bạn không cảm nhận đƣợc " vị 

thật sự" của món ăn đó mà sẽ cảm thấy món ăn " nhạt toẹt" , cũng giống nhƣ vậy bản thân 

sẽ dần kém nhạy cảm với những chuyện không may xảy ra. 

Thêm nữa,  mỗi ngày đều bày trƣớc mặt bạn là những món ăn xa xỉ thì dần dần bạn chẳng 

còn cảm thấy giá trị và lòng biết ơn khi ăn những món ăn đó nữa, với con ngƣời cũng vậy " 

xa thơm gần thối " , khi họ cả ngày vây quanh bạn dần dần bạn cũng sẽ quên đi mất sự 

quan trọng của ngƣời ấy.  

Có câu nói rằng " Đến khi mất đi ngƣời thân, bạn mới nhận ra rằng sự tồn tại của họ đối với 

bản thân có biết bao nhiêu quan trọng" , ở bên cạnh ngƣời thân thật sự hạnh phúc biết bao. 

もしも、あなたが幸せなんてつもないと思っているのなら、つらいことにだけㄽがいってしまい、ㄽ

のㄞに起こっている幸せをㄒ逃しているのかもしれません。 

Nếu bạn cảm thấy bản thân chƣa bao giờ đƣợc hạnh phúc, cuộc đời trong mắt bạn toàn 

đau khổ,  nhƣng có thực sự nhƣ vậy không hay chỉ là do bạn không để ý,  cố tình né tránh 

những điều hạnh phúc ấy?  
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あなたの身近なところにも、ー当は幸せなことがあるかもしれません。 

つらいことばかり考えていないで、身近なところに幸せなところがないか探してみよう 

Ở bên cạnh ngƣời thân, thật sự rất hạnh phúc đó. 

Đừng suốt ngày ngồi đó nghĩ tới những chuyện tồi tệ, thay vào đó hãy thử tìm kiếm những 

" hạnh phúc giản dị " ở xung quanh bạn xem. 

あなたが、どんなにつらい状態であってもヸ丈夫。 

ヽㄕは、あなたを主ヽ公にして進む物語なんだから、いくつもあるㄕきㄛのㄻ択肢はㄋㄎの意思でㄮめ

ることができるんだ。 

だから、このㄻ択肢はㄻべないなんてㄋㄎのことを追い詰めないでㄱさい。 

ㄳヷをいいヷにしたいなら、ㄋㄎのことを追い詰めることじゃなくて幸せにすることを考えてください

ね。 

Dù bạn có khó khăn thế nào đi nữa cũng không sao đâu. 

Mỗi ngƣời đều sẽ là nhân vật chính trong câu chuyện cuộc đời của riêng mình, bởi vậy dù 

có vô vàn cách sống để bạn lựa chọn thì hãy tự mình quyết định lấy lối riêng. 

Mà cho dù có không lựa chọn đƣợc thì cũng đừng quá dồn ép bản thân. 

Nếu mong muốn ngày mai trở nên nên tốt đẹp hơn thì thay vì dồn ép bản thân, bạn nên 

suy nghĩ xem mình nên làm gì để đƣợc hạnh phúc hơn. 
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桜の美しさは花ではなく、追憶にあると思う!  

 

VẺ ĐẸP CỦA HOA ANH ĐÀO KHÔNG CHỈ LÀ HOA 

MÀ CÒN MANG HỒI ỨC  

 

Ngƣời dịch: Le Hai Thanh (https://www.facebook.com/thanh.h.le.549/) 

Link bài báo:  

https://note.com/ujimamu/n/nda59f13519dc?fbclid=IwAR2NiBcYdahLFqXkvaT_HpKfWKJloC

O4qOttSf0goW18e-NUVip-I8uvoIw  

このㄜ期になると各 SNS は桜の写真で埋め尽くされ、テレビや各メデゖゕでは桜ㄞ線のニューガが毎

ヷのように流れている。多くのヽが吸い寄せられるように、限られた期ㄟだけ咲き誇る桜をㄒにㄅくこ

とになるだろうし、私ㄋ身も毎ヹのように早朝の誰もいないㄜㄟを狙って撮影にㄅきます。なぜ桜はヷ

ーヽをここまで惹きつけるのでしょうか？ 

Cứ vào thời điểm này các trang mạng xã hội đều ngập tràn hình ảnh hoa anh đào, trên tivi 

hay các phƣơng tiện truyền thông hằng ngày đều đƣa tin về lịch nở hoa anh đào . Có lẽ 

nhiều ngƣời vì bị cuốn hút ấy mà quyết định đi ngắm loài hoa anh đào bung nở rực rỡ chỉ 

https://note.com/ujimamu/n/nda59f13519dc?fbclid=IwAR2NiBcYdahLFqXkvaT_HpKfWKJloCO4qOttSf0goW18e-NUVip-I8uvoIw
https://note.com/ujimamu/n/nda59f13519dc?fbclid=IwAR2NiBcYdahLFqXkvaT_HpKfWKJloCO4qOttSf0goW18e-NUVip-I8uvoIw
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trong khoảng thời gian có hạn, bản thân tôi, hàng năm cũng nhằm lúc sáng sớm, lúc chƣa 

có ai để chụp ảnh hoa. Nhƣng sao hoa anh đào lại thu hút ngƣời Nhật đến nhƣ thế?  

最近は SNS にゕップしたいというㄽㄡの影響もあるでしょうが、それでもヷーで花ㄒといえば桜を意

味しますし、ヷーヽにとって桜とは、他の花と線を画した意味ㄊいが強くあります。そこにㄚする考

えㄛはヽそれぞれで、桜は１ヹのうちでたった２週ㄟだけ咲いて散っていくという姿に儚さを感じる。

それが武士道の精神と近いのでは？という意ㄒを持つヽもいれば、 

眼ㄞを覆い尽くさんばかりのㄒㄇな光景にただ心惹かれるというヽもいます。「お酒を楽しんで飲める

から」というヽもいますし、ただ単にそこらヾに咲いているから。ㄒる機・が多いだけ。・・・という

ㅄ由をヿげるヽもいると思います。どれもいいことだと思います。  

Gần đây có thể do ảnh hƣởng bởi mục đích sống ảo trên mạng xã hội nhƣng cứ nhắc đến 

đi ngắm hoa ở Nhật thì ngƣời ta chỉ nghĩ đến đi ngắm hoa anh đào. Với ngƣời Nhật, hoa 

anh đào mang ý nghĩa khác hoàn toàn với những loài hoa khác. Bởi họ cảm nhận đƣợc sự 

mong manh của hoa anh đào khi một năm nó chỉ nở đúng hai tuần rồi lìa cành, và có ngƣời 

cho rằng điều đó giống với tinh thần võ sĩ đạo từ xa xƣa của Nhật Bản. Có ngƣời đi ngắm 

hoa là bởi bị cuốn hút bởi cảnh tƣợng hoa anh đào đua nhau nở rộ hiện ra ngay trƣớc mắt. 

Là bởi đó là dịp để vui vẻ thƣởng rƣợu. Hay đơn giản là bởi hoa đang nở rộn khắp nơi và có 

rất nhiều cơ hội để ngắm nó... Tôi nghĩ tất cả những lý do trên đều tốt. 

でも、私が思うに、ヷーヽがわざわざ桜をㄒにいく習慣があるのにはヿ記のㄢ容を含有して余りあるヸ

ㄇな追加要素があると考えています。ヷーヽは、桜をㄒることでそのㄜ期にあった思いやㅋ験を記憶や

心に刻み、そしてㄘㄜに追憶しているのだと思うのです。これはロマンゴッアな話ではなく、論ㅄㄡな

思考で僕は捉えています。 

Nhƣng theo tôi, ngoài những điều trên thì ngƣời Nhật có thói quen đi ngắm hoa anh đào là 

còn bởi hoa mang yếu tố quan trọng đặc biệt khác nữa. Ngƣời Nhật cho rằng, những kỷ 

niệm có đƣợc trong mùa hoa, những ký ức từng trải qua, những khắc ghi trong tim vv..., 

đều sẽ trở thành hồi ức. Tôi nghĩ đó không phải là điều lãng mạn mà nó rất logic đấy chứ. 

桜は都・では公園、ㄗㄛでは川辺やㄩなど、ヷーのどこでも毎ヹ咲き誇っているため、私たちはㄣ供の

頃からㅃㅌ校、ヾㅌ校、ㄖ校、ヸㅌ、ㄥㄕ活、ㄥㄈ・ヽなど、様々な・いと別れを繰り返し、そのヽ

ㄕの節ㄽとなるㄜ期にふとㄒヿげると、そこには桜がありました。桜がㄒㄇに咲くのは１ヹのうちでた

った１～２週ㄟだけですが、その期ㄟは私たちの節ㄽのㄜ期であり、そのㄜ期にしおりを挟むように咲

き誇るがゆえに、桜という花とヽㄕの記憶がㄘㄜにㄋ然に刻まれていきます。 

Hằng năm vào mùa hoa anh đào, ta có thể bắt gặp cành hoa anh đào ở bất cứ đâu, ở công 

viên,ở xung quanh nhà, ở bên các con sông, ở ven đƣờng hay ở cả các vách núi. Vậy nên khi 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 394 

 

nhìn lại những kỷ niệm thời thơ ấu, thời trung học, thời sinh viên, khi bắt đầu cuộc sống mới, 

lúc bắt đầu đi làm, những cuộc gặp gỡ hay phút chia ly, hay trong những dấu mốc quan 

trọng của cuộc đời đều có sự chứng kiến của hoa anh đào. Hoa anh đào chỉ nở đẹp đúng 2 

tuần trong một năm nhƣng đó cũng là thời điểm quan trọng của con ngƣời, nhƣ một dấu 

mốc kẹp giữa trang sách đánh dấu sự trƣởng thành của con ngƣời và nhƣ một lẽ tự nhiên, 

ta sẽ nhớ đến hoa anh đào mỗi khi nhớ về những kỷ niệm ấy. 

少し話は外れますが、初めてㄅったㄑ所なのに、初めてじゃない気がするㄑ所ってありますよね。初め

てㄺ験することなのに、なぜかㄘじような光景をㄒたような気がすることってごく稀にありませんか。

記憶というのはいつでもㄋ由に引きせるものではなく、何かㄫㅂするものをみて、それをトリゟー

（きっかけ）にして記憶を思いすものです。  

Hơi lạc đề một chút, nhƣng có những nơi mặc dù lần đầu đến nhƣng bạn có giảm giác đây 

chẳng phải lần đầu. Có những việc lần đầu làm nhƣng tại sao bạn cứ có cảm giác mình đã 

nhìn thấy khung cảnh nào đó giống nhƣ vậy rồi ấy. Ký ức chẳng phải là cái thứ bạn thích 

nhớ ra lúc nào cũng đƣợc mà ký ức sẽ ùa về mỗi khi bạn thấy một điều gì đó liên quan và 

đó là “cơ duyên” khiến bạn nhớ đến những gì mình đã từng trải qua trong quá khứ. 

ㄣ供の頃にㄒた景色、 

何十ヹもㄞにㄺ験したㄺ験、 

それらを、似たようなㄑ所や配置、ㄺ験によって追憶させるのです。その追憶のトリゟーが、ことヷー

ヽにおいては桜にあたり、桜と共に記憶がひとつひとつと組み込まれていきます。  

Khung cảnh bạn đã ngắm nhìn thời thơ ấu, hay những trải nghiệm hàng chục năm 

trƣớc...Những thứ đó sẽ đƣợc bạn nhớ lại khi bắt gặp những địa điểm, những trải nghiệm 

giống nhƣ vậy. Với rất nhiều ngƣời Nhật, cái thứ gọi là “cơ duyên của ký ức” ấy chính là hoa 

anh đào, và từng ký ức đều đƣợc gắn liền với hoa anh đào. 

「あのヹはこのヽ（たち）と緒に桜のヾを歩き、楽しんでいたな。」とか「あのヹはとても、辛い思

いで桜をㄒていたな。」とか「あのヹは、ㄥㄕ活とㄥ天ㄗで希望を持って桜をㄒていたな。」・・・の

ように、桜はヷーのどこでも植えられていて、街ヾにるだけで毎ヹのようにㄒる機・があるからこそ、

記憶を呼び起こしてくれます。 

Hoa anh đào đƣợc trồng khắp nơi trên đất nƣớc Nhật, và chính vì chúng ta có cơ hội nhìn 

thấy chúng hằng năm chỉ bằng cách ra ngoài đƣờng nên nó gợi cho ta những ký ức nhƣ là: 

“ Mùa hoa anh đào năm ấy đƣợc đi với (các) bạn thật vui biết bao!”, “ Mùa hoa năm đó 

mình đã ngắm hoa với thật nhiều cay cắng”, hay “ Mùa hoa năm ấy mình đã ngắm hoa với 

biết bao hi vọng về một cuộc sống mới, thế giới mới” 
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桜ㄋㄺは綺麗な花であることはㄟ違いありませんが、「桜をㄒて感ㅍする」というヽは、ある程ㄶヽㄕ

をㅋ験したヽが多いように思います。それは桜そのものの美しさだけではなく、そのヽが歩んできた積

み重ねを桜をㄒた背景から思い起こしている。だから２０歳の頃にㄒた桜は「綺麗」や、「ㄒㄇ！」と

いう思いでㄒていたれど、ヸヽになってㄒる桜は妙に複雑に心がㅍかされるヽが多いと思うのです。 

Hoa anh đào bản chất đã đẹp rồi nhƣng những ngƣời say sƣa ngắm hoa trong sự xúc động 

ắt hẳn đều là những ngƣời đã từng trải. Họ xúc động không chỉ bởi vẻ đẹp của hoa mà 

thông qua khung cảnh hoa anh đào nở, họ nhớ đến những thăng trầm mình đã từng trải 

qua. Vậy nên, đối với nhiều ngƣời, nếu hoa anh đào ở tuổi đôi mƣơi cho họ cảm giác hoa 

“đẹp”, “tuyệt vời” thì hoa ở tuổi trƣởng thành lại mang đến những cảm xúc phức tạp, kỳ lạ. 

その背景を考えると、桜をㄒる感情はヽそれぞれに強烈なまでの個性はるはずです。例えば 3.11 の

震災で被災し、避難所で桜をㄒたヽもいるだろうし、ㄋ粛ムードのヾで桜をㄒたヽもいるかもしれませ

ん。それぞれがㅋてきた記憶やㅋ験、・いの質がㄋ然と毎ヹ咲く桜へと刻まれ、投影されていく。 

Tuỳ vào bối cảnh mà cảm xúc khi ngắm hoa của mỗi ngƣời là khác nhau và thể hiện đƣợc rõ 

cá tính của họ một cách mãnh liệt. Ví dụ nhƣ có ngƣời ngắm hoa ở nơi lánh nạn do thảm 

hoạ động đất sóng thần ngày 11/3, cũng có ngƣời ngắm hoa trong bối cảnh “kiềm chế cảm 

xúc”. Tất cả những ký ức, trải nghiệm, hay những cuộc gặp gỡ ấy đều đƣợc phản chiếu và 

khắc ghi một cách thật tự nhiên vào hoa anh đào mỗi năm. 

そして２０２０ヹはㄥ型ウロナ゙ゖルガ禍によって、家から桜をㄒるヽもいるだろうし、ㄾ害を受けて

特別な思いで桜を眺めるヽもいるのだろうと思います。でも、そういうㅋ験をㅋることで、ヽは成し

ていきます。ㄴヹㄒる桜が辛いヽも多いとは思いますが、いつしか振り返ったㄜに、きっとこのㄜ期の

辛さが良い思いであったり、転換点になるヽは多いはずです。桜をㄒるㄽや思いさくらは歳と共に変

ㅀしていきます。辛いㄜ期だからこそ、楽しくいきましょう。 

Năm nay do ảnh hƣởng của đại dịch Corona nên tôi nghĩ có nhiều ngƣời phải ngắm hoa tại 

nhà, phải ngắm hoa với cảm giác đặc biệt bởi thiệt hại thực tế ấy. Nhƣng chính những trải 

nghiệm đó làm ta trƣởng thành hơn. Có nhiều ngƣời nghĩ rằng mùa hoa năm nay thật 

nghiệt ngã nhƣng một khi nào đó bạn nhìn lại, chính sự nghiệt ngã tại thời điểm này sẽ trở 

thành một kỷ niệm đẹp và đó rất có thể chính là bƣớc ngoặt lớn trong cuộc đời bạn. Chính 

trong thời điểm khắc nghiệt này, chúng ta hãy cùng vui vẻ vƣợt qua nhé  
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海外にはない日本独特の伝統文化「お盆」の深い意味 

Ý NGHĨA SÂU SẮC CỦA OBON – NÉT VĂN HÓA 

TRUYỀN THỐNG ĐẶC SẮC CỦA NHẬT BẢN MÀ 

KHÔNG CÓ Ở NƯỚC NGOÀI! 

 

Ngƣời dịch: Le Hai Thanh (https://www.facebook.com/thanh.h.le.549/)  

Link bài báo:  

http://goinjapanesque.com/ja/obon/?fbclid=IwAR2AukdaTlgMNQsPqhhaSMBKjfmhLmoWw

34wl3hC6yCNNAGrOUijGihQLNg  

ㄴでも根強く残るヷーの伝統文ㅀお盆。お盆とは、般ㄡに 8/13～8/16 の期ㄟを指し、このㄟ、多くの

企が休みを取るㄇが多い。ㄴㄨは、このヷーの伝統文ㅀお盆の意味について改めて考えてみたいと思

います。 

Hiện nay, Obon vẫn là nét văn hóa truyền thống đã ăn sâu vào tiềm thức của ngƣời Nhật 

Bản. Obon thƣờng rơi vào ngày 13-16/8 hằng năm, trong thời gian này, có rất nhiều công ty 

cho nghỉ lễ. Lần này, tôi xin phép đƣợc giới thiệu về ý nghĩa của Obon - nét văn hóa truyền 

thống của ngƣời Nhật. 

http://goinjapanesque.com/ja/obon/?fbclid=IwAR2AukdaTlgMNQsPqhhaSMBKjfmhLmoWw34wl3hC6yCNNAGrOUijGihQLNg
http://goinjapanesque.com/ja/obon/?fbclid=IwAR2AukdaTlgMNQsPqhhaSMBKjfmhLmoWw34wl3hC6yCNNAGrOUijGihQLNg
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帰省ラッオュ 

仕ㄇや結婚などでㄐ京へてきたヽ達が、お盆のㄜ期になると斉に故郷へと帰る。毎ヹこのㄜ期は、

交機ㄫはヸ混雑で、ㄖ速道路は 100km を超えるヸ渋滞になるㄇもしばしばで、もはやこれはヷーヽに

とってお馴染みの光景だろう。最近ではこのㄜ期海外で過ごすヽも増えてはいるが、ヸ渋滞に巻き込ま

れても故郷へと向かうㄅㅍは、文ㅀというよりももはやー能ㄡだと言えるかもしれない。 

Tắc đƣờng về quê 

Những ngƣời lên Tokyo để làm việc, hay lập gia đình đều đồng loạt trở về quê hƣơng trong 

mùa lễ Obon này. Hằng năm, cứ vào thời điểm này, giao thông bị tắc nghẽn nghiêm trọng, 

trên đƣờng cao tốc cũng thƣờng xuyên xảy ra tình trạng tắc đƣờng hơn 100km, đây đúng là 

cảnh tƣợng quen thuộc với ngƣời dân Nhật Bản. Những năm gần đây, có nhiều ngƣời dành 

thời gian này để sang nƣớc ngoài, nhƣng hành động hƣớng về quê hƣơng cho dù có bị kẹt 

xe có thể nói nó mang tính bản năng hơn là văn hóa. 

先祖を供養する 

お盆と言うと「期休暇」や「故郷への帰省」をまずは思い浮かべてしまうが、ㄾ際のー質ㄡな意味は

「先祖を思いす」ということである。この先祖を思いし、感謝するというㄅ為は、海外では敢えて

期ㄟを設けてㄅったりすることはない為、非常にヷー特有で独特の文ㅀだと言える。 

では、古くから伝わるその正しいㄏ順をㄒてみましょう。 

Thờ cúng tổ tiên 

Hễ cứ nói đến Obon, ta thƣờng nghĩ ngay đến kỳ nghỉ lễ dài hay trở về quê hƣơng, nhƣng 

thực chất Obon mang ý nghĩa nhớ về tổ tiên.Có thể nói hành động nhớ về tổ tiên, biết ơn 

cội nguồn là một nét văn hóa đặc sắc của ngƣời Nhật, bởi ở nƣớc ngoài họ không có mạnh 

dạn để thiết lập một thời kì nhƣ vậy. Vậy nên chúng ta cùng xem trình tự đúng của nền văn 

hóa cổ xƣa này nhé. 

ガテップ 1 

まず仏壇を装飾。先祖が帰るㄑ所の準備です。そこでヸㄇなのは盆提灯。盆提灯は先祖が帰ってくるㄜ

迷わないよう、迎え火（ㄽ印）の役ㄽを果たします。 

Bƣớc 1: 

Đầu tiên là trang trí bàn thờ. Chuẩn bị nơi để cho tổ tiên về. Quan trọng nhất là lồng đèn 

đƣợc sử dụng trong dịp Obon. Lồng đèn mang nhiệm vụ dẫn lối để tổ tiên về không bị lạc. 

ガテップ 2 

次に胡瓜、茄ㄣ、鬼灯をㅅ意します。 
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胡瓜は馬、茄ㄣは牛を意味し、割り箸に似たおがらで足を作ります。先祖はこれらに乗るとされ、来る

ㄜは馬に乗っていち早く、お墓へ戻るㄜは牛に乗りのんびり帰ってと言う意味があります。また、鬼灯

は迎え火とㄘじㄽ印の役ㄽを果たすと言われています。ㄒたㄽが提灯に似ていますね。 

おがら 

Bƣớc 2: 

Chuẩn bị dƣa chuột, cà tím và cây tầm bóp. 

Dƣa chuột tƣợng trƣng cho ngựa, cà tím tƣợng trƣng là bò, và lấy cây lau gai nhƣ chiếc đũa 

để làm chân cho 2 con vật đó. Ngƣời ta quan niệm rằng, tổ tiên sẽ cƣỡi ngựa để về thật 

nhanh với gia đình mình, còn khi trở về mộ thì có thể thong dong cƣỡi bò. Ngoài ra thì cây 

tầm bóp cũng mang ý nghĩa dẫn lối giống nhƣ lồng đèn. Hình dáng của loài cây ấy đúng 

thật cũng giống bóng đèn nhỉ. 

ガテップ 3 

8/12、13 にお墓まで先祖を迎えにㄅきます。着いたらお墓に蝋燭を点火し、その蝋燭の火をㄏ提げ提灯

のヾに移しかえます。その火が消えないよう、ㄋ宅まで持って帰ります。火を媒ㄺとして運んでいるの

です。これを迎え盆と言います。 

そして、お盆終了 8/15、16に先祖をお墓まで送ります。迎え盆とは逆に、提灯の火をお墓に戻します。

これを送り盆と言います。 

Bƣớc 3: 

Vào ngày 12, 13/8 ngƣời Nhật thƣờng ra tận mộ để đón tổ tiên về nhà. Khi đến nơi, hãy 

thắp một ngọn nến trong mộ và di chuyển ngọn nến vào lồng đèn. Và giữ cho ngon lựa đó 

không tắt cho đến khi về đến nhà. Nó mang lửa nhƣ một chất dung môi dẫn nhiệt, Đó gọi 

là rƣớc lễ Obon. 

Sau đó, vào ngày 15,16/8 ta lại tiễn tổ tiên ra mộ. Ngƣợc lại với rƣớc lễ Obon, lửa của đèn 

lồng dƣợc mang trở về mộ. Đó gọi là tiễn Obon 

送り火（送り盆）は他の形でも様々残っています。あなたが知っているヷー文ㅀも、ㄾは送り火の意味

があったのです。 

Ngoài ra vẫn còn nhiều hình thức rƣớc Obon khác. Nhiều nền văn hóa Nhật Bản mà bạn 

biết cũng có thể mang ý nghĩa rƣớc Obon này đấy. 

ヷー文ㅀの多くは、1 つ 1 つに深い意味が込められているㄇが多いです。それは、日本文化は察する文

化と言われるように、言葉にさず、影に意味を込める事を粋だと考える文化だからです。こういった

文ㅀを絶やさぬよう、しっかりとㄝ世にその意味が伝わり残れば良いと感じています。 
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Trong nhiều nền văn hóa Nhật Bản, mỗi thứ đều mang một ý nghĩa sâu sắc. Văn hóa Nhật 

Bản đƣợc cho là một nền văn hóa để cảm nhận, vì nó là văn hóa tinh tế mang nhiều ý nghĩa 

tƣợng hình mà không thể diễn tả thành lời. Tôi cảm thấy thật tốt nếu ý nghĩa đó đƣợc 

truyền lại một cách vững chắc cho các thế hệ mai sau để duy trì văn hóa này. 

Từ Mới: 

根強く:sâu rễ 

もはや: đã, rồi 

しばしば: thƣờng xuyên 

ー能ㄡ: tính bản năng 

馴染み: thân quen, thân thuộc 

供養する: thờ cúng 

敢えて: dám, mạnh dạn 

仏壇: bàn thờ 

盆提灯: đèn lồng: 

媒ㄺ: dung môi, môi trƣờng dẫn nhiệt, điện 

粋: tinh tế, thanh nhã 
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「一人が好き」なのは内向的ではなく、実は「自律傾

向が高い人」だった 

 

NGƯỜI THÍCH Ở MỘT MÌNH KHÔNG PHẢI LÀ 

NGƯỜI HƯỚNG NỘI, MÀ LÀ NGƯỜI CÓ TÍNH TỰ 

LẬP CAO 

Ngƣời dịch: Le Hai Thanh (https://www.facebook.com/thanh.h.le.549/)  

Link bài báo:  

https://nazology.net/archives/21885?fbclid=IwAR0VUtpXT__fy6D4GXog5Wn8qZbtCsQg02_i

FPwgVqoghb19MfKRhoFobrM  

ヽㄟとは不思ㄼなもので、「ヽのㄜㄟ」が死ぬほど嫌いなヽもいれば、「ヽのㄜㄟ」を確ㅁするた

めに遠ㄛに旅をするヽもいます。その違いは私たちの性格、特に「ㄢ向ㄡ」か「外向ㄡ」の違いにㄫわ

っていると考えられてきました。しかしㄥたな研究が、その違いがそんなに単純に結論付けられるもの

ではないことを示しています。 

Con ngƣời thật kỳ lạ, có ngƣời ghét ở một mình đến chết, nhƣng cũng có ngƣời chọn đi 

thật xa để tận hƣởng thời gian một mình. Ngƣời ta thƣờng nghĩ rằng sự khác nhau đó có 

https://nazology.net/archives/21885?fbclid=IwAR0VUtpXT__fy6D4GXog5Wn8qZbtCsQg02_iFPwgVqoghb19MfKRhoFobrM
https://nazology.net/archives/21885?fbclid=IwAR0VUtpXT__fy6D4GXog5Wn8qZbtCsQg02_iFPwgVqoghb19MfKRhoFobrM
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liên quan đến tính cách của chúng ta, đặc biệt là sự khác biệt giữa “hƣớng nội” và “hƣớng 

ngoại”. Nhƣng nghiên cứu mới cho thấy, sự khác biệt ấy không đơn giản để kết luận. 

ㄴㄨの研究では「ㄢ向ㄡ・外向ㄡ」といった指標よりも、「ㄋ律傾向」といった項ㄽが「ヽ好き」か

どうかをㄎけるものとされました。この傾向が強いヽ物は、他ㄉからのプレッオャーに強く、ㄋㄎの感

情や個ヽㄡなㄺ験からのㅌ習にㄫ心があります。そしてそのようなヽは、そんな「ㄋらに向けられたㄫ

心」への欲求を満たすために、孤独を楽しむことができるというのです。 

Trong nghiên cứu lần này, ta không lấy sự “hƣớng nội” hay “hƣớng ngoại” làm thƣớc đo, mà 

dùng “tính tự lập” để biết đó có phải ngƣời “thích ở một mình” hay không. Những ngƣời có 

tính tự lập cao thƣờng bị áp lực từ ngƣời ngoài và thích học hỏi qua những cảm xúc, kinh 

nghiệm của bản thân. Những ngƣời nhƣ vậy có thể tận hƣởng sự cô đơn để thỏa mãn nhu 

cầu “quan tâm đến những nhiều chỉ bản thân mình biết”. 

ㄾ験のヾで被験ㄉには、15 ㄎㄟの「孤独なㄜㄟ」を 7 ヷㄟ過ごしてもらい、そのㄝ細かなゕンイート

にそのㄜのㄺ験についてㄨ答。その結果、「ㄢ向ㄡ」なヽが「外向ㄡ」なヽよりも孤独を楽しんでいる

わけではないことがㄳらかになりました。ㄛ、「ㄋ律傾向」においてㄖいガウゕをしたヽは、そう

でないヽと比べて孤独を楽しめていることが判ㄳ。彼らは孤独なㄜㄟにネゟテゖブな思考を巡らせてい

なかったのです。 

Trong thí nghiệm, ngƣời tham gia sẽ phải trải qua 15 phút cô đơn trong vòng 7 ngày, sau 

đó trả lời về trải nghiệm ấy ở tờ khảo sát chi tiết. Kết quả là, ngƣời hƣớng nội không hẳn là 

ngƣời có thể tận hƣởng sự cô đơn hơn ngƣời hƣớng ngoại. Mặt khác, ngƣời đạt điểm cao 

trong “ tính tự lập” thì thích sự cô đơn hơn những ngƣời điểm thấp. Họ không có suy nghĩ 

tiêu cực trong thời gian cô đơn. 

また、ヽのㄜㄟを作る「モゴベーオョン」についてのㅇ査においても、「ㄢ向ㄡ」なヽが「他ㄉから

逃げるため」といった「受け身」のモゴベーオョンをㄢ包しがちだったのにㄚし、「ㄋ律傾向」がㄖい

ヽは「ㄋㄎをㄖめるため」といった、より「建設ㄡ」なモゴベーオョンを持っていたことがㄎかりまし

た。 

Hơn nữa, theo nhƣ khảo sát về lý do sử dụng thời gian một mình, ngƣời hƣớng nội do động 

cơ bị động nên có xu hƣớng trốn tránh ngƣời khác, còn ngƣời có tính tự lập sẽ mang động 

cơ tích cực để cải thiện bản thân. 

この研究がまだ査読をㅋていないことには注意が必要ですが、この結果は、私たちの「ㄢ向ㄡ・外向

ㄡ」といった性格傾向と「孤独」のㄫ係について再考を迫るものです。つまり、そのヽが「ㄢ向ㄡ」だ

からといって、必ずしもㄋら進んで「孤独」をㄻんでいるわけでは無いかもしれないのです。 

Cần lƣu ý rằng nghiên cứu này chƣa đƣợc thông qua, nhƣng kết quả ấy thôi thúc ta xem xét 
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lại mối quan hệ giữa đặc điểm tính cách hƣớng nội - hƣớng ngoại và sự cô đơn. Nói tóm lại, 

cho dù ngƣời đó mang tính cách hƣớng nội thì cũng không hẳn là họ sẽ lựa chọn sự cô đơn. 

フランガの哲ㅌㄉエルトルは、かつてこのような言葉を残しています。 

“ If you‟re lonely when you‟re alone, you‟re in bad company ” 

もしヽのㄜㄟに寂しいと感じたならば、あなたはヽㄟㄫ係に恵まれていない 

あなたは「ヽのㄜㄟ」が好きですか？ 

Nhà triết học ngƣời Pháp Sartre đã để lại một câu nói nhƣ sau: “Nếu bạn bản thấy cô đơn 

khi ở một mình, bạn cũng sẽ cảm thấy không thoải mái với các mối quan hệ khác”. Bạn có 

thích ở một mình không? 

もし孤独なㄜㄟにヸきな喜びを感じているのであれば、あなたは「ㄢ向ㄡ」なのではなく、「ㄋ律傾

向」がㄖいヽ物であると言えるのかもしれません。 

Nếu bạn cảm thấy hạnh phúc với những khoảng thời gian cô độc, có thể nói rằng bạn 

không phải là ngƣời hƣớng nội mà bạn là ngƣời có tính tự lập cao đấy! 

Từ mới: 

ㄢ向ㄡ：Hướng nội 

外向ㄡ：Hướng ngoại 

ㄋ律傾向：Tính tự lập, xu hướng tự chủ 
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好かれる上司が絶対にしないこと 6 つ 

 

6 VIỆC MÀ TUYỆT ĐỐI MỘT NGƯỜI SẾP ĐƯỢC 

YÊU MẾN KHÔNG LÀM 

 

Ngƣời dịch: Anh Kim (https://www.facebook.com/profile.php?id=100013228904575) 

Link bài báo:  

https://woman.mynavi.jp/article/201019-

14/?fbclid=IwAR0Bp_R5qI9HrhWMgEXXjwgVtXvlDppPCCCGSUxCjBScF9vDDp3hPye9z1M  

 

あなたの周りには、誰にでも好かれて信頼されているヿ司がいませんか？  不思ㄼなことに、好かれて

いるヿ司って仕ㄇもできて、さらにヿからもㄱからも愛されているんですよね。ㄴㄨは、働く女性のみ

なさんに「好かれるヿ司がしないこと」について聞きました。 

Xung quanh bạn có một ngƣời sếp đƣợc mọi ngƣời yêu quý và tin tƣởng không? Thật kỳ lạ 

ngƣời sếp đƣợc yêu thích có thể làm cho mọi ngƣời yêu thích kể cả cấp trên và cấp dƣới. 

https://woman.mynavi.jp/article/201019-14/?fbclid=IwAR0Bp_R5qI9HrhWMgEXXjwgVtXvlDppPCCCGSUxCjBScF9vDDp3hPye9z1M
https://woman.mynavi.jp/article/201019-14/?fbclid=IwAR0Bp_R5qI9HrhWMgEXXjwgVtXvlDppPCCCGSUxCjBScF9vDDp3hPye9z1M
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Lần này, chúng tôi đã hỏi những phụ nữ đang đi làm về việc mà ngƣời sếp đƣợc yêu thích 

không làm. 

（1）ひいきをしたり、不平等に扱う 

Không đối xử bất công 

. ひとりだけ特別扱いして、ひいきするなどせず、みんな平等にㄒる」（25歳／医療・福祉／専門職） 

Không đối xử đặt biệt với bất kỳ một ai, mọi ngƣời đều đƣợc coi trọng nhƣ nhau. 

・「特ㄠのヽをひいきしない。みんなにㄘじ扱い」（26歳／医療・福祉／専門職） 

Không đối xử đặc biệt với bất kỳ ai, mọi ngƣời đều nhƣ nhau. 

いくらヿ司とは言え、お気にㄙりだけをひいきするヽや、不平等な扱いをするヽと緒に仕ㄇはしたく

ありません。ヽㄟですから、ㅊ性がいいヽと悪いヽがいると思いますが、仕ㄇヾは平等に扱ってほしい

ものです。 

Cho dù là sếp đi nữa, tôi cũng không muốn làm việc với ngƣời chỉ coi trọng ngƣời họ thích 

hay đối xử không công bằng giữa những ngƣời làm việc chung. Vì là con ngƣời nên sẽ có 

ngƣời hợp nhau và những ngƣời không hợp nhau nhƣng trong công việc tôi muốn đƣợc 

đối xử nhƣ nhau. 

（2）プラベートにㄫする質問をしない 

Đừng hỏi những câu hỏi riêng tƣ 

・「好かれるヿ司が絶ㄚしないことは、プラベートのことに首を突っ込まない。失敗してもエポート

してくれるヽだと思う」（24歳／ㄋㅍ車ㄫㅂ／その他） 

Ngƣời sếp đƣợc yêu thích không bao giờ đào sâu vào đời tƣ của ngƣời khác. Và ủng hộ 

ngay cả khi tôi gặp thất bại. 

・「個ヽㄡなことやプラベートを聞いてこない」（29歳／医療・福祉／専門職） 

Không hỏi những vấn đề cá nhân hay riêng tƣ. 

女性とお話したくて、あれこれプラベートな質問をしてくるヿ司って、ー当に煩わしくて嫌な存在で

すよね。ㄤㄱと話がしたいのならば、食べ物のことや天気のことなど当たり障りのない話題をお願いし

たいです。 

Khi nói chuyện với phụ nữ mà hỏi những câu về vấn đề riêng tƣ thì thật khó chịu. Nếu 

muốn nói chuyện với cấp dƣới của mình, thì mong muốn hãy hỏi những vấn đề ít đụng 

chạm nhƣ thời tiết hoặc ăn uống. 

3. ㅄ不尽に怒らない. 

 

Đừng nổi giận một cách vô lý 

ㅄ不尽に怒らない。話を聞く。ミガしたとき緒に責任を取ってくれる」（27 歳／ㄆ融・証券／営

職） 
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Đừng nổi giận một cách vô lý mà hãy lắng nghe nếu có sai thì cùng nhau nhận trách nhiệm. 

 

・「頭ごなしに怒らない。ㄤㄱのことを考える」（26歳／医療・福祉／販売職・エービガ系） 

Đừng nổi giận mà không suy nghĩ. 

Hãy suy nghĩ cho cấp dƣới của mình. 

好かれるヿ司は、ㄤㄱがミガや失敗をしたときに、まず怒鳴るのではなく、どうしてそうなったかとㅄ

由を聞いてくれます。そしてㄚ処ㄵをゕドバガしてくれるもの。ㄮして感情ㄡにならず、「俺が恥を

かいただろう。どうしてくれる」など、ㄋㄎのメンツばかり気にするようなヽではないのです。 

Ngƣời sếp đƣợc yêu quý là ngƣời không nổi giận khi cấp dƣới có lỗi hay có thất bại mà sẽ 

hỏi lý do vì sao nhƣ vậy. Sau đó sẽ đƣa ra lời khuyên và biện pháp xử lý. Tuyệt đối không bị 

mất bình tĩnh nhƣ tôi thật xấu hổ tại sao lại nhƣ vậy. Và không phải là một ngƣời chỉ để ý 

đến bản thân. 

4. 意ㄒの押しつけをしない 

Không áp đặt ý kiến 

ㄋㄎの意ㄒばかりを言うのではなく、ㄤㄱの話もしっかり聞いてくれるヽ」（27 歳／ㄋㅍ車ㄫㅂ／専門

職） 

Là ngƣời không chỉ quan tâm đến ý kiến của riêng mình mà còn lắng nghe ý kiến của cấp 

dƣới. 

ㄋㄎの意ㄒばかりさない。すぐに怒らない」（25歳／医療・福祉／営職） 

Không nổi giận ngay lập tức và không làm theo ý kiến của riêng mình. 

ヿ司であるㄋㄎが正しい、ㄋㄎの意ㄒがすべて」と、ㄤㄱの意ㄒを認めないヽは、やっぱり好かれるこ

とはありません。ㄤㄱにどう考えるか、どうしたらいいのか意ㄒをしてもらい、緒に解ㄮ策を探ろ

うとするヿ司と仕ㄇがしたい女性が多いようです。 

Ngƣời mà không tiếp nhận ý kiến của cấp dƣới, và cho rằng mình là cấp trên nên ý kiến của 

mình là đúng sẽ không đƣợc yêu thích. Có vẻ nhƣ phần lớn phụ nữ muốn cấp trên cùng 

mình tìm ra cách giải quyết và đƣa ra ý kiến nên làm thế nào thì tốt. 

 

5）悪口、陰口、嫌味を言わない 

Không mỉa mai, nói xấu và nói lời ác ý 

ヽを馬鹿にしたり、ㄤㄱの悪口を言ったりしない」（25歳／その他／ㄇ務系専門職） 

Không chế diễu ngƣời khác hoặc nói xấu cấp dƣới. 

・「ヽの悪口を言わない。ㄳるい。どんなヽにㄚしてもニウニウ接してくれる」（28 歳／医療・福祉／

専門職） 

Không nói xấu ngƣời khác, cởi mở. Dù đối với bất cứ ai cũng mỉm cƣời. 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 406 

 

 

陰口や悪口って聞いているだけうんざりするのに、それがヿ司の口から言われたら、「私も陰で言われ

ているのでは？」と疑心暗鬼に陥ってしまいますよね。陰口や悪口を平気で言うヿ司は 100％慕われま

せんのでやめてほしいです。 

Tôi phát chán khi nghe những câu nói xấu vậy mà khi nghe những lời ấy từ cấp trên tôi nghi 

rằng mình đang bị nói bóng gió. Nếu cấp trên mà hay thƣờng nói xấu nhƣ vậy thì mình 

cũng không thể yêu mến 100% đƣợc nên hãy dừng lại. 

 

6. ミガをㄤㄱのせいにしない。. Đừng đổ lỗi cho cấp dƣới khi mắc lỗi. 

ㄋㄎのミガをヽになすりつけたり、ㄓ言をころころ変えたりしないヽは好かれるヿ司」（27 歳／ㅌ校・

教育ㄫㅂ／その他） 

Ngƣời sếp đƣợc yêu mến là ngƣời không thay đổi ý kiến của họ và cũng đỗ lỗi của mình 

cho ngƣời khác. 

・「好かれるヿ司は、仕ㄇのミガをㄤㄱに押しつけることをしない」（28歳／その他／ㄇ務系専門職） 

Ngƣời sếp đƣợc yêu mến là ngƣời không áp đặt cho cấp dƣới những sai lầm của công việc. 

ヿ司として試されるのが、ㄤㄱが失敗やミガをしたとき。緒に謝罪をしてくれたり、リゞバリーをし

てくれたりと、頼れるヿ司が好かれるのは当然なことです。 

Khi cấp dƣới mắc sai lầm hay thất 

bại hãy thử đặt ngƣời đó vào vị trí của cấp trên. Cùng nhau xin lỗi và khắc phục thất bại thì 

đƣơng nhiên ngƣời sếp đáng tin cậy đƣợc yêu mến là điều đƣơng nhiên. 

 

Từ vựng: 

当たり障り:あたりさわり: đụng chạm 

ㄚ処ㄵ: たいしょほう : biện pháp xử lý 

なすりつける: đỗ lỗi cho ai 

リゞバリー: khắc phục  
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マクドナルド 、映画を見ながら食べられる夢のセッ

ト 頼んでみたら絶妙すぎて… 

SUẤT ĂN NHƯ MƠ VỚI MACDONALD’S VỪA ĂN 

VỪA THƯỞNG THỨC PHIM 

Ngƣời dịch: Le Hai Thanh (https://www.facebook.com/thanh.h.le.549/) 

Link bài báo:  

https://sirabee.com/2020/10/16/20162429967/?fbclid=IwAR148jgSzL05jWbxMpMkkl0gkG3j

1h9wmT22eNMRwA_4L75tdwLi-6rEQlI  

-------------------------------------------------------------------------- 

外ㄋ粛の影響により、デリバリーを頼むことがよりいっそう身近になった最近。そんなヾ、マアドナ

ルドが「マアドナルドを食べながら映画をㄒることができる夢のようなギット」を販売しているのをご

存知だろうか。 

Gần đây, do ảnh hƣởng của việc hạn chế ra ngoài nên dịch vụ giao hàng tận nhà ngày càng 

trở nên phổ biến hơn. Bạn có biết MacDonald‟s đang bán “suất ăn nhƣ mơ: vừa ăn vừa 

thƣởng thức phim” hay không?! 

https://sirabee.com/2020/10/16/20162429967/?fbclid=IwAR148jgSzL05jWbxMpMkkl0gkG3j1h9wmT22eNMRwA_4L75tdwLi-6rEQlI
https://sirabee.com/2020/10/16/20162429967/?fbclid=IwAR148jgSzL05jWbxMpMkkl0gkG3j1h9wmT22eNMRwA_4L75tdwLi-6rEQlI
https://sirabee.com/tag/%E3%83%9E%E3%82%AF%E3%83%89%E3%83%8A%E3%83%AB%E3%83%89/?fbclid=IwAR3QZlo4TgrpJaVtMX-VqR7Lzk37KPjRvDkk8YOAd07yqg2dMdL14DvaiRI
https://sirabee.com/tag/%E3%83%9E%E3%82%AF%E3%83%89%E3%83%8A%E3%83%AB%E3%83%89/?fbclid=IwAR3QZlo4TgrpJaVtMX-VqR7Lzk37KPjRvDkk8YOAd07yqg2dMdL14DvaiRI
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■あるセットをデリバリーすると… 

Khi gọi một suất về nhà: 

そのギットの名ㄞは「おうちでオネマギット」。10 ㄌ 7 ヷより販売ㄹ始され、マッアデリバリー・

UberEats・ㄞ館といったデリバリーエービガで注文可能。 

ギットにはオリゕルウード付きの「視聴ㅅゞード」がㄙっており、それを「Rakuten TV」で使ㅅするこ

とで映画をㄒることができるという仕組みだ。 

なお、このギットには A と Bがあり、記ㄉが注文しようとしたㄜは Bギット（2,000ㄬ／税込）しかㄻ

べなかったためそちらをゴョガした。 

Suất ăn đó có tên là “Rạp chiếu phim tại gia”. Đƣợc bán từ ngày 07/10 và có thể đặt hàng 

qua McDelivery, UberEats, Demae-can. 

Suất ăn này bao gồm một "thẻ xem" có mã sê-ri và bạn có thể xem phim bằng cách sử 

dụng thẻ này trên "Rakuten TV". 

Suất ăn này có xuất A và xuất B, nhƣng phóng viên của chúng tôi chỉ chọn đƣợc xuất B thôi 

nên họ đã chọn xuất B để thử.(2000y/ xuất) 

■B セットの内容は… 

Suất B bao gồm: 

このギットは完売で゠ャンペーンが終了するのだが、A ギットは完売していた訳ではなく、17ㄜ以降は

Bギットが販売されるため「ㄜㄟ帯ㄡにㄻべなかった」が正解だったよう。 

そのため、「ㄻべるごはんバーゟー：2つ、マッアフラポテト L：2つ、ドリンア L：2つ、マッアゴ

゠ンナゥット 15ピーガ、視聴ㅅゞード：2枚」という完ㅆに二ヽㄎが届くことに…。 

図らずしも「ひとりマッアパーテゖ」がㄹ催され若干の悲しさを覚えてしまった記ㄉだが、初めて食べ

る「ごはんバーゟー」のおいしさがその悲しい気持ちを吹き飛ばしてくれた。 

Suất ăn nhƣ mơ này sẽ kết thúc nếu bán hết hàng. Nhƣng không phải xuất A đã hết hàng 

nên phóng viên không chọn đƣợc mà là vì từ 17h MacDonald‟s sẽ chỉ bán xuất B thôi. 

Chúng tôi gọi set ăn cho 2 ngƣời gồm có: 2 burger, 2 khoai tây lắc size L, 15 miếng gà, và 2 

thẻ xem phim. Phóng viên của chúng tôi thấy hơi buồn vì phải ăn bữa tiệc Mac một mình 

nhƣng Burger cơm quá ngon nên đã xóa tan sự buồn nhẹ ấy J)) 

■いざ、映画を見ようとすると… 

Chúng ta thử xem phim thôi nào!! 
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そして、ㄴㄨの肝となるのがこちらの「視聴ㅅゞード」だろう。早速、Rakuten TV にロィンし、゠ャ

ンペーンペーカへㄅくと…「作品覧はこちら」と誘導される。 

「まさか…」と思い先へ進むと…『メン・ン・ブラッア』『コ・ヴゖンゴ・ウード』『最強のふた

り』などの作品が並ぶ。 

そう、超名作ではあるものの、現在であれば 100 ㄬでレンゲルでき、「Amazon プラム・ビデゝ」等

のㄠ額制ㅍ画配信エービガでもㄒることができるランナップだったのだ。 

しかも、ㄻべるのは 55 作品のみ。てっきり数多くの作品からㄋ由にㄻべると思っていたため、若干

鼻を挫かれることに。 

Điểm mấu chốt của lần này là “thẻ xem” đúng không nào! Đăng nhập vào Rakuten Tv, vào 

trang chính của chiến dịch và sẽ có hƣớng dẫn “Bấm vào đây để xem danh sách các tác 

phẩm”. Và thật không ngờ, có cả những bộ phim nhƣ là: “Men in Black”, “ Mật mã Da Vinci”, 

“ Những kẻ bên lề”… 

Đúng vậy, mặc dù đó là những kiệt tác, nhƣng hiện nay còn có thể xem bằng dịch vụ thuê 

chỉ với 100y, hoặc xem trên dịch vụ Amazon Prime Video. Nhƣng chỉ xem đƣợc trong 55 tác 

phẩm. Hơi thất vọng vì những tƣởng mình sẽ đƣợc tự do chọn lựa trong số lƣợng lớn các 

tác phẩm. L 

■価格的にはお得 

Lợi về giá cả 

作品は名作が多いことは確かだが、それが「ㄴㄒたい作品」とは限らない。正直「好みの映画をㄋㄎで

レンゲルし、好みのマッアの商品をㄻんだほうが良いのでは…」とも感じてしまった。 

しかし、既存のギットでㄘ量の商品を頼もうとしたㄑㄊは、税込 2,400 ㄬ程ㄶかかるため、無料の映画

が付いてそれだけの値引きがあると考えれば魅ㄯㄡだ。 

作品のランナップはㄇㄞに確認できるため、あらかじめ「この映画をㄒよう」とㄮめてから注文する

のが良いかもしれない。 

Đúng thật là ta có thể xem những bộ phim nổi tiếng, nhƣng đó cũng không hẳn là “những 

bộ phim ta muốn xem ngay bây giờ”. Thành thật mà nói, tôi cảm thấy là “ Tự mình thuê xem 

1 bộ phim mình thích và 1 xuất MacDodald‟s thì tốt hơn”. 

Nhƣng cũng thật hấp dẫn nếu bạn mua 1 số lƣợng lớn sản phẩm tầm 2sen4 và đƣợc tặng 

kèm 1 bộ phim miễn phí phải không nào! Tốt nhất là mình nên kiểm tra trƣớc danh sách 

những bộ phim để xem có bộ phim nào mình muốn xem không rồi mới chọn suất ăn này 

nhé. 
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人類は「完璧な農場」を作ることができるのか？ 再

び農業革命を起こすために必要なこと 

LIỆU CHÚNG TA CÓ THỂ XÂY DỰNG MỘT 

"TRANG TRẠI HOÀN HẢO"HAY KHÔNG ? CẦN 

LÀM GÌ ĐỂ BẮT ĐẦU CUỘC CÁCH MẠNG NÔNG 

NGHIỆP LẦN THỨ HAI. 

Ngƣời dịch: Nguyễn Đặng Ánh (https://www.facebook.com/nguyendanganh99/) 

Link bài báo:  

https://nazology.net/archives/71425?fbclid=IwAR2zYakW_TnGNrU8QySpxr-gmKv0v-

JUn4YWEiVgz9qPoFm9HGJu7s3ktAU  

農はヽが食料を得るために必要不可欠です。しかし現在、ヽ口増加と環境悪ㅀによって、農のあり

ㄛを改善する必要がㄕじています。 

https://nazology.net/archives/71425?fbclid=IwAR2zYakW_TnGNrU8QySpxr-gmKv0v-JUn4YWEiVgz9qPoFm9HGJu7s3ktAU
https://nazology.net/archives/71425?fbclid=IwAR2zYakW_TnGNrU8QySpxr-gmKv0v-JUn4YWEiVgz9qPoFm9HGJu7s3ktAU
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Nông nghiệp có vai trò quan trọng trong việc cung cấp lƣơng thực, thực phẩm cho con 

ngƣời. Tuy nhiên hiện nay, dƣới sức ép của việc gia tăng dân số và suy thoái môi trƣờng, 

chúng ta cần phải đổi mới cách làm nông nghiệp của mình. 

人類は 2回目の農業革命が起こすべき 

Chúng ta phải thực hiện cuộc cách mạng nông nghiệp lần thứ hai 

ヸ昔、ヽ類は農を始めました。この最初の農革命は、ヽ々のㄠ住・建設・創造を可能にした歴史の

ゲーニンィポントであり、これによって文ㄳの存在が可能になったとも言えます。そして現在、私た

ちは「将来増加していくヽすべてに健康ㄡな食物を与える」という課題を抱えています。この課題を解

ㄮするには 2ㄨㄽの農革命が必要とのこと。 

Từ xa xƣa,con ngƣời đã bắt đầu làm nông nghiệp . Cuộc cách mạng nông nghiệp đầu tiên là 

một bƣớc ngoặt lịch sử giúp con ngƣời có thể sống định cƣ, xây dựng và sáng tạo. Có thể 

nói nó đã mở đƣờng cho sự phát triển của các nền văn minh. Nhƣng giờ đây, loài ngƣời 

đang phải đối mặt với một thách thức lớn" Cung cấp đủ lƣơng thực,thực phẩm lành mạnh 

cho tất cả mọi ngƣời trong bối cảnh dân số thế giới đang tăng lên”. Để giải quyết vấn đề 

này, chúng ta cần có cuộc cách mạng nông nghiệp lần thứ hai. 

