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วิิถีีชีีวิิต...วิิถีีข้้าวคอลััมน์์ 

LOOK Japan อุุรวิิศ ตั้้�งกิิจวิิวััฒน์์

	 เร็็วๆ นี้้�กรมอุุตุุนิิยมวิิทยาประเทศไทยประกาศว่่า
วัันที่่� 22 พฤษภาคมที่่�ผ่่าน  เข้้าสู่่�ฤดููฝนอย่างเป็็นทางการ
ท่่ามกลางสภาพอากาศในกรุุงเทพฯ ที่่ �ยัังคงร้้อนอบอ้้าว
ดัชันีีความร้อ้นพุ่่�งสููงกว่า่ 38 องศาเซลเซีียส ทำเอาไม่อ่ยาก
ออกไปไหนนอกจากนอนในห้องแอร์อย่างเดีียว อ ากาศ
ร้้อนแบบนี้้�น่่าจะถููกเอลนีีโญเล่่นงาน  หน้้าร้้อนที่่�ญี่่�ปุ่่�นปีีนี้้� 
ก็็คงไม่่ต่่างไปจากบ้้านเราสัักเท่่าไหร่่ พอพููดถึึงหน้้าฝนก็็
ทำให้้นึึกถึึงทุ่่�งนาเขีียวขจีีสุดลููกหููลููกตาที่่�เมื่่�อได้้เห็็นทีีไร
ก็็ผ่่อนคลายและรู้้�สึกเย็็นสบายทุุกครั้้�ง ในสมััยที่่�เรีียนใน
เมืืองชิิกะ ร ะหว่่างเดิินกลัับจากมหาวิิทยาลััยไปยัังสถานีี
รถไฟไปจะต้้องผ่่านทุ่่�งนาหลายแปลง โดยเฉพาะช่่วง
เวลาใกล้้พระอาทิิตย์์ตกบรรยากาศจะสวยงามเป็็นพิิเศษ  
ว่่ากัันว่่าข้้าวญี่่�ปุ่่�นที่่�อร่่อยที่่�สุุดต้้องมาจากเมืืองอุุโอะนุุมะ  
(魚沼市) ในจัังหวััดนีีกะตะ (新潟県) โดยเป็็นข้้าวญี่่�ปุ่่�น
สายพัันธุ์์� โคชิฮิิคิะริิ (越光) เน่ื่�องจากเมืืองน้ี้�มีีแสงแดดตอน
กลางวัันที่่�ยาวนานและอุุณหภููมิช่่วงกลางวัันและกลางคืืน
แตกต่่างกัันมาก ซึ่่�ง 2 ปััจจััยหลัักนี้้�เลยทำให้้ข้้าวจากเมืือง
อุุโอะนุุมะ มีีรสชาติิหอมหวานและอร่่อยกว่่าที่่�อื่่�นๆ
	 “ข้้าว” ถืือ เป็็นส่่วนหนึ่่�งของวิิถีีชีีวิิตชาวญี่่�ปุ่่�นมา
อย่่างเนิ่่�นนาน นอ กจากจะปรากฎบนโต๊๊ะอาหารเกืือบ
จะทุุกมื้้�อ  แถมยัังถููกแปรรููปเป็็นแป้้งโมจิิที่่�เอาไว้้ทำขนม
หลากหลายชนิิดแล้้ว ข้้าวยัังแทรกซึึมอยู่�ในวัฒนธรรม
ญี่่�ปุ่่�นมากมาย บ่ ่อยครั้้�งที่่�ข้้าวถููกพููดถึึงอยู่่�ในตำนานต่่างๆ 
เช่่น Kojiki (古事記) ที่่�เขีียนไว้้ราว 712 ปีีก่่อนคริิสตกาล 

(ซ้้าย) พระแม่่โพสพ Amaterasu-Omikami
(ขวา) จัักรพรรดิ์์� Jimmu

นัักเดิินทางบนฉากหลัักท้้องทุ่่�งหน้้าและภููเขาฟููจิิ
ภาพพิิมพ์์แกะไม้้ “ฟููจิิยามเช้้า” โดย Utagawa Hiroshige

