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วิิถีีชีีวิิต...วิิถีีข้้าวิคอลััมน์์ 

LOOK Japan อุรวิิศ ตั�งกิิจวิิวิัฒน์์

	 เร็็วๆ	 นี้้�กร็มอุุตุุนี้ิยมวิทยาปร็ะเทศไทยปร็ะกาศว่า
วันี้ท้�	 22	 พฤษภาคมท้�ผ่่านี้	 เข้้าสู่่่ฤดู่ฝนี้อุย่างเป็นี้ทางการ็
ท่ามกลางสู่ภาพอุากาศในี้กร็ุงเทพฯ	 ท้�ยังคงร็้อุนี้อุบอุ้าว
ดูชันี้ค้วามร็อุ้นี้พุง่สู่ง่กวา่	38	อุงศาเซลเซย้สู่	ทำเอุาไมอุ่ยาก
อุอุกไปไหนี้นี้อุกจากนี้อุนี้ในี้ห้อุงแอุร์็อุย่างเดู้ยว	 อุากาศ
ร็้อุนี้แบบนี้้�น่ี้าจะถู่กเอุลนี้้โญเล่นี้งานี้	 หนี้้าร็้อุนี้ท้�ญ้�ปุ�นี้ปีนี้้� 
ก็คงไม่ตุ่างไปจากบ้านี้เร็าสู่ักเท่าไหร็่	 พอุพ่ดูถูึงหนี้้าฝนี้ก็
ทำให้นี้ึกถูึงทุ่งนี้าเข้้ยวข้จ้สุู่ดูล่กห่ล่กตุาท้�เม่�อุไดู้เห็นี้ท้ไร็
ก็ผ่่อุนี้คลายและร็่้สึู่กเย็นี้สู่บายทุกคร็ั�ง	 ในี้สู่มัยท้�เร็้ยนี้ในี้
เม่อุงชิกะ	 ร็ะหว่างเดิูนี้กลับจากมหาวิทยาลัยไปยังสู่ถูานี้้
ร็ถูไฟไปจะตุ้อุงผ่่านี้ทุ่งนี้าหลายแปลง	 โดูยเฉพาะช่วง
เวลาใกล้พร็ะอุาทิตุย์ตุกบร็ร็ยากาศจะสู่วยงามเป็นี้พิเศษ	 
ว่ากันี้ว่าข้้าวญ้�ปุ�นี้ท้�อุร็่อุยท้�สูุ่ดูตุ้อุงมาจากเม่อุงอุุโอุะนุี้มะ	 
(魚沼市)	 ในี้จังหวัดูนี้้กะตุะ	 (新潟県)	 โดูยเป็นี้ข้้าวญ้�ปุ�นี้
สู่ายพันี้ธ์ุุ์	โคชฮิิคิะริ็	(越光)	เน่ี้�อุงจากเมอุ่งน้ี้�มแ้สู่งแดูดูตุอุนี้
กลางวันี้ท้�ยาวนี้านี้และอุุณหภ่มิช่วงกลางวันี้และกลางค่นี้
แตุกตุ่างกันี้มาก	ซึ�ง	2	ปัจจัยหลักนี้้�เลยทำให้ข้้าวจากเม่อุง
อุุโอุะนีุ้มะ	ม้ร็สู่ชาตุิหอุมหวานี้และอุร็่อุยกว่าท้�อุ่�นี้ๆ
	 “ข้้าว”	 ถู่อุเป็นี้สู่่วนี้หนี้ึ�งข้อุงวิถู้ช้วิตุชาวญ้�ปุ�นี้มา
อุย่างเนี้ิ�นี้นี้านี้	 นี้อุกจากจะปร็ากฎบนี้โตุ๊ะอุาหาร็เก่อุบ
จะทุกม่�อุ	 แถูมยังถู่กแปร็ร็่ปเป็นี้แป้งโมจิท้�เอุาไว้ทำข้นี้ม
หลากหลายชนิี้ดูแล้ว	 ข้้าวยังแทร็กซึมอุย่่ในี้วัฒนี้ธุ์ร็ร็ม
ญ้�ปุ�นี้มากมาย	 บ่อุยคร็ั�งท้�ข้้าวถู่กพ่ดูถูึงอุย่่ในี้ตุำนี้านี้ตุ่างๆ	
เช่นี้	Kojiki	(古事記)	ท้�เข้้ยนี้ไว้ร็าว	712	ปีก่อุนี้คร็ิสู่ตุกาล	