最初の農革命は、農ㄑの拡ヸとそれに伴う森林、ㄧㄕㅍ物の が特徴となっていました。ヽ々を養うた

めに環境を犠牲にしてきたのです。私たちがㄽ標とする 2ㄨㄽの農革命には 1ㄨㄽとはㅆく異なるも

のが求められます。「ㄕ物のㅁ護」「水の節ㅈ」「温室効果ゟガの削減」「既存農ㄗの期ㄡなㄕ産量

ゕップ」をㄘㄜに成し遂げなければいけないのです。これはつまり「完璧な農ㄑ」を求めていることに

なります。 

Đặc trƣng của cuộc cách mạng nông nghiệp lần đầu tiên là mở rộng trang trại đi kèm với 

khai thác rừng và động vật hoang dã. Con ngƣời đã đã hy sinh môi trƣờng để lấp đầy cái 

bụng rỗng của mình. Cuộc cách mạng nông nghiệp lần thứ hai mà chúng ta đang hƣớng tới 

hoàn toàn khác với lần đầu tiên. Chúng ta phải đồng thời đạt đƣợc các mục tiêu "bảo vệ các 

loài sinh vật", "tiết kiệm nƣớc", "giảm phát thải khí nhà kính" và "tăng sản lƣợng lâu dài trên 

đất nông nghiệp hiện có". Tóm lại, chúng ta cần một “trang trại hoàn hảo”. 

最新技術を用いた未来の「完璧な農場」とは？ 

“Trang trại hoàn hảo” của tƣơng lai sử dụng những kĩ thuật tiên tiến nhất ? 

では将来作るべき完璧な農ㄑとはどのようなものでしょうか？まず、農ㄑは家畜やㄧㄕㅍ物のㄕ息ㄗが

絡みㄊうㄑ所に繊細な仕ㄛで作られます。従来のように環境を破壊して農ㄑを作るのではなく、農ㄗと

ㄋ然環境の共存をㄽ指すのです。さらに、最ㄥ科ㅌ技術が利ㅅされるべきでしょう。ドローンによって

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fnazology.net%2Farchives%2Ftag%2F%25e3%2583%2589%25e3%2583%25ad%25e3%2583%25bc%25e3%2583%25b3%3Ffbclid%3DIwAR14f3aTYDnrxR2SjKGnC4sG25DjBR23c6joS25G6y9dJNOgR2NaXUXu0No&h=AT07MAgOBgD2nDSf2J6Uqu38uQzRBKw1kZ0iI1W3D83EW0ksNqXT-6G4YltjfqnbPnFWepuZBcrCNuL1ShE5qxeaaXdR7RT8hn9MtJJbPwP9IB6jvv7F9ha9WMN12YwCwfY&__tn__=-UK*F
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農ㄑが監視されます。また作物の状態を知るギンエーも採ㅅされ、情報が集められます。農ㄑを移ㅍす

るロボットが情報に基づいて適切な水と肥料を与えるようになるのです。 

Vậy trang trại hoàn hảo chúng ta hƣớng tới xây dựng trong tƣơng lai sẽ nhƣ thế nào? Đầu 

tiên, các trang trại sẽ đƣợc xây dựng một cách tinh tế ở những địa điểm mà môi trƣờng 

sống của gia súc và động vật hoang dã không có sự tách biệt. Thay vì phá hủy môi trƣờng 

và xây dựng trang trại nhƣ trƣớc đây, chúng ta cần hƣớng đến sự hòa hợp giữa đất nông 

nghiệp và môi trƣờng tự nhiên. Ngoài ra, chúng ta cũng sẽ sử dụng khoa học và những kĩ 

thuật tiên tiến nhất. Ví dụ nhƣ : máy bay không ngƣời lái để quản lí trang trại; bộ cảm biến 

về tình trạng của cây trồng để thu thập thông tin ; robot di chuyển xung quanh trang trại để 

cung cấp nƣớc và phân bón tƣơng ứng với thông tin nhận đƣợc . 

これによって水と肥料を削減でき、無駄に環境を汚染することもありません。この未来の農ㄑを作るに

は、まずヸ規模な農ㄑをもつㄕ産ㄉたちが、ㄿㄆを投ㄿして環境重視の科ㅌ技術を確ㄭさせなければい

けません。これにはㄜㄟがかかるでしょうから、すぐにでも取り組むべきでしょう。 

Việc này giúp giảm lƣợng nƣớc và phân bón mà không gây ô nhiễm môi trƣờng. Để xây 

dựng trang trại tƣơng lai này, trƣớc hết các nhà sản xuất sở hữu các trang trại lớn phải đầu 

tƣ tiền để xây dựng hệ thống khoa học kĩ thuật chú trọng đến bảo vệ môi trƣờng. Công 

đoạn này cần nhiều thời gian nên có lẽ các nhà sản xuất cần tiến hành ngay từ bây giờ. 

世界各地で行われている低コスト農法 

Các phƣơng pháp canh tác chi phí thấp đƣợc sử dụng trên thế giới 

では、ヸ規模農家が科ㅌ技術に投ㄿしているㄟ、世界各ㄗのㅃ規模農家はどんなことをㄅなうべきでし

ょうか？現在既にㄅえる「低ウガト農ㄵ」は、未来の農ㄑとㄘじㄽ標を達成できるため、彼らはまずこ

ちらにゕプローゴすべきです。そして、世界各ㄗでは既にこの低ウガト農ㄵがㄾ践されています。いく

つかの例を取りヿげてみましょう。 

Vậy ngƣời nông dân trên thế giới phải làm gì trong khi các nhà sản xuất quy mô lớn đang 

đầu tƣ vào khoa học kĩ thuật? Câu trả lời là :họ nên tiếp cận các “phƣơng thức canh tác chi 

phí thấp” đã có hiện nay vì nó có hiệu quả tƣơng tự nhƣ các trang trại tƣơng lai.Phƣơng 

pháp canh tác chi phí thấp này đã đƣợc áp dụng ở nhiều nơi trên toàn thế giới. Dƣới đây là 

các ví dụ : 

ウガゲリゞでは、農ㄪが農ㄗと熱帯ㄕ息ㄗ帯をうまく結びつけています。これにより、ㄧㄕㄕ物への食

物とㄕ息ㄗの提供、ㄋ然な受粉、害虫駆除を可能にしており、ㄗ球の環境をㄨ復しながら食物をㄕ産で

きています。またバンィラデッオュ、ゞンボカゕ、ネパールでは、ㄸㄕ産へのㄥしいゕプローゴが取ら

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fnazology.net%2Farchives%2Ftag%2F%25e3%2583%25ad%25e3%2583%259c%25e3%2583%2583%25e3%2583%2588%3Ffbclid%3DIwAR3QZlo4TgrpJaVtMX-VqR7Lzk37KPjRvDkk8YOAd07yqg2dMdL14DvaiRI&h=AT0Rm_DZ-w_5z1QG16-oPIMMEkFN_pxf7uTgd6zYE2ckvSRFHhVijB38yT5LF1yoPB7nfWf4Zh7N_LWEv6jvubu3e0ToU8Rs7bOX0oe2YiM_gcWF3vbAKZOhAhb_nXgj9rA&__tn__=-UK*F
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れています。ㄸの 90%以ヿはヸ量の水を使ㅅする水ㄍで作られますが、これにより排されるメゲンは

世界のヹㄟメゲン排量の 11%にもなります。しかし現在、これにㄚ処するためにㄥ種の稲が作られて

おり、温室効果ゟガの排量を減らしつつも、収穫量を増やすことに成功しています。 

Ở Costa Rica, ngƣời nông dân đã gắn kết chặt chẽ đất nông nghiệop với môi trƣờng sống 

nhiệt đới. Nhờ đó,họ vừa có thể tiến hành sản xuất nông nghiệp vừa khôi phục môi trƣờng 

trái đất, cung cấp thức ăn và môi trƣờng sống cho động vật hoang dã, thụ phấn tự nhiên và 

diệt trừ sâu bệnh .Ngoài ra, Nepal cũng đang áp dụng cách tiếp cận mới đối với sản xuất 

lúa gạo. Hơn 90% lúa gạo đƣợc sản xuất trên các ruộng lúa nƣớc và cần sử dụng một lƣợng 

lớn nƣớc, tạo ra 11% lƣợng khí metan thải ra hàng năm trên thế giới. Tuy nhiên, các nhà 

khoa học đã tạo ra các giống lúa mới để giải quyết vấn đề này, và đã thành công trong việc 

tăng năng suất đồng thời giảm phát thải khí nhà kính. 

さらにンドではンフラが不十ㄎだったために、収穫ㄝの食料の 40%が失われてきました。これにㄚ

処するため何千もの農家は、農作物のㅁ存を可能にする「太陽光ㄓ電の冷蔵ゞプギル」をㄾ装し始めま

した。作物すべてを有効活ㅅできるようになっているのです。 

Ngoài ra, cơ sở hạ tầng không đầy đủ ở Ấn Độ đã dẫn đến việc mất 40% lƣơng thực sau thu 

hoạch. Để giải quyết vấn đề này, hàng nghìn nông dân đã bắt đầu sử dụng "viên nang làm 

lạnh chạy bằng năng lƣợng mặt trời" cho phép bảo quản nông sản. Tất cả các loại nông sản 

có thể đƣợc sử dụng một cách hiệu quả. 

さて、ヽ類がㄽ指すべき 2 ㄨㄽの農革命は「ヸ規模農家の科ㅌ技術への投ㄿ」と「ㅃ規模農家の低ウ

ガト農ㄵ」の先にあります。このビカョンに従って食糧ㄕ産を最適ㅀしていくなら、環境をㅁ護しつつ、

増えるヽ類を養うことができるでしょう。ただし、そのためにはこれまでにないほどの世界ㄡな協ㄯが

必要なのです。 

Giờ đây, cuộc cách mạng nông nghiệp lần thứ hai mà loài ngƣời hƣớng tới không chỉ là 

"đầu tƣ vào khoa học và kĩ thuật của các nhà suản xuất quy mô lớn" và "phƣơng pháp canh 

tác với chi phí thấp của nông dân." Nếu chúng ta tối ƣu hóa sản xuất lƣơng thực theo 

phƣơng hƣớng này, chúng ta sẽ có thể đáp ứng đƣợc lƣơng thực cho con ngƣời trong bối 

cảnh dân số thế giới đang gia tăng, đồng thời bảo vệ đƣợc môi trƣờng. Tuy nhiên, điều này 

đòi hỏi sự hợp tác toàn cầu chƣa từng có trong lịch sử. 

Từ vựng : 

歴史のゲーニンィポント :bước ngoặt mang tính lịch sử 

搾取(さくしゅ) : Khai thác: 

温室効果(おんしつこうか)ゟガ(がす) : Hiệu ứng nhà kính 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fnazology.net%2Farchives%2Ftag%2F%25e5%25a4%25aa%25e9%2599%25bd%3Ffbclid%3DIwAR3ICayUzD6301TML3DBKrqvCJZ0hmhMyUJVAWzEv6PO6-7OPUase97F0wA&h=AT2VF1v_US-MbJ2oO72DhSExuBMK1YQux2LPX5tbqZh-tcxJkmkJlBJ_9XW-lgMO2d6mqSRt8ohgnuF6Ul6X-LENK-un0oz3BBtHibJe91zehKKZHeL7a2GrJQL6gz53y_k&__tn__=-UK*F
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fnazology.net%2Farchives%2Ftag%2F%25e5%25a4%25aa%25e9%2599%25bd%3Ffbclid%3DIwAR3ICayUzD6301TML3DBKrqvCJZ0hmhMyUJVAWzEv6PO6-7OPUase97F0wA&h=AT2VF1v_US-MbJ2oO72DhSExuBMK1YQux2LPX5tbqZh-tcxJkmkJlBJ_9XW-lgMO2d6mqSRt8ohgnuF6Ul6X-LENK-un0oz3BBtHibJe91zehKKZHeL7a2GrJQL6gz53y_k&__tn__=-UK*F
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繊細(せんさい)な仕ㄛで作られます : Thực hiện một cách tinh tế 

ドローン: Máy bay không người lái 

受粉(じゅふん) : thụ phấn 

害虫駆除(がいちゅうくじょ) : diệt sâu bọ 

太陽光ㄓ電(はつでん) : máy phát điện năng lượng mặt trời 

最適ㅀ(さいてきか) : tối ưu hóa 

ㄧㄕㅍ物(やせいどうぶつ) : động vật hoang dã 

  

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fnazology.net%2Farchives%2Ftag%2F%25e3%2583%2589%25e3%2583%25ad%25e3%2583%25bc%25e3%2583%25b3%3Ffbclid%3DIwAR2zYakW_TnGNrU8QySpxr-gmKv0v-JUn4YWEiVgz9qPoFm9HGJu7s3ktAU&h=AT07MAgOBgD2nDSf2J6Uqu38uQzRBKw1kZ0iI1W3D83EW0ksNqXT-6G4YltjfqnbPnFWepuZBcrCNuL1ShE5qxeaaXdR7RT8hn9MtJJbPwP9IB6jvv7F9ha9WMN12YwCwfY&__tn__=-UK*F
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fnazology.net%2Farchives%2Ftag%2F%25e5%25a4%25aa%25e9%2599%25bd%3Ffbclid%3DIwAR3P-qI0fBa1Zn2KPzOjP0kF0OEjuPZn6A9UkGVwTXzO-VWNrnLmNaZ6U0Q&h=AT2VF1v_US-MbJ2oO72DhSExuBMK1YQux2LPX5tbqZh-tcxJkmkJlBJ_9XW-lgMO2d6mqSRt8ohgnuF6Ul6X-LENK-un0oz3BBtHibJe91zehKKZHeL7a2GrJQL6gz53y_k&__tn__=-UK*F
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fnazology.net%2Farchives%2Ftag%2F%25e5%25a4%25aa%25e9%2599%25bd%3Ffbclid%3DIwAR3P-qI0fBa1Zn2KPzOjP0kF0OEjuPZn6A9UkGVwTXzO-VWNrnLmNaZ6U0Q&h=AT2VF1v_US-MbJ2oO72DhSExuBMK1YQux2LPX5tbqZh-tcxJkmkJlBJ_9XW-lgMO2d6mqSRt8ohgnuF6Ul6X-LENK-un0oz3BBtHibJe91zehKKZHeL7a2GrJQL6gz53y_k&__tn__=-UK*F
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コミュニケーションに難がある自分。仕事もうまくい

かず不安の毎日です…… 

BẢN THÂN GẶP KHÓ KHĂN TRONG GIAO TIẾP. 

CÔNG VIỆC KHÔNG THUẬN LỢI VÀ TRẢI QUA 

NỖI BẤT AN MỖI NGÀY...... 

 

Ngƣời dịch: Nguyen Bao Khanh (https://www.facebook.com/khanhhoaph302727/) 

Link bài báo:  

https://woman.mynavi.jp/tu/line0929-

2/?fbclid=IwAR2poT5IaHkosG9qzddMatgbiyAyCWQUOxSs3Iq8LLoPkJjplGiSac85k_A  

何気なくㄕ活しているヾでも悩みは尽きないもの。知ヽ・友ヽだからこそㅊ談できる悩みもあれば、ㅊ

談しづらい悩みもありますよね。そんなㄜに。ㄴㄨは「LINE トーア占い」でヽ気・信頼のㄖい心ㅄㅌや

ゞ゙ンギリンィのプロにゕドバガをもらいました。お話を伺ったのは占い師・心ㅄゞ゙ンギラー Aya

さんです。 

https://woman.mynavi.jp/tu/line0929-2/?fbclid=IwAR2poT5IaHkosG9qzddMatgbiyAyCWQUOxSs3Iq8LLoPkJjplGiSac85k_A
https://woman.mynavi.jp/tu/line0929-2/?fbclid=IwAR2poT5IaHkosG9qzddMatgbiyAyCWQUOxSs3Iq8LLoPkJjplGiSac85k_A
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Mặc dù mỗi ngày bạn đều trải qua một cuộc sống khá bình thản nhƣng sâu trong đó là bao 

trùm bởi nỗi lo lắng, bất an. Có một số nỗi lo, bạn có thể chia sẻ với ngƣời thân, bạn bè 

nhƣng cũng có nhiều điều khó mà có thể nói ra. Lần này, các bạn sẽ nhận đƣợc lời khuyên 

hữu ích từ một chuyên gia tƣ vấn tâm lý, nổi tiếng và đáng tin cậy qua mục "Bói toán Line". 

Xin giới thiệu chuyên gia tâm lý Aya. 

 

ㄴㄨのお悩みㅊ談 

Chúng ta hãy cùng thảo luận về nỗi phiền muộn lần này nào. 

 

ウミュニイーオョンが苦ㄏなせいで仕ㄇがうまくいきません。 

Do giao tiếp kém nên công việc không thuận lợi ...... 

 

ㄓ達障害を抱えており、ㄴの職ㄑには正ㄈㄷで雇っていただいていますが、ㄴㄝも勤められるか不安で

しかたがありません。 

特に、ウミュニイーオョンに難があり、うまく・話ができないし、ㅊㄏが普の声量で話していても、

なぜか聞き取れません。ㄴㄝ、集計や機械の扱いなどを覚えていかなければならないのですが、ㄞの職

ㄑと違い、ㄴの職ㄑでは不安しかありません。ㄋㄎの短所をもっと考えたヿで転職するべきだったと痛

感しています。（26歳／医療・福祉） 

 

Tôi mắc chứng rối loạn phát triển, và đƣợc thuê làm nhân viên chính thức của nơi làm hiện 

tại. Thế nhƣng, hiện tại lúc nào tôi cũng bất an, không biết mình có thể tiếp tục làm việc 

nữa không. 

Đặc biệt, do giao tiếp khá khó với tôi nên tôi giao tiếp một cách không trôi chảy, cho dù đối 

phƣơng nói chuyện với âm lƣợng bình thƣờng, vừa phải nhƣng không hiểu tại sao tôi 

không thể nghe đƣợc. Hiện tại, tôi phải nhớ cách sử dụng các loại máy móc và thống kê, 

khác với công việc trƣớc, công việc hiện tại khiến tôi toàn cảm thấy bất an. Sau khi đã suy 

nghĩ kĩ những yếu điểm của mình, tôi nhận ra mình nên chuyển việc khác 

( từ một ngƣời 26 tuổi, làm trong ngành y tế- phúc lợi) 

 

占い師・心ㅄゞ゙ンギラー Ayaさんのㄒ解は? 

Cách đánh giá của chuyên gia tâm lý Aya là....? 

 

ㄋㄎㄋ身を客観ㄡにㄒるㄇができるのは強みです。苦ㄏなウミュニイーオョンは工夫でゞバーしてみて。 

Việc có thể đánh giá một cách khách quan về bản thân, đó là một điểm mạnh. Cố gắng tạo 

nên một vỏ bọc vì bạn giao tiếp không đƣợc tốt. 
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ㄴㄝもお仕ㄇが来るかどうかご不安なのですね。こんなときは、「うまくやろう」という気持ちを

ㄶ横に置いてみてくださいね。ごㄋ身がウミュニイーオョンに難があるとご認識されているということ

は、ㄾは「強み」に変えるㄇも可能です。 

Giờ bạn đang lo lắng vì công việc của mình có hoàn thành hay không , đúng không nào? 

Những lúc nhƣ thế này, hãy đặt cảm xúc " mình sẽ phải làm tốt" sang một bên nhé. Việc 

bạn tự nhận thức đƣợc bản thân mình giao tiếp không giỏi, thực ra nó hoàn toàn có thể 

biến đổi thành một điểm mạnh đấy. 

 

うまく・話が来ないことで、聞きヿㄏなヽになれます。うまく聞きとれないことで、こまめにメモを

取ることが来ます。必要であれば読み返して確認をしてもヸ丈夫です。覚えるという意味では記録を

残すことが番近道で、かつ、周りからは仕ㄇを真摯に覚えようとしているようにㄒられます。 

Bạn có thể trở thành ngƣời biết lắng nghe nhờ chính nhƣợc điểm giao tiếp kém mà bạn tự 

ti đó. Hoặc vì không giỏi lắng nghe, bạn có thể ghi chép, memo lại một cách tỉ mỉ. Nếu đó 

là điều quan trọng, việc đọc lại, xác nhận lại hoàn toàn là điều bình thƣờng. Ý nghĩ của việc 

nhớ ở đây là những kí ức còn lại trong bạn giống nhƣ một con đƣờng tắt, bạn đi qua con 

đƣờng đó, dần bạn có thể nhìn nhận ra và nhớ một cách hoàn chỉnh công việc từ những 

điều xung quanh. 

 

ㄴはㄽのㄞのことを、ひとつひとつゆっくり覚えようと取り組むようにすればヸ丈夫です。やがて職ㄑ

で、ごㅊ談ㄉ様の特性をうまく活かせるようになると思いますよ！ 

Từ bây giờ, cố gắng nhớ từng cái, từng cái những điều trƣớc mắt, sau đó hãy sắp xếp lại sao 

cho hợp lý. Tôi cho rằng, nếu cố gắng duy trì, chẳng mấy chốc, bạn sẽ tận dụng đƣợc hết 

những đặc trƣng của một chuyên gia tƣ vấn đó. 

 

_______________________ 

1. 何気なく(なにげなく): vô tình, bình thản 

2. ゞ゙ンギリンィ: tƣ vấn tâm lý 

3. 聞きヿㄏ: ngƣời biết lắng nghe 

4. ㄒ解(けんかい): cách đánh giá 

5. 真摯 (しんし): nghiêm túc, sốt sắng 
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人が死ぬ時、意識はどのように無くなっていくのか 

KHI CHẾT CON NGƯỜI SẼ MẤT ĐI Ý THỨC NHƯ 

THẾ NÀO? 

Ngƣời dịch: Nghi Nguyễn (https://www.facebook.com/profile.php?id=100006319367006) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/yd5y9duh  

個ヽㄡな数ㄶの臨死ㄺ験でのㄺ験談になります。あくまでも「臨死ㄺ験」なのでー当に死んだ訳ではな

いので参考程ㄶでご覧ください。 

死の瞬ㄟのガテップとして、4段階の意識の層があります。言葉で説ㄳすればㄱ記のりです。 

Đây là một câu chuyện về trải nghiệm chết lâm sàn nhiều lần của cá nhân tôi. Suy cho cùng 

thì đây cũng chỉ là “trải nghiệm chết lâm sàn” chứ không phải là chết thật sự nên các bạn 

hãy xem ở mức độ tham khảo thôi nhé. 

Có 4 tầng ý thức nhƣ là các bƣớc trong khoảnh khắc của cái chết. Tôi xin giải thích bằng lời 

nhƣ dƣới đây. 

１．肉ㄺの領域 

この領域では、ㄕㄞ（現ㄾ）のㄺが持っていた恐怖や葛藤が表れてきます。もしㄝ悔があれば、「あの

ㄜこうしたらどうなったか？」とかの想念に包まれたり、怒りを持っていれば、怒りの世界のヾをルー

プして味わったりします。これは゛ェ（ㄋ我意識）の戦略のようで、死への恐怖がㄕㄞの想いを使って

https://tinyurl.com/yd5y9duh
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元の状態に戻ろうとしているようなメーカです。恐怖や葛藤、不安、ㄝ悔があると、その世界のヾで

囚われたり、真っ暗な世界を味わったり、悪夢をㄒ続けているような状態になることがあります。 

1. Khu vực thể xác 

Trong khu vực này, những nỗi sợ hãi và xung đột mà bản thân khi còn sống (thực tại) đã có 

sẽ đƣợc hiện ra. Nếu bạn có hối tiếc, bạn sẽ bị bao trùm bởi những cảm xúc nhƣ "Lúc đó 

nếu mình làm thế này thì sẽ trở nên nhƣ thế nào?", hay nếu bạn có tức giận, bạn sẽ quay lại 

trong thế giới của sự tức giận và nếm trải nó. Điều này giống nhƣ là chiến lƣợc của bản ngã 

(ý thức bản ngã), đó là hình ảnh giống nhƣ nỗi sợ hãi đối với cái chết đang cố gắng quay 

trở lại trạng thái ban đầu bằng cách sử dụng cảm xúc lúc còn sống. Nếu bạn có sợ hãi, xung 

đột, bất an và hối hận thì bạn sẽ ở trong trạng thái giống nhƣ bị trói buộc trong thế giới đó, 

nếm trải thế giới đen tối hoặc liên tục gặp ác mộng. 

２．概念の領域 

肉ㄺの領域を超えると、概念の領域にㄙります。ここでは、ㄕㄞの趣味嗜好や想いや興味、価値観や信

念が投影される意識の状態です。もし誰かに・いたいと思えば、そのヽがリゕルに現れたり、フゔッオ

ョンにㄕㄞ興味があれば、フゔッオョンの概念が表れたり・・・ヷーの概念である「三途の川」も作る

こともできますし、転ㄕなどの概念もここで味わえます。どんな想いを持っているかが表現される意識

領域です。 

2. Khu vực ý niệm 

Vƣợt qua khỏi khu vực thể xác, bạn sẽ bƣớc vào khu vực ý niệm. Ở đây là một trạng thái ý 

thức mà trong đó sở thích, thị hiếu, cảm xúc, hứng thú, quan niệm về giá trị và niềm tin lúc 

còn sống sẽ đƣợc trình chiếu. Nếu bạn muốn gặp ai đó, ngƣời đó sẽ xuất hiện một cách 

chân thực, hoặc nếu bạn có hứng thú với thời trang lúc còn sống, ý niệm về thời trang sẽ 

xuất hiện ... Bạn cũng có thể tạo ra ý niệm của Nhật Bản về "Dòng sông Sanzu ". Ở đây, bạn 

cũng có thể nếm trải cả ý niệm nhƣ luân hồi. Đây là khu vực ý thức thể hiện những loại cảm 

xúc mà bạn đang có. 

３．゛ネルァーの領域 

概念の領域を超えると、徐々に゛ェ意識が緩くなってきます。もはや概念の領域にあったようなガトー

リーは無く、ただ音、形、模様、色、幾何ㅌというような抽象ㄡな世界を味わいます。もはや意味があ

りません。ただただ美しいという表現になるかもしれません。他ㄉやㄋㄎという概念もありません。モ

ノとの境界線もありません。概念の領域で例えば、他界した存在と・うとすれば、その存在ㄋㄺが私

になります。境界線が無くなってきて、最終ㄡにはつの点・光というオンプルになっていきます。 

3. Khu vực năng lƣợng 
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Vƣợt qua khỏi khu vực của ý niệm, ý thức bản ngã sẽ dần dần buông lỏng. Không còn 

những câu chuyện đã có ở khu vực ý niệm nữa, bạn chỉ nếm trải một thế giới trừu tƣợng 

giống nhƣ là âm thanh, hình dạng, hoa văn, màu sắc và hình học. Nó không còn ý nghĩa 

nữa. Điều duy nhất nó có thể thể hiện đƣợc chính là đẹp. Ý niệm về ngƣời khác hay bản 

thân mình sẽ không có. Ranh giới với mọi vật cũng không còn. Ví dụ trong khu vực ý niệm, 

nếu tôi gặp một ngƣời đã khuất, thì ngƣời đó chính là tôi. Các ranh giới sẽ biến mất, và cuối 

cùng nó trở nên đơn giản nhƣ là một điểm hoặc một ánh sáng. 

４．源の領域 

゛ネルァーの領域を超えると、源に意識は統ㄊされます。例えば、ㄋㄎが滴の水滴だとすれば、ヸ海

のヾに溶け込むメーカです。何もありません。意識そのものに包み込まれているようなメーカです。

言葉も無いし、モノも無いし、私や他ㄉもありません。ㅆてがつになっているようなメーカです。

ただ、ㅆての森羅万象をㄕみす衝ㅍがあります。なので、言葉で言えば、「何も無いけど、ㅆて在

る」という状態です。映画館の映写機そのものになったような印象です。衝ㅍがフゖルムというメー

カです。 

4. Khu vực nguồn 

Vƣợt qua khỏi khu vực năng lƣợng, ý thức sẽ đƣợc tích hợp vào nguồn. Ví dụ, nếu bản thân 

là một giọt nƣớc, thì đó sẽ là một hình ảnh hòa tan vào trong đại dƣơng. Không có gì cả. 

Đó là một hình ảnh giống nhƣ đang đƣợc bao bọc trong chính ý thức đó. Không có lời nói, 

không có sự vật, cũng không có tôi hay ngƣời khác. Đó là một hình ảnh giống nhƣ mọi thứ 

đang trở thành một. Tuy nhiên, có một sự thôi thúc để tạo ra tất cả vạn vật trong tự nhiên. 

Vì vậy, nếu nói bằng lời, thì đó là trạng thái "Không có gì, nhƣng mọi thứ đều tồn tại". Nó 

trông giống nhƣ một máy chiếu trong rạp chiếu phim. Đó là một hình ảnh mà sự thôi thúc 

đó chính là một bộ phim. 

私は、結局この衝ㅍに従って、この世界に戻ってきましたので、ー当に死んだらどうなるかはㄎかりま

せん。ただ、ㄺ験から言えば、源のヾに包み込まれて終わりかもしれませんし、この世界そのものが誰

かが思考している世界かもしれませんし、バーゴャルリゕリテゖのオガテムが創造しているような世界

かもしれません。いずれはㄎかるㄇなので、ㄴはここでㄕきることが私は個ヽㄡな臨死ㄺ験で気付いた

答えでした。 

簡単に私のㄺ験から 4 つの状態で書きましたが、結論としては意識は無くならず、個からㅆへと溶け込

んでいくㄺ験でした。 

あくまでも個ヽㄡなㄺ験ではありますが、参考になればと思います。 

Cuối cùng, tôi đã quay trở lại thế giới này theo sự thôi thúc đó, vì vậy, tôi không biết điều gì 

sẽ xảy ra nếu tôi chết thực sự. Tuy nhiên, theo nhƣ trải nghiệm, thì nó có thể kết thúc ở thời 
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điểm đƣợc bao bọc trong nguồn, cũng có thể là ở một thế giới mà ai ở trong thế giới này 

đang nghĩ tới, hoặc là ở một thế giới giống nhƣ hệ thống thực tế ảo đang tạo ra. Vì đó là 

điều cuối cùng tôi biết nên bây giờ, việc tôi sống ở đây là câu trả lời mà tôi nhận thấy qua 

trải nghiệm chết lâm sàn của cá nhân mình. 

Tôi đã viết ngắn gọn trong 4 trạng thái từ trải nghiệm của mình, nhƣng cuối cùng đây là 

một trải nghiệm không bị mất ý thức và hòa trộn từ cá thể cho đến toàn bộ. 

Suy cho cùng thì đây cũng chỉ là một trải nghiệm cá nhân, nhƣng tôi hy vọng nó sẽ hữu ích. 

臨死 (りんし) : chết lâm sàn 

葛藤 (かっとう) : xung đột 

ループする: quay lại, vòng lại 

゛ェ : bãn ngã, cái tôi 

囚われる (とらわれる): bị trói buộc, bị giam cầm 

趣味嗜好 (しゅみしこう) : sở thích, thị hiếu 

リゕル: tính chân thực 

幾何ㅌ (きかがく) : hình học 

森羅万象 (しんらばんしょう) : vạn vật trong tự nhiên 

 

Ebook đƣợc tạo ra với mục tiêu phi lợi nhuận, mọi hành vi in ấn và buôn bán để thu lợi 

nhuận đều không phải mục đích của tác giả những bài dịch xuất hiện trong ebook. Nếu bạn 

đang đọc bản sách giấy thì bạn có thể download bản ebook tại đây:  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet   

hoặc 

https://controlc.com/87eaadbe  

  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet
https://controlc.com/87eaadbe
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「一人が好き」なのは内向的ではなく、実は「自律傾

向が高い人」だった 

NGƯỜI THÍCH Ở MỘT MÌNH KHÔNG PHẢI LÀ 

HƯỚNG NỘI MÀ LÀ NGƯỜI THƯỜNG CÓ XU 

HƯỚNG THIÊN VỀ CẢM XÚC CỦA BẢN THÂN 

Ngƣời dịch: Chuong Huynh Nguyen (https://www.facebook.com/huynhchuong.nguyen.92/) 

Link bài báo:  

https://nazology.net/archives/21885?fbclid=IwAR0TbXlsSmy-

3YDIIb8h_eGs2PWQqyBLAPwJfyK6E63gFH5PaN7HKHYGxXk  

ヽㄟとは不思ㄼなもので、「ヽのㄜㄟ」が死ぬほど嫌いなヽもいれば、「ヽのㄜㄟ」を確ㅁするた

めに遠ㄛに旅をするヽもいます。その違いは私たちの性格、特に「ㄢ向ㄡ」か「外向ㄡ」の違いにㄫわ

っていると考えられてきました。しかしㄥたな研究が、その違いがそんなに単純に結論付けられるもの

ではないことを示しています。 

https://nazology.net/archives/21885?fbclid=IwAR0TbXlsSmy-3YDIIb8h_eGs2PWQqyBLAPwJfyK6E63gFH5PaN7HKHYGxXk
https://nazology.net/archives/21885?fbclid=IwAR0TbXlsSmy-3YDIIb8h_eGs2PWQqyBLAPwJfyK6E63gFH5PaN7HKHYGxXk


 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 423 

 

Con ngƣời thật kỳ lạ, có những ngƣời ghét khoảng thời gian ở một mình đến mức không 

sống nổi, cũng có những ngƣời thích đi đến nơi xa để giữ trọn khoảnh khắc ở một mình. 

Ngƣời ta cho rằng sở dĩ có sự khác nhau nhƣ vậy là do tính cách, đặc biệt là sự khác biệt về 

tính cách hƣớng nội hay hƣớng ngoại của chúng ta. Tuy nhiên, một nghiên cứu mới nhất đã 

chỉ ra rằng sự khác nhau này không thể kết luận đơn giản nhƣ vậy. 

ㄴㄨの研究では「内向的・外向的」といった指標よりも、「自律傾向」といった項目が「一人好き」か

どうかを分けるものとされました。この傾向が強いヽ物は、他ㄉからのプレッオャーに強く、ㄋㄎの感

情や個ヽㄡなㄺ験からのㅌ習にㄫ心があります。そしてそのようなヽは、そんな「ㄋらに向けられたㄫ

心」への欲求を満たすために、孤独を楽しむことができるというのです。 

Nghiên cứu này cho rằng để phân biệt rằng bạn có phải là ngƣời thích một mình hay không 

phụ thuộc vào xu hƣớng thiên về cảm xúc bản thân hơn là yếu tố hƣớng nội và hƣớng 

ngoại. Ngƣời có xu hƣớng thiên về cảm xúc bản thân một cách mạnh mẽ là ngƣời có thể bỏ 

qua những áp lực ngƣời khác áp đặt lên họ và họ dành sự quan tâm đến cảm xúc của bản 

thân mình cũng nhƣ những điều mà họ học đƣợc từ những gì mà họ trải nghiệm. Bên cạnh 

đó, họ có thể tận hƣởng sự cô đơn để thỏa mãn mong muốn quan tâm đến bản thân mình. 

ㄾ験のヾで被験ㄉには、15ㄎㄟの「孤独なㄜㄟ」を 7ヷㄟ過ごしてもらい、そのㄝ細かなゕンイートに

そのㄜのㄺ験についてㄨ答。その結果、「内向的」な人が「外向的」な人よりも孤独を楽しんでいるわ

けではないことがㄳらかになりました。ㄛ、「自律傾向」において高いスコアを出した人は、そうで

ない人と比べて孤独を楽しめていることが判ㄳ。彼らは孤独なㄜㄟにネゟテゖブな思考を巡らせていな

かったのです。 

Trong quá trình khảo sát thực tế, mỗi ngày các đối tƣợng tham gia khảo sát sẽ trải qua 15 

phút ở một mình trong vòng 7 ngày và sau đó trả lời vào bản câu hỏi chi tiết về trải nghiệm 

của họ khi đó. Kết quả khảo sát cho thấy không hẳn những ngƣời hƣớng nội có thể tận 

hƣởng cảm giác cô đơn hơn những ngƣời hƣớng ngoại. Ngƣợc lại, xét về xu hƣớng thiên về 

cảm xúc cá nhân, những ngƣời đạt điểm số cao trong khảo sát có thể tận hƣởng cảm giác 

cô đơn hơn những ngƣời có điểm số thấp. Hay có thể nói rằng họ không có những suy nghĩ 

tiêu cực khi ở một mình. 

また、ヽのㄜㄟを作る「モゴベーオョン」についてのㅇ査においても、「ㄢ向ㄡ」なヽが「他ㄉから

逃げるため」といった「受け身」のモゴベーオョンをㄢ包しがちだったのにㄚし、「ㄋ律傾向」がㄖい

ヽは「ㄋㄎをㄖめるため」といった、より「建設ㄡ」なモゴベーオョンを持っていたことがㄎかりまし

た。 

Ngoài ra, cuộc khảo sát về động lực dành thời gian ở một mình cũng đƣa ra kết quả là 

những ngƣời hƣớng nội thƣờng có động lực thụ động khi ở một mình nhƣ là vì họ muốn 
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tránh mặt ngƣời khác. Ngƣợc lại, những ngƣời thiên về cảm xúc của bản thân mình lại có 

nhiều động lực mang tính thiết lập khi ở một mình hơn với mục đích là họ muốn nâng cao 

giá trị bản thân. 

この研究がまだ査読をㅋていないことには注意が必要ですが、この結果は、私たちの「ㄢ向ㄡ・外向

ㄡ」といった性格傾向と「孤独」のㄫ係について再考を迫るものです。つまり、その人が「内向的」だ

からといって、必ずしも自ら進んで「孤独」を選んでいるわけでは無いかもしれないのです。 

Bạn cần lƣu ý là nghiên cứu này vẫn chƣa đƣợc kiểm chứng. Tuy nhiên, kết quả của nghiên 

cứu khiến chúng ta suy nghĩ lại về mối quan hệ giữa xu hƣớng tính cách (hƣớng nội, hƣớng 

ngoại) và sự cô đơn. Tóm lại, không phải lúc nào những ngƣời thiên về hƣớng nội luôn lựa 

chọn cô đơn. 

フランガの哲ㅌㄉエルトルは、かつてこのような言葉を残しています。 

“ If you‟re lonely when you‟re alone, you‟re in bad company ” 

もしヽのㄜㄟに寂しいと感じたならば、あなたはヽㄟㄫ係に恵まれていない 

あなたは「ヽのㄜㄟ」が好きですか？ 

もし孤独なㄜㄟにヸきな喜びを感じているのであれば、あなたは「ㄢ向ㄡ」なのではなく、「ㄋ律傾

向」がㄖいヽ物であると言えるのかもしれません。 

Nhà triết học ngƣời Pháp Sartre đã từng nói: “If you‟re lonely when you‟re alone, you‟re in 

bad company”(Tạm dịch: Nếu bạn cảm thấy cô độc khi bạn ở một mình thì bạn đang ở 

trong một xã hội không tốt.) 

Bạn có thích ở một mình không? 

Nếu bạn cảm thấy vui và hạnh phúc khi ở một mình thì có thể nói rằng bạn là ngƣời có xu 

hƣớng thiên về cảm xúc cá nhân chứ không phải là ngƣời có tính cách hƣớng nội. 

_________________________________________________________ 

Từ vựng trong bài: 

査読 （さどく): phê duyệt, kiểm chứng. 

自律傾向が高い人(じりつけいこうがたかいひと): ngƣời có xu hƣớng thiên về cảm xúc cá 

nhân 

哲学者 (てつがくしゃ): triết gia 
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ẨM THỰC VIỆT NAM VÀ NHỮNG QUY TẮC TRÊN 

BÀN ĂN 

Ngƣời dịch: Duy Trieu  (https://www.facebook.com/duytrieuftu/) 

Link bài báo: https://ja.wikipedia.org/wiki/ベトナム料ㅄ 

ベトナムは古来から、ヾヺ文ㅀの影響を強く受けてきたため、ベトナム料ㅄにもヾ華料ㅄの影響が色濃

く現れている。また、19 世紀から 20 世紀にかけてフランガの植ㄪㄗ統治を受けていたため、他のン

ドオナ半島のヺ々ㄘ様、フランガの食文ㅀの影響もヸきい（バゥットやウーヒー、プリンなどがヷ常の

食ㄕ活のヾにㄠ着していることなど）。食のゲブーは、「魚の王」として信仰される鯨[1]を除き存在せ

ず、多彩な食材を扱う。 

Do chịu ảnh hƣởng mạnh mẽ của văn hóa Trung Quốc từ xa xƣa, ảnh hƣởng của ẩm thực 

Trung Hoa lên ẩm thực Việt Nam cũng đƣợc biểu hiện rõ nét. Thêm nữa, giống nhƣ các các 

nƣớc Đông Dƣơng khác, việc trở thành thuộc địa của Pháp từ thế kỷ 19 cho đến thế kỷ 20 

đã khiến cho văn hóa ẩm thực Pháp cũng có ảnh hƣởng to lớn đến Việt Nam (Ví dụ các 

món nhƣ bánh mỳ, cà phê, caramen đã trở thành món ăn thông dụng trong cuộc sống 

thƣờng ngày). Ẩm thực Việt Nam sử dụng nhiều loại thực phẩm đa dạng, trừ cá voi, động 

vật đƣợc tôn sùng nhƣ là "vua của các loài cá" thì gần nhƣ không có kiêng kỵ gì trong ăn 

uống 

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%99%E3%83%88%E3%83%8A%E3%83%A0%E6%96%99%E7%90%86?fbclid=IwAR3qfDBJTOWrKYRp-9hL9rc0AT3sdNULsCMCH0w6JKKrU8VL2pphZF0Niuo
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ベトナム料ㅄの般ㄡな特徴として、隣接するヾヺ広西ゴワン族ㄋ治区や広ㄐ省、福建省、あるいはゞ

ンボカゕやゲ王ヺの食文ㅀともずるが、ㅃ魚を塩漬けにしてㄓ酵させた魚醤（ヌアマム、Nước 

mắm）などのㄓ酵ㅇ味料を使うこと、基ーㄡにヾヺの華南ㄘ様にㄸ食文ㅀであり、麺類や春巻の皮など

もㅃ麦ではなくㄸから作ることなどを挙げられる。ㅇㅄㄛㄵも炒める、蒸す、煮るなどヾ華料ㅄと共

するㄏㄵが多いが、魚は、ヷー料ㅄやゞンボカゕ料ㅄのように直火で焼くㄑㄊがあるのがヾ華料ㅄとは

異なる。 

Đặc trƣng của ẩm thực Việt Nam cũng giống với văn hóa ẩm thực tại các vùng của Trung 

Quốc nhƣ khu tự trị dân tộc Choang ở tỉnh Quảng Tây lân cận, Quảng Đông, Phúc Kiến hay 

là các nƣớc nhƣ Campuchia và Thái Lan, nhƣng có sử dụng các loại gia vị lên men nhƣ nƣớc 

mắm（ヌクマム) một loại gia vị đƣợc làm bằng cách ƣớp muối các loại cá nhỏ và để cho 

chúng lên men. Về cơ bản thì giống với miền Nam của Trung Quốc, có văn hóa ăn cơm, vỏ 

nem hay là các loại mỳ cũng không đƣợc làm từ bột mỳ mà là bột gạo. Cách thức chế biến 

thức ăn đa dạng, ví dụ nhƣ xào, hấp, ninh giống với ẩm thực Trung Hoa, nhƣng riêng về cá 

thì đôi khi giống với cách làm của ngƣời Nhật hay Campuchia, đó là nƣớng trực tiếp trên 

lửa 

また、料ㅄの付けㄊせなどに紅白膾、ㄕㄧ菜類のほか、ウリゕンコー（ォ゙ム、rau mùi[2]）、ドアコ

ミ、ゲバカル（フンア゛、húng quế）、ゲデ科のベトナムウリゕンコー（ォ゙ォム、rau răm）などの

香草類をふんだんにㅅいる。 

Ngoài các món ăn nhƣ nộm, rau sống, thì các loại rau thơm nhƣ rau mùi, húng quế, diếp cá, 

rau răm cũng đƣợc sử dụng rất nhiều. 

ベトナム料ㅄによく使われるㅇ味料としては、ヿ述のヌアマムのほかに、オュリンプペーガトであるマ

ムトム（Mắm tôm）、魚をㄓ酵させたマムゞー（mắm cá）とそれに果物や砂糖を加えたマムネム（Mắm 

nêm）、甘味噌あるいは甜麺醤にあたるトゝン（英語版）（Tương）、ピーナッツ味噌コレのトゝン

ゴ（Tương đậu）、ヸ豆醤油のヌアトゝン（Nước tương）、塩（Muối）、ㄕの唐辛ㄣ（Ớt）、酢漬け

の唐辛ㄣ（Dấm ớt）、ラム（Chanh）、ゲマリンドのたれ（Mắm me）、ニンニアㄙりのゴリグーガ

（Tương ớt）、ウオョ゙（hạt tiêu）、味の素などのㅀㅌㅇ味料（Mì chính, bột ngọt）を挙げることができ

る 

Ngoài nƣớc mắm nhƣ đã viết bên trên thì các loại gia vị hay đƣợc sử dụng tại Việt Nam còn 

có mắm tôm, mắm cá (cá lên men) , nắm nêm (cho thêm đƣờng, một số loại quả), tƣơng 

(miso ngọt), tƣơng đậu, nƣớc tƣơng, muốn, ớt, dấm ớt, chanh, mắm me, tƣơng ớt, hạt tiêu, 

mì chính, bột ngọt 
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ベトナムは南北にいヺであり、ㄗㄛによって気候や食習慣が異なるため、食材や味付けなどにもㄗ域

ごとの差がある。ベトナムをヸきく北ㄤ（ハノなど）、ヾㄤ（フ゛など）及び南ㄤ（ホーゴミンㄦな

ど）の 3つのㄗ域にㄎけてㄒてみる。 

Việt Nam là một đất nƣớc trải dài từ bắc tới nam, tùy vào mỗi địa phƣơng mà khí hậu hay 

thói quen ăn uống lại khác biệt, vậy nên mỗi khu vực lại có những thực phẩm hay gia vị đặc 

trƣng. Có thể chia Việt Nam thành 3 vùng lớn là miền Bắc (nhƣ là Hà Nội), miền Trung (nhƣ 

là Huế), miền Nam (nhƣ là thành phố Hồ Chí Minh) 

- 北部 

北部の料理は他の地方に比べ全体にヌクマム、塩、味の素、しょう油（日本の醤油とは異なる）を多用

したやや塩辛い味付けとなっており、ハーブもそれほど使用しない。 

Miền Bắc 

So với các vùng khác, món ăn miền Bắc nói chung là có vị mặn, sử dụng nhiều nƣớc mắm, 

muối, mì chính, xì dầu (khác với xì dầu của Nhật Bản), không sử dụng nhiều thảo mộc (rau 

thơm ?) 

- ヾㄤ 

ヾㄤの料ㅄは唐辛ㄣなどを使った辛い味付けのものが多い。また、フ゛にはかつて阮（ィ゛ン）朝が置

かれていたこともあるため、フ゛料ㅄには宮廷料ㅄの影響を受けた、洗練された料ㅄや凝った料ㅄが多

い。 

Miền Trung 

Có nhiều món ăn miền Trung sử dụng ớt để tạo độ cay. Thêm nữa, Huế là nơi triều Nguyễn 

đặt làm kinh đô vậy nên món Huế chịu ảnh hƣởng của ẩm thực cung đình, có nhiều món ăn 

đƣợc làm tinh xảo và công phu. 

- 南ㄤ 

南ㄤの料ㅄは砂糖やハーブを多ㅅし、ㅆㄺㄡに甘い味付けが多い。ウウナッツのカューガ、ウウナッツ

ミルアなどの食材もよくㅅいる。このためベトナム南ㄤでは虫歯が多いと言われているが詳細はㄳらか

でない。 

Miền Nam 

Món ăn miền Nam sử dụng nhiều đƣờng và thảo mộc, nói chung là có vị ngọt. Nƣớc dừa, 

sữa dừa thƣờng đƣợc sử dụng. Chính vì vậy nên ngƣời ta cho rằng ở miền Nam có nhiều 

ngƣời bị sâu răng, thực tế nhƣ thế nào thì không rõ. 

テーブルマナー 

食べかす（骨など）を床に吐くことも普にㄅわれ、食べ残すこともマナー違反ではない。・食の支払

いにㄫしては、誘った側が支払うことが般ㄡである 
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Quy tắc trên bàn ăn 

Mọi ngƣời thƣờng nhổ thức ăn thừa (ví dụ nhƣ xƣơng) trực tiếp xuống sàn, việc để thừa lại 

thức ăn cũng không phải là điều trái với quy tắc ứng xử. Về việc trả tiền trong một buổi họp 

mặt ăn uống, thƣờng thì bên mời sẽ thanh toán. 

多ヽ数での食ㄇではヸ皿で料ㅄが供され、親しい仲ではないㄑㄊでも（例えば距離バガのㄘ乗ㄉㄘ士

などでも）取り箸などはㅅいずにそのまま直箸で食すことが多い。酒類などはひとつのィラガでㄨし飲

みされることがあり、断りなしに席を外して逃れることはマナー違反となる[12]。ガープ類やㄸ飯はヸ

きなボ゙ルで供され、女性が各ヽの椀によそうのが般ㄡである。 

Ở các bữa ăn có đông ngƣời tham gia, các món ăn sẽ đƣợc bày trên những đĩa lớn chứ 

không chia thành từng suất cho mỗi ngƣời, mọi ngƣời cho dù không thân quen (ví dụ giữa 

những hành khách của tuyến bus đƣờng dài) dùng đũa trực tiếp gắp thức ăn. Có nhiều lúc, 

rƣợu đƣợc rót vào một cốc duy nhất và đƣợc mọi ngƣời truyền tay nhau uống trong bàn 

tiệc, việc không báo trƣớc mà rời khỏi chỗ để trốn uống đƣợc coi là thất lễ. Các loại canh 

hoặc cơm đƣợc đựng trong những bát lớn, thƣờng thì phụ nữ sẽ là ngƣời chan canh/lấy 

cơm cho khách. 

庶ㄪ向けの屋台店は基ーㄡに 1 種類の料ㅄのみを供することが多いため、持ち込みもㄋ由にㄅうことが

できる。雑貨屋で買った缶ビールなどを持ち込むㄑㄊ、頼めばィラガや氷などは無料あるいは安価で提

供される。 

Tại các quán ăn vỉa hè bình dân, về cơ bản chỉ bán một loại thức ăn, vậy nên bạn có thể 

mang theo đồ ăn của mình vào quán. Nếu bạn mang theo một lon bia mua ở cửa hàng tạp 

hóa, thì bạn có thể xin thêm một cốc nƣớc hoặc đá lạnh miễn phí hoặc với giá rẻ. 

食器 食器には主に箸とガプーン（もしくはレンゥ）が併せて供せられ、フ゜ーアもㅅ意されていること

が多い。食卓にあるちり紙は使ㅅㄞにこれらを拭くためにもㅅいられる。ベトナムの箸はヷーと違い

さがあり、27cm程ㄶの木製の角箸が般ㄡである。またㄝ述のり、ンデゖゞㄸや更にそれを砕いた

ものが主食に使われることが多く、汁物があるㄑㄊは汁掛け飯にすることが多い（これもマナー違反に

はならない）ために、飯料ㅄでもガプーンと箸が併ㅅされる傾向がㄖい。都ㄦㄤによくある、ガゴロー

ルパッアでテアゕ゙トする飯料ㅄなどでは、使い捨てまたはリエアルのプラガゴッア製ガプーンの

みが付属する。 

Đi kèm với bát/đĩa thƣờng là đũa và thìa, dĩa cũng hay đƣợc chuẩn bị kèm theo. Giấy ăn 

đƣợc đặt trên bàn dùng để lau những vật dụng trên trƣớc khi sử dụng. Đũa Việt Nam và 

Nhật Bản khác nhau về độ dài, đũa ở đây đƣợc làm bằng gỗ và có độ dài khoảng 27cm. 

Ngoài ra, gạo indica hoặc gạo nghiền đƣợc sử dụng làm thực phẩm chính, nếu có canh thì 

thƣờng chan canh và ăn với cơm (Đây không phải là việc làm trái quy tắc ăn uống) vậy nên 
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cho dù là ăn cơm nhƣng thìa vẫn đƣợc dùng khá nhiều. Các suất cơm hộp đựng trong vỏ 

xốp khá phổ biến ở các khu thành thị, đi kèm với chúng chỉ có thìa tái chế hoặc thìa dùng 1 

lần làm bằng nhựa. 

麺料ㅄを食べる際は、音をㄭてて啜ること、器に直接口をつけること、丼や皿を持ちヿげることがマナ

ー違反であるため、箸とレンゥで食され、ガープを飲み干すㄑㄊでもレンゥをㅅいる。粥はガプーンも

しくはレンゥのみで食される。 

Khi ăn các món dạng mỳ, việc phát ra tiếng động khi ăn, chạm miệng trực tiếp vào bát, cầm 

bát hoặc đĩa lên ăn đƣợc coi là vi phạm quy tắc ăn uống, vậy nên phải dùng thìa kết hợp với 

đũa để ăn, uống canh cũng phải dùng thìa. Cháo cũng chỉ dùng thìa để ăn. 

食卓ㅇ味料 ヌアマム、ラム、醤油、ゴリグーガ、胡椒が常備されるㄇが多い。またヌアマム・砂糖・

ラムの絞り汁（または酢）・刻み唐辛ㄣ・にんにくをㄊわせたヌアゴャムがㅃ皿でㅅ意されるㄇが多

い。また、庶ㄪむけの食堂では、必要に応じて丸のままのㄕ唐辛ㄣが提供され、ガプーンとㅃ皿を使い、

客がㄋㄎで刻んでㅇ味に、あるいは丸かじりでㅅいることもある。 

Trên bàn ăn thƣờng đƣợc để sẵn các gia vị nhƣ nƣớc mắm, chanh, xì dầu, tƣơng ớt, hạt tiêu. 