ตามตำนานกล่า่วว่า่ พระแม่โ่พสพ Amaterasu-Omikami (天照大御神) 
เป็็นเทพที่่�คอยช่่วยเหลืือด้านการเพาะปลููกข้้าวและธััญพืืช ได้้ส่่งลููกชาย
ชื่่�อ  Jimmu (神武天皇) ลงมาที่่�โลกมนุุษย์์และมาเปลี่่�ยนแปลงพื้้�นดิน 
ที่่�ทุรุกันดารให้้กลายเป็็นท้องทุ่่�งนาเขีียวขจีี ภายหลััง Jimmu ได้ก้ลายเป็็น
จัักรพรรดิ์์�องค์์แรกของญี่่�ปุ่่�น 
	 ในลัทัธิิชินิโตสาเกและโมจิิซึ่่�งเป็น็ผลผลิติจากข้า้วถููกนำมาใช้ใ้นการ
บููชาสิ่่�งศัักดิ์์�สิทิธิ์์�ทั้้�งหลาย บ่อยครั้้�งที่่�เราเห็็นถังสาเก Kazaridaru (飾り樽)  
ที่่�วางเรีียงรายหน้้าศาลเจ้้าเพื่่�อขอพรให้้มีีโชคในการเก็็บเกี่่�ยวผลผลิิต
ทางการเกษตร นอ กจากน้ี้�ยัังมีีเทศกาลต่่างๆ ที่่ �เกี่่�ยวข้้องกัับข้้าวอีีก เช่่น 
การขอพรให้้เพาะปลููกดีีในช่วงฤดููใบไม้้ผลิ เทศกาลขอบคุุณเทพเจ้า้สำหรัับ
การเก็็บเกี่่�ยวช่่วงฤดููใบไม้้ร่่วง พิ ิธีีกรรมปััดเป่่าแมลงศััตรููพืืชและภััยพิิบััติิ
ต่า่งๆ พิธีีต่า่งๆ เหล่่านี้้�ช่่วยเพิ่่�มขวัญและกำลัังใจให้้กับัเกษตรกรผู้้�เพาะปลููก 
จะเห็็นได้้ว่่าความเชื่่�อและพิิธีีกรรมเกี่่�ยวกัับข้้าวนี้้�มีีความคล้้ายคลึึงกัันใน
หลายๆ ประเทศแถบเอเซีีย เช่่น พิิธีีพืืชมงคลจรดพระนัังคััลแรกนาขวััญ
และพิิธีีสู่่�ขวััญข้้าวในประเทศไทย นั่่ �นอาจจะเป็็นเพราะพวกเรามีีวิถีีชีีวิิต
บนรากเหง้้าความเชื่่�อแบบเดีียวกัันนั่่�นเอง
	 ทิ้้�งท้้ายด้้วยเคล็็ดลัับการหุงข้้าวญี่่�ปุ่่�นให้้อร่่อยยิ่่�งขึ้้�น  โดยให้้ 
ซาวข้้าวเบาๆ ด้ ้วยน้้ำสะอาด  2-3 รอ บจนน้้ำซาวข้้าวใส  จากนั้้�นเทใส่่
กระชอนสะเด็็ดน้้ำให้้แห้้ง เทข้้าวลงในหม้้อหุุงข้้าวเติิมน้้ำตามสััดส่่วนที่่�
แนะนำ แช่่ข้้าวไว้้สััก 30 นาทีีก่่อนจะหุุง หากไม่่มีีเวลาแช่่ข้้าวให้้ลดน้้ำลง
เล็็กน้้อยแล้้วใส่่น้้ำแข็็งลงไปสััก 3-4 ก้้อนก่่อนกดปุ่่�มหุุงข้้าว แล้้วเตรีียมรอ
กิินข้้าวญี่่�ปุ่่�นที่่�นุ่่�มเหนีียวและหอมละมุุนได้้เลย เพื่่�อนๆ สมาชิิกลองนำไป
ใช้้ดููได้้ผลดีีไม่่ดีีอย่่างไรแล้้วมาเล่่าสู่่�กัันฟัังบ้้าง 

แล้้วพบกัันใหม่่ในฉบัับหน้้า...つづく
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จากใจผู้บริหาร ส.น.ญ.

