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	 ประเทศญ่ี่�ป่�นดิินแดินท่�อุ่ดิมไปด้ิวยธรรมชาติิท่�สมบููรณ์์และงดิงาม
อัุนเกิิดิจากิกิารเปล่�ยนแปลงขอุงฤดูิกิาลทั�ง	 4	 ซ่ึ่�งประกิอุบูไปด้ิวย	 ฤดูิ
ใบูไม้ผลิ	ฤดูิร้อุน	ฤดูิใบูไม้ร่วง	และฤดูิหนาว	นับูตัิ�งแต่ิโบูราณ์กิาล	ผู้คน
ต่ิางสัมผัสถ่ึงกิารเปล่�ยนแปลงขอุงฤดูิกิาล	และให้ความเคารพต่ิอุพรจากิ
ธรรมชาติิน่�	 สำาหรับูฤดูิหนาวในประเทศญ่ี่�ป่�น	 เริ�มต้ินในเดืิอุนธันวาคม
จนถ่ึงเดืิอุนก่ิมภาพันธ์	 ในช่วงฤดูิหนาว	 ภูมิภาคในฝ่ั่�งทะเลญ่ี่�ป่�นจะม่
หิมะติกิในปริมาณ์มากิ	ในทางกิลับูกัิน	ภูมิภาคในฝ่ั่�งมหาสม่ทรแปซิึ่ฟิิกิ
จะม่อุากิาศท่�อุบูอุ่่นและแห้งมากิกิว่า	อัุนเป็นผลจากิลมประจำาฤดูิหนาว
พัดิผ่านเข้าสู่ประเทศญ่ี่�ป่�นและปะทะเข้ากัิบูแนวภูเขา	 ผู้คนสามารถึ
เพลิดิเพลินกัิบูความงดิงามขอุงวิวทิวทัศน์อัุนเป็นเอุกิลักิษณ์์ขอุงฤดูิ
หนาวท่�สรรพสิ�งต่ิางๆถูึกิปกิคล่มไปด้ิวยหิมะส่ขาวบูริส่ทธิ�ส่อุงประกิาย
ทำาให้สัมผัสได้ิถ่ึงความรู้ส่กิสดิชื�น	
	 กิารเล่นก่ิฬาฤดูิหนาว	 เช่น	 สก่ิ	 หรือุ	 สเก็ิติ	 เป็นหน่�งในกิิจกิรรมท่�
สามารถึเพลิดิเพลินได้ิในช่วงฤดูิหนาว	นอุกิจากิน่�	สำาหรับูคนญ่ี่�ป่�นกิาร
แช่นำ�าร้อุนในช่วงฤดูิหนาวนอุกิจากิจะช่วยให้ร่างกิายอุบูอุ่่นแล้วยังช่วย
ผ่อุนคลายร่างกิายด้ิวย	 โดิยเฉพาะอุย่างยิ�ง	 คนญ่ี่�ป่�นชื�นชอุบูกิารแช่อุน
เซ็ึ่นในท่�กิลางแจ้ง	 ซ่ึ่�งสามารถึแช่ร่างกิายในนำ�าร้อุน	พร้อุมกัิบูดืิ�มดิำ�ากัิบู
ความงดิงามขอุงธรรมชาติิไปด้ิวยกัิน	
	 เมื�อุเข้าสู่เดืิอุนธันวาคม	 ถึนนหนทางถูึกิประดัิบูประดิาไปด้ิวยต้ิน
คริสต์ิมาสขนาดิใหญ่ี่ท่�ถูึกิติกิแต่ิงด้ิวยดิวงไฟิส่สันสวยงาม	 พร้อุมทั�ง
เส่ยงเพลงเพื�อุเฉลิมฉลอุงในเทศกิาลคริสต์ิมาส	 ก่ิอุนจะถ่ึงเทศกิาลปี
ใหม่	 ระหว่างวันท่�	 25-28	 ธันวาคม	 จะม่กิารทำาโมจิ	 โดิยนำาข้าวมาติำา
จนม่เนื�อุเน่ยนจับูเป็นก้ิอุน	นอุกิจากิน่�	ก่ิอุนถ่ึงวันสิ�นปียังม่กิารทำาความ
สะอุาดิบู้านครั�งใหญี่่	 เพื�อุเติร่ยมตัิวต้ิอุนรับูปีใหม่ท่�จะมาถึ่งซ่ึ่�งถืึอุเป็น
ประเพณ่์ท่�สบืูทอุดิมาแต่ิโบูราณ์ท่�ม่ความสำาคัญี่	เมื�อุใกิล้ถึง่เวลาเท่�ยงคืน
อัุนเป็นช่วงเวลาท่�จะเข้าสู่ปีใหม่	วัดิวาอุารามทั�วทั�งประเทศญ่ี่�ป่�นจะเริ�มต่ิ
ระฆัังเป็นจำานวน	108	ครั�ง	โดิยม่นัยยะหมายถ่ึง	ให้ระล่กิถ่ึงกิารละเว้น	
ตัิณ์หาในความล่ม่หลงทางโลกิจำานวน	108	ประกิารติามหลกัิพ่ทธศาสนา	
จากินั�นในวันร่่งข่�น	 ซ่ึ่�งเป็นเช้าขอุงวันปีใหม่	 คนญ่ี่�ป่�นจะเดิินทางไปวัดิ
และศาลเจ้าเพื�อุขอุพรให้กัิบูตัิวเอุงและสมาชิกิในครอุบูครัว	 ม่ส่ขภาพ																																																																																												
แข็งแรง	เจริญี่ในหน้าท่�กิารงาน

สก่ิความเพลิดิเพลินขอุงฤดูิหนาว วิวทิวทัศน์ฤดูิหนาวขอุงญ่ี่�ป่�น

เดิินทางไปวัดิและศาลเจ้าในวันปีใหม่

คะงะมิโมจิ

ฤดููหนาวของประเทศญ่ี่�ป่� น
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	 ในแต่ิละฤดูิกิาล	 วัติถ่ึดิิบูอุาหารแต่ิละชนิดิจะม่รสชาติิอุร่อุยและ
อุ่ดิมไปด้ิวยสารอุาหารท่�แติกิต่ิางกัิน	“ฤดูิกิาล”	ในท่�น่�แติกิต่ิางจากิช่วง
เวลาท่�พืชผักิผลไมร้วมไปถึง่ปลาเจรญิี่เติิบูโติอุอุกิลกูิอุอุกิผลจำานวนมากิ															
ติามธรรมชาติิ	 แต่ิหมายถึ่ง	 ช่วงเวลาท่�พืชพันธ์่อุาหารติ่างๆ	 ม่รสชาติิ

ปลาอุะคะม่ทซ่ึ่		ปลาอัุงโค		หอุยนางรม		ปลากิะพง
แดิงติาโติ	(ปลาคิมเมะไดิ)	ปูหิมะ	(ปูซูึ่ไว)			ปลาติา
เด่ิยว	(ปลาฮิิราเมะ)		ปลาป่กิเป้า		ปลาบู่ริ			หอุย
เชลล์ญ่ี่�ป่�น		ปลาวาคาซึ่างิ

	 “วันโทจิ	(วันเหมายนั)”	เป็นวันท่�ช่วงเวลาในติอุนกิลางคืนยาวนานท่�ส่ดิในรอุบูปีขอุง
ประเทศในแถึบูซ่ึ่กิโลกิเหนอืุ	สำาหรับูในปี	พ.ศ.	2563	ติรงกิบัูวันท่�	21	ธันวาคม	ชาวญ่ี่�ป่�น
ในสมัยโบูราณ์ม่ภูมิป่ญี่ญี่าพื�นบู้านในกิารรักิษาอุ่ณ์หภูมิร่างกิายให้อุบูอุ่่นเพื�อุป้อุงกัินไม่
ให้ป�วยจากิโรคหวัดิ	โดิยกิารแช่นำ�าร้อุนท่�ใส่ผลส้มยูส่ลงไป	และรับูประทานฟ่ิกิทอุงซ่ึ่�งม่
สารอุาหารสูง
	 ประสบูกิารณ์์ขอุงคนในสมัยโบูราณ์ท่�สั�งสมจนเกิิดิเป็นภูมิป่ญี่ญี่าท่�ส่งต่ิอุมาถ่ึงคน
ญ่ี่�ป่�นในยค่ป่จจ่บัูนเป็นวิธ่ในกิารข้ามผ่านช่วงเวลาอัุนหนาวเหน็บูในฤดูิหนาว		และพร้อุม
รับูกิารเปล่�ยนแปลงขอุงฤดูิกิาล

ส้ม	ส้มยูส่	แอุปเปิ�ล	

ผักิโคมัทส่นะ		โกิโบู		ตัิ�งโอุ๋			
หัวไชเท้า		ผักิกิาดิขาว		ผักิ
ปวยเล้ง		รากิบัูว		ฟ่ิกิทอุง	

วัตถุ่ดิูบอาหารของฤดููหนาว

อาหารทะเล 

การแช่่น้ำำ�าร้อน้ำใส่่ผลส้่มยููสุ่ใน้ำวััน้ำโทจิิ

ผลไม้
ผัก

อุร่อุยท่�ส่ดิ	 และยังอุ่ดิมไปด้ิวยสารอุาหารท่�อุ่ดิมสมบููรณ์์	 อุาหารต่ิางๆ	
เช่น	พืชผักิผลไมแ้ละปลา	แต่ิละชนิดิต่ิางม่ช่วงเวลาท่�ม่รสชาติิอุร่อุยท่�ส่ดิ
แติกิติา่งกัินไป	ในครั�งน่�จะขอุแนะนำาพืชพันธ์่อุาหารในฤดิหูนาวขอุงญ่ี่�ป่�น
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	 ในช่วงหลายปีท่�ผ่านมา	 ม่จำานวนนักิท่อุงเท่�ยวชาวไทยเดิินทาง
เยือุนประเทศญ่ี่�ป่�นมากิข่�น	 ไม่เพ่ยงแต่ิกิารชมดิอุกิซึ่าก่ิระฤดูิใบูไม้ผลิ	
และกิารชมใบูไม้เปล่�ยนส่ในฤดูิใบูไม้ร่วงเท่านั�น	แต่ิในป่จจ่บัูน	ชาวไทย
จำานวนมากิก็ินิยมเดิินทางไปเยือุนประเทศญ่ี่�ป่�นในฤดูิหนาวด้ิวยเช่นกัิน	
จากิสถึิติิขอุงอุงค์กิารส่งเสริมกิารท่อุงเท่�ยวแห่งประเทศญ่ี่�ป่�น	 (JNTO)	
รายงานว่า	ในช่วงเดืิอุนธันวาคม	ปี	พ.ศ.	2562	ม่นักิท่อุงเท่�ยวชาวไทย
จำานวน	164,900	คน	เดิินทางเยือุนประเทศญ่ี่�ป่�น	(เมื�อุเปร่ยบูเท่ยบูกัิบู
ช่วงเวลาเด่ิยวกัินในปี	พ.ศ.	2561	เติิบูโติข่�นถ่ึง	28.5%)	

(จัังหวััดฮอกไกโด)

(จัังหวััดกิฟุุและจัังหวััดโทยะมะ) 