Ngoài ra cũng có những đĩa nhỏ đựng nƣớc mắm chanh, hoặc nƣớc mắm tỏi ớt. Ở những 

quán ăn bình dân, nếu cần thiết thì có cả nguyên quả ớt tƣơi, khách hàng tự phục vụ bằng 

cách dùng thìa để cắt nhỏ vào đĩa và dùng nhƣ một dạng gia vị 

その他 食ㄝには爪楊枝で歯ㄟ掃除をすることが普であり、それにㄚする羞恥心はほとんどなく、女性

でも気兼ねなく爪楊枝を使う。ベトナムの爪楊枝はヷーのそれを半ㄎに裂いたほどの細さである。 

食堂で゙゛ットテゖッオュが供されるㄑㄊ、ほとんどは有料であるため、使ㅅしなかったㄑㄊは・計ㄜ

にゕピールが必要である。 

Sau khi ăn mọi ngƣời có thói quen làm sạch kẽ răng bằng tăm, họ xỉa răng với không chút 

ngại ngùng, ngay cả phụ nữ cũng thấy thoải mái khi sử dụng tăm. Tăm của Việt Nam mỏng 

bằng 1/2 so với tăm của Nhật Bản. 

Khăn ƣớt ở các nhà hàng trong phần lớn các trƣờng hợp là có tính phí, vì vậy nếu không sử 

dụng thì khi thanh toán cần phải thông báo lại. 
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あるものの費用は、それを得るために廃棄したものの

価値である 

CHI PHÍ CỦA THỨ CÓ ĐƯỢC BẰNG GIÁ TRỊ CỦA 

THỨ ĐÃ TỪ BỎ ĐỂ CÓ ĐƯỢC NÓ 

Ngƣời dịch: Lan Anh (https://www.facebook.com/AnhLan4791/) 

ヽ々がトレードゝフに直面している以ヿ、意思ㄮㄠにあっては、さまざまなㄅㅍの費ㅅと

便益を比較することが必要である。しかしながら、たいていのㄑㄊ、つのㄅㅍに伴う費

ㅅは、想像以ヿに不ㄳ確である。 

Con ngƣời, mỗi khi đối mặt với việc phải lựa chọn một mất một còn, thì phải so sánh về cái 

đƣợc và cái mất của các hành động khi quyết định làm. Tuy nhiên, trong hầu hết các trƣờng 

hợp cái giá kèm theo cho mỗi hành động đó thƣờng mơ hồ hơn những gì chúng ta có thể 

tƣởng tƣợng đƣợc. 

例えば、ヸㅌに進ㅌするかどうかをㄮㄠするㄑㄊを考えてみよう。その便益は、知ㄡ向ヿ

と、ㄕをじてより望ましい就職の機・得られることである。では、その費ㅅは何だろ
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うか。ㅌ費、教科書ㅉ、ㄱ宿ㅉや食費などのㄆ銭ㄡ費ㅅを足しㄊわせれば答えになると思

うかもしれない。しかし、そのㄊ計ㄆ額は、ヸㅌで 1 ヹㄟ過ごすために廃棄したものを正

確に表してはいないのである。 

Ví dụ, chúng ta hãy cùng xem xét thử trƣờng hợp đƣa ra quyết định có nên vào đại học hay 

không? Cái đƣợc ở đây là sẽ đƣợc nâng cao tri thức và cơ hội làm công việc mong muốn 

suốt đời. Vậy cái giá phải trả là gì? Có thể bạn đang nghĩ rằng chỉ cần tính tổng các chi phí 

tài chính nhƣ học phí, phí sách giáo khoa, phí nhà ở, phí ăn uống là sẽ có câu trả lời, tuy 

nhiên tổng số tiền đó không thể hiện đƣợc chính xác hoàn toàn những gì bạn phải bỏ ra 

trong một năm đại học. 

この計算には二つの問題点がある。この答えの第 1 の問題点は、ヸㅌに在ㅌしているため

にㄕじた費ㅅではないものも含んでいる点である。ヸㅌにㄅかないとしても、眠るㄑ所は

必要であり、食べるものも必要である。したがって、住居費や食費は、ヸㅌにㄅくときの

ほうがㄅかないときよりも多くかかるㄑㄊにのみ、ヸㅌ在ㅌの費ㅅとなる。この費ㅅ計算

の第 2 の問題点は、ヸㅌ在ㅌの最ヸの費ㅅであるㅌㄕのㄜㄟを無視している点である。講

義を聴き、教科書を読み、レポートを書いているㄟ、ㅌㄕはそれらのㄜㄟを労働にあてる

ことはできない。ほとんどのㅌㄕにとっては、ヸㅌに在ㅌしているためには得られなかっ

た賃ㄆが、最ヸの教育費ㅅ項ㄽなのである。 

Có 2 vấn đề với tính toán này. Vấn đề đầu tiên đó là nó bao gồm cả những chi phí không 

phải đƣợc phát sinh do học đại học. Ngay cả khi không vào đại học đi chăng nữa, chúng ta 

vẫn cần có nơi để ngủ, đồ để ăn. Theo đó, chỉ có trƣờng hợp chi phí nhà ở , ăn uống của 

việc học đại học nhiều hơn so với không học đại học thì mới có thể coi đó là cái mất phải 

bỏ ra cho mấy năm ngồi trên ghế giảng đƣờng. Vấn đề thứ hai ở đây là cái mất cơ hội kiếm 

tiền trong thời gian là sinh viên, đây mới chính là cái mất lớn nhất khi theo học đại học. Sinh 

viên không thể sử dụng thời gian đi làm vì phải đi nghe giảng, đọc sách, viết báo cáo. Đối 

với hầu hết các sinh viên, việc từ bỏ khoản thu nhập nói trên mới chính là khoản chi phí 

giáo dục lớn nhất của họ. 

このように、あるものを獲得するために廃棄したものを、そのものの機・費ㅅと呼ぶ。何

らかの意思ㄮㄠをするㄑㄊには、意思ㄮㄠㄉは可能な各ㄻ択肢に付随する機・費ㅅを認識

しなければならない。ㄾ際のところ、たいていのヽはよくわかっているようである。ヸㅌ

ㄕのヹ頃のガポーツㄻㄏのなかには、ヸㅌをヾ退してプロになれば何億ドルも稼ぐことが
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できるㄉもいる。彼らはヸㅌ在ㅌの機・費ㅅがきわめてㄖいことをよく知っている。彼ら

のなかでヸㅌ教育の便益が費ㅅにㄒㄊわないと考えるㄉが少なくないもの、無ㅄのないこ

とである。 

Theo cách này, những gì phải từ bỏ để có đƣợc một cái gì đó đƣợc gọi là chi phí cơ hội của 

chính nó. Trong trƣờng hợp đƣa ra một quyết định nào đó, ngƣời ra quyết định phải xác 

định rõ chi phí cơ hội kèm theo cho mỗi một lựa chọn tiềm năng. Trên thực tế, hầu hết mọi 

ngƣời có vẻ hiểu rõ việc này. Trong những năm tháng đại học, có những vận động viên lựa 

chọn bỏ học để đi trên con đƣờng chuyên nghiệp và kiếm ra hàng trăm triệu đô-la. Cũng 

dễ hiểu thôi khi nhiều ngƣời trong số họ có suy nghĩ rằng cái đƣợc của việc tiếp nhận giáo 

dục đại học không tƣơng xứng với những gì họ phải bỏ ra. 

Từ vựng: 

-トレードゝフ lựa chọn một mất một còn 

-機・費ㅅ きかいひよう chi phí cơ hội 

-獲得する かくとくする có được, gặt hái được, thu được vào trong tay 

-廃棄する はいきする trong trường hợp này mình xin phép dịch là từ bỏ 

-無ㅄのないこと không có gì là phi lý, chuyện dễ hiểu 

 

Ebook đƣợc tạo ra với mục tiêu phi lợi nhuận, mọi hành vi in ấn và buôn bán để thu lợi 

nhuận đều không phải mục đích của tác giả những bài dịch xuất hiện trong ebook. Nếu bạn 

đang đọc bản sách giấy thì bạn có thể download bản ebook tại đây:  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet   

hoặc 

https://controlc.com/87eaadbe  

 

  

https://tinyurl.com/100baibaosongngunhatviet
https://controlc.com/87eaadbe
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すべてが便利でなくていい」京大・川上教授が研究す

る、世界をよくする「不便益」とは？ 

「ÍCH LỢI CỦA BẤT TIỆN」 

「ÍCH LỢI CỦA BẤT TIỆN」SẼ CẢI THIỆN THẾ GIỚI TRONG ĐỀ TÀI NGHIÊN CỨU “ TẤT THẢY 

KHÔNG TIỆN LỢI CŨNG TỐT” CỦA TIẾN SĨ KAWAKAMI - ĐẠI HỌC KYOTO - LÀ GÌ? 

Ngƣời dịch: Lan Anh (https://www.facebook.com/AnhLan4791/) 

ㄥしい技術が次々にㄹㄓされ、世のヾはどんどん便利になっています。そうして便利なことに慣れてし

まうと、古い物や設備にㄚして「不便だなぁ」と思うこともあるでしょう。しかし、不便なのはㄮして

悪いことではなく、むしろ私たちにプラガになることもあるのです。そうした、不便がもたらしてくれ

るプラガを、京都ヸㅌの川ヿ浩司教授は「不便益(ふべんえき)」と呼び、注ㄽするよう提言し続けてい

ます。ㄴㄨは、この「不便益の研究」についてご紹介します。 

Nhờ có sự ra đời liên tiếp của nhiều kỹ thuật mới mà thế giới ngày càng trở nên tiện lợi hơn. 

Và một khi chúng ta lỡ quen với sự tiện lợi đó,đối với những đồ vật hay những trang thiết bị 

cũ khó tránh khỏi cảm giác “Bất tiện”. Tuy nhiên, “Bất tiện” không phải lúc nào cũng xấu, 

ngƣợc lại trong một số trƣờng hợp nó cũng có thể trở thành điểm tích cực cho chúng ta. 

Tiến sĩ Kawakami Hiroshi - trƣờng đại học Kyoto gọi những lợi điểm mà sự bất tiện mang lại 

nhƣ vậy là “Lợi ích của bất tiện”, đề xuất này của ông đang đƣợc nhiều ngƣời quan tâm. 

Trong bài viết lần này, chúng tôi xin giới thiệu đến các bạn “Nghiên cứu lợi ích của bất tiện”. 
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不便益とは？ Lợi ích của sự bất tiện là gì? 

「不便益」は、京都ヸㅌ情報ㅌ研究科の特ㄠ教授・川ヿ浩司先ㄕが提唱されているもので、その名のと

おり「不便だからこそ得られる益」という意味です。 

“Lợi ích của sự bất tiện” đƣợc đề xƣớng bởi giảng viên đặc định Kawakami Hiroshi thuộc 

phòng nghiên cứu khoa Công nghệ thông tin trƣờng đại học Kyoto, nó đƣợc hiểu theo 

nghĩa đúng nhƣ tên gọi “Lợi ích có thể nhận đƣợc từ chính sự bất tiện”. 

不便益を提唱、研究されている川ヿ浩司先ㄕ 

Thầy Kawakami Hiroshi ngƣời đề xƣớng và nghiên cứu “Lợi ích của sự bất tiện”. 

「便利なㄛが楽でいい！」「なぜ便利じゃいけないの？」と考えるヽも多いとは思いますが、「便利で

あることにはマナガ点もある」と川ヿ先ㄕは提言しています。例えば、便利になればなるほど、そこ

にヽが介ㄙする余ㄗが減ります。何でもワンゲッゴで操作できる機械があれば便利ですが、毎ヷそのボ

ゲンを押すだけのㄕ活では、ㄥしいなにかはㄕまれないのかもしれません。 

Thầy Kawakami nói : “ tôi nghĩ cũng có nhiều ngƣời cho rằng 「tiện lợi thoải mái hơn chứ」

hay 「Tiện lợi thì có gì xấu」nhƣng “ trong sự tiện nghi ấy cũng có những điểm tiêu cực”. 

Lấy ví dụ, càng tiện lợi càng không có chỗ cho sự can thiệp của con ngƣời. Thật tiện lợi nếu 

có một chiếc máy có thể thao tác mọi thứ chỉ bằng một cái chạm tay, nhƣng nếu cuộc sống 

chỉ ấn mỗi cái nút ấy hàng ngày thì có lẽ chẳng có điều gì mới mẻ đƣợc sản sinh ra. 

反ㄚに、不便になることで、どんな利益が得られるのでしょうか？ 先ㄕが例にしているものに「バリ

ゕゕリー」があります。これはおヹ寄りに配慮する「バリゕフリー」とは、逆のㄓ想。階段やい廊ㄱ

をあえて設置することで、ㄺをㅍかす機・を増やし、身ㄺ能ㄯの衰えを軽減させるという考えです。と

いっても、おヹ寄りに何の配慮もされていない設備にするのではなく、おヹ寄りの訓練になるようなレ

ベルのバリゕを、専門家の指導のㄱ、ㄥしくデォンするのです。「ただ不便にするのではなく、私た

ちに何らかのプラガの作ㅅがㄕまれるようにする」というのが、「不便益」の、基ーㄡな考えㄛです。 

Ngƣợc lại, nhờ có sự bất tiện liệu chúng ta có thể nhận lại đƣợc những lợi ích nào? Tiến sĩ 

đã đƣa ra một ví dụ về “Tạo ra rào cản”, một ý tƣởng ngƣợc lại của “Loại bỏ rào cản”, một 

khái niệm vốn dĩ hay đƣợc sử dụng trong vấn đề chăm sóc ngƣời ngƣời cao tuổi. Ý tƣởng 

mạnh dạn lắp đặt cầu thang hay hành lang dài nhằm gia tăng cơ hội vận động của cơ thể 

đồng thời hạn chế sự suy giảm khả năng thể chất. Nói nhƣ vậy không có nghĩa là sẽ chỉ lắp 

đặt những thiết bị thiếu sự quan tâm, chăm sóc đến ngƣời cao tuổi, thay vào đó dƣới sự chỉ 

đạo của các nhà chuyên môn sẽ thiết kế các rào cản phù hợp với mức độ luyện tập cho đối 

tƣợng này. “Không đơn thuần chỉ làm cho nó bất tiện mà hơn thế là tạo ra điều gì đó có tác 

động tích cực cho chúng ta”, đó chính là ý tƣởng cơ bản của “Lợi ích của sự bất tiện”. 

このような「不便益」の意味を踏まえたㄥしいデォンを考案するのが、川ヿ先ㄕの研究テーマになっ
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ています。 

Chủ đề nghiên cứu của tiến sĩ Kawakami là đƣa ra những thiết kế mới dựa trên ý nghĩa của 

“Lợi ích của sự bất tiện” nhƣ đã nói ở trên. 

師匠のひと言が研究のきっかけになった Một câu nói của thầy năm xƣa trở thành động lực 

bắt tay vào nghiên cứu 

川ヿ先ㄕはなぜ不便益を研究することになったのでしょうか？ 研究に取り組むことになっ

たㅋ緯や、不便益が私たちのㄕ活にもたらすものについてお伺いしました。 

Tại sao tiến sĩ Kawakami lại quyết định nghiên cứu Lợi ích của sự bất tiện? Chúng tôi đã 

phỏng vấn chi tiết quá trình nỗ lực nghiên cứu và những điều mà “Lợi ích của sự bất tiện” 

mang lại cho cuộc sống của chúng ta. 

――不便益を研究するようになったきっかけを教えてください。 

Xin hãy cho biết cơ duyên nào đã đƣa tiến sĩ đến với nghiên cứu này ạ? 

―川ヿ先ㄕ: 私が助教授としてㄙった研究室の師匠(京都ヸㅌ名誉教授・片井修)が、「これ

からは不便益やで」と言いしたのがきっかけでした。その言葉の意味を考えていくうち

に「不便だからこそ得られる益」というㄓ想に至り、「この考えかたは工ㅌでもㄕかせる

のでは？」と、その言葉をもらって研究することにしました。 

Lúc đó khi còn là trợ giảng cho phòng nghiên cứu của thầy tôi (Giáo sƣ danh dự Katai 

Osamu trƣờng đại học Kyoto), thầy đã nói “Thời đại Lợi ích của sự tiện lợi sẽ bắt đầu từ 

đây!”, câu nói đó đã thôi thúc tôi phải thực hiện nghiên cứu này. Trong quá trình suy ngẫm 

về ý nghĩa của câu nói đó tôi đã nghiệm ra rằng “Lợi ích có thể đạt đƣợc từ chính sự bất 

tiện” hay “Ý tƣởng này liệu có thể vận dụng đƣợc vào trong khoa học chế tạo hay không?”, 

chính câu nói của thầy đã là nguồn động lực thúc đẩy tôi thực hiện nghiên cứu này. 

――師匠のひと言がなければ、不便益の研究はㄕまれなかったのですね。 

Nếu nhƣ không có câu nói đó của thầy có lẽ nghiên cứu Lợi ích của sự bất tiện cũng đã 

không đƣợc sinh ra đúng không ạ! 

川ヿ先ㄕ: ただ、師匠は哲ㅌㄡな意味でおっしゃっていたので、そのままだと工ㅌ研究にはㄕかせない

なと思いました。その当ㄜ、エッゞーヷーㅉ表の監督はゝオムさんでしたが、師匠は「ゝオムの顔に刻

まれている深いしわをㄒろ。これだけ深いしわが刻まれるというのは、ㅊ当不便なことをㅋ験してきた

からだ。だからこそゴームのみんなが彼についていくんだ！」って言うんですよ。これは工ㅌ研究には

結び付かないだろうなと、そのときはあまり気に留めていませんでした。 

 

Tuy nhiên, lúc đó thầy nói với ý nghĩa triết học, nên tôi thiết nghĩ sẽ khó nếu cứ áp nguyên 
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nhƣ thế vào nghiên cứu kỹ thuật. Lúc đó huấn luyện viên đội tuyển bóng đá Nhật Bản là 

ông Osim, thầy nói thế này: “Hãy ngắm những nếp nhăn đang hằn sâu trên gƣơng mặt của 

Osim, bao nhiêu nếp nhăn đang khắc khoải đó là từng ấy kinh nghiệm trải qua những sóng 

gió bất lợi, chẳng thế mà cả đội mới nghe theo ông ấy !”. Điều này có mối liên hệ gì không 

đến nghiên cứu kỹ thuật ?, lúc đó tôi đã không mấy để tâm. 

――ゝオムの顔のしわが、工ㅌ研究になるとは思わないですよね。でも、それがなぜ「不便だからこそ

得られる益」というㄓ想になったのでしょうか？ 

Tiến sĩ có nói rằng đã không hề nghĩ đến mối liên hệ giữa nếp nhăn của ông Osim và 

nghiên cứu khoa học, vậy thì tại sao sau đó lại có suy nghĩ “Lợi ích có thể nhận đƣợc từ 

chính sự bất tiện” ạ? 

川ヿ先ㄕ: 師匠は工ㅌ系の研究をされていたので、工ㅌにㄫするいろんな不便益を教えてくれるんです

よ。そのヾで、ㄋㅍ車メーゞーの組みㄭて作にㄫする話がありました。車の組みㄭては「ラン作

」が般ㄡですが、他にも「ギルㄕ産ㄛ式」という、ヽ、または少ヽ数で台の車を組みヿげるも

のがあるんですね。ㄾ際の組みㄭては「ラン作」のㄛが便利なのですが、作っている側からすると、

ㄏㄟの掛かる「ギルㄕ産ㄛ式」のㄛが「ㄋㄎが車を作っているんだ」という気持ちになりやすく、責任

感もㄖまりますし、ガ゠ルやモゴベーオョンの向ヿにつながるというのです。この話を聞いたとき、

「工ㅌの研究でも不便益のㄓ想をㅅいることができる！」と考えたのです。 

Vì thầy tôi chuyên nghiên cứu về kỹ thuật công nghiệp nên ông đã chỉ bảo cho tôi rất nhiều 

về những lợi ích khác nhau đƣợc sinh ra từ sự bất lợi có liên quan đến chuyên ngành này. 

Trong đó có câu chuyện về công việc lắp ráp của một hãng sản xuất ô tô. Hình thức lắp ráp 

phổ biến nhất đó là “Sản xuất dây chuyền”, tuy vậy bên cạnh đó hình thức một ngƣời hoặc 

một nhóm ít ngƣời phối hợp lắp ráp cùng một chiếc xe đƣợc gọi là “Phƣơng pháp sản xuất 

tinh gọn”. Trong lắp ráp thực tế, “Sản xuất dây truyền” đƣợc cho là tiện ích hơn, nhƣng từ 

phía nhà sản xuất công sức và thời gian giành cho “Phƣơng pháp sản xuất tinh gọn” tạo 

cảm giác nhƣ đang “Tạo ra chiếc xe cho chính mình”, từ đó nâng cao ý thứ trách nhiệm, cải 

thiện kỹ năng và cảm hứng làm việc của bản thân. Sau khi nghe câu chuyện này, tôi đã nghĩ 

“Chúng ta có thể vận dụng ý tƣởng về những tiện ích của sự bất tiện ngay cả trong nghiên 

cứu kỹ thuật!”. 

――まさしく不便から得られる益ですね。 

Không còn nghi ngờ gì nữa, rõ ràng chúng ta có thể có đƣợc lợi ích từ sự bất tiện đúng 

không ạ! 

 

川ヿ先ㄕ: 使う側だけでなく、作る側も「便利にしないといけない」「便利なものではないと売れな

い」という常識にとらわれているのではないかと思います。不便益は、そこにㄚして、ㄥたな角ㄶから



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 437 

 

の視点を提案しています。 

Tôi nghĩ rằng không chỉ phía ngƣời tiêu dùng mà cả phía nhà sản xuất, sáng tạo cũng bị ám 

ảnh bởi một công thức chung rằng “Phải tạo ra sản phẩm tiện lợi hơn” hay “Không phải sản 

phẩm tiện lợi thì không thể bán đƣợc”. Đối với vấn này lợi ích của sự bất tiện sẽ cho chúng 

ta một quan điểm khác từ một góc độ mới. 

――先ㄕは「便利であることが当たりㄞだという世のヾが気持ち悪い」と著書※のヾでおっしゃってい

ますね。 

※『不便益のススメ: 新しいデザインを求めて』(岩波書店) 

Trong cuốn sách của mình tiến sĩ có chia sẻ rằng “Cảm thấy rất khó chịu khi tồn tại một thế 

giới mà ai cũng cho rằng sự tiện lợi là lẽ tất nhiên” đúng không ạ! 

川ヿ先ㄕ: ㄴの世のヾは便利になりすぎて、ㄏㄟを掛けたくても掛けさせてくれません。そのゴャンガ

がないのです。不便益の研究には、そうした「便利であるならそれでよい」という世のヾにㄚして、

石を投じる側面もあります。なので「ㄏㄟを掛けさせてくれるㄥしいデォンを探す」というのがヸㄇ

になるのです。 

Thế giới ngày nay tiện lợi đến nỗi cho dù bạn có muốn bỏ ra một chút công sức nó cũng sẽ 

không cho bạn cơ hội để điều đó xảy ra. Trong nghiên cứu về Lợi ích của sự bất tiện, đối với 

đời sống mà mọi ngƣời cho rằng “Thật tốt nếu mọi thứ đều tiện lợi” nhƣ đã nói trƣớc đó, ở 

một khía cạnh khác cũng đƣa ra những cái nhìn mới về suy nghĩ tƣởng nhƣ là đã cố hữu đó. 

Chính vì thế, việc “Tìm ra những thiết kế mới tạo điều kiện cho chúng ta bỏ ra công sức, 

thời gian cho một mục đích nào đấy” đóng vai trò hết sức quan trọng. 

不便益が私たちのㄕ活にもたらすもの 

Những điều Lợi ích của sự bất tiện mang đến cho cuộc sống của chúng ta 

――不便益の研究は、私たちのㄕ活に何をもたらしますか？ 

Thƣa tiến sĩ, xin hãy cho biết nghiên cứu Lợi ích của sự bất tiện mang lại điều gì cho cuộc 

sống của chúng ta ạ? 

川ヿ先ㄕ: 不便からは、8つの益が得られると考えています。 

Tôi nghĩ rằng từ sự bất tiện hay không thuận lợi, có 8 lợi ích mà chúng ta có thể nhận đƣợc. 

・主体性が持てる – Có lập trường cá nhân 

・工夫できる – Có thể tìm tòi, sáng tạo 

・発見がある – Có thêm những phát hiện mới 

・対象が理解できる – Có thể lý giải được mục tiêu, đối tượng 

・安心・信頼できる – Có thể yên tâm, tin tưởng 

・上達できる – Có thể tiến bộ, phát triển hơn 
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・私だけ感が得られる – Chỉ bản thân mới có thể nhận ra 

・能力低下を防ぐ – Ngăn chặn sự suy giảm năng lực cá nhân 

便利になると受ㅍㄡになり「やらされている感」が強まりますが、不便なものは主ㄺㄡにㅍけることが

多いため、ㄋㄎでㄅㅍしているという感覚が得られます。 

Khi mọi thứ trở nên thuận tiện, chúng ta trở nên thụ động hơn và “Cảm giác bị ép buộc” 

cũng trở nên mạnh mẽ hơn, ngƣợc lại sự bất tiện buộc chúng ta phải hành động bằng lập 

trƣờng cá nhân, nhờ đó có thể cảm nhận rõ ràng hơn hành động mang tính ý thức tự lập 

của bản thân. 

不便だからこそ、ㄋㄎの頭を働かせて工夫しようとするのも益のつですし、何か工夫をするというこ

とは、そのㄞ段階で何らかのㄓㄒをしたはずなんですね。 

Một trong những lợi ích ở đây là nhờ có chính sự bất tiện mà chúng ta phải tự động não, 

đào sâu nghiên cứu, hành động tìm tòi, khám phá chính là bƣớc khởi đầu cho việc phát 

hiện ra những điều mới mẻ sau này. 

――ㄚ象がㅄ解できるというのはどういった意味ですか？ 

Việc có thể lý giải đƣợc mục tiêu đối tƣợng ở đây nên hiểu nhƣ thế nào ạ? 

川ヿ先ㄕ: 便利なものって「ヾ身がどうなっているのか」がわかりにくいと思いませんか？ 例えば、ㄋ

ㅍ車の「ゝートマ（AT）」はペコルを踏むだけで走るので便利ですが、なぜゕアギルを踏むだけで変速

してちゃんと走るのかㄎからないヽが多いと思います。ㄛ、「マニュゕル（MT）」はㄏㄟが掛かり

ますが、アラッゴを切ってァゕを変え、またアラッゴをつなぐといった、どうやって変速しているのか

の仕組みがわかります。このように、不便なものはㅄ解しやすいのです。 

Chúng ta liệu có đang nghĩ rằng thật khó có thể hiểu đƣợc ở bên trong những thứ tiện nghi 

kia đang diễn ra điều gì không ạ?.Ví dụ, xe ô tô số tự động (AT) rất tiện lợi vì nó có thể chạy 

chỉ bằng một cái nhấn bàn đạp, tuy nhiên rất nhiều ngƣời trong số chúng ta không biết tại 

sao chỉ cần nhấn chân ga lại có thể thay đổi tốc độ của chiếc ô tô trong khi nó vẫn chạy 

bình thƣờng. Mặt khác, xe số sàn (MT) tốn nhiều công sức nhƣng chúng ta có thể thấy cơ 

chế làm thế nào để thay đổi tốc độ bằng cách cắt côn, sang số, lại nhả côn... sẽ hiểu cơ chế 

thay đổi tốc độ là nhƣ thế nào. Những ví dụ nhƣ thế này làm cho những thứ bất tiện cũng 

dễ dàng lý giải hơn. 

――確かに便利なものは、どんな仕組みでㅍいているのかㄎからないことが多いかもしれませんね。 

Thật đúng nhƣ vậy những thứ tiện lợi có lẽ hầu nhƣ chúng ta không biết chúng hoạt động 

theo cơ chế nào! 

川ヿ先ㄕ: 仕組みをㅄ解することは安心・信頼にもつながります。またㄋㅍ車の話になりますが、ㄴは

リモートウントロール゠ーが主流で、ボゲンを押すと簡単にロッア・解除ができます。ただし、ボゲン
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を押せば赤外線が飛んでロッアされるというのは、機械とのㅈ束です。ボゲンを押してピピッと鳴って

も、ロッアされていないかもしれませんよね。鍵を差し込んでひねってロッアするのは、ㄏㄟが掛かり

ますが、ひねることで機械がㅍき、ゟゴャっとロッアされるのがちゃんとわかりますから、安心できま

す。 

Việc hiểu cách thức hoạt động của nó cũng có liên quan đến sự An toàn・Tin cậy. Lại tiếp 

tục câu chuyện về những chiếc xe ô tô, ngày nay khóa điều khiển từ xa là đang trở thành xu 

hƣớng chủ đạo, có thể đóng mở dễ dàng chỉ bằng một thao tác nhấn nút. Nguyên lý của 

thiết bị này là khi chúng ta ấn nút, tia hồng ngoại đƣợc phát ra và ô tô bị khóa lại, tuy nhiên 

ngay cả khi ấn nút và có tiếng bíp, ô tô cũng có thể chƣa đƣợc khóa. Với một chiếc khóa 

truyền thống, phải bỏ thời gian công sức để cắm và vặn khóa nhƣng ngƣợc lại có thể yên 

tâm rằng thông qua việc vặn khóa và tạo ra âm thanh lách cách nhƣ vậy chúng ta có thể 

biết đƣợc ô tô đã đƣợc khóa cẩn thận hay chƣa. 

――ー当にロッアされているのか不安でもうㄶボゲンを押したり、近くにㄅって確認したりするヽも

いますね。 

Cũng có những ngƣời vì chƣa thể yên tâm rằng chiếc xe đã thực sự đƣợc khóa hay chƣa 

nên nhấn nút thêm một lần nữa hoặc đến gần để kiểm tra đúng không ạ! 

川ヿ先ㄕ: そうやって、ㄓㄒ・工夫をすることでㄴㄶは「ヿ達」が得られます。ㄚ象をㅄ解していれば、

工夫の幅も広がるため、ヿ達をㄝ押ししてくれます。そうしてㄓㄒ・工夫・ㅄ解を繰り返していくうち

に、パーグナラクーオョン(ㄋㄎだけのものと思わせるようになること)が得られます。また「バリゕ

ゕリー」のように「能ㄯ低ㄱを防ぐこと」も不便から得られる益です。 

Bằng cách nhƣ vậy chúng ta có thể “Tiến bộ” hơn bằng cách khám phá và tìm tòi. Nếu có 

thể hiểu rõ đối tƣợng chúng ta có thể mở rộng phạm vi nghiên cứu tìm hiểu và thúc đẩy 

quá trình phát triển bản thân. Nhờ có sự lặp lại nhiều lần quá trình Khám phá・Nghiên 

cứu・Lý giải mà hình thành sự cá nhân hóa trong mỗi chúng ta. Ngoài ra giống nhƣ việc 

“Tạo ra rào cản” nó có tác dụng “Ngăn chặn sự suy giảm năng lực”, đây cũng là một trong 

những lợi ích có đƣợc từ sự bất tiện. 

「不便益」はㄥしいデォンをㄕみせるのが面白い 

Thật thú vị khi nhờ có “Lợi ích của sự bất tiện” có thể tạo ra những thiết kế mới 

――不便益の研究の面白いと思うところは何ですか？ 

Theo tiến sĩ điểm thú vị của nghiên cứu Lợi ích của sự bất tiện là gì vậy ạ? 

 

川ヿ先ㄕ: 不便益を踏まえた、ㄥしいデォン案をㄕみすのが面白いですね。不便という観点でㄒる
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と、これまで思ってもみなかったㄓ想のデォンがてくることがあります。また、これまで「不便な

ことでいいことは何つない」という考えだったヽが、不便益に触れて考えㄛが変わり、「不便なこと

がプラガになるㄥしいデォン」をどんどん考えるようになるのをㄒるのもうれしいですね。 

Tôi cảm thấy rất thú vị khi một đề xuất thiết kế mới đƣợc sinh ra dựa trên Lợi ích của sự bất 

tiện. Từ quan điểm về sự bất tiện chúng ta có thể đƣa ra những thiết kế mà chƣa bao giờ 

nghĩ đến trƣớc đây. Ngoài ra, cho đến bây giờ những ngƣời luôn cho rằng “Bất tiện thì 

chẳng có lấy một điểm tốt nào” sau khi tiếp xúc với Lợi ích của sự bất tiện sẽ thay đổi suy 

nghĩ này, đồng thời tôi cũng rất vui khi thấy ngày càng có nhiều ngƣời nghĩ rằng “Bất tiện 

đang trở thành điểm cộng cho các thiết kế mới”. 

――3 ㄨㄘじ道をると周辺ㄗ図が消えてしまう「ゞガれるナビ」や、「素数ものさし」など、不便益

を踏まえたㄥしいㄓ想のものが多くㄕまれています。 

Nhiều sản phẩm ý tƣởng đã và đang đƣợc tạo ra dựa trên Lợi ích của sự bất tiện, chẳng hạn 

cứ 3 lần cùng đi 1 con đƣờng, bản đồ xung quanh sẽ biến mất - “Định vị mờ” (tên một app) 

hay “Thƣớc đo nguyên tố”. 

(Các bạn có thể tìm hiểu thêm về app và sản phẩm này trong ảnh minh họa có trong bài 

báo) 

川ヿ先ㄕ: ㄗ図が消えてしまうナビは、いつでも正確な情報が得られるという、ナビのー質からは離れ

たものですが、普のナビを使ったヽと比べて、った道の周りの風景を覚えている傾向がㄖくなりま

した。道を覚えるために、周辺の景色を覚えようと頭を使ったのだと考えられます。 

Bản đồ bị xóa khỏi hệ thống định vị khác xa với bản chất của một hệ thống định vị thông 

thƣờng, nơi luôn có thể nhận đƣợc thông tin chính xác, so với những ngƣời sử dụng định vị 

thông thƣờng ngƣời sử dụng app này có xu hƣớng ghi nhớ khung cảnh xung quanh con 

đƣờng mình đã đi. 

川ヿ先ㄕ: いろんなものをㄕみしてきましたが、「売り物になった」という意味では、この素数もの

さしは気にㄙっています。 

Cho đến bây giờ đã có khá nhiều sản phẩm ra đời, nhƣng mang ý nghĩa là một “sản phẩm 

thƣơng mại” tôi khá ƣng ý về Thƣớc đo nguyên tố. 

――反ㄚに、この研究のつらいところ、難しいと思うところは何ですか？ 

Ngƣợc lại trong quá trình nghiên cứu tiến sĩ đã vấp phải những khó khăn nhƣ thế nào ạ? 

川ヿ先ㄕ: 論文になりにくいことですね。どんな面白いデォンのものがㄕみせたとしても、「こん

なのができました！」では論文にはならないんですね。ですので、HP でㄕ懸命にゕピールしている

のですが(笑)。 

 

Thật khó để có thể biến chúng thành một bài luận văn, cho dù có cho ra đời một thiết kế 
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thú vị đến thế nào đi chăng nữa cũng không thể trở thành luận văn chỉ với một câu “Tôi đã 

tạo ra một sản phẩm nhƣ thế này”. Do đó tôi đang cố gắng hết sức để có thể quảng bá trên 

HP (cƣời). 

――他にはどんなことが挙げられますか？ 

Ngoài ra còn có thể kể đến một số việc nhƣ thế nào ạ? 

川ヿ先ㄕ: 不便益の意図がㅆくじないことがあります。例えば、腹筋運ㅍを「苦しいけど

筋肉が鍛えられる」。ひと駅ㄞで降りて歩けば「しんどいけどいい運ㅍになる」。このよ

うなことを不便益と考えるのは、ちょっと違います。これらは当たりㄞのことです。「仕

ㄇもしんどいけど、おㄆがもらえるから不便益ですよね」って言われても、「そうだね」

とは言えませんよね。というのも、「何が不便益」で「何が不便益でないのか」の線引き

が難しいからなのだと思います。私たちが不便益をㅅいたデォンを考えるときも、こう

した「当たりㄞ」のランで考えてしまうことがありますからね。線引きの難しさも、こ

の研究を難しいと感じるポントのひとつです。 

Đôi khi ý đồ của Lợi ích của sự bất tiện hoàn toàn không đƣợc hiểu đúng hƣớng. Ví dụ, thực 

hiện các bài tập cơ bụng “khó khăn nhƣng có tác dụng rèn luyện cơ bắp”. Xuống xe trƣớc 

nhà ga và đi bộ vào “tuy mệt nhƣng có tác dụng vận động”. Những việc kể trên có một chút 

khác biệt so với Lợi ích của sự bất tiện vì đó đều là lẽ tất nhiên. Chúng ta không thể trả lời là 

“Đúng nhƣ vậy” ngay cả khi có bị nói là “Công việc cũng vất vả nhƣng có thể nhận đƣợc 

tiền nên đó chính là Lợi ích của sự bất tiện đúng không nào!”. Tôi nghĩ rằng thật khó để 

vạch rõ ranh giới giữa “Những sự vật, sự việc là Lợi ích của sự bất tiện” và ngƣợc lại. Khi 

chúng ta suy ngẫm về những thiết kế sử dụng Lợi ích của sự bất tiện, cũng có những lúc 

ngộ nhận chúng nhƣ một “Lẽ tất nhiên”. Khó khăn trong việc kẻ ra gianh giới phân cách 

khiến nghiên cứu này trở nên khó khăn hơn. 

――具ㄺㄡな指針をすことがヸㄇになりますね。 

Điều quan trọng ở đây là đƣa ra đƣợc một kim chỉ nam cụ thể phải không ạ! 

川ヿ先ㄕ :そうですね。不便益をㅅいたデォンの指針を、ㄴㄕ懸命探しているところで

す。 

Đúng là nhƣ vậy, ngay cả bây giờ tôi vẫn đang nỗ lực tìm kiếm kim chỉ nam cho những thiết 

kế sử dụng Lợi ích của sự bất tiện trong nghiên cứu của mình. 
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不便益ィッキによって多様性のあるㄈ・に 

Từ sản phẩm Lợi ích của sự bất tiện đến xã hội muôn màu muôn vẻ 

――ㄴㄝのㄽ標や展望を教えてください。 

Xin tiến sĩ hãy cho biết mục tiêu và triển vọng trong tƣơng lai của nghiên cứu ạ! 

川ヿ先ㄕ: 不便益をㄾ装したものが世のヾにどんどんてきてほしいです。例えば、メーゞーから不便

益認ㄠオールが貼られた「不便益認ㄠ製品」がるといいですね。その結果、「ㄏㄟを掛けさせてくれ

ることの価値」をみんながㄎかってくれるとうれしいです。 

Tôi mong muốn ngày càng có nhiều sản phẩm vận dụng Lợi ích của sự bất tiện xuất hiện 

trong đời sống hàng ngày. Ví dụ nhƣ sẽ thật tốt nếu nhà sản xuất cho ra đời những sản 

phẩm riêng biệt mang con tem “Chứng nhận Lợi ích có từ sự bất tiện”. Nhờ đó sẽ thật vui 

nếucho kết quả mọi ngƣời dần hiểu đƣợc “Giá trị của việc đƣợc bỏ ra công sức thời gian” 

thực hiện một điều gì đó. 

――そうなると、使う側もㄻ択の幅が広がりますし、多様性もㄕまれますね。 

Nếu đƣợc nhƣ vậy, phía ngƣời tiêu dùng cũng có nhiều sự lựa chọn hơn, tạo điều kiện cho 

sự đa dạng đƣợc tạo ra đúng không ạ! 

川ヿ先ㄕ: そうですね。何もかもが便利なものになるのではなく、「何もかも便利なㄛがいいんだ」と

いう便利志向のヽは便利なものをㄏに取り、「ㄏㄟを掛けたい」というヽは不便益のものをㄏに取る、

そんな世のヾにしたいですね。 

Đúng là nhƣ vậy, không phải bất cứ thứ gì cũng phải tiện lợi, những ngƣời có khuynh 

hƣớng thích sự tiện lợi “Cái gì cũng thuận tiện thì tốt hơn” có thể lựa chọn sở hữu những 

tiện ích mà họ muốn, còn những ngƣời muốn giành ra chút thời gian công sức có thể có 

đƣợc những sản phẩm đƣợc tạo ra từ Lợi ích của sự bất tiện, tôi muốn tạo ra một đời sống 

nhƣ vậy. 

いろんな考えを持ってみよう 

Hãy thử nhiều ý tƣởng khác nhau 

――最ㄝに、研究ㄉをㄽ指すヸㅌㄕへのメッギーカをお願いします。 

Cuối cùng, xin tiến sĩ hãy đƣa ra một vài lời nhắn gửi đến các bạn sinh viên đại học đang 

phấn đấu trở thành nhà nghiên cứu ạ! 

川ヿ先ㄕ: いろんな考えを持ってほしいです。「いつでもどこでも誰かとㄘじ」では楽しくないですか

らね。そのヿで、誰かとㄘじにならないようにするには、どうすればいいのかを考えてみると、ㄋㄎが

ㄽ指すものがㄒえてくるかもしれませんよ。 

Tôi muốn các bạn hãy mang theo nhiều ý tƣởng. “Lúc nào và ở đâu cũng thế luôn giống với 

ai đó” sẽ thật chẳng có gì thú vị đúng không nào. Hơn thế, hãy suy nghĩ những gì mình nên 

làm để tránh giống với ai đó, biết đâu đó có thể thấy đƣợc mục tiêu bạn đang hƣớng tới thì 
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sao. 

――ありがとうございました。 

Xin chân thành cảm ơn ạ! 

便利というのはうれしいことですが、ㄥしいㄓㄒや成の機・を失ってしまっているのかもしれません。

ㄛ、不便でㄏㄟの掛かるものでも、ㄾはㄋㄎにとってプラガになることがえられる可能性があります。

ときにはあえて不便なものをㄻんでみてはどうでしょうか？ もしかしたら、便利なものを使っていたと

きよりも充ㄾした毎ヷが送れるかもしれませんね。 

Thuận tiện là tốt nhƣng có lẽ chúng ta đang bỏ lỡ những cơ hội khám phá và trƣởng thành. 

Mặt khác dù là những điều bất lợi tốn thời gian, công sức đi chăng nữa cũng có lúc thực sự 

có lợi cho chính bản thân bạn. Các bạn thấy sao nếu thỉnh thoảng mạnh dạn lựa chọn 

những thứ bất tiện? Biết đâu bạn có thể trải qua hàng ngày một cách phong phú so với 

những lúc sử dụng những thứ tiện lợi thì sao. 
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ベトナム市場のビジネスポテンシャルを３つの新たな

視点で見直す 

ĐÁNH GIÁ TIỀM NĂNG KINH DOANH CỦA THỊ 

TRƯỜNG VIỆT NAM TỪ 3 CÁCH NHÌN NHẬN MỚI 

Ngƣời dịch: Lan Anh (https://www.facebook.com/AnhLan4791/) 

Link bài báo:  

https://www.global-marketing-labo.jp/column/?id=1546994269-

597872&fbclid=IwAR3gaoKhJsPJWCh1lEquFqETKmYjiwyqcJ8wOYJQ8CRp5KdGtNWNb-

HM0CE 

 

ベトナムは 1980 ヹㅉㄝ半から「ドモㄔ策」（刷ㄥㄔ策という意味）のㄾ施により、計画ㅋ済から

ㄦㄑㅋ済に変わり、ㄽ覚ましいㅋ済変ㅀをㄒせている。 
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Từ nửa cuối thập niên 80 của thế kỉ trƣớc, nhờ việc áp dụng chính sách Đổi Mới, chuyển đổi 

từ nền kinh tế bao cấp sang nền kinh tế thị trƣờng , Việt Nam đã cho thấy những thay đổi 

kinh tế đáng chú ý. 

 世界銀ㄅのデーゲによれば、1990 ヹにはベトナムヽ口の半ㄎ以ヿが世界の貧困線（最低ㄕ活基準）

をㄱㄨった基準でㄕ活していた。1994 ヹにゕメリゞのㄚベトナムㅋ済制裁が正式にㅆ面解除され、投

ㄿブームとともにㅋ済が転機した。30 ヹㄞに訪問したヽがこのヺを再訪すれば、きっと衝撃ㄡな驚きを

受けるはずである。 

Trong năm 1990, hơn một nửa dân số Việt Nam sống dƣới mức nghèo khổ của thế giới. 

Năm 1994, các lệnh trừng phạt kinh tế của Hoa Kì với Việt Nam chính thức đƣợc dỡ bỏ, 

cùng với đó sự bùng nổ về đầu tƣ nền kinh tế đã có những chuyển đổi đáng kể. Nếu 30 

trƣớc những ai đã từng ghé thăm nơi đây, khi có dịp quay trở lại chắc hẳn sẽ rất bất ngờ. 

ㄴ、ベトナム北ㄤの首都ハノにㄅけば、ㄖ層ビルが密集し、賑やかな街にバアと車が波のように押

し寄せて絶えㄟなく流れている風景がㄒえる。南ㄤのホーゴミンㄦの華やかな画にあるレゲントン

りにㄭてば、ヷー街には様々な和食店があり、路ヿではベトナム語よりもヷー語の声のㄛが多く聞こえ

るㄑ所もある。ベトナムヾㄤのコナンにはヷーとの直ㄅ便があり、近ヹ、ヽ気な観光ㄗとなっている。

ベトナムのヽ気は、企のㄑㄊ、安価なヽ件費のㄕ産拠点として、また般のヽ々には楽しくおㄏ頃な

旅のㄽㄡㄗとして知られている。 

Bây giờ nếu đi đến thủ đô Hà Nội tọa lạc ở phía Bắc Việt Nam, chúng ta có thể chứng kiến 

khung cảnh những tòa nhà chọc trời san sát nhau, những chiếc xe máy, ô tô nhƣ một làn 

sóng không ngừng chen chúc, xô đẩy đang chảy vào thành phố náo nhiệt. Nếu bạn đứng 

trên đƣờng Lê Thánh Tôn đƣợc ví nhƣ một nét đẹp tuyệt vời của thành phố phía Nam mang 

tên Hồ Chí Minh, tại phố ngƣời Nhật có rất nhiều nhà hàng phục vụ đồ Nhật, có những nơi 

bạn có thể nghe thấy nhiều tiếng Nhật hơn cả tiếng Việt trên đƣờng phố. Đà Nẵng một 

thành phố nằm ở miền Trung có những chuyến bay trực tiếp đến Nhật đã và đang trở 

thành một địa điểm du lịch đƣợc yêu thích trong những năm gần đây. Đối với các doanh 

nghiệp sức hấp dẫn của Việt Nam nằm ở chỗ nơi đây là một cứ điểm sản xuất có chi phí lao 

động giá rẻ, ngoài ra với nhiều ngƣời Việt Nam cũng đƣợc biết đến nhƣ một điểm đến của 

những chuyến đi vui vẻ và giá cả phải chăng. 

活気に溢れているベトナムにはㄴまだ周知されていないㄥたなビカネガポテンオャルが多く潜在してい

る。ーウラムはそのポテンオャルを 3つのポントにまとめて紹介する。 

Việt Nam một đất nƣớc tràn đầy năng lƣợng và tồn tại nhiều tiềm năng kinh doanh mới 

chƣa đƣợc biết đến. Trong mục này xin đƣợc giới qua 3 điểm chính sau. 
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- ドモㄔ策 chính sách Đổi Mới 

- 押し寄せて絶えㄟなく おしよせてたえまなく không ngừng chen lấn, xô đẩy 

- 活気に溢れている かっきにあふれる tràn đầy năng lƣợng, sức sống 

- 周知される しゅうちされる đƣợc biết đến, đƣợc nhận thức 

- ビカネガポテンオャル tiềm năng kinh doanh 

その 1：ヾㄟ層が拡ヸしているベトナムㄦㄑ 

Điểm thứ nhất：Sự mở rộng của tầng lớp trung lƣu ở thị trƣờng Việt Nam 

2017 ヹに、ベトナムヽ口は 9.5 千万ヽ（世界銀ㄅのデーゲ、2018 ヹ版）を超え、ヽ当たりの GDP は

2,353US ドルとなった。2023 ヹのヽ当たり GDP は 3,800US ドルになると予測されている（ヺ際貨

基ㄆのデーゲ、2018ヹ版）。 

Theo thống kê của ngân hàng Thế giới năm 2018, dân số Việt Nam vào thời điểm năm 2017 

vƣợt qua con số 95 triệu ngƣời với mức thu nhập bình quân đầu ngƣời GDP là 2353 đô la 

Mĩ. Cũng trong năm 2018, Quỹ tiền tệ quốc tế dự đoán thu nhập bình quân trên ngƣời GDP 

năm 2023 sẽ là 3800 đô la Mĩ. 

ゕメリゞヾ央情報局（CIA）のデーゲによると、ベトナムのヹ齢ヾ央値は 30.5 歳である（2017 ヹの推ㄠ。

ヽ口の半ㄎがヾ央値より若く、半ㄎがヾ央値よりヹヿということ。ちなみに、ヷーのヹ齢ヾ央値は 47.3

歳である）。この 10 ヹㄟのベトナムのㄖ齢ㄉヽ口の割ㄊは、7％程ㄶで変ㅀがなく、失率はヺ際労働

機構のデーゲによるとヷーよりも低く、2％ㄞㄝで推移している。 

Theo báo cáo của Cơ quan tình báo Trung ƣơng Hoa Kì（CIA）, độ tuổi trung bình năm 

2017 của Việt Nam là 30,5 tuổi （một nửa dân số trẻ hơn trung bình, một nửa dân số già 

hơn trung bình）con số này ở Nhật Bản là 47,3 tuổi. Theo số liệu từ Tổ chức Lao động quốc 

tế, tỷ lệ dân số cao tuổi ở Việt Nam trong 10 năm qua vẫn không thay đổi ở mức khoảng 

7% và tỷ lệ thất nghiệp chỉ ở mức 2%, thấp hơn so với Nhật Bản. 

ベトナムㅋ済は堅ㅇに成しており、リーマンオョッアの影響を受けたㄜ期にも 5%以ヿのㅋ済成率

を確ㅁしていた。フ゜ーブガの世界ㄉ番付リガトにベトナムの゛リート富ㄉの名ㄞの掲載が増えつつ

あり、ベトナムのヾㄟ層もヸきく拡ヸし、消費ㄦㄑの牽引役になっている。世界銀ㄅの所得ㄎ配の不平

等さを測ㄠする指標（GINI Index）の結果によると、ベトナムㄈ・に増えている富の配ㄎはヾヺとゲ
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よりも広くヺㄪにㄎ散されている。ㄕ活が安ㄠしてきており、ㄕ活水準は徐々に向ヿし、消費ㄦㄑは、

従来ある需要が拡ヸしていることはもちろん、ㄥしいニーキもㄕまれている。 

Nền kinh tế Việt Nam đang tăng trƣởng ổn định và đảm bảo tốc độ tăng trƣởng kinh tế từ 

5% trở lên ngay cả sau khi cuộc khủng hoảng kinh tế thế giới nổ ra. Trong danh sách xếp 

hạng của Forbes ngày càng xuất hiện thêm tên những ca nhân giàu có ƣu tú của Việt Nam. 

Tầng lớp trung lƣu đã mở rộng rất nhiều, điều này đã trở thành động lực thúc đẩy thị 

trƣờng tiêu dùng trong nƣớc. Theo kết quả của chỉ số GNI đƣợc đƣa ra bởi Ngân hàng Thế 

giới, đo lƣờng sự bất bình đẳng trong phân phối thu nhập cho thấy sự phân phối tài sản 

ngày càng tăng trong xã hội Việt Nam và đƣợc phân tán rộng rãi hơn so với ngƣời dân 

Trung Quốc và Thái Lan. Cuộc sống đang trở nên ổn định, mức sống đang dần đƣợc cải 

thiện và thị trƣờng tiêu dùng không chỉ đáp ứng nhu cầu hiện tại mà còn thúc đẩy tạo ra 

nhu cầu mới. 

ハノㄦのバーゴ゛゙りで、ホンコのガアーゲーを止め、喫茶店にㄙり、ベトナムウーヒーを味わい

ながら、最ㄥのガマートフ゜ンで遊んでいる若ㄉの姿もよくㄒかけられる。ベトナムのㄕ活水準は世界

の先進ヺの水準にㄊわせるㄛ向にヿ昇しているが、現ㄗの状況、習慣、好み、価値観などの特徴も多く

存在している。また、ベトナムㄦㄑは進ㅀしている為、他ヺで成功したものが必ずしもベトナムの消費

ㄉにㄖい評価をもらえるとは限らない。確ㄾに言えるのは現ㄗのガゲンガから状況と最ㄥ情報を把握す

ることがㄇを成功するヿで重要である。 

Trên con phố Bà Triệu ở Hà Nội, rất dễ ràng bắt gặp hình ảnh những ngƣời trẻ tuổi dừng xe 

ga Honda, ghé qua quán cà phê để vừa thƣởng thức cà phê Việt vừa giải trí bằng những 

chiếc điện thoại thông minh đời mới nhất. Mức sống của ngƣời Việt đã tăng lên sánh ngang 

với tiêu chuẩn của các nƣớc phát triển trên thế giới tuy nhiên vẫn có những đặc trƣng 

không thể bị hòa lẫn nhƣ bối cảnh địa phƣơng, phong tục, sở thích và giá trị quan. Thêm 

vào đó, do thị trƣờng Việt Nam đang phát triển một cách mạnh mẽ, các sản phẩm đã thành 

công ở các quốc gia khác không phải lúc nào cũng nhận đƣợc sự đánh giá cao từ ngƣời tiêu 

dùng Việt Nam. Có thể nói chắc rằng việc nắm vững tình hình và những thông tin nóng hổi 

dựa trên nền tảng lập trƣờng của nƣớc sở tại có vai trò quan trọng cho sự thành công của 

doanh nghiệp. 

