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	 ประเทศญ่ี่�ปุ่่�นดิินแดนท่ี่�อุุดมไปด้้วยธรรมชาติิท่ี่�สมบููรณ์์และงดงาม
อัันเกิิดจากการเปล่ี่�ยนแปลงของฤดููกาลทั้้�ง 4 ซ่ึ่�งประกอบไปด้้วย ฤดูู
ใบไม้้ผลิิ ฤดููร้้อน ฤดููใบไม้้ร่่วง และฤดููหนาว นับตั้้�งแต่่โบราณกาล ผู้้�คน
ต่่างสััมผััสถึึงการเปล่ี่�ยนแปลงของฤดููกาล และให้้ความเคารพต่่อพรจาก
ธรรมชาติินี้้� สำ ำ�หรัับฤดููหนาวในประเทศญ่ี่�ปุ่่�น เริ่่�มต้้นในเดืือนธัันวาคม
จนถึึงเดืือนกุุมภาพัันธ์์ ในช่่วงฤดููหนาว ภู มิิภาคในฝ่ั่�งทะเลญ่ี่�ปุ่่�นจะมีี
หิิมะตกในปริิมาณมาก ในทางกลับกัน ภูมิิภาคในฝ่ั่�งมหาสมุุทรแปซิิฟิิก
จะมีีอากาศท่ี่�อบอุ่�นและแห้้งมากกว่า อันเป็็นผลจากลมประจำำ�ฤดููหนาว
พััดผ่านเข้้าสู่่�ประเทศญ่ี่�ปุ่่�นและปะทะเข้้ากัับแนวภููเขา ผู้้� คนสามารถ
เพลิิดเพลิินกัับความงดงามของวิิวทิิวทััศน์์อัันเป็็นเอกลักษณ์์ของฤดูู
หนาวที่่�สรรพสิ่่�งต่่างๆถููกปกคลุุมไปด้้วยหิิมะสีีขาวบริิสุุทธิ์์�ส่่องประกาย
ทำำ�ให้้สััมผััสได้้ถึึงความรู้้�สึึกสดชื่่�น 
	 การเล่่นกีีฬาฤดููหนาว เช่่น สกีี  หรืือ  สเก็็ต  เป็็นหน่ึ่�งในกิิจกรรมที่่�
สามารถเพลิิดเพลิินได้้ในช่่วงฤดููหนาว นอกจากนี้้� สำำ�หรัับคนญ่ี่�ปุ่่�นการ
แช่่น้ำำ��ร้อนในช่่วงฤดููหนาวนอกจากจะช่่วยให้้ร่่างกายอบอุ่�นแล้้วยัังช่่วย
ผ่่อนคลายร่่างกายด้้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่่�ง คนญ่ี่�ปุ่่�นชื่่�นชอบการแช่่อน
เซ็็นในท่ี่�กลางแจ้้ง ซ่ึ่�งสามารถแช่่ร่่างกายในน้ำำ��ร้อน พร้้อมกัับดื่่�มด่ำำ��กับ
ความงดงามของธรรมชาติิไปด้้วยกััน 
	 เมื่่�อเข้้าสู่่�เดืือนธัันวาคม ถ นนหนทางถููกประดัับประดาไปด้้วยต้้น
คริิสต์์มาสขนาดใหญ่่ท่ี่�ถููกตกแต่่งด้้วยดวงไฟสีีสันสวยงาม พร้้อมทั้้�ง
เสีียงเพลงเพื่่�อเฉลิิมฉลองในเทศกาลคริิสต์์มาส ก่ อนจะถึึงเทศกาลปีี
ใหม่่ ระหว่่างวัันท่ี่� 25-28 ธั นวาคม จะมีีการทำำ�โมจิิ โดยนำำ�ข้าวมาตำำ�
จนมีีเนื้้�อเนีียนจัับเป็็นก้้อน นอกจากนี้้� ก่อนถึึงวัันสิ้้�นปีียัังมีีการทำำ�ความ
สะอาดบ้้านครั้้�งใหญ่่ เพื่่�อเตรีียมตััวต้้อนรัับปีใหม่่ท่ี่�จะมาถึึงซ่ึ่�งถืือเป็็น
ประเพณีีที่�สืบืทอดมาแต่่โบราณที่�มีีความสำำ�คัญ เมื่่�อใกล้ถึงึเวลาเท่ี่�ยงคืืน
อัันเป็็นช่่วงเวลาท่ี่�จะเข้้าสู่่�ปีใหม่่ วัดวาอารามทั่่�วทั้้�งประเทศญ่ี่�ปุ่่�นจะเริ่่�มตีี
ระฆัังเป็็นจำำ�นวน 108 ครั้้�ง โดยมีีนัยยะหมายถึึง ให้้ระลึึกถึึงการละเว้้น 
ตััณหาในความลุ่่�มหลงทางโลกจำำ�นวน 108 ประการตามหลักัพุุทธศาสนา 
จากนั้้�นในวัันรุ่่�งขึ้้�น ซ่ึ่�งเป็็นเช้้าของวัันปีีใหม่่ คนญ่ี่�ปุ่่�นจะเดิินทางไปวััด
และศาลเจ้้าเพื่่�อขอพรให้้กัับตัวเองและสมาชิิกในครอบครััว มีีสุุ ขภาพ                                                                                            
แข็็งแรง เจริิญในหน้้าท่ี่�การงาน

สกีีความเพลิิดเพลิินของฤดููหนาว วิิวทิิวทััศน์์ฤดููหนาวของญ่ี่�ปุ่่�น

เดิินทางไปวััดและศาลเจ้้าในวัันปีีใหม่่

คะงะมิิโมจิิ

ฤดููหนาวของประเทศญ่ี่�ปุ่่� น
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	 ในแต่่ละฤดููกาล วั ตถุุดิิบอาหารแต่่ละชนิิดจะมีีรสชาติิอร่อยและ
อุุดมไปด้้วยสารอาหารท่ี่�แตกต่างกััน “ฤดููกาล” ในท่ี่�นี้้�แตกต่างจากช่วง
เวลาที่่�พืืชผัักผลไม้ร้วมไปถึงึปลาเจริญิเติิบโตออกลูกูออกผลจำำ�นวนมาก               
ตามธรรมชาติิ แต่่หมายถึึง ช่ วงเวลาที่่�พืืชพัันธุ์์�อาหารต่่างๆ มีี รสชาติิ

ปลาอะคะมุุทซึึ  ปลาอัังโค  หอยนางรม  ปลากะพง
แดงตาโต (ปลาคิิมเมะได) ปูหิิมะ (ปููซููไว)   ปลาตา
เดีียว (ปลาฮิิราเมะ)  ปลาปัักเป้้า  ปลาบุุริ   หอย
เชลล์์ญ่ี่�ปุ่่�น  ปลาวาคาซางิิ

	 “วัันโทจิิ (วัันเหมายันั)” เป็็นวัันท่ี่�ช่่วงเวลาในตอนกลางคืืนยาวนานท่ี่�สุุดในรอบปีของ
ประเทศในแถบซีีกโลกเหนือื สำำ�หรัับในปีี พ.ศ. 2563 ตรงกับัวันท่ี่� 21 ธันวาคม ชาวญ่ี่�ปุ่่�น
ในสมััยโบราณมีีภูมิิปััญญาพื้้�นบ้้านในการรัักษาอุุณหภููมิิร่่างกายให้้อบอุ่�นเพื่่�อป้องกัันไม่่
ให้้ป่่วยจากโรคหวััด โดยการแช่่น้ำำ��ร้อนท่ี่�ใส่่ผลส้้มยููสุุลงไป และรัับประทานฟัักทองซ่ึ่�งมีี
สารอาหารสููง
	 ประสบการณ์์ของคนในสมััยโบราณที่�สั่่�งสมจนเกิิดเป็็นภููมิิปััญญาท่ี่�ส่่งต่่อมาถึึงคน
ญ่ี่�ปุ่่�นในยุุคปััจจุุบันเป็็นวิิธีีในการข้้ามผ่่านช่่วงเวลาอัันหนาวเหน็็บในฤดููหนาว  และพร้้อม
รัับการเปล่ี่�ยนแปลงของฤดููกาล

ส้้ม ส้มยููสุุ แอปเปิ้้�ล 

ผัักโคมััทสึึนะ  โกโบ  ตั้้�งโอ๋๋   
หััวไชเท้้า  ผักกาดขาว  ผัก
ปวยเล้้ง  รากบัว  ฟัักทอง 

วััตถุุดิบอาหารของฤดููหนาว

อาหารทะเล 

การแช่่น้ำำ��ร้อนใส่่ผลส้้มยููสุุในวัันโทจิิ

ผลไม้้
ผััก

อร่อยท่ี่�สุุด  และยัังอุุดมไปด้้วยสารอาหารที่่�อุุดมสมบููรณ์์ อ าหารต่่างๆ 
เช่่น พืชผัักผลไม้แ้ละปลา แต่่ละชนิิดต่างมีีช่วงเวลาที่่�มีีรสชาติิอร่อยท่ี่�สุุด
แตกต่า่งกัันไป ในครั้้�งนี้้�จะขอแนะนำำ�พืชพัันธุ์์�อาหารในฤดูหูนาวของญ่ี่�ปุ่่�น
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	 ในช่่วงหลายปีีท่ี่�ผ่่านมา มีีจำ ำ�นวนนัักท่องเท่ี่�ยวชาวไทยเดิินทาง
เยืือนประเทศญ่ี่�ปุ่่�นมากขึ้้�น ไม่่เพีียงแต่่การชมดอกซากุุระฤดููใบไม้้ผลิิ 
และการชมใบไม้้เปล่ี่�ยนสีีในฤดููใบไม้้ร่่วงเท่่านั้้�น แต่่ในปััจจุุบัน ชาวไทย
จำำ�นวนมากก็นิิยมเดิินทางไปเยืือนประเทศญ่ี่�ปุ่่�นในฤดููหนาวด้้วยเช่่นกััน 
จากสถิิติิขององค์์การส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวแห่่งประเทศญ่ี่�ปุ่่�น (JNTO) 
รายงานว่่า ในช่่วงเดืือนธัันวาคม ปี พ.ศ. 2562 มีีนักท่องเท่ี่�ยวชาวไทย
จำำ�นวน 164,900 คน เดิินทางเยืือนประเทศญ่ี่�ปุ่่�น (เมื่่�อเปรีียบเทีียบกับ
ช่่วงเวลาเดีียวกัันในปีี พ.ศ. 2561 เติิบโตขึ้้�นถึึง 28.5%) 