	 เมือุงอุะบูะชิริ	ติั�งอุยู่ท่�เส้นละติิจูดิ	40	อุงศาเหนือุ	บูริเวณ์ชายฝั่่�งทะเล
โอุคอุติสก์ิ	ซึ่่�งเป็นจ่ดิใต้ิส่ดิขอุงทะเลธารนำ�าแขง็	กิารล่อุงเรือุ“อุอุโรร่า”	ช่วย
เปิดิประสบูกิารณ์์ท่�แสนเพลดิิเพลนิในกิารชมธารนำ�าแข็งส่ขาวขนาดิมห่มาท่�
ลอุยมาจากิทางใติ้ขอุงแม่นำ�าอุามูร์ในช่วงกิลางฤดิูหนาว			
	 ในช่วงเวลาท่�ธารนำ�าแข็งล่อุงลอุยมายังสามารถึชมบูรรดิาสัติว์นำ�านานา
ชนิดิ	เช่น	คล่โอุเน่	(นางฟ้ิาทะเล)	แมวนำ�า	รวมไปถ่ึงบูรรดิานกิต่ิางๆท่�เกิาะติาม
ธารนำ�าแข็ง	นอุกิจากินั�นยังสามารถึเห็นสัติว์ป�าหายากิท่�อุาศัยอุยู่บูนพื�นดิิน																																																																																																											
เช่น		ส่นัขจิ�งจอุกิแดิง	และ	กิวางเอุโซึ่	เป็นต้ิน	

	 ในปี	พ.ศ.	2538	หมู่บู้านท่�ม่บู้านรูปแบูบูกัิชโชส่ค่ริ	ในชิระ
คะวะโกิะ	(จังหวัดิกิิฟ่ิ)	และโกิะคะยะมะ	(จังหวัดิโทยะมะ)	ได้ิ
รับูกิารข่�นทะเบู่ยนเป็นมรดิกิโลกิทางวัฒนธรรม
	 หมู่บู้านท่�ถูึกิสร้างในรูปแบูบูกัิชโชส่ค่ริจำานวนหลายหลัง
ซ่ึ่�งสร้างโดิยเกิษติรกิร	 ตัิ�งอุยู่ระหว่างแนวเขา	 กิินพื�นท่�ตัิ�งแต่ิ																											
ชิระคะวะโกิะไปจนถ่ึงโกิะคะยะมะ	 ประกิอุบูไปด้ิวยหมู่บู้านโอุะกิิมะจิ	 หมู่บู้านไอุโนะค่ระ	 และหมู่บู้านส่กิะน่มะ	
เนื�อุงจากิหมู่บู้านเหล่าน่�ตัิ�งอุยูใ่นพื�นท่�ห่างไกิล	จ่งสร้างด้ิวย	“รูปแบูบูกัิชโชส่ค่ริ”	ท่�ม่หลังคาลาดิชันม่งด้ิวยฟิางข้าว
เพื�อุรับูมือุกัิบูพาย่หิมะท่�ร่นแรงในฤดูิหนาว	ชั�นบูนขอุงบู้านยังถูึกิอุอุกิแบูบูเพื�อุใช้เล่�ยงหนอุนไหม
	 ชริะคะวะโกิะและโกิะคะยะมะมน่กัิท่อุงเท่�ยวมาเยอืุนติลอุดิทั�งปี	โดิยเฉพาะอุย่างยิ�งในช่วงฤดิหูนาวบูรเิวณ์พื�นท่�
น่�เป็นพื�นท่�ท่�ม่พาย่หิมะติกิหนักิเป็นบูริเวณ์กิว้าง	 ภาพวิวทิวทัศน์ขอุงบู้านเรือุนรูปแบูบูกัิชโชส่ค่ริท่�ติั�งอุยู่ระหว่าง
แนวเขาถึูกิปกิคล่มไปดิ้วยหิมะส่ขาวบูริส่ทธิ�ในฤดิูหนาว	งดิงามเกิินกิว่าจินตินากิาร

สถุานท่�ท่องเท่�ยวในช่่วงฤดููหนาว 

ล่่องเรือช่มธารนำ�าแข็ง
ณ เมืองอะบะชิ่ริ 

บ้านรูปแบบกััช่โช่ส่คุ่ริในชิ่ระคุะวะ
โกัะแล่ะโกัะคุะยะมะ 

	 อุากิาศหนาวเหน็บูในฤดูิหนาวขอุงประเทศญ่ี่�ป่�น	 ม่หลายภูมิภาค
ท่�ม่หิมะติกิซ่ึ่�งสามารถึเพลิดิเพลินกัิบูความงดิงามท่�เป็นเอุกิลักิษณ์์ขอุง
วิวทิวทัศน์ส่ขาวขอุงหิมะ	 สรรพสิ�งต่ิางๆถูึกิปกิคล่มไปด้ิวยหิมะส่ขาว
บูริส่ทธิ�ช่วยให้สัมผัสได้ิถ่ึงความสดิชื�น	 ในป่จจ่บัูนม่สถึานท่�ท่�สามารถึ
เพลิดิเพลินกัิบูก่ิฬาฤดูิหนาวอุย่าง	 สก่ิ	 หรือุ	 สโนว์บูอุร์ดิ	 อุยู่หลาย
แห่ง		หิมะขอุงประเทศญ่ี่�ป่�นม่ลักิษณ์ะอุ่อุนน่่ม	จ่งถูึกิเร่ยกิว่า	“Snow	
Powder”	ซ่ึ่�งเป็นเสน่ห์ด่ิงดูิดินักิสก่ิและนักิสโนว์บูอุร์ดิจำานวนมากิ	
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(จัังหวััดชิิมาเนะ) 

(จัังหวััดอากิตะ)

(จัังหวััดโอกินาวัา)

	 เมื�อุหิมะติกิหนักิ	จะม่ประเพณ่์กิารสร้างบู้านจากิหิมะเป็น
รูปทรงโดิม	 เร่ยกิว่า	“คะมะค่ระ”	 ในฝ่ั่�งพื�นท่�ติิดิทะเลญ่ี่�ป่�น
ขอุงจงัหวัดิอุากิิติะ	ม่กิารสบืูทอุดิพธ่ิกิรรมบููชาเทพเจ้าในบู้าน
หิมะ	“คะมะค่ระ”	มาตัิ�งแต่ิในสมัยโบูราณ์	 โดิยเทศกิาลคะ
มะค่ระโบูเดิน	ขอุงเมือุงโยะโคะเทะ	 จังหวัดิอุากิิติะ	 ถืึอุเป็น
เทศกิาลท่�ม่ชื�อุเส่ยงอุย่างมากิ	 เมื�อุเดิินไปติามท้อุงถึนนใน
ยามเย็นยำ�าคำ�าคืน	จะมอุงเห็นแสงเท่ยนสว่างไสวภายในบู้าน
คะมะค่ระท่�ทำาจากิหิมะท่�ม่ความสูง	3	เมติร	กิว้าง	3.5	เมติร	
เด็ิกิๆท่�อุยู่ด้ิานในจะเชื�อุเชิญี่แขกิให้เข้ามาเย่�ยมด้ิานในด้ิวย
ภาษาท้อุงถิึ�น	พร้อุมทั�งเชื�อุเชิญี่ให้ดืิ�มเครื�อุงดืิ�มและโมจิ	บูรรยากิาศเหล่าน่�ให้ความรู้ส่กิราวกัิบูอุยู่ในหนังสือุภาพนิทานขอุงญ่ี่�ป่�น

	 	ปราสาทมัทส่เอุะ	สมบัูติิประจำาชาติิขอุงประเทศญ่ี่�ป่�น	สามารถึนั�งเรือุไปติาม
คูนำ�ารอุบูติัวปราสาทเพื�อุชมความงดิงามขอุงปราสาทแห่งน่�	 กิารล่อุงเรือุเล็กิๆไป
พร้อุมกิับูซ่ึ่มซัึ่บูบูรรยากิาศแบูบูญ่ี่�ป่�นโบูราณ์	 และชมความงดิงามขอุงปราสาท
มัทส่เอุะ	ถืึอุเป็นส่นทร่ยะ	ซ่ึ่�งสามารถึเพลิดิเพลินกัิบูสถึาป่ติยกิรรมขอุงปราสาทท่�
ยังหลงเหลือุจากิกิาลเวลากิว่า	400	ปี	ไปพร้อุมกัิบูธรรมชาติิขอุงป�าไม้และแม่นำ�า
โฮิะริคะวะได้ิท่กิฤดูิกิาล	โดิยเฉพาะอุย่างยิ�ง	กิารล่อุงเรือุลำาน้อุยไปติามสายนำ�าใน
ฤดูิหนาว	ถืึอุเป็นทิวทัศน์ประจำาฤดูิกิาลขอุงท้อุงถิึ�นน่�	โดิยสามารถึเพลิดิเพลินกัิบู
วิวทิวทัศน์ขอุงฤดูิหนาวไปพร้อุมกัิบูอุ่ณ์หภูมิท่�อุบูอุ่่นจากิโต๊ิะโคะทัติส่บูนเรือุ	 ซ่ึ่�ง
เป็นอุ่ปกิรณ์์ให้ความอุบูอุ่่นแบูบูดัิ�งเดิิมขอุงญ่ี่�ป่�น

	 ในประเทศญ่ี่�ป่�น	ดิอุกิซึ่าก่ิระจะเริ�มบูานในจังหวัดิโอุกิินาวา
เร็วท่�ส่ดิ	 ดิอุกิซึ่าก่ิระในจังหวัดิโอุกิินาวา	 ม่ชื�อุสายพันธ์่ว่า																				
“ริวกิิวคังฮิิซึ่าก่ิระ”	 ซ่ึ่�งม่ลักิษณ์ะพิเศษท่�เวลาร่วงโรย	 จะร่วง
โรยลงทั�งดิอุกิ	แติกิต่ิางกัิบูสายพันธ์่	“โซึ่ะเมโยะชิโนะ”	ท่�กิล่บู
ดิอุกิไม้ร่วงโปรยปราย	 ซึ่าก่ิระสายพันธ์่น่�ดิอุกิจะบูานห้อุยหัว
ลงด้ิานล่าง	 ม่ดิอุกิส่ชมพูเข้ม	 ซ่ึ่�งตัิดิกัิบูส่สันสดิใสขอุงท้อุงฟ้ิา	
สำาหรับูจังหวัดิโอุกิินาวา	“คังฮิิซึ่าก่ิระ”	จะเริ�มผลิดิอุกิบูานตัิ�งแต่ิ																																																																																				
ช่วงกิลางเดืิอุนมกิราคม	และในชว่งก่ิมภาพันธ์	หลายพื�นท่�ในจังหวัดิ
โอุกิินาวาจะจัดิงานชมดิอุกิซึ่าก่ิระ	ความงดิงามท่�น่าอัุศจรรยใ์จขอุง
ดิอุกิซึ่าก่ิระท่�ผลิบูานไปทั�วท่กิพื�นท่�ในจังหวัดิโอุกิินาวา	 โดิยเริ�มผลิ
บูานจากิทิศเหนือุลงสู่ทิศใต้ิ	และจากิยอุดิเขาลงสู่เชิงเขา

