






















































































































































































第　  　　課8 野球、したことありますか？
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● プロレス　                  

มวยปล�้ำอาชีพเป็นมวยปล�้ำท่ีเพิ่มอรรถรสแบบการ
แสดงโชว์เข้าไปด้วย ในญี่ปุ่นเป็นที่นิยมไม่เฉพาะในหมู่
ผู้ชายเท่านั้น หลังๆ นี้ผู้หญิงที่ชอบดูก็เพิ่มมากขึ้น ญี่ปุ่นมี
ทีมมวยปล�ำ้อาชีพมากมาย ทีมดังๆ จะจัดการแข่งขันตาม
สนามใหญ่ๆ อย่างโตเกียวโดม ในขณะที่ตามเขตภูมิภาค 
จะมีทีมคนในพื้นที่ที่เหนียวแน่นกับท้องถ่ิน และจัดการ
แข่งขันตามโรงยิม หรือที่จอดรถของศูนย์การค้าในท้องถิ่น
นั้นๆ ซึ่งการแข่งขันของทีมเหล่าน้ีส่วนใหญ่มักเข้าชมฟรี 
และเป็นสิ่งสร้างความบันเทิงให้แก่ทั้งผู้ใหญ่และเด็กได้เป็น
อย่างดี

　レスリングにショー的な要素を入れたプロレスは、日本では人気
があり、最近は男性だけでなく、女性のファンも増えています。日
本にはたくさんのプロレス団体があり、メジャーな団体は、東京ドー
ムなど大きな会場で試合を行うこともある一方で、各地方には地
域に密着したローカルな団体もあり、地域の体育館やショッピング
センターの駐車場などを会場にして、試合を行っています。こうし
た地域の団体の試合は観戦無料のことも多く、大人から子どもま
でが気軽に楽しめる娯楽になっています。

มวยปล�้ำอาชีพ 



第　  　　課9 読み方を教えてもらえませんか？

日本語学習▶トピック

©The Japan Foundation初級1　L9 - 21

● アニメで日
に ほ ん ご

本語を勉
べんきょう

強する　                                    

อะนิเมะหรือหนังการ์ตูนของญี่ปุ่นมีแฟนๆ ทั่วโลก และผู้ที่เริ่มเรียนภาษาญี่ปุ่นเพราะอะนิเมะก็มีมาก นอกจากน้ี  
ในช่วงหลังๆ นี้ อินเตอร์เน็ตพัฒนาขึ้นจนสามารถดูอะนิเมะของญี่ปุ่นได้ง่ายๆ จากทั่วทุกมุมโลก ผู้ที่เรียนภาษาญี่ปุ่นด้วย 
การดูอะนิเมะจึงเพิ่มขึ้นด้วย
	 ในเว็บไซต์ที่มีคลิปวีดิโออย่าง YouTube ก็มีผู้อัพโหลดอะนิเมะญี่ปุ่นอย่างถูกกฎหมายไว้ให้ชม บางเรื่องก็มีซับไตเติล
ภาษาต่างประเทศด้วย นอกจากนีย้งัมบีรกิารส่งคลปิวดีโิอแบบคดิค่าบรกิารให้ดดู้วย ถ้าท�ำสญัญาขอใช้บรกิารกจ็ะมอีะนเิมะ
ให้ดูมากมาย หากสัมผัสกับเสียงภาษาญี่ปุ่นแบบในชีวิตจริงบ่อยๆ ด้วยการดูอะนิเมะมากๆ ก็จะช่วยพัฒนาทักษะการฟัง
และการออกเสียงภาษาญี่ปุ่นได้ ผู้ที่สนใจอะนิเมะจึงควรลองหาอะนิเมะที่ถูกใจจากเว็บไซต์ดู

　日本のアニメは世界的にファンが多く、アニメをきっかけに日本語の勉強を始める人もたくさんいます。また最近では、ネットが発達し、
日本のアニメを世界のどこからでも簡単に見ることができるようになっているので、アニメを見て日本語の勉強をする人も増えています。
　YouTube などの動画サイトには、合法的にアップロードされた日本のアニメが公開されており、中には外国語の字幕が付いているものも
あります。また、有料の動画配信サービスを契約すれば、たくさんのアニメが見られます。アニメをたくさん見て、生の日本語の音に多く接
することで、日本語の聴解能力や発音能力を上達させることができます。アニメに興味がある人は、ネットの動画サイトで好きなアニメを探
してみるといいでしょう。

● 地
ち い き

域の日
にほんごきょうしつ

本語教室　                                          

มีคอรสภาษาญีปุ่่นมากมายทีเ่ปิดสอนส�าหรับคน 
ต่างชาติในญีปุ่ ่นโดยเทศบาลเมืองหรือต�าบลทัว่ประ-
เทศหรือสมาคมมิตรภาพนานาชาติ คอรสภาษาญี่ปุ่น 
เหล่านี้ส่วนใหญ่มักบริหารงานโดยอาสาสมคัรในทอง 
ถิ่น จึงสามารถเรียนฟรีหรือไม่ก็คิดค่าเล่าเรียนถูกมาก  
โดยปกต ิคอรสภาษาญีปุ่่นทีบ่ริหารงานโดยทองถิน่นี ้ 
มักเปิดสอนตามอาคารสาธารณประโยชนอย่างศูนย
กิจกรรมชุมชน (公民

こうみんかん
館) หรือคอมมูนิตี้เซนเตอร์  โดยมี 

วันและเวลาสอนใหเลือกมาก วิธีจัดการเรียนการสอน 
ก็หลายหลากทั้งเรียนเป็นชั้นเรียน เป็นกลุ่ม หรือตัวต่อ 
ตัวเพื่อใหเขากับคนต่างชาติที่มีวิถีชีวิตต่างๆ กัน คอรส 
เหล่านี้ไม่เพียงแต่สอนภาษาญีปุ่่นเท่านั้น แต่ยงัเป็น 
โอกาสท่ีจะไดสรางสัมพันธอันดีกับคนในทองถ่ิน อีกท้ัง 
ยังไดรับขอมูลทีเ่ป็นประโยชนต่อชีวิตความเป็นอยู่  
จึงอยากใหลองแวะเวียนไปดู

　日本で生活する外国人のために、全国の市区町村や国際交流協会などによって、日本語教室が数多く開かれています。これらの日本語
教室は、地域のボランティアが中心になって運営されているところが多いので、無料か非常に安い費用で参加することができます。地域が
運営している日本語教室は、通常、週に 1～2 回、公民館やコミュニティーセンターなどの公共施設で開かれています。さまざまなライフス
タイルの外国人に合わせて、教室が開かれる曜日や時間帯も多種多様ですし、授業の形態も、クラス、グループレッスン、マンツーマンと、
さまざまです。これらの日本語教室では、ただ日本語を勉強するだけでなく、地域の人たちと交流したり、生活に役立つ情報が得られたり
するので、ぜひ一度のぞいてみるといいでしょう。

เรียนภาษาญี่ปุ่นจากอะนิเมะ

คอร์สภาษาญี่ปุ่นในท้องถิ่นต่างๆ



第　  　　課10 日本語教室に参加したいんですが…
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● 公
こうみんかん

民館　

こうみんかん
公民館 คืออาคารของส่วนรวมที่ศูนย์กิจกรรมของชุมชน ท�ำหน้าที่สร้างเครือข่ายด้านการให้ความรู้แก่คนในท้องถิ่น มี

ห้องหลายแบบทั้งห้องปูเสื่อทาทามิ ห้องชุมนุม ห้องเอนกประสงค์ ห้องท�ำอาหาร และห้องท�ำงาน ฯลฯ ส�ำหรับจัดกิจกรรม
ต่างๆ ทีส่บืทอดกนัในชมุชน

こうみんかん
公民館 เปิดให้เช่าในราคาค่อนข้างถกู มกัใช้จดัการเรยีนการสอนอย่างภาษาญีปุ่น่หรอืท�ำอาหาร 

หรือจัดกิจกรรมชมรมของกลุ่มคนในพ้ืนที่ หากไป
こうみんかん
公民館 ไม่เพียงแต่จะได้มีโอกาสได้เรียนอะไรหลายอย่างเท่านั้น ยังเป็น

โอกาสได้รู้จักและสร้างสัมพันธ์อันดีกับคนในท้องถิ่นผ่านคอร์สการเรียนต่างๆ อีกด้วย จึงควรลองหาข้อมูลเรื่อง
こうみんかん
公民館

ของเขตที่อาศัยอยู่ด้วย

　公民館は、地元住民の社会教育や地域のネットワーク作りを担う公的な施設です。和室、集会室、多目的ホール、調理室、工作室など
いろいろな部屋があって、その地域に根ざしたさまざまな行事を行っています。公民館は、比較的安い値段で借りることができるので、日
本語教室や料理教室などの講座が開かれていたり、地元の団体がサークル活動を行っていたりします。公民館に行けば、さまざまなことを
学ぶ機会が得られるだけでなく、学習活動を通して地域の人とのふれあいやつながりを持つことができるので、住んでいる地域の公民館情
報を探してみるといいでしょう。