(จัังหวััดฮอกไกโด)

(จัังหวััดกิิฟุุและจัังหวััดโทยะมะ) 

	 เมืองอะบะชิริ ตั้งอยู่ที่เส้นละติจูด 40 องศาเหนือ บริเวณชายฝั่งทะเล
โอคอตสก์ ซึ่งเป็นจุดใต้สุดของทะเลธารน�้ำแขง็ การล่องเรือ“ออโรร่า” ช่วย
เปิดประสบการณ์ที่แสนเพลดิเพลนิในการชมธารน�้ำแข็งสีขาวขนาดมหึมาที่
ลอยมาจากทางใต้ของแม่น�้ำอามูร์ในช่วงกลางฤดูหนาว   
	 ในช่่วงเวลาท่ี่�ธารน้ำำ��แข็็งล่่องลอยมายัังสามารถชมบรรดาสััตว์น้ำำ��นานา
ชนิิด เช่่น คลีีโอเน่่ (นางฟ้้าทะเล) แมวน้ำำ�� รวมไปถึึงบรรดานกต่างๆท่ี่�เกาะตาม
ธารน้ำำ��แข็็ง นอกจากนั้้�นยัังสามารถเห็็นสััตว์ป่่าหายากที่�อาศััยอยู่่�บนพื้้�นดิิน                                                                                                           
เช่่น  สุุนัขจิ้้�งจอกแดง และ กวางเอโซ เป็็นต้้น 

	 ในปีี พ.ศ. 2538 หมู่่�บ้านท่ี่�มีีบ้านรููปแบบกัชโชสุุคุุริ ในชิิระ
คะวะโกะ (จัังหวััดกิิฟุุ) และโกะคะยะมะ (จัังหวััดโทยะมะ) ได้้
รัับการขึ้้�นทะเบีียนเป็็นมรดกโลกทางวััฒนธรรม
	 หมู่่�บ้านท่ี่�ถููกสร้้างในรููปแบบกัชโชสุุคุุริจำำ�นวนหลายหลััง
ซ่ึ่�งสร้้างโดยเกษตรกร ตั้้ �งอยู่่�ระหว่่างแนวเขา กิินพื้้�นท่ี่�ตั้้�งแต่่                           
ชิิระคะวะโกะไปจนถึึงโกะคะยะมะ ประกอบไปด้้วยหมู่่�บ้านโอะกิิมะจิิ หมู่่�บ้านไอโนะคุุระ และหมู่่�บ้านสุุกะนุุมะ 
เนื่่�องจากหมู่่�บ้านเหล่่านี้้�ตั้้�งอยู่่�ในพื้้�นท่ี่�ห่่างไกล จึึงสร้้างด้้วย “รููปแบบกัชโชสุุคุุริ” ที่�มีีหลัังคาลาดชันมุุงด้้วยฟางข้้าว
เพื่่�อรับมือกับพายุุหิมะท่ี่�รุุนแรงในฤดููหนาว ชั้้�นบนของบ้้านยัังถููกออกแบบเพื่่�อใช้้เลี้้�ยงหนอนไหม
	 ชริะคะวะโกะและโกะคะยะมะมนีกัท่องเที่ยวมาเยอืนตลอดทัง้ปี โดยเฉพาะอย่างยิง่ในช่วงฤดหูนาวบรเิวณพืน้ที่
นี้เป็นพื้นที่ที่มีพายุหิมะตกหนักเป็นบริเวณกว้าง ภาพวิวทิวทัศน์ของบ้านเรือนรูปแบบกชโชสุคุริที่ตั้งอยู่ระหว่าง
แนวเขาถูกปกคลุมไปด้วยหิมะสีขาวบริสุทธิ์ในฤดูหนาว งดงามเกินกว่าจินตนาการ

สถานท่ี่�ท่่องเท่ี่�ยวในช่่วงฤดููหนาว 

ล่่องเรืือชมธารน้ำำ��แข็็ง
ณ เมืืองอะบะชิิริิ 

บ้้านรููปแบบกััชโชสุุคุุริในชิิระคะวะ
โกะและโกะคะยะมะ 

	 อากาศหนาวเหน็็บในฤดููหนาวของประเทศญ่ี่�ปุ่่�น มีี หลายภููมิิภาค
ท่ี่�มีีหิมะตกซ่ึ่�งสามารถเพลิิดเพลิินกัับความงดงามที่่�เป็็นเอกลักษณ์์ของ
วิิวทิิวทััศน์์สีีขาวของหิิมะ สรรพสิ่่�งต่่างๆถููกปกคลุุมไปด้้วยหิิมะสีีขาว
บริสุุทธิ์์�ช่่วยให้้สััมผััสได้้ถึึงความสดชื่่�น ในปััจจุุบันมีีสถานที่่�ท่ี่�สามารถ
เพลิิดเพลิินกัับกีีฬาฤดููหนาวอย่าง สกีี  หรืือ  สโนว์์บอร์ด อยู่่� หลาย
แห่่ง  หิมะของประเทศญ่ี่�ปุ่่�นมีีลักษณะอ่่อนนุ่่�ม จึึงถููกเรีียกว่า “Snow 
Powder” ซ่ึ่�งเป็็นเสน่่ห์์ดึึงดููดนักสกีีและนัักสโนว์์บอร์ดจำำ�นวนมาก 
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(จัังหวััดชิิมาเนะ) 

(จัังหวััดอากิิตะ)

(จัังหวััดโอกิินาวา)

	 เมื่่�อหิมะตกหนััก จะมีีประเพณีีการสร้้างบ้้านจากหิมะเป็็น
รููปทรงโดม เรีียกว่า “คะมะคุุระ” ในฝ่ั่�งพื้้�นท่ี่�ติิดทะเลญ่ี่�ปุ่่�น
ของจังัหวััดอากิิตะ มีีการสืบืทอดพิธิีีกรรมบููชาเทพเจ้้าในบ้้าน
หิิมะ “คะมะคุุระ” มาตั้้�งแต่่ในสมััยโบราณ  โดยเทศกาลคะ
มะคุุระโบเดน ของเมืืองโยะโคะเทะ จังหวััดอากิิตะ ถือเป็็น
เทศกาลท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงอย่างมาก  เมื่่�อเดิินไปตามท้้องถนนใน
ยามเย็็นย่ำำ��ค่ำำ��คืน จะมองเห็็นแสงเทีียนสว่่างไสวภายในบ้้าน
คะมะคุุระท่ี่�ทำำ�จากหิมะท่ี่�มีีความสููง 3 เมตร กว้าง 3.5 เมตร 
เด็็กๆท่ี่�อยู่่�ด้านในจะเชื้้�อเชิิญแขกให้้เข้้ามาเยี่่�ยมด้้านในด้้วย
ภาษาท้้องถิ่่�น พร้้อมทั้้�งเชื้้�อเชิิญให้้ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มและโมจิิ บรรยากาศเหล่่านี้้�ให้้ความรู้้�สึึกราวกัับอยู่่�ในหนัังสืือภาพนิิทานของญ่ี่�ปุ่่�น

	  ปราสาทมััทสึึเอะ สมบััติิประจำำ�ชาติิของประเทศญ่ี่�ปุ่่�น สามารถนั่่�งเรืือไปตาม
คููน้ำำ��รอบตััวปราสาทเพื่่�อชมความงดงามของปราสาทแห่่งนี้้� ก ารล่่องเรืือเล็็กๆไป
พร้้อมกัับซึึมซัับบรรยากาศแบบญ่ี่�ปุ่่�นโบราณ  และชมความงดงามของปราสาท
มััทสึึเอะ ถือเป็็นสุุนทรีียะ ซ่ึ่�งสามารถเพลิิดเพลิินกัับสถาปััตยกรรมของปราสาทท่ี่�
ยัังหลงเหลืือจากกาลเวลากว่า 400 ปี ไปพร้้อมกัับธรรมชาติิของป่่าไม้้และแม่่น้ำำ��
โฮะริิคะวะได้้ทุุกฤดููกาล โดยเฉพาะอย่างยิ่่�ง การล่่องเรืือลำำ�น้อยไปตามสายน้ำำ��ใน
ฤดููหนาว ถือเป็็นทิิวทััศน์์ประจำำ�ฤดููกาลของท้้องถิ่่�นนี้้� โดยสามารถเพลิิดเพลิินกัับ
วิิวทิิวทััศน์์ของฤดููหนาวไปพร้้อมกัับอุุณหภููมิิท่ี่�อบอุ่�นจากโต๊๊ะโคะทััตสึึบนเรืือ  ซ่ึ่�ง
เป็็นอุุปกรณ์์ให้้ความอบอุ่�นแบบดั้้�งเดิิมของญ่ี่�ปุ่่�น

	 ในประเทศญ่ี่�ปุ่่�น ดอกซากุุระจะเริ่่�มบานในจัังหวััดโอกิินาวา
เร็็วท่ี่�สุุด ดอกซ ากุุระในจัังหวััดโอกิินาวา มีีชื่่ �อสายพัันธุ์์�ว่า                    
“ริิวกิิวคัังฮิิซากุุระ” ซ่ึ่�งมีีลักษณะพิิเศษท่ี่�เวลาร่่วงโรย จะร่่วง
โรยลงทั้้�งดอก แตกต่างกัับสายพัันธุ์์� “โซะเมโยะชิิโนะ” ที่�กลีีบ
ดอกไม้้ร่่วงโปรยปราย ซ ากุุระสายพัันธุ์์�นี้้�ดอกจะบานห้้อยหััว
ลงด้้านล่่าง มีีดอกสีี ชมพููเข้้ม ซ่ึ่�งตััดกับสีีสันสดใสของท้้องฟ้้า 
สำำ�หรัับจังหวััดโอกิินาวา “คัังฮิิซากุุระ” จะเริ่่�มผลิิดอกบานตั้้�งแต่่                                                                                    
ช่่วงกลางเดืือนมกราคม และในช่ว่งกุุมภาพัันธ์์ หลายพื้้�นท่ี่�ในจัังหวััด
โอกิินาวาจะจััดงานชมดอกซากุุระ ความงดงามท่ี่�น่่าอััศจรรย์ใ์จของ
ดอกซากุุระท่ี่�ผลิิบานไปทั่่�วทุุกพื้้�นท่ี่�ในจัังหวััดโอกิินาวา โดยเริ่่�มผลิิ
บานจากทิศเหนืือลงสู่่�ทิศใต้้ และจากยอดเขาลงสู่่�เชิิงเขา

