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น้อมรำ�ลึกถึงในหลวงรัชก�ลที่ ๙



 ดั่งแสงทองส่องฉ�ยฉ�นจับขอบฟ้�  ดั่งส�ยธ�ร�หลั่งล้นม�พ�สดใส

ดั่งนำ้�ทิพย์สร้�งคว�มหวังกำ�ลังใจ “พลังแผ่นดิน” เกื้อหนุนไทยให้ยืนน�น

 ณ ย�มนั้นช�วไทยแสนเหนื่อยล้�  ดั่งฟ้�ประท�นเทพยด�ม�สืบส�น

“ครองแผ่นดินโดยธรรม” คือพระปณิธ�น หม�ยนำ�ไทยให้พ้นผ่�นผองเภทภัย

 ภ�พตรึงตร�ครั้งยังเย�ว์ “ลูก” จำ�มั่น “พ่อ” ทรงง�นหนักทุกคืนวันมิหวั่นไหว

ณ กล�งพระทัย “พ่อ” นั้นใช่อื่นไกล ล้วนพระสกนิกรช�วไทยถ้วนทุกคน

 มิทรงโปรดประทับในพระร�ชฐ�น ที่ทรงง�นคือท้องน�ป่�พณ�สณฑ์

“ที่ประทับของตัวข้�พเจ้�ในสกล” “คือท่�มกล�งประช�ชนในแผ่นดิน”

 แม้ ไกลห่�งร้�งกันด�รสักเพียงไหน นำ้�พระทัย “พ่อ” ไหลหลั่งไปมิรู้สิ้น

ส�ยพระเสโทรินล้นหลั่งยังผืนดิน สร้�งพลังใจไทยดังใจถวิลให้สู้ทน

 ก�ลครั้งหนึ่งช�วบ้�นกู่ร้องยังจำ�ได้ “ในหลวงอย่�ทิ้งข้�ประช�ให้หม่องหม่น”

จ�กวันนั้น “พ่อ” ยึดมั่นสัญญ� “ลูก” ทุกคน มิเคยทอดทิ้งประช�ชนตลอดเจ็ดสิบปี

 สรรพสิ่ง “พ่อ” เพียรสร้�งว�งร�กฐ�น  “ลูก” พร้อมเดินต�มมุ่งสืบส�นต�มวิถี

กว่�หนึ่งพันสี่ร้อยโครงก�รนำ�ชีวี  บุญพระบ�รมีชี้นำ�ท�งกระจ่�งใจ

 คร�ใด“ลูก”แหงนมอง“พ่อ”บนฟ�กฟ้� ในอุร� “ลูก” แสนตื้นตันเกินข�นไข

พระมห�กรุณ�ฯ น้อมเทอดไว้ ณ กล�งใจ น�นเพียงใด........ห�รู้หน่�ยคล�ยภักดี

“น้อมรำ�ลึกว�ระ “สิบส�มตุล�”......ไทยทั่วหล้�น้อมถว�ยสดุดี

เร�ทุกคนสุขล้นลำ้�จวบวันนี้ ......ด้วยพระบ�รมี “พ่อ” ชี้นำ�ท�ง”

ด้วยเกล้�ด้วยกระหม่อมขอเดชะ

ข้�พระพุทธเจ้�ปวงพสกนิกรช�วไทยใต้ร่มพระบ�รมี

๑๓ ตุล�คม ๒๕๖๕
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จากใจผู้บริหาร ส.น.ญ.