● 料
りょうり

理教
きょうしつ

室　                          

คอรสสอนท�าอาหารเปนหนึ่งในคอรสที่ไดรับความนิยมมาก 
こうみんかん

เปนหนึง่ในกิจกรรมชมุชนทีเ่ปิดสอนตาม 公民館 หรือคอมมูนิตี ้
เซนเตอร หรือบางครัง้ก็มีบริษัทเกีย่วกับอาหารหรือบรษิัทแกส 
มาชวยสอนท�าอาหารแบบจริงๆ จังๆ ทั่วประเทศ วันเวลาเรียน 
คาเรียน หรืออาหารที่สอนท�าก็มีหลายหลากมาก มีทั้งคอรสแบบ 
ใหลองท�าดูครัง้เดียว คอรสท�าอาหารพืน้บานของทองถิน่นัน้ 
คอรสท�าอาหารในเทศกาลตางๆ จึงสามารถเลอืกไดตามความสนใจ 

　料理教室は、人気の習いごとの 1 つです。地域活動の一環として公民館やコミュニティーセンターで開催されていたり、食品関係の会社や
ガス会社が本格的な料理教室を全国展開していたりします。料理教室は、1 回だけの体験教室から、地域の郷土料理を学ぶ教室、年中行
事に合わせた料理を作ってみる教室など、通う日数や値段、作る料理もさまざまな種類があるので、興味に合わせて選ぶことができます。

● 書
しょどう

道　                  

しょどう
書道 หรือการเขียนพู่กันเป็นศิลปะความงามของตัวอักษรที่เขียนด้วยพู่กันและหมึก

ด�ำ ญี่ปุ่นมีชั่วโมงสอนเขียนพู่กันต้ังแต่ช้ันประถม และจัดเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา 
เช่น ให้เขียน 

 か       ぞ
書き初め หรือการเขียนพู่กันครั้งแรกของปีมาส่งเป็นการบ้าน หรือจัดการ

แข่งขันเขียนพู่กันในโรงเรียน ฯลฯ ตาม
こうみんかん
公民館 หรือคอมมูนิตี้เซนเตอร์ในชุมชนต่างๆ 

มักเปิดสอนเขียนพู่กันจีนอยู่มาก เป็นที่ชื่นชอบของทั้งเด็กและผู้ใหญ่เลยทีเดียว

　書道は、筆と墨で字を書き、文字の美しさを表現する芸術です。日本では小学校から書道の
授業があって、お正月には「書き初め」の宿題が出されたり、校内で書道大会が開催されたりして、
教育の一部に取り入れられています。地域の公民館やコミュニティーセンターなどには書道教室が
数多くあって、子どもから大人まで気軽に書道を楽しんでいます。

ศูนยกิจกรรมชุมชน	

คอร์สสอนท�ำอาหาร

การเขียนพู่กัน
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● 合
あ い き ど う

気道　        

　合気道は、柔道や空手と並ぶ日本の武道の 1 つで、植芝盛平という人が日本古来の武道をもとに創設しました。現在、全世界の合気道
人口は、約 160 万人ほどだと言われています。合気道の特徴として、相手が攻撃してくる力をかわしたり、その力を利用して相手を投げた
りすることから、護身術としても知られています。試合がなく、強い力を必要としないことから、女性やお年寄りでも長く続けられる武道と
して、人気があります。

ไอคิโด

      ไอคิโดเปนหนึ่งในศิลปะการตอสูดั้งเดิมของญี่ปุนเคียงคูกับยูโดและคาราเต คิดคนโดย Ueshiba Morihei โดยอาศัยพื้น

ฐานศิลปะการตอสูดั้งเดิมของญี่ปุน วากันวาปจจุบัน ผูฝกไอคิโดทั่วโลกมีอยูราว 1 ลาน 6 แสนคน เปนศิลปะปองกันตัวที่มี

เอกลักษณคือ ใชพละกาํลังที่คูตอสูทุมใสเขามาเปนแรงทุมคูตอสูกลับ ดวยเหตุที่ไมมีการแขงขันและไมตองใชพลกําลังมาก  

จึงเปนที่ชื่นชอบแมในหมูผูหญิงและผูสูงอายุเพราะฝกไดครั้งละนานๆ
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● バーベキュー　          

	 การย่างอาหารกินกันกลางแจ้งที่เรียกว่าบาร์บีคิวนั้นแพร่หลายกันในนานาประเทศ
ไม่ใช่เฉพาะที่ญี่ปุ่นเท่านั้น แต่บาร์บีคิวญี่ปุ่นมีลักษณะเฉพาะคือ

	 🔸	แม้เนื้อสัตว์จะเป็นตัวหลัก แต่ปิ้งผักจ�ำพวกฟักทอง หัวหอม ข้าวโพด และอาหาร
ทะเลอย่างกุ้ง ปลาหมึก หรือหอยด้วย

	 🔸	ไม่ได้ปิ้งให้หมดก่อนแล้วค่อยกิน แต่ปิ้งไปกินไปเรื่อยๆ

	 🔸	ปกติมักกินยากิโซบะหรือโอนิกิริย่างตบท้าย

	 🔸	อุปกรณ์บาร์บีคิวมักไม่ใช่ของตัวเอง มักขอยืมจากสวนสาธารณะหรือที่ตั้งแคมป์

	 🔸	หลายแห่งมบีรกิารเตรยีมอปุกรณ์และวัตถดุบิให้ด้วย จงึสามารถไปมอืเปล่าแล้วจ่าย 
เงินเท่านั้นก็สนุกกับการกินบาร์บีคิวได้

	 🔸	หลังๆ นี้ มีความนิยมแบบใหม่คือ "บาร์บีคิวกลางกรุง" ที่ให้บริการบนดาดฟ้าตึก
หรือเทอเรซ

　屋外で、グリルで食べ物を焼いて食べるバーベキューは、日本だけではなくいろいろな国で行われる料理のイベントですが、日本のバー
ベキューには、次のような特徴があります。

🔸	肉が中心だが、肉だけでなく、かぼちゃ、たまねぎ、とうもろこしなどの野菜や、
エビ、イカ、貝などのシーフードも焼く。

🔸	すべてを焼いてから食べるのではなく、焼いては食べ、焼いては食べ、を繰り返す。
🔸	最後に焼きそばや焼きおにぎりを食べることも一般的。
🔸	バーベキューの道具は、自分の道具ではなく、公園やキャンプ場などですべてレ

ンタルすることも多い。
🔸	道具や材料をすべて用意してくれて、手ぶらで行ってお金を払うだけでバーベ

キューが楽しめるバーベキュー場もある。
🔸	ビルの屋上やテラスなどを使った「都会で楽しむバーベキュー場」の有料施設も、

最近人気が出ている。

● スーパーの惣
そうざい

菜コーナー　                                           

	 ซูเปอร์มาร์เก็ตมีมุมจ�ำหน่ายกับข้าวส�ำเร็จรูปที่สามารถซื้อกลับไปกินได้
โดยไม่ต้องท�ำเอง กับข้าวที่ขายดีได้แก่ ของทอด (เช่น ไก่คาราอาเงะ คร็อกเก้
หรือ コロッケ ยากิโทริ ของต้ม สลัด เป็นต้น นอกจากกับข้าวที่มักท�ำกินเองที่
บ้านแล้ว ซูเปอร์มาร์เก็ตบางแห่งยังขายกับข้าวรสชาติต้นต�ำรับที่ท�ำที่บ้าน 
ไม่ได้ง่ายๆ อกีด้วย มมุจ�ำหน่ายกบัข้าวส�ำเรจ็รปูจงึเป็นส่วนท่ีขาดไม่ได้ส�ำหรบั
คนที่งานยุ่งจนไม่มีเวลาท�ำกับข้าวกินเอง นอกจากนี้ คนที่ฉลาดเลือกโดยซื้อ
แค่นิดหน่อยไปเพิ่มเติมกับข้าวที่บ้านเพื่อให้ครบหมวดหมู่ก็มี เมื่อใกล้เวลา
ปิดร้าน จะลดราคาเพื่อไม่ให้ของเหลือด้วย

　スーパーの総菜コーナーでは、調理されたおかずが売られていて、買って帰れば自分で調理しないでそのまま食べることができます。よく
売られているおかずは、揚げ物（からあげ、コロッケなど）、焼き鳥、煮物、サラダなどがあり、一般家庭でよく作るおかずだけでなく、家
ではなかなか作れない本格的な味の惣菜を売りにしているスーパーもあります。
　総菜コーナーは、忙しくて自分で料理をする時間がない人にとってはありがたい存在です。また、栄養バランスを取るために料理を少し
だけ買い足したりするなど、上手に利用している人もいます。閉店時間が近づくと、総菜が売れ残らないように、割引セールが行われます。

บาร์บีคิว

กับข้าวส�ำเร็จรูปในซูเปอร์มาร์เก็ต



第　  　　課11 肉と野菜は私が買って行きます

おいしい料理▶トピック

©The Japan Foundation初級1　L11 - 21

● 焼
や

き鳥
とり

　          

	 ยากิโทริเป็นไก่หั่นชิ้นเล็กเสียบไม้แล้วน�ำไปปิ้ง ไม่ค่อยท�ำกิน
เองท่ีบ้าน แต่มักซือ้ทีท่�ำเสรจ็แล้วจากซเูปอร์มาร์เกต็หรอืร้านสะดวกซือ้ 
มากิน ไม่ก็กินเป็นกับแกล้มในร้านเหล้า ร้านที่ขายเฉพาะยากิโทริ
เรียกว่า 