ล่่องเรืือชมวิิวทิิวทััศน์์
แม่่น้ำำ��โฮะริิคะวะ 

เทศกาลคะมะคุุระ 

ชมดอกซากุุระในจัังหวััดโอกิินาวา 
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	 “กีีฬาฤดููหนาว” คือ การเล่่นกีีฬาบนพื้้�นหิิมะ เช่่น สกีี และ สโนว์์
บอร์ด เป็็นต้้น กีีฬาฤดููหนาวไม่่จำำ�กัดเพีียงแค่่การแข่่งขัันเท่่านั้้�น แต่่ยััง
สามารถเพลิิดเพลิินในรููปแบบการพัักผ่อนหย่่อนใจได้้ด้้วยเช่่นกััน 
	  สภาพภููมิิอากาศของประเทศญ่ี่�ปุ่่�นนั้้�นเหมาะสำำ�หรัับการเล่่นกีีฬา
ฤดููหนาวเป็็นอย่่างยิ่่�ง ฤดููหนาวเกิิดจากการปกคลุุมของมวลอากาศเย็็น
จากไซบีีเรีีย ซ่ึ่�งเป็็นมวลอากาศท่ี่�หนาวเย็็นท่ี่�สุุดในโลก  ประเทศญ่ี่�ปุ่่�น
อยู่่�ในแนวเส้้นละติิจููดเดีียวกัับทวีีปยุุโรป และได้้รัับอิทธิิพลของแนว
ปะทะอากาศเย็น็จากทวีีปเอเชีียเป็็นประจำำ� จึึงทำำ�ให้้เกิิดมวลอากาศเย็น็ 
มวลอากาศเย็็นจากไซบีีเรีียท่ี่�ดููดซับความชื้้�นจากทะเลญ่ี่�ปุ่่�นในระหว่่าง
เคลื่่�อนท่ี่�เข้้าสู่่�ประเทศญ่ี่�ปุ่่�นทำำ�ให้้พื้้�นท่ี่�ด้้านฝ่ั่�งทวีีปเอเชีียเกิิดหิมะตก
	 อีีกหน่ึ่�งเหตุุผลสำำ�คัญที่�ส่่งเสริิมให้้ประเทศญ่ี่�ปุ่่�นมีีสภาพแวดล้อมท่ี่�
เหมาะสำำ�หรัับการเล่่นกีีฬาฤดูหูนาว คือื พื้้�นท่ี่� 4 ใน 5 ของประเทศญ่ี่�ปุ่่�น 
เป็็นพื้้�นท่ี่�ภููเขา เส้้นทางเจแปนแอลป์์ซ่ึ่�งแบ่่งออกเป็็นพื้้�นท่ี่�ด้้านเหนืือ 

กีีฬาฤดููหนาว
กลาง และใต้้ พาดผ่านบริเวณกลางเกาะฮอนชูู ซ่ึ่�งเป็็นเกาะท่ี่�มีีขนาด
ใหญ่่ท่ี่�สุุดในบรรดา 4 เกาะสำำ�คัญของประเทศญ่ี่�ปุ่่�น ภูเขาหลายลููกใน
แนวภููเขาตามเส้้นทางเจแปนแอลป์์มีีความสููงมากกว่า 2,500 เมตร ถูก
ปกคลุุมไปด้้วยหิิมะตลอดในช่่วงฤดููหนาว และด้้วยเหตุุที่�พื้้�นท่ี่�ในบริเวณ
นี้้�สามารถเดิินทางมาถึึงได้้สะดวกโดยการสััญจรรถไฟ หรืือ ทางด่่วนจาก
ภููมิิภาคคัันโต ชูบุุ และคิิงกิิ (ประกอบไปด้้วย กรุุงโตเกีียว เมืืองนาโกย่่า 
และ จังหวััดโอซาก้้า เป็็นศููนย์ก์ลางของแต่่ละภููมิิภาค) ซ่ึ่�งเป็็นเมืืองใหญ่่ 
ทำำ�ให้้กลายเป็็นสถานท่ี่�ท่ี่�ได้้รัับความนิิยมสำำ�หรัับการเล่่นกีีฬาฤดููหนาว
ไปโดยปริิยาย 
	 ฤดูกาลในการเล่นกีฬาฤดหูนาวของประเทศญี่ปุ่นเริม่ต้นต้ังแต่เดือน
ธนัวาคมไปจนถึงกุมภาพนัธ์ พืน้ที่ในการเล่นกีฬาฤดูหนาวส่วนใหญ่บน
เกาะฮอนชู สามารถเดินทางอย่างสะดวกสบายด้วยรถไฟ  และ เก้าอี้
ลอยฟ้า รวมไปถึงยังมีการประดับไฟในตอนกลางคืน มีลานสกีหลาย
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แห่งซึ่งอยูใ่กล้กับกรุงโตเกียวตลอดเส้นทางรถไฟสายโจเอทสึ เช่น ทสจึทิะรุ 
นะคะซะโตะ อิวัปปะระ ยูซะวะ อิจิอุจิ ชิโอะซะวะ อุระสะ โคอิเดะ และ 
โอจยิะ เป็นต้น นอกจากนี้ยงัมี “ลานสกีซุกะไดระ” พืน้ที่สกีรสีอร์ทที่ตัง้อยู่
บนเส้นทางรถไฟสายชิเนทสึ ระหว่างภูเขาอะสุมะยะ และภูเขาเนโกะ 
	 “ภููเขาซาโอะ” พื้้�นท่ี่�รีีสอร์ทซ่ึ่�งอยู่่�ในพื้้�นท่ี่�จังัหวััดมิยางิิเชื่่�อมต่่อไปจนถึึง
จัังหวััดยามะงาตะ ได้้รัับการยกย่่องว่่าเป็็นลานสกีีที่�มีีขนาดใหญ่่ท่ี่�สุุด และ
มีีการติิดตั้้�งอุุปกรณ์์อำำ�นวยความสะดวกต่างๆท่ี่�ดีีที่�สุุดในภููมิิภาคโทโฮะขุุ                                                                                           
นอกจากนี้้�ยัังมีีปรากฏการณ์์ทางธรรมชาติิท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงของต้้นสนท่ี่�ถููก
ปกคลุุมไปด้้วยน้ำำ��แข็็งจนถููกขนานนามว่่า “ปีีศาจหิิมะ (จุุเฮีียว)” ซ่ึ่�งถืือเป็็น
วิิวทิิวทััศน์์ประจำำ�ฤดููหนาวท่ี่�มีีความงดงามยิ่่�ง
	 ฮอกไกโดอยูใ่นเส้นละติจดูเหนอื ท�ำให้สามารถเล่นสกีได้ต้ังแต่ในช่วงต้น
เดอืนธนัวาคมไปจนถึงปลายเดือนเมษายน ลานสกีส่วนใหญ่มีพืน้ที่ลาดเอียง
หลายระดับ ซึ่งไม่เพียงแต่ท้าท้ายนักเล่นสกีที่มีความช�ำนาญเท่านั้น แต่ยัง
ปลอดภัยส�ำหรับผู้หัดเริ่มเล่นสกีด้วยเช่นกัน ลานสกีหลายแห่งอยู่ใกล้เมือง
ใหญ่ๆในจังหวัดฮอกไกโด 
	 นอกจากนี้้� ยัังสามารถเพลิิดเพลิินไปกัับการเล่่นกีีฬาสเก็็ตในลานสเก็็ต 
กลางแจ้้งและแม่่น้ำำ��หลายแห่่ง ซ่ึ่�งอยู่่�ใกล้พื้้�นท่ี่�ในเมืือง เช่่น “ฮาโกะเนะ” 
สถานท่ี่�ท่่องเท่ี่�ยวใกล้ๆภููเขาไฟฟูจิิ ที่�มีีลานสเก็็ตดีี อยู่่� ซ่ึ่�งสามารถเดิินทาง
ด้้วยรถไฟโดยใช้้เวลาไม่่ถึึง 2 ชั่่�วโมงจากกรุุงโตเกีียว  

	 “ปลาวะคะซะงิิ” ปลาในตระกููลสายพัันธุ์์�กระดููก
แข็็งชนิิดหน่ึ่�ง อาศััยอยู่่�ในแหล่่งน้ำำ��เย็น็ เช่่น อ่าว และ 
แม่่น้ำำ��ของประเทศญ่ี่�ปุ่่�น ปลาชนิิดนี้้�เมื่่�อโตเต็็มวััยมีีขนาดประมาณ 10-15 ซ.ม. มีีลักษณะเป็็นปลาเนื้้�อขาวมีีรสชาติิท่ี่�อร่อยเป็็นเอกลักษณ์์ ใน
ฝ่ั่�งทะเลญ่ี่�ปุ่่�น มีีแหล่่งอาศััยอยู่่�บริเวณจังหวััดชิมาเนะ ในขณะท่ี่�ในฝ่ั่�งมหาสมุุทรแปซิิฟิิกมีีแหล่่งอาศััยอยู่่�อย่่างหนาแน่่นตั้้�งแต่่บริเวณจังหวััด 
ชิิบะยาวไปจนถึึงฮอกไกโด “ปลาวะคะซะงิิ” มีีฤดููกาลวางไข่่ในฤดููหนาว ซ่ึ่�งในฤดููกาลนี้้�ปลาจะอุุดมไปด้้วยไขมััน มีีรสชาติิอร่อย โดยนิิยมนำำ�
มาทำำ�เป็็นปลาเทมปุุระ หรืือ ชุุบแป้้งทอด 
	 วิิธีีการตกปลาวะคะซะงิิ ที่�มีีชื่่�อมากที่�สุุด คือ “วิิธีีการเจาะรููตกปลาบนพื้้�นผิิวน้ำำ��แข็็ง” แม่่น้ำำ��ที่�อยู่่�ในเขตอากาศหนาว เมื่่�อเข้้าสู่่�ฤดููหนาว
พื้้�นผิิวจะกลายเป็็นน้ำำ��แข็็ง วิธีีการตกปลาดัังกล่าว เริ่่�มต้้นจากการเจาะรููพื้้�นน้ำำ��แข็็งขนาดเส้้นผ่่านศููนย์์กลางประมาณ 20 ซ.ม. จากนั้้�นก็็เริ่่�ม
หย่่อนเอ็็นตกปลาลงไป ซ่ึ่�งช่่วงเวลาตั้้�งแต่่ปลายเดืือนธัันวาคม เป็็นต้้นไป ผิวแม่่น้ำำ��ลำำ�ธารจะเป็็นน้ำำ��แข็็งท่ี่�มีีความคงตััวทำำ�ให้้สามารถตกปลา
ด้้วยวิิธีีการนี้้�ได้้ หลัังจากตกปลาวะคะซะงิิได้้ ผู้้�คนยิ่่�งเพลิิดเพลิินไปกัับการนำำ�ปลาท่ี่�ตกได้้มาปรุุงอาหารและรัับประทานภายในเต็็นท์์