สวััสดีีครัับท่่านสมาชิิกที่่�รัักทุุกท่่าน

	 เดืือนพฤษภาคมที่่�ผ่่านมาอากาศร้้อนมาก ขอ ให้้ท่่าน

สมาชิิกทุุกท่่านโปรดรักษาสุุขภาพอย่าได้้ออกไปทำกิิจกรรม

กลางแจ้้งให้้ช่่วงเวลากลางวัันตามที่่�กระทรวงสาธารณสุุข

ประกาศแจ้้งเตืือนนะครัับ

	 วัันที่่� 22 พฤษภาคม ที่่ �ผ่่านมากรมอุุตุุนิิยมวิิทยาไป

ประกาศว่่าเป็็นวันย่างเข้้าฤดููฝนแต่่ด้้วยอิิทธิิพลของเอลนีีโญ

ทำให้้ฝนทิ้้�งช่่วง ทำให้้อากาศยัังคงร้้อนต่อไปอีีกระยะหนึ่่�ง 

ทำให้้เกษตรกรต้องทำนาล่่าช้้าออกไปอีีก ฝนไม่่ตกต้้องตาม

ฤดููการมิิใช่่ว่่าจะเดืือดร้้อนแต่่เฉพาะชาวไร่่ชาวนาเท่่านั้้�นนะ

ครับั คนอยู่�ในเมืืองใหญ่่ๆ ก็เดืือดร้อนไปด้้วยทั้้�งนี้้�เน่ื่�องจากฝน

ไม่่ตกอุุณหภููมิอากาศสููงทำให้้ต้้องจ่่ายค่่าไฟฟ้้าสำหรัับเคร่ื่�อง

ปรัับอากาศสููงขึ้้�นเป็็นเท่่าทวีีคููณเพ่ื่�อแลกกัับสุุขภาพจิิตที่่�ต้้อง

ทนกัับอากาศร้้อน

	 วัันที่่� 27 พฤษภาคมนี้้� ทางสมาคมนัักเรีียนเก่่าญี่่�ปุ่่�น  

ในพระบรมราชููปถััมถ์์ ส าขาภาคเหนืือจััดให้้มีีการประชุุม

ใหญ่่สามััญประจำปีี ณ โรงแรมฟููราม่่า จั งหวััดเชีียงใหม่่ 

ระหว่า่ง 08:30 - 12:00 น. โดย ผศ. ธนานัทัธ ปัญัโญ ประธาน

สมาคมฯ สาขาภาคเหนืือเป็็นประธาน ทาง ส .น.ญ. ได้้ส่่ง  

ดร.สุุชัย พงษ์์พากเพีียร เลขาธิิการเป็็นตัวแทนเข้้าร่่วม

ประชุุม ในการประชุุมครั้้�งนี้้�ทาง ส .น.ญ.น. ได้้รัับเกีียรติิ

จาก ร.ศ. เบญจางค์์ ใจใส อาร์์สลานิิออง หั วหน้้าศููนย์

ญี่่�ปุ่่�นศึึกษา คณะมนุุษศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่ และ

ท่่านเป็็นสมาชิิกของสมาคมฯ บรรยายพิิเศษเรื่่�อง การนำ

ความรู้้�ด้้านการฟื้้�นฟููท้้องถิ่่�นของประเทศญี่่�ปุ่่�นสู่่�ชุุมชนของ

ประเทศไทย ทางคณะกรรมการบริิหาร ส.น.ญ. ขอขอบคุุณ

อาจารย์์ เบญจางค์์ มา ณ โอกาสนี้้�

สวััสดีีครัับ

ขอเชิิญร่่วมงาน 
27th ASCOJA Conference และ ASJA-ASCOJA-PERSADA

 International Symposium ณ กรุุงจากาตาร์์ อิินโดนีีเซีีย 
ระหว่่างวัันที่่� 6-10 กรกฎาคม 2566 

	 สมาพัันธ์์นัักเรีียนเก่่าญี่่�ปุ่่�น  ในภููมิิภาคอาเซีียน  (ASCOJA) จะจััดประชุุมฯ เพื่่�อ