ㄾ際に、ベトナムのㄕ活に緊密に繋がり、飛びぬけたㄾ績をㄒせ続けているヷ系企は少なくない。例

えば、ベトナムヽの好みに馴染む味の食品を多くㄹㄓしている゛ーガウッアが辛酸っぱい゛ビ味にㅉ表

される「ババ」というおㄏ頃なンガゲントラーメンを販売している。この「ババ」がベトナ

ム記録協・（Vietnam Record Association）において、最近 18ヹㄟで最も多く消費されているンガゲ
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ントブランドとして記録を認証された。また、毎ヹ拡ヸしているベトナムのバアㄦㄑにおいても、メ

カャー5ㄈのうち 3ㄈがヷーメーゞーであり、そのヾでもホンコがㄦㄑの 7割を占めている。 

Trong thực tế, có rất nhiều doanh nghiệp Nhật Bản có mối liên hệ chặt chẽ với cuộc sống 

của ngƣời Việt và tiếp tục cho thấy những thành tựu nổi bật. Một ví dụ nổi bật đó là Ace 

Cook, công ty đã phát triển nhiều loại thực phẩm có hƣơng vị phù hợp với sở thích của 

ngƣời Việt, đặc biệt phải kể đến mỳ ăn liền vị tôm chua cay「Hảo Hảo」với giá mức giá 

phải chăng. Thƣơng hiệu mỳ Hảo Hảo đã đƣợc hiệp hội kỉ lục Việt Nam chứng nhận là loại 

mỳ ăn liền đƣợc tiêu thụ nhiều nhất trong suốt 18 năm qua. Ngoài ra tại thị trƣờng xe máy 

Việt Nam đang ngày càng mở rộng hàng năm, ba trong số 5 nhà sản xuất lớn đến từ Nhật 

bản, trong đó Honda chiếm đến 70% thị trƣờng. 

- ヺ際貨基ㄆ こくさいつうかききん Quỹ tiền tệ quốc tế IMF 

- ゕメリゞヾ央情報局（CIA）ゕメリゞちゅうおうじょうほうきょく Cơ quan tình báo 

trung ƣơng Hoa Kì CIA 

- ヺ際労働機構 こくさいろうどうきこう Tổ chức lao động quốc tế 

- リーマンオョッア Cuộc khủng hoảng, suy thoái kinh tế thế giới 

その 2：世界のㄕ産拠点のヿ位候補となるベトナム 

Điểm thứ 2：Việt Nam là ứng cử viên hàng đầu cho vị trí “Cứ điểm sản xuất của thế giới” 

ベトナムは安価で多量の労働ㄯがあるため、ㄕ産拠点として多くの海外ギットメーゞーやㄤ品・材料メ

ーゞーの投ㄿが集まっている。また、世界のㄕ産拠点であるヾヺのヽ件費のㄖ騰とㄔ治ㄡなリガアをㄨ

避する傾向がㄖまり、ゴャナプラガワンとしてベトナムは有望ヺの 1 つとして考えられている。ベト

ナムは北のヺ境がヾヺに接しており、太平洋側の北ㄤ・ヾㄤ・南ㄤの各ㄗ域に港があり、ゲと他のㄐ

南ゕカゕに物流が展ㄹできる。また、ヷーから飛ㄅ機で 5 ㄜㄟでㄅけるなど、ㄗㅄㄡに有利な環境に位

置している。ベトナムは元々、治安がよく、加えて、ヺのㅋ済ㄓ展は貿易と外ㄿに密接なㄫ係があるこ

とから、ㄔ策からヺㄪの意識まで、貿易促進を応援し、海外企のビカネガを歓迎する傾向がある。

JETRO の「2017 ヹㄶ海外ㄇ展ㄹにㄫするゕンイートㅇ査」の進ヺの魅ㄯ・所のラン゠ンィ結果

をみると、ベトナムはどの項ㄽでもトップ 10 にㄙっており、「賃ㄆや賃料のㄕ産ウガト」と「労働の

質」については 1 位、「税制面」においては 3 位となり、「ㄔ治・ㄈ・安ㄠ」ではゕカゕで 1 位となっ
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ている。さらに、ベトナムの所についてもっとも多く評価された要素は「ㄦㄑ規模の魅ㄯさ」である。

外ヺ企が集結しているベトナムでは、これからもビカネガゴャンガが拡ヸするとㄒ込まれる。 

Vì tại Việt Nam giá rẻ và nguồn nhân công lớn chính vì thế dần trở thành cứ điểm sản xuất 

tập chung nguồn đầu tƣ nhiều nhà sản xuất nƣớc ngoài đặc biệt là các nhà sản xuất phụ 

tùng, vật liệu. Ngoài ra, ngày nay tuy hiện đang là cứ điểm sản xuất lớn nhất thế giới tuy 

nhiên nhằm tránh sự tăng vọt của chi phí nhân công và những rủi ro liên quan đến trính trị 

bằng cách đa dạng hóa đầu tƣ vào các quốc gia ngoài Trung Quốc theo chiến lƣợc China 

plus one trong đó Việt Nam đƣợc cho là rất có triển vọng. Việt Nam có biên giới phía bắc 

giáp Trung Quốc, và các cảng nằm ở khu vực phía bắc, trung và nam của Thái Bình Dƣơng, 

và việc phân phối hàng hóa có thể đƣợc mở rộng sang Thái Lan và Đông Nam Á. Ngoài ra, 

Việt Nam nằm ở vị trí môi trƣờng địa lý thuận lợi, chẳng hạn nhƣ có thể bay từ Nhật Bản 

trong 5 giờ. Việt Nam vốn dĩ có an ninh tốt thêm đó sự phát triển kinh tế của đất nƣớc có 

mối quan hệ mật thiết đến thƣơng mại và vốn nƣớc ngoài nên từ chính sách nhà nƣớc đến 

ngƣời dân đều có xu hƣớng hỗ trợ xúc tiến thƣơng mại và chào đón hoạt động kinh doanh 

của các công ty nƣớc ngoài. Nhìn vào kết quả xếp hạng của "Khảo sát câu hỏi năm 2017 về 

phát triển kinh doanh ở nƣớc ngoài" của JETRO về sự hấp dẫn và thế mạnh của các quốc 

gia có trụ sở tại Việt Nam , Việt Nam nằm trong top 10 trong tất cả các mục. Đứng thứ nhất 

về tiền cho vay hỗ trợ chi phí sản xuất, chất lƣợng lao động, vị trí số 1 Châu Á về ổn định 

chính trị và xã hội và đứng thứ 3 về thuế. Ngoài ra, yếu tố đƣợc đánh giá cao nhất về thế 

mạnh của Việt Nam là "Sức hấp dẫn của quy mô thị trƣờng". Tại Việt Nam, nơi tập trung 

ngày càng đông các công ty nƣớc ngoài cơ hội kinh doanh dự kiến sẽ tiếp tục mở rộng. 

外ヺ企の進ㄇ例として、この 10 ヹ、韓ヺ Samsung がベトナムに巨ヸㄕ産拠点を設けており、ベト

ナムの貿易において、電ㄣㄤ材の輸ㄙと電話機の輸が急増している。また、Samsung にㄤ材を供給す

るメーゞーもベトナムに拠点を設ㄭしている。そのㄛ、ベトナム企も Samsung のエプラヤーに

なることをㄽ指し、競争している。2018～2019 ヹはㄸヾ貿易摩擦の緊張がㄖまっており、更に多くの

ㄕ産拠点がベトナムに移転するとことが考えられる。2018 ヹ 12 ㄌに Foxconn がベトナムで iPhone の

組みㄭて工ㄑを設置することを検討しており、ハノのㄋ治ㄺと打ちㄊわせしていると多くのベトナム

のマガウミは掲載している。ヸㄏ企とエプラゴ゚ーンの状況を把握すれば、ベトナムで協ㄯㄫ係を

構築することも可能である。 

Là một ví dụ điển hình của việc doanh nghiệp nƣớc ngoài đầu tƣ vào Việt Nam, Samsung 

Hàn Quốc đã thành lập một cơ sở sản xuất khổng lồ tại Việt Nam trong 10 năm qua, và việc 

nhập khẩu linh kiện điện tử và xuất khẩu điện thoại tăng nhanh chóng trong cơ cấu thƣơng 

mại của Việt Nam. Các nhà sản xuất cung cấp linh kiện cho Samsung cũng đã thành lập cơ 

sở tại Việt Nam. Trong khi đó, các công ty Việt Nam cũng đang cạnh tranh để trở thành nhà 
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cung cấp của hãng điện tử này. Do căng thẳng thƣơng mại giữa Mỹ và Trung Quốc đang 

gia tăng trong năm 2018-2019, chính vì thế dự kiến sẽ có thêm nhiều cơ sở sản xuất chuyển 

đến Việt Nam. Foxconn đang xem xét việc thành lập một nhà máy lắp ráp iPhone tại Việt 

Nam vào tháng 12 năm 2018 và theo nhiều phƣơng tiện truyền thông Việt Nam đăng tải họ 

đang có kế hoạch tiến hành thảo luận với chính quyền Hà Nội. Nếu nắm chắc tình hình các 

doanh nghiệp lớn và mạng lƣới cung ứng thì rất có thể xây dựng thành công mối quan hệ 

hợp tác tại Việt Nam. 

- ㄸヾ貿易摩擦 べいちゅうぼうえきまさつ căng thẳng thƣơng mại Mỹ Trung 

- エプラゴ゚ーン mạng lƣới cung ứng 

その 3：ヸㄏベトナム企とのビカネガ 

Điểm thứ 3：Hợp tác kinh doanh với các doanh nghiệp lớn ở Việt Nam 

ベトナムの企はヺㄢㄦㄑだけでなく、海外企と競争できるㄯを持っている・ㄈも少なくない。ヷㅋ

ㄥ聞ㄈと Nikkei Asia Review が毎ヹㄓ表しているゕカゕの有ㄯ企リガトに、ベトナムの食品、情報技

術、不ㅍ産、゛ネルァーㄎㄧの企 5 ㄈが掲載されている。ベトナムのヺㄢㄦㄑで得た能ㄯを活ㅅし、

ㄥしいㄎㄧに進している。例えば、ベトナム IT 企 BKAV が近ヹガマートフ゜ンのㄕ産をㄹ始してお

り、在ベトナムヷ系企のメウーがㄤ品供給や組みㄭてなどをㄅっている。また、ベトナムのヸㄏ不

ㅍ産 VINGROUP はㅃ売や医療などのㄎㄧをㄏ掛けているが、2018 ヹのヹ末からㄋㅍ車もㄓ売すると

しており、次はガマートフ゜ンをㄕ産することをㄓ表した。VINGROUP はㄋㅍ車をㄹㄓするためにド

ツやゲリゕのメーゞーの技術を取りㄙれたㄛ、VINGROUP のㄋㅍ車にㄤ品を供給するため韓ヺのㄋ

ㅍ車ㄤ品メーゞーがベトナムに進すると言われている。 

Nhiều công ty Việt Nam có khả năng cạnh tranh không chỉ với thị trƣờng trong nƣớc mà 

còn với thị trƣờng ngoài nƣớc. Trong danh sách hàng năm liệt kê các công ty hàng đầu 

châu Á của Báo Nikkei và Nikkei Asia Review có sự xuất hiện của 5 công ty lớn của Việt Nam 

trong lĩnh vực thực phẩm, công nghệ thông tin, bất động sản và năng lƣợng. Tận dụng 

năng lực đã đạt đƣợc tại thị trƣờng nội địa Việt Nam để tham gia vào các lĩnh vực mới. Ví 

dụ, công ty IT BKAV của Việt Nam gần đây đã bắt đầu sản xuất điện thoại thông minh và 

cung cấp linh kiện và lắp ráp cho công ty Meiko của Nhật Bản đang có chi nhánh tại Việt 

Nam. 

Ngoài ra, VIN GROUP công ty bất động sản lớn nhất của Việt Nam đang tham gia vào các 

lĩnh vực nhƣ bán lẻ và điều trị y tế, lập kế hoạch cho ra mắt ô tô từ cuối năm 2018,  tuyên 

bố sẽ sản xuất điện thoại thông minh sắp tới đây. Trong khi VINGROUP đã áp dụng công 
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nghệ của các nhà sản xuất Đức và Ý để phát triển dòng ô tô của mình thì cũng có thông tin 

nói rằng các nhà sản xuất phụ tùng ô tô Hàn Quốc sẽ mở rộng sang Việt Nam để cung cấp 

phụ tùng cho xe hơi của hãng này. 

ベトナム語に「近道でㄅって迎える」というㄇをするときによく使う言葉がある。ㄝㄓでも過程を飛

ばし、先端に駆け込む意味である。ㄝㄓのベトナム企は迅速に世界の先進工に追いつきたいという

希望を抱いているが、ヺㄢの研究・ㄹㄓベーガと裾ㄧ産の能ㄯが不十ㄎであるため、先進技術とㅋ験

豊富な海外企と協ㄯすることはその「近道」となる。 

Trong tiếng Việt cụm từ “ Đi đƣờng tắt để đón đầu“, thƣờng đƣợc sử dụng trong công việc 

kinh doanh. Nó có nghĩa là bỏ qua quá trình ngay cả khi bạn bắt đầu sau để đạt đƣợc mục 

đích một cách nhanh chóng. Các doanh nghiệp Việt Nam có bƣớc xuất phát chậm hơn luôn 

mong muốn nhanh chóng bắt kịp các ngành công nghiệp tiên tiến trên thế giới, nhƣng do 

thiếu nền tảng nghiên cứu phát triển và khả năng còn bị hạn chế của các ngành công 

nghiệp hỗ trợ nên việc hợp tác cùng các doanh nghiệp nƣớc ngoài có nền kĩ thuật tiên tiến 

và giàu kinh nghiệm trong trƣờng hợp này chính là “Đƣờng Tắt” của các doanh nghiệp Việt 

Nam. 

また、ビカネガ背景に、ㄔ策の影響もヸきい。例えば、ASEAN 物品貿易協ㄠによりベトナムでは 2018

ヹから ASEAN 域ㄢでのㄫ税が撤廃された。ㄋㅍ車やゝートバにかけられていたㄫ税が撤廃となるこ

とから、2017 ヹは消費ㄉが輸ㄙ車の買い控えをした為、ヺㄢのㄋㅍ車販売台数が減少した。ㄛ、ベ

トナムㄔ府は、ㄋㅍ車の裾ㄧ産の振興に注ㄯするとしており、ㄥしく造成された工団ㄗにㄋㅍ車ㄤ

品工ㄑを設ㄭしたㄑㄊ、税制優遇などが適ㅅされる。ベトナムㄔ府のㄔ策により有利になる企も不利

になる企もあり、ㄥしいㄇに取り組む企もあるが、どちらも有利なゴャンガを掴み、不利なこと

を避けるために、ㄵ制の情報を迅速に゠ャッゴすることがㅋ営戦略に不可欠である。 

Ngoài ra, ảnh hƣởng của các chính sách đối với bối cảnh kinh doanh cũng rất lớn. Chẳng 

hạn, Việt Nam đã loại bỏ thuế quan trong khu vực ASEAN từ năm 2018 do Hiệp định 

thƣơng mại hàng hóa ASEAN. Do thuế quan đối với ô tô và xe máy sẽ đƣợc bãi bỏ, số lƣợng 

bán ô tô trong nƣớc giảm trong năm 2017 do ngƣời tiêu dùng không mua xe nhập khẩu. 

Mặt khác, chính phủ Việt Nam sẽ tập trung vào việc thúc đẩy các ngành công nghiệp hỗ trợ 

cho ô tô và ƣu đãi thuế sẽ đƣợc áp dụng cho các nhà máy sản xuất phụ tùng ô tô nếu đƣợc 

thành lập tại các khu công nghiệp mới đƣợc xây dựng. 

Tùy thuộc vào chính sách của chính phủ Việt Nam, một số công ty sẽ có lợi thế và một số 

công ty sẽ bị thiệt thòi, cũng có những công ty giành đƣợc những dự án mới, dù là nằm 

trong trƣờng hợp nào đi chăng nữa cũng cần nắm chắc cơ hội, tránh những điều bất lợi, 
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thu thập nhanh lẹ thông tin liên quan đến pháp chế, tất cả những điều kể trên là yếu tố 

không thể thiếu trong chiến lƣợc kinh doanh của các doanh nghiệp. 

ベトナムㄦㄑのㄑㄊ、計画ㄦㄑの特徴が残っているㄤㄎもあり、ㄔ府の制限・管ㅄまたはヺ営独占ㅋ営

などのㄔ府の係りの存在感がヷーよりヸきい。しかし、ㄪㄟㅀ促進の流れとヺ営ではㄚ応し切れないㄤ

ㄎのプレッオャーのㄱ、ヺ営のㄎㄧにおいても、徐々にㄹ放が進むㄛ向にある。そのような変革のㄟに

ゴャレンカするパゝニゕ企は、1990 ヹㅉのベトナム投ㄿ第ブームに限らず、ㄴでも存在してい

る。ベトナムのヺ営であった製油ㄎㄧとゟグリンㄦㄑにおいて、近ヹ光が初めての外ㄿ企として参

ㄙしているのはつの例である。 

Trong trƣờng hợp của thị trƣờng Việt Nam, vẫn còn xót lại một vài những đặc trƣng của 

nền kinh tế bao cấp, sự quản lí, kiểm soát của nhà nƣớc cùng với sự hiện diện của mối quan 

hệ với nhà nƣớc nhƣ việc kinh doanh độc quyền còn lớn hơn Nhật Bản rất nhiều. Tuy nhiên, 

theo xu hƣớng thúc đẩy tƣ nhân hóa và áp lực không thể giải quyết của các doanh nghiệp 

nhà nƣớc, khu vực này đang có xu hƣớng đƣợc giải phóng. Các công ty tiên phong thử sức 

trong quá trình chuyển đổi nhƣ vậy không chỉ giới hạn trong đợt bùng nổ đầu tƣ đầu tiên 

vào những năm 1990 mà ngay cả bây giờ vẫn đang tồn tại. Trong lĩnh vực lọc dầu và xăng 

dầu của các công ty nhà nƣớc Việt Nam, công ty Idemitsu là một ví dụ điển hình của một 

công ty đầu tƣ có vốn nƣớc ngoài đang tham gia vào thị trƣờng vốn chỉ thuộc về các công 

ty nhà nƣớc Việt Nam. 

現在のベトナムは、既存のㄦㄑ・ㄎㄧが活ㄓㅀしているㄛ、まだㄹ拓されていないㄦㄑ・ㄎㄧも多く

存在しており、鋭敏なㄾ家に多くのゴャンガをㄕみす最ㄖのㄜ期である。ベトナムの消費特徴、産

ㄓ展とㄔ策の変ㅍを十ㄎㅄ解したヿで確ㄾに戦略を構築する企が、ベトナムでこれから更に驚嘆が

集まるㄥしい成功ㄇ例をㄒせるであろう。 

Việt Nam ngày nay trong khi có nhiều thị trƣờng và lĩnh vực đang trở nên sôi động hơn, thì 

cũng có những lĩnh vực và thị trƣờng chƣa đƣợc phát triển, đây là thời điểm vàng sinh ra 

nhiều cơ hội cho các doanh nghiệp nhạy bén. Sau khi đã hiểu thấu đáo về những đặc điểm 

tiêu dùng, phát triển công nghiệp và những biến động trong chính sách của Việt Nam, các 

doanh nghiệp có chiến lƣợc vững chắc sẽ có thể cho thấy những thành công tuyệt vời mới 

tại thị trƣờng tiềm năng này. 

-裾ㄧ産 すそのさんぎょう nghành công nghiệp hỗ trợ 

- ㄹ拓する かいたくする tiên phong 

-驚嘆 きょうたん đáng ngạc nhiên 
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読書がはかどる「3 つの黄金比」ここにあり！ 本は

「9：1」で選びなさい 

3 TỈ LỆ VÀNG GIÚP BẠN TIẾN BỘ TRONG VIỆC 

ĐỌC SÁCH 

Ngƣời dịch: Kim Dung (https://www.facebook.com/kim.dung.5036/) 

Link bài báo:  

https://studyhacker.net/reading-3-golden-rule 

「いまいち読書が進まないな……」 

「読んだはずなのにㄢ容をㅆ然覚えていない……」 

「ーをㄹいていても途ヾで気が散ってしまう……」 

読書にㄫして、こんなことを感じているヽはいませんか。読書というㄅ為は、私たちにㄥたな知ㄒをも

たらしてくれるだけでなく、創造ㄯや思考ㄯを養うことにもつながります。できることならば、読書を

もっとはかどらせてㄋ身をさらに向ヿさせたいですよね。 

そこでㄴㄨは、読書をはかどらせるための「3つの黄ㄆ比」をご紹介しましょう。 

https://studyhacker.net/reading-3-golden-rule
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‘’Chán ghê, đọc sách mãi mà không tiến bộ… „‟ 

‘’ Chắc chắn là đã đọc rồi, thế mà nội dung thì chẳng thể nhớ đƣợc tý gì cả … „‟ 

‘’ Đang đọc sách mà… giữa chứng cứ bị mất tập trung thôi… „‟ 

Liên quan đến việc đọc sách, hẳn là cũng có những bạn đang mang cảm giác giống nhƣ vậy 

phải không. Việc đọc sách, chúng ta không chỉ nhận đƣợc những tri thức mới mẻ mà nó còn 

có mối liên hệ tới việc nuôi dƣỡng nên khả năng tƣ duy và năng lực sáng tạo. Nếu có thể, 

thì hơn thế nữa, bạn cũng muốn nâng cao bản thân và cải thiện khả năng đọc sách chứ nhỉ. 

Chính vì vậy, lần này, tôi sẽ giới thiệu cho bạn về 3 quy tắc vàng để cải thiện khả năng đọc 

sách. 

【1】読書量を増やしたいならば「9：1」 

ーをたくさん読んで知識を広げたいにもかかわらず、「読むのが遅い」「読書を習慣ㅀできない」とい

ったㅄ由で読書量がなかなか増えていかないヽは多いはず。そこで、あなたがこれから読もうとしてい

るーのリガトをㄶ確認してみてください。読むーをㄒ直すことで、読書量をもっと増やせるかもしれ

ません。 

ヹㄟ 700 冊以ヿもの読書量を誇る書評家の印南敦史氏は、ーは以ㄱの 3 種類にㄎけられると述べてい

ます。 

1. 読まなくてもいいー 

2. 速く読めるー 

3. 速く読む必要のないー 

1. Nguyên tắc 9:1 nếu bạn muốn tăng lƣợng sách đọc: 

Mặc dù là bạn muốn mở rộng tầm hiểu biết bằng việc đọc nhiều cuốn sách nhƣng chắc 

chắn là có nhiều bạn, số lƣợng sách đã đọc thì mãi mà không thể tăng lên đƣợc vì “ đọc 

chậm”, “ không có thói quen đọc sách”. Vì vậy, bạn, từ bây giờ, hãy thử xác nhận một lần 

nữa danh sách những cuốn sách mà bạn sắp đọc. Hãy nhìn lại những cuốn sách ấy và có thể 

bạn sẽ muốn tăng số lƣợng sách đọc hơn. 

印南敦史氏 – một nhà phê bình sách – ngƣời tự hào với số lƣợng sách đã đọc hơn 700 cuốn 

trong năm đã phân sách thành 3 loại nhƣ sau: 

• Cuốn sách mà bạn không đọc cũng đƣợc 

• Cuốn sách có thể đọc nhanh 
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• Cuốn sách mà bạn phải nghiên cứu kỹ 

1 の「読まなくてもいいー」は、いまのㄋㄎが得たい知識や情報が載っていないーのこと。これを外し

たうえで、2 の「速く読めるー」と 3の「速く読む必要のないー」の割ㄊを「9：1」にすると、読書が

習慣ㅀされて充ㄾした多読ㄕ活が送れるようになるのだそう。 

ここで言う「速く読めるー」とは、読み飛ばしてもㅄ解に差し支えないラトなビカネガ書や平易なㄙ

門書などが該当するでしょう。印南氏は「どこから読んでもㅊ応の価値をㄒせる『切れㄽ』が多い

ー」と説ㄳしています。ㄛの「速く読む必要のないー」とは、ㄋㄎがじっくりㄜㄟをかけて読みたい

ーのこと。重厚感のある古典ㄡ名著や専門性のㄖいーなどが挙げられるでしょうか。 

Đầu tiên là về “ cuốn sách mà bạn không đọc cũng đƣợc” là cuốn sách mà những thông tin, 

kiến thức mà bản thân bạn bây giờ muốn có mà sách lại không có. Ngoại trừ những cuốn 

trên thì, điều 2 và 3 là quy tắc 9:1, bạn sẽ giống nhƣ là sống một cuộc sống đọc nhiều sách 

nhƣ là một việc tận hƣởng, hay đọc sách đã trở thành một thói quen. 

Ở đây, “ sách có thể đọc nhanh” là cuốn sách cơ bản với nội dung dễ hiểu hay những cuốn 

sách kinh doanh đơn giản mà dẫu có đọc lƣớt thì bạn vẫn có thể hiểu đƣợc nội dung. 印南

氏 nói rằng “ một cuốn sách sẽ có nhiều “ điểm cắt”, bạn có thế nhìn thấy đƣợc giá trị tƣơng 

ứng dẫu là bạn đọc ở đâu” . Mặt khác, “ cuốn sách mà bạn phải nghiên cứu kỹ ” là những 

cuốn sách mà nếu muốn đọc, bạn phải dành thời gian cho nó. Đây là những cuốn sách có 

tính chuyên môn cao hay nhƣng kiệt tác kinh điển. 

印南氏は、「速く読めるー」の割ㄊを多くすると「ㄞに進んでいる感じ」を得ることができると述べま

す。仮に斜め読みだったとしても、「読了した」というㄇㄾは確ㄾに私たちの背ヾをㄝ押ししてくれま

すよね。そういった感覚が、読書を習慣ㅀするモゴベーオョンにつながっていくのです。逆に言えば、

読書の進みが悪いヽは、単純に難しいーばかりㄏに取っているのが原因かもしれませんよ。 

たとえば、世界ㅋ済にㄫする知識を得たいと思ったならば、般向けに平易な解説がなされているㄙ門

書を複数冊ㄻびつつ、深い考察がなされている専門書に 1 冊だけ挑戦してみるなど、読書にメリハリを

つけてみてはいかがでしょうか。 

印南氏 nói rằng, việc tăng tỷ lệ những cuốn sách bạn có thể đọc nhanh sẽ mang lại cho bạn 

cảm giác đang tiến lên phía trƣớc. Giả định, bạn đọc theo quy tắc đƣờng chéo, việc hoàn 

thành ( đọc xong ) một cuốn sách, thực tế là chúng ta nắm đƣợc phần cốt lõi. Cái cảm giác 

nói nhƣ vậy là mối liên kết tạo nên động lực hóa thói quen đọc sách. Ngƣợc lại, nếu nói về 

những ngƣời không có tiến bộ trong việc đọc sách thì đơn giản là cuốn sách đó quá khó – 

có lẽ đó là nguyên nhân.  
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Ví dụ, nếu bạn muốn có đƣợc những kiến thức liên quan đến kinh tế TG thì thông thƣờng 

bạn sẽ lựa chọn những quyển sách cơ bản, thuyết minh dễ hiểu hƣớng đến nội dung đó, 

sao bạn không thử nâng cao khả năng đọc của mình, chẳng hạn nhƣ là thử thách mình với 

1 cuốn sách chuyên môn cao. 

【2】使える知識を身につけたいならば「3：7」 

「ーでㅌんだことをすぐに忘れてしまう」「使える知識が身につかない」と感じているのならば、もっ

とゕ゙トプットの習慣を取りㄙれるべきです。  

ベガトギラー『ㅌびを結果に変えるゕ゙トプットヸㅆ』著ㄉで精神科医の樺沢紫苑氏は、「ーを読んで

も記憶に残らないヽはゕ゙トプットをしていない」と指摘しています。つまり、「話す」「書く」とい

ったことをせず、ーを「読んだ」だけで満足してしまっているということ。樺沢氏は、記憶ㄠ着に最も

よい比率として「ンプットが 3にㄚしてゕ゙トプットが 7」をすすめています。 

2. Nguyên tắc 3:7 nếu bạn muốn có đƣợc những tri thức cần thiết: 

Nếu bạn có cảm giác rằng là : “ việc học bằng sách thì sẽ nhanh quên ”, “ không ứng dụng 

đƣợc tri thức có ích ” thì bạn nên áp dụng những thói quen có hiệu suất hơn nữa. 

樺沢紫苑氏 – Bác sĩ tâm thần – Tác giả của cuốn best seller “ thay đổi toàn diện hiệu suất 

học để có kết quả ” đã chỉ ra rằng: ngƣời mà có đọc bao nhiêu sách mà không còn sót lại 

chút ký ức gì thì cũng vô dụng. Tóm lại, không cần nói hay viết, chỉ đọc sách thôi là đã ok 

rồi. 樺沢氏 khuyên rằng, tỷ lệ tốt nhất để cố định bộ nhớ là “ vào 3 ra 7 ”  

これは、ウロンビゕヸㅌの心ㅄㅌㄉであるゕーエー・ゥツ博士のㄾ験によってㄳらかになったことで

す。ㄾ験では、100 ヽのㄣどもを被験ㄉに、ヽ物プロフゖールを覚えさせて暗唱させました。その際、

覚えるㄜㄟ（ンプット）と練習するㄜㄟ（ゕ゙トプット）の割ㄊを変えたところ、ンプットが 3

割・ゕ゙トプットが 7割の「3：7」の比率のィループが最も優秀な結果を残したのだそう。 

樺沢氏によれば、ンプットしたㄢ容を「1 週ㄟ以ㄢに 3 ㄨ」をㄽ安にゕ゙トプットするのがよいそう

です。樺沢氏がㄾ践している 4りのゕ゙トプットㄛㄵを紹介しましょう。 

• ーを読みながら、マーゞーで線を引いたりメモにとったりする 

• ーのㄢ容をヽに話す 

• ーの感想や印象ㄡな言葉を SNSでオ゚ゕする 

• SNSなどに書評やレビューを書く 
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ンプットした情報を整ㅄしたり、それをヽに伝えたりすることで、着ㄾに記憶に留めて知識をㄋㄎの

ものにすることができます。また、SNS で感想をオ゚ゕしたり読書仲ㄟをもったりすることも、読書の

モゴベーオョン向ヿにつながるでしょう。 

Điều này đã đƣợc làm rõ bởi một thí nghiệm của Tiến sĩ Arthur Gates – một nhà tâm lý học 

thuộc ĐH Colombia. Thí nghiệm này thì 100 em – đối tƣợng đƣợc thử nghiệm sẽ ghi nhớ, 

học thuộc lòng hồ sơ cá nhân. Lúc đó, việc thay đổi tỷ lệ giữa thời gian ghi nhớ - input và 

thời gian luyện tập – output, thì nhóm có tỷ lệ 3:7 – input 3 – output 7 dƣờng nhƣ đạt đƣợc 

kết quả tối ƣu nhất. 

Theo 樺沢氏 thì hiểu quả tốt nhất của nội dung đầu vào “ 3 lần trong khoảng 1 tuần ”. Tôi 

sẽ giới thiệu cho các bạn phƣơng pháp đạt đƣợc hiểu quả thông qua 4 cách mà樺沢氏 

đang làm: 

• Vừa đọc vừa memo, highlight bằng bút dạ. 

• Kể cho ai đó về nội dung của cuốn sách. 

• Chia sẻ trên SNS về những ngôn từ ấn tƣợng và cảm nhận của bạn về cuốn sách. 

• Viết review, bình luận trên SNS chẳng hạn. 

Khi bạn sắp xếp lại thông tin đầu vào, hay truyền tải kiến thức, thông tin đó cho một ngƣời 

khác thì bạn đã có thể lƣu lại kiến thức đó ở trong ký ức một cách chắn chắn và biến thông 

tin, kiến thức đó thành của mình. Hơn nữa, chẳng phải bạn sẽ có động lực hơn nữa trong 

việc đọc sách khi bạn có thêm một ngƣời bạn cùng đọc với bạn, hay chia sẻ cảm tƣởng về 

cuốn sách đó trên SNS hay sao? 

【3】集ヾㄯを維持したいならば「25：5」 

「ーを読むときに集ヾㄯが続かない……」というヽもいるでしょう。集ヾㄯを維持するために知ってお

いてほしいのが「25：5」の黄ㄆ比です。 

「ポモドーロ・テアニッア」という言葉を聞いたことがあるでしょうか。これは、ゲリゕ身のウン

エルゲントであるフランゴ゚ガウ・オリロ氏が考案したㄜㄟ管ㅄ術で、仕ㄇや勉強などのゲガアを 25

ㄎㄟ続けたあとに 5 ㄎㄟの休憩をとるというもの。このㄟ隔を守るのが、集ヾして効率よくゲガアを処

ㅄするうえで最適なのだとか。 

3. Nguyên tắc 25:5 nếu bạn muốn duy trì khả năng tập trung: 

Chẳng phải cũng có bạn nghĩ rằng: “ khi đọc sách thì khả năng tập trung không thể liên tục 

đƣợc..”. Để có thể duy trì khả năng tập trung, tôi muốn bạn biết đến quy tắc vàng [25:5]. 
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Tôi đã từng nge từ : Pomodoro Technique – một phƣơng pháp quản lý thời gian để nâng 

cao tối đa sự tập trung trong công việc đƣợc giới thiệu bởi Francesco Cirillo – CEO của một 

công ty phần mềm ngƣời Italia vào năm 1980 – phƣơng pháp này là: sau mỗi 25 phút bạn 

tập trung liên tục thì hãy ngỉ 5 phút trong lúc bạn làm việc hay học tập. Việc duy trì khoảng 

cách này sẽ tối ƣu khả năng xử lý công việc một cách tập trung và có hiệu suất tốt hơn. 

じつは、1 ヷ 20 冊ものーを読む読書家であるメンゲリガト DaiGo 氏も、読書をするときㄘじようなㄛ

ㄵをㄾ践しているのだそう。ⅮaiGo氏いわく、脳はㄶにたくさんの情報を処ㅄできないため、ンプ

ットされた情報を整ㅄするうえでも、あいだにンゲーバルを挟むことは脳科ㅌㄡにㅄにかなっている

とのこと。そして DaiGo 氏は、ンプットする 1 つのギッオョンに適切なㄜㄟは、およそ 20～30 ㄎ

と述べます。 

これはポモドーロ・テアニッアのㄜㄟとちょうど重なりますね。集ヾしてーを読みたいというヽは、ゲ

マーをギットして「読書 25ㄎ：休憩 5ㄎ」のㄜㄟ管ㅄ術を始めてみてはいかがでしょうか。 

ㄴㄨの記ㄇを参考に、いまのあなたに必要な黄ㄆ比をぜひ試してみてください！ 

Thực tế thì Daigo – một nhà tâm lý học, là một ngƣời ham đọc sách cũng có lúc 1 ngày đọc 

20 quyển sách và khi đọc sách, Daigo dƣờng nhƣ cũng thực hành phƣơng pháp giống nhƣ 

vậy. Daigo đã nói rằng là não bộ thì không thể xử lý cùng một lúc quá nhiều thông tin đƣợc, 

cả việc xử lý những thông tin đầu vào cũng vậy, nên việc thêm vào những khoảng nghỉ là 

một điều hợp lý cả về mặt khoa học não bộ. Và Daigo cũng nêu ra rằng, thời gian tối ƣu 

nhất cho 1 phiên input là tầm khoảng 20 đến 30 phút. 

Điều này thì vừa chuẩn với thời gian của phƣơng pháp Pomodoro Technique. Các bạn 

muốn đọc sách một cách tập trung thì hãy thử bắt đầu set thời gian với cách quản lý thời 

gian “ đọc 25 phút – nghỉ 5 phút” ha. 

 

Tham khảo bài viết này, bạn nhất định hãy thử áp dụng những quy tắc vàng cho bản thân 

mình ngay nhé! 

Từ vựng trong bài:  

繋がり: つながり:  mối quan hệ 

誇る: ほこる: tự hào 

ゕ゙トプット : hiệu suất 

博士: はかせ: tiến sĩ 
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モゴベーオョン: động lực 

維持: いじ : duy trì 

テアニッア: kỹ thuật, kỹ năng, tiểu xảo 

ㄟ隔: かんかく : khoảng cách 

いわく = ~が言ったことは: rằng là 
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人狼ってどんなゲーム？ 

TRÒ CHƠI MA SÓI LÀ TRÒ CHƠI NHƯ THẾ NÀO? 

Ngƣời dịch: Nguyễn Thuý ひすい (https://www.facebook.com/hatde.nau.5/) 

Link bài báo:  

https://jinrodou.com/whats-

jinro/?fbclid=IwAR22tmFREdLnlKDFzCZibebZxDwOMEBJUWDicyhw64d6FE3B6P-

hqKNZauY#toc2  

「 Có thể đối với những bạn ngoài Bắc thì trò chơi ma sói là 1 trò chơi không đƣợc nhiều 

ngƣời biết lắm! Nhƣng tin mình đi chơi nhiều là ham luôn đó nha! Và Nhật cũng có nhiều 

ngƣời thích chơi trò này nha!( Tất nhiên không phải tất cả)」 

ㄽ次 

1. ヽ狼ゥームのあらすじ 

2. ヽ狼ゥームの特徴 

3. ゥームの進めㄛ 

mục lục 

https://jinrodou.com/whats-jinro/?fbclid=IwAR22tmFREdLnlKDFzCZibebZxDwOMEBJUWDicyhw64d6FE3B6P-hqKNZauY#toc2
https://jinrodou.com/whats-jinro/?fbclid=IwAR22tmFREdLnlKDFzCZibebZxDwOMEBJUWDicyhw64d6FE3B6P-hqKNZauY#toc2
https://jinrodou.com/whats-jinro/?fbclid=IwAR22tmFREdLnlKDFzCZibebZxDwOMEBJUWDicyhw64d6FE3B6P-hqKNZauY#toc2
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 1. Tóm tắt nội dung trò chơi  ma sói (cài đặt trò chơi) 

 2. Đặc điểm của trò chơi ma sói  

 3. Cách tiến hành trò chơi 

ヽ狼ゥームのあらすじ（ゥーム設ㄠ） 

Tóm tắt nội dung trò chơi  ma sói (cài đặt trò chơi) 

とある平和な村に、ヽのㄒたㄽをした狼（ヽ狼）が紛れ込みます。ヽ狼は夜になると村ヽの誰か 1 ヽを

食い殺してしまいます。昼ㄟは村ヽがㅆㄷ起きているので、さすがのヽ狼も多ヽ数にはㄲてないためお

となしくしています。この昼ㄟのㄜㄟで、村ヽたちは村に紛れ込んだヽ狼を探しだして処刑します。し

かしヽ狼はヽのㄒたㄽをしているので、誰がヽ狼か村ヽにはわかりません。 

Trong một ngôi làng yên bình, một con sói đội lốt ngƣời( ngƣời sói) trông giống nhƣ con 

ngƣời đƣợc trà trộn vào. Cứ màn đêm buông xuống ngƣời sói sẽ ăn thịt một ngƣời trong 

làng. Ban ngày dân làng đều thức, ban ngày ngƣời sói cũng sẽ hoà vào dòng ngƣời ( để giả 

dạng) chứ không thể nào ăn thịt ngƣời vào ban ngày. Vào ban ngày, dân làng tìm kiếm và 

xử tử treo ngƣời sói đã lẩn vào làng. Tuy nhiên, ngƣời sói nhìn giống ngƣời nên dân làng 

không biết ai là ngƣời sói ai là ngƣời . 

村には村ヽとヽ狼以外に、ヽ狼かどうかㄒㄎける能ㄯをもった占い師や、ヽ狼の味ㄛをする狂ヽなど、

様々な能ㄯ、特徴をもったヽがいます。 

Ngoài dân làng và ngƣời sói, trong làng còn có những ngƣời có khả năng chức năng khác 

nhau, chẳng hạn nhƣ những thầy bói có khả năng xem ai là ngƣời sói ai là ngƣời( qua mỗi 

đêm) hay những kẻ điên loạn đứng về phía ngƣời sói. 

村ヽたちは彼らの話す情報を元に誰がヽ狼かを暴きだして、村からヽ狼を排除するため毎ヷヽずつ処

刑していきます。村がㅆ滅してしまうのが先か、ヽ狼を処刑して平和が訪れるのが先か、村ヽ達のㄕ存

を賭けた戦いがㄴはじまる！ 

Những ngƣời dân trong làng dựa trên thông tin mọi ngƣời chơi nói, dân làng sẽ tính toán, 

suy nghĩ ai là con sói và hành quyết một ngƣời mỗi ngày để loại bỏ con sói khỏi làng.  (Sẽ 

có các trƣờng hợp xảy ra)ngôi làng sẽ bị xóa sổ tất cả ngƣời dân trƣớc, hay con sói sẽ bị 

hành quyết và hòa bình sẽ đến trƣớc, cuộc chiến vì sự sống còn của dân làng sẽ bắt đầu ở 

trò chơi này. 

ヽ狼ゥームの特徴 

Đặc điểm của trò chơi ma sói  

 道具は何もいらない（配役をㄮめるゞードなどが必要） 
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 やることは話しㄊいと推ㅄのみ 

 プレヤー1ヽひとりに配役が与えられる（ヽ狼、村ヽ、占い師など様々） 

 5ヽ～18ヽ程ㄶで遊べる 

  Không cần công cụ nào để chơi trò này ( bạn chỉ cần những lá thẻ để quyết định các vai 

diễn) 

   Tất cả những gì bạn phải làm là nói và suy luận 

   Casting đƣợc trao cho mỗi ngƣời chơi ( sói, dân làng, thầy bói, v.v.) 

   Có thể chơi từ 5 đến khoảng 18 ngƣời 

ヽ狼ゥームは極端に言うと 3 名以ヿであれば何ヽでも遊べます。ただし、少なすぎるとおもしろくない

ので、楽しめるヽ数、という意味で 5～18 名程ㄶとしています。100 ヽなどのヸヽ数でのプレも、

ルールがしっかりしていれば可能です。 

Nói một cách trắng ra thì trò chơi ma sói có thể đƣợc chơi bởi bất kỳ số lƣợng ngƣời chơi 

nào, miễn là từ 3 ngƣời trở lên.  Tuy nhiên, nếu quá ít sẽ không thú vị, vì vậy khoảng 5-18 

ngƣời về số lƣợng là ok.  Chơi với một số lƣợng lớn ngƣời chẳng hạn nhƣ 100 ngƣời cũng 

có thể chơi nếu các quy tắc mọi ngƣời đều nắm rõ và tuân thủ chuẩn chỉnh. 

ゥームの進めㄛ 

Cách tiến hành trò chơi 

ヽ狼ゥームをㄅなうㄑㄊ、ゥームマガゲー（GM）と呼ばれる、ゥームを進ㄅするヽが必要です。 

Để chơi trò chơi ma sói, bạn cần một ngƣời quản trò( tiến triển trò chơi), đƣợc gọi là bậc 

thầy trò chơi (GM)�( nó cũng có thể không đúng trong nhiều trƣờng hợp) 

例えば 6ヽが集ったㄑㄊ、ゥームを進ㄅするゥームマガゲー1名、村ヽエドは村ヽ 3名と占い師 1名

の計 4名、ヽ狼エドはヽ狼 1名、という配役になります。（配役は例です。占い師無しや、狂ヽを追

加など、バランガはㄋ由です。） 

配役はプレヽ数によって変ㅍします。10 ヽでプレするㄑㄊは、ヽ狼が 2 名に増えたり、能ㄯㄉが

増えたりします。 

Ví dụ, nếu tập hợp đƣợc 6 ngƣời chơi, dàn diễn viên sẽ là: 1 ngƣời quản trò( điều khiển trò 

chơi), 3 ngƣời dân làng và 1 thầy bói ở phía dân làng, tổng cộng là 4 ngƣời, và 1 ngƣời ở 

phía ngƣời sói.  ( Đó là một ví dụ cho việc phân vai thôi. Chứ bạn hoàn toàn có thể chọn vai 

diễn mà bạn muốn có trong cuộc chơi. Chẳng hạn nhƣ không có thầy bói hoặc thêm một 

ngƣời điên( kẻ phản bội).) 
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 Casting khác nhau tùy thuộc vào số lƣợng ngƣời chơi.  Nếu bạn chơi với 10 ngƣời, số sói sẽ 

tăng lên 2 và số ngƣời tài( ngƣời có chức năng chứ không phải dân thƣờng ngủ cả đêm) sẽ 

tăng lên. 

ヽ狼が誰なのかはヽ狼ーヽとゥームマガゲーにしかわかりません。 

Chỉ bản thân con sói và quản trò mới biết ai là sói ai là ngƣời. 

ヽ狼が複数いるㄑㄊは、お互い誰がヽ狼なのか知ることができます。 

Nếu có nhiều sói thì các sói sẽ biết đồng bọn sói của mình là ai.( Để ban ngày còn bảo vệ 

đồng bọn) 

ゥームは、昼と夜のゲーン制です。 

Trò chơi sẽ có ngày và đêm 

昼ㄟはㅆㄷで話しㄊって、誰かヽを投票で吊ることになります。なんの情報もないまま 5 ヽのヾから

ヽ狼をㄒつけすのは困難ですが、配役のヾに能ㄯㄉをㄙれることで、情報がㄕまれ、非常にㄖㄶな頭

脳戦となります。夜のゲーンでは、ヽ狼が村ヽエドの誰かを襲撃して殺してしまいます。 

Vào ban ngày, mọi ngƣời sẽ nói chuyện và một ngƣời sẽ đƣợc bình chọn với suy nghĩ đó là 

sói .  Rất khó để tìm thấy một con sói trong số năm ngƣời mà không có bất kỳ thông tin 

nào, nhƣng bằng cách đƣa một ngƣời có chức năng vào dàn diễn viên, thông tin đƣợc tạo 

ra và nó trở thành một trận chiến cân não rất tiên tiến.  Vào ban đêm, một con sói tấn công 

và giết chết một ngƣời nào đó trong làng. 

ヽ狼がㅆㄷ吊られると村ヽエドがㄲ利します。 

Bên dân làng thắng khi tất cả con sói bị treo cổ xử chém. 

ヽ狼は、村ヽとヽ狼の数がㄘじ（ㄴㄨのㄑㄊ村ヽ残り 1 名）になるとㄲ利となります。ヽ狼はㅊㄏが多

勢のㄜはおとなしくしていますが、ㄘじヽ数なった途端、昼ㄟでも襲ってくるため、ヽ狼と村ヽがㄘじ

ヽ数になったㄜ点でヽ狼のㄲちなのです。 

Sói sẽ thắng khi số dân làng và số sói bằng nhau (trong trƣờng hợp này, chỉ còn một dân 

làng).  Sói thƣờng im lặng khi có nhiều đối thủ, nhƣng ngay khi số lƣợng ngƣời và sói trở 

nên giống nhau, nó tấn công ngay cả vào ban ngày, vì vậy khi số lƣợng sói và dân làng 

bằng nhau, sói sẽ chiến thắng. 

プレヽ数が多くなると、村ヽエド、ヽ狼エド以外に、狐などの第三の陣営が登ㄑすることもあり

ます。 

Khi số lƣợng ngƣời chơi tăng lên, ngoài phe sói và phe ngƣời cũng có thể xuất hiện con cáo 

này kia...phe thứ ba. 
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Từ mới 

村ヽ むらびと dân làng 

ヽ狼 じんろう ngƣời sói 

狼 ゝゝゞミ sói  

狐 きつね cáo 

占い師 うらないし thầy bói  

狂ヽ きょうじん ngƣời điên( nhân vật phản diện) 

陣営 じんえい doanh trại, phe phái 

暴きだす あばきだす phơi bày ra 

ㅆ滅 ぜんめつ tiêu diệt sạch  

配役 はいやく phân vai 

襲撃 しゅうげき tập kích 
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お詫び và 謝罪 – CÁC BẠN CÓ BIẾT SỰ KHÁC 

NHAU GIỮA HAI TỪ NÀY KHÔNG? 

Ngƣời dịch: Thuy Tien Nguyen (https://www.facebook.com/profile.php?id=100036809772641) 

ㅊㄏに謝ることを「謝罪」といいます。 

でも、「お詫び」といった言いㄛもありますよね。 ㄾは、この「謝罪」と「お詫び」には微妙なニュゕ

ンガの違いがあるのです。 

どういったㄑ面で、どっちを使うべきなのか徹底ㅇ査してみましたよ！ 

Khi xin lỗi đối phƣơng chúng ta dùng từ 謝罪 ( TẠ TỘI ). Tuy nhiên, chúng ta cũng có thể 

dùng từ お詫び (SÁ) phải không nào? 

Thực ra, hai từ 謝罪 và お詫び này có một chút khác ở sắc thái đó. 

Vậy thì chúng ta hãy cũng thử tìm hiểu xem trong bối cảnh nào thì phải dùng từ nào nhé. 

①「謝罪」の意味とは！ 

1－謝罪 là gì? 
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「謝罪」とは、罪やあやまちをおかした際に謝るㄅ為。 謝罪 là hành động xin lỗi khi 

chúng ta phạm phải tội hay lỗi lầm, sai sót nào đó. 

わかりやすく言うならば、何らかのミガをして、そのミガが原因でㅊㄏに損害などがㄓㄕしたㄜに謝る

ㄅ為です。 

また、損害の他に危害もㄚ象ですので、言い換えればㅊㄏに被害をもたらしたㄑㄊに謝るㄅ為が「謝

罪」ということ。 

Hay nói một cách dễ hiểu thì, từ này đƣợc dùng để nói về hành động xin lỗi khi chúng ta 

phạm phải sai lầm, và sự sai lầm này là nguyên dẫn đến sự tổn thất tới đối phƣơng. Bên 

cạnh đó, những nguy cơ dẫn đến những tổn thất cũng nằm trong đối tƣợng trên nên nói 

một cách khác thì từ 謝罪 này là để chỉ hành động xin lỗi khi mình đem đến những tổn thất 

hay thiệt hại, nguy hại đến đối phƣơng. 

たとえば、ㄋㅍ車を販売したㄝにㄋㅍ車の欠陥が原因で購ㄙㄉがㄇ故を起こしたとします。 

そのㄇ故でㄋㄎの家の塀を壊してしまったㄑㄊ、ㄋㅍ車購ㄙㄉには損害がㄓㄕします。 

欠陥ㄋㅍ車を販売した・ㄈは購ㄙㄉに謝るのですが、欠陥ㄋㅍ車を販売してしまったあやまちをおかし

ていますの、この謝るㄅ為は「謝罪」ということになるのですね。 

Ví dụ, một chiếc ô tô đã đƣợc bán nhƣng bị lỗi, và lỗi này là nguyên nhân khiến cho khách 

hàng mua chiếc xe gặp phải tai nạn/sự cố. 

Trƣờng hợp vách nhà của ngƣời mua bị đâm hỏng bởi sự cố này, thì sẽ phát sinh thiệt hại 

cho khách hàng mua xe. 

Công ty bán chiếc xe bị lỗi sẽ phải xin lỗi tới ngƣời mua, và hành động nhận lỗi vì đã gây ra 

sai sót này sẽ đƣợc gọi là 謝罪. 

また、飲食店が食ヾ毒をㄓㄕさせてしまったㄑㄊは、ㅊㄏのㄺに危害を及ぼしているので、謝るㄅ為は

「謝罪」になるのです。 

Lấy một ví dụ khác, ở một quán ăn đã xảy ra vụ ngộ độc, thì hành động nhận lỗi vì đã gây 

ra nguy hiểm cho sức khỏe của khách hàng ta sẽ dùng từ 謝罪. 

②「お詫び」の意味とは！ 

ㄛの「お詫び」は、損害や危害を与えていないㄜに謝ることです。 

「いったいどういうㄜ？」と思われるかもしれませんが、わかりやすく言うとㅊㄏが憤慨したㄜなど。 
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2- お詫び là gì? 

Mặt khác, お詫び lại đƣợc dùng để xin lỗi khi chƣa gây ra tổn thất hay thiệt hại gì cho đối 

phƣơng. 

Nói đến đây hẳn sẽ có bạn nghĩ là “Thế rốt cuộc là cái này dùng trong trƣờng hợp nhƣ thế 

nào?”, thì có thể ví dụ một cách dễ hiểu đó là khi đối phƣơng cảm thấy cáu giận chẳng hạn. 