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

นัักเดิ์์นัทางบนัฉากหลัักท้องท่่งหนั้าแลัะภููเขาฟููจั์
ภูาพพ์ม่พ์แกะไม่้ “ฟููจั์ยาม่เช้้า” โดิ์ย Utagawa Hiroshige

ตุามตุำนี้านี้กลา่ววา่	พร็ะแมโ่พสู่พ	Amaterasu-Omikami	(天照大御神) 
เป็นี้เทพท้�คอุยช่วยเหล่อุดู้านี้การ็เพาะปล่กข้้าวและธัุ์ญพ่ช	 ไดู้สู่่งล่กชาย
ช่�อุ	 Jimmu	 (神武天皇)	 ลงมาท้�โลกมนุี้ษย์และมาเปล้�ยนี้แปลงพ่�นี้ดิูนี้ 
ท้�ทรุ็กันี้ดูาร็ให้กลายเป็นี้ท้อุงทุง่นี้าเข้ย้วข้จ	้ภายหลัง	Jimmu	ไดูก้ลายเป็นี้
จักร็พร็ร็ดูิ�อุงค์แร็กข้อุงญ้�ปุ�นี้	
	 ในี้ลทัธิุ์ชนิี้โตุสู่าเกและโมจิซึ�งเปน็ี้ผ่ลผ่ลติุจากข้า้วถู่กนี้ำมาใชใ้นี้การ็
บช่าสู่ิ�งศักดิู�สู่ทิธุ์ิ�ทั�งหลาย	บ่อุยคร็ั�งท้�เร็าเห็นี้ถัูงสู่าเก	Kazaridaru	(飾り樽)  
ท้�วางเร็้ยงร็ายหนี้้าศาลเจ้าเพ่�อุข้อุพร็ให้ม้โชคในี้การ็เก็บเก้�ยวผ่ลผ่ลิตุ
ทางการ็เกษตุร็	 นี้อุกจากน้ี้�ยังม้เทศกาลตุ่างๆ	 ท้�เก้�ยวข้้อุงกับข้้าวอุ้ก	 เช่นี้	
การ็ข้อุพร็ให้เพาะปลก่ดู้ในี้ช่วงฤดู่ใบไม้ผ่ลิ	เทศกาลข้อุบคุณเทพเจา้สู่ำหรั็บ
การ็เก็บเก้�ยวช่วงฤดู่ใบไม้ร็่วง	 พิธุ์้กร็ร็มปัดูเป�าแมลงศัตุร็่พ่ชและภัยพิบัตุิ
ตุา่งๆ	พิธุ์ตุ้า่งๆ	เหล่านี้้�ช่วยเพิ�มข้วัญและกำลังใจให้กบัเกษตุร็กร็ผ่่เ้พาะปลก่ 
จะเห็นี้ไดู้ว่าความเช่�อุและพิธุ์้กร็ร็มเก้�ยวกับข้้าวนี้้�ม้ความคล้ายคลึงกันี้ในี้
หลายๆ	ปร็ะเทศแถูบเอุเซ้ย	 เช่นี้	พิธุ์้พ่ชมงคลจร็ดูพร็ะนี้ังคัลแร็กนี้าข้วัญ
และพิธุ์้สู่่่ข้วัญข้้าวในี้ปร็ะเทศไทย	 นัี้�นี้อุาจจะเป็นี้เพร็าะพวกเร็าม้วิถู้ช้วิตุ
บนี้ร็ากเหง้าความเช่�อุแบบเดู้ยวกันี้นี้ั�นี้เอุง
	 ทิ�งท้ายดู้วยเคล็ดูลับการ็หุงข้้าวญ้�ปุ�นี้ให้อุร็่อุยยิ�งข้ึ�นี้	 โดูยให้ 
ซาวข้้าวเบาๆ	 ดู้วยนี้�ำสู่ะอุาดู	 2-3	 ร็อุบจนี้นี้�ำซาวข้้าวใสู่	 จากนี้ั�นี้เทใสู่่
กร็ะชอุนี้สู่ะเดู็ดูนี้�ำให้แห้ง	 เทข้้าวลงในี้หม้อุหุงข้้าวเตุิมนี้�ำตุามสู่ัดูสู่่วนี้ท้�
แนี้ะนี้ำ	แช่ข้้าวไว้สู่ัก	30	นี้าท้ก่อุนี้จะหุง	หากไม่ม้เวลาแช่ข้้าวให้ลดูนี้�ำลง
เล็กนี้้อุยแล้วใสู่่นี้�ำแข้็งลงไปสู่ัก	3-4	ก้อุนี้ก่อุนี้กดูปุ�มหุงข้้าว	แล้วเตุร็้ยมร็อุ
กินี้ข้้าวญ้�ปุ�นี้ท้�นีุ้่มเหนี้้ยวและหอุมละมุนี้ไดู้เลย	เพ่�อุนี้ๆ	สู่มาชิกลอุงนี้ำไป
ใช้ดู่ไดู้ผ่ลดู้ไม่ดู้อุย่างไร็แล้วมาเล่าสู่่่กันี้ฟังบ้าง	