ล่่องเรือช่มวิวทิวทัศน์
แม่นำ�าโฮะริคุะวะ 

เทศกัาล่คุะมะคุ่ระ 

ช่มดูอกัซาก่ัระในจัังหวัดูโอกิันาวา 
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	 “ก่ิฬาฤดูิหนาว”	คือุ	กิารเล่นก่ิฬาบูนพื�นหิมะ	เช่น	สก่ิ	และ	สโนว์
บูอุร์ดิ	เป็นต้ิน	ก่ิฬาฤดูิหนาวไม่จำากัิดิเพ่ยงแค่กิารแข่งขันเท่านั�น	แต่ิยัง
สามารถึเพลิดิเพลินในรูปแบูบูกิารพักิผ่อุนหย่อุนใจได้ิด้ิวยเช่นกัิน	
	 	 สภาพภูมิอุากิาศขอุงประเทศญ่ี่�ป่�นนั�นเหมาะสำาหรับูกิารเล่นก่ิฬา
ฤดูิหนาวเป็นอุย่างยิ�ง	ฤดูิหนาวเกิิดิจากิกิารปกิคล่มขอุงมวลอุากิาศเย็น
จากิไซึ่บู่เร่ย	 ซ่ึ่�งเป็นมวลอุากิาศท่�หนาวเย็นท่�ส่ดิในโลกิ	 ประเทศญ่ี่�ป่�น
อุยู่ในแนวเส้นละติิจูดิเด่ิยวกัิบูทว่ปย่โรป	 และได้ิรับูอิุทธิพลขอุงแนว
ปะทะอุากิาศเยน็จากิทว่ปเอุเช่ยเป็นประจำา	จ่งทำาให้เกิิดิมวลอุากิาศเยน็	
มวลอุากิาศเย็นจากิไซึ่บู่เร่ยท่�ดูิดิซัึ่บูความชื�นจากิทะเลญ่ี่�ป่�นในระหว่าง
เคลื�อุนท่�เข้าสู่ประเทศญ่ี่�ป่�นทำาให้พื�นท่�ด้ิานฝ่ั่�งทว่ปเอุเช่ยเกิิดิหิมะติกิ
	 อุ่กิหน่�งเหต่ิผลสำาคัญี่ท่�ส่งเสริมให้ประเทศญ่ี่�ป่�นม่สภาพแวดิล้อุมท่�
เหมาะสำาหรับูกิารเล่นก่ิฬาฤดิหูนาว	คอืุ	พื�นท่�	4	ใน	5	ขอุงประเทศญ่ี่�ป่�น	
เป็นพื�นท่�ภูเขา	 เส้นทางเจแปนแอุลป์ซ่ึ่�งแบู่งอุอุกิเป็นพื�นท่�ด้ิานเหนือุ	

ก่ัฬาฤดููหนาว
กิลาง	 และใต้ิ	 พาดิผ่านบูริเวณ์กิลางเกิาะฮิอุนชู	 ซ่ึ่�งเป็นเกิาะท่�ม่ขนาดิ
ใหญ่ี่ท่�ส่ดิในบูรรดิา	4	 เกิาะสำาคัญี่ขอุงประเทศญ่ี่�ป่�น	 ภูเขาหลายลูกิใน
แนวภูเขาติามเส้นทางเจแปนแอุลป์ม่ความสูงมากิกิว่า	2,500	เมติร	ถูึกิ
ปกิคล่มไปด้ิวยหิมะติลอุดิในช่วงฤดูิหนาว	และด้ิวยเหต่ิท่�พื�นท่�ในบูริเวณ์
น่�สามารถึเดิินทางมาถ่ึงได้ิสะดิวกิโดิยกิารสัญี่จรรถึไฟิ	หรือุ	ทางด่ิวนจากิ
ภูมิภาคคันโติ	ชูบู่	และคิงกิิ	(ประกิอุบูไปด้ิวย	กิร่งโติเก่ิยว	เมือุงนาโกิย่า	
และ	จังหวัดิโอุซึ่าก้ิา	เป็นศูนยก์ิลางขอุงแต่ิละภูมิภาค)	ซ่ึ่�งเป็นเมือุงใหญ่ี่	
ทำาให้กิลายเป็นสถึานท่�ท่�ได้ิรับูความนิยมสำาหรับูกิารเล่นก่ิฬาฤดิูหนาว
ไปโดิยปริยาย	
	 ฤดูิกิาลในกิารเล่นกิฬ่าฤดิหูนาวขอุงประเทศญี่่�ป่�นเริ�มต้ินตัิ�งแต่ิเดืิอุน
ธนัวาคมไปจนถึง่ก่ิมภาพนัธ์	พื�นท่�ในกิารเล่นก่ิฬาฤดูิหนาวส่วนใหญ่ี่บูน
เกิาะฮิอุนชู	 สามารถึเดิินทางอุย่างสะดิวกิสบูายดิ้วยรถึไฟิ	 และ	 เกิ้าอุ่�
ลอุยฟิ้า	 รวมไปถ่ึงยังม่กิารประดัิบูไฟิในติอุนกิลางคืน	 ม่ลานสกิ่หลาย
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แห่งซึ่่�งอุยูใ่กิล้กัิบูกิร่งโติเกิย่วติลอุดิเส้นทางรถึไฟิสายโจเอุทส่	เช่น	ทสจ่ทิะร่	
นะคะซึ่ะโติะ	อุิวัปปะระ	ยูซึ่ะวะ	อุิจิอุ่จิ	ชิโอุะซึ่ะวะ	อุ่ระสะ	โคอุิเดิะ	และ	
โอุจยิะ	เป็นต้ิน	นอุกิจากิน่�ยงัม	่“ลานสกิซ่่ึ่กิะไดิระ”	พื�นท่�สกิร่ส่อุร์ทท่�ติั�งอุยู่
บูนเส้นทางรถึไฟิสายชิเนทส่	ระหว่างภูเขาอุะส่มะยะ	และภูเขาเนโกิะ	
	 “ภูเขาซึ่าโอุะ”	พื�นท่�ร่สอุร์ทซ่ึ่�งอุยูใ่นพื�นท่�จงัหวัดิมิยางิเชื�อุมต่ิอุไปจนถ่ึง
จังหวัดิยามะงาติะ	ได้ิรับูกิารยกิย่อุงว่าเป็นลานสก่ิท่�ม่ขนาดิใหญ่ี่ท่�ส่ดิ	และ
ม่กิารติิดิตัิ�งอุ่ปกิรณ์์อุำานวยความสะดิวกิต่ิางๆท่�ด่ิท่�ส่ดิในภูมิภาคโทโฮิะข่																																																																																											
นอุกิจากิน่�ยังม่ปรากิฏกิารณ์์ทางธรรมชาติิท่�ม่ชื�อุเส่ยงขอุงต้ินสนท่�ถูึกิ
ปกิคล่มไปด้ิวยนำ�าแข็งจนถูึกิขนานนามว่า	“ปีศาจหิมะ	(จ่เฮ่ิยว)”	ซ่ึ่�งถืึอุเป็น
วิวทิวทัศน์ประจำาฤดูิหนาวท่�ม่ความงดิงามยิ�ง
	 ฮิอุกิไกิโดิอุยูใ่นเส้นละติิจดูิเหนอืุ	ทำาให้สามารถึเล่นสกิไ่ด้ิตัิ�งแต่ิในช่วงต้ิน
เดิอืุนธนัวาคมไปจนถึง่ปลายเดืิอุนเมษายน	ลานสกิส่่วนใหญ่ี่ม่พื�นท่�ลาดิเอุย่ง
หลายระดิับู	ซึ่่�งไม่เพ่ยงแติ่ท้าท้ายนักิเล่นสกิ่ท่�ม่ความชำานาญี่เท่านั�น	แติ่ยัง
ปลอุดิภัยสำาหรับูผู้หัดิเริ�มเล่นสกิ่ดิ้วยเช่นกิัน	ลานสกิ่หลายแห่งอุยู่ใกิล้เมือุง
ใหญี่่ๆในจังหวัดิฮิอุกิไกิโดิ	
	 นอุกิจากิน่�	ยังสามารถึเพลิดิเพลินไปกัิบูกิารเล่นก่ิฬาสเก็ิติในลานสเก็ิติ	
กิลางแจ้งและแม่นำ�าหลายแห่ง	 ซ่ึ่�งอุยู่ใกิล้พื�นท่�ในเมือุง	 เช่น	 “ฮิาโกิะเนะ”	
สถึานท่�ท่อุงเท่�ยวใกิล้ๆภูเขาไฟิฟูิจิ	ท่�ม่ลานสเก็ิติด่ิๆอุยู่	ซ่ึ่�งสามารถึเดิินทาง
ด้ิวยรถึไฟิโดิยใช้เวลาไม่ถ่ึง	2	ชั�วโมงจากิกิร่งโติเก่ิยว		

	 “ปลาวะคะซึ่ะงิ”	ปลาในติระกูิลสายพันธ์่กิระดูิกิ
แข็งชนิดิหน่�ง	อุาศัยอุยูใ่นแหล่งนำ�าเยน็	เช่น	อุ่าว	และ	
แม่นำ�าขอุงประเทศญ่ี่�ป่�น	ปลาชนิดิน่�เมื�อุโติเต็ิมวัยม่ขนาดิประมาณ์	10-15	ซึ่.ม.	ม่ลักิษณ์ะเป็นปลาเนื�อุขาวม่รสชาติิท่�อุร่อุยเป็นเอุกิลักิษณ์์	ใน
ฝ่ั่�งทะเลญ่ี่�ป่�น	ม่แหล่งอุาศัยอุยู่บูริเวณ์จังหวัดิชิมาเนะ	ในขณ์ะท่�ในฝ่ั่�งมหาสม่ทรแปซิึ่ฟิิกิม่แหล่งอุาศัยอุยู่อุย่างหนาแน่นตัิ�งแต่ิบูริเวณ์จังหวัดิ	
ชิบูะยาวไปจนถ่ึงฮิอุกิไกิโดิ	“ปลาวะคะซึ่ะงิ”	ม่ฤดูิกิาลวางไข่ในฤดูิหนาว	ซ่ึ่�งในฤดูิกิาลน่�ปลาจะอุ่ดิมไปด้ิวยไขมัน	ม่รสชาติิอุร่อุย	โดิยนิยมนำา
มาทำาเป็นปลาเทมป่ระ	หรือุ	ช่บูแป้งทอุดิ	
	 วิธ่กิารติกิปลาวะคะซึ่ะงิ	ท่�ม่ชื�อุมากิท่�ส่ดิ	คือุ	“วิธ่กิารเจาะรูติกิปลาบูนพื�นผิวนำ�าแข็ง”	แม่นำ�าท่�อุยู่ในเขติอุากิาศหนาว	เมื�อุเข้าสู่ฤดูิหนาว
พื�นผิวจะกิลายเป็นนำ�าแข็ง	วิธ่กิารติกิปลาดัิงกิล่าว	เริ�มต้ินจากิกิารเจาะรูพื�นนำ�าแข็งขนาดิเส้นผ่านศูนย์กิลางประมาณ์	20	ซึ่.ม.	จากินั�นก็ิเริ�ม
หย่อุนเอ็ุนติกิปลาลงไป	ซ่ึ่�งช่วงเวลาตัิ�งแต่ิปลายเดืิอุนธันวาคม	เป็นต้ินไป	ผิวแม่นำ�าลำาธารจะเป็นนำ�าแข็งท่�ม่ความคงตัิวทำาให้สามารถึติกิปลา
ด้ิวยวิธ่กิารน่�ได้ิ	หลังจากิติกิปลาวะคะซึ่ะงิได้ิ	ผู้คนยิ�งเพลิดิเพลินไปกัิบูกิารนำาปลาท่�ติกิได้ิมาปร่งอุาหารและรับูประทานภายในเต็ินท์