เสริมิสร้า้งความสัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งสมาคมนักัเรีียนเก่า่ญี่่�ปุ่่�นในอาเซีียน 10 ประเทศ ร่ว่มกับั 

ประเทศญี่่�ปุ่่�น ระหว่่างวัันที่่� 6 - 10 กรกฎาคม 2566 สมาคมฯ จึึงขอเรีียนเชิิญสมาชิิก 

ผู้้�สนใจเข้้าร่่วมกิิจกรรมนี้้� โดยมีีค่่าใช้้จ่่ายท่่านละ 22,835 บาท (เดิินทางด้้วยการบิินไทย 

ชั้้�นประหยัดั และพักัห้อ้งคู่่� โรงแรม 5 ดาว Sultan Hotel ในกรณีีประสงค์จ์ะพักัท่า่นเดีียว

ต้้องจ่่ายเพิ่่�มอีีก 6,000 บาท ตลอด 4 คืืน)  สมาชิิกผู้้�สนใจสามารถขอทราบรายละเอีียด

เพิ่่�มเติิมได้้ที่่�สมาคมฯ (คุุณชุุดาพรรณ 02-357-1241 ถึึง 5) โดยท่่านสามารถแจ้้งความ

ประสงค์์ร่่วมงานได้้ถึึงวัันที่่� 10 มิิถุุนายน 2566  
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อนุุมููลอิิสระ คืืออะไร
และทำำ�ไมถึึงต้้องสนใจเรื่่�องนี้้�ด้้วย   ตอนที่่� 1

คอลััมน์์สุุขภาพ
ปุุณย์์สิิรีี ชยุุติิ     
LINE ID: punsirie   
E-mail: punsirie@gmail.com

	 สวัสัดีีค่ะคุณุผู้้�อ่านที่่�รักัสุขุภาพทุุกท่า่น และไม่่ว่า่ทุกุท่่าน

จะมีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับสุุขภาพแค่่ไหน  เชื่่�อว่่าต้้องเคยได้้ยิินคำว่่า 