การตกปลาวะคะซะงิิ
บนพ้ื้�นน้ำำ��แข็็ง
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	 การแช่่ในบ่่อน้ำำ��ร้อนช่่วยผ่่อนคลายทั้้�งร่่างกายและจิติใจ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่่�งสำำ�หรัับคนญ่ี่�ปุ่่�น การแช่่น้ำำ��ร้อนยังัถืือเป็็นกิิจวััตรท่ี่�ขาดเสีียไม่่ได้้ 
และในขณะเดีียวกัันก็็ถืือเป็็นความเพลิิดเพลิินอย่างยิ่่�ง บ่ออนเซ็็นท่ี่�เกิิด
ขึ้้�นตามธรรมชาติิ ถื อเป็็นสถานท่ี่�ช่่วยผ่่อนคลายในทุุกพื้้�นท่ี่�ทั่่�วประเทศ
ญ่ี่�ปุ่่�น มาตั้้�งแต่่ในสมััยโบราณ 
	 อนเซ็็น ถื อเป็็นแหล่่งในการพัักผ่อนหย่่อนใจท่ี่�ดีีที่�สุุดสำำ�หรัับคน

1.	 ชำำ�ระล้้างเหงื่่�อและสิ่่�งสกปรกออกจากร่างกายก่่อนลงแช่่อนเซ็็น
2.	 ไม่่ห่่มผ้้าเช็็ดตัวลงในบ่่ออนเซ็็น
3.	 ไม่่ว่่ายน้ำำ��ในบ่่ออนเซ็็น 
4.	 หลีีกเล่ี่�ยงการลงแช่่น้ำำ��ในบ่่ออนเซ็็นหลัังดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์
5.	 หลีีกเล่ี่�ยงการลงแช่่น้ำำ��ในบ่่ออนเซ็็นทัันทีีหลัังพ่ึ่�งรัับประทานอาหาร
6.	 หลีีกเล่ี่�ยงการลงแช่่น้ำำ��ในบ่่ออนเซ็็นทัันทีีหลัังพ่ึ่�งออกกำำ�ลังกาย

(อ้้างอิิงข้้อมูลจาก : Nipponia Discovering Japan No.26)

อนเซ็็น

วิิธีีการแช่่อนเซ็็น

1.	 ถอดเส้ื้�อผ้้าทุุกชิ้้�นออกเก็็บไว้้ในห้องแต่่งตัว สำำ�หรัับผู้้�ที่�
มีีผมยาวก่อนลงไปในบ่ออนเซ็็นต้องมัดรวบผมให้้เรีียบร้้อย 

2.	ชำ ำ�ระล้้างร่างกายให้้สะอาดในบริิเวณท่ี่�อาบน้ำำ�� ไม่่ลงไป
อาบน้ำำ��ภายในบ่ออนเซ็็น

5.	 หลัังจากแช่่อนเซ็็น ไม่่ต้้องอาบน้ำำ��อีีกครั้้�ง เพื่่�อรัักษาไม่่ให้้
แร่่ธาตุุท่ี่�เป็็นประโยชน์ต่่อร่่างกายซึ่�งได้้รัับจากการแช่่น้ำำ��อน
เซ็็นถูกชะล้้างไป  

3.	 ใช้้ขัันตักน้ำำ��อุ่่�นในอนเซ็็นและราดลงบนร่างกายหลายๆ
ครั้้�ง (เพื่่�อให้้ร่่างกายปรัับตััวไม่่ให้้ความดัันโลหิิตพุ่่�งสู งฉัับ
พลัน)

6.	 เช็็ดร่่างกายให้้แห้้งในบริิเวณท่ี่�อาบน้ำำ�� เพื่่�อไม่่ให้้เปีียก
บริิเวณห้้องแต่่งตัว (และอย่่าลืืมเช็็ดฝ่่าเท้้าให้้แห้้ง)

4.	 เมื่่�อร่่างกายปรัับอุุณหภููมิิได้้แล้้ว ค่่อยๆแช่่ร่่างกายลง
ในบ่ออนเซ็็น ไม่่ห่่มผ้้าเช็็ดตััวหรืือผ้้าเช็็ดหน้้าลงไปในบ่ออน
เซ็็น (ระวัังอย่่าแช่่น้ำำ��ร้อนนานเกิินไปจนหน้้ามืืดเป็็นลม) 

7.	 เช็็ดและเป่่าผมให้้แห้้ง นั่่�งพักให้้อุุณหภููมิิในร่างกายลดลง
ด้้วยลมจากธรรมชาติิ แต่่ไม่่ตากลมนานจนร่างกายเย็็นเกิิน
ไป เพื่่�อป้้องกันไม่่ให้้ร่่างกายเจ็็บป่่วย

ญ่ี่�ปุ่่�น โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง อนเซ็็นในท่ี่�กลางแจ้้ง ซ่ึ่�งสามารถดื่่�มด่ำำ��ไปกัับ
วิิวทิิวทััศน์์ทางธรรมชาติิพร้อ้มกับัการแช่่น้ำำ��ร้อน พลางฟัังเสีียงสายน้ำำ��ที่�
ไหลผ่่านไปตามลำำ�ธาร สายลมพััดโชยสััมผััสผิิวกายอย่า่งแผ่่วเบา อบอวล
ไปด้้วยกลิ่่�นของอนเซ็็น อีีกทั้้�งสีีเขีียวชอุ่่�มของต้้นไม้้ใบหญ้้าให้้กลิ่่�นหอม
สดชื่่�น ใบไม้้เปล่ี่�ยนสีีร่วงโรยตามแรงลม วารสารจากญ่ี่�ปุ่่�นฉบัับนี้้�จะขอ
แนะนำำ�วิธีีการและมารยาทในการแช่่อนเซ็็นของญ่ี่�ปุ่่�น 

7.	 หลีีกเล่ี่�ยงการลงแช่่น้ำำ��ในบ่่ออนเซ็็นเมื่่�อไม่่สบาย เช่่น เป็็นหวััด 
8.	 สำำ�หรัับผู้้�สูงอายุุ ผู้้�มีีโรคประจำำ�ตัว เช่่น ความดัันโลหิิตสูง โรคหลอด
เลืือดแดงแข็็ง โรคหััวใจ โรคเก่ี่�ยวกัับระบบหายใจ กรุุณาหลีีกเล่ี่�ยงการ
ลงแช่่น้ำำ��ในบ่่ออนเซ็็นท่ี่�มีีอุุณหภููมิิสููงกว่า 42๐C

มารยาทและข้้อควรระวัังในการแช่่อนเซ็็น
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	 หากกล่าวถึึง “อนเซ็็น” คนญ่ี่�ปุ่่�นมัักจะนึึกถึึง “อาตะมิิ
อนเซ็็น” เป็็นสถานท่ี่�แรก อีีกทั้้�งยังัเป็็นสถานท่ี่�ท่ี่�คู่่�รักนิยมเดิิน
ทางไปดื่่�มน้ำำ��ผึ้้�งพระจัันทร์์หลัังจากแต่่งงาน นอกจากนี้้� ภาย
หลัังจากการเจริิญเติิบโตทางด้้านเศรษฐกิิจในทศวรรษที่่� 60 
อาตะมิิ เต็็มไปด้้วยนัักท่องเท่ี่�ยวและกลุ่�มทััวร์์ นั กท่องเท่ี่�ยว
จำำ�นวนมากนิยมนอนพัักค้างคืืน ดื่่�มด่ำำ��กับอาหารเลิิศรส และ
ปิิดท้ายด้้วยการแช่่อนเซ็็นก่่อนเดิินทางกลับ ด้วยเหตุุนี้้� โรงแรม
ขนาดใหญ่่หลายแห่่ง จึึงมีีห้องพัักจำำ�นวนมาก ขนาด 100-200 
ห้้อง รวมถึงึมีีห้องอาหารขนาดใหญ่ ่และอุปุกรณ์์อำำ�นวยความ
สะดวกต่างๆ  

	 ในปีี พ.ศ. 2536 ภาพยนตร์แอนิเมชัันเรื่่�อง “Spirited Away” ได้้รัับรางวััลภาพยนตร์
แอนิเมชัันยอดเยี่่�ยม จากการประกวดรางวััลออสการ์์ครั้้�งท่ี่� 75 หน่ึ่�งในฉากหลัังท่ี่�ปรากฎ                                                                                                            
ในภาพยนตร์แอนิเมชัันเรื่่�องนี้้� ได้้ใช้้ต้้นแบบมาจาก  “โดโกะอนเซ็็น” ในจัังหวััด                              
เอฮิิเมะ และถืือเป็็น 1 ใน 3 อนเซ็็นท่ี่�เก่่าแก่่ท่ี่�สุุดในประเทศญ่ี่�ปุ่่�น  ภายในอนเซ็็นแห่่งนี้้�                                                                            
มีีโรงอาบน้ำำ��อะซุุกะ ซ่ึ่�งจำำ�ลองสถาปััตยกรรมด้้วยรููปแบบโบราณในสมััยอะซุุกะ (พ.ศ. 
1135-1253) ภายในตกแต่่งภายใต้้แนวความคิิด “โดโกะอนเซ็็นแบบโบราณ” มีีการจััด
แสดงชิ้้�นงานศิิลปะต่่างๆ ที่�มีีความเก่ี่�ยวข้้องกัับตำำ�นานหรือืเรื่่�องเล่่าของอนเซ็็นแห่่งนี้้� เช่่น 
งานหััตถกรรมโบราณของจัังหวััดเอฮิิเมะ และ งานศิิลปะชั้้�นสููง ตกแต่่งทั้้�งในห้้องแช่่อน
เซ็็นและในพื้้�นท่ี่�อื่่�นๆจำำ�นวนมากมายหลายชิ้้�น