การตกปลาวัะคะซะงิิ
บน้ำพ้ื้�น้ำน้ำำ�าแข็็งิ
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	 กิารแช่ในบู่อุนำ�าร้อุนช่วยผ่อุนคลายทั�งร่างกิายและจติิใจ	โดิยเฉพาะ
อุย่างยิ�งสำาหรับูคนญ่ี่�ป่�น	กิารแช่นำ�าร้อุนยงัถืึอุเป็นกิิจวัติรท่�ขาดิเส่ยไม่ได้ิ	
และในขณ์ะเด่ิยวกัินก็ิถืึอุเป็นความเพลิดิเพลินอุย่างยิ�ง	บู่อุอุนเซ็ึ่นท่�เกิิดิ
ข่�นติามธรรมชาติิ	 ถืึอุเป็นสถึานท่�ช่วยผ่อุนคลายในท่กิพื�นท่�ทั�วประเทศ
ญ่ี่�ป่�น	มาตัิ�งแต่ิในสมัยโบูราณ์	
	 อุนเซ็ึ่น	 ถืึอุเป็นแหล่งในกิารพักิผ่อุนหย่อุนใจท่�ด่ิท่�ส่ดิสำาหรับูคน

1.	 ชำาระล้างเหงื�อุและสิ�งสกิปรกิอุอุกิจากิร่างกิายก่ิอุนลงแช่อุนเซ็ึ่น
2.	 ไม่ห่มผ้าเช็ดิตัิวลงในบู่อุอุนเซ็ึ่น
3.	 ไม่ว่ายนำ�าในบู่อุอุนเซ็ึ่น	
4.	 หล่กิเล่�ยงกิารลงแช่นำ�าในบู่อุอุนเซ็ึ่นหลังดืิ�มเครื�อุงดืิ�มแอุลกิอุฮิอุล์
5.	 หล่กิเล่�ยงกิารลงแช่นำ�าในบู่อุอุนเซ็ึ่นทันท่หลังพ่�งรับูประทานอุาหาร
6.	 หล่กิเล่�ยงกิารลงแช่นำ�าในบู่อุอุนเซ็ึ่นทันท่หลังพ่�งอุอุกิกิำาลังกิาย

(อุ้างอิุงข้อุมูลจากิ	:	Nipponia	Discovering	Japan	No.26)

อนเซ็น

วิิธีีการแช่่อนเซ็็น

1. ถอดเส้่�อผ้าทุกชิ่�น้ำออกเก็บไว้ัใน้ำห้องิแต่งิตัวั ส่ำาหรับผู้ท่�
ม่ผมยูาวัก่อน้ำลงิไปใน้ำบ่ออน้ำเซ็น้ำต้องิมัดรวับผมให้เร่ยูบร้อยู 

2. ช่ำาระล้างิร่างิกายูให้ส่ะอาดใน้ำบริเวัณท่�อาบน้ำำ�า ไม่ลงิไป
อาบน้ำำ�าภายูใน้ำบ่ออน้ำเซ็น้ำ

5. หลังิจิากแช่่อน้ำเซ็น้ำ ไม่ต้องิอาบน้ำำ�าอ่กครั�งิ เพ้ื้�อรักษาไม่ให้
แร่ธาตุท่�เป็น้ำประโยูช่น์้ำต่อร่างิกายูซ่�งิได้รับจิากการแช่่น้ำำ�าอน้ำ
เซ็น้ำถูกช่ะล้างิไป  

3. ใช้่ขั็น้ำตักน้ำำ�าอุ่น้ำใน้ำอน้ำเซ็น้ำและราดลงิบน้ำร่างิกายูหลายูๆ
ครั�งิ (เพ้ื้�อให้ร่างิกายูปรับตัวัไม่ให้ควัามดัน้ำโลหิตพุ่ื้งิสู่งิฉัับ
พื้ลัน้ำ)

6. เช็่ดร่างิกายูให้แห้งิใน้ำบริเวัณท่�อาบน้ำำ�า เพ้ื้�อไม่ให้เปียูก
บริเวัณห้องิแต่งิตัวั (และอยู่าล้มเช็่ดฝ่่าเท้าให้แห้งิ)

4. เม้�อร่างิกายูปรับอุณหภูมิได้แล้วั ค่อยูๆแช่่ร่างิกายูลงิ
ใน้ำบ่ออน้ำเซ็น้ำ ไม่ห่มผ้าเช็่ดตัวัหร้อผ้าเช็่ดหน้้ำาลงิไปใน้ำบ่ออน้ำ
เซ็น้ำ (ระวัังิอยู่าแช่่น้ำำ�าร้อน้ำน้ำาน้ำเกิน้ำไปจิน้ำหน้้ำาม้ดเป็น้ำลม) 

7. เช็่ดและเป่าผมให้แห้งิ นั้ำ�งิพัื้กให้อุณหภูมิใน้ำร่างิกายูลดลงิ
ด้วัยูลมจิากธรรมช่าติ แต่ไม่ตากลมน้ำาน้ำจิน้ำร่างิกายูเย็ูน้ำเกิน้ำ
ไป เพ้ื้�อป้องิกัน้ำไม่ให้ร่างิกายูเจ็ิบป่วัยู

ญ่ี่�ป่�น	โดิยเฉพาะอุย่างยิ�ง	อุนเซ็ึ่นในท่�กิลางแจ้ง	ซ่ึ่�งสามารถึดืิ�มดิำ�าไปกัิบู
วิวทิวทัศน์ทางธรรมชาติิพรอุ้มกิบัูกิารแช่นำ�าร้อุน	พลางฟ่ิงเส่ยงสายนำ�าท่�
ไหลผ่านไปติามลำาธาร	สายลมพัดิโชยสัมผัสผิวกิายอุยา่งแผ่วเบูา	อุบูอุวล
ไปด้ิวยกิลิ�นขอุงอุนเซ็ึ่น	อุ่กิทั�งส่เข่ยวชอุ่่มขอุงต้ินไม้ใบูหญ้ี่าให้กิลิ�นหอุม
สดิชื�น	ใบูไม้เปล่�ยนส่ร่วงโรยติามแรงลม	วารสารจากิญ่ี่�ป่�นฉบัูบูน่�จะขอุ
แนะนำาวิธ่กิารและมารยาทในกิารแช่อุนเซ็ึ่นขอุงญ่ี่�ป่�น	

7.	 หล่กิเล่�ยงกิารลงแช่นำ�าในบู่อุอุนเซ็ึ่นเมื�อุไม่สบูาย	เช่น	เป็นหวัดิ	
8.	 สำาหรับูผู้สูงอุาย่	ผู้ม่โรคประจำาตัิว	เช่น	ความดัินโลหิติสูง	โรคหลอุดิ
เลือุดิแดิงแข็ง	โรคหัวใจ	โรคเก่ิ�ยวกัิบูระบูบูหายใจ	กิร่ณ์าหล่กิเล่�ยงกิาร
ลงแช่นำ�าในบู่อุอุนเซ็ึ่นท่�ม่อุ่ณ์หภูมิสูงกิว่า	42๐C

มารยูาทและข้็อควัรระวัังิใน้ำการแช่่อน้ำเซ็น้ำ
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	 หากิกิล่าวถ่ึง	 “อุนเซ็ึ่น”	 คนญ่ี่�ป่�นมักิจะน่กิถ่ึง	 “อุาติะมิ
อุนเซ็ึ่น”	เป็นสถึานท่�แรกิ	อุ่กิทั�งยงัเป็นสถึานท่�ท่�คู่รักินิยมเดิิน
ทางไปดืิ�มนำ�าผ่�งพระจันทร์หลังจากิแต่ิงงาน	 นอุกิจากิน่�	 ภาย
หลังจากิกิารเจริญี่เติิบูโติทางดิ้านเศรษฐกิิจในทศวรรษท่�	 60	
อุาติะมิ	 เต็ิมไปด้ิวยนักิท่อุงเท่�ยวและกิล่่มทัวร์	 นักิท่อุงเท่�ยว
จำานวนมากินิยมนอุนพักิค้างคืน	ดืิ�มดิำ�ากัิบูอุาหารเลิศรส	และ
ปิดิท้ายด้ิวยกิารแช่อุนเซ็ึ่นก่ิอุนเดิินทางกิลับู	ด้ิวยเหต่ิน่�	โรงแรม
ขนาดิใหญ่ี่หลายแห่ง	จ่งม่ห้อุงพักิจำานวนมากิ	ขนาดิ	100-200	
ห้อุง	รวมถึง่ม่ห้อุงอุาหารขนาดิใหญี่	่และอุป่กิรณ์์อุำานวยความ
สะดิวกิต่ิางๆ		

	 ในปี	พ.ศ.	2536	ภาพยนติร์แอุนิเมชันเรื�อุง	“Spirited	Away”	ได้ิรับูรางวัลภาพยนติร์
แอุนิเมชันยอุดิเย่�ยม	จากิกิารประกิวดิรางวัลอุอุสกิาร์ครั�งท่�	75	หน่�งในฉากิหลังท่�ปรากิฎ																																																																																																												
ในภาพยนติร์แอุนิเมชันเรื�อุงน่�	 ได้ิใช้ต้ินแบูบูมาจากิ	 “โดิโกิะอุนเซ็ึ่น”	 ในจังหวัดิ																														
เอุฮิิเมะ	และถืึอุเป็น	1	ใน	3	อุนเซ็ึ่นท่�เก่ิาแก่ิท่�ส่ดิในประเทศญ่ี่�ป่�น		ภายในอุนเซ็ึ่นแห่งน่�																																																																												
ม่โรงอุาบูนำ�าอุะซ่ึ่กิะ	 ซ่ึ่�งจำาลอุงสถึาป่ติยกิรรมด้ิวยรูปแบูบูโบูราณ์ในสมัยอุะซ่ึ่กิะ	 (พ.ศ.	
1135-1253)	ภายในติกิแต่ิงภายใต้ิแนวความคิดิ	“โดิโกิะอุนเซ็ึ่นแบูบูโบูราณ์”	ม่กิารจัดิ
แสดิงชิ�นงานศิลปะต่ิางๆ	ท่�ม่ความเก่ิ�ยวข้อุงกัิบูติำานานหรอืุเรื�อุงเล่าขอุงอุนเซ็ึ่นแห่งน่�	เช่น	
งานหัติถึกิรรมโบูราณ์ขอุงจังหวัดิเอุฮิิเมะ	และ	งานศิลปะชั�นสูง	ติกิแต่ิงทั�งในห้อุงแช่อุน
เซ็ึ่นและในพื�นท่�อืุ�นๆจำานวนมากิมายหลายชิ�น