สวัสดีครับท่านสมาชิก ส.น.ญ. ทุกท่าน

 ในรอบเดือนที่ผ ่านมาร่องความกดอากาศต�่า 
พาดผ่านภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและ
ภาคกลาง เป็นเวลานานท�าให้ฝนตกหนักทั่วทุกภาค
ของประเทศติดต่อกันหลายวัน ท�าให้ประชาชนทั้งใน
กรุงเทพฯ และต่างจังหวัด ได้รับผลกระทบจากน�้าท่วม
น�้าป่าที่ไหลหลากจากภูเขาเข้ามาท่วมบ้านเรือนเป็น 
ที่เดือดร้อนอย่างกว้างขวาง นอกจากนั้นในช่วงสิ้นเดือน
ยังมีไต้ฝุ่นชื่อ “โนรู” เข้ามาซ�้าเติมอีกด้วย
 ตามปกติแล้วพายุไต้ฝุ่น (Typhoon) ที่เกิดใน
มหาสมุทรแปซิฟิกเฉลี่ยแล้วจะเกิดปีละประมาณ 24 ลูก 
และไต้ฝุ่นเหล่านี้จะพุ่งตรงเข้าประเทศไทยโดยข้ึนฝั่งที่
ประเทศเวียดนาม ผ่านสปป.ลาว เข้าประเทศไทยมีเพียง 
1 หรือ 2 ลูกเท่านั้น ไต้ฝุ่นเมื่อขึ้นฝั่งแล้วก็จะอ่อนก�าลัง
ลงเป็นพายุโซนร้อน (Tropical Storm) พายุดีเปรสชั่น 
(Depression Storm) และความกดอากาศต�่า (Low 
Pressure Zone) ไปในที่สุด แต่ก็มีไต้ฝุ่นบางลูกที่ก่อตัว
ในทะเลจีนใต้ แล้วเคล่ือนตัวพ้นแหลมญวนเข้าอ่าวไทย
ขึน้ฝ่ังบรเิวณภาคใต้ของไทย สร้างความเสียหายมหาศาล
ในแนวที่พายุเคลื่อนท่ีผ่านก่อนลงทะเลอันดามันแต่
กรณีนี้นานๆ จะเกิดขึ้นสักครั้ง ครั้งที่สร้างความเสียหาย
ร้ายแรงที่สุดแก่ภาคใต้ของเราเกิดขึ้นที่แหลมตะลุมพุก

จงัหวดันครศรธีรรมราช เมือ่วนัที ่24-25 ตลุาคมปี 2505  
มีผู้เสียชีวิต 1,030 คน ผู้บาดเจ็บ 422 คน บ้านเรือน
เสียหายทั้งหลัง 22,296 หลัง ช�ารุด 50,770 หลัง จาก 
มหาวาตภัยในครั้งนั้น พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
ภูมิพลอดุลยเดช ทรงมีพระบรมราชานุเคราะห์ต่อผู้
ประสบภัยนานัปการ และทรงก่อตั้งมูลนิธิราชประชา- 
นุเคราะห์ขึ้นจากเหตุการณ์นี้
 ในนามของคณะกรรมการบริหารฯ ขอส่งความ
ปรารถนาดีมายังสมาชิกที่ได้รับผลกระทบจากอุทกภัย 
ในครัง้น้ีขอให้ผ่านพ้นจากภยัพบิตัไิปได้ด้วยดทีกุประการ
 วันที่ 15 กันยายนที่ผ ่านมาเป็นวันครบรอบ
สถาปนา ส.น.ญ. 71 ปี คณะกรรมการฯได้จัดพิธีท�าบุญ
ถวายภัตตาหารพระสงฆ์จากวัดเบญจมบพิตรฯ จ�านวน 
5 รูป เมื่อวันเสาร์ที่ 17 กันยายน ณ ที่ท�าการสมาคมฯ 
เพื่ออุทิศส่วนกุศลให้กับไดเซ็มไปและสมาชิกผู้ล่วงลับ 
ไปแล้ว เนื่องจากสถานการณ์ระบาดของโรคโควิด 
ยังไม่ปกติ ทางคณะกรรมการฯ มีความเห็นว่ายังควร
ต้องระวังต่อไปอีก จึงเห็นควรให้จัดท�าบุญครั้งนี้เป็นการ
ภายใน มิได้เชิญสมาชิกและแขกผู้มีเกียรติจากภายนอก
แต่ประการใด คณะกรรมการจึงใคร่ขอประทานอภัย
สมาชิกทุกท่านมา ณ โอกาสนี้
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สายสัมพันธ์ ไทยญี่ปุ่นคอลัมน์ 