	 “เบปปุุ” แหล่่งอนเซ็็นท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงในจัังหวััดโออิตะ ภายในเบป
ปุุมีีบ่ออนเซ็็นขนาดใหญ่่ 8 แห่่ง เรีียกว่า “เบปปุุฮัทโต (บ่่อน้ำำ��พุุร้อน
ทั้้�ง 8 แห่่งเบปปุุ)” มีีโรงแรมแบบเรีียวคััง เกสต์์เฮ้้าส์์ ร้านอาหารและ
เครื่่�องดื่่�มอยู่่�มากมาย อีีกทั้้�งยัังมีีน้ำำ��พุุร้อนนานาประเภท เช่่น อนเซ็็น
โคลน อนเซ็็นอบทรายร้้อน อนเซ็็นอบไอน้ำำ�� เป็็นต้้น เบปปุุไม่่ได้้มีีชื่่�อ
เสีียงเฉพาะการแช่่น้ำำ��ในบ่่ออนเซ็็นเพีียงเท่่านั้้�น แต่่ยังัมีี “ทััวร์์อนเซ็็น
บ่่อนรก” ซ่ึ่�งเป็็นท่ี่�นิิยมอย่างมาก ทัวร์์อนเซ็็นบ่่อนรก มีีบ่ออนเซ็็นรููป
แบบแปลกๆท่ี่�มองแล้้วคล้้ายกัับสถานท่ี่�ในนรก เช่่น น้ำำ��พุุร้อน และ 
โคลน ที่�มีีควัันพวยพุ่่�งออกมา เป็็นต้้น นอกจากนี้้�ยัังมีี “ทะเลนรก” 
ท่ี่�สีีของน้ำำ��เป็็นสีีฟ้าครามราวกัับสีีของน้ำำ��ทะเล เนื่่�องจากน้ำำ��มีีส่วน
ประกอบของแร่่ธาตุุไอรอนซััลเฟต อยู่่� เป็็นจำำ�นวนมาก  “นรกบ่อ
เลืือด” ที่�สีีของโคลนในบ่่อเป็็นสีีแดงฉานราวกัับสีีเลืือด เนื่่�องจากมีี
แร่่ธาตุุไอรอนออกไซด์ อยู่่�เป็็นจำำ�นวนมาก รวมถึึง “นรกของพระ” ที่�
มีีฟองปุุดๆ ขึ้้�นมาจากโคลนร้อ้น เป็็นต้้น ผู้้�เยี่่�ยมชมจึึงสามารถสัมัผััส
ได้้ถึึงพลัังของโลกจากประสบการณ์์ชมทััวร์์อนเซ็็นบ่่อนรก

(จัังหวััดชิิสุุโอะกะ) 

(จัังหวััดเอฮิิเมะ) 

(จัังหวััดโออิิตะ) 

อาตะมิิอนเซ็็น 

โดโกะอนเซ็็น 

เบปปุุอนเซ็็น 



	 ประเทศไทยมีีอากาศร้้อนและระดัับความชื้้�นคงท่ี่�เกืือบตลอดทั้้�งปีี 
พอเข้้าสู่่�ฤดููหนาว คนไทยชอบทานอาหารท่ี่�ช่่วยให้้ร่่างกายอบอุ่�นขึ้้�น 
เช่่น ข้าวต้้ม หรืือ หมููกระทะ เป็็นต้้น สำำ�หรัับประเทศญ่ี่�ปุ่่�น ที่�ฤดููหนาว 
มีีอากาศหนาวอย่างต่่อเนื่่�อง อาจทำำ�ให้้ร่่างกายเจ็็บป่่วยได้้ง่่าย ชาวญ่ี่�ปุ่่�น
จึึงรัับประทานอาหารจำำ�พวก  “นาเบะ (หม้้อไฟ)” เพื่่�อช่วยให้้ร่่างกาย

อาหารประจำำ�ฤดููหนาว
อบอุ่�นขึ้้�น นอกจากนี้้� ยัังกล่าวกัันว่่าวััตถุุดิิบอาหารอย่่าง ฟัักทอง ราก
บััว และ โกโบ มีีสารอาหารปริมิาณสูงและช่่วยให้้ร่่างกายอบอุ่�นอีีกด้วย 
ในโอกาสนี้้�จะขอแนะนำำ�เมนููอาหารท่ี่�รัับประทานกัันในช่่วงฤดููหนาวของ
ประเทศญ่ี่�ปุ่่�น
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	 โอะเซะจิิเรีียวริิ เป็็นอาหารท่ี่�รัับประทานในช่่วง 3 วันแรก
ของเทศกาลปีีใหม่่ (ตั้้�งแต่่วััน 1-3 มกราคม) เนื่่�องจากต้้อง
รัับประทานอาหารนี้้�ไปตลอด  3 วั น จึึ งต้้องเตรีียมอาหารท่ี่�
สามารถรับประทานได้้ถึึงแม้้ว่่าจะผ่่านไปแล้้วหลายวััน โดย
เฉพาะอย่าง “โอะเซะจิิเรีียวริิ” อ าหารท่ี่�ผ่่านกระบวนการ
ถนอมอาหารนำำ�มาจััดวางในกล่องอาหารท่ี่�เคลืือบอย่าง
สวยงาม มีีอาหารท่ี่�รัับประทานในช่่วงปีีใหม่่เพื่่�ออวยพรให้้ตััว
เองและครอบครััวมีีสุุขภาพร่่างกายแข็็งแรงและเจริิญรุ่�งเรืือง 
เช่่น “กุ้้�งต้้มหรืือกุ้้�งย่่าง” เนื่่�องจากกุ้้�งเมื่่�อปรุุงสุุกมีีลักษณะ
หลัังโค้้งงอ จึึงเปรีียบเทีียบดัง การขอพรให้้มีีสุุขภาพร่่างกาย
แข็็งแรงอายุุยืืนยาวจนหลัังโค้้งงอ  รวมไปถึึง “คุุริคิินตง” คือ 
อาหารรููปทรงกลมคล้้ายขนมดัังโงะสีีทองทำำ�จากเกาลััด สื่่ �อ
ความหมายถึึง ทรััพย์์สมบััติิ ขอให้้มีีโชคลาภด้้านการเงิิน 
อาหารแต่่ละอย่างต่่างใส่่ความรู้้�สึึกปรารถนาดีีเพื่่�ออำำ�นวย
ความสุุขให้้กัับครอบครััว

	 ซุุปโอะโซนิเป็็นเมนููอาหารอีีกชนิิดหน่ึ่�งท่ี่�ขาดเสีียไม่่ได้้ในช่่วงเทศกาล
ปีีใหม่่ของประเทศญ่ี่�ปุ่่�น เป็็นซุุปท่ี่�ใส่่วััตถุุดิิบต่างๆ เช่่น เนื้้�อไก่่ ปลา ผัก
ต่่างๆ และที่่�สำำ�คัญคือ  โมจิิ ประเพณีีการรัับประทานซุุปโอะโซนิในช่่วง
เทศกาลปีีใหม่่ของญ่ี่�ปุ่่�น เริ่่�มจาก นำ ำ�โมจิิที่่�ถวายแก่่เทพเจ้้าในวัันท่ี่� 31 
ธัันวาคม มาประกอบอาหารร่่วมกัับวัตถุุดิิบต่างๆ และน้ำำ��ซุุปในเช้้าวัันท่ี่� 
1 มกราคม ถือเป็็นหน่ึ่�งในประเพณีีประจำำ�ปีของประเทศญ่ี่�ปุ่่�นท่ี่�สืืบทอด
มาตั้้�งแต่่ช่่วงศตวรรษที่่� 15 คำ ำ�ว่า “โอะโซนิ” มีี ความหมายว่่า ก ารต้้ม
วััตถุุดิิบหลายๆอย่า่งร่่วมกััน ซ่ึ่�งในแต่่ละพื้้�นท่ี่�ก็็มีีการทำำ�ซุุปโอะโซนิท่ี่�แตก
ต่่างกัันไป ยกตัวอย่างเช่่น ซุุ ปโอะโซนิของฝ่ั่�งตะวัันออกโดยส่่วนมากทำำ�
จากโมจิิรููปทรงส่ี่�เหล่ี่�ยมย่่าง ใช้้วััตถุุดิิบเช่่น ผักโคะมััทสึึนะ เนื้้�อไก่่ ลูกชิ้้�น
ปลาแบบญ่ี่�ปุ่่�น น้ำำ��ซุุปปรุุงรสชาติิแบบเรีียบง่ายด้้วยโชยุุ และเกลือ

โอะเซะจิิเรีียวริิ

ซุุปโอะโซนิิ
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	 ซุุปเคนจิินจิิรุุ  อ  าหารพื้้�นบ้้านท่ี่�สืืบทอดมาตั้้�งแต่่โบราณ
ของจัังหวััดโทชิิงิิ มีีลักษณะคล้้ายกัับอาหารเจท่ี่�พระในประเทศ
ญ่ี่�ปุ่่�นรัับประทาน โดยส่่วนมากเมนููนี้้�ทำำ�จากพืชผัักปริิมาณมาก
ท่ี่�เก็็บเก่ี่�ยวได้้ในช่่วงฤดููใบไม้้ร่่วงจนถึึงฤดููหนาว เช่่น หัวไชเท้้า 
โกโบ  และ แครอท เป็็นต้้น ซุุ ปเคนจิินจิิรุุอุ่�นๆในช่่วงอากาศ
หนาวเย็็นของฤดููหนาว ช่ วยให้้ร่่างกายและจิิตใจอบอุ่�น ผั ก
นานาชนิิดนำำ�มาผััดกับน้ำำ��มันงาช่่วยชููกลิ่่�นและรสชาติิ ซุุ ปมีี
รสชาติิเรีียบง่ายแต่่เต็็มเปี่่�ยมไปด้้วยความอร่อย

	 ขนมโอะจิิรุุ โกะ 
ทำำ�จากซุุปถั่่�วแดงบด
ต้้มกัับน้ำำ��  ปรุุงรสด้้วย
น้ำำ��ตาลจนมีีรสชาติิ
หวาน ใส่่โมจิิย่า่งลงไป 
รัับประทานในขณะที่่�
ยังัร้้อน ถือเป็็นหน่ึ่�งใน
ขนมโบราณของญ่ี่�ปุ่่�น
ท่ี่�เป็็นท่ี่�รู้้�จักกันอย่่าง
ดีี  โดยส่่วนมาก นิ ิยมรัับประทานเป็็นอาหารว่่างในขณะท้้อง
ว่่างในตอนบ่่าย ถั่่ �วแดงท่ี่�ใช้้ทำำ�โอะจิิรุุโกะ สามารถใช้้ทั้้�งแบบ
บดไม่่ละเอีียด หรืือ แบบบดละเอีียด ก็ได้้เช่่นเดีียวกััน โดยใน
ฝ่ั่�งตะวัันตกของประเทศญ่ี่�ปุ่่�น จะเรีียกซุุปถั่่�วแดงแบบที่�บดไม่่
ละเอีียดว่า “ขนมเซนไซ” ถึึงแม้้ว่่าขนมชนิิดนี้้�จะสามารถรัับ
ประทานได้้ตลอดทั้้�งปีี แต่่เมื่่�อได้้รัับประทานขนมร้้อนๆ ใน
ช่่วงฤดููหนาว ก็ให้้ความรู้้�สึึกอร่อยมากขึ้้�นเป็็นพิิเศษ