たとえば、飲食店で注文したものがㄜㄟ来てこないㄜに、よくお客さまが憤慨するㄑㄊがあります

よね。 

このㄜに「お待たせしてヸ変申し訳ありません」と従ㄷが謝ります。 

このㄅ為が「お詫び」ということ。 

Ví dụ, chúng ta thƣờng thấy nhiều trƣờng hợp khách hàng nổi cáu khi thời gian lên món tại 

nhà hàng quá lâu phải không nào? 

Những lúc nhƣ vậy nhân viên quán sẽ phải xin lỗi khách rằng: “Rất xin lỗi quý khách vì đã để 

anh phải chờ ạ.” 

Hành động này đƣợc gọi là お詫び. 

また、ィループㄅㅍでメンバーの 1ヽがはぐれてしまったとします。 

他のィループメンバーは、心配して電話をしますがじません。 

そのㄝ、はぐれたメンバーが戻り「心配をかけて、申し訳ない」と謝るㄅ為が「お詫び」ということ。 

飲食店のお客様も、ィループメンバーも、損害や危害を被っていませんので「お詫び」ですね。 

Một ví dụ khác, giả sử khi hoạt động nhóm thì có 1 thành viên bị đi lạc. 

Các thành viên khác rất lo lắng nên đã gọi điện tuy nhiên lại không liên lạc đƣợc. 

Sau đó, thành viên đi lạc đó khi quay lại sẽ phải xin lỗi mọi ngƣời rằng:”xin lỗi vì đã khiến 

mọi ngƣời lo lắng”, hành động này đƣợc gọi là お詫び. 

Trong hai ví dụ trên, cả ngƣời khách hang và các thành viên trong nhóm đều chƣa phải chịu 

sự thiệt hay tổn thất gì, nên chúng ta sử dụng từ お詫び. 

③意味が広い「お詫び」は謝ることㅆてがㄚ象！ 

3- Từ お詫び mang nghĩa rộng, bao hàm tất cả những gì chỉ sự xin lỗi. 
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ただし、気をつけたいのが「お詫び」の意味が広いということ。 ㄞ項の説ㄳで、損害や危害を及ぼして

いない軽いㄇ象にㄚして謝るㄅ為が「お詫び」であると説ㄳしました。 

般ㄡには、こういったㄢ容でごㅄ解いただいても差し支えありません。 

しかし、厳密には「謝るㄅ為」「詫びるㄅ為」すべて「お詫び」のくくりに含まれるのです。 

ですから、正確に言うと「謝罪」も「お詫び」の 1つということ。 

覚えておきましょう。 

Tuy nhiên, các bạn cần chú ý vì nghĩa của từ お詫び này khá rộng. 

Ở phần trên, tôi đã có giải thích rằng お詫び là hành động xin lỗi đối với những sự việc 

không nghiêm trọng và không gây tổn thất hay thiệt hại cho đối phƣơng. 

Về cơ bản thì các bạn có thể hiểu nhƣ vậy cũng đƣợc. Nhƣng để mà xét một cách chặt chẽ, 

thì hành động nhận lỗi hay xin lỗi đều đƣợc bao hàm bởi từ お詫び rồi. 

Bởi vậy nên nói một cách chính xác thì 謝罪 là một từ nhỏ hơn thuộc お詫び. 

④「謝罪」と「お詫び」の違いを整ㅄ！ 

4- Sắp xếp lại điểm khác biệt giữa hai từ 謝罪 và お詫び！ 

では、ここで旦「謝罪」と「お詫び」の違いを整ㅄしますね。 「謝罪」も「お詫び」も、謝ることで

す。 ですが、「謝罪」は罪やあやまちにㄚして謝ること。 

そして「お詫び」は、ただ謝ることです。 

ですから、般ㄡにㄇ象が軽いㄑㄊには「お詫び」を使ㅅします。 ただし、厳密には「お詫び」の意味

は広く「謝る」ことㅆてなので、罪やあやまちにㄚして謝るㄅ為も「お詫び」に含まれることを覚えて

おきましょう。 

Vậy để tôi tóm tắt lại sự khác nhau giữa hai từ 謝罪 và お詫び nhé. 

Hai từ này đều có nghĩa là “Xin lỗi”. 

Tuy nhiên, 謝罪 là xin lỗi khi mình gây ra tội hay sai sót nào đó. 

Còn お詫び chỉ đơn giản là xin lỗi mà thôi. 
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Bởi vậy nên thông thƣờng nếu trong trƣờng hợp sự việc mới chỉ mang tính chất nhẹ nhàng 

chƣa nghiêm trọng, thì chúng ta sẽ dung từ お詫び. 

Tuy nhiên, từ お詫び có ý nghĩa rất rộng, bao trọn từ “謝る(xin lỗi)”, nên từ này cũng thể 

dung đƣợc cả trong trƣờng hợp gây ra sai sót hay tội lỗi gì nhé. 

Từ vựng 

損害（そんがい）: sự tổn thất (về mặt vật chất hay tiền bạc bới tai nạn hay thiên tai) 

被害（ひがい）:sự tổn hại, thiệt hại (việc phải chịu sự tổn hại về vật chất/tinh thần và cả 

những nguy cơ có thể dẫn đến những tổn hại đó, nghĩa rộng hơn 損害) 

ㄓㄕする（はっせいする）: phát sinh 

欠陥（けっかん）: thiếu sót, sai sót, lỗi 

購ㄙㄉ（こうにゅうしゃ）: ngƣời mua, bên mua 

罪（つみ）: tội lỗi 

あやまち: lỗi lầm, sai lầm 

憤慨する（ふんかいする）: căm phẫn, phẫn nộ, cáu giận 

はぐれる: lạc 
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好きじゃない人から誘デートの上手な断り方とは？ 

NHẬN ĐƯỢC LỜI MỜI HẸN HÒ TỪ ĐỐI TƯỢNG 

MÌNH KHÔNG THÍCH! CÁCH TỪ CHỐI THÔNG 

MINH CỦA MỘT CÔ NÀNG CHÍN CHẮN LÀ? 

Ngƣời dịch: Linh Lê (https://www.facebook.com/profile.php?id=100009977834466) 

Link bài viết:  

https://girlswalker.com/archives/148018/?fbclid=IwAR28aTAymzw2Rp0i1lmh1G67v2Ei1auIL

o0qWqsyKJQkuYfD7yltWjTHXH4  

そんなに乗り気じゃないデートに誘われたㄜ、あなたはどうやって断っていますか？ 

Khi không cảm thấy quá hào hứng với buổi hẹn hò mà mình đƣợc mời, thì từ chối nhƣ thế 

nào?  

デートのお誘いを断るのってなんだか難しいと感じますよね・・・。 

Nói đến việc từ chối lời mời hẹn hò thật sự là một vấn đề nan giải nhỉ....  

断りㄛがㄎからず、ㅊㄏを傷つけてしまったり、ついつい返ㄇをㅁ留にしてしまうことも。 

Ngƣời mà không biết cách từ chối, sẽ làm tổn thƣơng đối phƣơng, lại vừa có thể vô tình 

"ngâm giấm" câu trả lời.  

https://girlswalker.com/archives/148018/?fbclid=IwAR28aTAymzw2Rp0i1lmh1G67v2Ei1auILo0qWqsyKJQkuYfD7yltWjTHXH4
https://girlswalker.com/archives/148018/?fbclid=IwAR28aTAymzw2Rp0i1lmh1G67v2Ei1auILo0qWqsyKJQkuYfD7yltWjTHXH4
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デートに誘うことはとても勇気のいることだからこそ、ㅊㄏに失礼のないように断ることはヸ切ですよ

ね。 

Việc mở lời hẹn ai đó là một việc rất dũng cảm, bởi vậy điều quan trọng là từ chối làm sao 

để không thất lễ với đối phƣơng.  

そこでㄴㄨは、乗り気ではないデートの断りㄛについて詳しくㄒていきます！ 

Vì thế lần này, chúng ta hãy cùng tìm hiểu cụ thể về cách từ chối cuộc hẹn hò mà bạn 

không hào hứng nhé!  

ヿㄏに断るㄛㄵをぜひ参考にしてㄒてくださいね♪ 

Mọi ngƣời nhất định hãy tham khảo những phƣơng pháp từ chối hẹn hò kéo léo này nha.  

嬉しいとは限らない男性からのデートのお誘い 

男性からデートに誘われるということは、あなたに好意を抱いている表れ。 

Lời mời hẹn hò từ nam giới không phải chỉ là cho vui, nhận đƣợc lời mời hẹn hò từ nam giới 

là biểu hiện cho thấy ngƣời ấy có cảm tình với bạn.  

デートに誘われ、嬉しいと感じるときもありますが反ㄚのときもありますよね。 

Khi đƣợc mời hẹn hò, sẽ có lúc bạn cảm thấy vui vẻ biết bao nhƣng cũng có lúc hoàn toàn 

ngƣợc lại phải không.  

デートに誘われたけど、あまり嬉しくないし乗り気になれないと悩むヽもいるでしょう。 

Chắc hẳn là có bạn phải đau đầu vì dù đƣợc mời hẹn hò đấy cơ mà chẳng thấy sung sƣớng 

gì, cũng không thấy khấp khởi gì cả có phải không.  

デートに誘ってきたㅊㄏのことがあまり好きじゃない。または、ㄴのㄫ係を壊したくないヽから誘われ

たㄑㄊはそれに当たるかも。 

Có thể vì bạn chẳng thích ngƣời đã mời mình dating lắm. Hoặc cũng có thể là do lời mời 

đến từ một ngƣời mà bạn không muốn phá vỡ mối quan hệ hiện tại.  

デートのお誘いをＯＫするのは、あなたもㅊㄏにㄚして好意を抱いていると思われてしまいかねませ

ん・・・。 

Nhận lời, đối phƣơng sẽ nghĩ bạn cũng có cảm tình với họ.  

無駄に期待をさせたくない、ㄴまでりのㄫ係でいたいと思うㄛはヿㄏに断るㄛㄵを知っておきましょ

う！ 
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Nếu bạn không muốn tạo (cho đối phƣơng) những kỳ vọng viển vông và muốn duy trì mối 

quan hệ nhƣ từ trƣớc đến nay vẫn vậy thì hãy cùng tìm hiểu phƣơng pháp từ chối khéo léo 

nhé! 

ㅊㄏに失礼のないように断る術を身につけるのは、意外と必要なガ゠ルなのかも！ 

Tìm ra đƣợc "thuât" từ chối mà không làm đối phƣơng mất thể diện có thể sẽ là một skill 

hữu dụng ngoài mong đợi đó!  

ㅊㄏとのㄫ係を悪くする断りㄛ 

Cách khƣớc từ sẽ khiến mối quan hệ với ngƣời kia trở nên tồi tệ.  

まずはㅊㄏとのㄫ係を悪くしてしまう断りㄛについてㄒていきましょう！ 

Trƣớc tiên chúng ta hãy xem cách từ chối sẽ làm quan hệ với đối phƣơng tệ đi nhé!  

これからご紹介する断りㄛをやってしまわないように気を付けてくださいね♪ 

Chú ý, để không phải xin sử dụng những cách từ chối tôi giới thiệu sau đây thì bạn hãy cẩn 

thận nha.  

また、過去にデートを断ったことでㄫ係を悪くしてしまったㅋ験があるヽもいるでしょう。 

Chắc hẳn có những bạn trong quá khứ đã từng vì từ chối một lời mời hẹn hò mà mối quan 

hệ trở nên tồi tệ nhỉ.  

ㄋㄎの断りㄛはどうしてコメだったのかというㅄ由も知って次にㄕかすといいかも！ 

Bạn nên hiểu lý do tại sao cách "say no" của mình lại không hiệu quả và biết đâu có thể tận 

dụng nó cho những lần tiếp theo.  

ㄽ次 

Mục lục 

ＮＧな断りㄛ①無視する 

Cách từ chối NG số 1: phớt lờ, làm ngơ 

ＮＧな断りㄛ②嫌な態ㄶをす 

Cách từ chối NG số 2: Thể hiện thái độ ghét bỏ 

ＮＧな断りㄛ③ドゲ゠ャンをする 

Cách từ chối NG số 3: Hủy hẹn vào phút chót 

ヿㄏな断りㄛ①嫌な顔をㄒせない 
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Cách từ chối thông minh thứ 1: Đừng trƣng ra bộ mặt cau có 

ヿㄏな断りㄛ②ヿㄏくにごす 

Cách từ chối thông minh thứ 2: Nhập nhằng 

ヿㄏな断りㄛ③あくまで忙しさをㅄ由にする 

Cách từ chối thông minh thứ 3: Lấy lý do mình rất bận 

ヿㄏな断りㄛ④ー気に取らない 

Cách từ chối thông minh thứ 4: Không giữ cảm xúc thật  

ヿㄏな断りㄛ⑤「みんなで」と提案する 

Cách từ chối thông minh thứ 5: Đề xuất「mọi ngƣời cùng」 

ヿㄏな断りㄛ⑥彼氏の影をにおわせる 

Cách từ chối thông minh thứ 6: Ám chỉ mình đã có bạn trai 

ヿㄏな断りㄛ⑦正直に断る 

Cách từ chối thông minh thứ 7: Thành thật khƣớc từ 

ＮＧな断りㄛ①無視する 

Cách từ chối NG số 1: phớt lờ, làm ngơ 

デートに誘われたㄜ、ㄅきたくないなと思うのは仕ㄛないことです。 

Khi đƣợc mời dating, bạn có suy nghĩ nhƣ là mình không muốn đi là điều không thể tránh 

khỏi. 

乗り気になれないヽからのお誘いは心がうきうきしないですよね。 

Một lời mời từ đối tƣợng không mong chờ quả thực chẳng háo hức chút nào nhỉ.  

しかし、返ㄇをしないのはとっても失礼。 

Thế nhƣng không hồi đáp thì thật không phải phép.  

デートを誘ったㅊㄏは、ㄋㄎの存在をないがしろにされたと感じて悲しんでしまいます。 

Ngƣời đã mời bạn dating sẽ rất buồn vì thấy bạn lại làm nhƣ họ không tồn tại.  

デートに誘ってきたㅊㄏとはきちんと向きㄊうことがヸ切です。 

Điều quan trọng là phải cƣ xử đúng mực với ngƣời đã ngỏ lời với bạn.  
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特にㄴㄝも付きㄊいがあるようなㅊㄏなら、なおさら勇気をして断ることをおすすめします！ 

Đặc biệt, nếu đối phƣơng là ngƣời mà bạn sẽ còn phải chạm mặt trong tƣơng lai, thì tôi 

càng khuyên bạn nên lấy hết dũng khí mà từ chối họ.  

ＮＧな断りㄛ②嫌な態ㄶをす 

Cách từ chối NG số 2: Thể hiện thái độ ghét bỏ 

デートに誘われたㄜ、露骨に嫌な態ㄶを表すのはやめたほうがベゲー。 

Khi đƣợc mời hẹn hò, tốt hơn là bạn không nên thể hiện lộ liễu thái độ ghét bỏ của mình.  

ㅊㄏの心に、傷をおわせてしまいかねません・・・。 

Có thể nó sẽ làm tổn thƣơng trái tim của họ.  

ヽを傷つけることは、ㄋㄎを傷つけることにもつながります。変な断りㄛをして逆恨みされるのも嫌で

すよね。 

Việc làm tổn thƣơng ngƣời khác, cũng sẽ làm tổn thƣơng chính mình. Bạn cũng không 

muốn bị hận thù ngƣợc lại chỉ vì đã từ chối một cách thô lỗ phải không nào.  

また、デートに誘ったㅊㄏのことを馬鹿にすることもやめましょう。 

Hơn nữa, cũng không nên khinh bỉ ngƣời đã mở lời mời hẹn hò với mình.  

周囲にデートに誘われたことを言いふらし、馬鹿にしてしまうことはあなたㄋ身のヽㄟ性を低くしてし

まうかもしれません！ 

Việc rêu rao với mọi ngƣời xung quanh rằng mình đƣợc mời dating, rồi hành động thiếu suy 

nghĩ còn có thể sẽ khiến cho nhân phẩm của bạn bị hạ thấp nữa đó.  

ＮＧな断りㄛ③ドゲ゠ャンをする 

Cách từ chối NG số 3: Hủy hẹn vào phút chót 

デートに誘われ、ㄶはとりあえずＯＫしたけれどドゲ゠ャンしてしまったパゲーン。 

Kiểu khi đƣợc mời hẹn hò, trƣớc tiên sẽ nhận lời rồi sau đó lại hủy hẹn vào phút chót.  

デートの当ヷ、ドゲ゠ャンをするのはとっても失礼なㄅ為です！ 

Tới đúng ngày hẹn, lại hủy kèo vào phút chót là hành động vô cùng thô lỗ.  

ㅊㄏはあなたのために、いろいろとㅅ意をしてくれている可能性も。 

Đối phƣơng có thể đã vì bạn mà đã chuẩn bị rất nhiều.  
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また、ㄶはＯＫをされているので天ヺからㄗ獄へ叩き落される気持ちにもなっちゃいますよね。 

Ngoài ra, cũng vì lúc đầu bạn nhận lời (rồi lại từ chối phút chót) mà vùi dập cảm xúc của đối 

phƣơng từ thiên đƣờng rơi xuống địa ngục đó.  

デートに誘われたㄜ、面と向かって断れないからといってドゲ゠ャンをするのは NGです！ 

Nếu đƣợc mở lời mời hẹn hò, nói mình không thể mặt đối mặt từ chối họ rồi hủy hẹn ở 

phút chót nhƣ thế là rất tệ đó! 
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美しいハノイの秋 

VẺ ĐẸP CỦA M A THU HÀ NỘI 

Ngƣời dịch: Thanh Toét (https://www.facebook.com/nguyen.thanhtuyet.7/) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/y93l4rbd 

ベトナムの北ㄤはㄴ、美しい秋の季節を迎えています。近ㅉㄡなㄖ層ビルが次々と建つハノですが、

ㄛでは古い街並みがい歴史を伝えます。特に木々が紅葉するこのㄜ期は、ベトナムヽが郷 を感じ

る風景があちこちでㄒられます 

Miền Bắc VN đang chuyển mình sang thu. Một Hà Nội một bên với những toà nhà cao tầng 

hiện đại mọc lên liên tiếp, một bên là dãy phố cổ kính đi qua cùng chiều dài lịch sử. Đặc 

biệt vào mùa thu- mùa thay lá, mọi ngƣời có thể ngắm nhìn phong cảnh mang cảm giác 

hoài niệm đây đó ở Hà Nội. 

10ㄌから 11ㄌにかけて、北ㄤや首都ハノは秋が気に深まっていきます。気温は朝や夜は 20ㄶく

らいにㄱがります。昼ㄟの最ㄖ気温は 30ㄶになることもありますが、夏と違い、木陰のㄱを歩くと涼

しさが感じられます。 

Từ tháng 10 đến tháng 11, ở Thủ đô Hà Nội nói riêng và vùng bắc bộ nói chung, tiết trời 

mùa thu trở nên dịu mát hơn. Nhiệt độ giảm xuống khoảng 20 độ vào buổi sáng và ban 

đêm. Nhiệt độ cao nhất vào ban ngày có thể lên đến 30 độ, nhƣng khác với mùa hè, ta có 

thể cảm nhận đƣợc sự mát mẻ khi đi dƣới bóng cây. 

このㄜ期は、木々の紅葉がとてもきれいです。ハノでよくㄒられる「バン」という木の葉は、美しい

赤に紅葉します。また、「ガゕの花の木」はこのㄜ期、 のようなㅃさい花がかわいらしい丸い房にな
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って咲きます。この花は独特のいい香りがします。ガゕの木のㄱにいると、ふわりと香りが漂ってきて、

ロマンテッアな気持ちにさせてくれます。" 

Vào mùa này, lá cây, đặc biệt là lá bàng- một loại cây thƣờng thấy trên các phố phƣờng Hà 

Nội chuyển sang màu đỏ rất đẹp. Ngoài ra, còn có cây hoa sữa với những chùm hoa nhỏ 

tròn trông rất dễ thƣơng nhƣ bông tuyết. Loài hoa này có một mùi hƣơng rất đăc biệt và dễ 

chịu. Khi ta đứng dƣới gốc cây hoa sữa, hƣơng hoa thoảng qua sẽ mang lại cảm giác vô 

cùng lãng mạn. 

赤や黄色の葉が落ちた旧ㄦ街の辺りでおばあさんが歩いているのをㄒかけました。なんだか懐かしい雰

囲気で、まるで絵のような風景でした。 

Thi thoảng tôi bắt gặp những cụ bà đang đi dạo trên con đƣờng phố cổ đầy lá vàng rơi. 

Khung cảnh đẹp thơ mộng nhƣ một bức tranh và nhuốm màu hoài niệm. 

そして、このㄜ期の欠かせない食べものが、熟すㄞのまだ緑色のもちㄸのウム（Cốm）や、これで作っ

たおもちなどです。ウムはそのまま食べたりするほか、バナナにウムをまぶして食べるのも盛んです。

また、いろんな料ㅄの材料としても使います。例えば、豚ひき肉とウムを混ぜたゲネを丸く平らな形に

して油で揚げ、お粥やご飯のおかずにするととてもおいしいです。 

Và một thức quà không thể thiếu vào mùa thu, đó là cốm và bánh cốm đƣợc làm từ lúa nếp 

non. Ngoài cách ăn cốm trực tiếp, có thể bọc cốm trong lá chuối rồi thƣởng thức. Không 

những vậy, cốm còn đƣợc sử dụng nhƣ một nguyên liệu chế biến món ăn. Ví dụ, trộn thịt 

lợn băm nhỏ và cốm rồi nặn thành hình tròn dẹt, chiên lên với dầu dùng làm món ăn kèm 

với cháo hoặc cơm cũng rất ngon. 

このㄜ期、あちこちの道端で、背負いかごのヾにお やウムをㄙれて売っているおばあさんたちをたく

さんㄒかけます。先祖伝来のㄏㄵでウムを作り、売っているお店もあります。お土産にぴったりですよ。 

Vào mùa này, có thể dễ dàng bắt gặp những cụ bà với gánh hàng bán cốm và bánh cốm 

trên lƣng. Cũng có rất nhiều cửa hàng truyền thống làm cốm thủ công. Cốm và bánh cốm 

rất phù hợp để làm quà lƣu niệm. 

秋のハノを訪れたなら、ぜひ、紅葉とウムを楽しんでくださいね。 

Nếu bạn đến thăm Hà Nội vào mùa thu, nhớ ngắm lá đỏ và thƣởng thức cốm nhé! 
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アルバイト先で一から築く人間関係はやく仲良くなる

コツは？ 

BÍ QUYẾT ĐỂ TẠO MỐI QUAN HỆ TỐT ĐẸP TỪ 

CON SỐ 0 Ở NƠI LÀM THÊM 

Ngƣời dịch: Thanh Toét (https://www.facebook.com/nguyen.thanhtuyet.7/) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/y7dms558 

 

ㄥしいゕルバトを始めるとき、職ㄑにうまく馴染めるかどうかは誰だって不安なものです。「バト

はバト」と割りきって、特に誰とも仲良くなることなく過ごすやりㄛもありますが、「せっかくなら

バト仲ㄟとも仲良くなりたい！」と思っているヽも多いはず。そこで、5 個以ヿのゕルバトをㅋ験

したことがある世渡りヿㄏな皆さんに、ゕルバト仲ㄟとうまく、そしてはやく仲良くなるウツを聞い

てみました。 

Khi bắt đầu một công việc làm thêm, chắc hẳn bạn nào cũng cảm thấy lo lắng bất an không 

biết liệu mình có sớm làm quen với nơi làm việc hay không. Cũng có những bạn tách biệt 

rạch ròi “Làm thêm là làm thêm”, chả cần cố gắng thân thiết với ai đó làm gì cả, nhƣng chắc 

hẳn không ít bạn lại nghĩ “ Hừm, đằng nào cũng mất công đi làm thêm rồi, làm thân với 

nhân viên khác ở đó luôn thể”. Chúng tôi đã hỏi các bạn đã từng trải qua trên 5 công việc 

làm thêm để xin bí quyết tạo mối quan hệ tốt đẹp ở nơi làm thêm. Dƣới đây là những bí 
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quyết để tạo mối quan hệ tốt đẹp ở nơi làm thêm đƣợc chia sẻ bởi các bạn đã có kinh 

nghiệm dày dặn từng kinh qua hơn 5 đầu công việc. 

控え室に居する 

「私は着替えや支ㄶがヽより遅くて、オフトのㄞㄝで控室にいるㄜㄟがいです。でもそのおかげで、

他のガゲッフさんと話をする機・が増えました。特にオフト終わりだと、ㄘじㄜㄟにあがった何ヽかで

『ㄴからご飯でも食べにいこう』という話になることもあります。ゲバウを吸うヽㄘ士だと、喫煙ウー

ナーで仲良くなることも多いそう」（24歳女性／主なゕルバト先・フゔミリーレガトラン） 

更衣室や控え室は、ガゲッフの誰もがㄙ店・退店の際にㄶは必ずㄭち寄るㄑ所です。控え室にいるㄜ

ㄟがいと、先輩ガゲッフたちから顔を覚えてもらうのもはやいでしょう。 

NÁN LẠI LÂU TRONG PHÒNG CHỜ 

“Tôi thay đồ và chuẩn bị thƣờng lâu hơn mọi ngƣời, đâm ra thời gian ở lại phòng chờ trƣớc 

và sau ca làm cũng dài hơn. Thế nhƣng nhờ vậy mà có thêm nhiều cơ hội để nói chuyện với 

các nhân viên khác. Nhất là lúc hết ca làm, thi thoảng lại đƣợc mấy bạn cùng ca rủ “ Đi ăn 

cơm đi”. Với những đồng nghiệp hút thuốc thì cơ hội làm thân với họ ở góc hút thuốc lại 

càng nhiều. “  

(Nữ 24 tuổi/ Nơi làm thêm chính: quán ăn gia đình) 

Phòng chờ và phòng thay đồ là nơi mà nhân viên nào cũng phải ghé qua khi đến quán 

hay ra về. Khi bạn nán lại phòng chờ lâu một chút, chắc chắn sẽ đƣợc các anh chị nhân viên 

nhớ mặt hơn.  

SNSを活用 

「SNS をよく利用するので、他のスタッフさんのアカウントも聞いちゃいます。SNS での投稿を見て

いると、『こういう趣味があったんだ』『自分も行ったカフェに行ってる！』など、話題のタネを見つ

けやすいから自然と仲良くなれます。でも、中には SNS をやらない人や、やっていてもバイト仲間に

教えたくないタイプの人もいるので、あらかじめ無理強いにならない聞き方をします」（23 歳男性／

主なアルバイト先・居酒屋） 

SNS を活用すれば、顔を合わせていない時間にも絆を深めていくことができます。仲良くなるためには

心強いツールです。 

TẬN DỤNG MẠNG XÃ HỘI 

“Tôi hay dùng SNS nên thƣờng hỏi tài khoản của các nhân viên khác để kết bạn. Đọc những 

status của họ trên SNS , “ồ hóa ra họ có sở thích nhƣ vậy”, “mình sẽ thử đến quán cà phê họ 

từng đến”....bạn sẽ dễ tìm ra những chủ để nói chuyện với họ hơn. Tuy nhiên không phải ai 

cũng dùng SNS, và cũng có những ngƣời dùng nhƣng không muốn cho nhân viên khác biết, 

vì thế lúc hỏi nên chọn cách nói nhẹ nhàng không quá gƣợng ép. “ 
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(Nam 23 tuổi/ Nơi làm thêm chính: quán nhậu) 

Bạn có thể thu hẹp khoảng cách với các nhân viên khác kể cả khi không gặp họ bằng 

cách tận dụng SNS. Đây là một công cụ cực kỳ hữu ích giúp bạn thân thiết hơn với họ đó.  

ひたすら話しかける 

「『ㅌ校はどうですか？』とか『普段は何してるんですか？』とか、とにかくㅊㄏのことをいろいろ聞

きます。話題のうちのどれかは必ず広がっていくから、そういう・話を重ねて仲良くなっていく。私は

話すのが好きで『おばちゃん』みたいなゲプなので、初ㄚ面で警戒されることが少ないのもいいのか

も」 

たくさん話しかけることで、こちらがフレンドリーなヽㄟということもゕピールできますよね。 

（25歳女性／主なゕルバト先・ゞプ） 

NHIỆT TÌNH BẮT CHUYỆN  

Nhiệt tình bắt chuyện đối phƣơng nhƣ “Dạo này học hành thế nào”, “ bình thƣờng a/c/e 

hay làm gì”... Trong các chủ đề thể nào cũng sẽ có cái để phát triển câu chuyện, cứ buôn rồi 

sẽ thân thiết với họ lúc nào không hay. Tôi là một ngƣời thích buôn dƣa lê nhƣ mấy bà cô, 

nên có thể ngay từ lần đầu gặp có thể họ ít cảnh giác với tôi hơn. Cứ bắt chuyện thật nhiều, 

bạn sẽ để lại ấn tƣợng là một ngƣời thân thiện dễ gần. 

(Nữ 25 tuổi/ Nơi làm thêm chính: quán Cafe) 

飲み・に参加 

「飲み・が企画されていたら、何を差し置いても参加する。飲み・に参加すれば気に仲良くなれるの

で。ㄴまで、『あまり馴染めなかった職ㄑでもㄶ飲み・に参加したら打ち解けた』というㅋ験が何ㄶ

もある。たまに幹ㄇをするときもあるが、幹ㄇのㄭㄑからするとたくさんのヽが参加してくれるㄛがう

れしいし」 

（22歳男性／主なゕルバト先・ベント・ㄈ） 

勤務ㄜㄟヾ以外に交流できるゴャンガは貴重。飲み・なら、ゕルウールもㄏ伝ってお互いに突っ込んだ

ㄤㄎを晒しㄊうことができそうです。 

THAM GIA CÁC BUỔI NHẬU 

“ Mỗi khi có kế hoạch cho các buổi nhậu thì dù mục đích là gì cũng mặc kệ, cứ tham gia. Chỉ 

cần đi các buổi nhậu nhƣ thế bạn sẽ nhanh chóng làm thân đƣợc với mọi ngƣời. Tính đến 

nay tôi cũng từng trải vài lần nhƣ kiểu “Kể cả ở nơi làm việc mình chƣa quen lắm nhƣng cứ 

đi nhậu một lần thôi là có thể bộc bạch/tâm sự đƣợc hết”. Cũng có khi tôi làm quản lý, 

nhƣng lúc ấy thì thấy quả đúng là càng nhiều ngƣời tham gia buổi nhậu càng vui.”  
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(Nam 22 tuổi / Nơi làm thêm chính: công ty tổ chức sự kiện) 

Cơ hội có thể giao lƣu với mọi ngƣời ngoài giờ làm việc nhƣ thế là vô cùng đáng quý. 

Nếu là đi nhậu, thì kể cả bia rƣợu cũng có thể uống giúp nhau và biết đâu lại có những điều 

thầm kín có thể tâm sự với nhau 

挨拶と笑顔 

「私はあんまり話しヿㄏなㄛではないのですが、心がけているのは『気持ちのいい挨拶と笑顔』。暗い

ヽより、ㄳるいヽのㄛが話しかけやすいと思うので」（24 歳女性／主なゕルバト先・ウールギンゲ

ー） 

笑顔はㅊㄏを安心させ、ㄋㄎにㄚして親近感をもたせる効果があります。少し心がけるだけで、この女

性のように笑顔を有効活ㅅできるはずです。 

CHÀO HỎI VÀ TƢƠI CƢỜI 

“ Tuy tôi không phải là ngƣời khéo ăn khéo nói, nhƣng tôi luôn để ý “ Chào hỏi và tƣơi cƣời 

một cách thoải mái”, vì dù sao một ngƣời luôn rạng rỡ tƣơi cƣời vẫn dễ bắt chuyện hơn một 

ngƣời ủ rũ.  

(Nữ 24 tuổi/ Nơi việc làm thêm chính: Call center) 

Nụ cƣời có tác dụng khiến cho đối phƣơng cảm thấy yên tâm, và rút ngắn khoảng cách/ 

kéo họ lại gần mình hơn. Chỉ cần để ý một chút thôi là ta có thể phát huy nụ cƣời giống 

nhƣ cô ấy ^^ 

趣味があることをゕピールしておく 

「『ㄋㄎは普段、こういう趣味をやっています』というのをゕピールしておくといいかと思う。ㄋㄎの

ㄑㄊはバンドをやっているので、それを面接のときから伝えておく。そうすると、先輩たちから『バン

ドやってるんだって？』と話しかけられやすい。先輩にㄘじ趣味のヽがいたらそのヽと速攻で仲良くな

れるし、そのヽつながりで他のヽとも仲良くなっていける」（24 歳男性／主なゕルバト先・ゟテン

系） 

話題を提供しておくことで、先輩ガゲッフがㄋㄎに話しかけやすくする、というテアニッア。ㄥヽを迎

えㄙれる側も、きっかけを探しているものです。趣味があるヽはぜひ使っていきましょう。 

PR SỞ THÍCH 

“ Đôi khi PR bản thân một chút nhƣ “ Bình thƣờng tôi có sở thích nhƣ này nhƣ kia” cũng là 

một cách hay. Bản thân tôi đang chơi cho một ban nhạc, nên lúc phỏng vấn tôi cũng có PR 

một chút. Và thế là dễ đƣợc các anh chị tiền bối bắt chuyện hơn “Cậu đang chơi ban nhạc 

à?”. Nếu có chung sở thích với họ thì sẽ nhanh chóng thân thiết với họ hơn, thậm chí từ đó 

có thể làm thân với những ngƣời khác nữa. 
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“Nam 24 tuổi/ Nơi làm thêm chủ yếu: Garden) 

Đây là tip giúp bạn dễ đƣợc các anh chị nhân viên đi trƣớc bắt chuyện hơn bằng cách 

chia sẻ các chủ đề câu chuyện. Vì kể cả phía đối phƣơng cũng muốn tìm cái cớ để nói 

chuyện với mình. Nên bạn nào có sở thích gì đó nhớ PR nhé.  
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誰も信用できない原因とは？人間不信が招くデメリッ

ト＆改善方法を解説 

NGUYÊN NHÂN CỦA VIỆC KHÔNG THỂ TIN BẤT 

KỲ AI LÀ GÌ? NHỮNG BẤT LỢI GÂY RA DO THIẾU 

LÒNG TIN VÀO CON NGƯỜI VÀ NHỮNG GIẢI 

PHÁP CẢI THIỆN 

Ngƣời dịch: Nguyễn Thành (https://www.facebook.com/tuanthanh.nguyen.9693001) 

Link bài báo:  

https://smartlog.jp/149347?fbclid=IwAR1Bepsa97tDB8LIzva60YiCovRcuZNeHXEi7xQcbTExiY

-5mmg23Dwx3uc 

 

仕ㄇや恋愛にㄫわらず、誰も信ㅅできないと公言するヽっていますよね。そこでㄴ記ㄇでは、他ヽを信

ㅅできない主な原因はもちろん、ヽを信じられないと起こるデメリットやヽを信じる魅ㄯ、ヽを少しず

つ信じれるようになるㄛㄵを詳しく解説していきます。 

Có những ngƣời không thể tin tƣởng bất kỳ ai dù là trong công việc hay tình yêu. Trong bài 

viết này, ngoài những nguyên nhân chính, tôi xin giải thích chi tiết cả những bất lợi xảy ra 

khi bạn không thể tin ngƣời khác, sức hấp dẫn của việc tin tƣởng ngƣời khác và những cách 

để có thể dần dần tin tƣởng vào ngƣời khác. 

「誰も信ㅅできない」と思ってしまったㄛへ。 
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Đối với những ngƣời có suy nghĩ không thể tin tƣởng bất kỳ ai 

皆さんのヾにも、ヽを信ㅅできないと考えるヽはいるのではないでしょうか？ 

Trong các bạn, chắc hẳn có một số ngƣời nghĩ rằng bản thân không thể tin tƣởng bất kỳ ai 

過去のトラ゙マや、ㄋㄎの考えㄛなどヽによって原因は様々ですね。 

Có nhiều nguyên nhân khác nhau phụ thuộc vào mỗi ngƣời, nhƣ chấn thƣơng tâm lý trong 

quá khứ hay cách suy nghĩ của bản thân,... 

ㄴㄨは、ㅊㄏを信ㅅできないヽの特徴やデメリット、そして信ㅅすることによるメリットについて詳し

くご説ㄳしたいと思います。 

Hôm nay tôi xin trình bày một cách chi tiết về những đặc trƣng cũng nhƣ những khó khăn, 

bất lợi  ở ngƣời không tin tƣởng ngƣời khác và cả những lợi ích của việc tin tƣởng ngƣời 

khác. 

信ㅅできるヽとできないヽの考えㄛの違いについて、詳しく考えていきましょう。 

Chúng ta cùng tìm hiểu sâu hơn về sự khác nhau trong cách suy nghĩ của ngƣời có thể tin 

tƣởng và ngƣời không thể tin tƣởng. 

何がㅄ由なの？誰も信ㅅできないヽの主な原因は 

「ヽを信ㅅすることができない」 

と、世のヾには様々なことがㅄ由となり、ㅊㄏを信じることができないヽがいます。もちろん、それは

すぐに解ㄮできるような簡単な問題ではありません。 

Lý do ở đây là gì? Nguyên nhân chính của việc không thể tin tƣởng bất cứ ai. 

"Tôi không thể tin tƣởng ai cả".  

Trên thế giới này, vì nhiều lý do khác nhau mà có ngƣời không thể tin tƣởng bất cứ ai. Rõ 

ràng đó không phải là một vấn đề đơn giản có thể giải quyết ngay đƣợc. 

ここでは、誰も信ㅅできないヽの特徴についていくつかのイーガを参考にご説ㄳしたいと思います。 

Trong khuôn khổ bài viết này tôi xin đƣa ra một vài ví dụ tham khảo về những đặc trƣng 

của ngƣời không thể tin tƣởng ngƣời khác. 

原因 1. 彼氏や彼女に浮気されたㅋ験があるから 

Nguyên nhân số 1:  Đã từng bị ngƣời yêu phản bội. 
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皆さんにも、心の底からー当にヸ切だと思えるㅊㄏがいますよね。それもお互いが愛しㄊっている恋愛

ㄫ係なら、なおさらㅊㄏのことを信じたいと思うものです。 

Trong mỗi chúng ta đều có những ngƣời mà từ thâm tâm có thể coi họ là những ngƣời 

quan trọng. Nếu đó là mối quan hệ yêu đƣơng đến từ cả hai phía thì chúng ta lại càng 

muốn tin tƣởng đối phƣơng nhiều hơn nữa. 

しかし、ㄋㄎが信じる気持ちとは裏腹に恋ヽが浮気をしていたとしたら、そのオョッアは計り知れない

ものとなり「誰も信ㅅできない…」と心に深い傷を負ってしまいます。 

Tuy nhiên nếu ngƣời yêu ngoại tình mà phản bội lại lòng tin thì bản thân sẽ phải chịu một 

cú sốc rất lớn, tạo nên những vết cắt cứa trong tim khiến chúng ta không thể tin tƣởng ai 

đƣợc nữa. 

そのような裏切られたことが原因で、誰も信ㅅできないと心を閉ざし孤独でいたいと考えてしまうイー

ガがあります。 

Khi bị phản bội nhƣ vậy, không thể tin ai nữa  nên có những ngƣời đóng cửa trái tim lại, và 

chỉ muốn ở một mình thôi. 

原因 2. 親しかった友達に裏切られたㅋ験があるから 

 Nguyên nhân số 2:  Từng bị bạn thân phản bội 

ㅊㄏのことを信頼し、ー当に友達だと思えるヽは少ないと思います。それだけ簡単にㄒつかるものでは

ないですし、恋愛感情抜きで信頼できるㅊㄏというのはㄕの宝物といえます。 

Có rất ít ngƣời chúng ta hoàn toàn tin tƣởng và thực sự nghĩ họ là bạn. Nếu không phải là 

tình yêu thì thật khó có thể tìm đƣợc một ngƣời để tin tƣởng. Những ngƣời nhƣ vậy đáng 

trân trọng nhƣ báu vật cả cuộc đời. 

しかし、親友とも呼べるほどの友達に裏切られたとしたら、ヸ切な存在を失うだけではなく裏切られた

オョッアからも、ヽのことを信ㅅするのが怖くなってしまうでしょう。 

Tuy nhiên, nếu bị những ngƣời có thể gọi là bạn thân phản bội thì bạn sẽ cảm thấy sợ hãi 

khi tin tƣởng ngƣời khác không chỉ vì bạn mất đi sự tồn tại quý giá của mình mà còn vì cú 

sốc của sự phản bội . 

原因 3. 周囲から嫌がらせなど、いじめまがいなㄇをされたのがトラ゙マだから 

 Nguyên nhân số 3:  chấn thƣơng tâm lý do bị những ngƣời xung quanh bắt nạt  

例えば、ヽ倍誰よりも頑張っていることが気にㄙらないなどのㅄ不尽なㅄ由から嫌がらせを受けたり、

それが原因で周りからいじめまがいなことを受けたら心に深い傷を負ってしまいますよね。 
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Ví dụ bạn bị những ngƣời xung quanh ghét bỏ chỉ vì những lý do vô lý nhƣ bạn không hài 

lòng với sự nỗ lực hơn ngƣời của mình thì có thể bạn sẽ bị tổn thƣơng sâu sắc. 

ㄋㄎは良かれと思ってしていたことが誰かの反感を買ったり、またどんなに頑張っても誰からも認めて

もらえなかったら、何を信じれば良いのかㄎからなくなってしまいます。 

Nếu có ai đó không thích những gì bạn cho là tốt, hay cả thế giới quay lƣng lại với những 

nỗ lực của bạn mặc dù bạn đã rất cố gắng thì bạn sẽ không biết phải tin vào điều gì nữa. 

その結果、誰かを信じたり期待したりすることが怖いこととなりトラ゙マへと変ㅀしてしまうことも、

十ㄎにありえるのです。 

 Kết quả là bạn cảm thấy sợ  khi phải tin tƣởng hoặc kỳ vọng vào ai đó và niềm tin cũng có 

thể chuyển thành những tổn thƣơng tâm lý. 

原因 4. 誰もㄋㄎを信ㅅしてくれないと卑屈になっているから 

Nguyên nhân số 4: cảm thấy tự ti vì không đƣợc ai tin tƣởng vào mình 

誰も信ㅅできないヽのヾには、誰からも信ㅅされていないと誤った悲しい考えを持ってしまうヽも少な

くありません。たとえㅊㄏが信ㅅしていたとしても、「なにか裏があるはずだ…」とㄋ信が持てず、ㅊ

ㄏのことをㅆく信ㅅできずに負のガパラルへと陥ってしまいます。 

Trong số những ngƣời không tin tƣởng ngƣời khác cũng có không ít ngƣời có tƣ tƣởng 

đáng buồn ngộ nhận rằng mình không đƣợc mọi ngƣời tin tƣởng. Ngay cả khi đƣợc ngƣời 

khác tin tƣởng họ cũng luôn cho rằng "chắc chắn phải có điều gì phía sau" nên bị rơi vào 

vòng luẩn quẩn không thể tin bất cứ ai. 

このㄑㄊ、ー来ならば信ㅅされているのにㄋㄎにㄋ信が無かったり、ウンプレッアガが邪魔をしたりと、

ㅊㄏの考えを真っ直ぐに受け止めて裏切られたときの恐怖がㄲってしまうことが原因でしょう。 

Trong trƣờng hợp này, nguyên nhân có thể là do bạn không tự tin vào bản thân mặc dù 

ban đầu đã đƣợc tin tƣởng, hoặc cảm thấy bản thân thấp kém dẫn đến nỗi sợ hãi bị phản 

bội khi nhìn thẳng vào suy nghĩ của ngƣời khác đã choáng ngợp tâm trí. 

原因 5. 警戒心が強く、ヽに心をㄹくのが苦ㄏだから 

Nguyên nhân số 5: Quá cảnh giác và không mở lòng với ngƣời khác 

心をㄹくのが苦ㄏなㅄ由に、ㅊㄏからㄋㄎがどのようにㄒられているのか必要以ヿに気にしてしまうヽ

がいます。他ヽからのㄋㄎの評価が悪くないか気になってしまい、ー音で語るのが怖くなっている可能

性があります。 

Một số ngƣời lo lắng thái quá không biết ngƣời khác nhìn nhận thế nào khi bản thân không 

phải là ngƣời cởi mở. Quá lo lắng đến việc ngƣời khác đánh giá mình có tốt hay không 

cũng có thể khiến bạn ngại không nói ra những điều thật lòng. 
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また、他ヽにー当のㄋㄎを知られるのが怖いというㄑㄊもあります。誰かにㄋㄎのー音を知られてしま

うのが怖いあまりㅊㄏを信じる余裕が心になく、ㄋㄎの気持ちを隠すので精杯になってしまっている

ということが考えられます。 

Có những ngƣời sợ bị ngƣời khác biết con ngƣời thật của mình. Sợ bị ai đó biết đƣợc ý định 

của mình nên không dám tin vào ngƣời khác mà luôn cố gắng che giấu cảm xúc thật của 

bản thân. 

誰も信ㅅできないとヽㄕ損をする？ヽㄟ不信が招くデメリットは？ 

 Không tin tƣởng ngƣời khác khiến cuộc sống bị mất đi nhiều thứ? Những bất lợi khi không 

có lòng tin vào con ngƣời là gì? 

ヽを信ㅅしないことで起きてしまうデメリット。それは些細なことではなく、皆さんのㄴㄝのヽㄕをヸ

きく左右するものも含まれます。 

Những bất lợi phát sinh do không tin tƣởng ngƣời khác. Đó không phải là chuyện đơn giản 

mà chứa cả những điều ảnh hƣởng lớn đến cuộc sống của các bạn trong tƣơng lai. 

ㄴはヽで十ㄎだとしても、将来ㄡに考えると不安なことは多いのではないでしょうか？ 

Cho dù hiện tại bạn thấy ổn khi chỉ có một mình nhƣng nghĩ cho tƣơng lai có thể sẽ có 

nhiều điều bất trắc. 

ここでは、ヽㄕを損する「ヽを信じない」ことの危険性についてご説ㄳしたいと思います。ぜひ、思い

当たる節があるヽは考えㄛを変えるきっかけにしましょう。 

Trong bài viết này tôi muốn đề cập đến những mối nguy hiểm gây ảnh hƣởng tới đời sống 

khi không tin tƣởng vào ngƣời khác. Có thể đây cũng là dịp để thay đổi cách suy nghĩ của 

những ngƣời có cách sống nhƣ vậy. 

デメリット 1. ㄋㄎが信ㅅしないことで周囲からも信ㅅされなくなる 

何ㄇにもずることですが、ヽとのㄫ係は信ㅅがとても重要になります。これは友ヽや恋ヽだけではな

く、職ㄑのㄘ僚にもいえることですね。ㅊㄏを信ㅅしているからこそ、様々なことを頼めますし、こち

らもㅊㄏのお願いに応じたいと思えます。 

逆にㅊㄏを信ㅅしないㄑㄊ、お互いの距離感が埋まらないため重要なことを頼むこともできず、気が付

けば周りに誰もおらず孤独という状況に陥ってしまうでしょう。まずㄋㄎを信ㅅしてもらうためには、

ㅊㄏのことを信ㅅする勇気が必要といえます。 

Bất lợi thứ nhất:  Nếu bạn không tin tƣởng chính bản thân mình thì những ngƣời xung 

quanh cũng sẽ không tin tƣởng bạn 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 488 

 

Dù là bất cứ công việc gì lòng tin trong các mối quan hệ cũng đóng vai trò vô cùng quan 

trọng. Không chỉ có bạn bè và ngƣời yêu mà cả những đồng nghiệp nơi làm việc cũng vậy.  

Chính nhờ việc tin tƣởng ngƣời khác nên có thể nhờ vả đƣợc nhiều việc và bản thân cũng 

muốn giúp đỡ họ. 

Ngƣợc lại, nếu bạn không tin tƣởng đối phƣơng, bạn sẽ không thể nhờ họ những điều 

quan trọng vì hai bên có cảm giác xa cách và nếu để ý, bạn sẽ nhận thấy mình bị  rơi vào 

tình trạng cô đơn khi không có ai bên cạnh. Nhƣ vậy để bản thân đƣợc tin tƣởng, bạn cần 

phải dũng cảm tin tƣởng vào ngƣời khác. 

デメリット 2. ヽと信頼ㄫ係を築けないため、交友ㄫ係がㅆく広がらない 

ㅊㄏを信ㅅしないということは、ヽとのウミュニイーオョンがかなり少なくなってしまうということで

す。そうなると、誰とでも必要最低限の・話しかしなくなるため交友ㄫ係は極端に狭いものになります。 

ㄮして友ヽのヽ数が少ないことは悪いことではありませんし、信ㅅできる友ヽがいるならば問題ないと

思います。しかし、この状況では信頼できる友ヽがㄒつかる可能性もほぼ無いに等しいといえるでしょ

う。 

いざ交友ㄫ係を広げなくてはいけないとなったㄑㄊのためにも、少しずつヽとの信頼ㄫ係を築く努ㄯは

しておいて損はないと思います。 

Bất lợi số 2: Không thể xây dựng mối quan hệ tin tƣởng với ngƣời khác nên không có khả 

năng mở rộng các mối quan hệ giao lƣu. 

Không tin tƣởng đối phƣơng đồng nghĩa với việc giao tiếp với mọi ngƣời giảm đi đáng kể. 

Vì chỉ nói chuyện với mọi ngƣời ở mức độ tối thiểu cần thiết nên các mối quan hệ giao lƣu 

cũng hết sức bị bó hẹp. Có ít bạn bè không phải là điều xấu, miễn sao vẫn có ngƣời có thể 

tin tƣởng. Tuy nhiên trong trƣờng hợp này, để tìm đƣợc một ngƣời có thể tin tƣởng quả 

thực rất khó, và khả năng gần nhƣ bằng không. 

Ngay cả khi bạn phải mở rộng các mối quan hệ, hãy cố gắng tạo dựng lòng tin với mọi 

ngƣời từng chút một, bạn sẽ không hề bị thiệt thòi. 

デメリット 3. 常に孤独や虚無感に襲われる 

信頼ㄫ係を築ける友達や職ㄑのㄘ僚がいないということは、常にㄋㄎヽで考えてㄅㅍしていかなくて

はいけません。最初のㄢはそれで問題がないかもしれませんが、いヹㄌをヽで続けていくというの

は孤独や虚無感が常に襲ってくるということです。 

ㄋㄎが疲れたり辛いㄜなどに頼れるㅊㄏがいるヽと、ㅆく頼れるㅊㄏがいないというヽでは不安のヸき

さもかなり変わってきます。いつかは、ㄋㄎのためにヽを信じることが必要になる機・が訪れることで

しょう。 
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Bất lợi số 3: Bị bao trùm bởi cảm giác cô độc và trống rỗng 

Không có bạn bè hoặc đồng nghiệp để xây dựng mối quan hệ tin cậy có nghĩa là bạn phải 

luôn tự suy nghĩ và hành động. Ban đầu thì đó không phải là vấn đề gì to tát nhƣng về lâu 

về dài ngày bạn sẽ bị bao trùm bởi cảm giác cô độc và trống rỗng. 

Mức độ lo lắng khác nhau đáng kể giữa những ngƣời có ai đó để thể dựa vào khi mệt mỏi 

hoặc gặp khó khăn và những ngƣời không có ai để dựa vào. Một ngày nào đó, bạn sẽ có cơ 

hội để nhận ra cần phải tin tƣởng vào ai đó. 

デメリット 4. 魅ㄯㄡな異性に・っても恋愛へㄓ展しない 

恋愛において重要なことは、ㅊㄏのことをㅄ解し信ㅅすることです。当然ながら、信ㅅできないㅊㄏと

付きㄊいたいと考えるヽはいません。そのため、ㅊㄏを信ㅅできないせいで、例え魅ㄯㄡなヽに・っ

たとしても、恋愛ㄫ係にㄓ展するㄞに終わってしまう可能性がㄖいといえます。 

なぜなら、「信ㅅしていない」という感情は簡単にㅊㄏに伝わります。そうなると当然ながら、ㅊㄏの

異性も付きㄊいたいと考えることはまずありません。せっかくの素敵な・いのゴャンガを棒に振らな

いためにも、誰かを信ㅅする気持ちを持てるように考えㄛを変えていきましょう。 

Bất lợi số 4: Dù bạn có gặp một ngƣời khác giới hấp dẫn cũng không thể phát triển thành 

tình yêu. 

Trong tình yêu điều quan trọng chính là tin tƣởng và thấu hiểu đối phƣơng. Đƣơng nhiên là 

không có ai muốn hẹn hò với một ngƣời mình không thể tin tƣởng. Do không thể tin tƣởng 

đối phƣơng nên cho dù có gặp một ngƣời hấp dẫn đến thế nào đi chăng nữa thì khả năng 

cao là chuyện tình cảm cũng sẽ bị thui chột trƣớc khi phát triển thành tình yêu. 

Lý do là vì rất dễ dàng để truyền tải tới đối phƣơng những cảm giác "không tin tƣởng''. 

Trong trƣờng hợp đó, tất nhiên, bạn sẽ không muốn kết giao với ngƣời khác giới. Hãy thay 

đổi cách suy nghĩ của mình để có thể tin tƣởng một ai đó và không từ bỏ cơ hội gặp gỡ 

tuyệt vời. 