	 “เบูปป่”	แหล่งอุนเซ็ึ่นท่�ม่ชื�อุเส่ยงในจังหวัดิโอุอิุติะ	ภายในเบูป
ป่ม่บู่อุอุนเซ็ึ่นขนาดิใหญ่ี่	8	แห่ง	เร่ยกิว่า	“เบูปป่ฮัิทโติ	(บู่อุนำ�าพ่ร้อุน
ทั�ง	8	แห่งเบูปป่)”	ม่โรงแรมแบูบูเร่ยวคัง	เกิสต์ิเฮ้ิาส์	ร้านอุาหารและ
เครื�อุงดืิ�มอุยูม่ากิมาย	อุ่กิทั�งยังม่นำ�าพ่ร้อุนนานาประเภท	เช่น	อุนเซ็ึ่น
โคลน	อุนเซ็ึ่นอุบูทรายร้อุน	อุนเซ็ึ่นอุบูไอุนำ�า	เป็นต้ิน	เบูปป่ไม่ได้ิม่ชื�อุ
เส่ยงเฉพาะกิารแช่นำ�าในบู่อุอุนเซ็ึ่นเพ่ยงเท่านั�น	แต่ิยงัม่	“ทัวร์อุนเซ็ึ่น
บู่อุนรกิ”	ซ่ึ่�งเป็นท่�นิยมอุย่างมากิ	ทัวร์อุนเซ็ึ่นบู่อุนรกิ	ม่บู่อุอุนเซ็ึ่นรูป
แบูบูแปลกิๆท่�มอุงแล้วคล้ายกัิบูสถึานท่�ในนรกิ	เช่น	นำ�าพ่ร้อุน	และ	
โคลน	ท่�ม่ควันพวยพ่่งอุอุกิมา	เป็นต้ิน	นอุกิจากิน่�ยังม่	“ทะเลนรกิ”	
ท่�ส่ขอุงนำ�าเป็นส่ฟ้ิาครามราวกัิบูส่ขอุงนำ�าทะเล	 เนื�อุงจากินำ�าม่ส่วน
ประกิอุบูขอุงแร่ธาต่ิไอุรอุนซัึ่ลเฟิติ	 อุยู่เป็นจำานวนมากิ	 “นรกิบู่อุ
เลือุดิ”	ท่�ส่ขอุงโคลนในบู่อุเป็นส่แดิงฉานราวกัิบูส่เลือุดิ	เนื�อุงจากิม่
แร่ธาต่ิไอุรอุนอุอุกิไซึ่ด์ิ	อุยูเ่ป็นจำานวนมากิ	รวมถ่ึง	“นรกิขอุงพระ”	ท่�
ม่ฟิอุงป่ดิๆ	ข่�นมาจากิโคลนรอุ้น	เป็นต้ิน	ผู้เย่�ยมชมจ่งสามารถึสมัผัส
ได้ิถ่ึงพลังขอุงโลกิจากิประสบูกิารณ์์ชมทัวร์อุนเซ็ึ่นบู่อุนรกิ

(จัังหวััดชิิสุุโอะกะ) 

(จัังหวััดเอฮิเมะ) 

(จัังหวััดโออิตะ) 

อาตะมิอนเซ็น 

โดูโกัะอนเซ็น 

เบปป่อนเซ็น 



	 ประเทศไทยม่อุากิาศร้อุนและระดัิบูความชื�นคงท่�เกืิอุบูติลอุดิทั�งปี	
พอุเข้าสู่ฤดูิหนาว	 คนไทยชอุบูทานอุาหารท่�ช่วยให้ร่างกิายอุบูอุ่่นข่�น	
เช่น	ข้าวต้ิม	หรือุ	หมูกิระทะ	เป็นต้ิน	สำาหรับูประเทศญ่ี่�ป่�น	ท่�ฤดูิหนาว	
ม่อุากิาศหนาวอุย่างต่ิอุเนื�อุง	อุาจทำาให้ร่างกิายเจ็บูป�วยได้ิง่าย	ชาวญ่ี่�ป่�น
จ่งรับูประทานอุาหารจำาพวกิ	 “นาเบูะ	 (หม้อุไฟิ)”	 เพื�อุช่วยให้ร่างกิาย

อาหารประจัำาฤดููหนาว
อุบูอุ่่นข่�น	นอุกิจากิน่�	ยังกิล่าวกัินว่าวัติถ่ึดิิบูอุาหารอุย่าง	ฟ่ิกิทอุง	รากิ
บัูว	และ	โกิโบู	ม่สารอุาหารปรมิาณ์สูงและช่วยให้ร่างกิายอุบูอุ่่นอุ่กิด้ิวย	
ในโอุกิาสน่�จะขอุแนะนำาเมนูอุาหารท่�รับูประทานกัินในช่วงฤดูิหนาวขอุง
ประเทศญ่ี่�ป่�น
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	 โอุะเซึ่ะจิเร่ยวริ	เป็นอุาหารท่�รับูประทานในช่วง	3	วันแรกิ
ขอุงเทศกิาลปีใหม่	 (ตัิ�งแต่ิวัน	 1-3	 มกิราคม)	 เนื�อุงจากิติ้อุง
รับูประทานอุาหารน่�ไปติลอุดิ	 3	 วัน	 จ่งต้ิอุงเติร่ยมอุาหารท่�
สามารถึรับูประทานได้ิถ่ึงแม้ว่าจะผ่านไปแล้วหลายวัน	 โดิย
เฉพาะอุย่าง	 “โอุะเซึ่ะจิเร่ยวริ”	 อุาหารท่�ผ่านกิระบูวนกิาร
ถึนอุมอุาหารนำามาจัดิวางในกิล่อุงอุาหารท่�เคลือุบูอุย่าง
สวยงาม	ม่อุาหารท่�รับูประทานในช่วงปีใหม่เพื�อุอุวยพรให้ตัิว
เอุงและครอุบูครัวม่ส่ขภาพร่างกิายแข็งแรงและเจริญี่ร่่งเรือุง	
เช่น	 “ก้่ิงต้ิมหรือุก้่ิงย่าง”	 เนื�อุงจากิก้่ิงเมื�อุปร่งส่กิม่ลักิษณ์ะ
หลังโค้งงอุ	 จ่งเปร่ยบูเท่ยบูดัิง	 กิารขอุพรให้ม่ส่ขภาพร่างกิาย
แข็งแรงอุาย่ยืนยาวจนหลังโค้งงอุ	 รวมไปถ่ึง	 “ค่ริคินติง”	 คือุ	
อุาหารรูปทรงกิลมคล้ายขนมดิังโงะส่ทอุงทำาจากิเกิาลัดิ	 สื�อุ
ความหมายถึ่ง	 ทรัพย์สมบัูติิ	 ขอุให้ม่โชคลาภดิ้านกิารเงิน	
อุาหารแต่ิละอุย่างต่ิางใส่ความรู้ส่กิปรารถึนาด่ิเพื�อุอุำานวย
ความส่ขให้กัิบูครอุบูครัว

	 ซ่ึ่ปโอุะโซึ่นิเป็นเมนูอุาหารอุ่กิชนิดิหน่�งท่�ขาดิเส่ยไม่ได้ิในช่วงเทศกิาล
ปีใหม่ขอุงประเทศญ่ี่�ป่�น	 เป็นซ่ึ่ปท่�ใส่วัติถ่ึดิิบูต่ิางๆ	เช่น	 เนื�อุไก่ิ	ปลา	 ผักิ
ต่ิางๆ	 และท่�สำาคัญี่คือุ	 โมจิ	 ประเพณ่์กิารรับูประทานซ่ึ่ปโอุะโซึ่นิในช่วง
เทศกิาลปีใหม่ขอุงญ่ี่�ป่�น	 เริ�มจากิ	 นำาโมจิท่�ถึวายแก่ิเทพเจ้าในวันท่�	 31	
ธันวาคม	 มาประกิอุบูอุาหารร่วมกัิบูวัติถ่ึดิิบูต่ิางๆ	 และนำ�าซ่ึ่ปในเช้าวันท่�	
1	มกิราคม	ถืึอุเป็นหน่�งในประเพณ่์ประจำาปีขอุงประเทศญ่ี่�ป่�นท่�สืบูทอุดิ
มาตัิ�งแต่ิช่วงศติวรรษท่�	 15	 คำาว่า	 “โอุะโซึ่นิ”	 ม่ความหมายว่า	 กิารติ้ม
วัติถ่ึดิิบูหลายๆอุยา่งร่วมกัิน	ซ่ึ่�งในแต่ิละพื�นท่�ก็ิม่กิารทำาซ่ึ่ปโอุะโซึ่นิท่�แติกิ
ต่ิางกัินไป	 ยกิตัิวอุย่างเช่น	 ซ่ึ่ปโอุะโซึ่นิขอุงฝ่ั่�งติะวันอุอุกิโดิยส่วนมากิทำา
จากิโมจิรูปทรงส่�เหล่�ยมย่าง	ใช้วัติถ่ึดิิบูเช่น	ผักิโคะมัทส่นะ	เนื�อุไก่ิ	ลูกิชิ�น
ปลาแบูบูญ่ี่�ป่�น	นำ�าซ่ึ่ปปร่งรสชาติิแบูบูเร่ยบูง่ายด้ิวยโชย่	และเกิลือุ

โอะเซะจิัเร่ยวริ

ซ่ปโอะโซนิ
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©daj /amanaimages©daj /amanaimages

	 ซ่ึ่ปเคนจินจิร่	 	 อุาหารพื�นบู้านท่�สืบูทอุดิมาตัิ�งแต่ิโบูราณ์
ขอุงจังหวัดิโทชิงิ	ม่ลักิษณ์ะคล้ายกัิบูอุาหารเจท่�พระในประเทศ
ญ่ี่�ป่�นรับูประทาน	โดิยส่วนมากิเมนูน่�ทำาจากิพืชผักิปริมาณ์มากิ
ท่�เก็ิบูเก่ิ�ยวได้ิในช่วงฤดูิใบูไม้ร่วงจนถ่ึงฤดูิหนาว	เช่น	หัวไชเท้า	
โกิโบู	 และ	 แครอุท	 เป็นต้ิน	 ซ่ึ่ปเคนจินจิร่อุ่่นๆในช่วงอุากิาศ
หนาวเย็นขอุงฤดูิหนาว	 ช่วยให้ร่างกิายและจิติใจอุบูอุ่่น	 ผักิ
นานาชนิดินำามาผัดิกัิบูนำ�ามันงาช่วยชูกิลิ�นและรสชาติิ	 ซ่ึ่ปม่
รสชาติิเร่ยบูง่ายแต่ิเต็ิมเปี�ยมไปด้ิวยความอุร่อุย