แล้วพบกันี้ใหม่ในี้ฉบับหนี้้า...つづく
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จากใจผู้บริหาร ส.น.ญ.

สวัสดิ์ีครับท่านัสม่าช้์กที�รักท่กท่านั

	 เดู่อุนี้พฤษภาคมท้�ผ่่านี้มาอุากาศร้็อุนี้มาก	 ข้อุให้ท่านี้

สู่มาชิกทุกท่านี้โปร็ดูรั็กษาสุู่ข้ภาพอุย่าไดู้อุอุกไปทำกิจกร็ร็ม

กลางแจ้งให้ช่วงเวลากลางวันี้ตุามท้�กร็ะทร็วงสู่าธุ์าร็ณสูุ่ข้

ปร็ะกาศแจ้งเตุ่อุนี้นี้ะคร็ับ

	 วันี้ท้�	 22	 พฤษภาคม	 ท้�ผ่่านี้มากร็มอุุตุุนิี้ยมวิทยาไป

ปร็ะกาศว่าเป็นี้วันี้ย่างเข้้าฤดู่ฝนี้แตุ่ดู้วยอิุทธิุ์พลข้อุงเอุลนี้้โญ

ทำให้ฝนี้ทิ�งช่วง	 ทำให้อุากาศยังคงร้็อุนี้ตุ่อุไปอุ้กร็ะยะหนี้ึ�ง	

ทำให้เกษตุร็กร็ตุ้อุงทำนี้าล่าช้าอุอุกไปอุ้ก	 ฝนี้ไม่ตุกตุ้อุงตุาม

ฤดู่การ็มิใช่ว่าจะเดู่อุดูร็้อุนี้แตุ่เฉพาะชาวไร็่ชาวนี้าเท่านี้ั�นี้นี้ะ

คร็บั	คนี้อุย่่ในี้เมอุ่งใหญ่ๆ	ก็เดูอุ่ดูร้็อุนี้ไปดู้วยทั�งนี้้�เน่ี้�อุงจากฝนี้