 や      とり や
焼き鳥屋 ยากิโทริมีหลายประเภทตามส่วนของไก่ที่น�ำมาใช้ 

เช่น ตับไก่ปิ้งเรียกว่า レバー (มาจาก liver) เนื้อบริเวณคอไก่ปิ้งเรียกว่า せせり เนื้ออกไก่ปิ้งเรียกว่า ささみ เป็นต้น นอกจากนี้ 
ยังมีเนื้อไก่เสียบคู่กับต้นหอมเรียกว่า ねぎま ไก่สับปั้นเป็นลูกกลมเรียกว่า つくね เหล่านี้ก็เป็นเมนูยอดฮิตเช่นกัน ส่วนการ
ปรุงรสโดยหลักๆ ก็มี "เกลือ" กับ "ซอส" ซอสยากิโทริท�ำจากน�ำโชยุมาเพิ่มรสหวานเข้าไป

　焼き鳥は鶏肉を小さく切り、木の串に刺して焼いた料理です。家庭で作ることは少なく、できたものをスーパーやコンビニなどで買って
来たり、居酒屋のメニューとして食べたりします。焼き鳥専門の料理店は、「焼き鳥屋」と言います。
　焼き鳥は、どの部位の肉を使うかによっていろいろな種類があり、肝臓を使った「レバー」、首の周りの肉を使った「せせり」、胸の肉を
使った「ささみ」などがあります。また、鶏肉とねぎを交互に刺した「ねぎま」や、鶏の挽肉をボール状にした「つくね」などもポピュラーな
メニューです。
　焼き鳥の味付けにはおもに「塩」と「たれ」があり、「たれ」はしょうゆをベースに甘く味を付けたソースです。

● 賞
しょうみ

味期
き げ ん

限と消
しょうひ

費期
き げ ん

限　                                                    

	 อาหารที่ขายในญี่ปุ่นจะต้องระบุ "ควรบริโภคก่อน" หรือ "วันหมดอายุ" อย่างใดอย่างหนึ่ง
ไว้ "ควรบริโภคก่อน" หมายถึง รับรองคุณภาพและรสชาติของอาหารจนถึงวนัที่ระบุ หากเลยวัน
นั้นก็ไม่ถึงกับกินไม่ได้เลยทันที ในขณะท่ี "วันหมดอายุ" หมายถึงก�ำหนดเวลาท่ีกินได้อย่าง
ปลอดภัย มักระบุไว้กับอาหารที่เสียง่าย

　日本で売られる食品には、「賞味期限」か「消費期限」のどちらかが表示されています。「賞味期限」は、
その食品の品質や味に変化なく食べられる期限のことで、賞味期限が過ぎても、すぐに食べられなくなるわ
けではありません。これに対して「消費期限」は、その食品を安全に食べられる期限のことで、傷みの早い
食品に表示されます。

● アレルギー表
ひょうじ

示　                                    

	 เวลาเลือกซื้ออาหาร ผู้ที่แพ้อาหารบางอย่างต้องดูฉลากสินค้าเพื่อเช็คดูว่ามีของที่แพ้ผสมอยู่หรือไม่ ส�ำหรับที่ญี่ปุ่นนั้น 
มีกฎหมายว่า หากพวกอาหารแปรรูปที่บรรจุหีบห่อมีส่วนผสมใดใน 7 อย่างนี้คือ "ไข่ นม แป้งสาลี กุ้ง ปู ถั่วลิสง แป้งโซบะ" 
จะต้องระบุไว้ในฉลากสินค้า แต่บางครั้งชื่อส่วนผสมก็มิได้ระบุตรงค�ำนั้น เช่น ไข่อาจปรากฏในค�ำว่า 

あつ や   た ま ご
厚焼き玉子 (ไข่หวานเนื้อ

หนา) ハムエッグ (แฮมกับไข่) หรือนมอาจปรากฏในค�ำว่า "เนย ไอศกรีม" ดังนั้น ผู้แพ้อาหารเหล่านี้จึงต้องระมัดระวังด้วย 
นอกจากนี้ ร้านขายกับข้าวส�ำเร็จรูปหรือข้าวกล่อง หรือร้านอาหารต่างๆ ไม่มีกฎบังคับว่าต้องระบุส่วนผสมที่อาจมีผู้แพ ้
จึงต้องสอบถามกับคนในร้านโดยตรง

　食品アレルギーを持っている人が食べ物を買う場合、商品ラベルの表示を見て、アレルギーの材料が入っていないかどうか、確かめる必
要があります。日本では、包装して売られる加工食品に「卵、乳、小麦、エビ、カニ、落花生、そば」の 7 品目のどれかが入っている場合は、
必ず表示をしなければならない決まりがあります。ただし、表示される名称は決まっておらず、例えば、卵は「厚焼き玉子、ハムエッグ」など、
乳は「ミルク、バター、アイスクリーム」などと表示される場合もあるので、そのアレルギーがある人は注意が必要です。また、お惣菜やお
弁当などの店頭販売や、レストランなどの外食ではアレルギー表示の義務がありませんので、お店の人に直接確認する必要があります。

ยากิโทริ

"วันที่ควรบริโภคก่อน" กับ "วันหมดอายุ"

การระบุส่วนผสมที่มักมีผู้แพ้







第　  　　課12 お弁当、おいしそうですね

おいしい料理▶トピック

©The Japan Foundation初級1　L12 - 23

● 茶
ちゃわん

碗蒸
む

し　      

ไข่ตุน๋หรอื 
ちゃわん む
茶碗蒸し เป็นของทีม่กัเสร์ิฟรวมอยูใ่นอาหารญีปุ่น่แบบเป็นชดุ บางที

กเ็สร์ิฟกบัซชูหิรอืเป็นอาหารจานเคียง ท�ำโดยตไีข่แล้วใส่น�ำ้ซปุดาช ิจากนัน้ใส่เครือ่ง
แล้วน�ำไปนึ่ง เครื่องมักเป็นพวกเนื้อไก่ ลูกชิ้นปลา (かまぼこ) เห็ดหอม เห็ดเข็มทอง 

แปะก๊วย กุ้ง เป็นต้น เนื้อนุ่มคล้ายพุดดิ้ง จึงต้องใช้ช้อนเวลากิน (ไม่ใช่ตะเกียบ)

　茶碗蒸しは、和食のコースなどの一部として、よく出される料理です。すしなどの付け合わ
せや、サイドメニューとして出されることもあります。卵を溶いたものに出し汁を加え、具を
入れて蒸して作ります。具には、鶏肉、かまぼこ、しいたけ、えのき、銀杏、エビなどを入れます。プリンに似てやわらかいので、スプーン
を使って食べます（お箸は使いません）。

● だし　     

だし (ซปุดาชิ) เป็นน�ำ้ซปุท่ีได้จากการน�ำปลาโอแห้งขดูฝอยทีเ่รยีกว่า
คัทสึโอบุชิ สาหร่ายคอมบุ ปลาตัวเล็กๆ ตากแห้ง เห็ดหอม ฯลฯ  
มาต้มจนออกรส ใช้เป็นตัวหลักในการปรุงรสอาหารญี่ปุ่น ค�ำว่า "ดาชิ" 
ย่อมาจาก 煮

に だ
出し汁

じる

 เขียนเป็นคันจิว่า 
だしじる

出汁  แต่ที่เขียน 出し汁
じる

 ก็มี เวลาท�ำ
อาหาร การน�ำส่วนผสมต่างๆ ข้างต้นมาต้มจนออกรสเป็นดาชมีิขัน้ตอน
ยุ่งยาก ตามบ้านจึงหันมาใช้ "ผงดาชิ" ซ่ึงแค่ละลายในน�้ำร้อนก็ใช้ได้
เลยกันเพิ่มมากขึ้น

　だしは、鰹節、昆布、煮干し、しいたけなどの食材を煮てその成分が溶け出
したスープで、日本料理の味付けの基本です。だしは「煮出し汁」が短くなった

ことばで、漢字で「出汁」と書きます。「出し汁」という言い方をすることもあります。
　料理を作る際に、食材を煮てだしを取ることは手間がかかるため、家庭では、粉末状の、お湯に溶かしてすぐに使える「だしの素」を使
うことも多くなっています。

● カップ焼
や

きそば　                      

คัพนูดเดิ้ลซึ่งเพียงเติมน�้ำร้อนทิ้งไว้ 3-5 นาทีก็กินได้ถือก�ำเนิดขึ้นที่
ญี่ปุ่นในปี 1971 และแพร่หลายไปทั่วโลกในปัจจุบัน มีหลากหลายยี่ห้อ 
ทั้งที่เป็นราเมนและอุด้ง ส่วนแบบยากิโซบะจะมีลักษณะเฉพาะคือพอใส่
น�้ำร้อนแล้ว ให้รอจนเส้นนิ่มแล้วเทน�้ำออก คัพนูดเดิ้ลมีราคาถูก ทั้งยังเก็บ
ได้นาน จงึเป็นประโยชน์มากเพราะสามารถเกบ็ไว้เป็นเสบยีงยามฉกุเฉนิได้

　お湯を注いで 3 ～ 5 分待てば食べられるカップ麺／カップヌードルは、1971 年に
日本で生まれ、現在は世界に広まっています。カップラーメン、カップうどんなど、さまざまな商品が出ています。カップ焼きそばは、お湯
を注いで麺がやわらかくなったら、お湯を捨てて作るのが特徴です。値段も安く、保存もきくカップ麺は、非常用食糧としても使うことが
できる、役に立つ食品です。