	 ขนมโอุะจิร่โกิะ	
ทำาจากิซ่ึ่ปถัึ�วแดิงบูดิ
ต้ิมกัิบูนำ�า	 ปร่งรสด้ิวย
นำ�าติาลจนม่รสชาติิ
หวาน	ใส่โมจิยา่งลงไป	
รับูประทานในขณ์ะท่�
ยงัร้อุน	ถืึอุเป็นหน่�งใน
ขนมโบูราณ์ขอุงญ่ี่�ป่�น
ท่�เป็นท่�รู้จักิกัินอุย่าง
ด่ิ	 โดิยส่วนมากิ	 นิยมรับูประทานเป็นอุาหารว่างในขณ์ะท้อุง
ว่างในติอุนบู่าย	 ถัึ�วแดิงท่�ใช้ทำาโอุะจิร่โกิะ	 สามารถึใช้ทั�งแบูบู
บูดิไม่ละเอุ่ยดิ	หรือุ	แบูบูบูดิละเอุ่ยดิ	ก็ิได้ิเช่นเด่ิยวกัิน	โดิยใน
ฝ่ั่�งติะวันติกิขอุงประเทศญ่ี่�ป่�น	จะเร่ยกิซ่ึ่ปถัึ�วแดิงแบูบูท่�บูดิไม่
ละเอุ่ยดิว่า	 “ขนมเซึ่นไซึ่”	 ถ่ึงแม้ว่าขนมชนิดิน่�จะสามารถึรับู
ประทานได้ิติลอุดิทั�งปี	 แต่ิเมื�อุได้ิรับูประทานขนมร้อุนๆ	 ใน
ช่วงฤดูิหนาว	ก็ิให้ความรู้ส่กิอุร่อุยมากิข่�นเป็นพิเศษ

	 “โอุเด้ิง”	 หน่�งในเมนูอุาหารประเภทต้ิมขอุงญ่ี่�ป่�นและยัง
จัดิอุยูใ่นอุาหารประเภทหม้อุไฟิด้ิวยเช่นกัิน	เมนูอุาหารประจำา
ฤดูิหนาวท่�ทำาจากินำ�าซ่ึ่ปปร่งรสชาติิด้ิวยเครื�อุงปร่งต่ิางๆ	 เช่น	
โชย่	 เป็นต้ิน	 จากินั�นใส่วัติถ่ึดิิบูติ่างๆลงไปต้ิม	 เช่น	 หัวไชเท้า																		
จิค่วะ	บู่กิก้ิอุน	และไข่ต้ิม	เป็นต้ิน	ซ่ึ่�งในแต่ิละท้อุงถิึ�นและครัว
เรือุนใช้วัติถ่ึดิิบูในกิารทำาโอุเด้ิงท่�แติกิต่ิางกัินไป	ยกิตัิวอุยา่งเช่น	
ฝ่ั่�งติะวันติกิขอุงประเทศญ่ี่�ป่�น	นิยมใส่	เอ็ุนวัว	ในทางกิลับูกัิน	
ฝ่ั่�งติะวันอุอุกิ	นิยมใส่	“ฮัิมเป็ง”	ซ่ึ่�งเป็นลูกิชิ�นประเภทหน่�งท่�
ทำาจากิเนื�อุปลาผสมผสานกัิบูมันยามาอิุโมะม่รสสัมผัสน่่มลิ�น	
ลงในโอุเด้ิง

	 นาเบูะ	เป็นอุ่กิหน่�งเมนูอุาหารท่�ขาดิไม่ได้ิในช่วงฤดูิหนาว
ขอุงประเทศญ่ี่�ป่�น	 โดิยกิารนำาหม้อุดิินหรือุหม้อุโลหะขนาดิ
ใหญี่่นำามาตัิ�งไฟิบูนโติ๊ะอุาหาร	 เมื�อุอุาหารปร่งจนส่กิด่ิแล้ว	
จ่งตัิกิแบู่งให้กัิบูสมาชิกิบูนโต๊ิะอุาหารรับูประทาน	 ภาพ
บูรรยากิาศท่�แสนครื�นเครงขอุงผู้คนท่�นั�งล้อุมวงกินัรอุบูๆหมอุ้
ไฟินาเบูะติามบูา้นเรือุนและรา้นอุาหารเช่นน่�	เป็นภาพท่�มักิจะ
เห็นได้ิอุยูเ่สมอุๆ	วัติถ่ึดิิบูท่�นำามาปร่งในหม้อุไฟินาเบูะไม่ได้ิถูึกิ
กิำาหนดิไว้อุยา่งติายตัิว	แต่ิโดิยทั�วไป	นยิมนำาเนื�อุหมหูรือุเนื�อุวัว
ท่�หั�นสไลด์ิเป็นแผ่นบูางๆ	เต้ิาหู้	ผักิต่ิางๆ	เช่น	เห็ดิ	ผักิกิาดิขาว	
เป็นต้ิน	มาต้ิมในนำ�าซ่ึ่ปท่�ปร่งรสชาติิไว้แล้ว

ซ่ปเคุนจิันจิัร่  

ขนมเซนไซแล่ะโอะจิัร่โกัะ โอเดู้ง

นาเบะ (หม้อไฟ)



ห้้องเรียนภาษาญีี่�ปุ่่� น 

คุำาทักัทายเมื�อกัลั่บมาจัากัข้างนอกั
 ในฉบัับัท่ี่�แล้้วเราได้้แนะนำาคำำาทัี่กที่ายเม่ื่�อออกไปข้้างนอกกันไปแล้้ว สำำาหรับัฉบัับัน่�เราจะมื่าต่่อกันท่ี่�
คำำาทัี่กที่ายเม่ื่�อกลั้บัมื่าจากข้้างนอก ซ่ึ่�งเป็นคำำาทัี่กที่ายท่ี่�ไม่ื่ได้้จำากัด้การใช้้อย่่แค่ำต่อนท่ี่�กลั้บัมื่าถ่ึงบ้ัาน
เท่ี่านั�น แต่่ยังใช้้ในท่ี่�ที่ำางานแล้ะท่ี่�อ่�น ไๆด้้ด้้วย คำำาทัี่กที่ายเม่ื่�อกลั้บัมื่าจากข้้างนอกม่ื่อย่่ 2 คำำา เป็นค่่ำเช่้น
เด่้ยวกับั “อิต่เต่ะคิำมื่ะสุำ” แล้ะ “อิต่เต่ะรัช้ช้ะอิ” ท่ี่�ได้้แนะนำาไปในคำราวท่ี่�แล้้ว ค่ำอม่ื่คำำาท่ี่�ใช้้เม่ื่�อกลั้บัมื่าถ่ึง
บ้ัานหร่อท่ี่�ที่ำางาน แล้ะคำำาท่ี่�ใช้้ต้่อนรับัคำนท่ี่�เพิิ่�งกลั้บัมื่าถ่ึง ดั้งน่�

	 เป็นคำาทักิทายเมื�อุตินเอุงกิลับูมาจากิกิารเดิินทางหรือุทำาธ่ระข้างนอุกิ	ป่จจ่บัูน
จะนิยมพูดิแค่	ทะดิะอิุมะ	เฉยๆโดิยรู้กัินว่าเป็นคำาย่อุขอุงคำาทักิทายน่�	ซ่ึ่�งเดิิมท่คำา
ว่า	ทะดิะอุมิะ	ม่ความหมายว่าติอุนน่�	ส่วน	คะเอุะรมิะชิติะ	แปลวา่กิลับูมาแลว้	คน
ญ่ี่�ป่�นบูางคนยังคงพูดิคำาน่�เมื�อุกิลับูถ่ึงบู้านแม้จะไม่ม่คนอืุ�นอุยู	่ซ่ึ่�งเป็นความเคยชิน
ท่�ม่ท่�มาจากิกิารป้อุงกัินขโมยข่�นบู้าน	นอุกิจากิน่�คำาว่า	ทะดิะอิุมะ	ยังเป็นคำาท่�ไม่
เก่ิ�ยงเรื�อุงเวลาและสถึานท่�	ไม่ว่าจะเป็นในกิรณ่์ท่�เดิินกิลับูมาจากิต่ิางประเทศหลัง
ผ่านไปนานหลายปี	หรือุจะกิลับูมาจากิเข้าห้อุงนำ�าในบู้านตัิวเอุงก็ิติาม	 ก็ิสามารถึ
ใช้คำาน่�ได้ิเช่นกัิน	 กิล่าวคือุหากิผู้พูดิม่ความรู้ส่กิว่าได้ิกิลับูมาแล้วก็ิสามารถึใช้คำาน่�
ได้ิ	อุย่างไรก็ิด่ิคำาว่า	ทะดิะอิุมะ	เฉยๆนั�นเป็นภาษาพูดิทั�วไป	ส่วนคำาว่า	ทะดิะอิุมะ	
คะเอุะริมะชิติะ	จะม่ความส่ภาพมากิกิว่า	ควรเลือุกิใช้ให้เหมาะสมกัิบูผู้ฟ่ิง

	 คำาทักิทายต้ิอุนรับูเมื�อุม่ใครบูางคนกิลับูมาจากิข้างนอุกิ	โอุะ	และ	นะซึ่ะอิุ	เป็นคำาเสริม
ความส่ภาพ	ส่วน	คะเอุะริ	มาจากิคำาว่า	คะเอุะร่	ท่�แปลว่ากิลับูมา	จ่งเป็นคำาท่�ใช้ต้ิอุนรับูผู้
ท่�กิลับูมาอุย่างส่ภาพนั�นเอุง	มักิใช้เป็นคำาติอุบูรับูขอุงคำาว่า	ทะดิะอิุมะ	(คะเอุะริมะชิติะ)	
แต่ิเนื�อุงจากิคำาน่�เป็นคำาทักิทายในตัิวมันเอุงอุยูแ่ล้วจ่งสามารถึใช้คำาน่�กิบัูคนท่�เพิ�งกิลับูมา
ถ่ึงโดิยไม่ต้ิอุงรอุให้อุ่กิฝั่�ายพูดิว่า	ทะดิะอิุมะ	ก่ิอุนก็ิได้ิ	และคำาทักิทายน่�เอุงก็ิใช้ได้ิโดิยไม่
เก่ิ�ยงเวลาและสถึานท่�เท่าไหร่นักิ	แต่ิส่วนใหญ่ี่แล้วจะใช้กัินท่�บู้านมากิกิว่า	เนื�อุงจากิในท่�
ทำางานยังม่คำาอืุ�นๆอุย่าง	โอุะส่คะเระซึ่ะมะ	ท่�ม่ความหมายในเชิงขอุบูค่ณ์ในความเหนื�อุย
ยากิขอุงอุ่กิฝั่�ายด้ิวยซ่ึ่�งบูางครั�งก็ิเหมาะสมกิว่า	นอุกิจากิน่�	โอุะคะเอุะรินะซึ่ะอิุ	สามารถึ
ทำาให้ส่ภาพยิ�งข่�นได้ิโดิยเติิม	มะเสะ	ท่�ท้ายคำาเป็น	โอุะคะเอุะรินะซึ่ะอิุมะเสะ	แต่ิในบูาง
กิรณ่์อุาจจะฟ่ิงดูิส่ภาพมากิเกิินไป	จ่งควรเลือุกิใช้คำาให้เหมาะสมกัิบูผู้ฟ่ิงด้ิวย

ただいま　かえりました

おかえりなさい

ทะดะอิิมะ คะเอิะริิมะชิิตะ

โอิะคะเอิะริินะซะอิิ
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ข่าวสถานเอกอัครราชทูตญี่ปุ่น