“อนุุมููลอิิสระ” และ “สารต้้านอนุุมููลอิิสระ” กั ันมาไม่่มาก 

ก็็น้้อย แหล่่งข้้อมููลด้้านสุขภาพไม่่ว่่าสถาบัันไหนก็จะพููดเป็็น

เสีียงเดีียวกัันว่่า ถ้ าอยากจะดููแลสุุขภาพให้้ห่่างไกลโรค หรืือ

อยากจะชะลอวััย ต้้องดููแลเรื่่�องสารต้้านอนุุมููลอิิสระให้้มาก

	 แต่่เอาจริิงๆ เจ้้า “อนุุมููลอิิสระ” มั ันคืืออะไรกัันแน่่  

มันัเกิิดขึ้้�นได้้อย่างไร ทำไมมัันถึงเป็็นอันตรายต่่อสุขภาพของเรา 

และหากเราจะต้้านมัันด้้วยสารต้้านอนุุมููลอิิสระ เราต้้องทำ

อย่่างไรบ้้าง วัันนี้้�ผู้้�เขีียนจะพาทุุกท่่านมาเข้้าใจเรื่่�องนี้้�กัันค่่ะ

	 ก่่อนที่่�จะพููดถึึงอนุุมููลอิิสระ เราต้้องเข้้าใจกลไกการ

ทำงานของร่่างกายเสีียก่่อน ร่ ่างกายของเราประกอบขึ้้�นจาก

เซลล์์จำนวนมาก ยั งไม่่มีีการระบุุจำนวนที่่�แน่่นอน  แต่่คร่่าวๆ 

จำนวนเซลล์์ของคนวััยผู้้�ใหญ่่อยู่่�ที่่�ประมาณ 30 - 40 ล้้านล้้าน

เซลล์์ (มีีคำว่่า ล้้าน 2 ครั้้�งนะคะ คืือเยอะมากๆ) แต่่ละเซลล์์จะ

ทำงานสอดคล้้องกััน ภายในเซลล์์ 1 หน่ว่ย ประกอบไปด้้วยสาร

น้้ำ และสารสำคััญอื่่�นๆ แต่่ที่่�เราจะโฟกััสคืือ อิิเล็็กตรอน ที่่�อยู่่�

ในโมเลกุุล (ที่่�อยู่่�ข้้างในเซลล์์อีีกทีี) เมื่่�อเซลล์์เผาผลาญพลัังงาน 

เกิิดปฏิิกิิริิยาออกซิิเดชั่่�น  โมเลกุุลในเซลล์์จะสููญเสีียสมดุุล

ของอิิเล็็กตรอนไป โมเลกุุลที่่�เสีียสมดุุลอิิเล็็กตรอนนี้้�แหละค่่ะ 

ที่่�เรีียกว่่า อนุุมููลอิิสระ (free radical) อนุุมููลอิิสระเหล่่านี้้�เขา

จะพยายามแย่่งอิิเล็็กตรอนจากโมเลกุุลอื่่�นเพื่่�อให้้ตััวเองกลัับ

มาสมดุลุ แต่เ่พราะร่า่งกายเกิิดปฏิิกิริิยิาออกซิเิดชั่่�นตลอดเวลา 

นอกจากจะกลัับมาสมดุุลไม่่ได้้แล้้ว จำนวนของโมเลกุุลที่่�เป็็น

อนุมุููลอิสิระก็ม็ีีมากขึ้้�นเป็น็ลููกโซ่ ่เมื่่�อเซลล์ม์ีีอนุมุููลอิสิระเกิดิขึ้้�น

มากๆ เซลล์์นั้้�นจะเกิิดภาวะอัักเสบ และสููญเสีียความสามารถ

ในการทำงาน

	 ความน่า่กลัวัของภาวะอักัเสบนี้้�คืือ มันัยังัไม่แ่สดงอาการ

จนกว่่าจะ “อัักเสบมากพอ” หมายถึึงว่่าเราจะไม่่รู้้�สึึกถึึงความ

ผิดิปกติิของร่่างกาย ไม่ม่ีีความเจ็บ็ความปวดใดๆ จนเรา “รู้้�สึก” 

เอาเองว่่า ฉั นแข็็งแรงสบายดีี  แต่่เราไม่่รู้้�เลยว่่าปริิมาณอนุมููล

อิิสระเกิิดขึ้้�นตลอดเวลา เพราะเราต้้องหายใจ ต้้องย่่อยอาหาร 

ต้อ้งยืืนเดินินั่่�งนอน ตลอดเวลา หนำซ้้ำ สภาพแวดล้อ้มภายนอก

จากกิิจกรรมประจำวััน ทั้้ �งฝุ่่�นพิิษในอากาศ PM2.5 ส ารปน

เปื้้�อนในน้้ำในอาหาร ภาวะความเครีียด เหล้้า บุุหรี่่� หรืือแม้้แต่่

ยาที่่�กิิน  เหล่่านี้้�เป็็นตัวกระตุ้้�นให้้เกิิดอนุุมููลอิิสระมากขึ้้�น  และ

เมื่่�ออนุุมููลอิิสระมีีมากจน  “อัักเสบมากพอ” ตอน นี้้�แหละค่่ะที่่�

ร่่างกายถึึงเริ่่�มแสดงอาการออกมา ไม่่ว่่าจะเป็็นโรคต่่างๆ เช่่น 

เบาหวาน ไขมััน ความดัันสููง ภาวะถุุงน้้ำในผู้้�หญิิง ภาวะเกาท์์

หรืือนิ่่�วในผู้้�ชาย หรืือหนัักลามไปจนถึงการเป็็นมะเร็็ง ทั้้�งหมดนี้้� 

เป็็นสภาวะที่่�ฟ้้องว่่า ข้้างในร่่างกายของเรานั้้�นสููญเสีียสมดุุลไป

มากแล้้ว

	 ถึึงตอนน้ี้�เชื่่�อว่่าคุุณผู้้�อ่านทุกท่่านได้้เข้้าใจถึึงกลไกการ

เกิิดอนุุมููลอิิสระ และความน่่ากลััวของมัันแล้้ว แต่่ข่่าวดีีค่่ะ  

ว่่าเราก็็มีีทางออก วิ ิธีีการรัับมืือกัับอนุุมููลอิิสระเหล่่าน้ี้� ชะลอ

ภาวะการอัักเสบ ลดความเสี่่�ยงของการเกิิดโรคต่่างๆ และยััง

เป็็นการชะลอวัยได้้อีีกด้้วย วิ ิธีีการนั้้�นจะเป็็นอย่่างไร ติ ิดตาม

ต่่อได้้ใน Newsletter ฉบัับหน้้าค่่ะ สวััสดีีค่่ะ
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สมาคมนักเรียนเกาญี่ปุนฯ สาขาภาคเหนือ 