ไข่ตุ๋น

ดาชิ 

ยากิโซบะแบบคัพ 

だ
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● 日
に ほ ん

本のトイレ　                    

和
わ し き

式トイレ　ห้องน�้ำสไตล์ญี่ปุ่น
ปัจจุบัน โดยทั่วไปญี่ปุ่นก็ใช้โถสุขภัณฑ์แบบชักโครก ส่วนโถสไตล์ญี่ปุ่นน้อยลง

มากแล้ว แต่ในอาคารเก่าแก่หรืออาคารสาธารณประโยชน์ต่างๆ ก็ยังมีให้เห็นอยู่
บ้าง สุขภัณฑ์แบบญี่ปุ่นมีวิธีใช้ตามภาพประกอบ

　現在、日本でも便器の形は洋式が一般的になり、和式トイレは非常に少なくなりましたが、
古い建物や公共施設のトイレでは、まだ見かけることもあります。和式トイレは図のように使
います。

温
おんすい

水洗
せんじょう

浄便
べ ん ざ

座　ชักโครกน�ำ้อุ่น
ห้องน�้ำแบบชักโครกสมัยนี้มี "ชักโครกน�ำ้อุ่น" ที่ฉีดล้างก้นด้วยน�้ำอุ่นมากขึ้น บางแห่ง ปุ่มกดต่างๆ จะเขียนด้วย

ภาษาญี่ปุ่นเท่านั้น จึงอยากให้จ�ำปุ่มหลักๆ ไว้หน่อย

🔸	 おしり (ก้น) : ฉีดล้างก้นด้วยน�ำ้อุ่น
🔸	 止 (หยุด) : ปิดน�ำ้ที่ฉีด
🔸	 弱～強 (เบา～แรง) : ปรับความแรงของน�ำ้
🔸	 前～後 (หน้า～หลัง) : ปรับต�ำแหน่งหัวฉีดน�้ำ
🔸	 ビデ (Bidet) : ปุ่มส�ำหรับสตรี

　洋式トイレには、温かい水でお尻を洗ってくれる「温水洗浄便座」が付いていることも多くなりました。ボタンの表示には日本語し
か書かれていない場合もあるので、大切なボタンを覚えましょう。

🔸	「おしり」：温かい水が出てお尻を洗います。
🔸	「止」：水を止めるときのボタンです。
🔸	「弱」～「強」：水の勢いを調節します。
🔸	「前」～「後」：水の出る位置を調節します。
🔸	「ビデ」：女性が使うボタンです。

水
みず

を流
なが

す　กดชักโครก
ชักโครกมีฟังก์ช่ันมากข้ึน วิธีกดชักโครกก็มีหลายหลากมากขึ้นด้วย เม่ือเสร็จธุระ อาจหาที่กดน�้ำชักโครกไม่เจอ 

อย่างไรก็ขอให้ตั้งสติมองดูรอบๆ วิธีกดชักโครกมีดังนี้

　便器の多機能化に伴って、水を流す操作方法も多様化しています。トイレを使ったあと、どのように水を流せばいいかわからない
ことがあるかもしれませんが、落ち着いて周りを見ましょう。水の流し方には、以下のようなものがあります。

🔸	กดปุ่มท่ีหน้าปัดบนชักโครกน�้ำอุ่น บนหน้าปัดจะมีค�ำว่า 大
だい

(หนัก)
小
しょう

 (เบา) เลือกกดตามความเหมาะสม

温水洗浄便座の操作パネルにあるボタンを押す
パネルに「大」、「小」のボタンがあったら、これを押します。

ห้องน�้ำในญี่ปุ่น
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🔸	กดปุ่มที่ผนัง
บางทีปุ่มกดชักโครกจะอยู่ที่ผนัง ปุ่มจะเขียนว่า 洗

せんじょう
浄 (ท�ำความสะอาด) หรือ 流

なが
す

(กดน�้ำ)

壁のボタンを押す
トイレの壁に、流すためのボタンがあるので、これを押します。ボタンには「洗浄」、「流す」
などの文字が書いてありますので、これを頼りにするといいでしょう。

🔸	ยื่นมือรับเซนเซอร์
เมื่อยื่นมือรับสัญญาณเซนเซอร์ ไฟสีแดงจะติด และน�้ำจะไหล ยื่นมือค้างไว้สัก 2­3 
วินาทีจนกว่าน�ำ้จะไหล

手をかざす
センサーに手をかざすと、赤いランプが付き、水が流れます。流れるまで 2-3 秒手を動かさ
ないで待つのがポイントです。

🔸	บิดคันโยก
กรณท่ีีมคีนัโยกแบบปุม่อยูข้่างถงัของชกัโครก เมือ่บดิคนัโยกนี ้ น�ำ้จะไหล ทีค่นัโยก
จะเขียนว่า 大

だい
←→小

しょう

 (หนัก←→เบา) ดังภาพ

レバーを回す（スイッチ型）
トイレのタンクにスイッチ型のレバーが付いている場合、これをひねって水を流します。図の
ように、レバーに「大←→小」と書かれています。

🔸	โยกคันโยก
กรณท่ีีมคีนัโยกยาวอยูท่ีถ่งัของชกัโครก เมือ่กดคนัโยกลง น�ำ้จะไหล บางแบบอาจซ่อน
อยูห่ลงัฝาโถชกัโครก จงึต้องสงัเกตให้ด ีและโดยมารยาทควรใช้มือกด ไม่ใช้เท้าเหยยีบ

レバーを押す（ハンドル型）
給水管に棒状のハンドルが付いている場合、これを押すことで水が流れます。トイレの蓋の
裏側に隠れていることがありますので気をつけましょう。足ではなく手で押すのがマナーとさ
れています。

呼
よ

び出
だ

しボタン　ปุ่มเรียก
ปุ่มที่เขียนว่า 呼

よびだし
出 เป็นปุ่มฉุกเฉินที่ไว้ขอความช่วยเหลือกรณีเกิดเป็นอะไร 

ในห้องน�ำ้ แต่ได้ยินว่ามีคนจ�ำนวนมากกดผดิเพราะคิดว่าเป็นปุม่กดชักโครกเนือ่งจาก 
เขียนด้วยภาษาญี่ปุ่นอย่างเดียว จึงอยากให้จ�ำให้แม่นว่า ปุ่ม 呼

よびだし
出 เป็นปุ่มฉุกเฉิน 

ต้องระวังอย่าเผลอกดผิด

　「呼出」と書かれたボタンは、トイレで気分が悪くなったりしたときなどに、助けを呼ぶた
めの非常ボタンです。しかし、日本語しか書かれていない場合など、このボタンを流すため
のボタンと間違えて押してしまう人がとても多くいるそうです。「呼出」は非常用のボタン、
と覚えておいて、まちがって押さないようにしましょう。
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● 印
いんかん

鑑／ハンコ　              

ญี่ปุ่นใช้ตราประทับในหลายๆ กรณี นอกจากเวลายื่นเรื่องท่ีหน่วยงานรัฐ
หรือเปิดบัญชีธนาคารแล้ว ยังใช้กับเร่ืองที่ไม่ทางการมากอย่างเวลารับพัสดุหรือ
ประทับในเอกสารงานเพื่อแสดงการรับทราบอีกด้วย แต่ละเมืองจะมีร้านรับท�ำ
ตราประทับ และมีตราประทับนามสกุลต่างๆ ขายในราคาไม่กี่ร้อยเยน กรณีคน
ต่างชาติต้องสั่งท�ำ ซึ่งราคาจะขึ้นอยู่กับวัสดุที่ใช้และขนาด แต่ส่วนใหญ่มักราคา
ตั้งแต่ 2 พันเยนขึ้นไป
	 คนต่างชาติที่อยู่ในญี่ปุ่นใช้วิธีเซ็นชื่อแทนการใช้ตราประทับได้ก็มีไม่น้อย 
แต่ระเบียบของหน่วยราชการหรือธนาคารแต่ละแห่งก็แตกต่างกันไป จึงอาจต้อง
ใช้ขึ้นมากะทันหันก็เป็นได้ หลังๆ นี้ มีบริการรับท�ำตราประทับคนต่างชาติโดยใช้
อักษรที่ชอบซึ่งอาจเป็นตัวภาษาอังกฤษ คาตาคานะ หรือคันจิก็ได้ คนต่างชาติที่
แม้จะไม่ต้องใช้ในชีวิตประจ�ำวันแต่ก็สั่งท�ำตราประทับของตัวเองก็มี

　日本では、さまざまな場面でハンコが必要です。役所に書類を出すときや銀行に口座を
開設するときだけでなく、宅配便の受け取りや仕事で書類を見たときに押す確認印など、
簡単な用事にもハンコは使われます。町にはハンコ屋さんがあって、さまざまな苗字のハン
コが数百円で売られています。外国人の名前の場合は、注文して作ることになります。そ
の場合、材質や大きさなどにもよりますが、だいたい 2,000 円程度から作ることができます。
　外国人は日本で生活する上で、ハンコがなくてもサインで済む場合も多いですが、役所
や銀行の対応はそれぞれなので、急にハンコが必要になる場合もあるかもしれません。最
近は外国人のハンコを、アルファベットやカタカナ、漢字など好きな文字で作るサービスも
あるので、生活に必要でなくても自分のハンコを作ってみる外国人もいます。