ไม่ตุกอุุณหภ่มิอุากาศสู่่งทำให้ตุ้อุงจ่ายค่าไฟฟ้าสู่ำหรั็บเคร่็�อุง

ปร็ับอุากาศสู่่งข้ึ�นี้เป็นี้เท่าทว้ค่ณเพ่�อุแลกกับสูุ่ข้ภาพจิตุท้�ตุ้อุง

ทนี้กับอุากาศร็้อุนี้

	 วันี้ท้�	27	พฤษภาคมนี้้�	ทางสู่มาคมนี้ักเร็้ยนี้เก่าญ้�ปุ�นี้	 

ในี้พร็ะบร็มร็าช่ปถูัมถู์	 สู่าข้าภาคเหนี้่อุจัดูให้ม้การ็ปร็ะชุม

ใหญ่สู่ามัญปร็ะจำปี	 ณ	 โร็งแร็มฟ่ร็าม่า	 จังหวัดูเช้ยงใหม่	

ร็ะหวา่ง	08:30	-	12:00	นี้.	โดูย ผศ. ธนัานัทัธ ปัญัโญ	ปร็ะธุ์านี้

สู่มาคมฯ	สู่าข้าภาคเหนี้่อุเป็นี้ปร็ะธุ์านี้	ทาง	 สู่.นี้.ญ.	 ไดู้สู่่ง	 

ดิ์ร.ส่ชั้ย พงษ์์พากเพียร	 เลข้าธุ์ิการ็เป็นี้ตัุวแทนี้เข้้าร่็วม

ปร็ะชุม	 ในี้การ็ปร็ะชุมครั็�งนี้้�ทาง	 สู่.นี้.ญ.นี้.	 ไดู้ร็ับเก้ยร็ตุิ

จาก	 ร.ศ. เบญจัางค์ ใจัใส อาร์สลัานั์ออง	 หัวหนี้้าศ่นี้ย์

ญ้�ปุ�นี้ศึกษา	คณะมนีุ้ษศาสู่ตุร็์	มหาวิทยาลัยเช้ยงใหม่	และ

ท่านี้เป็นี้สู่มาชิกข้อุงสู่มาคมฯ	 บร็ร็ยายพิเศษเร็่�อุง	 การ็นี้ำ

ความร็่้ดู้านี้การ็ฟ้�นี้ฟ่ท้อุงถูิ�นี้ข้อุงปร็ะเทศญ้�ปุ�นี้สู่่่ชุมชนี้ข้อุง

ปร็ะเทศไทย	ทางคณะกร็ร็มการ็บริ็หาร็	สู่.นี้.ญ.	ข้อุข้อุบคุณ

อาจัารย์ เบญจัางค์	มา	ณ	โอุกาสู่นี้้�

สู่วัสู่ดู้คร็ับ

ข้อเชีิญร่วิมงาน์ 
27th ASCOJA Conference แลัะ ASJA-ASCOJA-PERSADA

 International Symposium ณ กิรุงจากิาตาร์ อิน์โดน์ีเซีีย 
ระหวิ่างวิัน์ที่ี� 6-10 กิรกิฎาคม 2566 

	 สู่มาพันี้ธุ์์นี้ักเร้็ยนี้เก่าญ้�ปุ�นี้	 ในี้ภ่มิภาคอุาเซ้ยนี้	 (ASCOJA)	 จะจัดูปร็ะชุมฯ	 เพ่�อุ

เสู่ร็มิสู่ร็า้งความสู่มัพันี้ธุ์ร์็ะหวา่งสู่มาคมนี้กัเร้็ยนี้เกา่ญ้�ปุ�นี้ในี้อุาเซ้ยนี้	10	ปร็ะเทศ	ร็ว่มกบั 

ปร็ะเทศญ้�ปุ�นี้	ร็ะหว่างวันี้ท้�	6	-	10	กร็กฎาคม	2566	สู่มาคมฯ	จึงข้อุเร็้ยนี้เชิญสู่มาชิก 

ผ่่้สู่นี้ใจเข้้าร็่วมกิจกร็ร็มนี้้�	โดูยม้ค่าใช้จ่ายท่านี้ละ	22,835	บาท	(เดูินี้ทางดู้วยการ็บินี้ไทย 