反ㄚに信ㅅできるヽがいると得られるメリット 

Những lợi ích đạt đƣợc từ việc có ngƣời để tin tƣởng 

ヽを信ㅅできないからこそてきてしまうㄕ活の支障など、信ㅅできるヽがいないことのデメリットは

十ㄎにおㄎかり頂けたでしょうか？ 

Chỉ vì không thể tin tƣởng mọi ngƣời mà trong cuộc sống của bạn xuất hiện muôn vàn khó 

khăn. Liệu bạn có thật sự hiểu đƣợc những bất lợi đó? 

ここでは反ㄚに、ヽを信ㅅできるからこそㄕまれるメリットについて説ㄳしたいと思います。改めて、

ヽを信じることの重要さ、ヽから信じられることの意味について考えていきましょう。 
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Trái lại, ở phần này tôi muốn trình bày về những lợi ích có đƣợc chính từ việc có thể tin 

tƣởng mọi ngƣời. Một lần nữa chúng ta cùng suy ngẫm về tầm quan trọng của việc tin 

tƣởng con ngƣời cũng nhƣ ý nghĩa của việc đƣợc mọi ngƣời tin tƣởng. 

ここに書いてあることは、ヷ々のㄕ活を豊かにしてくれるだけではなく皆さんのㄋ信にも繋がるヸ切な

ことですよ。 

Những gì đƣợc viết trong bài viết này không chỉ mang lại sự phong phú trong cuộc sống 

của các bạn mà còn giúp các bạn có đƣợc sự tự tin. 

メリット 1. 喜怒哀楽を共有できる友ヽができる 

ㄋㄎが感じたこと、思ったことを素直に伝えることができる友ヽがいる環境は、とてもヸ切なものです。

なぜなら、ㄋㄎの感情を吐きせるㅊㄏがいるだけで 1 ヽで気持ちを抱え込まず気持ちが軽くなります。 

ㄋㄎがㅊㄏを信ㅅして心をㄹくことによって、その信頼に応えてくれる親友と呼べるようなヽは必ずㄒ

つかります。お互いが気持ちを隠さず、素直に考えていることを吐きせるㄫ係は、お互いが助けㄊえ

るかけがえのないヸ切な存在といえるでしょう。 

Lợi ích thứ nhất: Có đƣợc ngƣời bạn để chia sẻ mọi buồn vui 

Mỗi ngƣời đều cần một môi trƣờng có những ngƣời bạn để chia sẻ chân thành những cảm 

xúc và những suy nghĩ của bản thân. Lý do đơn giản là chỉ cần có một ngƣời để bạn có thể 

nói ra thì bạn sẽ cảm thấy nhẹ nhàng hơn mà không phải kìm nén cảm xúc của mình nữa. 

Khi tin tƣởng và mở lòng mình với đối phƣơng thì chắc chắn sẽ tìm đƣợc một ngƣời có thể 

gọi là bạn thân để tin tƣởng. Có thể nói, mối quan hệ mà không hề che giấu cảm xúc, có 

thể nói ra hết một cách chân thành những điều trong lòng đang suy nghĩ cũng tức là một 

sự tồn tại quan trọng không thể thay thế để có thể giúp đỡ lẫn nhau. 

メリット 2. 周囲から信頼されたり、エポートを得られたりする 

周囲との距離感を縮め良好なㄫ係を築くためには、まずㅊㄏのことをちゃんと信ㅅする必要があります。

その結果、周囲から支持してもらえあなたをㄏ助けしてくれるきっかけにもなります。 

このような信頼ㄫ係は、ㅌㄕだけではなく職ㄑの仲ㄟと築けると仕ㄇ効率はヸ幅にヿがることでしょう。 

Lợi ích thứ hai: Đƣợc mọi ngƣời xung quanh tin tƣởng và ủng hộ. 

Để rút ngắn cảm giác về khoảng cách với mọi ngƣời xung quanh và xây dựng một mối 

quan hệ tốt đẹp thì điều trƣớc tiên cần làm chính là nghiêm túc tin tƣởng đối phƣơng. Nhƣ 

vậy sẽ tạo cơ hội để bạn có thể nhận đƣợc sự giúp đỡ và ủng hộ từ những ngƣời xung 

quanh. 

Không chỉ riêng học sinh sinh viên mà giữa các đồng nghiệp với nhau, nếu có thể xây dựng 

mối quan hệ tin tƣởng thì hiệu quả công việc cũng sẽ tăng lên đáng kể. 
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メリット 3. ヽから信ㅅされることでㄋㄎにㄋ信が持てる 

ヽから信ㅅされているㄑㄊ、ㄋㄎを頼ってくれる仲ㄟがいることで孤独の寂しさがなくなります。また、

ㄋㄎが挫けそうなㄜに背ヾを押してくれる仲ㄟがいることにより、ㄋㄎの心に勇気を持つことができま

す。 

また、ㄋㄎにㄋ信を持つことでㄳるくㄞ向きに考えられるようになり、ウミュニイーオョンもㄋㄎから

進んで取ろうと思えてきます。その結果、交友ㄫ係を築くことでㄋㄎㄋ身のさらなる成へと繋がりま

す。 

Lợi ích số 3:  Bạn có thể tự tin vào bản thân khi đƣợc ngƣời khác tin tƣởng 

Nếu bạn đƣợc ngƣời khác tin tƣởng, có một ngƣời bạn đồng hành có thể dựa vào thì bạn 

sẽ xóa bỏ đƣợc nỗi cô đơn trống trải. Nhờ có những ngƣời bạn nâng đỡ tinh thần trong 

những lúc tƣởng chừng nhƣ sắp gục ngã mà bạn có thể giữ đƣợc dũng khí để bƣớc tiếp. 

Ngoài ra, tự tin vào bản thân sẽ giúp bạn suy nghĩ sáng suốt và tích cực, và bạn sẽ luôn sẵn 

sàng phát triển câu chuyện trong các cuộc hội thoại. Kết quả là, xây dựng mối quan hệ giao 

lƣu sẽ giúp bản thân phát triển hơn nữa. 

誰も信ㅅできないヽでも、少しずつヽを信ㅅできるようになる改善ㄛㄵは？ 

Giải pháp làm thế nào để từng bƣớc có thể tin tƣởng ngƣời khác cho dù bạn là ngƣời 

không thể tin tƣởng bất cứ ai. 

ヽを信ㅅするのは簡単なことではなく、多くの不安要素があります。しかし、ヽを信ㅅしないままでは、

さらにㄕ活が辛いものへとなってしまいます。 

Không phải dễ dàng để có thể tin tƣởng một ai đó mà hầu hết đều có ít nhiều những bất 

an. Thế nhƣng nếu không tin tƣởng con ngƣời sẽ dẫn đến nhiều khó khăn trong cuộc sống. 

仕ㄇやㅌ校など、ヸ勢のヽとヿㄏくウミュニイーオョンを取るためにも、少しずつ考えㄛなどを改善し

ていくためにはどうすれば良いのか？ 

Vậy muốn giao tiếp tốt với mọi ngƣời cả trong công việc lẫn môi trƣờng học đƣờng thì 

chúng ta nên làm gì để cải thiện những suy nghĩ của bản thân từng chút một? 

ここでは、どのように考えたりㄅㅍをすればヽを信ㅅできるようになっていくのかご説ㄳしたいと思い

ます。どれもㄮして難しいことではないので、少しずつ挑戦してみてくださいね。 

Tôi muốn giới thiệu với các bạn những cách nên làm thế nào, nên suy nghĩ ra sao sao để có 

thể tin tƣởng ngƣời khác. Vì chúng không hề khó, nên hay thử cố gắng từng chút một. 

改善ㄛㄵ 1. まずはㅃさな成功ㄺ験を重ねてㄋㄎにㄋ信をつけてあげる 
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ㅊㄏを信ㅅできるようになるため、まずは 1 つずつウツウツとなにかを成功させていきましょう。そう

することで、ㄋㄎにㄋ信をつけていきヽとウミュニイーオョンを取るㄜの恐怖心が和らいでくれます。 

ㄋ信を付けるのはヸきな成功である必要は無く、まずは些細な簡単なことから挑戦してみましょう。

徐々に難易ㄶをヿげてガテップゕップをしていき、最終ㄡにはヽを信じることを怖がらないようになれ

ば成功です。 

Phƣơng pháp cải thiện số 1: lặp lại những trải nghiệm thành công nho nhỏ để tạo sự tự tin 

cho bản thân 

Đầu tiên hãy làm gì đó thành công từng chút một để cố gắng có thể tin tƣởng đối phƣơng. 

Làm nhƣ vậy, bạn sẽ tự tin vào bản thân và giảm bớt nỗi sợ hãi khi giao tiếp với ngƣời khác. 

Xây dựng sự tự tin không nhất thiết phải là những thành công lớn, hãy bắt đầu từ những 

điều nhỏ bé và đơn giản. Hãy tăng dần mức độ khó và tiến lên từng bƣớc một, khi bạn 

không còn cảm thấy sợ hãi để tin tƣởng ngƣời khác nữa tức là bạn đã thành công. 

改善ㄛㄵ 2. ㄴの環境に原因があるなら、思い切って環境を変えて心機転してみる 

ㄋㄎでは変わろうと努ㄯをしていても、周りの環境が足を引っ張っている可能性もあります。そのㄑㄊ

は、思い切って引っ越しや転職などをして、ㄋㄎの環境をヸきく変えてみるのも良いでしょう。 

引っ越しや転職が難しいㄑㄊは、普段のルートを変更してみたり、ㄤ屋の模様替えをしてみるなど、ㄴ

までのㄋㄎとは違う環境に身をおいてみることで考えㄛに変ㅀがㄕまれてくる可能性がㄖくなります。 

まずは簡単なことからで構いませんので、少しずつ挑戦していきましょう。 

Phƣơng pháp cải thiện số 2: Nếu tồn tại những nguyên nhân trong hoàn cảnh hiện tại hãy 

thử thay đổi hoàn cảnh và cả cách nghĩ của chính bản thân mình. 

Có những trƣờng hợp bạn cố gắng thay đổi bản thân nhƣng môi trƣờng xung quanh lại là 

yếu tố cản trở. Trong trƣờng hợp đó, tốt hơn hết là bạn nên thử chuyển nhà hoặc thay đổi 

công việc để tạo ra sự khác biệt lớn trong môi trƣờng của bạn. 

Nếu  việc chuyển nhà hay thay đổi công việc quá khó, bạn có thể thay đổi cách suy nghĩ của 

mình bằng cách đặt bản thân vào một môi trƣờng khác với nơi ở của bạn, chẳng hạn nhƣ 

thay đổi lộ trình quen thuộc hoặc trang trí lại phòng.  

Chắc chắn sẽ không khó khăn khi bắt đầu từ những công việc đơn giản, vậy nên hãy cố 

gắng từng chút một. 

改善ㄛㄵ 3. ヽにㄚして期待しすぎたり、ㄒ返りを求めたりしない 

ㅊㄏにㄚしてヸきな期待をしていたㄑㄊ、想像と違う結果にオョッアはとてもヸきいものへとなってし

まいます。反ㄚに、ㄋㄎがあまり期待をしなければそのオョッアはㅃさくコメーカも軽くなります。 
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ㅊㄏに期待をすることは、ㄒ良いように思えますが、失敗したㄜはとてもヸきなコメーカとなってㄋ

ㄎに跳ね返ってきます。そのため、ㅊㄏにㄚして過ㄶな期待やㄒ返りを求めないようにしましょう。 

そうすることで、思ったようにいかなかったㄑㄊのコメーカを和らげてくれますし、気持ちにもゆとり

がㄕまれます。 

Phƣơng pháp cải thiện số 3: đừng đặt quá nhiều kỳ vọng vào những ngƣời xung quanh và 

cũng đừng mong chờ có sự hồi đáp 

Khi bạn đặt nhiều kỳ vọng vào đối phƣơng mà kết quả khác với những gì bạn tƣởng tƣợng 

thì sẽ trở thành cú sốc rất lớn. Ngƣợc lại, nếu không kỳ vọng nhiều, cú sốc sẽ nhỏ và tổn hại 

nhẹ. 

Kỳ vọng vào ngƣời khác mới đầu có vẻ tốt, nhƣng nếu thất bại, nó sẽ gây ra rất nhiều tổn 

hại và ảnh hƣởng ngƣợc lại tới bạn. Do đó, đừng mong chờ ở đối phƣơng về những kỳ 

vọng hoặc sự hồi đáp thái quá. 

Làm nhƣ vậy, trong trƣờng hợp không nhƣ mong đợi thì những tổn hại cũng bớt đi phần 

nào và tâm trạng sẽ nhẹ nhõm hơn. 

改善ㄛㄵ 4. 誰かヽでも心から信ㅅできるヽをㄒつけることから始めてみる 

信ㅅできるヽは、多ければ多いほどㄋㄎのㄕ活を豊かにしてくれる可能性もㄖくなります。しかし、そ

れを急いでㄒつける必要はㅆくありません。 

たったヽでも信ㅅできるヽがいるだけで、ヷ々のㄕ活にヸきな変ㅀをㄕんでくれるからです。それは

ㄋㄎの考えㄛの変ㅀだったり、ヽからのㄒられㄛだったりと様々。 

そのため誰も信ㅅできないというヽは、たったヽでも構いません。心から信ㅅできる親友と呼べるよ

うな存在をㄒつけましょう。 

Phƣơng pháp cải thiện số 4: bắt đầu bằng cách tìm một ngƣời mà bạn thực sự có thể tin 

tƣởng. 

Càng có nhiều ngƣờì để tin tƣởng, bạn càng có nhiều khả năng làm phong phú cho cuộc 

sống của mình. Nhƣng bạn cũng không cần phải vội vàng tìm kiếm ngay. 

Vì chỉ cần một ngƣời đáng tin cậy cũng sẽ tạo ra sự khác biệt lớn trong cuộc sống hàng 

ngày. Đó có thể là sự thay đổi trong cách suy nghĩ của chính bạn hoặc cách nhìn nhận của 

mọi ngƣời. 

誰も信ㅅできないㄜは、少しずつ考えㄛを変えてみましょう。 

ヽをー当に信ㅅするということは、とても難しく簡単なことでもありません。しかし、ㅊㄏをㅆく信ㅅ

しないのはㄋㄎにとってヸきなデメリットでもあります。 
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少しでもㄋㄎのㄕ活を豊かにしていくためにも、ㅊㄏのことを信ㅅする努ㄯを始めてみてくださいね。 

もし、心から信ㅅできるヽをㄒつけることができたなら、それだけ成したとㄋㄎにㄋ信を持ちましょ

う。 

Nếu bạn không thể tin tƣởng bất cứ ai, hãy thay đổi suy nghĩ của bạn từng chút một. 

Để tin tƣởng một ai đó không phải là điều quá khó cũng không phải là điều quá dễ dàng. 

Tuy nhiên, hoàn toàn không tin tƣởng vào đối phƣơng cũng là một thiệt thòi lớn cho bản 

thân. 

Để từng chút một làm phong phú cuộc sống của chính mình, hãy bắt đầu cố gắng tin tƣởng 

đối phƣơng. 

Nếu bạn có thể tìm đƣợc một ngƣời để thực sự tin tƣởng, hãy tự tin rằng bạn đã trƣởng 

thành hơn rất nhiều. 
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TIP MEMO KHI NHẬN ĐIỆN THOẠI 

Ngƣời dịch: Vũ Thu Hà (https://www.facebook.com/machikoreal/) 

Chúc mọi ngƣời cuối tuần vui vẻ. Đây là 1 mẩu em lƣợm lặt đƣợc khi tìm hiểu cách làm thế 

nào để memo cũng nhƣ nhận điện thoại tốt hơn trong công việc. Tâm sự của nhân viên mới 

ngƣời Nhật- trăn trở của cô ấy khi nghe điện thoại và lời khuyên cho cô ấy. 

Việc nhận điện thoại là việc không ít nhất 1 lần phải làm nếu làm việc tại Nhật. Và em đang 

làm nó mỗi ngày ;( nhiều lúc thấy khá bế tắc và ƣớc mình học tiếng Nhật chăm hơn.Mọi 

ngƣời có mẹo gì hay ho chia sẻ với em nhé 

Hỏi 

電話のメモを取るのが追いつかず、困っています。 

Tôi đang gặp khó khăn trong việc không thể ghi chép kịp(追いつかず) thông tin khi có điện 

thoại 

ㄇ務職初心ㄉの女性です。 

Tôi là nữ mới làm công việc văn phòng 

かかってくる電話の取り次ぎが必要なのですが、 

冒頭、先ㄛのㄈ名などをメモするのが追いつかなくて 

支障を来たしています。 



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 496 

 

Tôi cần phải truyền điện thoại（取り次ぎ） khi có cuộc gọi đến, nhƣng tôi không thể nghe 

kịp phần giới thiệu tên công ty các thứ lúc đầu, dẫn đến sai sót. （支障を来たしています ） 

懸命に聞き取ろうとしているのですがすべては聞き取れず、受信ヷㄜ・・ㄈ名・お名ㄞなどの欄を作っ

た専ㅅメモに聞き取れたことを書き留めようとしているのですが、先ㄛの話されるガピードにメモをす

るのが追いつかないのです。 

Tôi viết lại phần nghe đƣợc vào giấy nhớ chuyên dụng có sẵn các mục nhƣ ngày giờ nhận 

cuộc gọi,tên công ty, tên ngƣời gọi vv.. nhƣng vẫn không thể theo kịp tốc độ của đối tác 

gọi đến, dù cố gắng cũng không thể nghe đƣợc đoàn bộ, 

支障なくメモを取る為のお知恵を頂ければ幸いです。 

Tôi rất mong có thể nhận đƣợc lời khuyên hữu ích（知恵） để có thể ghi chép lại mà không 

có sai sót gì 

Đáp: 

はじめはヸ変ですが、ある程ㄶやっていると、かかってくるㅊㄏ（取引先）に限りがありますので、何

ㄶもかかってくるㅊㄏだと、それも予測がつくようになりますからヸ丈夫です。あなたのやりㄛはただ

しいと思いますよ。 

Mới đầu thì hơi khó khăn, nhƣng khi đến một mức độ nào đó sẽ không sao vì ngƣời gọi 

(bên đối tác) có giới hạn thôi. Với những nơi gọi đến nhiều lần mình cũng tự trở nên có 

những phán đoán về họ nên tôi thấy cách bạn làm đúng rồi. 

まず、ㅊㄏのガピードにあわせて、ききとれるだけメモする。ここでヸ切なのが、ききとれなかったㄤ

ㄎをすぐにわかるようにするためにあらかじめ, 企名ㄤ署名名ㄞㅂ絡先ㅅ件と、必ず聞き取るべき項

ㄽを準備しておきます。そこで、聞こえたところからうめてゆき、ぱっとㄽで、どこがぬけているか

ゴ゚ッアできるようにしておくのです。 

Trƣớc hết, bạn hãy cố bắt nhịp tốc độc của đối phƣơng, chỉ ghi lại phần nghe đƣợc. Điều 

quan trọng ở đây là nên chuẩn bị trƣớc những mục nhất định phải nghe đƣợc gồm tên 

công ty, tên bộ phận, tên ngƣời gọi, mục đích cuộc gọi để có thể ngay lập tức nhận ra mục 

mình không nghe đƣợc. Từ đó, bạn có thể điền phần đã nghe thấy và kiểm tra nhanh 

những gì còn thiếu. 

ひととおりㅊㄏの言いㄎを優先してきいたら、それでは確認します。（復唱しますね）といった感じに、

ㄴㄶはあなたがニオゕゴブをとるような形で話を進めます 
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Nếu cứ đại khái phần nói của đối phƣơng rồi làm nhƣ kiểu bạn đang xác nhận (Em xin nhắc 

lại (ふくしょう） nội dung anh vừa nói) để cuộc nói chuyện tiếp tục theo hƣớng bạn là 

ngƣời chủ động. 

○○というごㅅ件でよろしかったですよね？といった感じに、ㅅ件を確認するふりをしつつ、すみませ

ん、お話の途ヾで、ㄤ署名がよく聞き取れなかったので、もうㄶ教えていただけますか？と、さりげ

なく、ぬけたㄤㄎを聞き返すのです。・話がガムーキであれば、ㅊㄏは機嫌をそこねません。逆にきき

とれないから、何ㄶも、ㄘじㄑ所で、しつこく聞き返すと、ㅊㄏは、ㅅ件を先にいいたくなって、機嫌

が悪くなることがあります。 

Giả vờ bạn đang xác nhận nội dung “ anh/chị muốn... phải không ạ?” rồi nói “ em xin lỗi , 

cho em xin lại tên bộ phận lần nữa đƣợc không ạ?” để hỏi lại phần chƣa nghe rõ. Nếu cuộc 

nói chuyện diễn ra suôn sẻ đối phƣơng cũng không cảm thấy khó chịu. Ngƣợc lại từ phần 

không nghe đƣợc cứ hỏi đi hỏi lại đối phƣơng sẽ trở nên khó chịu và muốn nói vào mục 

đích chính trƣớc. 

なので、ひととおり、ㅊㄏに話させてしまうとㅊㄏもすこしおちついた心情になっていることが多いで

すので、 

そこで、あらためて、確認すると、ああ、ごめん、ごめんと、ゆっくり言い直してくれたりもするんで

す。、 

Vì vậy hãy để ngƣời gọi đƣợc nói một cách đại khái trƣớc, nhiều khi làm nhƣ vậy đối 

phƣơng cũng trở nên bình tĩnh hơn chút, từ đó khi mình xác nhận lại họ cũng chậm có thể 

chậm rãi nhắc lại cho mình 

それに 

Còn một mẹo nữa  đoạn này em xin thêm thắt tiếng việt 

例えば 

ヷーㅉ表ーㄍなら 

に、ほ、だ、ひょ、ほ、だとメモし、 

Ví dụ thông tin bên trên chỉ cần viết chữ cái đầu của từng từ memo cho nhanh. 

いつもお世話になっております。など挨拶のㄟにㄟの文字を埋めてㄅきます。 

Hoặc nói mấy câu chào hỏi để có thời gian ghi lại đầy đủ.(文字を埋め) 
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質問ㄉ様にこのㄛㄵがㄊうかわかりませんが参考にしてㄱさい。 

Không biết mẹo này có giúp bạn không nhƣng bạn hãy tham khảo nhé. 
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「ビジネス書が好き」なのに「仕事はデキない」人が

やっている、5 つの残念な読み方 

5 CÁCH ĐỌC ĐÁNG TIẾC CỦA NGƯỜI THÍCH ĐỌC 

SÁCH VỀ CÁCH LÀM VIỆC NHƯNG LẠI KHÔNG 

LÀM ĐƯỢC VIỆC.  

Ngƣời dịch: Minh Anh (https://www.facebook.com/minhanh06happy/) 

Link bài báo:  

https://studyhacker.net/read-business-book-bad-

habit?fbclid=IwAR3pBExekrQsKO0zjHiDo1IxYdmEMHaKgI18Wuc2ZRjhN4OAG7Bdhqo1fDE 

 

ビカネガ書をたくさん読んでいるのに、仕ㄇに活きてこない……�ーを読んだ直ㄝはモゴベーオョンが

ヿがるけれど、ㄜㄟがㅋつと結局いつもり……。 

ビカネガ書が好きで、多くのーを読んでいるみなさんほど、こんな悩みを抱える瞬ㄟがあるのではない

でしょうか。もしかしたら原因は、読みㄛにあるかもしれません。ㄴㄨは、ビカネガ書を読むときのよ

くない習慣と、その改善ㄛㄵをㄒていきましょう。 
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よくない習慣 1：ガラガラとーを読んでいる 

ーが好きなヽのなかには、文字をガラガラ読めてすぐに 1冊読みきれるㄛも多いと思います。しかし、

じつはガラガラ読めるヽほど、脳科ㅌㄡにはよくない読みㄛをしている可能性があるのです。 

脳科ㅌㄉの加藤俊徳氏によると、ヽㄟはーを読むとき左脳で文字を追い、右脳で文字を映像ㅀします。

このうち、読書ㄜのㅄ解ㄯや記憶ㄯゕップに重要なのは、右脳の働きのほう。ところが、読書慣れして

いるヽほど左脳だけでーを読み進めてしまい、右脳を使わないため、ーのㄢ容が記憶に残らないことが

多いそうなのです。 

せっかくーを読んでもㄢ容を覚えていなければ、その知識が仕ㄇで必要になったときにまたㄘじーを読

み直さなければなりません。これではㄜㄟを無駄に消費してしまいますよね。 

右脳を刺激する読書ㄵとして加藤氏が提案するのは、「ゆっくり読むこと」。これで偏りなく脳を使え

るそうです。ーをガラガラ読めるヽでも、ときには意識ㄡにゆっくり読んでみてはいかがでしょうか。

ーで読んだ知識をしっかり記憶して、いつでも引きせるようにしておけば、企画書をガムーキに作成

したり、ゕデゕをㄓ想したりするのに役ㄭつはずですよ。 

よくない習慣 2：ゕ゙トプットにㄜㄟを割いていない 

ーのㄢ容を仕ㄇに活かせないヽは、ゕ゙トプットに割くㄜㄟが足りていないのかもしれません。「読ん

だら読みっぱなし」になりがちなヽは、要注意です。 

精神科医の樺沢紫苑氏は、ヽㄟはいくら「ーを読む」というンプットを重ねても、「話す」「書く」

といったゕ゙トプットをしなければ、読んだㄢ容を記憶にㄠ着させられないと言います。具ㄺㄡには

「ンプット：ゕ゙トプット＝3：7」のㄜㄟ配ㄎが最もよいのだそう。もしㄌ 10冊のーを読んでいる

としたら、読むのを 3冊にして、ㄴまで 7冊読むのにかけていたㄜㄟをゕ゙トプットにまわす、という

だけでも効果がㄒ込めます。 

効果ㄡなゕ゙トプットのㄛㄵとして、樺沢氏は、読んだーのㄢ容を第三ㄉに話すことをすすめています。

その際に「ㄋㄎの意ㄒ」や「ㄋㄎの気づき」をひとつでも盛り込むことがポントだとか。 

たとえば、ヿ司やㄘ僚との話のなかで、ㄋㄎの気づきを交えながら最近読んだーの話をするといったこ

となら、気軽にㄾㄅできそうですよね。ーのㄢ容を記憶にㄠ着させられるだけでなく、ウミュニイーオ

ョンガ゠ルのゕップにもつなげられて、石二鳥かもしれません。「3：7」を意識して、読書ㄝのゕ゙

トプットを増やしていきましょう！ 
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よくない習慣 3：ㄋㄎの専門ㄎㄧのーばかり読んでいる 

専門ㄡな知識を深めたいがためにㄘじカャンルのーばかり読んでしまうのも、よくない習慣です。ㅋ営

ウンエルゲントのムーァー・゠ム氏は、偏った読書は視ㄧを狭めさせてしまう危険があると言います。 

たとえば、ㄋㄎがしている仕ㄇのーしか読まなければ、そのㄎㄧしか知らないヽになってしまいます。

そうなれば当然、視ㄧは広がらず、思考も偏るもの。他ヽの意ㄒをなかなか聞きㄙれられなくなり、成

が止まってしまうかもしれません。 

゠ム氏は、ㄋㄎの価値観や意ㄒとはㅊいれない情報源で視ㄧを広げることもヸ切だと言います。流の

ヽほど、多様なカャンルのーを読んでいるものなのだそう。ㄾ際、読書家で知られるマアログフト創

ㄉのビル・ゥツ氏が、ㄋ身のブロィで挙げた「2020ヹ夏に読むべきーのリガト」をㄒると、ビカ

ネガ書から、映画原作の SFㅃ説や瞑想のー、パンデミッアにㄫするド゠ュメンゲリーまで、多種多様

なランナップになっています。 

ビカネガ書が好きなヽほど、ㅃ説や詩集など、違ったカャンルのーにㄏをすことも意識してみましょ

う。視ㄧが広がるだけでなく、さまざまな意ㄒを取りㄙれる柔軟性も身につくのではないでしょうか。 

よくない習慣 4：ビカネガ書をきれいなまま読んでいる 

「ーはきれいなまま読みたい」と考える読書家のㄛもいることでしょう。しかしその読みㄛでは、もし

かしたら十ㄎに脳を働かせられていないかもしれません。 

ㄞの樺沢氏によると、「読む」「考える」「書く」といったㄅㅍは、それぞれ脳ㄢで別々の領域を刺

激するのだとか。ーに書き込みをしながら読むと、「考える」ことと「書く」ことによりふたつの領域

をㄘㄜに刺激できるため、脳がより活性ㅀした状態で読書ができるそうなのです。 

それに、ーへの書き込みは考えを深めるのにも役ㄭちます。ㄾ際、ビル・ゥツ氏も、ペーカの余白に

ㄋㄎの考えを書き込み、ーのㄢ容について熟考しているそう。ただーで字面を追っているだけでは、知

識は増やせてもㄋㄎの意ㄒまでは形成できない恐れがあります。そんな読書を続けていても、・ㄼでの

提案やゕデゕのㄓ想に活きてくるはずがありませんよね。 

もし、ーに文字を書き込むことに抵抗があるㄑㄊには、まずは線を引くことから始めてはどうでしょう。

KIT（ㄆ沢工ヸㅌ）虎ノ門ヸㅌ院教授の三谷宏治氏は、次のようにすすめています。 

1ペーカあたり 1、2ヶ所くらいに線を引く 

ヸㄇそうな「数字」「゠ーワード」「ㄇ例」など、特に気になるところには丸をつける 
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鉛筆・ボールペン・万ヹ筆、黒・赤・青、どれでも OK 

こうすることで、あとで読み返すべき重要ㄤㄎがわかりやすくなりますよ。 

「きれいなまま読む」というこだわりをときには捨て、書き込みをしながらㄋㄎの意ㄒを増やす読書を

ㄾㄅしてみませんか？ 

よくない習慣 5：ビカネガ書に「処ㄛ箋」を求めている 

「ーで読んだ知識を仕ㄇで試そうとしてもうまくいかない」というあなた。もしかしたら、ーに書かれ

ているㄛㄵをそのまま使おうとしているのではないでしょうか。 

ㄭ教ヸㅌ教授の香ㄩリゞ氏は、ビカネガ書に書かれている「読ㄉは具ㄺㄡにどうしたらいいのか」とい

う「処ㄛ箋」に頼ってばかりでは、ㄋㄎで考えることを放棄することになると言います。ㄋㄎで考えず

して成功できないのは、言ってみれば当然のこと。 

たとえば、ㄥしい企画をㄭちヿげるとき、「とあるーに書かれていたㄛㄵ」ばかりを頼りにしても、う

まくいくとは限りませんよね。メンバーの能ㄯもアラゕントの好みもゲーゥットも違う固有の状況に

ーのㄢ容を当てはめようとしては、企画のー質をㄒ落としてしまう危険があります。 

では、「処ㄛ箋」を求めないのであれば、なんのためにビカネガ書を読めばいいのでしょうか？ 株式

・ㄈ AND CREATEㅉ表取締役でヽ材育成ウンエルゲントの清水久三ㄣ氏は、ビカネガ書から以ㄱのふた

つを知ることがヸ切だと言います。 

共ㄒ解＝いつのㄜㅉの誰に聞いても、意ㄒが致する考えㄛ 

ㅊ違ㄒ解＝意ㄒがㄎかれる考えㄛ 

これらがわかれば「ー当にヸㄇなことは何か」というー質がㄒえてくるそう。そのためには、多くのㄒ

解に触れる＝多読する必要があるとのこと。どんな仕ㄇにも柔軟にㄚ応できるㄯを身につけるには、1

冊の名著だけではなく多くのーに触れることがヸ切なのかもしれません。 

�ㄴㄨ紹介したㄛㄵをㄶにすべてㄾㄅするのは難しいと思いますが、ぜひㄋㄎにㄊっていると思うも

のだけでも、ㄾ践してみてください。 

 

Đọc rất nhiều sách, tài liệu về công việc nhƣng không phát huy đƣợc hết vào công việc. 

Ngay sau khi đọc sách xong rất có động lực nhƣng sau một thời gian lại giống nhƣ mọi khi. 
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Có phải càng những bạn yêu thích đọc sách về công việc, càng đọc nhiều sách càng hay có 

những lúc phiền não nhƣ thế này không? Phải chăng là do cách đọc của bạn? Vậy thì bạn 

hãy thử xem xét các cách cải thiện sau xem mình có những thói quen xấu khi đọc sách, tài 

liệu về công việc hay không? 

  

Thói quen không tốt thứ nhất: Đọc lƣớt rất nhanh  

Tôi đoán là trong số những ngƣời thích đọc sách sẽ có rất nhiều bạn đọc nhanh một lèo hết 

một quyển sách. Nhƣng thực ra càng những bạn có thể đọc nhanh một lèo nhƣ vậy, càng 

có khả năng có cách đọc không tốt cho não theo khoa học. 

Theo ngài Toshinori Kato học giả về khoa học bộ não, khi con ngƣời đọc sách, ta sẽ dõi 

theo những con chữ bằng não trái, còn não phải sẽ tƣởng tƣợng hoá những con chữ đó. 

Trong đó, điều quan trọng để tăng khả năng tƣởng tƣợng và trí nhớ trong khi đọc thiên về 

hoạt động của não phải hơn. Tuy nhiên, càng những ngƣời có thói quen đọc sẽ càng đọc 

sách mà chỉ sử dụng não trái, vì não phải không đƣợc sử dụng nên nội dung của sách 

không lƣu lại trong ký ức đƣợc. 

Mất công đọc sách nhƣng lại không nhớ đƣợc nội dung, khi những kiến thức đó cần thiết 

cho công việc bạn sẽ lại phải đọc lại cuốn sách giống thế. Điều này rất lãng phí thời gian. 

Đề xuất của ngài Toshinori Kato cách đọc hiệu quả để kích thích não phải là là “đọc thật từ 

tốn”. Nhƣ thế sẽ không bị sử dụng lệch một bên não. Ngay cả những ngƣời có thể đọc sách 

thật trơn tru, thi thoảng cũng tự ý thức đọc thật chậm rãi xem sao. 

Khi nhớ đƣợc kỹ những kiến thức mình đọc đƣợc trong sách, có thể lôi ra vận dụng bất cứ 

lúc nào, sẽ rất hữu ích cho bạn khi lập bản kế hoạch mới, hay khi nghĩ ra ý tƣởng mới. 

Thói quen không tốt thứ 2: Không dành thời gian out put  

Ngƣời không phát huy đƣợc những nội dung trong sách vào công việc, phải chăng là vì 

chƣa có đủ thời gian dành cho việc out put. Những ngƣời chỉ biết đọc và đọc cần lƣu ý nhé. 

Theo ngài Kabazawa Shion cho rằng con ngƣời dù có input (đọc sách) bao nhiêu đi chăng 

nữa, nhƣng nếu không output (nói, viết ra) thì những nội dung đã đọc cũng không giữ lại 

trong ký ức đƣợc. Cụ thể là chia thời gian tỉ lệ in out 3:7 là hợp lý nhất. Nếu mỗi tháng đọc 

10 cuốn sách, giờ chỉ đọc 3 cuốn, dành thời gian trƣớc dùng để đọc 7 cuốn sách giờ để 

output. 

Một trong những cách output hiệu quả là nói lại nội dung đã đọc đƣợc trong sách cho 

ngƣời khác. Khi đó bạn sẽ có ý kiến của mình, có những điểm mà mình nhận ra. 

Ví dụ trong câu chuyện giữa sếp và nhân viên, bạn vừa nói ra những điểm bạn nhận ra khi 

đọc sách, vừa nói về cuốn sách gần đây bạn đọc chắc là sẽ dễ triển khai câu chuyện đó. 
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Không chỉ nội dung cuốn sách đƣợc giữ lại trong đầu bạn, mà khả năng giao tiếp của bạn 

cũng đƣợc nâng cao, một mũi tên trúng hai đích còn gì nữa. Bạn hãy ý thức về con số 3:7 

này, và tăng tần suất output lên sau khi đọc nhé. 

Thói quen không tốt thứ 3 : Chỉ toàn đọc sách về chuyên ngành của bạn  

Ở đây có thói quen xấu là bạn chỉ đọc sách ở một lĩnh vực để khắc sâu kiến thức chuyên 

ngành của bạn. Theo ông (bà) Mugi Kim chuyên gia kinh doanh, thì việc đọc sách lệch nhƣ 

thế có nguy cơ làm thu hẹp lĩnh vực hiểu biết của bạn lại. 

Ví dụ, khi chỉ đọc sách lĩnh vực công việc bạn đang làm, thì bạn chỉ biết những ngƣời trong 

lĩnh vực đó mà thôi. Và đƣơng nhiên tầm hiểu biết của bạn không đƣợc mở rộng, tƣ duy 

của bạn cũng không đƣợc cân bằng. Bạn không tiếp thu đƣợc ý kiến của ngƣời khác bạn sẽ 

rất lâu trƣởng thành. Theo ông (bà) Kim, điều quan trọng là “bằng chính những giá trị quan 

của bạn và những nguồn thông tin không tƣơng thích với ý kiến đó sẽ mở rộng tầm nhìn 

của bạn”. 

Càng những ngƣời giỏi sẽ càng đọc sách đa dạng lĩnh vực. Thực tế là khi tôi xem bài viết 

đăng trên blog của Bill Gate nhà sáng lập Microsoft đƣợc biết đến nhƣ một ngƣời rất ham 

mê đọc, có bài viết “list những cuốn sách cần đọc hè 2020” rất đa dạng từ sách cho công 

việc, đến tiểu thuyết viễn tƣởng nguyên tác phim, sách thiền, tài liệu liên quan đến đại dịch. 

Càng những bạn thích đọc sách về công việc, càng phải nhận thức rõ rằng mình phải động 

đến những cuốn sách ở những lĩnh vực khác nhƣ tiểu thuyết, tập thơ. Không chỉ mở rộng 

đƣợc tầm nhìn của bạn, mà còn giúp bạn uyển chuyển tiếp nhận nhiều ý kiến tƣ tƣởng. 

Thói quen không tốt thứ 4: Đọc mà để sách rất sạch đẹp.  

Có nhiều bạn đọc có suy nghĩ muốn để sách thật sạch đẹp. Nhƣng phải chăng là những 

ngƣời đọc này không thể để cho não hoạt động đủ hay sao? 

Nhƣ tôi đã nói ở trên, việc đọc, nghĩ, viết, lần lƣợt sẽ kích hoạt các lĩnh vực khác nhau trong 

não. Vừa viết vừa đọc, bạn có thể đồng thời kích thích cả hai thay vì chỉ là nghĩ không, hoặc 

viết không. Và bạn có thể đọc trong trạng thái kích hoạt đƣợc não hơn. Ngoài ra, việc viết 

này còn rất hữu ích cho việc khắc sâu những suy nghĩ, tƣ duy. Thực tế là Bill Gate thƣờng 

viết những suy nghĩ của mình lên trang giấy trắng, suy nghĩ thật kỹ về nội dung cuốn sách. 

Nếu chỉ đơn thuần lƣớt theo mặt chữ trong sách, dù kiến thức có tăng lên, e rằng bạn cũng 

không thể định hình đƣợc ý kiến của mình là gì. Dù cứ duy trì kiểu đọc nhƣ thế, bạn cũng 

không thể vận dụng nó vào làm đề xuất hay ý tƣởng trong cuộc họp. 

Trong trƣờng hợp không viết đƣợc chữ vào đó, hãy bắt đầu từ gạch chân. 

Mỗi trang gạch chân 1,2 chỗ 

Khoanh tròn những chỗ đặc biệt yêu thích: con số, từ khoá, ví dụ…. 
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Dùng bút chì, bút bi, bút vạn niên, bút đen đỏ xanh gì cũng đƣợc. 

Làm nhƣ vậy sau này bạn sẽ dễ nhận biết đầu là chỗ quan trọng mình cần đọc lại. 

Thói quen xấu thứ 5: Coi sách về công việc này nhƣ đơn thuốc 

Bạn đọc sách xong và thấy những kiến thức mình đọc đƣợc trong sách thử vào công việc 

không đƣợc suôn sẻ. Phải chăng là vì bạn cứ áp dụng y nguyên nhƣ vậy? 

Ngƣời đọc cứ dựa vào những công thức có trong sách và muốn biết cụ thể mình phải làm 

nhƣ thế nào mà phủ định những suy nghĩ của chính mình. Có rất nhiều ngƣời không thành 

công do chỉ biết làm mà không suy nghĩ kỹ. 

Ví dụ khi bạn bắt đầu một dự án mới, bạn chỉ dựa vào cách thức đƣợc viết trong một cuốn 

sách nào đó sẽ không thể thuận lợi đƣợc. Khi bạn áp dụng nội dung trong sách trong 

những trƣờng hợp khác nhau nhƣ khả năng của các thành viên, khẩu vị của khách hàng, 

mục tiêu… bạn rất dễ rơi vào nguy cơ bỏ sót mất bản chất của dự án. 

Nhƣng nếu bạn không mong muốn đi tìm “đơn thuốc”, vậy thì bạn đọc sách, tài liệu về 

công việc để làm gì? 

Ngài Hisamiko Shimizu cố vấn đào tạo nhân lực, giám đốc đại diện của công ty chứng 

khoán AND CREATE nói rằng có 2 điều quan trọng bạn cần phải biết dƣới đây: 

Quan điểm chung: Cách tƣ duy thống nhất ý kiến, cho dù bạn có hỏi bất cứ ai ở thời đại 

nào. 

Sự khác biệt: Cách tƣ duy nhiều luồng ý kiến. 

Nếu bạn nắm rõ đƣợc những điều này, bạn sẽ thấy đƣợc bản chất: “điều gì mới thực sự là 

quan trọng”. Chính vì vậy mới cần đọc ở nhiều lĩnh vực để chạm đến nhiều tƣ tƣởng. Để lĩnh 

hội đƣợc khả năng ứng biến linh hoạt với bất cứ công việc nào, có lẽ điều quan trọng là 

chúng ta sẽ phải động đến rất nhiều sách chứ không phải riêng một cuốn nổi tiếng nào. 

Cùng lúc thực hiện hết các phƣơng pháp chúng tôi giới thiệu lần này có lẽ sẽ rất khó khăn, 

nên bạn hãy thử một phƣơng pháp bạn cho là phù hợp nhất với mình xem sao nhé. 
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集中できない原因とは？集中力がない人の特徴＆高め

る方法を大公開！ 

NGUYÊN NHÂN CHÚNG TA KHÔNG THỂ TẬP 

TRUNG? 

Ngƣời dịch: Minh Anh (https://www.facebook.com/minhanh06happy/) 

Link bài báo: https://smartlog.jp/149804 

集ヾできない原因とは？集ヾㄯがないヽの特徴＆ㄖめるㄛㄵをヸ公ㄹ！ 

仕ㄇや勉強をしていても集ヾできないと頭を抱えているㄛへ。ㄴ記ㄇでは、集ヾㄯが続かないヽの特徴

や原因から、集ヾㄯをㄖめるㄛㄵを詳しくご紹介します。さらに、集ヾㄯをㄖめたいヽへおすすめのー

もヸ公ㄹ！集ヾㄯをㄴよりもㄖめて、作効率もゕップさせましょう！ 

なかなか集ヾㄯがヿがらないヽへ。 

どうしてもこなさなければならない課題や仕ㄇをㄞにして、なぜか集ヾできない、と悩んでしまうヽは

多いです。 
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なぜ、やろうと思っているのに、気が散ったり、ララして集ヾできなくなってしまうのでしょうか。 

ㄴ記ㄇでは、集ヾㄯが続かないヽの特徴から、集ヾできない原因、集ヾㄯをㄖめるㄛㄵまで、詳しく解

説していきます。 

デガアワーアや勉強で集ヾが続かず、「ㄋㄎは集ヾㄯがないから仕ㄛがない」と諦めてしまうㄞに、ぜ

ひゴ゚ッアしてみてくださいね。 

そもそも、ヽの集ヾㄯが持続する限界はどれくらいなのか？ 

ー来、ヽが集ヾし続けられるㄜㄟはくても 90ㄎ程ㄶといえます。 

なぜなら、90ㄎごとに深い眠りに切り替わるレム睡眠とノンレム睡眠のㄫ係とㄘじく、ヷヾでも 90ㄎ

ごとにリキムがゕップゴンしているからです。 

これは、眠気と覚醒のエアルである『゙ルトラデゖゕン・リキム』というㄺㄢㄜ計がㄫ係しています。 

例えば、ヸㅌの講義が 90ㄎで 1ウマだったり、仕ㄇでもㄜㄟ半ごとに休憩をㄙれる必要があるのは

集ヾㄯをㄖめるためです。 

すぐに気持ちが切れてしまう。集ヾㄯがないヽにㄒ受けられる特徴 

ヽの集ヾㄯが続くのはくても 90ㄎ程だとㄎかりました。では、気持ちがすぐに途切れてしまうヽに

共する特徴はあるのでしょうか。 

ここからは、集ヾㄯがないヽにㄒ受けられる特徴について、詳しく解説していきます。 

特徴 1. 段取りを組んだり、計画をㄭてたりするのが苦ㄏ 

脳ㄢでㄽ標が整ㅄされていない状態だと、やるべきことにㄽを向けられないことが多いです。 

例えば、普段からガイカュールを組むことを避け、ㄏ当たり次第に勉強や仕ㄇにㄏをつけているヽは、

思うように進まなくてララしたり、気持ちが途切れやすくなります。 

期ヷや納期までの残りㄜㄟを把握していないと、ㄴやるべきことが曖昧になってしまうのです。 

特徴 2. 飽きっぽい性格ですぐに投げす癖がある 

ヽは常にㄥしい刺激を求めてしまうため、興味が薄れると途端に何もㄏにつかない状態になってしまい

ます。 
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特に、デガアワーアや勉強をしていて、少しのつまづきや失敗でモゴベーオョンを失いやすいヽは、ㄴ

やるべきことに集ヾできなくなることが多いです。 

また、すぐに結果を求めたり、好奇心が旺盛すぎるヽも、1つの勉強や仕ㄇだけに熱ヾできないという

特徴があります。 

特徴 3. いくつもの作をㄘㄜ並ㄅで取り組もうとする 

計画をㄭてるのが苦ㄏなヽほど、多くの仕ㄇや課題を抱え込んでしまいがち。 

基ーㄡにヽはつのことにしか集ヾできないため、何かを考えながら取り組もうとすると、どちらもヾ

途半端なまま終わってしまうことが多くなります。 

また、集ヾしようとしても、他の件が気になってしまったり、複数のことをしようとして頭がパニッア

になってしまうと、余計に集ヾできなくなるものです。 

特徴 4. 寝不足や空腹など、ㄺㅇ管ㅄができていない 

眠気や栄養不足は集ヾㄯと深いㄫ係があります。睡眠をヸㄇにしていないと、眠気に襲われて、集ヾㄯ

がすぐにきれてしまうでしょう。 

そのため、普段から寝不足で不摂ㄕなヽは、やるべきことにㄏにつかない、ララして集ヾできない、

という特徴があります。 

特徴 5. メリハリをつけず、コラコラとㄜㄟを過ごしてしまう 

「ㄜㄟをかけるといいものができる」と考えているヽは集ヾできないヽが多いです。 

基ーㄡに集ヾはく続かないため、パグウンや机に向かっているだけでㅆく身がㄙっていない状態だと、

ㄜㄟを無駄にしてしまうことも。 

息抜きをせず、休むことなく真面ㄽに仕ㄇや勉強をし続けるようとするヽほど、効率が悪くなっている

ㄑㄊもあります。 

特徴 6. 緊張感や危機感を持って仕ㄇや勉強に取り組めていない 

「ㄴやらなくても何とかなる」と考えてしまうヽは、ㄽのㄞのことに気持ちがㄙらなくなりがちです。 

例えば、普段から焦ることがなかったり、問題を先送りにしてしまっていても、最終ㄡには何ㄇもなく

解ㄮしてしまうㅋ験があると、意識がそれやすくなってしまうでしょう。 
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このように、やるべきことをすぐに仕ヿげなければいけない、という認識が弱いという特徴があります。 

集ヾできないのはなぜ？すぐに気が散ってしまう主な原因 

集ヾできないヽは、計画ㄡにㄅㅍできなかったり、危機感が持てない、という特徴があるのがわかりま

すね。 

では、集ヾできないのは、なぜなのでしょうか。すぐに気が散ってしまう主な原因についてご紹介しま

す。 

原因 1. 睡眠不足など、ウンデゖオョンがよくないから 

ㄕ活パゲーンが不規則になりがちなヽは、集ヾできないことが多いです。 

例えば、いつも夜更かしをしているヽは、知らないㄟに睡眠負債を溜めこんでいて、慢性ㄡな寝不足状

態になっているㄑㄊもあります。 

この状態で集ヾしようとしても、ヿㄏく頭がㄨらず、作ヾにうとうとしてしまったり、注意ㄯが散漫

になってしまうのです。 

原因 2. 勉強や仕ㄇなど、取り組む作をー気で好きになれたり、夢ヾになれたりしていないから 

ヽㄟは興味がないものに触れているとガトレガを感じて、逃げてしまいたくなるものです。 

例えば、趣味や好きなことならㄜㄟを忘れて取り組めるように、強い信念を持っているかどうかで集ヾ

できるかがヸきく変わります。 

心のどこかで「嫌だな」「やりたくない」と少しでも考えてしまうと、ララや集ヾㄯがㄓ揮できな

い原因となるㄑㄊもあるでしょう。 

原因 3. ガマホをいじるなど、気が散るゕテムがデガア周りに置いてあるから 

必要のない情報や考えが脳ㄢにㄙってきてしまう状態では、ヿㄏく集ヾできないものです。 

ㄏが届くㄑ所にガマホを置いたり、机のヿに余計なものが色々と置いてあると、頭のヾに余計な情報が

ㄙってきて、気持ちが削がれてしまいます。 

よって、普段から整ㅄ整頓ができないヽや、雑念がㄙりやすい位置で作をしているヽは、ㄽのㄞの作

に集ヾできないことが多いでしょう。 

原因 4. 集ヾㄯが切れても、集ヾせずにそのまま作に取り組み続けているから 
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誰でも脳が疲れていると感じたら、思考が鈍ってしまうものです。 

例えば、何か重要な悩みごとがあったり、考えることが多すぎると、脳にヸきな負担がかかってしまい

ます。 

この状態で休むことなく作を続けようとすると、集ヾできないのはもちろん、過剰なガトレガが溜ま

ったり、ララしやすくなってしまうこともあるのです。 

仕ㄇや勉強の効率をゕップ！集ヾㄯをㄖめるㄛㄵ 8ㄻ 

集ヾできない原因は、ウンデゖオョンの悪さや、作に興味が持てないことにあるのがㄎかりますね。 

では、効率良く仕ㄇや勉強をこなせるようになるㄛㄵはあるのでしょうか。 

ここでは、普段から集ヾㄯをㄖめるㄛㄵについて、詳しくご紹介いたします。 

集ヾㄯのㄖめㄛ 1. まずはデガア周りを整ㅄ整頓して、気が散るものは視界にㄙれないようにする 

最初にやるべきなのが、情報をーㅀして集ヾできる環境を整備することです。 

パグウンでデガアワーアをしているヽや勉強机があるヽは、机のヿには取り組む作にㄫ係ある物以外、

切置かないようにしてみましょう。 

例えば、英語を勉強するなら、机のヿの物をㅆて片付けてから、英語のㄿ料や教科書、参考書だけを机

のヿに並べて、雑念をㄕんでしまう要因を減らすことがヸ切です。 

集ヾㄯのㄖめㄛ 2. やるべき務を細ㄎㅀして、優先順位をつける 

ヽは達成感を感じるごとにドーパミンがㄎ泌されて、集ヾㄯがヿがっていくものです。 

なかなか作にㄏがつかないㄑㄊは、最初からㅆて終わらせようとするのではなく、ㅃさなㄽ標をㄭて

て、それを少しずつ達成していくのが良いㄛㄵといえます。 

さらに、取り組む作をㄎけて、より重要なものから進めるようにすると、終わりのㄽ途がㄭちやすい

ため、意識ㄡにも集ヾできるようになるでしょう。 

集ヾㄯのㄖめㄛ 3. ヷの流れやガイカュールをㄮめてから作に取り組む 

制限ㄜㄟをㄮめておくことで、ㄴやるべきだとㄋㄎに言い聞かせることができます。 

予め何をするのか予ㄠをㄭててㄅㅍすると、やらないといけない、やるのが当たりㄞ、という意識がㄋ

然とㄕまれてくるものです。 
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特に、普段から何も計画せずに作に取り組んでしまうヽは、作をㄹ始するㄞに「何ㄜから何ㄜまで

は仕ㄇや勉強のㄜㄟ」とㄮめてしまうと、ㄜㄟの使いㄛにメリハリがつきやすくなります。 

集ヾㄯのㄖめㄛ 4. 休憩をこまめに挟んで気ㄎ転換をする 

根を詰めすぎると、ガトレガからララしてしまったり、疲労が溜まって何もㄏにつかない状態に陥

りがちです。 

特に、作に向かう意思はあるのに、いつも集ヾできないというヽほど、疲れに気づかなかったり、疲

労を無視してしまっていることがあります。 

休憩するㄜㄟを無駄と思わずに、疲れてきたら仮眠したり、何も作しないㄜㄟを作ってみると、効率

が良くなるㄑㄊがほとんどです。 

集ヾㄯのㄖめㄛ 5. 睡眠をしっかり取って、ウンデゖオョンを整える 

例えば、寝るㄞにガマホを々とㄒてしまう癖があるヽは、ブルーラトによるㄽの疲れで、睡眠の質

がかなり落ちているㄑㄊがあります。 

ベッドの近くにガマホを置かないようにして、ㅉわりに睡眠導ㄙに良い音楽を聞いたり、ゕロマを焚く

など、気持ち良く寝るためのㄅㅍに変えてみるだけで、朝ガッ゠リと起きられて、物ㄇに集ヾできるよ

うになるでしょう。 

集ヾㄯのㄖめㄛ 6. 集ヾㄯをㄖめる音楽や BGMを聴きながら作する 

ヽはリラッアガしていると、脳ㄢの雑念や無駄な情報がないガッ゠リした状態になれます。 

ポントはㄠのパゲーンの音を聞くことで、川のせせらぎや雨が降る音など、ㄋ然音が効果ㄡです。 

また、ㄋ由に音楽を聞けないㄜは、ゟムを噛むなど、ㄋㄎのヾでㄠした音を作りして、心が安ㄠし

た状態にすると集ヾできるㄑㄊもあります。 

集ヾㄯのㄖめㄛ 7. 作ㄞに適ㄶな運ㅍをするのを習慣ㅀしてみる 

集ヾできないヽほどヷ頃から運ㅍ不足になってしまっているㄑㄊがあります。゙゜ー゠ンィやカョァン

ィなど、軽い有酸素運ㅍを 5~30ㄎ程ㄶ、毎ヷ継続してみましょう。 

なぜなら、ㅌ習や物ㄇにㄚする意欲、集ヾㄯにㄫわるㄞ頭ㄞㄧは、適ㄶなリキム運ㅍによって活ㄓㅀす

ると言われています。 
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コンガのように何かを覚える運ㅍではなく、ㄠのㅍ作を繰り返す運ㅍをするのがポントといえるで

しょう。 

集ヾㄯのㄖめㄛ 8. 集ヾㄯが続かないㄜは、ㄶ休憩して気持ちをリギットする 

作だけをし続けるのではなく、ㄮめたㄜㄟのㄟ集ヾできたら、ㄋㄎにご褒美をあげるのも効果ㄡです。 

例えば、5ㄎ頑張ったら甘いものが食べられる、好きな音楽が聴けるなど、少しだけでいいので作に

ポカテゖブな要素を取りㄙれると、脳が覚えて集ヾしやすくなります。 

最初は数ㄎの作で休憩していても、慣れてくると 10ㄎから 1ㄜㄟ作するのが当たりㄞになること

も。ただ耐えるのではなく、脳の特徴を利ㅅしてㄜㄟを効率ㄡに使えるかがポントです。 

Đặc điểm của những ngƣời không tập trung đƣợc & Cách để tăng tập trung. 