● 有
ゆうきゅうきゅうか

給休暇　                                         

　日本では、2019 年 4 月 1 日から「有給休暇」の取得が義務化されました。これは、入社から継続して 6 か月以上勤務していて、その期 間
の労働日の 8  割以上出勤している労働者に対して、会社は 10 日の年次有給休暇を与えなければならないという制度です。また、会社側の
責任として、年間 10 日以上の有給休暇があるすべての労働者に対して、最低 5 日は有給休暇を消化させなければならないことも決められて
います。契約社員、派遣社員やパート、アルバイトで働く人も、勤続期間や働く時間数によって適用されます。この決まりに反する会社に
は、懲役 6 か月以下 30 万円以下の罰金というペナルティも与えられます。
　有給休暇は、労働者に与えられた休むための権利です。この制度が正しく運用されていない会社で働く外国人労働者のために、厚生労働
省では、外国語で相談できる窓口を全国に設置していたり、外国語対応の電話相談ダイヤルを設けていたりします。

ตราประทับ

การลางานโดยไม่ถูกหักเงินเดือน

        ตัง้แต 1 เมษายน 2019 เปนตนมา ญีปุ่นมรีะบบวาบริษทัจะตองกําหนด "วนัทีล่าไดโดยไมถูกหักเงินเดือน" โดยให

พนักงานท่ีเขาทํางานมาไมต่ํากวา 6 เดือน และปฏิบัติงานจริงไมตํ่ากวา รอยละ 80 ของชวงเวลาดังกลาวมีวันลาได 10 วันตอป 

นอกจากนี้ ยังกําหนดไวดวยวา บริษัทยังมีหนาที่ตองใหพนักงานทุกคนที่มีวันลาตั้งแต 10 วันขึ้นไปใชวันลาอยางนอย 5 วัน 

กฎหมายนี้ครอบคลุมถึงพนักงานแบบสัญญาจาง พนักงานชั่วคราว (outsource) และพนักงานพารทไทมดวยโดยคํานวณ 

จากระยะเวลาที่ทํางานตอเนื่องและจํานวนชั่วโมงการทาํงาน บริษัทที่ฝาฝนจะถูกลงโทษจาํคุกไมเกิน 6 เดือน ถูกปรับไมเกิน 

3 แสนเยน 

        วันลานีเ้ปนสิทธิใ์นการลาหยุดของพนักงานกระทรวงสาธารณสุขและแรงงานจึงไดตัง้หนวยใหคําปรกึษาเปนภาษา

ตางประเทศทัว่ญีปุ่น และมีหมายเลขโทรศพัทรับปรึกษาเปนภาษาตางประเทศสําหรับผูใชแรงงานตางชาติทีท่ํางานในบรษิัท

ทีไ่มปฏิบัติตามกฎหมายนีด้วย
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● 日
に ほ ん

本の病
びょういん

院に行
い

く　                             

เวลาเป็นอะไรแล้วต้องให้หมอตรวจขณะอยู่ญี่ปุ่น 
จะต้องเลือกว่าจะตรวจกับหมอแผนกใดที่ตรงกับอาการ
ป่วยของตัวเอง(ดูตารางประกอบ) อาจไปคลีนิกเล็กๆ 
ในเมืองหรือตรงไปโรงพยาบาลใหญ่ๆ ที่ตรวจรักษาทุก
โรคก็ได้ (หากแต่ถ้าไม่มีใบส่งตัวจากคลีนิก อาจต้องเสีย
ค่าธรรมเนียมพิเศษ)

　日本で体調が悪くなって、医者に診てもらいたい場合、症状
に合わせた診療科の医者を、自分で選んで行きます（表を参
照）。町の小規模なクリニックに行くこともできますし、大きな
総合病院に直接行ってもかまいません（ただし、クリニックの
紹介状がない場合、別料金がかかります）。

เมื่อไปโรงพยาบาล จะมีขั้นตอนดังนี้

1. ติดต่อที่จุดตอนรับ
2. กรอกรายละเอียดในแบบสอบถามอาการ
3. นั่งรอในที่ที่จัดไว้
4. เมื่อถูกเรียกชื่อจึงเขาไปใหหมอตรวจในหองตรวจ
5. เมื่อตรวจเสร็จก็ไปช�าระเงิน
6. เมื่อช�ำระเงินจะได้รับใบสั่งยา
7. น�าใบสั่งยาไปรับยาที่ร้านขายยาประเภท  ซึ่งรับจัดยาตามใบสั่งแพทย์
8. ช�าระคายา

ท่ีไปรับยาน้ันเปนคนละหนวยงานกับโรงพยาบาล แตท่ีสามารถรับยาในโรงพยาบาลไดเลยก็มี

　病院に行ったら、次のような流れになります。

1. 受付をする。
2. 問診票に記入する。
3. 待合室で待つ。
4. 呼ばれたら、診察室に入り、医者の診察を受ける。
5. 診察が終わったら、会計をする。
6. 会計といっしょに、処方せんをもらう。
7. 処方せんを調剤薬局に持って行き、薬を受け取る。
8. 薬局で会計をする。

　薬を受け取る調剤薬局は、病院とは別の施設ですが、病院の中で薬がもらえる場合もあります。

หากเป็นอะไรขึ้นมากะทันหันในช่วงนอกเวลาท�ำการของโรงพยาบาลทั่วไป (วันหยุดหรือช่วงกลางคืน) สามารถขอรับ
การรักษาได้ตามแผนกรับคนไข้กลางคืนหรือแผนกฉุกเฉินของโรงพยาบาลใหญ่ๆ แต่หากป่วยฉุกเฉินจริงๆ เรียกรถพยาบาล
อาจจะดีกว่า หมายเลขที่ใช้เรียกรถพยาบาลคือ 119 หรือถ้ามีใครอยู่แถวนั้น ก็ให้บอกเขาว่า 救

きゅうきゅうしゃ
急車を呼

よ
んでください (ช่วยเรียก

รถพยาบาลให้หน่อย) ที่ญี่ปุ่นไม่คิดค่าบริการเวลาเรียกรถพยาบาล
	 หากไม่แน่ใจในภาษาญี่ปุ่นตัวเองตอนไปโรงพยาบาล ในชุมชนบางแห่งมีบริการช่วยหาล่ามโรงพยาบาลให้ หรือลองค้น
สถานพยาบาลทีส่ามารถใช้ภาษาต่างประเทศได้จากเว็บไซต์ jnto.go.jp ของ JNTO (องค์การส่งเสรมิการท่องเทีย่วญีปุ่น่) กไ็ด้

ไปโรงพยาบาลในญี่ปุ่น

 調剤薬局
ちょうざいやっきょく

รานขายยาแบบ  調剤薬局
ちょうざいやっきょく
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　一般の病院の診療時間外（休日や夜中など）に急に具合が悪くなったときは、大きな病院の夜間対応窓口や救急対応窓口に行けば、見
てもらえます。しかし、本当に急な病気のときは、救急車を呼びましょう。救急車を呼ぶ番号は「119」です。もし周りに人がいる場合は、

「救急車を呼んでください」と言います。日本では、救急車を呼んでも料金はかかりません。
　病院の日本語に自信がない場合は、各自治体で、病院の通訳などを紹介してくれる場合もあります。また JNTO（Japan National 
Tourism Organization）のウェブサイト（jnto.go.jp）では、外国語で利用できる医療機関を検索することができます。

症
しょうじょう

状と診
しんりょう

療科
か

　อาการของโรคและสถานพยาบาล

มีไข้ เจบ็คอ ไอ น�ำ้มกู ปวดศรีษะ ปวดท้อง ฯลฯ
発熱、のどの痛み、せき、鼻水、頭痛、腹痛など

→ 内科  แผนกอายุรกรรม

กระดูกหัก แผลฟกช�ำ้ อาการแพลง
骨折、打撲、ねんざ

→ 整
せいけい

形外
げ か

科 

อาการผิดปกติของช่องคอ จมูก และหู
のど、鼻、耳の異常

→ 耳
じ び か

鼻科、耳
じ び

鼻咽
いんこう

喉科
か

 แผนกหูและจมูก แผนกหู คอ จมูก

ลมพิษ ผื่น
じんましん、かぶれ

→ 皮
ひ ふ か

膚科 

อาการผิดปกติของตา
目の異常

→ 眼
がん

科
か

 แผนกตา แผนกจักษุ

อาการเจ็บป่วยทางจิต
心の病気

→ 心
しんりょう

療内
ない

科
か

 แผนกจิตเวช

โรคทางนรีเวช การตั้งครรภ์
女性の病気、妊娠

→
ふ じ ん か さ ん ふ じ ん か

婦人科、産婦人科 

ฟันผุ ปัญหาเรื่องฟันผุ
虫歯、歯の問題

→ 歯
し か

科 แผนกฟัน แผนกทันตกรรม

● 花
かふんしょう

粉症　                                     

かふんしょう
อาการแพละอองเกสรดอกไมเรียกวา 花粉症 เชน 

อาจแแพสนซีดาร์  ท�าใหคันตา จาม น�า้มูกไหล หรือคัดจมูก 
เป็นตน ในชวงราวมีนาคมถึงพฤษภาคมของญี่ปุ่น ละออง 
เกสรดอกไมของสนซีดารจะปลิวฟุ้งไปท่ัว　ท�าใหคนท่ีแพก็ 
เพิ่มขึ้นดวย คนที่จู่ ๆ ก็เกิดแพละอองเกสรดอกไมนี้ขึ้นมา 
ตอนเป็นผูใหญแลวก็มมีาก หรือบางคนเพ่ิงเร่ิมเป็นตอนมา 
ญี่ปุ่น หากมีอาการดังกลาวในฤดูใบไมผลิ ก็สงสัยไวกอน 
เลยก็ไดวาแพเกสรดอกไม หากมีอาการแพจริงๆ นอกจาก 
ไปหาหมอเพ่ือรับยาแกแพแลว ยังสามารถหาซ้ือ "ผลิตภัณฑ 
รับมือละอองเกสรดอกไม" อยางหนากากอนามัยหรือยา 
หยอดตาไดตามรานขายยาตางๆ 