LOOK Japan อุรวิศ ตั้งกิจวิวัฒน์

 ต้อนรบัเข้าสูฤ่ดใูบไม้ร่วงพร้อมข่าวดฟีรวีซ่ีาเข้าประเทศ
ญี่ปุ่นส�าหรับนักท่องเที่ยว โดยจะเริ่มคิกออฟวันที่ 11 ตุลาคมนี้ 
ท�าเอาสาวกแดนปลาดิบด๊ีด๊าเตรียมตีตั๋วแพ็คกระเป๋าตะลุยญี่ปุ่น 
อีกครัง้ให้หายคดิถงึ ช่วงนีจ้ะเห็นว่ามีสายการบนิต่างๆ ท�าโปรโมช่ัน 
กระตุ้นการท่องเที่ยวญี่ปุ่นกันมากมาย รวมถึงรัฐบาลญี่ปุ่นเอง
ก็เตรียมออกแคมเปญต่างๆ เพื่อหวังกระตุ้นภาคการท่องเท่ียว 
เหตุผลหนึ่งที่ญี่ปุ ่นเป็นจุดหมายแหล่งท่องเที่ยวในฝันส�าหรับ 
คนไทย อาจจะเป็นเพราะไทยและญีปุ่น่เองมคีวามสมัพนัธ์กันอย่าง
แน่นแฟ้นตั้งแต่อดีต มีการแลกเปลี่ยนความสัมพันธ์กันมากว่า 

600 ปี ตั้งแต่สมัยกรุงศรีอยุธยาตอนต้น โดยเริ่มสัมพันธ์จากการ
ค้าขายและการฑูต ชาวญี่ปุ ่นได้รวมตัวกันตั้งเป็นหมู่บ้านทาง 
ทิศใต้ของเกาะเมืองอยุธยาฝั่งตะวันออกของแม่น�้าเจ้าพระยา  
นอกเหนือจากการค้าขายแล้วชาวญี่ปุ่นยังเข้าร่วมเป็นทหารอาสา
ให้กับไทยอยู่บ่อยครั้ง โดยมีนักรบซามูไร ยามาดะ นางามาซะ  
(山田 長政) ซ่ึงได้รับการแต่งต้ังให้เป็นหัวหน้าหมู่บ้านโดย
พระเจ้าทรงธรรมและรับราชการเติบโตจนก้าวสู่ต�าแหน่งออกญา 
เสนาภิมุข มีบทบาทส�าคัญในการเมืองการปกครองในยุค 
กรุงศรีอยุธยา

สายสัมพันธ์ระหว่างไทย-ญี่ปุ่น (จากซ้ายไปขวา) พระพุทธศรีศากยมุนี สถูปบรรจุพระบรมสารีริกธาตุพระสัมมนาสัมพุทธเจ้า  
พระบรมรูปรัชกาลที่ 5 สร้างขึ้นในโอกาสครบรอบ 100 ปี ความสัมพันธ์ระหว่างไทย-ญี่ปุ่น และระฆังสลักอักษรพระปรมาภิไธยย่อ จ.ป.ร.

 ในยุคกรุงรัตนโกสินทร์จากพระราชไมตรีระหว่างพระราชวงศ์ไทยกับ 
พระราชวงศ์ญี่ปุ่น เกิดเป็นรากฐานส�าคัญที่เป็นจุดเริ่มความสัมพันธ์ทางการฑูต 
ระหว่างกนัอย่างเป็นทางการ จนร่วมลงนามใน “ปฏญิญาณว่าด้วยพระราชไมตรแีละ
การค้าในระหว่างประเทศสยามกบัประเทศญ่ีปุ่น” เม่ือวันที ่26 กนัยายน พ.ศ.2430 
ในรชัสมยัของพระบาทสมเดจ็พระจลุจอมเกล้าเจ้าอยูห่วั หลงัจากนัน้ในปีพ.ศ. 2443 
พระบาทสมเด็จพระจลุจอมเกล้าเจ้าอยูห่วัได้พระราชทาน “พระบรมสารรีกิธาตุพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า” จากวัดสระเกศราชวรมหาวิหาร “พระพุทธศรีศากยมุนี” สมบัติ
แห่งชาตอิายเุก่าแก่กว่า 1,000 ปี และ “ระฆงัสลกัอกัษรพระปรมาภไิธยย่อ จ.ป.ร.” 
ให้กับญี่ปุ่น โดยในระยะแรกทั้งสามสิ่งประดิษฐาน ณ วัด Myoho-in (妙法院) เขต Higashiyama ในเมืองเกียวโต ก่อนจะย้ายไป
ประดิษฐานที่วัด Kakuozan Nittaiji (覚王山日泰寺) ในเมืองนาโกย่า โดยวัดแห่งนี้ที่ซุ้มประตูวัดจะมีไม้แกะสลักเป็นรูปพระอานนท์ 
(ขวา) และพระมหากัสสปะ (ซ้าย) ซึ่งเป็นพระอรหันต์ของพระพุทธเจ้า ท�าหน้าที่คอยปกปักษ์รักษาวัดนั่นเอง

แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า...つづく
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กินเจอย่างไรให้สุขภาพดีคอลัมน์สุขภาพ
ปุณย์สิรี ชยุติ     
LINE ID: punsirie   
E-mail: punsirie@gmail.com

 สวัสดีค่ะคุณผู้อ่านทุกท่าน พบกันอีกครั้งในคอลัมน์
สุขภาพนี้ หวังว่าทุกท่านสบายดีนะคะ
 ส�าหรับสมาชิกท่านใดที่มีค�าถาม ข้อสงสัย หรืออยากจะ
ปรึกษาด้านสุขภาพ ท่านสามารถส่งค�าถามมาที่ช่องทางติดต่อ
ที่ไลน์ หรือ อีเมล ที่ให้ไว้ด้านบนนี้ได้เลยค่ะ แล้วผู้เขียนจะตอบ
ทุกค�าถามผ่านคอลัมน์สุขภาพน้ี เพื่อเป็นประโยชน์กับสมาชิก
และคุณผู้อ่านทุกท่าน
 ในขณะที่ผู ้เขียนก�าลังคิดว่าเดือนน้ีจะแบ่งปันข้อมูล
สุขภาพดีๆ อะไรให้กับคุณผู้อ่านดี ก็นึกขึ้นได้ว่าในช่วงสัปดาห์
นี้เป็นเทศกาลกินเจประจ�าปี หันไปทางไหนก็จะเจอธงสีเหลือง
บอกสัญลักษณ์อาหารเจเต็มไปหมด ร้านอาหารที่ผู้เขียนเป็น
ลูกค้าประจ�าก็เปลี่ยนเมนูจากอาหารท่ัวไปมาเป็นอาหารเจ  
กเ็ลยได้ไอเดยีว่าจะขอแบ่งปันเรือ่งอาหารเจกบัการดแูลสขุภาพ
ดีกว่า งั้นเรามาเริ่มกันเลยนะคะ
 เทศกาลกินเจคือการละเว้นบริโภคเนื้อสัตว์ หรืออาหาร 
ที่ได้จากสัตว์ เช่น นม ไข่ น�้าผึ้ง ฯลฯ และละเว้นผักมีกลิ่นฉุน 
เพื่อให้ร่างกายบริสุทธิ์ หลายคนก็มีความตั้งใจที่จะกินเจด้วย
เหตผุลแตกต่างกนั เช่น เพือ่รกัษาศลี ละเว้นการเอาชีวิต ซึง่เป็น
ความตัง้ใจทีด่ ีและกม็หีลายคนทีต่ัง้ใจจะกนิเจเพือ่ดแูลสขุภาพ 
และถ้าจะกินเจให้ดีต่อสุขภาพจริงๆ ควรจะกินอย่างไร เราจะ
มาคุยถึงเรื่องนี้กันค่ะ
 อย่างทีผู้่เขยีนได้แบ่งปันในบทความมาหลายฉบบั การมี
สขุภาพดแีท้จรงินัน้เราจ�าเป็นต้องกนิอาหารให้หลากหลาย และ
สารอาหารที่ส�าคัญต่อการมีสุขภาพดีก็คือโปรตีน ซึ่งเราจ�าเป็น
ต้องได้รับโปรตีนมากพอใน 1 วัน เพื่อให้ร่างกายมีพลังงาน
ในการท�ากิจกรรม และมีสารอาหารฟื้นฟูเซลล์ ซ่อมแซมส่วน 
ที่สึกหรอ แถมยังเป็นสารตั้งต้นของปฏิกิริยาทางเคมีต่างๆ  