Nếu bạn có thể tăng khả năng tập trung của mình lên, năng suất công việc của bạn cũng sẽ 

tăng. 

Dành cho bạn, ngƣời không thể nâng cao khả năng tập trung. 

Giới hạn mức duy trì sự tập trung của con ngƣời là bao nhiêu? 

Khoảng thời gian con ngƣời có thể duy trì sự tập trung lâu nhất là 90 phút. Vì điều này có 

liên quan đến chu trình giấc ngủ rem & nonrem, cứ 90 phút chu trình này sẽ thay đổi lên, 

xuống. Giống nhƣ nhịp của đồng hồ sinh học bên trong cơ thể chúng ta tạo thành chu trình 

giữa buồn ngủ & tỉnh ngủ. 

Ví dụ, cứ mỗi 1 tiết học 90 phút trên trƣờng đại học, hay cứ mỗi 1 tiếng rƣỡi chúng ta làm 

việc, chúng ta cần nghỉ ngơi để tăng khả năng tập trung. 

Ngay lập tức bị phân tâm. Đặc trƣng thấy đƣợc ở những ngƣời không có khả năng tập 

trung. 

1 Ngƣời không biết quyết định xem nên làm gì trƣớc, không biết lập kế hoạch. 

Khi não chúng ta trong trạng thái không có mục tiêu, thì thƣờng chúng ta sẽ không thể chú 

ý vào điều mình cần làm. Ví dụ ngƣời lảng tránh việc lên kế hoạch những việc cần làm hằng 

ngày thì hay học hoặc làm việc mà không quan tâm đến thứ tự ƣu tiên, khi làm mọi thứ 

không tiến triển theo ý nên dễ bị bực mình, dễ bị phân tâm. 

Khi không nắm đƣợc thời gian còn lại cho đến hạn, thì những thứ làm trong thời điểm hiện 

tại sẽ rất mơ hồ. 

2 Thói quen làm đâu bỏ đấy do nhanh chán. 
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Con ngƣời thƣờng hay bị kích thích bởi những điều mới thế nên khi mình không còn hứng 

thú lắm mình dễ bị rơi vào trạng thái bỏ ngang. Đặc biệt thƣờng thấy ở những ngƣời bị mất 

động lực chỉ vì chút vấp ngã hay những thất bại nhỏ là sẽ bị mất tập trung ngay. Ngoài ra, 

những ngƣời mong có kết quả ngay, ngƣời quá tò mò về nhiều thứ, sẽ không thể tập trung 

với việc học hoặc làm một thứ. 

3 Ngƣời cố gắng làm nhiều thứ song song cùng lúc. 

Càng những ngƣời không biết lập kế hoạch càng có xu hƣớng ôm đồm nhiều việc. Vì vốn dĩ 

con ngƣời chỉ có thể tập trung vào một việc duy nhất nên khi vừa nghĩ về một thứ này vừa 

làm một thứ khác, rất dễ bị ngƣng giữa chừng. Ngoài ra, dù bạn có tập trung đi nữa, nhƣng 

vì đang mải bận tâm đến việc khác, đầu phải xử lý nhiều thứ, dễ rơi vào tình trạng hoảng 

loạn, và không thể tập trung đủ. 

4 Thiếu ngủ, đói bụng… không kiểm soát đƣợc tình trạng cơ thể. 

Buồn ngủ, thiếu dinh dƣỡng là hai thứ có liên quan mật thiết đến khả năng tập trung của 

bạn. Nếu bạn không coi trọng giấc ngủ của mình, bạn sẽ dễ bị buồn ngủ, mất khả năng tập 

trung. Chính vì vậy, những bạn thiếu ngủ sẽ không bắt tay vào làm những việc cần làm, hay 

bực mình khó chịu, không thể tập trung. 

5 Sống không ý nghĩa, không mục đích. 

Những ngƣời có suy nghĩ thứ gì càng mất thời gian càng có giá trị sẽ là những ngƣời không 

tập trung đƣợc. Bởi vì sự tập trung là thứ vốn dĩ không thể duy trì đƣợc lâu, nên nếu cứ 

ngồi dán mắt vào máy tính hay ngồi lì ở bàn cũng chỉ lãng phí thời gian thôi. Cũng có 

trƣờng hợp, càng những ngƣời học hoặc làm liền không nghỉ, càng không có hiệu suất cao. 

6 Căng thẳng, bất an lại không nỗ lực học & làm việc đƣợc. 

Những ngƣời có suy nghĩ giờ không làm cũng đƣợc, rồi cũng xoay sở đƣợc thôi, lại hay 

không để tâm vào những việc ngay trƣớc mắt. Ví dụ bình thƣờng không sốt ruột gì, & dù 

có trì hoãn, cuối cùng cũng không giải quyết đƣợc gì. Đây là đặc trƣng của những ngƣời 

nhận thức kém về việc cần phải làm ngay những việc cần làm. 

Tại sao không thể tập trung? Nguyên nhân chính chúng ta ngay lập tức bị xao lãng. 

Những ngƣời không tập trung đƣợc là những ngƣời không hành động theo kế hoạch, 

không thấy căng thẳng bất an về điều gì. 

1 Thiếu ngủ, tình trạng cơ thể không tốt. 

Thƣờng thì những ngƣời sinh hoạt không điều độ sẽ rất khó để tập trung. Ví dụ ngƣời hay 

thức khuya, lúc nào cũng ở trong trạng thái thiếu ngủ. & có lúc còn ở trong tình trạng thiếu 

ngủ mãn tính. & dù có tập trung trong trạng thái này, đầu cũng không nảy số nhanh đƣợc, 

và khả năng chú ý cũng giảm khi làm việc. 
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2 Không thực lòng yêu thích, say mê với viêc học & công việc hiện tại. 

Con ngƣời sẽ bị stress khi động vào những thứ mình không hứng thúc, và có xu hƣớng chạy 

trốn nó. Ví dụ, giống nhƣ khi bạn cố gắng vì sở thích, vì những thứ mình thích đến quên 

thời gian, bằng việc bạn kiên định với điều này, khả năng tập trung của bạn sẽ thay đổi. Chỉ 

cần trong lòng bạn có nghĩ một chút là ghét lắm, không muốn làm, thì bạn sẽ dễ bực mình 

sốt ruột, và không phát huy đƣợc khả năng tập trung của bạn. 

3 Vì bạn đặt những thứ gây xao lãng cho bạn trên bàn làm việc ví dụ nhƣ smartphone. 

Khi não trong trạng thái nghĩ về những thông tin không cần thiết, bạn sẽ không thể tập 

trung đƣợc. 

Khi bạn đặt điện thoại ở nơi tay với đƣợc ngay, hay để những thứ nhiều màu sắc trên bàn, 

những thông tin nhiễu sẽ vào đầu bạn, làm gián đoạn suy nghĩ của bạn. Chính vì thế nên 

những ngƣời bừa bộn sẽ khó tập trung vào những công việc ngay trƣớc mắt. 

4 Dù không tập trung đƣợc nữa nhƣng vẫn cố làm trong trạng thái không tập trung 

Dù là bất cứ ai, khi não của bạn đã thấy oải, tƣ duy của bạn cũng kém đi. Ví dụ khi bạn phải 

trăn trở vì một điều gì, có quá nhiều thứ cần suy nghĩ, não của bạn sẽ phải đảm nhận nhiều 

thứ. Lúc này bạn vẫn cố làm việc tiếp đƣơng nhiên là không thể tập trung, thậm chí còn 

stress nhiều hơn, dễ cáu bực hơn. 

Top 8 phƣơng pháp để tăng hiệu quả trong công việc và học tập, giúp bạn tăng khả năng 

tập trung. 

1 Đầu tiên dọn không gian xung quanh bàn của bạn, bỏ hết những thứ gây xao lãng ra khỏi 

tầm mắt 

Ví dụ nếu bạn học tiếng anh, sau khi dọn sạch bàn, bạn chỉ để tài liệu, sách giáo khoa, tài 

liệu tham khảo liên quan đến tiếng anh thôi. 

2 Chia nhỏ việc cần làm, thiết lập thứ tự ƣu tiên. 

Cứ mỗi lần cảm thấy hoàn thành một thứ gì đó, con ngƣời sẽ tiết ra hormon dopamin, 

hormon giúp tăng khả năng tập trung. Trong trƣờng hợp bạn chƣa bắt tay vào làm đƣợc cái 

gì cả, lúc đầu đừng cố gắng hoàn thành hết mọi thứ, hãy lập từng mục tiêu nhỏ, và bắt đầu 

hoàn thành từng cái một. Sau khi chia nhỏ, bắt đầu từ cái quan trọng nhất, vì bạn thấy mục 

tiêu của mình rất dễ dàng, nên cũng dễ tập trung hơn. 

3 Sau khi quyết định việc cần làm của một ngày, hãy bắt tay vào làm. 

Bằng việc quyết định thời gian giới hạn, bạn sẽ luôn hỏi mình bây giờ thứ mình cần phải 

làm là gì. Khi hành động theo kế hoạch, một cách tự nhiên bạn sẽ ý thức đƣợc mình phải 

làm gì, điều gì đƣơng nhiên phải làm. 
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Đặc biệt là những bạn làm mà không lên kế hoạch, trƣớc khi bắt tay vào làm, hãy thiết lập 

thời gian mình sẽ học, sẽ làm từ mấy giờ đến mấy giờ, thì cách sử dụng thời gian của bạn 

mới có ý nghĩa. 

4 Kết hợp với những khoảng nghỉ ngắn, để thay đổi tâm trạng. 

Càng những bạn không thể tập trung, càng không nhận ra lúc mình đã mệt rồi, và phớt lờ 

sự mệt mỏi đó của mình luôn. Đừng nghĩ rằng nghỉ ngơi là phí thời gian, nếu mệt quá hãy 

chợp mắt ngủ chút, dành khoảng thời gian đó không làm gì cả, sẽ có hiệu suất tốt hơn. 

5 Ngủ đủ giấc. Giữ cho mình một điều kiện thật tốt. 

Ví dụ, những bạn có thói quan xem điện thoại lâu trƣớc khi đi ngủ, mắt mỏi do ánh sáng 

xanh, chất lƣợng giấc ngủ sẽ giảm. Đừng để điện thoại gần giƣờng, thay vào đó hãy thử 

thay đổi chút để có giấc ngủ tốt hơn nhƣ nghe bản nhạc thƣ giãn, đốt dầu thơm, buổi sáng 

ngủ dậy bạn sẽ thấy thoải mái dễ chịu, dễ tập trung hơn. 

6 Vừa làm việc vừa nghe nhạc giúp bạn tăng khả năng tập trung, hoặc nhạc BGM. 

Khi con ngƣời thƣ giãn, sẽ không còn những thứ vô bổ trong não, những thông tin vô ích. 

Điểm quan trọng ở đây là nghe nhạc một motip nhƣ tiếng nƣớc chảy, tiếng mƣa rơi, âm 

thanh thiên nhiên… sẽ rất hiệu quả. Ngoài ra, khi không thể tự do nghe nhạc, bạn có thể 

nhai kẹo cao su, tự tạo ra âm thanh nhất định bên trong mình, khi trái tim bạn ở trạng thái 

ổn định bạn sẽ dễ tập trung hơn. 

7 Hãy thử biến việc vận động ở mức độ thích hợp thành thói quen trƣớc khi làm việc xem 

sao. 

Những bạn không tập trung đƣợc là do bình thƣờng ít vận động. Hãy duy trì vận động nhẹ 

nhƣ đi bộ, chạy bộ mỗi ngày từ 5-30 phút xem sao. Tại sao lại nhƣ vậy? Vì nghe nói rằng 

thứ có liên quan đến sự hứng thú, quan tâm đến học tập, sự vật sự việc & sự tập trung 

chính là vỏ não trƣớc trán của chúng ta, nó sẽ đƣợc kích hoạt dựa trên việc vận động với 

một nhịp điệu thích hợp. Không cần phải làm gì to tát nhƣ nhảy nhót đâu, chỉ cần vận động 

lặp đi lặp lại những động tác cố định là đƣợc. 

8 Khi không tập trung đƣợc nữa, hãy nghỉ ngơi. 

Hãy tự thƣởng cho bản thân khi bạn có thể tập trung trong khoảng thời gian đã định. 

Ví dụ hãy đƣa những yếu tố tích cực vào trong công việc của bạn, dù một chút thôi cũng 

đƣợc, nhƣ cứ mỗi 5 phút cố gắng, bạn sẽ đƣợc ăn đồ ngọt, nghe bản nhạc yêu thích. Não 

của bạn sẽ tỉnh táo và dễ tập trung hơn. 

Lúc đầu bạn có thể nghỉ ngơi lâu, nhƣng sau khi quen rồi thì có thể nghỉ 10 phút sau khi 

làm việc 1 tiếng. Không phải đơn thuần là mình chịu đựng đâu, đây là mình đang sử dụng 

đặc trƣng của não để có thể sử dụng thời gian một cách hiệu quả nhất. 
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List từ vựng: 

気が配る きがくばる phân tâm 

ララする bực mình, sốt ruột 

そもそも vốn dĩ 

切り替わる きりかわる chuyển đổi 

(giữa các tab, switch) 

覚醒 かくせい tỉnh 

ㄺㄢㄜ たいないどけい đồng hồ sinh 

học 

エアル chu trình, vòng tuần hoàn 

゙ルトラデゖゕン・リキム Khoảng thời 

gian hoặc chu kỳ lặp đi lặp lại trong suốt 

một ngày 24 giờ 

～ウマ ~ tiết học 

気持ちが切れる bị phân tâm, bị mất tập 

trung 

ㄒ受ける：１ ㄒて判断する dự đoán  

２ ㄒかける thấy 

(Hay dùng với thể bị động ㄒ受けられる: 

có thể thấy đƣợc) 

（気持ちが）途切れる とぎれる ngừng, 

bị gián đoạn 

段取り だんとり Thứ tự, trình tự trong 

công việc 

段取りを組む quyết định thứ tự, trình tự 

trong công việc, nên làm gì trƣớc 

ㄽ標が整ㅄされていない状態 Trạng thái 

não không sắp xếp đƣợc mục tiêu là gì 

ㄽを向ける chú ý, quan tâm, hƣớng tới 

điều gì 

ㄏ当たり次第 làm tuỳ hứng mà không 

quan tâm đến thứ tự ƣu tiên 

ㄏをつけている bắt tay vào làm 

把握 はあく nắm đƣợc 

納期 のうき hạn nộp 

投げす bỏ dở giữa chừng 

つまづく vấp, ngã 

好奇心旺盛ヽ こうきしんおうせい ngƣời 

hay tò mò, thích khám phá 

ㄘㄜ並ㄅ どうじへいこう đồng thời 

song song 

眠気に襲われる ねむけ・おそわれる 

buồn ngủ (bị tấn công bởi cảm giác buồn 

ngủ) 

メリハリをつける có ý nghĩa 

コラコラとㄕ活する（過ごす）sống 

không mục đích 

先送り さきおくり trì hoãn 

気が散る ちる phân tâm, xao lãng 

睡眠負債 すいみんふさい thiếu ngủ 
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注意ㄯが散漫 さんまん khả năng chú ý 

giảm 

散漫 xao lãng 

ㄽ途がㄭつ めど mục tiêu rõ ràng 

ブルーラト ánh sáng xanh 

ゕロマを焚く たく đốt dầu thơm 

BGM nhạc nền, nhạc âm thanh thiên nhiên 

ㄞ頭ㄞㄧ vỏ não trƣớc trán 
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ウーヒーの健康効果とは 

TÁC DỤNG TỐT CỦA CÀ PHÊ VỚI SỨC KHOẺ. 

Ngƣời dịch: Minh Anh (https://www.facebook.com/minhanh06happy/) 

Link bài báo: https://tinyurl.com/y8cnp3d4 

ウーヒーとは 

ウーヒーは、ウーヒー豆（ウーヒーノ゠の種ㄣ）を乾燥させて焙煎したものを粉砕し、お湯で抽した

飲み物です。ウーヒーの起源には諸説ありますが、西暦 900ヹ頃ゕラビゕヽの医師ラークガが患ㄉにウ

ーヒーを飲ませ、「消ㅀ、利尿効果あり」との臨床の記録が残っています 1)。ヾ世ㄝ期にヨーロッパで

広まり、現在世界ヾで飲まれるようになっています。ヷーには江戸ㄜㅉㄝ期に崎の島に駐在してい

たゝランコヽより伝来しました。 

ウーヒーに含まれる成ㄎ 

ウーヒーに含まれる成ㄎとして、真っ先に思い浮かぶのはゞプンでしょう。玉露を除けば、煎茶や

紅茶、゙ーロン茶などヷ常ㄡに飲む他の飲料と比べて、ゞプンが多く含まれています 

ウーヒーに含まれるゞプンの効果 

 妊婦さんやㄣどもはゞプンが多いウーヒーを飲まないㄛがいいと言われていますが、有ㅅな効果

もたくさんあります。 

 よく知られているゞプンの効果は覚せい作ㅅです。ゞプンの覚醒作ㅅにより、頭をすっきり

させて集ヾㄯをㄖめる効果があります。また、利尿効果があり、ㄺㄢの老廃物の排を促進させる効果

があります。他にも、ヾ枢神ㅋを刺激して、ㄋ律神ㅋの働きをㄖめたり、運ㅍ能ㄯを向ヿさせたり、心

臓の筋肉の収縮ㄯを強ㅀさせたりするなど、ウーヒーに含まれるゞプンは、多彩な効果をもってい

ます。 
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ウーヒーに含まれるポリプノールの効果 

 また、ウーヒーには、ゞプン以ヿにポリプノールがたくさん含まれていることが知られていま

す。近ヹ、ポリプノールを豊富に含む赤ワンを多く飲んでいるフランガヽは油の多い食ㄇをとって

いるにもかかわらず心疾患での死亡率が低いことがㄎかりました 3)。赤ワンに含まれるポリプノー

ルがㄺにいいということで注ㄽされるようになりましたが、ㄾはウーヒーにも、赤ワンに匹敵する量

のポリプノールが含まれています 

赤ワンに含まれるポリプノールは、ゕントオゕニンやゲンニン、リガベラトロールという種類です

が、ウーヒーに含まれるポリプノールのㅉ表はアロロゥン酸類です。 

 ポリプノールは、植物が持つ苦味や色素の成ㄎで、活性酸素などからㄺを守る抗酸ㅀ作ㅅの強い成

ㄎです。そのため、ポリプノールは活性酸素が引きㄆとなって起こるがんや、ㅍ脈硬ㅀ、心筋梗塞、

などのㄕ活習慣病の予防に効果があります。 

 さらに、ポリプノールが紫外線による肌のコメーカを防ぐ効果も注ㄽされております。ウーヒーを

1ヷ 2杯以ヿ飲む女性は、紫外線による顔のオミが少ないというㄾ験結果も報告されています 

ウーヒーの健康の効果とは 

心臓病・脳卒ヾ・呼吸器疾患の死亡リガア低ㄱ 

 2015ヹ 5ㄌに、ヺㄭがん研究ギンゲー予防研究ィループは習慣ㄡにウーヒーを飲むヽは、心臓病、

脳卒ヾ、呼吸器疾患による死亡リガアが低ㄱするという、ウホート研究の結果を報告しました 7)。この

研究成果によりウーヒーの健康効果が躍注ㄽされるようになりました。炎症を予防する効果のあるゞ

プンと、酸ㅀを防ぐ効果のあるポリプノールのㅊ乗効果によると考えられています。 

 ウーヒーに含まれるポリプノールであるアロロゥン酸の仲ㄟは、ㄺのヾでプルラ酸という成ㄎに

ㅉ謝されます。このプルラ酸は血ㅃ板が固まるのを防ぎ、血液をエラエラにしてくれるため、血管が

詰まりにくく脳梗塞や心筋梗塞を防いでくれると考えられています。 

 また、ウーヒーに含まれるゞプンが気管支を拡張する作ㅅがあり、呼吸器の機能を改善する効果

があるとされています。 

ウーヒーの様々な健康効果 

 ウーヒーには、心臓病や脳卒ヾを予防するほか、ヸ腸がんや肝がんの予防 8)9)、2型糖尿病の血糖値

の改善 10)、脂肪燃焼促進による肥満防止 11)など様々な効果が報告されています。 
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ウーヒーのリラッアガ効果 

もうつ、ウーヒーの健康の効果で忘れてはならないものは、ウーヒーのリラッアガ効果です。ウーヒ

ーの良い香りをかぐと気持ちがほっとしませんか。おいしいウーヒーを飲んでリラッアガして、ガトレ

ガを解消することは、健康のためにもヸ切なことです。 

Cà phê là gì? 

Cà phê là loại đồ uống từ hạt cà phê đƣợc làm khô, rang xay & lọc qua nƣớc. Có những tài 

liệu lƣu lại rằng một bác sĩ ngƣời Ả Rập, khoảng những năm 900 (Dƣơng Lịch) cho bệnh 

nhân uống cà phê & thấy rất có hiệu quả với tiêu hoá, lợi tiểu. 

Vào giai đoạn cuối thời trung cổ đƣợc phổ biến rộng rãi ở Châu Âu, & cho đến nay đƣợc 

mọi ngƣời sử dụng trên toàn thế giới. Ở Nhật vào cuối thời kỳ Edo (cuối thế kỷ 19) đã đƣợc 

truyền lại từ ngƣời Hà Lan sinh sống trên đảo Dejima ở Nagasaki. 

Thành phần của cà phê. 

Khi nhắc đến thành phần của cà phê, hẳn là các bạn sẽ nghĩ ngay đến cafein trƣớc tiên phải 

không? Nếu không tính Gyokuro (một loại trà xanh thƣợng hạng của Nhật), nếu so sánh với 

các loại đồ uống khác hay đƣợc uống trong đời sống thƣờng ngày nhƣ trà xanh, hồng trà, 

trà ô long, thì cà phê có chứa rất nhiều cafein. 

Hiệu quả (tác dụng tốt) của cafein có trong cà phê. 

Nghe nói rằng phụ nữ mang thai & trẻ nhỏ không nên uống cà phê có nhiều cafein, nhƣng 

cà phê vẫn có rất nhiều công dụng. 

Tác dụng của cafein đƣợc biết đến nhiều nhất là tác dụng giúp tỉnh táo. Do đó làm cho đầu 

óc chúng ta sảng khoái & tăng khả năng tập trung. Ngoài ra cafein trong cà phê còn mang 

lại rất nhiều hiệu quả nhƣ tác dụng lợi tiểu, thúc đẩy quá trình bài tiết chất thải trong cơ thể. 

Không chỉ có vậy, còn kích thích thần kinh trung ƣơng, nâng cao chức năng của thần kinh 

phản xạ, phát triển khả năng vận động, tăng cƣờng khả năng co bóp của tim… 

Hiệu quả của Polyphenol có trong cà phê. 

Ngoài ra, trong cà phê còn có chứa rất nhiều chất polyphenol, nhiều hơn cả caphein. Những 

năm gần đây, ngƣời Pháp uống nhiều rƣợu vang đỏ - thứ có chứa nhiều polyphenol, dù ăn 

thức ăn có nhiều dầu mỡ thì tỷ lệ tử vong do bệnh tim vẫn thấp hơn. 

Polyphenol có trong rƣợu vang đỏ do tốt cho sức khoẻ nên rất đƣợc chú trọng, nhƣng thực 

ra trong cà phê cũng chứa một lƣợng polyphenol không thua kém gì với rƣợu vang đỏ. 

Polyphenol có trong rƣợu vang đỏ là một chủng loại của Anthocyanin, Tanin, Resveratrol. 

Polyphenol có trong cà phê là một chủng loại của axit chlorogenic (Những chất này đều có 

tác dụng chống oxy hoá, lão hoá, ngăn ngừa bệnh tim, chống ung thƣ, & miễn dịch). 
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Polyphenol là chất có thành phần tạo nên vị đắng & sắc tố ở thực vật, cũng là chất có thành 

phần có tác dụng chống oxy hoá bảo vệ cơ thể khỏi các chất hoạt tính (chất làm oxy hoá). 

Vì vậy polyphenol có tác dụng phòng tránh các loại bệnh hay xảy ra ở ngƣời lớn do oxy hoá 

là tác nhân gây ra nhƣ ung thƣ, xơ cứng động mạch, nhồi máu cơ tim… 

Ngoài ra, polyphenol còn đƣợc chú trọng trong hiệu quả tránh tình trạng da bị tàn phá do 

tia cực tím. Nghe nói phụ nữ một ngày uống 2 cốc cà phê trở lên, ít bị các vết đốm nâu do 

tia cực tím gây ra trên mặt hơn những ngƣời khác. 

Tác dụng tốt của cà phê với sức khoẻ. 

Giảm nguy cơ tử vong do các bệnh tim mạch, tai biến mạch máu não, các bệnh về hô hấp. 

Cafein & polyphenol có tác dụng hiệu quả tƣơng trợ lẫn nhau, cafein có tác dụng phòng 

tránh các chứng viêm, nhiễm trùng, còn polyphenol có tác dụng chống ô xi hoá. 

Polyphenol có trong cà phê có họ hàng với axit chlorogenic, giúp trao đổi chất tốt hơn bởi 

thành phần của Axit ferulic (Có nhiều trong bông cải xanh, bắp cải, súp lơ, giúp sản xuất và 

duy trì các tế bào mới và đồng thời giúp ngăn ngừa những thay đổi ở DNA có thể dẫn đến 

ung thƣ). Axit ferulic này cũng có tác dụng phòng ngừa đông cứng tiểu cầu, giúp lƣu thông 

máu, & phòng tránh các bệnh xảy ra do tắc nghẽn mạch máu nhƣ nhồi máu não, nhồi máu 

cơ tim. 

Ngoài ra, cafein có trong cà phê cũng có tác dụng mở rộng cuống phổi, có hiệu quả trong 

việc cải thiện các chức năng hô hấp. 

Nhiều tác dụng khác của cà phê với sức khoẻ. 

Ngoài tác dụng với bệnh tim & tai biến mạch máu não, cà phê còn có tác dụng phòng 

tránh ung thƣ đại tràng, ung thƣ gan, bệnh tiểu đƣờng loại 2, cải thiện chỉ số đƣờng huyết 

trong máu, & có hiệu quả cả với bệnh béo phì do việc thúc đẩy đƣợc quá trình đốt cháy mỡ. 

Hiệu quả thƣ giãn của cà phê. 

Bạn có cảm thấy thƣ giãn khi ngửi hƣơng thơm của cà phê không? Một điều rất quan trọng 

với sức khoẻ nữa đó là bạn có thể xả stress khi vừa uống cà phê vừa thƣ giãn nữa đó. 

語彙リガト： 

ウーヒー豆 まめ hạt cà phê 

種ㄣ しゅし hạt 

焙煎 ばいせん rang 

粉砕 ふんさい nghiền thành bột 
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抽する ちゅうしゅつ lọc 

起源 きげん nguồn gốc, xuất sứ 

諸説 しょせつ ý kiến, giả thuyết   

西暦 900ヹ頃 せいれき khoảng năm 900 theo lịch dƣơng 

ゕラビゕヽ ngƣời Ả Rập 

利尿  りにょう lợi tiểu 

臨床 りんしょう lâm sàng 

伝来 でんらい đƣợc truyền lại 

ゝランコヽ ngƣời Hà Lan 

崎の島  ながさき・でじま đảo Dejima ở Nagasaki 

玉露 ぎょくろ một loại trà xanh thƣợng hạng của Nhật 

煎茶 せんちゃ trà xanh 

゙ーロン茶 trà ô long 

覚醒作ㅅ  かくせいさよう tác dụng tỉnh táo 

老廃物の排 ろうはいぶつ・はいしゅつ bài tiết chất thải 

ヾ枢神ㅋ ちゅうすうしんけい thần kinh trung ƣơng 

ㄋ律神ㅋ じりつしんけい thần kinh thực vật/ thần kinh tự trị/ thần kinh phản xạ (điều 

khiển các bộ phận khác của cơ thể mà không cần nghĩ về nó) 

収縮ㄯ しゅうしゅくりょく khả năng co bóp 

多彩 たさい đa dạng, nhiều màu sắc 
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ポリプノール Polyphenol (chất có tác dụng chống oxy hoá, có tác dụng biến những chất 

có hại thành vô hại, & có tác dụng phòng tránh các bệnh hay xảy ra ở ngƣời lớn nhƣ tiểu 

đƣờng, tim mạch, tai biến mạch máu não, ung thƣ, xơ cứng động mạch….) 

赤ワン rƣợu vang đỏ 

心疾患 しんしっかん bệnh tim 

匹敵する ひってき ngang tầm 

ゕントオゕニン Anthocyanin (Một chất chống oxy hoá mạnh, có nhiều trong các thực phẩm 

màu đỏ, tía, tím đƣợc xem là biện pháp khắc phục các tình trạng nhƣ rối loạn chức năng 

gan, tăng huyết áp, rối loạn thị lực, nhiễm khuẩn, mệt mỏi, lo âu và tiêu chảy, giúp cơ thể 

giữ ấm hơn trong mùa đông, làm mát trong mùa hè, giúp nuôi dƣỡng máu và cải thiện lƣu 

thông máu 

ゲンニン Tanin (Chất gặp chủ yếu trong những cây nhƣ sim, hoa hồng, đậu có tác dụng 

ngăn ngừa bệnh tim, chống oxy hoá, & ngăn ngừa ung thƣ…) 

リガベラトロール Resveratrol (Chất đƣợc tìm thấy nhiều trong nho, rƣợu vang đỏ, đậu 

phộng, có tác dụng bảo vệ tim, miễn dịch, chống viêm & ung thƣ, chống lão hoá…) 

アロロゥン酸類  くろろげんさんるい axit chlorogenic (là một trong những nguyên nhân 

gây ra vị đắng trong cà phê. Là chất chuyển hóa thứ cấp, do thay đổi nhiệt trong quá trình 

rang cà phê. Có tác dụng chống oxi hóa, kháng viêm, kháng ung thƣ, chống béo phì, hạ 

huyết áp và chống co giật) 

苦味 にがみ vị đắng 

色素 しきそ sắc tố 

活性酸素 かっせいさんそ chất hoạt tính (oxy hoá) 

抗酸ㅀ作ㅅ こうさんかさよう tác dụng chống oxy hoá 

引きㄆ  ひきがね tác nhân gây ra 

ㄕ活習慣病 せいかつしゅうかんびょう các loại bệnh hay xảy ra ở ngƣời lớn nhƣ tiểu 

đƣờng, tim mạch, tai biến mạch máu não, ung thƣ, xơ cứng động mạch 
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ㅍ脈硬ㅀ どうみゃくこうか xơ cứng động mạch 

心筋梗塞 しんきんこうそく nhồi máu cơ tim 

紫外線 しがいせん tia cực tím 

コメーカ phá huỷ, gây thiệt hại tổn thất 

紫外線による肌のコメーカ phá huỷ da do tia cực tím 

脳卒ヾ のうそっちゅう tai biến mạch máu não 

呼吸器疾患  こきゅうきしっかん các bệnh về hô hấp 

炎症 えんしょう chứng viêm, nhiễm trùng 

ㅊ乗 そうじょう hợp tác, tƣơng trợ 

ㅉ謝 たいしゃ Trao đổi chất 

プルラ酸 Axit ferulic (Có nhiều trong bông cảnh xanh, bắp cải, súp lơ, giúp sản xuất và 

duy trì các tế bào mới và đồng thời giúp ngăn ngừa những thay đổi ở DNA có thể dẫn đến 

ung thƣ) 

血ㅃ板 けっしょうばん tiểu cầu 

血液をエラエラにする lƣu thông máu 

気管支 きかんし cuống phổi 

脳梗塞 のうこうそく nhồi máu não, đột quỵ 

ヸ腸がん だいちょうがん ung thƣ đại tràng 

肝がん  かんがん ung thƣ gan 

糖尿病 とうにょうびょう bệnh tiểu đƣờng 

血糖値 けっとうち chỉ số đƣờng huyết trong máu 

脂肪燃焼促進 しぼう・ねんしょう・そくしん thúc đẩy quá trình đốt cháy mỡ
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今年のベスト抹茶アイスに決定！セブン新作「金のワ

ッフルコーン 抹茶」が想像を超える仕上がり 

BEST MATCHA ICE CỦA NĂM 

Ngƣời dịch: Trinh Trƣơng (https://www.facebook.com/chapcheng.lengkeng/)  

Link bài báo:  

https://macaro-

ni.jp/91560?fbclid=IwAR05zdhu426ePel2BlVPhQ9MJJg40boWFHQSj4Bh3sWnl_lQ4tBQBLP_s

_Q 

Golden Waffle Cone mới ra của 7-11 vƣợt quá cả tƣởng tƣợng. 

------------------------------------------------- 

ギブンのㄠ番「ㄆのワッフルウーン」に抹茶フレーバーがㄥ登ㄑしました！抹茶好きにとってㄴㄨの商

品は待ちに待ったㄥ作。筆ㄉもㄓ売ㄞから気になっていました！さっそくゥットしたのでㄾ食レポート

していきます♪ その完成ㄶのㄖさに驚く結果に……。 

Hƣơng vị matcha mới đƣợc lên kệ của 7-11 là "Golden Waffle Cone" ! Đây là một sản phẩm 

mới, đã đƣợc mong chờ từ lâu trong cộng đồng những ngƣời yêu thích matcha. Tác giả 
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cũng đã quan tâm đến nó ngay trƣớc khi nó đƣợc phát bán, nên đã tới mua và ăn ngay để 

viết báo cáo. Kết quả thật bất ngờ với độ hoàn thiện của sản phẩm. 

ㄆのワッフルウーンに抹茶がㄥ登ㄑ！ 

Ra mắt kem ốc quế "Golden Waffle Cone" 

ギブン - レブンの “ㄆの” オリーキのワッフルウーンからㄥフレーバー「ㄆのワッフルウーン 抹茶」

がㄥㄓ売されました！ 

Series ốc quế dòng "Golden" của 7-11 đã cho lên kệ hƣơng vị mới: "Golden Waffle Corn 

Matcha"! 

2020 ヹ 8 ㄌ 10 ヷ（ㄌ）にㄓ売されたㄥ商品ですが、抹茶好きのあいだではㄓ売ㄞから話題になって

いたゕガ。筆ㄉも抹茶好きとしてかなり気になっていました。 

Sản phẩm mới đƣợc phát bán vào thứ Hai ngày 10 tháng 8 năm 2020, nhƣng nó đã là chủ 

đề bàn tán trong giới yêu thích matcha từ trƣớc đó. Tác giả cũng là ngƣời yêu thích matcha 

nên đã để ý tới chủ đề này. 

期待以ヿの完成ㄶ……！ 

SNSでは「抹茶が濃厚でおいしすぎる」「ㄒつけた瞬ㄟ 3つ買ってしまった」「これはもうウンビニゕ

ガのレベルを超えている……」とヸ絶賛！ 

Sản phẩm hoàn thiện vƣợt qua cả sự mong đợi...! 

Trên SNS, cây kem đƣợc tán thƣởng hết sức: "Matcha đậm đặc rất ngon ", "Tôi đã ngay 3 cái 

ngay khi tìm thấy, cái này vƣợt qua cả mức kem của cửa hàng tiện lợi ..." 

これは期待がㄖまります……。 

Điều làm tăng kỳ vọng ……. 

ギブン - レブン「ㄆのワッフルウーン 抹茶」 

緑色のゞップに包まれたㄆのワッフルウーン。京都府産番茶と北海道産ㄕアリームを使った宇治抹茶

のゕガアリームです。抹茶の品種や製ㄵにもこだわりが詰まっているようですよ。 

ふたをㄹけると抹茶の芳醇な香りがふわっと漂います。もこもことしたㄒたㄽもかわいらしいですね♪ 

7-11 "Gold Waffle Cone Matcha" 

Cây kem Gold Waffle Cone Matcha đƣợc bao bọc bằng một cái nắp màu xanh lá cây. Đây là 

cây kem sử dụng matcha Uji - loại trà ngon nhất từ tỉnh Kyoto và kem từ Hokkaido. Sản 

phẩm này còn đƣợc chú trọng chủng loại trà và cách chế biến. 

Khi bạn mở nắp cây kem, bạn sẽ cảm nhận đƣợc mùi thơm ngon của matcha toả ra . Cây 

kem trông thật dễ thƣơng với vẻ ngoài bồng bềnh♪ 
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ウンビニゕガを超えた抹茶ゕガアリーム 

ひと口食べてみると、抹茶の濃厚で香りㄖい味わい……。渋みのなかに甘みもあり、ㄕアリームのまろ

やかさが絶妙なバランガです。 

Kem matcha này vƣợt xa các loại kem của cửa hàng tiện lợi. 

Khi cắn một miếng, bạn nếm đƣợc hƣơng vị đậm đà và mùi thơm của matcha...Có vị ngọt 

xen trong vị đắng, cùng cái êm dịu của kem tƣơi tạo nên sự cân bằng tuyệt hảo. 

ー格ㄡな抹茶の風味 

これはー当にゕガアリーム専門店で食べるような、完成ㄶのㄖい抹茶ゕガアリーム。知らずに食べ

たら、ウンビニゕガとは思えません！ 

抹茶好きの筆ㄉも期待以ヿの味わいでした。期ㄟ限ㄠ商品なのがもったいないと思ってしまうほど。レ

ァュラーㅀしてほしいです！ 

Hƣơng vị matcha đích thực 

Đây là một loại kem matcha với độ hoàn thiện cao, nhƣ là bạn có thể ăn ở một cửa hàng 

chuyên về kem. Nếu không biết mà cứ thế ăn thì không thể nghĩ đây là kem của cửa hàng 

tiện lợi. 

Là ngƣời yêu matcha, tác giả cũng đã nếm thử và nó ngon hơn cả sự mong đợi. Thật tiếc 

khi đây là sản phẩm với thời gian bán có hạn. Thật muốn chúng đƣợc đại trà hoá! 

おすすめㄶ No.1！夏のベガトゕガかも 

ㄴㄨのㄥ作はㄓ売ㄞから期待していましたが、想像を超える仕ヿがりに驚きを隠せませんでした……！ 

すでに筆ㄉもリピート済み。ㄴヹㄓ売された抹茶ゕガのなかで断トツの No.1 です！SNS の口ウミを

ㄒていると、やはりリピート率がㄖいようですよ。気になったヽはなくなるㄞに食べてみてくださいね

♪ 

No. 1! Đây có lẽ là loại kem ngon nhất mùa hè này. 

Tôi đã mong đợi sản phẩm mới này ngay cả khi nó chƣa đƣợc phát bán. Nhƣng tôi không 

thể giấu đƣợc sự ngạc nhiên với sản phẩm hoàn thiện ngoài sức tƣởng tƣợng của tôi ...! 

Tác giả cũng đã thƣởng thức thêm lần nữa. Đây là loại kem matcha ngon nhất đƣợc phát 

bán trong năm nay! Nhìn vào các đánh giá trên SNS, có vẻ nhƣ tỷ lệ mua ăn tiếp cao. Nếu 

bạn quan tâm, hãy thử ăn nó trƣớc khi nó không còn đƣợc bán nữa. 

商品情報 

ㄆのワッフルウーン 抹茶 

■ㄢ容量：180ml 
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■ゞロリー：308kcal 

■ㄓ売ヷ：2020ヹ 8ㄌ 10ヷ（ㄌ） 

■価格：321ㄬ（税込） 

■販売ㄑ所：ㅆヺのギブン-レブン 

Thông tin sản phẩm 

- Golden Waffle Cone 

- Khối lƣợng tịnh: 180g 

- Kcalo: 308 

- Ngày phát bán: 2020/08/10 

- Giá bán: 321y (đã thuế) 

- Nơi bán: Các cửa hàng 7-11 trên toàn quốc. 

  



 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 529 

 

 

足の臭いは重曹で解消！ 

GIẢI QUYẾT MÙI HÔI CHÂN BẰNG BAKING SODA  

Ngƣời dịch: Trinh Trƣơng (https://www.facebook.com/chapcheng.lengkeng/)  

 

ンゲーネットで検索すると、足の臭いㄚ策に様々なㄛㄵが紹介されています。とても効果のありそう

なものから、少し怪しいものまで…。そのヾには、「重曹」で足の臭いが解消できる、というものもあ

ります。 

Nếu bạn tìm ở trên mạng, sẽ có rất nhiều phƣơng pháp đƣợc giới thiệu để đối phó với mùi 

hôi chân. Từ những cách có vẻ hiệu quả đến những cách có chút đáng ngờ...Trong số đó có 

cách giải quyết mùi hôi chân bằng baking soda.  

重曹とは、正式名称を「炭酸水素ナトリ゙ム」という、白い粉末状の物質です。消火剤や食品添加物と

して利ㅅされており、安ㅆ・安価で、ガーパーなどで簡単にㄏにㄙります。 

Baking soda có tên chính xác là Natri hydro cacbonat (NaHCO3), là vật chất có dạng bột 

phấn màu trắng. Nó đƣợc sử dụng nhƣ một chất chữa cháy và phụ gia thực phẩm, an toàn 

và rẻ tiền, và dễ dàng mua tại các siêu thị. 

ㄾはこの重曹には洗浄・脱臭効果もあります。゠ッゴンの掃除などに重曹がよい、という話を聞いたこ

とがあるヽもいるのではないでしょうか。この脱臭効果は、足の臭いにも有効なのです。 
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Trên thực tế, baking soda cũng có tác dụng làm sạch và khử mùi. Có ngƣời từng nghe rằng 

baking soda rất hữu dụng trong việc làm sạch nhà bếp. Tác dụng khử mùi này cũng có hiệu 

quả đối với mùi hôi chân. 

ただし、台所の汚れ落としㅅの重曹には、界面活性剤やㄓ泡剤が配ㄊされているものもあり、肌に使う

のには刺激が強すぎるㄑㄊもあります。重曹を買うㄞには使ㅅㅅ途にㄽをし、肌に使っても安ㅆなこ

とを確認してから購ㄙするようにしてください。 

Tuy nhiên, một số loại baking soda để làm sạch nhà bếp có chứa chất hoạt động bề mặt và 

chất tạo bọt, vậy nên có trƣờng hợp gây kích ứng da mạnh khi sử dụng lên da. Trƣớc khi 

mua baking soda, hãy đọc mục đích sử dụng và đảm bảo nó an toàn ngay cả khi sử dụng 

lên da.  

重曹が効くワイ 

HIỆU QUẢ CỦA BAKING SODA 

足の臭いの原因物質であるグ吉草酸は弱酸性の物質です。これにㄚし重曹は弱ゕルゞリ性ですから、

酸をヾ和します。このヾ和効果が臭いを消してくれるヸきなㅄ由です。 

Axit Isovaleric (C5H10O2) - tác nhân gây ra mùi hôi chân, là một chất có tính axit yếu. 

Ngƣợc lại, baking soda có tính kiềm yếu, vậy nên nó trung hòa axit. Tác dụng trung hòa này 

là lý do chính để loại bỏ mùi hôi. 

また、重曹には吸水効果もあり、臭いを含んだ水ㄎを吸着してくれます。ヾ和効果ほどではありません

が、この作ㅅも消臭に役買ってくれているのです。 

Ngoài ra, baking soda cũng có tác dụng hấp thụ nƣớc, và hấp thụ nƣớc có mùi. Mặc dù 

không hiệu quả nhƣ phản ứng trung hòa, nhƣng tác dụng này cũng có ích trong việc khử 

mùi. 

余談ですが、ㄘじ悪臭でも、ゕンモニゕなどのゕルゞリ性の物質が原因のㄑㄊは、重曹ではヾ和できず、

消臭されにくいという特徴があります。足の臭い以外では汗の臭いやㄕェミの臭いなどは酸性で、こち

らは重曹の消臭効果がㄓ揮されます。 

Bên cạnh đó, trƣờng hợp mà nguyên nhân mùi hôi tƣơng tự gây ra bởi một chất kiềm nhƣ 

amoniac, nó không thể đƣợc trung hòa bằng baking soda và đặc trƣng là không dễ dàng 

để khử mùi. Ngoài mùi hôi chân, các mùi có tính axit nhƣ mùi mồ hôi hay mùi rác sống thì 

baking soda sẽ phát huy hiệu quả khử mùi.  

重曹のㄾ際の使いㄛ 

CÁCH SỬ DỤNG BAKING SODA  
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重曹は粉末状で売っており、そのまま使っても効果はありますが、水に溶かすとより使いやすくなりま

す。足の臭いㄚ策には重曹を水に溶かした「重曹水」を使いましょう。 

Baking soda bán ở dạng bột phấn. Cứ để nguyên vậy sử dụng cũng có hiệu quả nhƣng hoà 

tan với nƣớc sẽ dễ sử dụng hơn. Đối với mùi hôi chân, hãy dùng dạng baking soda hoà tan 

trong nƣớc "baking soda nƣớc".  

重曹水の作りㄛはとても簡単です。 

Cách dùng baking soda nƣớc rất dễ dàng.  

（１）密閉容器に水、またはお湯と重曹をㄙれます。ㄎ量のㄽ安としては洗面器 1 杯にㄚし、まずは重

曹ㅃさじ 1杯から始めましょう※。 

(1) Cho nƣớc hoặc nƣớc nóng và baking soda vào hộp kín. Theo lƣợng thông thƣờng, đối 

với 1 chậu rửa, hãy bắt đầu bằng 1 thìa nhỏ baking soda 

（２）蓋をして、よく振ったらできあがりです。 

(2) Đậy nắp, lắc đều là xong.  

※般に売られている重曹はガ゠ンイゕㄽㄡで作られているわけではありませんので、あくまでㄋ己責

任になります。ㄺ質によっては皮膚への刺激が強すぎることことがあるため、ㅃさじ 1 杯から始めるな

ど、少ないㄎ量から少しずつ試すようにしましょう。 

※ Về cơ bản, baking soda không đƣợc sản xuất cho mục đích chăm sóc da, vì vậy bạn tự 

chịu trách nhiệm nếu có vấn đề xảy ra. Tùy thuộc vào cơ địa, nó có thể gây kích ứng mạnh 

cho da, vì vậy hãy thử bắt đầu với một lƣợng nhỏ, chẳng hạn nhƣ bắt đầu với 1 muỗng cà 

phê. 

できた重曹水を洗面器にあけ、１０～１５ㄎほど足浴をすると効果ㄡです。できれば毎ヷㄅうとよいで

しょう。重曹は安価なのでイゴらずに使えるのも嬉しいポントです。 

Đổ nƣớc baking soda thu đƣợc vào chậu và ngâm chân trong vòng 10 đến 15 phút. Nếu có 

thể, hãy làm hàng ngày. Baking soda rẻ tiền, vì vậy thật tuyệt khi sử dụng nó mà không cần 

hà tiện.  

重曹水をガプレーボトルにㄙれ、家に帰ってきたら靴にガプレーすると、翌ヷの朝に靴を履く頃には臭

いが解消されます。 

Cho baking soda nƣớc vào chai xịt và xịt nó vào giày khi về nhà, mùi hôi sẽ đƣợc loại bỏ khi 

đi giày vào sáng hôm sau.  
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靴ㄱが臭うㄜは、重曹水に晩つけておくと臭いが消えます。重曹水につけたあとは、よくすすいでか

らいつもり洗濯機で洗います。重曹水を洗濯機で使うと、重曹がㄢㄤで詰まり、故障の原因になりま

すので、靴ㄱを洗うㄜはㄏ洗いにしましょう。 

Nếu tất có mùi, hãy ngâm chúng trong dung dịch baking soda qua đêm để khử mùi hôi. 

Sau khi ngâm trong nƣớc baking soda, xả sạch và sau đó giặt trong máy giặt nhƣ bình 

thƣờng. Nếu sử dụng nƣớc baking soda trong máy giặt, baking soda có thể bị tắc bên trong 

và gây ra sự cố. Vậy nên khi giặt tất thì hãy giặt bằng tay.  
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CÁCH ĐỐI PHÓ VỚI STRESS 

Ngƣời dịch: Lê Thị Lan Hƣơng (https://www.facebook.com/chuotmeo1905/) 

Link bài báo:  

https://kokoro.mhlw.go.jp/nowhow/nh004/?fbclid=IwAR1TuOxoLigZOgvys0dXFY1vSvEn1MI

qde2mhsSip8AEGWIMxgWcuS8DquU 

1）ガトレガの軽減・緩和  

 私たちがガトレガをうまく処ㅄできないと、そのガトレガは増幅され、心身の異常をㄓㄕさせること

になります。ㄋㄎひとりでㄚ処できないようなガトレガ強ㄶのㄑㄊは、特に心拍数や血圧の異常を引き

起こし、そして、不安や恐怖などの心ㅄㄡ負荷を感じることになります。しかし、私たちは、これらの

ガトレガにㄚして緩和するべくいろいろなㄚ応を試みます。 

Nếu chúng ta không giải toả đƣợc stress thì những phiền muộn đó sẽ gia tăng, khiến tâm 

sinh lý trở nên bất thƣờng. Trong trƣờng hợp bạn có quá nhiều stress không thể tự mình xử 

lý đƣợc, đặc biệt có thể sẽ dẫn đến sự bất thƣờng của nhịp tim hay huyết áp, ngoài ra con 

chịu áp lực tâm lý nhƣ bất an, lo sợ. Tuy nhiên, chúng ta hãy thử một số phƣơng án giảm tải 

stress nhƣ sau.  

ガトレガにㄚ処するㄅㅍをガトレガウーピンィといいます。 

Ngƣời ta gọi những hành động loại bỏ căng thẳng là stress coping.  

ガトレガウーピンィのㄎ類としては、ガトレガそのものにㄚする働きかけによってガトレガをなくして

しまうㄛㄵ、ガトレガにㄚしてㄋㄎㄋ身ならびに周囲のヽの協ㄯを得て解ㄮするㄛㄵ、ガトレガによっ
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てㄓㄕしたㄋㄎの不安感や怒りなどの感情を周囲のヽたちに聴いてもらうことによってㄓ散するㄛㄵな

どがあります。 

Để phân loại chúng, có nhiều phƣơng pháp khác nhau nhƣ: phƣơng pháp loại bỏ căng 

thẳng nhờ sự tác động lên sụ vật gây stress, phƣơng pháp giải quyết nhờ sự nỗ lực của 

mình và ngƣời xquanh, phƣơng pháp kể cho ngƣời xung quanh nghe về những cảm xúc 

nóng giận bất an gây ra stress...  

