
Unit 25 อาหารการกินของนกัเรียนมธัยมญ่ีปุ่ น 

 
Unit 25 อาหารการกินของนักเรียนมัธยมญ่ีปุ่ น 

จุดประสงค:์  
  บทนีม้จีุดประสงคใ์หน้กัเรียนไดม้องเห็นภาพเก่ียวกบัอาหารการกินของนกัเรียน

มธัยมญ่ีปุ่ นโดยการเปรียบเทียบกบักรณีของนกัเรียนมธัยมไทยว่าชอบหรือเกลียดอาหาร
อะไร มีพฤติกรรมการกินอาหารเชา้และกลางวนัเช่นไร มารยาทในการกินอาหารมี
อะไรบา้ง เป็นตน้ ในสว่น“จากความรูสู้ช่ิน้งาน” จะใหน้กัเรียนบนัทกึขอ้มลูเก่ียวกบัอาหาร
การกินของตนเอง แลว้พดูคยุเปรียบเทียบเพื่อนคนอ่ืนและคนญ่ีปุ่ น เพื่อใหเ้ขา้ใจมากขึน้ 

 

อาหารที่นกัเรียนมธัยมของญ่ีปุ่ นชอบและไม่ชอบ 
จากผลการส ารวจบางแห่ง1 พบว่าอาหารท่ีนกัเรียนมธัยมของญ่ีปุ่ นสว่นใหญ่ชอบกิน

จะเป็น อาหารจ าพวกเนือ้สตัว ์ เช่น สเต็กเนือ้สบั เนือ้ย่าง และอาหารยอดนิยมที่มีแคลอรี่
สงู เช่น ขา้วราดแกงกะหรี่ ราเมง ซูชิ  

สว่นอาหารที่ไม่ค่อยชอบจะเป็นอาหารจ าพวกผกัและปลา คนที่ไม่ชอบกินผกัส่วน
ใหญ่เป็นเพราะไม่ชอบรสขมหรือกลิ่นฉุน เช่น พรกิหวาน คึ่นช่ายฝรั่ง (celery) สว่นอาหาร
จ าพวกปลานัน้ แมว้่าซูชิซึ่งท าจากปลาดิบจะติดอนัดบัอาหารจานโปรด แต่ปลาย่างและ
ปลาตม้กลบัไม่ไดร้บัความนิยม อาจเป็นเพราะผ่านการปรุงแลว้ก็ได ้ 

 
Q1. เพื่อน ๆ คิดว่ามีนกัเรียนมธัยมของญ่ีปุ่ นก่ีเปอรเ์ซ็นตท์ี่กินอาหารเชา้คะ 

  (ค าตอบคือ ④ ประมาณ 80%) 
จากผลส ารวจของกระทรวงศึกษาธิการฯ ในปี ค.ศ.20232 พบว่านกัเรียนญ่ีปุ่ นที่กิน 

อาหารเชา้มี 78.6% ถึงแมว้่าจะเป็นอตัราสว่นที่ค่อนขา้งสงู แต่หากพิจารณาใหดี้แลว้ จะ
เห็นไดว้่า ตั้งแต่ปี 2019 เป็นตน้มา อัตราส่วนของนักเรียนญ่ีปุ่ นที่กินอาหารเชา้ทุกวัน
มีจ านวนลดลง  

ทุกคนคงเคยไดย้ินค าพูดที่ว่าอาหารเชา้เป็นอาหารมือ้ส  าคัญของวนั จากผลส ารวจ
พฤติกรรมการใช้ชีวิตของนักเรียนระดับมัธยมของกระทรวงศึกษาธิการฯ 3 พบว่า 
นักเรียนที่ไม่ทานอาหารเช้าตอบว่า “รูส้ึกไม่สบายในตอนเช้า” ในอัตราส่วนที่สูงกว่า
นกัเรียนท่ีอาหารเชา้ 

 
1 จากการส ารวจเรื่อง “อาหารการกินของนกัเรียนมธัยมปลายในปัจจบุนั” โดย Norinchukin Research Institute Co.,Ltd (2005) และ “ผลส ารวจ

อาหารการกินของเด็กประจ าปี ค.ศ.2005” ของศนูยส์่งเสริมกีฬาแห่งญ่ีปุ่ น (2005) 
2 จากการส ารวจระดบัความรูแ้ละสถานการณก์ารเรียนรูข้องนกัเรียนทั่วประเทศ โดยกระทรวงศกึษาธิการ วฒันธรรม กีฬา วิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 