	 “โอเด้้ง” หน่ึ่�งในเมนููอาหารประเภทต้้มของญ่ี่�ปุ่่�นและยััง
จััดอยู่่�ในอาหารประเภทหม้้อไฟด้วยเช่่นกััน เมนููอาหารประจำำ�
ฤดููหนาวท่ี่�ทำำ�จากน้ำำ��ซุุปปรุุงรสชาติิด้้วยเครื่่�องปรุุงต่่างๆ เช่่น 
โชยุุ  เป็็นต้้น จากนั้้�นใส่่วััตถุุดิิบต่่างๆลงไปต้้ม เช่่น หั วไชเท้้า                  
จิิคุุวะ บุุกก้อน และไข่่ต้้ม เป็็นต้้น ซ่ึ่�งในแต่่ละท้้องถิ่่�นและครััว
เรืือนใช้้วััตถุุดิิบในการทำำ�โอเด้้งท่ี่�แตกต่างกัันไป ยกตัวอย่า่งเช่่น 
ฝ่ั่�งตะวัันตกของประเทศญ่ี่�ปุ่่�น นิยมใส่่ เอ็็นวััว ในทางกลับกัน 
ฝ่ั่�งตะวัันออก นิยมใส่่ “ฮััมเป็็ง” ซ่ึ่�งเป็็นลููกชิ้้�นประเภทหน่ึ่�งท่ี่�
ทำำ�จากเนื้้�อปลาผสมผสานกัับมันยามาอิิโมะมีีรสสััมผััสนุ่่�มลิ้้�น 
ลงในโอเด้้ง

	 นาเบะ เป็็นอีีกหน่ึ่�งเมนููอาหารท่ี่�ขาดไม่่ได้้ในช่่วงฤดููหนาว
ของประเทศญ่ี่�ปุ่่�น โดยการนำำ�หม้้อดิินหรืือหม้้อโลหะขนาด
ใหญ่่นำำ�มาตั้้�งไฟบนโต๊๊ะอาหาร เมื่่�ออาหารปรุุงจนสุุกดีีแล้้ว 
จึึงตัักแบ่่งให้้กัับสมาชิิกบนโต๊๊ะอาหารรัับประทาน ภาพ
บรรยากาศที่่�แสนครื้้�นเครงของผู้้�คนที่่�นั่่�งล้้อมวงกันัรอบๆหม้อ้
ไฟนาเบะตามบ้า้นเรืือนและร้า้นอาหารเช่่นนี้้� เป็็นภาพที่่�มัักจะ
เห็็นได้้อยู่่�เสมอๆ วัตถุุดิิบที่�นำำ�มาปรุุงในหม้้อไฟนาเบะไม่่ได้้ถููก
กำำ�หนดไว้้อย่า่งตายตััว แต่่โดยทั่่�วไป นิยิมนำำ�เนื้้�อหมูหูรืือเนื้้�อวัว
ท่ี่�หั่่�นสไลด์์เป็็นแผ่่นบางๆ เต้้าหู้้� ผักต่างๆ เช่่น เห็็ด ผักกาดขาว 
เป็็นต้้น มาต้้มในน้ำำ��ซุุปท่ี่�ปรุุงรสชาติิไว้้แล้้ว

ซุุปเคนจิินจิิรุุ  

ขนมเซนไซและโอะจิิรุุโกะ โอเด้้ง

นาเบะ (หม้้อไฟ)



ห้้องเรีียนภาษาญ่ี่�ปุ่่� น 

คำำ�ทักทายเมื่่�อกลับมาจากข้างนอก
	 ในฉบัับท่ี่�แล้้วเราได้้แนะนำำ�คำำ�ทักทายเม่ื่�อออกไปข้้างนอกกัันไปแล้้ว สำำ�หรัับฉบัับนี้้�เราจะมาต่่อกัันท่ี่�
คำำ�ทักทายเม่ื่�อกลัับมาจากข้้างนอก ซ่ึ่�งเป็็นคำำ�ทักทายท่ี่�ไม่่ได้้จำำ�กัดการใช้้อยู่่�แค่่ตอนท่ี่�กลัับมาถึึงบ้้าน
เท่่านั้้�น แต่่ยัังใช้้ในท่ี่�ทำำ�งานและท่ี่�อ่ื่�น ไๆด้้ด้้วย คำำ�ทักทายเม่ื่�อกลัับมาจากข้้างนอกมีีอยู่่� 2 คำำ� เป็็นคู่่�เช่่น
เดีียวกัับ “อิิตเตะคิิมะสุุ” และ “อิิตเตะรััชชะอิิ” ท่ี่�ได้้แนะนำำ�ไปในคราวท่ี่�แล้้ว คืือมีีคำำ�ท่ี่�ใช้้เม่ื่�อกลัับมาถึึง
บ้้านหรืือท่ี่�ทำำ�งาน และคำำ�ท่ี่�ใช้้ต้้อนรัับคนท่ี่�เพ่ิ่�งกลัับมาถึึง ดัังนี้้�

	 เป็็นคำำ�ทักทายเมื่่�อตนเองกลับมาจากการเดิินทางหรืือทำำ�ธุุระข้้างนอก ปััจจุุบัน
จะนิิยมพููดแค่่ ทะดะอิิมะ เฉยๆโดยรู้้�กันว่่าเป็็นคำำ�ย่่อของคำำ�ทักทายนี้้� ซ่ึ่�งเดิิมทีีคำำ�
ว่่า ทะดะอิมิะ มีีความหมายว่่าตอนนี้้� ส่วน คะเอะริมิะชิิตะ แปลว่า่กลับมาแล้ว้ คน
ญ่ี่�ปุ่่�นบางคนยัังคงพููดคำำ�นี้้�เมื่่�อกลับถึึงบ้้านแม้้จะไม่่มีีคนอื่่�นอยู่่� ซ่ึ่�งเป็็นความเคยชิิน
ท่ี่�มีีที่�มาจากการป้้องกัันขโมยขึ้้�นบ้้าน นอกจากนี้้�คำำ�ว่า ทะดะอิิมะ ยัังเป็็นคำำ�ที่�ไม่่
เก่ี่�ยงเรื่่�องเวลาและสถานท่ี่� ไม่่ว่่าจะเป็็นในกรณีีที่�เดิินกลับมาจากต่างประเทศหลััง
ผ่่านไปนานหลายปีี หรืือจะกลับมาจากเข้้าห้้องน้ำำ��ในบ้้านตััวเองก็็ตาม ก็สามารถ
ใช้้คำำ�นี้้�ได้้เช่่นกััน กล่ าวคืือหากผู้้�พูดมีีความรู้้�สึึกว่าได้้กลับมาแล้้วก็็สามารถใช้้คำำ�นี้้�
ได้้ อย่่างไรก็็ดีีคำำ�ว่า ทะดะอิิมะ เฉยๆนั้้�นเป็็นภาษาพููดทั่่�วไป ส่วนคำำ�ว่า ทะดะอิิมะ 
คะเอะริิมะชิิตะ จะมีีความสุุภาพมากกว่า ควรเลืือกใช้้ให้้เหมาะสมกัับผู้้�ฟััง

	 คำำ�ทักทายต้้อนรัับเมื่่�อมีีใครบางคนกลับมาจากข้างนอก โอะ และ นะซะอิิ เป็็นคำำ�เสริิม
ความสุุภาพ ส่วน คะเอะริิ มาจากคำำ�ว่า คะเอะรุุ ที่�แปลว่่ากลับมา จึึงเป็็นคำำ�ที่�ใช้้ต้้อนรัับผู้้�
ท่ี่�กลับมาอย่่างสุุภาพนั่่�นเอง มักใช้้เป็็นคำำ�ตอบรับของคำำ�ว่า ทะดะอิิมะ (คะเอะริิมะชิิตะ) 
แต่่เนื่่�องจากคำำ�นี้้�เป็็นคำำ�ทักทายในตััวมัันเองอยู่่�แล้้วจึึงสามารถใช้้คำำ�นี้้�กับัคนท่ี่�เพิ่่�งกลับมา
ถึึงโดยไม่่ต้้องรอให้้อีีกฝ่่ายพููดว่า ทะดะอิิมะ ก่อนก็็ได้้ และคำำ�ทักทายนี้้�เองก็็ใช้้ได้้โดยไม่่
เก่ี่�ยงเวลาและสถานท่ี่�เท่่าไหร่่นััก แต่่ส่่วนใหญ่่แล้้วจะใช้้กัันท่ี่�บ้้านมากกว่า เนื่่�องจากในท่ี่�
ทำำ�งานยัังมีีคำำ�อื่่�นๆอย่าง โอะสึึคะเระซะมะ ที่�มีีความหมายในเชิิงขอบคุุณในความเหนื่่�อย
ยากของอีีกฝ่่ายด้้วยซ่ึ่�งบางครั้้�งก็็เหมาะสมกว่า นอกจากนี้้� โอะคะเอะริินะซะอิิ สามารถ
ทำำ�ให้้สุุภาพยิ่่�งขึ้้�นได้้โดยเติิม มะเสะ ที่�ท้้ายคำำ�เป็็น โอะคะเอะริินะซะอิิมะเสะ แต่่ในบาง
กรณีีอาจจะฟัังดููสุุภาพมากเกิินไป จึึงควรเลืือกใช้้คำำ�ให้้เหมาะสมกัับผู้้�ฟัังด้้วย

ただいま　かえりました

おかえりなさい

ทะดะอิิมะ คะเอะริิมะชิิตะ

โอะคะเอะริินะซะอิิ
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ข่าวสถานเอกอัครราชทูตญี่ปุ่น