　花粉症は、スギなど植物の花粉に対するアレルギーで、目がかゆくなったり、くしゃみ、鼻水、鼻づまりの症状が出たりします。日本では、
3 月～ 5 月ごろにスギの花粉が多く飛び、花粉症の症状が出る人も増えます。花粉症は、大人になってから急に症状が現れる人も多いし、
日本に来てはじめて発症する人もいます。春にこのような症状が出た場合は、花粉症ではないかと疑ってみてもいいかもしれません。花粉
症が出た場合、医者に行ってアレルギー薬の処方をしてもらうほか、薬局やドラッグストアに行けば、マスクや目薬など、さまざまな「花粉
症グッズ」を買うこともできます。

อาการแพ้ละอองเกสรดอกไม้

แผนกผวิหนัง

แผนกศัลยศาสตรออรโธปดิกส

ない  か

แผนกนรีเวช แผนกสูตินรีเวช

Akagi
ハイライト表示
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● 肩
かた

こり／肩
かた

がこる　         

ว่ากันว่าอาการไหล่ติดหรือไหล่ยึดเป็นโรคประจ�ำชาติของคนญี่ปุ่น มีรายงานว่า
ในบรรดาอาการทางกายทีท่�ำให้ทกุข์มาก อาการไหล่ตดิเป็นอนัดบัหนึง่ของผูห้ญงิ และ 
อันดับสองของผู้ชาย ดูเหมือนมีคนญี่ปุ่นจ�ำนวนมากที่ทุกข์ทรมานกับอาการนี้ และยัง
ว่ากันว่ามีหลายภาษาที่ไม่มีค�ำว่า "ไหล่ติด" เป็นอาการที่เป็นเฉพาะคนญี่ปุ่น (หรือไม่ก็
คนชาตอิืน่ไม่ค่อยรูส้กึอะไรมาก) 
	 อาการไหล่ติดเป็นอาการไม่สบายตวัทีเ่กดิจากอาการปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อคอ 
ไหล่ และหลังที่ชื่อว่า trapezius กล้ามเนื้ออ่อนล้าจากการยกของหนักหรือค้างอยู่ใน
ท่าหนึ่งนานๆ หากเกิดอาการไหล่ติด อาจลองใช้ผลิตภัณฑ์แก้ไหล่ติดแบบต่างๆ เช่น 
เก้าอี้นวด ไม้กดจุด อุปกรณ์พยุงหรือดึงไหล่ สร้อยแม่เหล็ก แผ่นแม่เหล็กนวดไหล่ 
เป็นต้น

　肩こりは、日本の国民病とも言われており、体の悩みとして挙げる症状のうち、女性の 1 位、
男性の2位であるという報告もあります。それぐらい、肩こりに悩んでいる日本人は多いようですが、
多くの外国語には「肩がこる」という概念がなく、日本人に特有の症状である（または、日本人
以外はあまり意識しない）とも言われています。
　肩こりは、僧帽筋と呼ばれる首～肩～背中の筋肉が痛んだり、不快感を覚えたりする症状です。
重い物を持ったり、長時間同じ姿勢を続けたりすることで、筋肉が疲労して起こります。もし肩こ
りになってしまった場合は、いろいろな肩こり対策グッズを利用するといいかもしれません。例えば、
マッサージチェア、ツボ押し棒、肩こり用サポーター、磁気ネックレス、磁気シールなど、さまざ
まなものがあります。

● マスク　                                  

ดูเหมือนคนต่างชาติที่มาญี่ปุ่นจะแปลกใจกับจ�ำนวนคน
ญี่ปุ่นที่สวมหน้ากากอนามัยหรือแมสก์ หลังๆ นี้มีการรณรงค์ให้
ผู้ที่มีอาการไอหรือจามสวมแมสก์เพราะถือว่าเป็น "มารยาทใน
การไอ" ผูท้ีส่วมแมสก์เพือ่ป้องกันไม่ให้ตนตดิโรคจากผูอ้ืน่กม็เีพิม่ 
มากขึ้น ในช่วงระบาดของอาการแพ้ละอองเกสรดอกไม้ จะเห็น
คนสวมแมสก์มาก
	 นอกจากนี้ ยังมีผู ้ที่สวมแมสก์ด้วยเหตุผลที่ไม่เกี่ยวกับ
อาการเจ็บป่วย เช่น "ท�ำให้ไม่ต้องพูดกับคนอื่น" "ไม่ต้องให้ใคร
เห็นหน้า" หรือกระทั่ง "ออกไปข้างนอกได้โดยไม่ต้องแต่งหน้า"  
แมสก์สสัีนแฟชัน่หรอืดไีซน์เก๋ไก๋กม็เีพิม่ขึน้เช่นกนั จงึอาจพดูได้ว่า 
แมสก์ก็เป็นสินค้าแฟชั่นอย่างหนึ่งด้วย

　日本に来た外国人は、マスクをしている日本人の多さに驚く人が多いようです。最近は「せきエチケット」と言って、せきやくしゃみの出
る人にマスクの着用をすすめる動きがありますし、ほかの人の病気をもらわないように予防目的で自主的にマスクをする人も増えています。
花粉症の時期には、マスクをする人も増えます。
　また、必ずしも病気と関係なく、マスクをしていると「人と話さなくて済む」とか「顔を見られなくて済む」、さらには「化粧をしなくても
外出できる」といった理由で、マスクをする人もいます。おしゃれな色やデザインのマスクも増えていますので、マスクはファッションアイテ
ムの 1 つと言えるかもしれません。

ไหล่ติด

แมสก์หรือหน้ากากอนามัย
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● 和
わ し つ

室での座
すわ

り方
かた

                                

เวลานั่งในหองปูเสื่อทาทามิอย่างหองแบบญี่ปุ่น มีวิธีนั่งไดหลายแบบ

　和室など、畳の部屋に座る場合、座り方がいろいろあります。

正
せ い ざ

座 　การนั่งแบบ Seiza (นั่งบนส้นเท้า)

　畳の部屋に座る場合のフォーマルな座り方です。畳の部屋に座らなければならない場合、まずはこの座り方をすれば、失礼になる
ことはありません。ただし、慣れていない人が正座をすると、足の血流が止まり、足がしびれてきます。そのまま長時間正座を続けると、
足の感覚がなくなって、立てなくなってしまいます 。つらいと感じたら、「足をくずしてもいいですか」と聞くなどして、ほかの楽な座
り方に変えましょう。

あぐら　การนั่งขัดสมาธิ
นัง่ขดัสมาธพิดูเป็นภาษาญีปุ่น่ว่า あぐらをかく เป็นท่าทีผู่ช้ายชอบนัง่ หลังๆ น้ี ผูห้ญงิ 

กน็ัง่กนัมากขึน้โดยเฉพาะในกลุม่คนอายนุ้อย แต่คนทีค่ดิว่า "ผูห้ญิงไม่ควรนัง่ขดัสมาธ"ิ 
ก็ยังมีอยู่มาก

　動詞では「あぐらをかく」といいます。男性がよくする座り方です。最近では若い人を中心に、
女性でもこの座り方をする人が増えていますが、人によっては「女性はあぐらをかくべきではない」
と考える人もまだ多くいるのも事実です。

横
よこずわ

座り　นั่งพับเพียบ

ดเูหมือนเวลาผูห้ญงิขยับขาจากนัง่บนส้นเท้า  มักเปลีย่นมานัง่ท่านี้

　女性が足をくずして座る場合、この方法を使う人が多いようです。

そのほかの座
すわ

り方
かた

　ท่านั่งแบบอื่นๆ

ไม่ว่าจะนัง่ยดืเท้าไปข้างหน้า นัง่ชนัเข่าข้างหนึง่ หรือนั่งกอดเข่าล้วนแล้วแต่ไม่ใช่ท่านั่งในห้องที่ปูเสื่อทาทามิ

　足を前に投げ出す、片膝を立てる、体育座りなどは、いずれも和室ではあまり一般的な座り方ではありません。

การนั่งในห้องแบบญี่ปุ่น

     เปนวิธีนัง่แบบทางการเวลานัง่ในหองทีปู่เสือ่ทาทาม ิหากตองนัง่ในหองทีปู่เสือ่

ทาทาม ินัง่ทานีไ้มเสียมารยาทแนนอน แตหากยงัไมชิน จะทําใหเลือดทีเ่ทาเดินไม

สะดวก หรอืเกิดชาทีข่าหรือเทา หากนัง่ตอนานๆ เทาจะชาจนไมรูสึกทาํใหยืนไมได 

หากรูสึกทรมาน ขอใหพูดวา 足をくずしてもいいですか? (ขอยืดขาไดไหมครับ)แลวเปล่ียน

เปนทานัง่ทีส่บายขึน้

あし
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● お守
まも

り   เครื่องราง

เครือ่งรางของญีปุ่่นหาชือ้ไดตามศาลเจาชินโตหรือวัดทางพทุธ  

มหีลายประเภทตามพรท่ีอยากขอ เช่น 家
かないあんぜん

内安全  (ขอให้ครอบครวัปลอดภยั) 