ในร่างกายให้ท�างานอย่างสอดคล้องกนั แปลว่า โปรตนี มีความ
จ�าเป็นต่อการมสุีขภาพดีอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ และในทางกลบักัน 
สารอาหารท่ีเรากินมากเกินความจ�าเป็นในยุคนี้ก็คือแป้งและ
น�้าตาล ซึ่งการกินแป้งและน�้าตาลที่มากเกินไปก็จะส่งผลเสีย
ต่อร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นการดื้ออินซูลิน เกิดภาวะอักเสบระดับ
เซลล์ หรือมากขึ้นก็เป็นสาเหตุของภาวะเบาหวาน ความดันสูง 
ฯลฯ แต่ในทางกลบักนั โครงสร้างของอาหารเจนอกจากจะไม่มี
เนื้อสัตว์ที่เป็นแหล่งโปรตีนส�าคัญแล้ว ยังมีส่วนประกอบของ
แป้งจ�านวนมาก เช่น ข้าว เส้นหมี่ หรือเนื้อสัตว์เจที่น�าแป้งมา
ปั้นเป็นรูปต่างๆ
 นอกจากนี้ การงดเนื้อสัตว์ ร่างกายขาดแหล่งพลังงาน
จากโปรตีน ท�าให้รู้สึกหวิเร็ว ถึงแม้จะกนิผักเยอะแค่ไหนกไ็ม่อยู่
ท้องเพราะพลังงานไม่พอ จึงท�าให้เรากินแป้งมากกว่าช่วงเวลา
ปกติ และมีแนวโน้มที่จะกินขนมหวานๆ หรือน�้าหวานมากขึ้น
เพื่อระงับความหิว ซ่ึงไม่ว่าแป้งหรือน�้าตาล ก็ไม่ใช่ของที่ดีต่อ
ร่างกายเลยหากเรากินในปริมาณมากๆ
 ถ้าเช่นนั้นแล้วเราจะท�าอย่างไรดี
 สิ่ งแรกที่ต ้องจัดการคือโปรตีน ซ่ึงในช ่วงกินเจ  
เราสามารถเสริมโปรตีนได้จากถ่ัว หรือผลิตภัณฑ์จากถั่วต่างๆ 
เช่นเต้าหู้ หรือน�้าเต้าหู้ก็เป็นตัวเลือกที่ดีค่ะ ที่อยู่ท้อง อิ่มนาน  
ใครทีช่อบธญัพชืกใ็ส่เพิม่ได้ แต่เคลด็ลบัคือควรสัง่แบบหวานน้อย
เพือ่ลดปรมิาณน�้าตาลค่ะ หรอือกีวธิคีอืหาเครือ่งดืม่โปรตนีผงที่
สกัดจากถ่ัวเหลือง มาด่ืมเพื่อเพิ่มโปรตีนให้เพียงพอก็ท�าได้ค่ะ
ซึ่งโปรตีนผงนี้ก็หาซ้ือได้ทั่วไป อย่าลืมค�านวณปริมาณโปรตีน
ให้เพียงพอใน 1 วันนะคะ โดยปริมาณก็จะขึ้นกับน�้าหนักของ
แต่ละคน เช่น ถ้าน�้าหนักตัว 60 กิโลกรัม ก็ควรได้รับโปรตีน
ประมาณ 60 กรัมต่อวัน ระหว่างมื้อถ้าหิว ก็สามารถดื่มกาแฟ
ด�า หรือชาที่ไม่ผสมน�้าตาลได้ ผู ้เขียนอยากแนะน�าให้ดื่ม 
ชาเขียว ท่ีชงจากใบชาแท้ๆ เพราะจะได้ท้ังความสดใหม่  
ได้กล่ินหอมของใบชา ช่วยเพ่ิมความสดช่ืน กระตุ้นการเผาผลาญ  
ดงึพลงังานสะสมของร่างกายออกมาใช้ได้เตม็ที ่และม่ันใจได้ว่า
ไม่มีน�้าตาลแน่นอนค่ะ
 เป็นอย่างไรกันบ้างคะกับเคล็ดลับนี้ เพียงเท่านี้ผู้อ่าน 
ก็สามารถกินเจและมีสุขภาพดีควบคู่กันไปได้ ส่ิงส�าคัญคือ 
การรักษาสมดุลของสารอาหาร เพื่อให้เกิดสมดุลในร่างกาย  
น�าไปสู่การมีสุขภาพดี ยั่งยืน ระยะยาว นั่นเองค่ะ
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กิจกรรมสมาคมฯ ที่ผ่านมา