(2023) 
3 จากการส ารวจพฤติกรรมการใชช้ีวิตของนกัเรียนระดบัมธัยม โดยกระทรวงศกึษาธิการ วฒันธรรม กีฬา วิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี (2021, 2023) 
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Q2. จากผลส ารวจหนึ่ง พบว่า “การกินอาหารเชา้ทกุวนั” กบั “คะแนนสอบ”  
       มีความเก่ียวขอ้งกนัค่ะ เพื่อน ๆ คิดว่า 2 สิ่งนีเ้ก่ียวขอ้งกนัอย่างไรคะ 
  (ค าตอบคือ ① นกัเรียนที่กินอาหารเชา้จะสอบไดค้ะแนนดีกว่า) 

จากผลส ารวจความสมัพนัธร์ะหว่างการกินอาหารเชา้และคะแนนผลสอบโดยเฉลี่ย
ของนักเรียนชั้น ม.3 พบว่า “นักเรียนที่กินอาหารเชา้ทุกวัน” มีคะแนนสอบโดยเฉลี่ยสูง
กว่า “นักเรียนที่ไม่กินอาหารเช้า” ทั้งในวิชาภาษาญ่ีปุ่ น วิชาคณิตศาสตร ์และวิชา
ภาษาองักฤษ 

อาหารเช้าเป็นมือ้ส  าคัญของวัน หากเข้านอนให้เร็วและต่ืนเชา้ ก็จะมีเวลาเพียง
พอที่จะกินอาหารเชา้ก่อนไปโรงเรียน 

 
Q3. เพื่อน ๆ กินอะไรเป็นขา้วเชา้คะ แลว้คิดว่านกัเรียนมธัยมปลายสว่นใหญ่กินขา้วหรือ 
       กินขนมปังเป็นอาหารเชา้คะ 
       (ค าตอบคือ ขา้ว) 

จากผลการส ารวจนักเรียนมัธยมปลายในปี  ค.ศ. 2021 พบว่า มีนักเรียนมัธยม
ปลายที่กินขา้วเป็นอาหารเชา้ 58.5% (แยกเป็นนักเรียนหญิง 60.9% และนักเรียนชาย 
55.6%) และนักเรียนมัธยมปลายที่กินขนมปังเป็นอาหารเชา้ 53.7% (แยกเป็นนักเรียน
หญิง 56.6% และนกัเรียนชาย 51.9%) นอกจากขา้วและขนมปังแลว้ ยงัมีนกัเรียนที่ตอบ
ว่ากินโยเกิรต์, ซุป, นม, ผลไม ้และสลดัเป็นอาหารเชา้ดว้ย  
 

Q4. เพื่อน ๆ ซือ้อาหารกลางวนักินในโรงอาหารหรือน าขา้วกลอ่งมาเองคะ  
      แลว้คิดว่าจากตวัเลือกต่อไปนี ้นกัเรียนมธัยมปลายของญ่ีปุ่ นท าแบบไหนมากที่สดุคะ    
      (ค าตอบคือ ② กินขา้วกลอ่งที่พ่อแม่ท าให ้หรือท าเอง) 

จากผลส ารวจเก่ียวกับการรับประทานอาหารกลางวันของนักเรียนมัธยมปลาย  
พบว่า นักเรียนมธัยมปลายที่ตอบว่า “กินขา้วกล่องที่พ่อแม่ท าให้ หรือท าเอง” มีมากที่สุด  
(นักเรียนหญิง 92%, นักเรียนชาย 89%) รองลงมาคือ “กินอาหารง่าย ๆ ที่ซือ้จากรา้น
ขายของในโรงเรียน” (นักเรียนหญิง 21% นักเรียนชาย 15%) ถัดจากนัน้เป็น “กินของที่
ซือ้มาจากรา้นนอกโรงเรียน เช่น รา้นสะดวกซือ้ ซุปเปอร”์ (นักเรียนหญิง 21% นักเรียน
ชาย 12%) และ “กินอาหารกลางวนัของโรงเรียน” (นักเรียนหญิง และนักเรียนชาย 13% 
เท่ากนั) 