学
がくぎょうじょうじゅ

業成就 (ขอให้สอบได้)  商
しょうばいはんじょう

売繁盛  (ขอให้การค้ารุ่งเรือง)  恋
れんあいじょうじゅ

愛成就  (ขอให้

　日本のお守りは、神社やお寺で買うことができます。願いの種類によって、「家内安全（家族が無事に暮らせますように！）」「学業成就
（試験や受験に合格しますように！）」「商売繁盛（商売がうまくいきますように！）」「恋愛成就（恋愛がうまくいきますように！）」など、さま
ざまな種類があります。最近は、色やデザインのかわいいお守りをお土産として買う人もいますが、お守りを長い間ずっと持っているのはよ
くないことと考えられています。願いが叶ったときは、その神社やお寺にお守りを返して「お礼参り」をしましょう。

● 家
か ぞ く

族の呼
よ

び方
かた

   คำ�เรียกคนในครอบครัว

ในภาษาญีปุ่น่มคี�ำทีพ่ดูถงึพ่อแม่สองชดุคอื 
ちち
父  กบั 

はは
母  และ 

  とう
お父さん กบั 

  かあ
お母さん  โดยทัว่ไปจะอธบิายความแตกต่างว่า 

เมือ่พดูถงึครอบครวัตวัเอง จะใช้ 
ちち
父  กับ 

はは
母  หากพดูถงึครอบครวัคนอืน่ จะใช้ 

  とう
お父さん กับ 

  かあ
お母さん แต่ในชวีติจรงิ ยงัขึน้อยูก่บั

ระดับความเป็นทางการของสถานการณ์และวัยของผู้พูดด้วย เวลาใช้ภาษาทางการในการท�ำงานหรือพูดกับคนที่อาวุโสกว่า 

ก็จะใช้ตามค�ำอธิบายข้างต้น แต่กรณีไม่เป็นทางการอย่างการคุยกันในกลุ่มเพื่อน โดยเฉพาะเม่ือคนพูดยังอายุน้อยอย่าง

นักเรียน คนที่ใช้ 
  とう
お父さん 

  かあ
お母さん  

  にい
お兄さん 

  ねえ
お姉さん แม้จะพูดถึงพ่อแม่ตัวเองก็มีมากขึ้น เช่น มักพบเห็นนักกีฬาโอลิมปิก

หนุ่มสาวพูดถึงพ่อตัวเองในการให้สัมภาษณ์หลังการแข่งขันว่า 
  とう
お父さん ดังนั้น เวลาได้ยินหนุ่มสาวญี่ปุ่นพูดค�ำว่า 

  とう
お父さん

  かあ
お母さん

にい
お兄さん 

  ねえ
お姉さん อาจต้องคิดดูดีๆ ว่าพูดถึงครอบครัวใคร

	 อย่างไรก็ตาม ไม่มีการเติม さん หลังค�ำเรียกคนในครอบครัวที่อายุน้อยกว่า เช่น
おとうと

弟 (น้องชาย)
いもうと

妹 (น้องสาว)  
むすこ
息子 (ลูกชาย) หรือ

むすめ
娘 (ลูกสาว) เพื่อใช้พูดถึงคนในครอบครัวตัวเอง

　日本語では、父親・母親を表すことばに、「父・母」と「お父さん・お母さん」と、異なる言い方があります。使い分けは、「自分の家族」の場
合は「父・母」、「ほかの人の家族」の場合は「お父さん・お母さん」と一般的に説明されますが、実際には、場面のフォーマリティーや、話者の
年齢などによって、使い分け方が異なります。仕事などのフォーマルな場合や、目上の人と話す場合は、前述のような使い分けがされますが、
友だち同士などインフォーマルな場合や、特に話者が学生などの若い世代の場合は、自分の親について話すときも「お父さん・お母さん・お兄
さん・お姉さん」が使われることも多くなっています。例えば、若いオリンピック選手が、試合後のインタビューで、自分の親のことを「お父さ
ん」のように呼んでいる場面もしばしば見られます。若い日本人が「お父さん・お母さん・お兄さん・お姉さん」などのことばを使っているのを聞
いたら、それはだれの家族のことを言っているのか、ちょっと考えてみましょう。

　ただし、自分よりも下の人を表すことば（弟・妹・息子・娘など）には、「さん」を付けた形を自分の家族に対して使うことはありません。

ความรักสมหวัง) หลังๆ นี ้ผูทีซ่ือ้เครือ่งรางสีสันและดีไซนนารักไปเปน 

ของฝากก็ม ีแตเชือ่กันวาไมควรเก็บเครือ่งรางไวนานๆ เมือ่สมปรารถนา 

แลว ใหนําไปคืนท่ีศาลเจาหรือวัดแลวทํา お礼参り คือการแสดงการขอบคุณ 

ท่ีส่ิงศักด์ิสิทธ์ิชวย

れいまい
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● 日
に ほ ん じ ん

本人の名
な ま え

前　                    

● 乾
かんぱい

杯　              

ธรรมเนียมในการกล่าวอะไรเล็กน้อยแล้วชนแก้วกัน 
เวลาดื่มเหล้าน้ันมีอยู่ท่ัวโลก ภาษาญี่ปุ่นจะกล่าวค�ำว่า 
Kampai ซึ่งเขียนเป็นคันจิว่า 乾

かんぱい

杯 โดยตัว 乾 แปลว่า "แห้ง 
ท�ำให้แห้ง" กับ 杯 แปลว่า "ถ้วย" แต่ไม่ได้แปลว่าจะต้อง
ดื่มของในแก้วให้หมด หลังกล่าวค�ำว่า 乾

かんぱい

杯 ต้องดื่ม 1 ค�ำ 
แล้วจากนั้นก็ดื่มตามอัธยาศัย 

ตามงานเลี้ยงต่างๆ มักเปิดงานด้วยการชนแก้วหรือ 
乾
かんぱい

杯 พร้อมกัน การชนแก้วเป็นสัญญาณเปิดงาน ดังน้ัน 
โดยปกต ิทกุคนจะรอเปิดงานโดยไม่ดืม่อะไรจนกว่าจะกล่าว 
乾
かんぱい

杯 พร้อมกัน ตามงานเลี้ยงทั่วไป คนที่เป็นต้นเสียงชวน
แขกให้ชนแก้วมักเลือกจากผู้ที่อาวุโสที่สุดในงานหรือแขก
รับเชิญ หลังตะโกนค�ำว่า 乾

かんぱい

杯 จะชนแก้วกับคนรอบๆ ดื่ม
เครื่องดื่ม 1 ค�ำ แล้วปรบมือ

　お酒を飲むときにあいさつをしてグラスを合わせる習慣は世界中にあります。日本語ではこのあいさつは「乾杯！」と言います。「乾杯」は
「杯」を「乾かす」と書きますが、日本の場合、グラスの中の飲み物をすべて飲み干す必要はありません。乾杯のあとは、必ず一口飲まな
ければなりませんが、あとは自由に飲みます。
　パーティーなどでは、はじめに全員で乾杯をして、会を始めます。この乾杯がパーティーのスタートの合図なので、乾杯をするまでは、飲
まずに待っているのが普通です。また、パーティーでは、乾杯の発声をする人は、参加者の中で最も地位が高い人や、来賓の人などが選ば
れます。乾杯の発声のあとは、周りの人とグラスを合わせ、一口飲んだら、拍手をすることもあります。

ชื่อของคนญี่ปุ่น

การชนแก้ว

　日本では赤ちゃんが生まれると、14 日以内に名前を決めて役所に届けを出すことになっています。名前を決めるためには、名づけの本で
漢字の意味や音を調べたり、姓名判断で運勢を調べたりします。
　人気の名前は時代によって変化します。昔は「～子」がつく女性の名前や、生まれた順に「一、二」などの数字を入れた男性の名前がポピュ
ラーでしたが、今では少なくなってきています。最近は、「蓮（レン）」など漢字 1 文字の名前が人気です。また名前に使える漢字は決まって
いますが、読み方には制限がないため、「海音（カノン）」「奏夢（リズム）」のような、読み方が難しい名前が増えています。

    ในญี่ปุนนั้น เมื่อมีเด็กเกิดใหม จะตองตั้งชื่อและแจงใหทางการทราบภายใน 

14 วัน  ในการตัง้ชือ่ กจ็ะหาความหมายและเสียงอานของคนัจจิากหนงัสอื

เกี่ยวกับการตั้งชื่อ หรือศึกษาความเปนมงคลของชื่อ  

    ความนิยมของช่ือเปล่ียนไปตามยุคสมัย  ในอดีต ช่ือผูหญิงนิยมลงทายดวย 

子  ในขณะทีช่ือ่ผูชายมักมีตัวเลขตามลําดบัพีน่อง เชน 一   หรือ 二 อยูดวย  

แตเดีย๋วนีม้ีนอยลง  หลังๆ นี ้คนนิยมตัง้ชือ่เปนคันจิตัวเดยีว เชน 蓮(レン)  