	 ช่วงเช้าขอุงวันท่�	 21	 กัินยายน	 ท่�ผ่านมา	 นายนะชิดิะ	 คะส่ยะ	
เอุกิอุัครราชทูติญ่ี่�ป่�นประจำาประเทศไทย	 เข้าพบูเพื�อุหารือุกัิบู	 นายวิษณ่์	
เครือุงาม	รอุงนายกิรัฐมนติร่	ณ์	ทำาเน่ยบูรัฐบูาล
	 เอุกิอัุครราชทูติญ่ี่�ป่�น	 ได้ิช่�แจงกัิบูรอุงนายกิรัฐมนติร่ถ่ึงกิารปร่กิษา
หารือุระหว่างทั�งสอุงประเทศเพื�อุกิารผ่อุนปรนกิารเดิินทางเข้าอุอุกิประเทศ
ระหว่างกัินในป่จจ่บัูน	พร้อุมทั�งขอุความร่วมมือุในกิารดิำาเนินกิารเพื�อุผ่อุน
ปรนกิารเดิินทางเข้าอุอุกิประเทศขอุงกิล่่มประเภท	“Business	Track	(กิล่่ม
นักิธ่รกิิจ)”	ในเร็ววัน	
	 นายวิษณ่์	 เครือุงาม	 รอุงนายกิรัฐมนติร่	 ได้ิแสดิงความขอุบูค่ณ์ความ
ร่วมมือุในเรื�อุงมาติรกิารเพื�อุควบูค่มกิารแพร่ระบูาดิขอุงโรคติิดิเชื�อุไวรัส
โคโรนา	2019	(โควิดิ-19)	จากิประเทศญ่ี่�ป่�น	ในฐานะรัฐบูาลไทย	ทราบูถ่ึง
ความสำาคัญี่ขอุงกิารผ่อุนปรนกิารเดิินทางเข้าอุอุกิประเทศระหว่างกัิน	เพื�อุ
รับูมือุผลกิระทบูทางดิ้านเศรษฐกิิจอุันเป็นผลจากิกิารแพร่ระบูาดิขอุงเชื�อุ
โรคดัิงกิล่าว	และช่�แจงว่าจะพิจารณ์ามาติรกิารในกิารจัดิกิารต่ิอุไป	

เอกอัครราช่ทููตนะชิ่ดะ เข้้าเยี�ยมคารวิะ 
นายวิิษณุ่ เครืองาม รองนายกรัฐมนตรี

	 วันท่�	30	ต่ิลาคม	ท่�ผ่านมา	นายนะชิดิะ	คะส่ยะ	เอุกิอัุครราชทูติญ่ี่�ป่�น
ประจำาประเทศไทย	เข้าเย่�ยมคารวะ	ดิร.เอุนกิ	เหล่าธรรมทัศน์	รัฐมนติร่
ว่ากิารกิระทรวงกิารอุ่ดิมศ่กิษา	วิทยาศาสติร์	วิจัยและนวัติกิรรม	
	 เอุกิอัุครราชทูติญ่ี่�ป่�น	 ได้ิช่�แจงถ่ึงประเด็ินต่ิางๆ	 เช่น	 ความคืบูหน้า
เก่ิ�ยวกัิบูโครงกิารโคเซ็ึ่นในประเทศไทย	 รวมถ่ึงความจำาเป็นในกิาร
ปรับูปร่งสถึาบัูนไทยโคเซ็ึ่นในแง่ขอุงกิฎหมาย	 นอุกิจากิน่�	 ยังได้ิแนะนำา
โครงกิารความร่วมมือุทางด้ิานเทคโนโลย่ดิาวเท่ยมและอุวกิาศระหว่าง

เอกอัครราช่ทููตนะชิ่ดะ เข้้าเยี�ยมคารวิะ ดร.เอนก เห้ล่่าธีรรมทัูศน์ 
รัฐมนตรีว่ิาการกระทูรวิงการอ่ดมศึกษา วิิทูยาศาสตร์ วิิจััยแล่ะนวัิตกรรม

ประเทศไทย-ประเทศญ่ี่�ป่�น	 อุ่กิทั�งม่่งหวังว่าจะกิระชับูสายสัมพันธ์อัุนด่ิ
เช่นน่�ให้ยิ�งแน่นแฟ้ินข่�น
	 รัฐมนติร่ว่ากิารกิระทรวงกิารอุ่ดิมศ่กิษา	 วิทยาศาสติร์	 วิจัยและ
นวัติกิรรม	 ได้ิแสดิงความขอุบูค่ณ์สำาหรับูความร่วมมือุในดิ้านต่ิางๆจากิ
ประเทศญ่ี่�ป่�น	 และม่่งหวังว่าจะม่โอุกิาสขยายความร่วมมือุทางด้ิาน
วิทยาศาสติร์และเทคโนโลยใ่ห้มากิยิ�งข่�น
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	 วันท่�	11	พฤศจิกิายน	พ.ศ.	2563	ม่พิธ่ส่งมอุบูโครงกิารรถึบูรรท่กินำ�า
อุเนกิประสงค์	 โดิยในกิารน่�	 นายบู่ญี่ชอุบู	ทะยอุมใหม่	 ผู้อุำานวยกิารส่ง
เสริมและพัฒนาท้อุงถิึ�นจังหวัดินครราชส่มา	นายสงวน	นามนนท์	นายกิ
อุงค์กิารบูริหารส่วนติำาบูลโคกิกิลาง	 พร้อุมด้ิวย	 นายคะส่ยะ	 นะชิดิะ	
เอุกิอัุครราชทูติญ่ี่�ป่�นประจำาประเทศไทย	พร้อุมทั�งผู้เก่ิ�ยวข้อุง	เข้าร่วมใน
พิธ่ดัิงกิล่าว
	 นายบู่ญี่ชอุบู	ทะยอุมใหม่	 ผู้อุำานวยกิารส่งเสริมและพัฒนาท้อุงถิึ�น
จงัหวัดินครราชสม่า	ได้ิกิล่าว	แสดิงความยนิดิท่่�อุงค์กิารบูรหิารส่วนติำาบูล
โคกิกิลาง	 อุำาเภอุประทาย	 ไดิ้รับูรถึบูรรท่กินำ�าอุเนกิประสงค์	 ผ่านความ

ควิามช่่วิยเห้ลื่อในโครงการรถบรรทู่กนำ�าอเนกปุ่ระสงค์ข้ององค์การ
บริห้ารส่วินตำาบล่โคกกล่าง จัังห้วัิดนครราช่สีมา

ร่วมมือุทางดิ้านเศรษฐกิิจแบูบูให้เปล่าเพื�อุพื�นฐานและความมั�นคงขอุง
มน่ษย์	 (จ่จ่พ่)	 พร้อุมทั�งไดิ้แสดิงความขอุบูค่ณ์ไปยังประชาชนชาวญ่ี่�ป่�น	
มาในโอุกิาสน่�
	 เอุกิอัุครราชทูติญ่ี่�ป่�น	ได้ิแสดิงความม่่งหวังว่า	ความช่วยเหลือุดัิงกิล่าว
จะช่วยรักิษาความปลอุดิภัยในกิารดิำาเนินช่วิติขอุงชาวบู้านท่กิๆคน	 รถึ
บูรรท่กินำ�าอุเนกิประสงค์คันดัิงกิล่าวจะช่วยบูรรท่กินำ�าสำาหรับูใช้ในกิาร
ดิำารงช่วิติได้ิอุย่างเหมาะสมในช่วงฤดูิแล้ง	 และสามารถึช่วยดัิบูไฟิในยาม
ท่�เกิิดิอัุคค่ภัยได้ิอุย่างทันท่วงท่

	 “บู่โดิ	(ศิลปะกิารต่ิอุสู้ขอุงญ่ี่�ป่�น)”	ซ่ึ่�งเป็นหน่�งในวัฒนธรรมขอุงประเทศ
ญ่ี่�ป่�นได้ิรับูความสนใจและความนิยมอุย่างมากิในติ่างประเทศ	 ในป่จจ่บัูน	
วัฒนธรรมศิลปะกิารต่ิอุสู้ขอุงญ่ี่�ป่�น	ไม่เพ่ยงแต่ิเฉพาะชาวญ่ี่�ป่�นเพ่ยงเท่านั�น	
ประเทศต่ิางๆทั�วโลกิรวมถ่ึงชาวไทยก็ิให้ความสนใจอุย่างมากิเช่นเด่ิยวกัิน	
	 ในโอุกิาสน่�	ฝั่�ายศิลปะและวัฒนธรรมขอุงเจแปนฟิาวน์เดิชั�น	กิร่งเทพฯ	
ภายใต้ิกิารสนับูสน่นขอุงสถึานเอุกิอัุครราชทูติญ่ี่�ป่�นประจำาประเทศไทย	ได้ิ
จัดินิทรรศกิารจิติวิญี่ญี่าณ์แห่งบู่โดิ	 :	 ประวัติิศาสติร์	 	 ศิลปะกิารติ่อุสู้ขอุง
ญ่ี่�ป่�น	ณ์	หอุศิลป์	คณ์ะศิลปกิรรมศาสติร์	มหาวิทยาลัยบููรพา	จังหวัดิชลบู่ร่	
(ตัิ�งแต่ิวนัท่�	24	กัินยายน-25	ต่ิลาคม	พ.ศ.	2563)	และ	หอุศิลป์บูรมราชก่ิมาร่	
คณ์ะจติิรกิรรมประติิมากิรรมและภาพพมิพ์	มหาวทิยาลัยศิลปากิร	วทิยาเขติ
พระราชวังสนามจันทร์	จังหวัดินครปฐม	(ตัิ�งแต่ิวันท่�	25	พฤศจิกิายน	-	20	
ธันวาคม	พ.ศ.	2563)	เพื�อุส่งเสริมความสนใจใน	“บู่โดิ	(ศิลปะกิารต่ิอุสู้ขอุง
ญ่ี่�ป่�น)”	ให้กัิบูคนไทย
	 นิทรรศกิารในครั�งน่�	 ช่วยให้ผู้เข้าชมสามารถึเข้าใจบู่โดิได้ิอุย่างล่กิซ่ึ่�ง	
นับูตัิ�งแต่ิศิลปะกิารต่ิอุสู้ท่�ใช้ในสนามรบู	 มาจนถ่ึงกิารฝึั่กิฝั่นทั�งทางร่างกิาย
และจิติใจในก่ิฬาท่�ได้ิรับูความนิยม	 นอุกิจากิน่�	 ไม่เพ่ยงความรู้ทางด้ิาน
ประวัติิศาสติร์ขอุงบู่โดิเท่านั�น	ผู้เข้าชมนิทรรศกิาร	ยังสามารถึเข้าใจม่มมอุง
ใหม่ๆได้ิอุยา่งล่กิซ่ึ่�ง	เช่น	ความงดิงาม	ความคิดิสร้างสรรค์	ประวัติิศาสติร์ทาง
สังคมขอุงประเทศญ่ี่�ป่�น	และวิธ่กิารคิดิขอุงคนญ่ี่�ป่�น	ผ่านนิทรรศกิารในครั�งน่�	