สมาคมนักเรียนเก่าญี่ปุ่นฯ จัดงานทำาบุญสมาคมฯ

เปิดรับสมัครประกวดสุนทรพจน์ภาษาญี่ปุ่น ครั้งที่ 49 ประจำาปี 2565

สมาคมนักเรียนเก่าญี่ปุ่น ในพระบรมราชูปถัมภ์ สาขาภาคเหนือ 
เข้าเยี่ยมคารวะกงสุลใหญ่ญี่ปุ่น ณ นครเชียงใหม่

 เมื่อวันเสาร์ที่ 17 กันยายน พ.ศ. 2565 นายอภิชย์ รักไพฑูรย์ นายกสมาคม
นกัเรยีนเก่าญีปุ่น่ ในพระบรมราชปูถัมภ์ น�าคณะกรรมการบรหิารสมาคมฯ เจ้าหน้าที่
สมาคมฯ พร้อมทั้งสมาชิกสมาคมฯ เข้าร่วมพิธีเจริญพระพุทธมนต์ และบ�าเพ็ญกุศล
ทักษิณานุปทาน เนื่องในวาระครบรอบ 71 ปี แห่งการสถาปนาสมาคม ฯ เพื่อความ
เป็นสิริมงคล และเป็นขวัญก�าลังใจในการปฏิบัติงาน ณ ส�านักงานพหลโยธิน อาคาร
พหลโยธินเพลส ชั้น 16 
 ในช่วงเช้านายกสมาคมฯ และคณะกรรมการบริหาร พร้อมทั้งสมาชิกรวมพิธี
สักการะศาลพระภูมิด้านหน้าอาคาร ต่อด้วยพิธีในอาคาร ได้นิมนต์พระสงฆ์จ�านวน 
5 รูป เจริญพระพุทธมนต์ บ�าเพ็ญกุศลทักษิณานุปทานและถวายภัตตาหารเพล

 ไม่จ�ากัดหัวเรื่อง  
 แบ่งการประกวดเป็น 2 ประเภท 
 1. ประเภทมหาวทิยาลยัและบคุคลทัว่ไป ความยาว
ในการพูด 5 นาที 
 2. ประเภทมธัยมศกึษาตอนปลาย ความยาวในการ
พูด 3 นาที 
 ผู ้ชนะเลิศประเภทมหาวิทยาลัยและบุคคลทั่วไป  
จะได้รับต๋ัวเครื่องบินไป-กลับ และทัศนศึกษาประเทศ
ญ่ีปุ่น ผู้ชนะเลิศและรองชนะเลิศ ในประเภทมัธยมศึกษา
ตอนปลาย จะได้สิทธิพิเศษเข้าร่วมโครงการ JENESYS 

ที่ประเทศญ่ีปุ ่น และผู ้ที่ผ ่านเข้ารอบทุกท่านจะได้รับ 
ใบประกาศนียบัตรพร้อมด้วยของรางวัล 
 การสมัครเข้าประกวด กรอกใบสมัครติดภาพถ่าย
หน้าตรง พร้อมแนบบทสุนทรพจน์ส่งมาตามท่ีอยู่ของ
สมาคมฯ  พร้อมแนบบทสุนทรพจน์เป็นไฟล์ PDF ส่งมาที่ 
คุณอารีย์ (E-mail: aree.ko@ojsat.or.th สอบถาม 
รายละเอยีดและขอใบสมคัรได้ที ่02-357-1241-5 คณุอารย์ี  
คงมั่น ตั้งแต่บัดนี้ - 30 พฤศจิกายน 2565 ในเวลาท�าการ 
08.00-16.00 น. หรือ http://www.ojsat.or.th 