 いずれにしてもㄋㄎでㄚ応しきれないガトレガにㄚしては、ㄋㄎひとりで解ㄮするよりは、ㄋㄎのㄯ

と周囲のヽたちのㄯをㄊわせて、よりよい解ㄮの糸口をㄒすことが重要です。また、ヷ頃からガトレ

ガがㄓ散できるよう、趣味やㄕきがいとなるものを持つことも必要です。そして、問題解ㄮのために協

ㄯしてもらえるヽㄟㄫ係の構築も重要となります。窮ㄗに陥ったㄜにㅊ談できるヽを持つことは、極め

て重要なことです。私たちはヽとヽが作ったものから、そしてㄋ然からもガトレガを受けますが、ㄛ

でそれらはガトレガを癒すヸきな存在でもあるのです。 

 

Đối vs stress bản thân không tự giải quyết nổi thì tôi cho rằng  thay vì tự mình nghĩ cách, 

bạn nên phối hợp với ngƣời xung quanh, tìm ra manh mối giải quyết vde tốt hơn. Mặt khác, 

bạn cũng nên có những sở thích, ý nghĩa sống riêng để giải toả những stress tích tụ thƣờng 

ngày. Bạn cũng nên tạo lập mối quan hệ hữu hảo hợp tác để giải quyết khó khăn. Việc có 

một ngƣời để bàn bạc khi khó khăn là điều cần thiết. Mặc dù chúng ta gánh chịu stress do 

thiên nhiên, con ngƣời tạo ra nhƣng mặt khác con nguoi, thiên nhiên cũng chính là thứ 

quan trọng xoa dịu những phiền muộn của chúng ta.  

（2）ㅊ談 

 ㄋㄎでㄚ応しきれないヸきな問題を抱えたㄜには、ㄋㄎひとりで解ㄮするにはかなりのㄜㄟと労ㄯを

要することになり、結果として心身の不ㅇを招くことになりかねません。そのようなㄜには、信頼でき

るヽや専門家にㅊ談することが必要となります。仕ㄇのことでㄅき詰まったㄜにはㄘ僚やヿ司に、心身

の異常であれば医療の専門家に、ㄆ銭に係るㄵㄡ問題であれはㄵ律の専門家になります。ㅊ談窓口を設

けている企もありますし、また、公ㄡな機ㄫがㅊ談窓口を設けていますので、専門家にㅊ談すること

で問題解ㄮの糸口をㄒすことが期待できます。 

Khi bạn gặp vấn đề lớn tự mình không đối phó nổi, mà bạn vẫn tự giải quyết một mình thì 

sẽ tiêu tốn rất nhiều thời gian và sức lực. Kết quả, có khả năng dẫn đến sự bất thƣờng của 

tâm sinh lý. Những lúc đó bạn nên bàn bạc với ngƣời bạn tin cậy hoặc các chuyên gia. Khi 

bế tắc trong công việc, thì gặp đồng nghiệp hoặc cấp trên. Khi có sự bất thƣờng về tâm 

sinh lý thì gặp bác sĩ. Hay khi bạn có vấn đề luật pháp liên quan đến tải chính thì gặp luật sƣ. 
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Bởi vì có những công ty và các cơ quan công mở quầy tƣ vấn , tin chắc rằng bạn sẽ tìm 

đƣợc cách giải quyết vấn đề nhờ thảo luận với chuyên gia đấy.  

 また、不安や心配がㅆ面にているㄑㄊには、ゞ゙ンギラーにまずはㅊ談することが勧められます。

多くの専門家にㅊ談することで、解ㄮに至るㄜㄟが短縮されたり、よりよい解ㄮㄛㄵがㄒされること

になります。すぐに解ㄮ策がㄒされないㄑㄊ、ㄋㄎで何とかしてみようとしたけれどもうまくいかな

いㄑㄊには、それぞれの専門家にㅊ談することが勧められます。 

Trƣờng hợp bạn bất an về mọi mặt thì tôi khuyến khích bạn nên thảo luận với chuyên gia tƣ 

vấn tâm lý đầu tiên. Bằng việc nói chuyện với nhiều chuyên gia khác nhau, thời gian giải 

quyết vde đƣợc rút ngắn, chúng ta có thể tìm ra các giải quyết hợp lý hơn. Trong trƣờng 

hợp không tìm ra phƣơng án ngay, bạn đã thử làm gì đó nhƣng không thành công, thì việc 

nói chuyện với chuyên gia là điều nên làm.  

（3）具ㄺㄡなㄚ処 

 不快な職ㄑ環境によって、ヷ々ガトレガを感じているㄑㄊ（たとえば受ㅍ喫煙）は、ヿ司などにㅊ談

して、職ㄑの環境改善に取り組んでもらうようにしましょう。ヿ司が無ㄫ心なㄑㄊには、衛ㄕ管ㅄㄉ、

産ㅁ健ガゲッフにㅊ談してみましょう。職ㄑの環境改善には多くのヽがㄫ心をもっているので、改善

にㄞ向きに取り組んでもらえるでしょう。 

Trƣờng hợp thấy stress do môi trƣờng làm việc không phù hợp, thì bạn hãy thử nói chuyện 

với sếp, nỗ lực cải thiện môi trƣờng làm việc xem sao. Nếu sếp bạn không hỗ trợ, thì bạn 

hayz nhờ ngƣời quản lý vệ sinh, nhân viên bảo hộ doanh nghiệp thử xem. Nhiều ngƣời 

quan tâm đến vấn đề cải thiện môi trƣờng lắm nên họ sẽ hỗ trợ việc này thôi mà.  

 ヽㄕにおいて希に遭遇するような重ヸな来ㄇに直面するようなことがあると、そのㄝにこころの不

ㅇに陥ることがあります。・ㄈでヸきなㄇ故がありㄽの当たりにㄒてしまった、ヸㄇ件に巻き込まれ悲

惨な、耐え難いㅋ験をした、などはその例です。直面したㄜは「ㅍ転しているだけ」と思っていても、

そのㄝ気ㄎが落ち込み、眠れなくなるといった症状が現れることがあります。そのようなㄑㄊには、ゞ

゙ンギラーや精神科医にㅊ談し、早期に適切なゕドバガを受けることで、そのㄝのこころの不ㅇを予

防することができます 

Nếu con ngƣời phải đối mặt với những việc lớn nhƣ gặp phải một điều bất ngơ nào đó thì 

có thể họ sẽ bị sang chấn tâm lý. Ví dụ nhìn thấy trực tiếp một sự cố lớn trong công ty, bị 

cuốn vào một chuyện lớn và trải qua những điều kinh khủng...  mặc dù lúc ấy bạn chỉ đơn 

thuần là sock nhƣng sau đó dần xuất hiện những triệu chứng nhƣ tâm trạng chùng xuống, 
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khoa ngủ. Những lúc nhƣ thế, bạn có thể phòng tránh cảm xúc bất ổn bằng cách nói 

chuyện và nhanh chóng xin lời khuyên từ bác sĩ tâm lý hoặc khoa thần kinh.  

 また、職ㄑにおいてヿ司からパワーハラガメント（いじめなど）を受けたㄑㄊは、職ㄑのㅊ談窓口で

ㄇ情を話してㄚ策を講じてもらったり、公ㄡ機ㄫにおけるㅊ談窓口でㅊ談したりするとよいでしょう。

昨ㄴの企を取り巻く環境は厳しく、残が増え、ㄜㄟ労働で心身の不ㅇに陥ったㄑㄊには、産医

や医師の面接指導を受けることができます。 

Ngoài ra, trƣờng hợp bạn bị quấy rối tại nơi làm việc do sếp bạn gây ra thì bann có thể kể 

với quầy tƣ vấn tại công ty và xin đối sách, hay xin lời khuyên tại quầy tƣ vấn của cơ quan 

nhà nƣớc. Môi trƣờng xung quanh doanh nghiệp khắc nghiệt, tăng giờ làm thêm, làm nhiều 

giờ liên tiếp... khiến bạn bất ổn thì nên xin sự giúp đỡ trực tiếp từ bác sĩ, bác sĩ sức khoẻ 

nghề nghiệp. 

心ㅄㄡ負荷 gánh nặng tâm lý 

ガトレガウーピンィ stress coping 

解ㄮの糸口をㄒす tìm ra manh mối giải quyết 

窮ㄗに陥った bế tắc 

ガトレガを癒す xoa dịu, làm giảm stress 

産ㅁ健ガゲッフ occupational health staff 

希に遭遇する gặp phải điều bất ngờ , hiếm có 

悲惨な、bi thảm, khó chịu đựng 

産医 occupational health physician 
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ベトナムの伝統と文化をお土産に７選 

7 LỰA CHỌN QUÀ LƯU NIỆM MANG TÍNH VĂN 

HOÁ TRUYỀN THỐNG CỦA VIỆT NAM 

Ngƣời dịch: Thuthuy Đào (https://www.facebook.com/profile.php?id=100005135706361) 

Link bài báo:  

https://vietcam-

oh.com/blog/basic/detail/000272.html?fbclid=IwAR2IY1wwPuuI6bonr2f0TVLF_CxSXX2Fybxn

lzZ95DrfMk8B4JhF_wiZsSk 

外ヺヽがヷーへ旅ㄅに来た際、お土産にヽ気なのはやはり伝統や文ㅀを重んじたゕテムです。『着

物』、『浴衣』、『扇ㄣ』、『箸』、『風呂敷』などは根強く支持されています。それとㄘ様に、ベト

ナム旅ㄅでもそのヺを感じるお土産は押さえておくべきと言えるでしょう。ㄴㄨはベトナムの歴史を感

じる、伝統と文ㅀのお土産を７つご紹介します。 

Khi ngƣời nƣớc ngoài đến du lịch Nhật Bản, những món quà lƣu niệm đƣợc ƣa chuộng là 

những đồ vật chú trọng về mặt văn hoá, truyền thống, đƣợc tin dùng nhƣ kimono, yukata, 

quạt giấy, đũa, khăn. Cũng nhƣ vậy, dù đi du lịch Việt Nam thì những món quà lƣu niệm 

cũng nên chứa đựng những nét nổi bật về đất nƣớc đó. Lần này, xin giới thiệu 7 món đồ lƣu 

niệm mang nét văn hoá, truyền thống và cảm nhận đƣợc nét lịch sử của Việt Nam. 
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ベトナム伝統のㅉ名詞『ゕゝォ』 

Danh từ đại diện cho truyền thống Việt Nam “áo dài” 

ヷーの着物、ヾヺのゴャナドレガ、そしてベトナムのゕゝォは世界から注ㄽされる伝統衣装。ヿ衣

とㄱ衣のゆったりとしたㄕㄗが特徴で、ベトナムヽはゝーコーメド専門店で仕ㄭててもらいます。ㅌ

ㄕ服は白色ですが。冠婚葬祭衣装ではゞラフルかつデォンギンガ溢れたゕゝォを着ます。 

Kimono của Nhật Bản, xƣờng xám của Trung Quốc và áo dài của Việt Nam là những trang 

phục truyền thống nhận đƣợc sự thu hút từ bạn bè quốc tế. Nhờ đặc trƣng độ rộng của vải 

áo và quần, ngƣời Việt Nam nhờ cắt may ở các tiệm may chuyên môn theo yêu cầu khách 

hàng. Trang phục học sinh có màu trắng nhƣng trang phục dịp lễ thì mặc áo dài với đa 

dạng về thiết kế cũng nhƣ màu sắc. 

『ベトナム女性が細身をㅁつのは、ゕゝォを美しく着るため』ともいわれるほど、ベトナムヽにとっ

てゕゝォはヸ切な衣装です。短期滞在のヷーヽ旅ㄅㄉのヾにはゝーコーメドを心配されるㄛもいら

っしゃいますが、最近は既製品も多くㄨるようになりましたので、試着してエキがㄊえばそれをㄋ

ㄎㅅのお土産に買っていくのはいかがでしょうか。 

Áo dài là trang phục quan trọng đối với ngƣời Việt Nam, ngƣời ta nói rằng để có thể mặc 

áo dài thật đẹp thì ngƣời con gái Việt Nam luôn giữ cho mình có thân hình mảnh mai. Cũng 

có một số du khách Nhật Bản ở lại trong thời gian ngắn lo lắng về việc đặt may nhƣng gần 

đây nhiều sản phẩm may sẵn đã xuất hiện trên thị trƣờng, vì vậy nếu mặc thử và chọn đƣợc 

size phù hợp thì tại sao không mua nó làm quà lƣu niệm cho chính bản thân mình? 

ベトナムにとっては特別な存在。『水牛の角の食器』 

Sự tồn tại đặc biệt đối với Việt Nam “ bộ đồ ăn làm từ sừng trâu” 

水ヿヽ形劇でも水牛と戯れる農村のㄣ供をㄒることができるように、水牛がベトナムにとっては単なる

家畜やㅍ物ではなく、特別な存在です。その水牛の角を素材にしたガプーンやフ゜ーア、箸はお土産の

ㄠ番品としてヽ気があります。値段もㄏ頃で、安いものならば１００ㄬ程ㄶから買える物魅ㄯ。 

どこのお土産店でもヸ抵は扱っていますが、買うときは必ず吟味してください。注視すれば、つつ

模様や色ㄊいが異なるのがㄎかります。ㅆてが点ものなので、色ㄊいや痛み、傷などもよく確認して

ください。 

Con trâu đối với ngƣời Việt Nam không phải đơn thuần là động vật hay gia súc mà nó có 

vai trò đặc biệt, ta có thể bắt gặp hình ảnh những em nhỏ vùng quê chơi cùng với chúng 

trong múa rối nƣớc. Đũa, dĩa, thìa làm từ sừng trâu đƣợc yêu thích nhƣ món quà lƣu niệm 

điển hình. Giá cả cũng phải chăng, nếu món đồ rẻ bạn có thể mua đƣợc với giá hấp dẫn từ 

100 yên. 
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Hầu hết các cửa hàng lƣu niệm đều có nhƣng hãy xem xét thật kĩ khi mua nó. Nếu bạn nhìn 

kĩ, có thể thấy sự khác nhau của từng hoạ tiết, sự hài hoà về màu sắc. Tất cả tạo nên một 

món đồ hoàn chỉnh nên xem xét từng vết xƣớc, sự phối màu của nó. 

『陶磁器』文ㅀはㄴも根付く 

Văn hoá gốm sứ vẫn đƣợc bảo toàn nguyên vẹn cho đến ngày này 

続いてご紹介するのは『陶磁器』。昔ㄞはヾヺや諸外ヺとの交易品として重宝されていました。現在

でも陶磁器職ヽはㅆヺにいて、文ㅀ存在が叫ばれています。 

Tiếp theo tôi xin giới thiệu về gốm sứ. Từ lâu, nó đƣợc chú trọng nhƣ một mặt hàng thƣơng 

mại với Trung Quốc và các quốc gia khác. Ngay cả hiện tại, thợ làm gốm có trên khắp cả 

nƣớc và đƣợc gọi nhƣ sự hiện diện văn hoá. 

お土産店やㄦㄑへㄅけばたくさんㄒかけることができますが、職ヽによってデォンも色ㄊいも質感も

すべて異なるます。こだわっている店は、それぞれ専門のデォンと職ヽを抱えているほど。 

Bạn sẽ bắt gặp rất nhiều nếu đi đến các khu chợ hay cửa hàng đồ lƣu niệm nhƣng tuỳ thuộc 

vào thợ thủ công mà thiết kế, màu sắc, hoạ tiết khác nhau. Ở cửa hàng chuyên biệt mang 

nét riêng của thợ thủ công và thiết kế của đồ gốm. 

陶磁器のなかでもバッゴャン焼きと呼ばれるものは、北ㄤハノ近郊にあるバッオャン村で作られた陶

磁器のみを指します。現在ではㅆヺの店やㄦㄑで買えるようになったため、バッゴャン村以外で作られ

た模倣品も多くㄨっています。バッゴャン焼きを購ㄙするㄜは、依頼できる店を探すのがいいでしょ

う。ヷーヽㅋ営のお土産店などがおすすめどころです。 

Trong số các đồ gốm, với cái tên gốm bát tràng chỉ đồ gốm đƣợc chế tạo tại làng Bát Tràng 

nằm ở ngoại ô phía bắc Hà Nội. Hiện tại, có thể mua đồ gốm tại các cửa hàng và chợ trên 

cả nƣớc nên trên thị trƣờng có nhiều hàng nhái không phải đƣợc chế tạo từ làng Bát Tràng. 

Khi mua gốm Bát Tràng, nên tìm đến các cửa hàng uy tín đƣợc khuyến khích bởi những nhà 

kinh doanh đồ lƣu niệm ngƣời nhật. 

伝統ㄏ工芸でといえば『刺繍』 

Nói đến thủ công truyền thống đó là thêu dệt 

刺繍工芸品はベトナムの古くから伝わる伝統。質のいい刺繍品はすべてㄏ先の器ㅅな女性が作ります。

お土産ではポーゴ、パッア、エンコル、財布などあらゆる服飾雑貨に刺繍が施されているものを買うこ

とができます。 

ただし、刺繍ものを買うㄑㄊは質をㄒ極めなければなりません。ミリ単位で細かく縫われているものは

丈夫ですが、そうでないものはおざなりに作られているのです、そちらに確認しましょう。 
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Sản phẩm thêu thủ công là truyền thống đƣợc truyền từ xa xƣa của việt Nam. Những sản 

phẩm chất lƣợng tốt đều đƣợc làm từ những bàn tay khéo léo của phụ nữ. Đối với quà lƣu 

niệm, bạn có thể mua tất cả các mặt hàng ví, dép, túi,..đƣợc thêu ở các cửa hàng quần áo và 

phụ kiện. 

Tuy nhiên, khi mua đồ thêu cần phải xem xét kĩ lƣỡng chất lƣợng. Sản phẩm đƣợc thêu từ 

những chi tiết nhỏ đến từng mm nên bền nhƣng cũng có những sản phẩm làm qua loa cần 

phải xem xét kĩ lƣỡng. 

これが多ㄪ族ヺ家！『少数ㄪ族の衣装ㄕㄗ』 

Đây là một quốc gia đa dân tộc “trang phục của dân tộc thiểu số” 

ベトナムは８割を超える゠ン族と呼ばれるベトナムヽと、そのほか５３の少数ㄪ族で構成されている多

ㄪ族ヺ家です。その少数ㄪ族の衣装ㄕㄗから作ったハンドバッィやポーゴ、財布などはベトナムらしさ

満点のお土産としてヽ気があります。どれもㄏ織りで希少価値があるので値段は少々ㄖめになりますが、

それでもお土産に２つ３つ買う価値は十ㄎあります。 

Việt Nam là quốc gia đa dân tộc đƣợc cấu thành bởi ngƣời Việt đƣợc gọi là dân tộc kinh 

chiếm hơn 80% và 53 dân tộc thiểu số khác. Những món quà lƣu niệm đƣợc yêu thích 

mang đậm bản sắc Việt Nam nhƣ ví, túi nhỏ, khăn tay đƣợc làm từ chất liệu trang phục của 

dân tộc thiểu số đó. Vì tất cả đều đƣợc dệt bằng tay và hiếm có nên hơi đắt một chút 

nhƣng dù vậy rất đáng mua 1, 2 món đồ làm quà lƣu niệm. 

ベトナム北ㄤにはヾヺとのヺ境に近いラゝゞ省と呼ばれる゛リゕがあり、そこのエパ県はㄩ岳ㄪ族の

華モン族が暮らすㄑ所として知られています。現ㄗでは観光客向けのトレッ゠ンィツゕーや、華モン族

と交流できるゝプオョナルツゕーが催ㄅしています。写真ヿのように、彼らの衣装は非常に華やかでㄋ

由ㄶがㄖく、それでいて丈夫に縫われています。ㄋㄎㅅや゛ガニッア好きの友ヽへのお土産に買ってい

ってはいかがでしょうか。 

Phía bắc việt nam có địa phận tỉnh Lào Cai gần đƣờng biên giới giáp ranh với Trung Quốc, ở 

đó có thị trấn Sa Pa đƣợc biết đến là nơi sinh sống của dân tộc H‟mông. Tại địa điểm đó có 

tổ chức các tour đi bộ cho khách du lịch và các tour du lịch tuỳ chọn bạn có thể giao lƣu với 

ngƣời H‟mong.Trên ảnh, trang phục của họ rất lộng lẫy và thoải mái tuy nhiên đƣợc may rất 

chắc chắn. Tại sao bạn không mua nó làm đồ dùng cho bản thân hoặc một ngƣời bạn thích 

dân tộc. 

お茶好きにはベトナム『茶葉』を 

Dành cho những ngƣời yêu thích lá trà của Việt Nam 
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ガーパーで必ずㄒかける茶葉はお土産にもお勧めできます。元々お茶文ㅀが古くからあるヷーヽにとっ

て、ベトナムのお茶葉それほど知られていません。メンとなる輸先は主に欧ㄸですが、ヷーにもブ

レンド茶として輸されています。そのベトナム茶葉も最近は品質がヿがり、ヸㄏ茶葉メーゞーが販売

するお茶はヷーヽにも評判です。お茶好きの両親や祖父母へのお土産として買っていくと喜ばれるでし

ょう。 

Bạn có thể thấy gợi ý lá trà làm quà lƣu niệm ở các siêu thị. Đối với ngƣời nhật vốn có nền 

văn hoá uống trà từ lâu đời thì lá trà của Việt Nam không đƣợc biết nhiều. Các điểm xuất 

khẩu chính là châu Âu và châu Mỹ nhƣng ở nhật cũng đƣợc xuất khẩu trà pha sẵn. Gần đây, 

chất lƣợng trà của Việt Nam đƣợc nâng tầm, những thƣơng hiệu trà lớn cũng đƣợc ngƣời 

nhật đánh giá cao. Bạn sẽ rất hài lòng nếu mua cho bố mẹ hay ông bà thích trà làm quà lƣu 

niệm 

香りㄖい『ウーヒー豆』にも注ㄽ 

Hạt cà phê thơm ngon cũng đƣợc chú ý 

ウーヒー豆ㄕ産ㄖ世界２位のベトナムでは、フランガ統治ㄜㅉからウーヒーを飲む 。元々フランガヽの

嗜みでしたが、すぐにベトナムのㄪㄟヽに浸透しました。それとㄘㄜにゞプ文ㅀも芽ㄕえました。ベ

トナムでは渋みが効いていたロブガゲ種が主なため、ヷーヽには飲みなれませんでしたが、最近はゕラ

ビゞ種が増えてきたとㄘㄜに、ロブガゲ種でも品質が向ヿして、゛ガプレッグに混ぜたりしてブラッア

でも飲めるようになりました。 

Việt Nam với vị trí đứng thứ 2 trên thế giới về sản lƣợng cà phê, văn hoá uống cà phê đƣợc 

ăn sâu từ thời thống trị của Pháp. Vốn là thú vui tao nhã của ngƣời pháp nhƣng nhanh 

chóng đƣợc du nhập vào đời sống ngƣời dân Việt Nam. Đồng thời, cũng đặt nền móng cho 

văn hoá cà phê. Do ở Việt Nam chủ yếu là giống cà phê có vị chát robusta ngƣời nhật 

không thể uống đƣợc nhƣng gần đây giống arabica nhiều hơn đồng thời chất lƣợng hạt 

robusta cũng đƣợc nâng cao, bạn có thể pha nó với espresso, dù là cà phê đen cũng có thể 

uống đƣợc. 

ゲリゕやフランガでも美味しいウーヒーはロブガゲ種を１割から２割配ㄊするとも言われています。

ウーヒーのㄛは両ㄛ買って配ㄊしてみてはいいかがでしょうか。また、ウーヒー豆はㄦㄑでも買えま

すが、ㅁ存環境が悪いので風味が損なっているㄑㄊがあります。できればガーバーで買ってください。 

Ngay cả ở Ý và Pháp ngƣời ta cũng nói rằng cà phê ngon là loại có chứa từ 10% đến 20% 

giống robusta. Nếu bạn là ngƣời thông thạo về cà phê thì tại sao không mua cả 2 loại rồi 

pha thử nhỉ? Hơn nữa có thể mua hạt cà phê ở chợ nhƣng do môi trƣờng bảo quản không 

tốt nên hƣơng vị có thể bị hƣ hại. N ếu có thể hãy mua ở siêu thị. 
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ㄠ番土産には質を求める 

Yêu cầu chất lƣợng cho một món quà lƣu niệm điển hình. 

ここで紹介したお土産はㄠ番どころ。しかし、近ヹは扱う店や製造メーゞーによって品質に差がてき

ています。『あそこの店で売っているウーヒー豆はすごく美味しい』、『あの雑貨店の陶磁器は色がと

っても鮮やか！』といった情報を収集して、質のいいゕテムをお土産に求めてください。 

Những món quà lƣu niệm đã đƣợc giới thiệu ở đây là điển hình. Tuy nhiên, những năm gần 

đây, tuỳ thuộc những cửa hàng hay thƣơng hiệu sản xuất mà chất lƣợng có sự khác nhau. 

Hãy tìm kiếm mục chất lƣợng tốt cho quà lƣu niệm, tập hợp thông tin đƣợc nói nhƣ 

“ Những hạt cà phê đang bán ở cửa hàng đó rất ngón”, “đồ gốm của cửa hàng đó thì màu 

sắc rất nổi bật”. 

Từ mới: 

冠婚葬祭(かんこんそうさい): 4 nghi thức 成ヽ式、結婚式、葬式、ㄵㄇ。 

水ヿヽ形劇： múa rối nƣớc 

戯れる: chơi đùa 

陶磁器: đồ gốm 

模倣品: hàng nhái 

刺繍工芸: thêu thủ công 

嗜み: thú vui tao nhã 
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神社のお賽銭に 5 円玉を使う意味は？10 円はだめ？参

拝の作法も解説 

Ý NGHĨA CỦA VIỆC SỬ DỤNG ĐỒNG 5 YÊN LÀM 

TIỀN CÔNG ĐỨC. LÝ DO TẠI SAO KHÔNG PHẢI 

ĐỒNG 10 YÊN? VÀ MỘT SỐ VĂN HÓA KHI ĐI LỄ 

ĐỀN TẠI NHẬT? 

 

Ngƣời dịch:  

Nguyen Tien Trung (https://www.facebook.com/trung.leemin) 

Nguyễn Thuý ひすい (https://www.facebook.com/hatde.nau.5/) 

神ㄈのお賽銭といえば 5ㄬというメーカが強いと思いますが、どうして 5ㄬを使うのでしょうか？10

ㄬ玉や他の硬貨・ㄆ額でのお賽銭について解説します。また、神ㄈで参拝するときの作ㄵや神ㄈ参拝の

ㄜㄟについてもご紹介します。 

Cứ nhắc tới tiền công đức trong miếu, đền ngƣời Nhật thƣờng sẽ nghĩ ngay tới hình ảnh 

đồng 5 yên, nhƣng tại sao lại sử dụng đồng 5 yên? Ở đây sẽ giải thích về việc tại sao đồng 

10 yên hay những đồng khác không đƣợc sử dụng làm tiền lễ. Những chuẩn mực phép tắc 

trong việc đi đền thờ, cũng những thời gian trong việc đi lễ. 

https://www.facebook.com/trung.leemin


 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 544 

 

神ㄈで参拝するとき、賽銭箱にお賽銭をㄙれますよね。 お賽銭は、お財布から無意識に 5ㄬ玉を探すㄛ

が多いのではないでしょうか？ 

Khi đi lễ đền, miếu , ngƣời Nhật thƣờng bỏ tiền vào hòm công Đức. Trong vô thức ngƣời 

Nhật thƣờng rút đồng 5 yên trong ví ra làm tiền công đức! 

ㄴㄨ「終活ねっと」では、お賽銭で 5ㄬ玉を使うㅄ由や 5ㄬ玉以外ではいけないのかなど、神ㄈのお賽

銭で使う 5ㄬ玉の疑問について解説していきます。 

"終活ネット"sẽ giải thích cho các bạn về những hoài nghi khi sử dụng đồng 5 yên khi đi lễ 

đền, lí do sử dụng đồng 5 yên làm tiền công Đức, lý do tại sao không thể sử dụng đồng nào 

khác ngoài đồng 5 yên. 

・お賽銭のㄆ額はいくらがいいの？お賽銭の意味とおㄆの組みㄊわせ ・知っておきたい神ㄈ参拝の作

ㄵ・マナー 神ㄈの参拝にベガトなㄜㄟはいつ？ 

・Tiền Công Đức bao nhiêu cho vừa nhỉ? Kết hợp giữa tiền và ý nghĩa của đồng tiền đó 

・những chuẩn mực, quy tắc khi đi vào đền, miếu. Thời điểm tốt nhất đi lễ là khi nào? 

以ヿの点をヾ心に神ㄈのお賽銭についてご紹介します。 ぜひ最ㄝまでご覧ください。 

Ở đây sẽ giới thiệu vào trọng tâm các điểm dƣới khi đi lễ đền, miếu. Nhất định xem đến hết 

nhé. 

お賽銭の意味 

Ý nghĩa của tiền công đức 

それでは早速、お賽銭の意味とおㄆの組みㄊわせについて解説します。 

Đã để độc giả chờ lâu ngay lập tức giờ sẽ giải thích sự kết hợp giữa các đồng tiền và ý 

nghĩa của tiền công đức. 

ひとくちにお賽銭といっても、神ㄈとお寺では位置づけが異なります。 

Nói một cách ngắn gon tóm tắt nhất thì vai trò của tiền công Đức của chùa và đền khác 

nhau. 

神ㄈのお賽銭は「神様から福を受けたことにㄚする感謝」、つまりㄞㄨの祈願やヷ頃のお礼を意味しま

す。 

Tiền công Đức của đền mang ý nghĩa là sự cảm tạ đối với việc nhận phúc từ thần, chúa trời, 

nói cách khác đó là lời cầu nguyện hay sự cảm tạ các vị thần đã cho chúng ta cuộc sống ấm 

lo hàng ngày. 

ㄛでお寺のお賽銭はお布施の種とされ、「邪気や厄を払い落とす」また「ㄆ銭への執着を捨てる」

という意味があります。 
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Ngƣợc lại tiền công Đức trong chùa đƣợc xem là một loại lễ, lại mang ý nghĩa vứt bỏ sự 

phiền muộn về tiền bạc hay xua đuổi tà khí. 

お賽銭にきまりはない  

Không có quy định về tiền công Đức 

ㄾは、お賽銭はいくらでないといけない、というㄮまりはありません。 

Hiện tại tiền công Đức không có quy định phải là bao nhiêu 

ただ、ㄆ額の組みㄊわせによって意味ㄊいが変わってきます。 ㄆ額にㄮまりはないものの、多くのヽは

縁起がいいとされる語呂ㄊわせで、状況に応じてお賽銭をㄮめるようです。 

Nhƣng ngụ ý sẽ thay đổi khi kết hợp các đồng tiền lại với nhau nhau. Vì không quy định số 

tiền cố định, nên nhiều ngƣời sẽ quyết định tiền công Đức dựa theo tình hình, tình huống 

mà ngƣời ta cho là may mắn, điềm lành bằng cách chơi chữ. 

おㄆの組みㄊわせごとの語呂ㄊわせも、以ㄱでご紹介します。  

Dƣới đây mình sẽ giới thiệu về cách chơi chữ kết hợp những đồng tiền đó lại 

5ㄬ＝ご縁 

5 yên =kết nối tốt, điềm lành, mọi việc thuận buồm xuôi gió. 

お賽銭で 5ㄬを使う意味は、ご存知のㄛも多いかもしれません。 読みのり「ご縁」を意味し、「神様

にご縁がありますように」という願いが込められています。 また、5ㄬ玉には真んヾに穴がㄹいている

ことから先がㄒせるという意味ㄊいもあります。 

Có lẽ nhiều ngƣời đều biết ý nghĩa khi sử dụng đông 5 yên để làm tiền công Đức. Ý nghĩa 

đúng nhƣ cách đọc của nó ご縁( goen), cầu mong có duyên gặp đƣợc thánh thần. Ngoài ra, 

vì đồng 5 yên còn có một cái lỗ đục ở giữa nên nó mang hàm ý nhìn thấu đƣợc tƣơng lai. 

5ㄬ玉はお願いㄇのㄢ容にㄫ係なく使えるので、多くのㄛがお賽銭としてㄻぶようです。 

Rất nhiều ngƣời chọn nó làm tiền công Đức do đồng 5 yên có thể sử dụng ở rất nhiều các 

trƣờng hợp khấn cầu khác nhau. Nhiều ngƣời coi đồng 5 yên là đồng đại diện cho việc cầu 

nguyện. 

頻繁に参拝にㄅかれるㄛや、ご家族揃ってお参りの予ㄠがあるㄛなどは、ㄇㄞにㅅ意しておくと良いで

すね。 なお、複数ヽで緒に参拝するときは、ㅆㄷㄎㄊわせたお賽銭ではなく、ひとりずつ縁起のいい

ㄆ額をㅅ意するようにしましょう。 

Đối với những ngƣời thƣờng xuyên đi lễ hay có ngƣời có dự định cùng cả gia đình đi lễ thật 

họ đều sẽ chuẩn bị số tiền để đi lễ trƣớc tốt rằng trƣớc. 

Khi chúng ta có ý định đi lễ chúng ta hãy chuẩn bị số tiền có ý nghĩa thiệt đẹp cho từng 

ngƣời chứ đừng chơi bài chùm cho cả nhóm nha! 
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10ㄬ玉は縁起が良くない？ 

vậy đồng 10 yên mang điềm không tốt chăng? 

5ㄬ玉を持ちㄊわせていないとき、10ㄬ玉でㅉㅅするㄛもいらっしゃるかもしれません。 10ㄬ玉は縁

起が悪いと聞いたことはありませんか？  

Có lẽ sẽ có ngƣời 1 số ngƣời Nhật thay đồng 5 yên bằng đồng 10 yên khi không mang 

đồng 5 yên. Các bạn đã từng nghe đồng 10 yên mang điềm xấu chƣa? 

10ㄬは「とおえん」と読めることから、遠縁＝縁が遠ざかるをㅂ想させ、敬遠されることがあるようで

す。 

Do đồng 10 yên đƣợc đọc là とおえん( duyên xa cách)、nên đƣợc liên tƣởng đến những 

mối quan hệ xa cách, họ hàng xa, hay là sự xa lánh. 

ただ、他の硬貨を使って違った意味を持たせることも可能ですので、ご安心くださいね。 

Tuy nhiên mệnh giá khi các bạn kết hợp các dồng với nhau thì sẽ có ý nghĩa khác, nên bạn 

hãy yên tâm nhá.( sử dụng 10 yen chung với đồng khác ra số tổng cuối cùng đẹp là đƣợc) 

おㄆの組みㄊわせ  

Sự kết hợp giữa các đồng tiền với nhau 

5ㄬが「ご縁」を意味するため、お賽銭として縁起がいいということはお伝えしましたが、5ㄬ玉が無

いときやおㄆの組みㄊわせによって変わる語呂ㄊわせの意味を知っておくと、ㅅ途によって使いㄎける

ことが可能です。 

Phía trên đã giải thích do đồng 5 yên mang một ý nghĩa sự kết nối tốt đẹp nên nó mang lại 

điềm lành làm tiền công Đức nhƣng, khi không mang đồng 5 yên hay nếu nhƣ bạn biết ý 

nghĩa về cách chơi chữ thì khi kết hợp các đông tiền lại với nhau nó lại mang ý nghĩa khác 

nhau đó các bạn, nó có thể đƣợc sủ dụng đúng cách tuỳ thuộc vào cách sử dụng. 

ここでは、2枚以ヿの硬貨の組みㄊわせと語呂の意味を、14種'類にㄎけてㄆ額順にご紹介します。 組

みㄊわせる硬貨の指ㄠが無いものは、ㄊ計がそのㄆ額になれば、どの硬貨を使ってもヸ丈夫です。 

Ở đây mình sẽ giới thiệu về cách kết hợp trên 2 đồng tiền với mệnh giá khác nhau lại và ý 

nghĩa trong việc chơi chữ của 14 loại riêng biệt theo thứ tự tiền. Những đông tiền đƣợc kết 

hợp mà không đƣợc chỉ định thì nếu tính tổng lại mà vẫn bằng, thì đồng tiền nào cũng sử 

dụng đƣợc. 

10ㄬ（5ㄬ玉×2枚） 「重ね重ねご縁がありますように」 

 10 yên (2 đồng 5 yên) mang ý nghĩa " duyên chồng duyên chất" 

11ㄬ 「いい縁がありますように」  

11yên mang ý nghĩa mang lại một mối lƣơng duyên tốt đẹp. 
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15ㄬ（105ㄬでも可） 「十ㄎご縁がありますように」 

15 yên (cũng có thể 105 yên): mang ý nghĩa một mối quan hệ sung túc, đẩy đủ 

20ㄬ（5ㄬ玉×4枚または 10ㄬ玉×2枚） 「良いご縁」または「二重に縁がありますように」�なお、

良いご縁を望むㄑㄊは、415ㄬでもㄘじ語呂にできます。 

20 yên (4 đồng 5 yên hay 2 đồng 10 yên ) Sự kết duyên tốt đẹp hay cầu cho sự bình yên 

nhân đôi. Ngoài ra, trong trƣờng hợp mong muốn một sự tốt lành, 415 yên cũng có thể 

đƣợc gieo vần giống. 

25ㄬ 「二重にご縁がありますように」 

25 yên mang ý nghĩa cầu cho sự may mắn nhân đôi 
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CÁC NGUỒN THÔNG TIN HỮU ÍCH KHÁC 

 

PHIÊN DỊCH SỐ 1 CỦA CHÍNH PHỦ NHẬT BẢN VÀ NHỮNG CÂU CHUYỆN 40 NĂM 

TRONG NGHỀ 

Link video: https://www.facebook.com/397855403706294/videos/281987519604953/  

Từ hội nghị thƣợng đỉnh các nƣớc phát triển, đến các cuộc đàm phán thƣơng mại và cả cuộc chạy đua 

đăng cai Thế vận hội Tokyo 2020, có một phiên dịch viên đã luôn đồng hành cùng nƣớc Nhật suốt 40 

năm trong những sự kiện quốc tế quan trọng kể trên, đó là chị Nagai Mariko, phiên dịch viên cấp cao 

của chính phủ Nhật Bản. Phiên dịch đồng thời, hay còn gọi là phiên dịch cabin, là đỉnh cao nhất của một 

phiên dịch viên bởi vì công việc này yêu cầu ngƣời phiên dịch phải đồng thời nghe, hiểu, phân tích, dịch 

và nói lại trong một ngôn ngữ khác, tất cả chỉ gói gọn trong vòng 1-2 giây. Điểm đáng ngƣỡng mộ của 

Nagai là chị có thể tái hiện lại đƣợc sắc thái lẫn giọng điệu chính xác và gần nhƣ đồng thời với ngƣời nói 

mà sử dụng những từ ngữ tiếng Anh hoặc tiếng Nhật rất tự nhiên. Với khả năng dịch toàn diện gần nhƣ 

trong mọi lĩnh vực và diễn đạt cực kỳ dễ hiểu, chị là cánh tay phải đắc lực của nhiều đời thủ tƣớng Nhật 

Bản cũng nhƣ thƣờng đƣợc chỉ đích danh bởi các nguyên thủ thế giới là "một trong những phiên dịch 

giỏi nhất của nƣớc Nhật". 

Mặc dù đã 47 năm kể từ khi trở thành phiên dịch viên, nhƣng chị Nagai vẫn luôn giữ thói quen chuẩn bị 

chu đáo trƣớc khi vào một buổi phiên dịch. Bất kể đó là lĩnh vực nào, chị cũng sẽ tự mình chép tay vào 

tạo ra một quyển sổ từ vựng, ghi lại những thuật ngữ có thể xuất hiện hoặc liên quan đến công việc. Chị 

tâm niệm rằng "Sự chuẩn bị kỹ càng và nỗ lực sẽ không bao giờ phản bội chúng ta". Hãy cùng xem 

những kinh nghiệm và câu chuyện đƣợc đúc rút ra sau gần nửa thế kỷ đồng hành cùng nghề phiên dịch 

của chị Nagai nhé, biết đâu nó sẽ có ích trong tƣơng lai, nếu bạn đang hƣớng tới mục tiêu trở thành một 

phiên dịch viên tiếng Nhật đấy. 

 

https://www.facebook.com/397855403706294/videos/281987519604953/
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PHIÊN DỊCH SỐ 1 CỦA CHÍNH PHỦ NHẬT BẢN CHIA SẺ KINH NGHIỆM ĐỂ TRỞ 

THÀNH PHIÊN DỊCH VIÊN 

Link video: https://www.facebook.com/watch/?v=683950272164910  

Làm thế nào để nâng cao năng lực ngôn ngữ tiếng Nhật, tiếng Anh ? 

Làm thế nào để luôn giữ đƣợc động lực trong nghề phiên dịch đầy khó khăn ? 

Những yếu tố nào là cần thiết để trở thành một phiên dịch viên chuyên nghiệp ? 

Sắp xếp thời gian nhƣ thế nào để đảm bảo việc phiên dịch, việc học kiến thức và việc cá nhân ? 

Đây chỉ là một trong số rất nhiều câu hỏi đƣợc phiên dịch viên chuyên nghiệp Nagai Mariko chia sẻ 

trong một buổi seminar mang tên 訳ㄉ・翻訳ㄉへの道 (Con đƣờng để trở thành biên/phiên dịch viên). 

Nagai Mariko là phiên dịch viên số 1 của chính phủ Nhật Bản (gần 50 năm kinh nghiệm trong nghề) với 

khả năng dịch toàn diện gần nhƣ trong mọi lĩnh vực và diễn đạt cực kỳ dễ hiểu, chị là cánh tay phải đắc 

lực của nhiều đời thủ tƣớng Nhật Bản cũng nhƣ thƣờng đƣợc chỉ đích danh bởi các nguyên thủ thế giới 

là "một trong những phiên dịch giỏi nhất của nƣớc Nhật". 

Một video dài 60 phút thôi nhƣng cô đọng kinh nghiệm của một cây đa cây đề trong nghề phiên dịch 

nhƣ thế này không chỉ giúp định hƣớng cho các bạn đang có ý định theo nghề một cách chuyên nghiệp, 

mà còn giúp cho các bạn đang học tiếng Nhật tìm ra những cách tiếp cận và chinh phục ngôn ngữ này. 

(Trong video còn một số đoạn chƣa chính xác về tiếng Nhật hoặc tiếng Việt, mong mọi ngƣời thông 

cảm) 

  

https://www.facebook.com/watch/?v=683950272164910
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CHỊ GOOGLE CỦA NHẬT CHIA SẺ KINH NGHIỆM HỌC NGOẠI NGỮ 

Link video: https://www.facebook.com/Hoctiengnhatkhonhuleonui/posts/1618728491618973/  

Nếu bạn nào từng dùng Google Map phiên bản tiếng Nhật thì chắc đã từng có dịp nghe giọng dẫn 

đƣờng của bản đồ điện tử này. Ngƣời lồng tiếng cho Google Map đó chính là chị Noguchi Miho. Không 

những là một phụ nữ xinh đẹp mà còn rất tài năng. Năm 2017 chị Noguchi Miho đã từng đại diện cho 

Nhật tham gia 

cuộc thi hoa hậu quý bà thế giới. Hiện nay chị đang làm việc với vai trò là MC Đa ngôn ngữ (sử dụng 3 

ngôn ngữ : Anh-Nhật-Pháp) tại các sự kiện quốc tế, tiệc công ty hoặc các buổi lễ kết hôn (giữa ngƣời 

Nhật và ngƣời ngoại quốc), đào tạo phiên dịch... 

Chúng ta hãy cùng xem video và nghe một số chia sẻ về kinh nghiệm học ngoại ngữ từ chị Noguchi 

Miho nhé 

Các bạn quan tâm có thể follow facebook của chị ấy tại đây 

facebook: https://www.facebook.com/bilingualmc.jp/ 

trang web: 

https://bilingualmc.jp/ 

  

https://www.facebook.com/Hoctiengnhatkhonhuleonui/posts/1618728491618973/
https://www.facebook.com/bilingualmc.jp/?__tn__=kK-R
https://bilingualmc.jp/?fbclid=IwAR1NUIfFApQh-rbI1khQrfaFjNYN7l6wNhAt4F0saCZiLay7ZYVck5D49cU
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PHIÊN DỊCH SONG NGỮ NHẬT VIỆT TRÊN SÓNG TRUYỀN HÌNH NHẬT 

Link video: https://www.facebook.com/watch/?v=189673142309787  

Xuất hiện trên chƣơng trình ゆうド゠ッ! của đài truyền hình tỉnh Nara lần này là anh Nguyễn Đức, một 

nạn nhân của chất độc màu da cam. 

Anh Đức không biết tiếng Nhật vậy nên phiên dịch là chị ィ゛ンテゖゕントー (Nguyễn Thị Anh Thơ ?) đã 

đảm nhận việc dịch Việt-Nhật cho anh trong chƣơng trình. 

Việc phiên dịch luôn là một nghề đòi hỏi yêu cầu cao, cần phản ứng nhanh với ngôn ngữ, cần rèn luyện 

nhiều. Tuy nhiên trên mạng lại không có nhiều các video của các phiên dịch viên Việt - Nhật để những 

bạn muốn theo đuổi ngành nghề này học quan sát và học theo. Hy vọng video này sẽ là một ví dụ cho 

các bạn hình dung một phần công việc phiên dịch là nhƣ thế nào nhé. 

công việc phiên dịch một cách thực tế nhƣ thế nào nhé. 

LÃNH SỰ CAO ANH DŨNG TRỔ TÀI DỊCH ĐUỔI CHO TỔNG LÃNH SỰ VIỆT NAM TRÊN SÓNG RADIO 

NHẬT 

https://www.facebook.com/watch/?v=1137547866576751  

PHIÊN DỊCH VIÊN CHÍNH PHỦ NGƢỜI VIỆT NAM VÀ NGƢỜI NHẬT 

https://www.facebook.com/watch/?v=509465049888478  

CHUYÊN VIÊN BỘ NGOẠI GIAO PHIÊN DỊCH TIẾNG NHẬT 

https://www.facebook.com/watch/?v=589690748102749  

  

https://www.facebook.com/watch/?v=189673142309787
https://www.facebook.com/watch/?v=1137547866576751
https://www.facebook.com/watch/?v=509465049888478
https://www.facebook.com/watch/?v=589690748102749


 

Các bài viết được trích đăng từ: Hội những người đọc báo tiếng Nhật   

( https://www.facebook.com/groups/2834328363301887/ ) Page 552 

 

 

70 VIDEO YOUTUBE LUYỆN DỊCH CABIN TIẾNG NHẬT 

Nói đến dịch cabin là chắc hẳn mọi ngƣời đều nghĩ đến những con ngƣời siêu tài năng khi vừa nghe hiểu 

lại phải vừa dịch luôn. Nhƣng đổi lại thì những ngƣời nhƣ vậy đƣợc trả lƣơng rất cao. Bạn có muốn trở 

thành một phiên dịch cabin trong tƣơng lai, hay đơn giản chỉ là muốn nói tiếng Nhật một cách trôi chảy, 

dịch đƣợc mọi câu sang tiếng Nhật ? Vậy thì từ bây giờ hãy bắt đầu luyện tập dịch đồng thời đi nào. Thật 

tiếc là nguồn tài liệu Việt-Nhật thì gần nhƣ là không có, nhƣng nếu bạn nào biết tiếng Anh thì có thể học 

và luyện dịch tiếng Nhật theo 70 video với rất nhiều chủ đề này. Mỗi video sẽ có 3 phần, phần 1 là một 

ngƣời nói đoạn text chạy trên màn hình bằng tiếng Anh. Phần 2 thì vẫn là đoạn text đó nhƣng ngƣời nói 

sẽ nói tiếng Nhật. Phần 3 thì là các từ khó trong bài. Chữ sẽ đƣợc chạy từ dƣới màn hình lên một cách 

chậm chậm để các bạn có đủ thời gian nghĩ và dịch. Ban đầu hãy thử sức với phần 1 xem bạn có thể dịch 

nhanh đến đâu, sau đó có thể tham khảo cách dịch ở phần 2 với giọng dịch từ ngƣời Nhật. Chúc các bạn 

chăm chỉ và nỗ lực để trở thành những phiên dịch viên tƣơng lai nhé  

Link youtube:  

https://www.youtube.com/playlist?list=PLVlse8tlLv3T7I9Qm0dVJNVVGDt5IqKn1 

Các đoạn text trong video đƣợc lấy từ sách: 英検準 1級 文で覚える単熟語 

https://www.obunsha.co.jp/product/detail/094575 

  

https://www.youtube.com/playlist?list=PLVlse8tlLv3T7I9Qm0dVJNVVGDt5IqKn1
https://www.obunsha.co.jp/product/detail/094575?fbclid=IwAR3-LG45vKyv6eR-hIPnPUxSnysOF6ULzJOAhGe-iL6pixGcep5H_0IqHRs
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HỌC KÍNH NGỮ TIẾNG NHẬT MỘT CÁCH THÚ VỊ 

敬語おもしろㅊ談室：文ㅀ庁 là bộ 7 video do sở văn hóa trực thuộc MEXT (Bộ Giáo dục, Văn hóa, Thể 

thao, Khoa học và Công nghệ) Nhật Bản thực hiện vào năm 2017 

7 video giới thiệu về phân loại, cách sử dụng của tôn kính ngữ, khiêm nhƣờng ngữ, mỹ từ... lấy bối cảnh 

là nhân viên công ty sử dụng trong môi trƣờng làm việc. Các video thể hiện sinh động cũng nhƣ giải 

thích đầy đủ, thú vị sẽ giúp các bạn học tiếng Nhật nhất là phần kính ngữ trở nên dễ hiểu hơn. 

Link gốc của 7 video: 

https://www.bunka.go.jp/seisaku/kokugo_nihongo/kokugo_shisaku/keigo/index.html 

Nội dung chi tiết xin tham khảo ebook: 

https://www.bunka.go.jp/seisaku/bunkashingikai/kokugo/hokoku/pdf/keigo_tosin.pdf 

  

https://www.bunka.go.jp/seisaku/kokugo_nihongo/kokugo_shisaku/keigo/index.html
https://www.bunka.go.jp/seisaku/bunkashingikai/kokugo/hokoku/pdf/keigo_tosin.pdf
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300 BÀI LUYỆN DỊCH ANH-NHẬT 

Link download: https://www.facebook.com/Hoctiengnhatkhonhuleonui/posts/1350763758415449  

Bạn nào học tiếng Nhật mà biết tiếng Anh thì đây sẽ là một quyển sách rất phù hợp để hỗ trợ luyện 

dịch tiếng Nhật thông qua tiếng Anh. Các bài dịch thƣờng không quá dài, bài ngắn thì 4-5 câu, bài 

dài thì 15-20 câu. Có rất nhiều chủ đề dịch nhƣ là chính trị, kinh tế, văn hóa, ngôn ngữ... 

Mỗi bài dịch chỉ gói gọn trong 1 trang sách, với đề bài tiếng Anh, gợi ý từ, gợi ý câu, và bài dịch 

tiếng Nhật. Toàn quyển có khoảng 300 bài nhƣ vậy. Trung Quốc có câu: "Đọc thuộc 300 bài thơ 

Đƣờng, không biết làm thơ cũng biết ngâm thơ", vậy nên nếu mọi ngƣời cố gắng rèn luyện theo 

quyển sách này một cách chăm chỉ thì cho dù tự bản thân không viết ra câu tiếng Nhật nào thấy hay, 

thì làm nhiều cũng sẽ nhớ đƣợc cách viết, mƣợn đƣợc cách dùng từ của ngƣời ta mà viết đƣợc tiếng 

Nhật hay, đúng ngữ pháp hơn. 

  

https://www.facebook.com/Hoctiengnhatkhonhuleonui/posts/1350763758415449
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TỔNG HỢP ĐỀ THI JLPT N1,N2,N3 (2010-2018) 

https://www.facebook.com/397855403706294/posts/1370117976480027 

BẠN ÍT THỜI GIAN NHƯNG MUỐN HỌC NHIỀU TỪ VỰNG TIẾNG NHẬT ? 

https://www.facebook.com/397855403706294/posts/1457153277776496 

オャドーンィ ヷー語を話そう 就職・ゕルバト・進ㅌ面接編 - Shadowing phiên bản 

phỏng vấn xin việc, tuyển sinh 

https://www.facebook.com/397855403706294/posts/1304457636379395 

HỌC VIẾT VỚI 250 BÀI SAKUBUN MẪU CỦA JITCO 

https://www.facebook.com/397855403706294/posts/1368383686653456 

ㅆ漢字 JLPTレベル別：KANJI PHÂN LOẠI THEO TRÌNH ĐỘ JLPT 

https://www.facebook.com/397855403706294/posts/1324383964386762 

[ TỪ ĐIỂN TRỢ TỪ TIẾNG NHẬT ] 

https://www.facebook.com/397855403706294/posts/1384761145015710 

LUYỆN ĐỌC TIẾNG NHẬT QUA BÁO 

https://www.facebook.com/397855403706294/posts/1425589677599523 

HỌC KANJI BẰNG CÁCH CHIẾT TỰ 

https://www.facebook.com/397855403706294/posts/1252358468255979 

EBOOK SO SÁNH CÁC TRẠNG TỪ CĂN BẢN TRONG TIẾNG NHẬT 

https://facebook.com/397855403706294/posts/1299394670219025 

XEM THỜI SỰ VIỆT NAM BẰNG TIẾNG NHẬT 

https://www.facebook.com/397855403706294/posts/1322546667903825 

NHỮNG DIỄN ĐẠT KHÓ  VIỆT-NHẬT 

https://www.facebook.com/397855403706294/posts/1449101285248362 
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