	 ช่่วงเช้้าของวัันท่ี่� 21 กั นยายน ที่ �ผ่่านมา นายนะชิิดะ คะสุุยะ 
เอกอััครราชทููตญ่ี่�ปุ่่�นประจำำ�ประเทศไทย เข้้าพบเพื่่�อหารืือกับ  นายวิิษณุุ 
เครืืองาม รองนายกรัฐมนตรีี ณ ทำำ�เนีียบรัฐบาล
	 เอกอัครราชทููตญ่ี่�ปุ่่�น ได้้ชี้้�แจงกัับรองนายกรัฐมนตรีีถึึงการปรึึกษา
หารืือระหว่่างทั้้�งสองประเทศเพื่่�อการผ่่อนปรนการเดิินทางเข้้าออกประเทศ
ระหว่่างกัันในปััจจุุบัน พร้้อมทั้้�งขอความร่่วมมืือในการดำำ�เนิินการเพื่่�อผ่อน
ปรนการเดิินทางเข้้าออกประเทศของกลุ่�มประเภท “Business Track (กลุ่�ม
นัักธุุรกิิจ)” ในเร็็ววััน 
	 นายวิิษณุุ  เครืืองาม รองนายกรัฐมนตรีี  ได้้แสดงความขอบคุุณความ
ร่่วมมืือในเรื่่�องมาตรการเพื่่�อควบคุุมการแพร่่ระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรััส
โคโรนา 2019 (โควิิด-19) จากประเทศญ่ี่�ปุ่่�น ในฐานะรััฐบาลไทย ทราบถึึง
ความสำำ�คัญของการผ่่อนปรนการเดิินทางเข้้าออกประเทศระหว่่างกััน เพื่่�อ
รัับมือผลกระทบทางด้้านเศรษฐกิิจอัันเป็็นผลจากการแพร่่ระบาดของเชื้้�อ
โรคดัังกล่าว และชี้้�แจงว่่าจะพิิจารณามาตรการในการจััดการต่่อไป 

เอกอััครราชทููตนะชิิดะ เข้้าเยี่่�ยมคารวะ 
นายวิิษณุุ เครืืองาม รองนายกรััฐมนตรีี

	 วัันท่ี่� 30 ตุุลาคม ที่�ผ่่านมา นายนะชิิดะ คะสุุยะ เอกอัครราชทููตญ่ี่�ปุ่่�น
ประจำำ�ประเทศไทย เข้้าเยี่่�ยมคารวะ ดร.เอนก เหล่่าธรรมทััศน์์ รัฐมนตรีี
ว่่าการกระทรวงการอุุดมศึึกษา วิทยาศาสตร์ วิจััยและนวััตกรรม	
	 เอกอัครราชทููตญ่ี่�ปุ่่�น ได้้ชี้้�แจงถึึงประเด็็นต่่างๆ เช่่น ความคืืบหน้้า
เก่ี่�ยวกัับโครงการโคเซ็็นในประเทศไทย รวมถึึงความจำำ�เป็็นในการ
ปรัับปรุุงสถาบัันไทยโคเซ็็นในแง่่ของกฎหมาย นอกจากนี้้� ยั ังได้้แนะนำำ�
โครงการความร่่วมมืือทางด้้านเทคโนโลยีีดาวเทีียมและอวกาศระหว่่าง

เอกอััครราชทููตนะชิิดะ เข้้าเยี่่�ยมคารวะ ดร.เอนก เหล่่าธรรมทััศน์์ 
รััฐมนตรีีว่่าการกระทรวงการอุุดมศึึกษา วิิทยาศาสตร์์ วิิจััยและนวััตกรรม

ประเทศไทย-ประเทศญ่ี่�ปุ่่�น อีีกทั้้ �งมุ่่�งหวัังว่่าจะกระชัับสายสััมพัันธ์์อัันดีี
เช่่นนี้้�ให้้ยิ่่�งแน่่นแฟ้้นขึ้้�น
	 รััฐมนตรีีว่่าการกระทรวงการอุุดมศึึกษา วิ ิทยาศาสตร์์ วิ จััยและ
นวััตกรรม ได้้แสดงความขอบคุุณสำำ�หรัับความร่่วมมืือในด้้านต่่างๆจาก
ประเทศญ่ี่�ปุ่่�น และมุ่่�งหวัังว่่าจะมีีโอกาสขยายความร่่วมมืือทางด้้าน
วิิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีีให้้มากยิ่่�งขึ้้�น
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	 วัันท่ี่� 11 พฤศจิิกายน พ.ศ. 2563 มีีพิธีีส่งมอบโครงการรถบรรทุุกน้ำำ��
อเนกประสงค์์ โดยในการนี้้� นายบุุญชอบ ทะยอมใหม่่ ผู้้�อำ ำ�นวยการส่่ง
เสริิมและพััฒนาท้้องถิ่่�นจัังหวััดนครราชสีีมา นายสงวน นามนนท์์ นายก
องค์์การบริหารส่่วนตำำ�บลโคกกลาง พร้้อมด้้วย นายคะสุุยะ นะชิิดะ 
เอกอัครราชทููตญ่ี่�ปุ่่�นประจำำ�ประเทศไทย พร้้อมทั้้�งผู้้�เก่ี่�ยวข้้อง เข้้าร่่วมใน
พิิธีีดังกล่าว
	 นายบุญชอบ ทะยอมใหม่ ผู้อ�ำนวยการส่งเสริมและพัฒนาท้องถ่ิน
จงัหวัดนครราชสมีา ได้กล่าว แสดงความยนิดีที่องค์การบรหิารส่วนต�ำบล
โคกกลาง อ�ำ เภอประทาย ได้รับรถบรรทุกน�้ำอเนกประสงค์ ผ่านความ

ความช่่วยเหลือในโครงการรถบรรทุุกน้ำำ��อเนกประสงค์์ขององค์์การ
บริิหารส่่วนตำำ�บลโคกกลาง จัังหวัดนครราชสีมา

ร่วมมือทางด้านเศรษฐกิจแบบให้เปล่าเพื่อพื้นฐานและความมั่นคงของ
มนุษย์ (จีจีพี) พร้อมทั้งได้แสดงความขอบคุณไปยังประชาชนชาวญี่ปุ่น 
มาในโอกาสนี้
	 เอกอัครราชทููตญ่ี่�ปุ่่�น ได้้แสดงความมุ่่�งหวัังว่่า ความช่่วยเหลืือดังกล่าว
จะช่่วยรัักษาความปลอดภัยในการดำำ�เนิินชีีวิตของชาวบ้้านทุุกๆคน รถ
บรรทุุกน้ำำ��อเนกประสงค์์คัันดัังกล่าวจะช่่วยบรรทุุกน้ำำ��สำำ�หรัับใช้้ในการ
ดำำ�รงชีีวิตได้้อย่่างเหมาะสมในช่่วงฤดููแล้้ง และสามารถช่วยดัับไฟในยาม
ท่ี่�เกิิดอัคคีีภัยได้้อย่่างทัันท่่วงทีี

	 “บุุโด (ศิิลปะการต่่อสู้้�ของญ่ี่�ปุ่่�น)” ซ่ึ่�งเป็็นหน่ึ่�งในวััฒนธรรมของประเทศ
ญ่ี่�ปุ่่�นได้้รัับความสนใจและความนิิยมอย่่างมากในต่่างประเทศ ในปััจจุุบัน 
วััฒนธรรมศิิลปะการต่่อสู้้�ของญ่ี่�ปุ่่�น ไม่่เพีียงแต่่เฉพาะชาวญ่ี่�ปุ่่�นเพีียงเท่่านั้้�น 
ประเทศต่่างๆทั่่�วโลกรวมถึึงชาวไทยก็็ให้้ความสนใจอย่่างมากเช่่นเดีียวกััน 
	 ในโอกาสนี้้� ฝ่่ายศิิลปะและวััฒนธรรมของเจแปนฟาวน์์เดชั่่�น กรุุงเทพฯ 
ภายใต้้การสนัับสนุุนของสถานเอกอัครราชทููตญ่ี่�ปุ่่�นประจำำ�ประเทศไทย ได้้
จััดนิทรรศการจิิตวิญญาณแห่่งบุุโด  : ประวััติิศาสตร์์  ศิ  ลปะการต่่อสู้้�ของ
ญ่ี่�ปุ่่�น ณ หอศิลป์์ คณะศิิลปกรรมศาสตร์ มหาวิิทยาลััยบููรพา จังหวััดชลบุุรีี 
(ตั้้�งแต่่วันัท่ี่� 24 กันยายน-25 ตุุลาคม พ.ศ. 2563) และ หอศิลป์์บรมราชกุุมารีี 
คณะจิติรกรรมประติิมากรรมและภาพพิมิพ์์ มหาวิทิยาลััยศิิลปากร วิทิยาเขต
พระราชวัังสนามจัันทร์์ จังหวััดนครปฐม (ตั้้�งแต่่วัันท่ี่� 25 พฤศจิิกายน - 20 
ธัันวาคม พ.ศ. 2563) เพื่่�อส่งเสริิมความสนใจใน “บุุโด (ศิิลปะการต่่อสู้้�ของ
ญ่ี่�ปุ่่�น)” ให้้กัับคนไทย
	 นิิทรรศการในครั้้�งนี้้� ช่ วยให้้ผู้้�เข้้าชมสามารถเข้้าใจบุุโดได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง 
นัับตั้้�งแต่่ศิิลปะการต่่อสู้้�ที่�ใช้้ในสนามรบ  มาจนถึึงการฝึึกฝนทั้้�งทางร่่างกาย
และจิิตใจในกีีฬาท่ี่�ได้้รัับความนิิยม นอกจากนี้้� ไม่่เพีียงความรู้้�ทางด้้าน
ประวััติิศาสตร์ของบุุโดเท่่านั้้�น ผู้้�เข้้าชมนิิทรรศการ ยังสามารถเข้้าใจมุุมมอง
ใหม่่ๆได้้อย่า่งลึึกซึ้้�ง เช่่น ความงดงาม ความคิิดสร้้างสรรค์์ ประวััติิศาสตร์ทาง
สัังคมของประเทศญ่ี่�ปุ่่�น และวิิธีีการคิิดของคนญ่ี่�ปุ่่�น ผ่านนิิทรรศการในครั้้�งนี้้� 