 เมื่อวันที่ 16 กันยายน 2565 ผศ.ธนานัทธ ปัญโญ ประธาน
สมาคมนักเรียนเก่าญี่ปุ่น ในพระบรมราชูปถัมภ์ สาขาภาคเหนือ  และ
คณะกรรมการสมาคมฯ ได้เข้าเยี่ยมคารวะ Mr. HIGUCHI Keiichi 
กงสุลใหญ่ญี่ปุ่น ณ นครเชียงใหม่ ทั้งสองฝ่ายได้แลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นในการท�ากิจกรรมต่างๆ ที่จัดขึ้น ซึ่งเป็นความร่วมมือของ 
สถานกงสลุใหญ่ญีปุ่่น ณ นครเชียงใหม่ และสมาคมฯ ทัง้ด้านการศกึษา 
รวมถึงด้านวัฒนธรรม ในการนี้ กงสุลใหญ่ฯ ได้มอบโปสเตอร์
ประชาสมัพนัธ์งาน EXPO Osaka-Kansai ปี 2025 ให้ทางสมาคมฯ ด้วย
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ท่องเที่ยวทำาบุญทัศนศึกษา จ.เชียงใหม่
3 คืน 4 วัน วันที่ 3 - 6 พฤศจิกายน 2565 (รถบัสแอร์)

หมายเหตุ : รายการทัวร์ครั้งนี้อาจเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม Minibar ไม่รวมอยู่ในรายการ มีอาหารทุกมื้อ ยกเว้นอาหาร
กลางวันวันที่ 6 พ.ย. 65 รับประทานอาหารตามอัธยาศัย ท่านที่ต้องการส�ารองที่ติดต่อได้ที่ วิรัช บรรจงรักษ์ โทร. 081-915-0403  
สุปราณี (สมาคมฯ) 02-357-1241-5 ต่อ 17 ที่นั่งมีจ�านวนจ�ากัด กรุณาจองล่วงหน้า (ด่วน) ราคาท่านละ 4,500 บาท พักห้อง SINGLE 
เพิ่ม 700 บาท

***ใส่หน้ากากอนามัยตลอดเวลา เพื่อปกป้องตนเองและคนที่เรารักจาก Covid 19 กันนะครับ***

มูลนิธินักเรียนเก่าญี่ปุ่น 
& ชมรมมัคคุเทศก์นักเรียนเก่าญี่ปุ่น 
& ชมรมนักเรียนเก่าญี่ปุ่นกกไซ

3 พ.ย. 65 (พฤหัสบดี) 
 21.00 น. ออกเดินทางจากกรุงเทพฯ สู่ จ.เชียงใหม่ ระยะทางประมาณ 696 กม. รถบัสออกจากปั๊มน�้ามัน ปตท.
  ระหว่างดินแดง-สุทธิสาร ถนนวิภาวดีรังสิตขาออก ตรงข้ามมหาวิทยาลัยหอการค้าไทย
4 พ.ย. 65 (ศุกร์) 
 07.00 น. ถึงโรงแรมเอเชียโฮเต็ล กรุ๊ป (พูนเพชร เชียงใหม่) 053-015-111, 081-557-9988 
  รับประทานอาหารในโรงแรม เลือดหมู โจ๊ก ข้าวต้ม เลือกอย่างใดอย่างหนึ่งพร้อมทั้งขนมปังแผ่น ชา กาแฟ น�้าดื่ม 
  หลังจากนั้น CHECK IN พักผ่อนตามอัธยาศัย
 10.00 น. Morning Call
 10.30 น. เดินทางไปรับประทานอาหารที่ร้านเฮือนเพ็ญราชพฤกษ์  081-882-1544 (แต๋ม) ข้าวซอย ขนมจีนน�้าเงี้ยว 
 12.15 น. เดินทางไปโรงเรียนบ้านแปะ ระยะทางประมาณ 80 กม.
 13.45 นง ถึงโรงเรียนบ้านแปะ อ.จอมทอง 089-955-4162
 14.00 น. ให้เด็กนักเรียนได้จับฉลากทุกคน มอบสิ่งของให้โรงเรียนรวมทั้งเครื่องกีฬาและเงินบ�ารุงการศึกษา
  หรือน�าไปใช้ในสิ่งที่จ�าเป็นของโรงเรียน หลังจากนั้นให้เด็กรับประทานไอศกรีม 053-232-762
 15.00 น. แข่งฟุตบอลเชื่อมสัมพันธไมตรีระหว่าง ทีมชมรมมัคคุเทศก์นักเรียนเก่าญี่ปุ่น vs 
  คณะครูอาจารย์โรงเรียนบ้านแปะและชาวบ้าน
 18.00 น. เดินทางไปรับประทานอาหารเย็นภัตตาคารเจี่ยท้งเฮง (053) 242-242
 19.30 น. กลับถึงโรงแรม
5 พ.ย. 65 (เสาร์) 
 06.00 น. ปลุก
 06.30 น. รับประทานอาหารเช้าในโรงแรม Buffet
 08.00 น. เดินทางออกจากโรงแรม ไปท่องเที่ยวนมัสการที่วัดสวนดอก วัดเจดีย์เหลี่ยม
 12.00 น. รับประทานอาหารที่โรงแรม WIN TREE Buffet 052-081-377 
 13.00 น. เดินทางไปนมัสการพระที่วัดป่าดาราภิรมย์ Shopping ร้านวนัสนันท์
 17.30 น. กลับถึงโรงแรม
 18.30 น. รับประทานอาหารโรงแรมเอเชียโฮเต็ล กรุ๊ป (พูนเพชร เชียงใหม่) 
  SET MENU (ร้องคาราโอเกะ)
6 พ.ย. 65 (อาทิตย์)
 06.00 น. ปลุก
 07.00 น. รับประทานอาหาร Buffet
 08.00 น. Check out เดินทางกลับกรุงเทพฯ ระหว่างทางรับประทานอาหารกลางวันตามอัธยาศัย
 18.00 น. ถึงกรุงเทพฯ โดยสวัสดิภาพ 