ประวติัการกินขา้วกล่องของญ่ีปุ่ นมีมายาวนานแลว้  มีขอ้ความบนัทึกใน 「日本に ほ ん

書
しょ

紀
き

」ซึ่งเป็นเอกสารประวัติศาสตรเ์ก่าแก่ที่สุดของญ่ีปุ่ นว่า ในราวศตวรรษที่  5 ก็มีน า
อาหารติดตวัไปกินนอกบา้นกนัแลว้ เนื่องจากเวลาที่ผูค้นไปลา่สตัว ์ท าสงคราม ท างาน
เกษตรกรรมส่วนใหญ่จะไม่สามารถกลับไปกินอาหารที่บา้นได ้หลังจากนั้นเป็นตน้มา
จนถึงปัจจุบนั  ขา้วกล่องก็กลายเป็นสิ่งที่มีความผูกพนัลึกซึง้ในชีวิตความเป็นอยู่ของคน
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ญ่ีปุ่ น  คนญ่ีปุ่ นเวลาไปโรงเรียนหรือท างานจึงน าอาหารไปจากบ้าน หรือไม่ก็ซือ้ ข้าว
กลอ่งจากรา้นคา้ รา้นสะดวกซือ้ หา้งสรรพสินคา้ สถานีรถไฟเป็นตน้ 
 

Q5. ใส ่○ ในสิ่งที่เพื่อน ๆ คิดว่าคนญ่ีปุ่ นมองว่าสามารถท าไดใ้นขณะกินอาหาร 
       (ค าตอบคือ「①－○、②－×、③－×、④－○、⑤－×、⑥－×」) 

ไดย้ินมาว่าพ่อแม่ชาวญ่ีปุ่ นจะสอนลูกเก่ียวกบัมารยาทการกิน โดยใหค้วามส าคัญ
กับ “ท่าทางที่ถูกต้องในการกิน” มากที่สุด  “เท้าศอกกิน” ในข้อ ③ เป็นท่ากินที่ ไม่
สวยงาม  จึงถือว่าเป็นมารยาทที่ไม่ดี  เช่นเดียวกบั “กินเสียงดงัจบั ๆ” ในขอ้ ② ก็มองกนั
ว่าเป็นมารยาทท่ีไม่ค่อยดีเช่นกนั เพราะสรา้งความร  าคาญใหก้บัคนรอบขา้ง  

สว่น “กินขา้วไม่ใหเ้หลือ” ในขอ้ ⑤ นัน้ ว่ากนัว่าเราควรตระหนกัคณุค่าของอาหาร  
จึงควรกินใหห้มด  ส าหรบั “ใชต้ะเกียบจิม้อาหาร” ในขอ้ ⑥ นัน้ เรียกเป็นภาษาญ่ีปุ่ นว่า
「刺

さ

し箸
ばし

」 ซึ่งไม่เพียงเป็นกิรยิาที่ไม่งดงามเท่านัน้  ยงัดเูหมือนสงสยัว่าอาหารจะไม่สกุดี
พอ จึงเป็นการเสียมารยาทต่อคนท าอาหาร  นอกจากนีย้งัมีวิธีใชต้ะเกียบอ่ืน ๆ ที่จดัว่า
เป็นมารยาทที่ไม่ด ีเช่น ใชต้ะเกียบลากจานอาหารที่อยู่ไกลใหเ้ขา้มาใกลต้วัเอง (寄よせ箸ばし)    
ถือตะเกียบวนไปมาเหนืออาหาร (迷まよい箸ばし) 

โดยปกติคนญ่ีปุ่ นจะถือชามขา้วในขณะกินอาหาร  จะไม่กินโดยวางชามขา้วไวบ้น
โต๊ะ  และการยกชามซุปขึน้ซดโดยไม่ใชช้อ้นก็เป็นเรื่องปกติเช่นกัน  แต่คนไทยถือว่าเป็น
มารยาทที่ไม่ค่อยดี  

 

ส านวนที่ใชต้อนกินอาหาร 

คนญ่ีปุ่ นจะพดูว่า いただきます ก่อนเริ่มกินอาหาร และพดูว่า ごちそうさま หลงั
กินอาหารเสรจ็แลว้ 

ทัง้สองค าใชข้อบคุณคนที่ท าอาหารและผลิตวัตถุดิบ  และแสดงความขอบคุณต่อ
อาหาร บางคนก็พนมมือระหว่างพูด บางคนก็ไม่พนมมือระหว่างพูด ส านวนทัง้สองนีใ้ช้
พดูตอนกินอาหารโดยไม่เก่ียวกบัศาสนาใด 

ที่ประเทศไทย โรงเรียนประถมหรือมัธยมต้นบางแห่งจะมีให้นักเรียนพูดก่อนกิน
อาหารดว้ย เช่น “ขา้วทกุจาน อาหารทกุอย่าง อย่ากินทิง้ขวา้ง เป็นของมีค่า...” 
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