นิทูรรศการจิัตวิิญี่ญี่าณุแห่้งบ่โด : 
ปุ่ระวัิติศาสตร์  ศิล่ปุ่ะการต่อสู้ข้องญีี่�ปุ่่� น
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	 นายชินโซึ่	 อุาเบูะ	 อุด่ิตินายกิรัฐมนติร่ญ่ี่�ป่�นได้ิริเริ�มโครงกิาร	 Asia	
Kakehashi	(คำาว่า	Kakehashi	ในภาษาญ่ี่�ป่�น	ม่ความหมายว่า	“สะพาน
เชื�อุมสายสัมพันธ์”)	 	 ม่จ่ดิม่่งหมายเพื�อุเสริมสร้างความสัมพันธ์อัุน
แน่นแฟ้ินระหว่างประเทศญ่ี่�ป่�นและประเทศอืุ�นๆในเอุเช่ย	โดิยโครงกิารจะ
จัดิสรรท่นเต็ิมจำานวนสำาหรับูนักิเร่ยนชั�นมัธยมศ่กิษาติอุนปลายในภูมิภาค
เอุเช่ยจำานวน	 1,000	 คน	 เพื�อุศ่กิษาในโรงเร่ยนรัฐบูาลหรือุเอุกิชนขอุง
ประเทศญ่ี่�ป่�นร่วมกัิบูเยาวชนญ่ี่�ป่�นเป็นระยะเวลาประมาณ์	 6-10	 เดืิอุน	
ซ่ึ่�งนักิเร่ยนเหล่าน่�จะสามารถึพัฒนาทักิษะความสามารถึ	 และเร่ยนรู้ซ่ึ่�ง
กัินและกัินในระดัิบูนานาชาติิ

	 เมื�อุวันท่�	15	พฤศจิกิายน	ท่�ผ่านมา	ม่กิารจัดิกิารประกิวดิส่นทรพจน์
ภาษาญ่ี่�ป่�นครั�งท่�	 47	ณ์	 ห้อุงอุเนกิประสงค์	 สถึานเอุกิอัุครราชทูติญ่ี่�ป่�น
ประจำาประเทศไทย	ซ่ึ่�งสถึานเอุกิอัุครราชทูติญ่ี่�ป่�นประจำาประเทศไทย	เจ
แปนฟิาวน์เดิชั�นกิร่งเทพฯ	สมาคมนักิเร่ยนเก่ิาญ่ี่�ป่�นในพระบูรมราชูปถัึมภ์	
หอุกิารคา้ญ่ี่�ป่�น	กิร่งเทพฯ	และสมาคมญ่ี่�ป่�นในประเทศไทย	ร่วมกัินจัดิกิาร
แข่งขันข่�นท่กิปี
	 ในกิารประกิวดิส่นทรพจน์ภาษาญ่ี่�ป่�น	 ม่ผู้ผ่านกิารคัดิเลือุกิจากิ
กิารเข่ยนเร่ยงความในระดัิบูนักิเร่ยนม.ปลายและในระดัิบูนักิศ่กิษา
มหาวิทยาลัยและบู่คคลทั�วไป	 ประเภทละ	 10	 คน	 สำาหรับูกิารแข่งขัน

โครงการ Asia  Kakehashi 2020

การปุ่ระกวิดส่นทูรพจัน์ภาษาญีี่�ปุ่่� นครั�งทีู� 47

	 อุงค์กิรเอุเอุฟิเอุส	 ประเทศญ่ี่�ป่�น	 ได้ิรับูมอุบูหมายจากิกิระทรวง
ศ่กิษาธิกิาร	วัฒนธรรม	ก่ิฬา	วิทยาศาสติร์และเทคโนโลย่	ให้เป็นผู้ดิำาเนิน
กิารโครงกิาร	 Asia	 Kakehashi	 ในภูมิภาคเอุเช่ยระหว่างปี	 พ.ศ.	 2561	
ถ่ึง	พ.ศ.	2565		โดิยร่วมมือุกัิบูหน่วยงานซ่ึ่�งให้ความร่วมมือุกัิบูเอุเอุฟิเอุส
ในประเทศต่ิางๆและอุงค์กิรพัฒนาเอุกิชน	โดิยเมื�อุวันท่�	30	ต่ิลาคม	พ.ศ.	
2563	นักิเร่ยนมัธยมปลายผู้เข้าร่วมโครงกิาร	Asia	Kakehashi	2020	จากิ
ประเทศไทยจำานวน	15	คน	กัิมพูชา	8	คน	ลาว	8		คน	และเว่ยดินาม	14	
คนไดิอุ้อุกิเดิินทางไปยงัประเทศญ่ี่�ป่�น	เพื�อุเข้าร่วมโครงกิารเปน็ระยะเวลา	
5	เดืิอุน	ณ์	ประเทศญ่ี่�ป่�น	ระหว่างวันท่�	30	ต่ิลาคม	พ.ศ.	2563	ถ่ึง	เดืิอุน
ม่นาคม	พ.ศ.	2564	โดิยความร่วมมือุขอุงมูลนิธิเอุเอุฟิเอุส	ประเทศไทย		

ในระดัิบูนักิเร่ยนม.ปลาย	 ใช้เวลาคนละ	 3	 นาท่	 และในระดัิบูนักิศ่กิษา
มหาวิทยาลัยและบู่คคลทั�วไป	ใช้เวลาคนละ	5	นาท่	ผู้เข้าแข่งขันจะกิล่าว
ส่นทรพจน์โดิยไม่อุ่านจากิต้ินฉบัูบู	 เกิณ์ฑ์์กิารตัิดิสินได้ิพิจารณ์าจากิ	
ลักิษณ์ะกิารแสดิงอุอุกิ	สำาเน่ยงภาษาญ่ี่�ป่�น	และทัศนะในเนื�อุหา	เป็นต้ิน	
ซ่ึ่�งผลกิารประกิวดิในครั�งน่�	 ค่ณ์มัลลิกิา	 นาคประเสริฐ	 ชนะเลิศในระดัิบู
นักิเร่ยนม.ปลาย	 และค่ณ์กินกิพร	 วิรัติิพันธ์	 ชนะเลิศในระดัิบูนักิศ่กิษา
มหาวิทยาลัยและบู่คคลทั�วไป	สำาหรับูผู้ชนะเลิศกิารประกิวดิทั�ง	2	คน	จะ
ได้ิรับูรางวัลเดิินทางไปทัศนศ่กิษา	ณ์	ประเทศญ่ี่�ป่�น	
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"คุร่มสตู"
 ถ้ากล่าวัถ่งิฤดูหน้ำาวัใน้ำประเทศ
ญ่ี่�ปุ่น้ำ ผู้คน้ำมักน่้ำกถ่งิเมนู้ำอาหาร
อยู่างิ “ส่ตู” โดยูเฉัพื้าะคร่มส่ตู                
ส่่ข็าวั ท่�เต็มไปด้วัยูส่ารอาหารทางิ
โภช่น้ำาการจิากพ้ื้ช่ผัก อ่กทั�งิยัูงิ 
เป็น้ำท่�ช้่�น้ำช่อบข็องิส่มาชิ่กทุกคน้ำใน้ำ
ครอบครัวั ถ้อเป็น้ำเมนู้ำประจิำาฤดู
หน้ำาวัข็องิครอบครัวัคน้ำญ่ี่�ปุ่น้ำ คร่ม
ส่ตูแบบญ่ี่�ปุ่น้ำท่�แส่น้ำอร่อยูทาน้ำคู่
กับข้็าวัหร้อข็น้ำมปังิได้เป็น้ำอยู่างิด่

©a_collection /amanaimages

1.	 หั�นมันฝั่รั�งอุอุกิเป็น	4	ส่วน	หั�นหัวหอุมใหญ่ี่เป็นเส้นติามแนวยาว	
หั�นแครอุท	และบูรอุกิโคล่เป็นชิ�น	จากินั�นนำาไปลวกิในนำ�าร้อุน	หั�นเนื�อุ
สะโพกิไก่ิเป็นชิ�นพอุด่ิคำา	ทาเกิลือุเล็กิน้อุย	จากินั�นนำาไปยา่งบูนกิระทะ
จนด้ิานนอุกิส่กิเหลือุงน่ารับูประทาน	
2.	 นำาเนย	1	ช้อุนโต๊ิะละลายในหม้อุด้ิวยไฟิกิลาง	ใส่หัวหอุมใหญ่ี่ลง
ไปผัดิแค่พอุส่กิ	 จากินั�นใส่มันฝั่รั�งผัดิต่ิอุไปสักิครู่	 จ่งใส่แครอุทลงไป	
ผัดิจนเนยคล่กิเคล้าส่วนผสมทั�งหมดิ	
3.	 ปิดิไฟิ	เติิมแป้งสาล่ลงไปคล่กิเคล้าจนทั�ว	จากินั�นเปิดิไฟิกิลางผัดิ
ต่ิอุไปอุ่กิสักิครู่	จ่งเติิมนำ�า	ผงซ่ึ่ป	และนม	ต้ิมทิ�งไว้					

4.	 ปรับูลดิไฟิในระดัิบูท่�พอุนำ�าเดืิอุดิป่ดิๆ	ต้ิมต่ิอุไปอุ่กิประมาณ์	15-
20	นาท่	จนมันฝั่รั�งส่กิ	(หมั�นคนนำ�าซ่ึ่ปอุยู่เสมอุๆเพื�อุป้อุงกัินไม่ให้ก้ิน
หม้อุไหม้)
5.	 ใส่เนื�อุสะโพกิไก่ิท่�ย่างเร่ยบูร้อุยแล้วลงไปในซ่ึ่ป	เติิมพริกิไทย	ต้ิม
ต่ิอุไปอุ่กิประมาณ์	5	นาท่	จากินั�นใส่บูรอุกิโคล่	ไวน์ขาว	และ	เนยอุ่กิ	
1	ช้อุนโต๊ิะ	ลงไป
6.	 เมื�อุซ่ึ่ปเริ�มข้นแล้วจ่งเติิมผงช่สลงไป	 ต้ิมต่ิอุไปจนช่สละลายแล้ว
จ่งปิดิไฟิ	ยกิอุอุกิจากิเติา	
7.	 ตัิกิคร่มสตูิลงในภาชนะ	โรยพาร์สล่�ย์	เป็นอัุนเสร็จสมบููรณ์์	

เพ่ยงแสกิน	QR	Code	ด้ิวยกิล้อุงขอุงโทรศัพท์
มือุถืึอุ	 ท่านก็ิสามารถึอุ่านวารสารจากิญ่ี่�ป่�นใน
รูปแบูบูไฟิล	์PDF	พร้อุมทั�งฉบัูบูย้อุนหลงัใน	1	ปี

อ่านวิารสารจัากญีี่�ปุ่่� นย้อนห้ลั่งผ่่าน QR Code

วัต่ถุึดิ้บัสำำาหรับั 2 ท่ี่� เคำร่�องปรุงรสำ
เนื�อสะโพกัไก่ั
มันฝรั�ง  
แคุรอท 
บรอกัโคุล่่
หัวหอมใหญ่ี่

เนย                  
ไวน์ขาว              
แป้งสาล่่             
เกัลื่อแล่ะพริกัไทย 
นำ�า  

นม                   
ผงซ่ป          
ผงช่่ส   
พาร์สล่่�ย์ (แห้ง)

1 ชิ่�น 
2 หัว 
1 หัว

คุร่�งหัว 
1 หัว

2 ช้่อนโต๊ะ
1 ช้่อนโต๊ะ
2 ช้่อนโต๊ะ

เล็่กัน้อย
200 มล่. 

200 มล่.
1 ช้่อนช่า

2 ช้่อนโต๊ะ
ตามช่อบ