Note  ท้ายเล่มขอแสดงความยินดี

สวัสดีครับ ท่านสมาชิก
 เดอืนตลุาคมน้ี ชุม่ฉ�า่ไปด้วยน�า้ฝนแทบทกุวัน อุณหภมูค่ิอน
ข้างสบายไม่ร้อนไม่หนาว เหมาะกับกิจกรรมที่ห่างเหินไปนาน 
แม้ว่าฝนที่ตกตอนเย็นจะท�าให้รถติดเป็นประจ�าแทบทุกวัน 
 คอลัมน์เพื่อสุขภาพที่ให้ความรู ้เกี่ยวกับการด�ารงชีวิต
อย่างไรให้มีความสุข ของท่านสมาชิกได้รับการตอบสนองจาก
ท่านสมาชิกพอสมควรครับ แต่ค�าถามค�าติชม ค�าแนะน�าจาก
ท่านสมาชิกจะเป็นสิ่งท่ีคณะผู้เขียนปรารถนาจะได้รับมากที่สุด 
เพื่อทราบความต้องการของท่านสมาชิกท่ีเราคณะท�างานจะได้
น�าเสนอคณะกรรมการบริหารของสมาคมฯ พิจารณาจัดให้ท่าน
สมาชิกตามที่ได้แนะน�าให้คณะกรรมการบริหารทราบต่อไป
 เดือนน้ีโรคภัยต่างที่แวะมาเยี่ยมเยือนเราเป็นเวลานาน 
พอสมควรแล้วได้ทะยอยค่อยจากไป แต่เพื่อไม่ประมาทการ
ป้องกันรกัษาตัวเราเองยงัเป็นสิง่ควรรกัษาไว้อีกระยะหนึง่นะครบั 
ต้นเดือนหน้า จะมีกิจกรรมพาท่านสมาชิกไปเที่ยวเชียงใหม่ 
กันครับ รีบจองด่วนนะครับ 
 ท้ายนี้ผมขอบคุณทุกค�าแนะน�าจากท่านสมาชิกที่กรุณา 
ให้มา และหวังว่าจะได้รับจากท่านอีก

กิตติ ยิ้มละมัย 
กรรมการบริหารฝ่ายประชาสัมพันธ์

 ส ม า ค ม ฯ  ข อ แ ส ด ง ค ว า ม ยิ น ดี กั บ 
ศาตราจารย์ ดร.ไพศิษฐ์ พิพัฒนกุล อดีตนายก
สมาคมฯ ที่ได้รับโปรดเกล้าฯ แต่งตั้งให้ด�ารง 
ต�าแหน่ง ประธานกรรมการ คณะกรรมการ
กฤษฎีกา คณะที่ 9 (กฎหมายเกี่ยวกับสวัสดิการ
สังคม) ตั้งแต่วันที่ 7 กันยายน 2565 