นิิทรรศการจิิตวิิญญาณแห่่งบุุโด : 
ประวััติิศาสตร์์  ศิิลปะการต่่อสู้้�ของญ่ี่�ปุ่่� น
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	 นายชิินโซ อ าเบะ อดีีต นายกรัฐมนตรีีญ่ี่�ปุ่่�นได้้ริิเริ่่�มโครงการ Asia 
Kakehashi (คำำ�ว่า Kakehashi ในภาษาญ่ี่�ปุ่่�น มีีความหมายว่่า “สะพาน
เชื่่�อมสายสััมพัันธ์์”)  มีีจุุดมุ่  �งหมายเพื่่�อเสริิมสร้้างความสััมพัันธ์์อััน
แน่่นแฟ้้นระหว่่างประเทศญ่ี่�ปุ่่�นและประเทศอื่่�นๆในเอเชีีย โดยโครงการจะ
จััดสรรทุุนเต็็มจำำ�นวนสำำ�หรัับนักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนปลายในภููมิิภาค
เอเชีียจำำ�นวน 1,000 คน เพื่่�อศึึกษาในโรงเรีียนรััฐบาลหรืือเอกชนของ
ประเทศญ่ี่�ปุ่่�นร่่วมกัับเยาวชนญ่ี่�ปุ่่�นเป็็นระยะเวลาประมาณ  6-10 เดืือน 
ซ่ึ่�งนัักเรีียนเหล่่านี้้�จะสามารถพััฒนาทัักษะความสามารถ  และเรีียนรู้้�ซ่ึ่�ง
กัันและกัันในระดัับนานาชาติิ

	 เมื่่�อวันท่ี่� 15 พฤศจิิกายน ที่�ผ่่านมา มีีการจััดการประกวดสุุนทรพจน์์
ภาษาญ่ี่�ปุ่่�นครั้้�งท่ี่� 47 ณ ห้องอเนกประสงค์์ สถานเอกอัครราชทููตญ่ี่�ปุ่่�น
ประจำำ�ประเทศไทย ซ่ึ่�งสถานเอกอัครราชทููตญ่ี่�ปุ่่�นประจำำ�ประเทศไทย เจ
แปนฟาวน์์เดชั่่�นกรุุงเทพฯ สมาคมนัักเรีียนเก่่าญ่ี่�ปุ่่�นในพระบรมราชููปถััมภ์์ 
หอการค้า้ญ่ี่�ปุ่่�น กรุุงเทพฯ และสมาคมญ่ี่�ปุ่่�นในประเทศไทย ร่วมกัันจััดการ
แข่่งขัันขึ้้�นทุุกปี
	 ในการประกวดสุุนทรพจน์์ภาษาญ่ี่�ปุ่่�น มีีผู้้�ผ่ านการคััดเลืือกจาก
การเขีียนเรีียงความในระดัับนักเรีียนม.ปลายและในระดัับนักศึึกษา
มหาวิิทยาลััยและบุุคคลทั่่�วไป ประเภทละ 10 คน สำ ำ�หรัับการแข่่งขััน

โครงการ Asia  Kakehashi 2020

การประกวดสุุนทรพจน์ภาษาญ่ี่�ปุ่่� นครั้้�งที่่� 47

	 องค์์กรเอเอฟเอส ประเทศญ่ี่�ปุ่่�น ได้้รัับมอบหมายจากกระทรวง
ศึึกษาธิิการ วัฒนธรรม กีีฬา วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีี ให้้เป็็นผู้้�ดำำ�เนิิน
การโครงการ Asia Kakehashi ในภููมิิภาคเอเชีียระหว่่างปีี พ.ศ. 2561 
ถึึง พ.ศ. 2565  โดยร่่วมมืือกับหน่่วยงานซ่ึ่�งให้้ความร่่วมมืือกับเอเอฟเอส
ในประเทศต่่างๆและองค์์กรพััฒนาเอกชน โดยเมื่่�อวันท่ี่� 30 ตุุลาคม พ.ศ. 
2563 นักเรีียนมััธยมปลายผู้้�เข้้าร่่วมโครงการ Asia Kakehashi 2020 จาก
ประเทศไทยจำำ�นวน 15 คน กัมพููชา 8 คน ลาว 8  คน และเวีียดนาม 14 
คนได้อ้อกเดิินทางไปยังัประเทศญ่ี่�ปุ่่�น เพื่่�อเข้้าร่่วมโครงการเป็น็ระยะเวลา 
5 เดืือน ณ ประเทศญ่ี่�ปุ่่�น ระหว่่างวัันท่ี่� 30 ตุุลาคม พ.ศ. 2563 ถึึง เดืือน
มีีนาคม พ.ศ. 2564 โดยความร่่วมมืือของมููลนิิธิิเอเอฟเอส ประเทศไทย  

ในระดัับนักเรีียนม.ปลาย ใช้้เวลาคนละ 3 นาทีี  และในระดัับนักศึึกษา
มหาวิิทยาลััยและบุุคคลทั่่�วไป ใช้้เวลาคนละ 5 นาทีี ผู้้�เข้้าแข่่งขัันจะกล่าว
สุุนทรพจน์์โดยไม่่อ่่านจากต้นฉบัับ  เกณฑ์์การตััดสินได้้พิิจารณาจาก 
ลัักษณะการแสดงออก สำำ�เนีียงภาษาญ่ี่�ปุ่่�น และทััศนะในเนื้้�อหา เป็็นต้้น 
ซ่ึ่�งผลการประกวดในครั้้�งนี้้� คุุณมั ลลิิกา นาคประเสริิฐ ชนะเลิิศในระดัับ
นัักเรีียนม.ปลาย และคุุณกนกพร วิ รััติิพัันธ์์ ชนะเลิิศในระดัับนักศึึกษา
มหาวิิทยาลััยและบุุคคลทั่่�วไป สำำ�หรัับผู้้�ชนะเลิิศการประกวดทั้้�ง 2 คน จะ
ได้้รัับรางวััลเดิินทางไปทััศนศึึกษา ณ ประเทศญ่ี่�ปุ่่�น 
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"ครีีมสตูู"
	ถ้ ากล่่าวถึึงฤดููหนาวในประเทศ
ญ่ี่�ปุ่่�น  ผู้้�คนมักนึึกถึึงเมนููอาหาร
อย่่าง “สตู” โดยเฉพาะครีีมสตู                
สีีขาว ท่ี่�เต็็มไปด้้วยสารอาหารทาง
โภชนาการจากพืืชผัก อีีกทั้้�งยัง 
เป็็นที่�ชื่่�นชอบของสมาชิิกทุุกคนใน
ครอบครััว ถืือเป็็นเมนููประจำำ�ฤดูู
หนาวของครอบครััวคนญ่ี่�ปุ่่�น  ครีีม
สตูแบบญ่ี่�ปุ่่�นที่ �แสนอร่่อยทานคู่่�
กัับข้้าวหรืือขนมปัังได้้เป็็นอย่่างดีี

©a_collection /amanaimages

1.	 หั่่�นมัันฝรั่่�งออกเป็็น 4 ส่วน หั่่�นหััวหอมใหญ่่เป็็นเส้้นตามแนวยาว 
หั่่�นแครอท และบรอกโคลีีเป็็นชิ้้�น จากนั้้�นนำำ�ไปลวกในน้ำำ��ร้อน หั่่�นเนื้้�อ
สะโพกไก่่เป็็นชิ้้�นพอดีีคำำ� ทาเกลือเล็็กน้อย จากนั้้�นนำำ�ไปย่า่งบนกระทะ
จนด้้านนอกสุุกเหลืืองน่่ารัับประทาน 
2.	 นำำ�เนย 1 ช้อนโต๊๊ะละลายในหม้้อด้วยไฟกลาง ใส่่หััวหอมใหญ่่ลง
ไปผััดแค่่พอสุุก  จากนั้้�นใส่่มัันฝรั่่�งผััดต่อไปสัักครู่่� จึึ งใส่่แครอทลงไป 
ผััดจนเนยคลุุกเคล้้าส่่วนผสมทั้้�งหมด 
3.	 ปิิดไฟ เติิมแป้้งสาลีีลงไปคลุุกเคล้้าจนทั่่�ว จากนั้้�นเปิิดไฟกลางผััด
ต่่อไปอีีกสักครู่่� จึึงเติิมน้ำำ�� ผงซุุป และนม ต้มทิ้้�งไว้้     

4.	 ปรัับลดไฟในระดัับที่�พอน้ำำ��เดืือดปุุดๆ ต้มต่่อไปอีีกประมาณ 15-
20 นาทีี จนมัันฝรั่่�งสุุก (หมั่่�นคนน้ำำ��ซุุปอยู่่�เสมอๆเพื่่�อป้องกัันไม่่ให้้ก้้น
หม้้อไหม้้)
5.	 ใส่่เนื้้�อสะโพกไก่่ท่ี่�ย่่างเรีียบร้อยแล้้วลงไปในซุุป เติิมพริิกไทย ต้ม
ต่่อไปอีีกประมาณ 5 นาทีี จากนั้้�นใส่่บรอกโคลีี ไวน์์ขาว และ เนยอีีก 
1 ช้อนโต๊๊ะ ลงไป
6.	 เมื่่�อซุุปเริ่่�มข้้นแล้้วจึึงเติิมผงชีีสลงไป ต้ มต่่อไปจนชีีสละลายแล้้ว
จึึงปิิดไฟ ยกออกจากเตา 
7.	 ตัักครีีมสตููลงในภาชนะ โรยพาร์์สล่ี่�ย์์ เป็็นอัันเสร็็จสมบููรณ์์ 

เพีียงแสกน QR Code ด้วยกล้องของโทรศััพท์์
มืือถือ ท่ านก็็สามารถอ่่านวารสารจากญ่ี่�ปุ่่�นใน
รููปแบบไฟล์ ์PDF พร้้อมทั้้�งฉบัับย้อนหลังัใน 1 ปี

อ่่านวารสารจากญ่ี่�ปุ่่� นย้้อนหลังผ่่าน QR Code

วััตถุดิิบสำำ�หรัับ 2 ท่ี่� เครื่�องปรุุงรส
เน้ือสะโพกไก่
มันฝร่ัง  
แครอท 
บรอกโคลีี
หััวหอมใหญ่่

เนย                  
ไวน์์ขาว              
แป้้งสาลีี             
เกลือและพริิกไทย 
น้ำำ�� 	

นม                   
ผงซุป          
ผงชีส   
พาร์สลี่ย์ (แห้ง)

1 ชิ้้�น 
2 หััว 
1 หััว

ครึ่�งหััว 
1 หััว

2 ช้อนโต๊ะ
1 ช้อนโต๊ะ
2 ช้อนโต๊ะ

เล็กน้อย
200 มล. 

200 มล.
1 ช้้อนชา

2 ช้้อนโต๊๊ะ
ตามชอบ