จัดประชุมใหญสามัญ 

ประจำป 2566 

 สมาคมนักเรียนเกาญ่ีปุน ในพระบรมราชูปถัมภ  

สาขาภาคเหนือ ไดจัดประชุมใหญสามัญประจำป 2566  

เม่ือวันเสารท่ี 27 พฤษภาคม 2566 ณ หองทับทิม ชั้น 1  

โรงแรม ฟูรามา เชียงใหม โดยมี ดร.สุชัย พงษพากเพียร 

เลขาธิการสมาคมนักเรียนเกาญี่ปุน ในพระบรมราชูปถัมภ 

เปนตัวแทนสมาคมนักเรียนเกาญี่ปุนฯ จากกรุงเทพ (ส.น.ญ.) 

เขารวมการประชุม 

 ซ่ึ ง ใ น ก า ร ป ร ะ ชุ ม ค รั้ ง นี้ ไ ด รั บ เ กี ย ร ติ จ า ก 

รศ.เบญจางค ใจใส แดร อารสลานีออง หัวหนาศูนยญี่ปุน

ศึกษา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม มาให

บรรยายพิเศษ เรื ่อง “การนำความรูดานการฟนฟูทองถ่ิน

ของประเทศญี่ปุน สูชุมชนของประเทศไทย” ซึ่งเปนความรู

ในแงการนำโมเดลความสำเร็จในการฟนฟูทองถิ ่นของ

ประเทศญี่ปุน มาชวยฟนฟูเศรษฐกิจของชุมชนในประเทศ

ไทย และการใชทุนทางสังคม ทรัพยากรของทองถิ่นดาน

ตางๆ เชน ดานประวัติศาสตร ดานกายภาพและดานอาหาร 

รวมถึงศึกษาทุนทางสังคมทางดานเครือขายของคนในสังคม 
  

 ผศ.ธนานัทธ ปญโญ ประธานสมาคมนักเรียนเกาญี่ปุน 

ในพระบรมราชูปถัมภ สาขาภาคเหนือ อ.มาลินี วรรณวงศ  

รองประธานฝายพัฒนาองคกรและเหรัญญิก คุณเก ง   

หาญวิร ิยะพันธุ กรรมการบริหารดานเทคโนโลยีและรอง

เลขาธิการ เปนผูดำเนินงาน และ ผศ.ดร.ธนียา เจติยานุกรกุล 

เลขาธิการและนายทะเบียน ไดรายงานผลการดำเนินงานและ

กิจกรรมตางๆของสมาคมฯ ตลอดปท่ีผานมา (พฤษภาคม 2565 

– เมษายน 2566) ผาน VDO Clip ซึ่งในการประชุ มครั ้ งนี ้ ไ ด

รับคำติชมและขอเสนอแนะมากมายจากสมาชิกฯ เพื่อ

นำมาปรับใชกับการทำงานของสมาคมฯ ใหดียิ่งข้ึนตอไป 
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กิจกรรมสมาคมฯ ที่ผ่านมา