นอกจากนี ้ยังมีการกําหนดคนัจิทีส่ามารถใชตัง้ชือ่ไดดวย แตไมมีกฎเกณฑ

บังคับเสียงอาน ทาํใหมีช่ือท่ีอานยากๆ อยาง 海音(カノン)  奏夢(リズム=rythm) 

เพิ่มมากขึ้น
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● カラオケ　              

คาราโอเกะท�ำให้ทุกคนมีโอกาสได้ร้องเพลงแบบมีดนตรีด้วย 
เป็นสิ่งบันเทิงที่ถือก�ำเนิดในญี่ปุ่น ประเภทที่ร้องต่อหน้าคนทั่วไปที่
ไม่รู้จักอย่างตามบาร์ต่างๆ ก็มี แต่ในปัจจุบัน กระแสความนิยมหลัก
คือ "คาราโอเกะบ๊อกซ์" ซึ่งเป็นห้องเล็กๆ ที่ร้องฟังกันเฉพาะในกลุ่ม
ตัวเอง คาราโอเกะบ๊อกซ์เป็นสิ่งบันเทิงยอดนิยมเพราะใช้บริการได้
อย่างสบายใจ เช่น นักเรียนชวนเพ่ือนๆ ไปกันหลังเลิกเรียนหรือใน
วันหยุด คนท�ำงานก็ไปต่อกันหลังจากดื่มกันแล้ว นอกจากนี้ ในช่วง
หลังๆ "คาราโอเกะบ๊อกเดี่ยว" ส�ำหรับคนที่ไปร้องคนเดียวก็มีให้เห็น
ทั่วไปแล้ว

　だれでも伴奏に合わせて好きな歌を歌うことができるカラオケは、日本で生まれた娯楽です。バーなどで、知らない人の前で歌う形式も
ありますが、現在では、仲間同士で小さな部屋に行って歌う「カラオケボックス」が主流になっています。カラオケボックスは、学生が放課
後や休日に友だち同士で利用したり、社会人が飲み会のあとの 2 次会や 3 次会で利用したりなど、気軽に利用できる娯楽として人気があ
ります。また、最近では、1 人でカラオケボックスに行って歌う「1 人カラオケ」も一般的になっています。

カラオケボックスの利
り よ う ほ う

用法　วิธีใช้คาราโอเกะบ๊อกซ์

บางร้านอาจต่างออกไปบ้าง แต่โดยทั่วไปเป็นระบบดังนี้

　店によって違いはありますが、だいたい以下のようなシステムです。

1.	แจ้งจ�ำนวนคนและระยะเวลาที่ต้องการใช้

คาราโอเกะบ๊อกซ์มีทั้งแบบที่คิดค่าบริการตามระยะเวลากับแบบ "ฟรีไทม์" ที่คิดเหมาราคาเดียวเฉพาะในช่วง
เวลาหนึ่ง ส�ำหรับอาหารและเครื่องดื่มก็มีให้สั่งต่างหาก หรือประเภท 飲み放題 ที่สั่งเครื่องดื่มได้ไม่อั้น" โดยรวมอยู่
ในค่าห้องแล้วก็มี บริการต่างๆ แตกต่างกันตามวันและช่วงเวลา ดังนั้น หากแจ้งจ�ำนวนคนและระยะเวลา
พนักงานก็จะช่วยแนะน�ำโปรแกรมที่เหมาะสมให้ได้

人数と利用時間を言う
カラオケボックスのシステムには、時間ごとに料金がかかる方式と、ある時間の間なら同じ値段で利用できる「フリータイム」の方
式があります。また、飲み物や食べ物は別に注文する場合のほか、飲み物が「飲み放題」として部屋代に含まれているプランもあ
ります。曜日や時間帯によって、どのサービスがあるかは違いますので、受付で人数と利用したい時間を言えば、店の人がおすす
めのプランを教えてくれます。

2.	ลงชื่อขอใช้

ให้ตัวแทนกลุ่มขอใช้ห้องโดยเขียนชื่อและท่ีอยู่ ซึ่งมักจะถูกถามว่า จะสมัครสมาชิกไหม ถ้าคิดว่าอาจมีโอกาส
มาใช้บริการบ่อยๆ การเป็นสมาชิกจะท�ำให้ได้ส่วนลดในครั้งต่อๆ ไป และได้สะสมแต้มด้วย

受付をする
代表者が名前や住所などを書いて受付をします。このとき会員になるかどうかを聞かれます。もし、たくさん利用するかもしれない
ときは、会員になっておくと、そのあとの利用から、安い料金で利用できたり、ポイントがたまったりします。

3.	สั่งอาหารหรือเครื่องดื่ม / เลือกเพลง

พอเข้าห้อง กจ็ะสัง่เครือ่งดืม่ หากไม่ใช่โปรแกรม "ดืม่ได้ไม่อัน้" โดยทัว่ไปกจ็ะมกีฎว่าจะต้องสัง่เครือ่งดืม่ครบทกุคน
การเลือกเพลงก็ใช้ระบบสัมผัสโดยกดหน้าจอแบบแท็บเล็ตให้ส่งค�ำสั่งไปที่เครื่อง สามารถเลือกหาเพลงได้จากชื่อ
เพลง ชื่อนักร้อง หรือประเภทของเพลง หากต้องการสั่งอาหารหรือเครื่องดื่มเพิ่มระหว่างร้องเพลง ก็สามารถสั่งได้
จากหน้าจอเดียวกัน หรือไม่ก็สั่งทางอินเตอร์คอมที่ติดอยู่ใกล้ประตู

คาราโอเกะ

の　　ほうだい
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注文する／曲を入れる
部屋に入ったら、飲み物を注文します。飲み放題ではないプランの場合も、「ワンドリンク制」といって、必ずドリンクを 1 人 1 つ
注文しなければならないことが一般的です。曲を入れるときは、歌いたい曲を、タブレットのようなタッチパネル式のリモコンで入
力し、本体に転送します。曲は、曲名、歌手名、ジャンルなどから探すことができます。歌っている間に食べ物や飲み物を注文す
るときは、このタッチパネルから注文できるほか、部屋の入り口付近にあるインターホンを使って注文することもできます。

4.	ออกจากห้องก่อน
ก่อนหมดเวลาที่แจ้งไว้ 5 นาที พนักงานจะแจ้งให้ทราบทางอินเตอร์คอม หากต้องการร้องต่ออีก ก็สามารถขอต่อ
เวลาได้ถ้าไม่มีคนอื่นรอใช้อยู่ แต่หากไม่ต่อแล้ว พอจบเพลงที่ก�ำลังร้อง ก็ให้ออกจากห้อง จากนั้นก็ไปที่แคชเชียร์
เพื่อช�ำระค่าอาหารและเครื่องดื่ม หรือค่าห้องที่ต่อเวลาในกรณีขอต่อเวลา

部屋を出る
利用時間の 5 分前になったら、店の人がインターホンで教えてくれます。もっと歌いたい場合は、ほかの人が待っていなければ、

「延長」することができます。そのまま終わる場合には、そのとき歌っている曲を歌い終えたら、部屋を出ます。レジで料理や飲み
物の料金、また利用時間を延長した場合の延長料金などを精算して払います。

● 寄
よ

せ書
が

き

เวลาต้องลาจากกันเพราะต้องย้ายไปประจ�ำสาขาอื่นหรือลาออก หรือเวลาจะเขียนค�ำอวยพรให้คนที่จะแต่งงาน ต่างๆ 
พรรคพวกจะร่วมกันเขียนอะไรเล็กๆ น้อยๆ ลงในกระดาษแข็งแบบญี่ปุ่นท่ีเรียกว่า 

しきし

色紙 หรือการ์ดเพ่ือฝากให้เจ้าตัว คน
ญี่ปุ่นเรียกสิ่งนี้ว่า 寄

よ

せ書
が

き การรวมพลอย่างเพ่ือนร่วมงานมาเขียนด้วยกันจะช่วยให้โอกาสแก่ทุกคนอย่างท่ัวถึงในการฝาก
ข้อความ เช่น เมื่อเขียน 寄

よ

せ書
が

き ให้คนที่จะแต่งงาน จะช่วยให้คนที่ไม่ไปร่วมพิธีแต่งงานสามารถแสดงความยินดีด้วยได้ 
กระดาษ 

しきし

色紙  ที่นิยมใช้เขียน 寄
よ

せ書
が

き เป็นกระดาษแข็งสี่เหล่ียมจตุรัสและมักมีขอบทอง บางครั้งก็ใช้ขอลายเซ็นคนดัง 
มาประดับไว้ ผู้ที่ได้รับ 寄

よ

せ書
が

き มักประดับไว้ที่ผนังห้องของตัวเอง

　転勤や退職などのお別れのときや、結婚などのお祝いのときなどに、1 枚の色紙やカードに複数の人がメッセージを書き込んで贈ります。
これが「寄せ書き」です。会社の同僚など、グループの人がみんなで寄せ書きをすることで、多くの人がメッセージを寄せることができます。
例えば、結婚祝いの寄せ書きは、結婚式に出席しない人も、お祝いの気持ちを伝えることができます。
　寄せ書きに使われる「色紙」は、厚い正方形の紙で、たいてい金色の縁が付いています。色紙は、有名人のサインを飾るときなどにも使
われます。色紙に書かれた寄せ書きは、もらった人は部屋の壁に飾ったりします。

ค�าฝากจากใจ
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