	 ผศ.ธนานััทธ ปััญโญ ประธานสมาคมนัักเรีียนเก่่าญี่่�ปุ่่�น  

ในพระบรมราชููปถััมภ์ ์สาขาภาคเหนืือ อาจารย์ม์าลิินี ีวรรณวงศ์์

รองประธานฝ่่ายพััฒนาองค์์กรและเหรััญญิิก  คุุณเ ก่่ง  

หาญวิิริิยะพัันธุ์์� กรรมการบริิหารด้านเทคโนโลยีีและรอง

เลขาธิิการ เป็็นผู้้�ดำเนิินงาน และ ผศ.ดร.ธนีียา เจติิยานุุกรกุุล 

เลขาธิิการและนายทะเบีียน  ได้้รายงานผลการดำเนิินงานและ

กิจิกรรมต่า่งๆ ของสมาคมฯ ตลอดปีทีี่่�ผ่่านมา (พฤษภาคม 2565 

- เมษายน 2566) ผ่่าน VDO Clip ซึ่่�งในการประชุุมครั้้�งนี้้�ได้้รัับ 

คำติิชมและข้้อเสนอแนะมากมายจากสมาชิิกฯ เพื่่�อนำมา 

ปรัับใช้้กัับการทำงานของสมาคมฯ ให้้ดีียิ่่�งขึ้้�นต่่อไป







Note  ท้ายเล่ม

สวััสดีีครัับ ท่่านสมาชิิกฯ

	 เดืือนมิิถุุนายนมาถึึงแล้้วครัับ แต่่ความร้้อนมิิได้้

ลดลงตามฤดููกาลเลยนะครัับ 

   	 สมาคมฯ มีี ความตั้้�งใจจะจััดกิิจกรรมเพื่่�อเพื่่�อน

สมาชิกิหลายอย่า่ง ชดเชยกัับช่ว่งที่่�เกิดิการระบาดของ

โรคภััยไข้้เจ็็บนานเป็็นปีีที่่�ผ่่านมา เริ่่�มด้้วยวัันอาทิิตย์์

ที่่� 25 นี้้� ไปเที่่�ยวนครสวรรค์์ กัันนะครัับ ท่่านสมาชิิก

ที่่�ไปเป็็นประจำคงประทัับใจกัับบริิการที่่�สมาคมฯ 

จัดัสำหรัับท่า่นสมาชิกิใหม่ย่ังัไม่เ่คยไป ถ้า้พอจัดัเวลาได้้ 

ผมขอเชิิญชวนไปลองใช้้บริิการของสมาคมฯ สั กครั้้�ง 

แล้้วท่่านจะรู้้�ว่่าการบริิการของสมาคมฯ เป็็นอย่่างไร 

ไปนครสวรรค์์ครั้้�งนี้้� ไปเช้้าเย็็นกลัับ ส มาคมฯ ช่ ่วย

ออกค่่าใช้้จ่่ายบางส่่วน  เนื่่�องจาก การบริิหารงาน 

ด้้านโรงเรีียนเริ่่�มเข้้าเป้้าแล้้วครัับ 

   	 เดืือนหน้้า มีี โปรแกรมไปไกลอีีกหน่่อยครัับ 

ติิดตามข่่าวสารได้้จาก newsletter และผมจะเพิ่่�ม 

ใน website ของสมาคมฯ ด้้วยครัับ

   	 พบกัันวัันอาทิิตย์์ที่่� 25 นะครัับ

กิิตติิ ยิ้้�มละมััย 

กรรมการบริิหารฝ่่ายประชาสััมพัันธ์์

	 สมาชิกิ ส.น.ญ. หากมีีข่าวประชาสัมัพันัธ์งานหรืือกิจิกรรม
ของท่่าน หรืือมีีข้้อเสนอแนะ ติิชม กรุุณาแจ้้งความจำนงมาที่่�  
คุุณสุุปราณีี กีีมามััง หรืือ คุุณอารีีย์์ คงมั่่�น สำนัักงาน
พหลโยธิิน โทร. 02-357-1241-5 

ขอเชิญชวนสมัครสมาชิกสมาคมฯ
	 คุณสมบัติผู้สมัคร 
	 -	 เคยเรียนหรือฝึกงานที่ประเทศญี่ปุ่นเกิน 1 ปี 
	 	 การศึกษา หรือเคยพำ�ำนักอยู่ เคยไปญี่ปุ่นระยะสั้น
	 -	 ค่าสมัครสมาชิก 500 บาท ตลอดชีพ

	 สอบถามข้อมูลเพิ่มเติม 

คอลัมน์ฝากข่าว

408 อ าคารพหลโยธินเพลส  ชั้น  16 ห้องเลขที่  408/65 
ถ.พหลโยธนิ แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรงุเทพฯ 10400
Tel: 02-357-1241-5  e-mail: supranee@ojsat.or.th
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