ชั�นี้ปร็ะหยดัู	และพกัหอุ้งค่	่โร็งแร็ม	5	ดูาว	Sultan	Hotel	ในี้กร็ณป้ร็ะสู่งคจ์ะพกัทา่นี้เดูย้ว

ตุ้อุงจ่ายเพิ�มอุ้ก	6,000	บาท	ตุลอุดู	4	ค่นี้)		สู่มาชิกผ่่้สู่นี้ใจสู่ามาร็ถูข้อุทร็าบร็ายละเอุ้ยดู

เพิ�มเตุิมไดู้ท้�สู่มาคมฯ	(คุณชุดูาพร็ร็ณ	02-357-1241	ถูึง	5)	โดูยท่านี้สู่ามาร็ถูแจ้งความ

ปร็ะสู่งค์ร็่วมงานี้ไดู้ถูึงวันี้ท้�	10	มิถูุนี้ายนี้	2566		
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อน์ุมูลัอิสระ คืออะไร
แลัะที่ำาไมถีึงต้องสน์ใจเร่�องน์ี�ด้วิย   ตอน์ที่ี� 1

คอลััมน์์สุข้ภาพ
ปุุณย์สิรี ชียุติ     
LINE ID: punsirie   
E-mail: punsirie@gmail.com

	 สู่วสัู่ดูค่้ะคณุผ่่อุ่้านี้ท้�ร็กัสู่ขุ้ภาพทุกทา่นี้	และไม่วา่ทกุท่านี้

จะม้ความร็่้เก้�ยวกับสูุ่ข้ภาพแค่ไหนี้	 เช่�อุว่าตุ้อุงเคยไดู้ยินี้คำว่า 

“อุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะ”	 และ	 “สู่าร็ตุ้านี้อุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะ”	 กันี้มาไม่มาก 

ก็น้ี้อุย	 แหล่งข้้อุม่ลดู้านี้สุู่ข้ภาพไม่ว่าสู่ถูาบันี้ไหนี้ก็จะพ่ดูเป็นี้

เสู่้ยงเดู้ยวกันี้ว่า	 ถู้าอุยากจะดู่แลสูุ่ข้ภาพให้ห่างไกลโร็ค	 หร็่อุ

อุยากจะชะลอุวัย	ตุ้อุงดู่แลเร็่�อุงสู่าร็ตุ้านี้อุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะให้มาก

	 แตุ่เอุาจร็ิงๆ	 เจ้า	 “อุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะ”	 มันี้ค่อุอุะไร็กันี้แนี้่	 

มนัี้เกิดูข้ึ�นี้ไดู้อุย่างไร็	ทำไมมันี้ถึูงเป็นี้อัุนี้ตุร็ายตุ่อุสุู่ข้ภาพข้อุงเร็า 

และหากเร็าจะตุ้านี้มันี้ดู้วยสู่าร็ตุ้านี้อุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะ	 เร็าตุ้อุงทำ

อุย่างไร็บ้าง	วันี้นี้้�ผ่่้เข้้ยนี้จะพาทุกท่านี้มาเข้้าใจเร็่�อุงนี้้�กันี้ค่ะ

	 ก่อุนี้ท้�จะพ่ดูถูึงอุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะ	 เร็าตุ้อุงเข้้าใจกลไกการ็

ทำงานี้ข้อุงร็่างกายเสู่้ยก่อุนี้	 ร็่างกายข้อุงเร็าปร็ะกอุบข้ึ�นี้จาก

เซลล์จำนี้วนี้มาก	 ยังไม่ม้การ็ร็ะบุจำนี้วนี้ท้�แน่ี้นี้อุนี้	 แตุ่คร่็าวๆ	

จำนี้วนี้เซลล์ข้อุงคนี้วัยผ่่้ใหญ่อุย่่ท้�ปร็ะมาณ	30	-	40	ล้านี้ล้านี้

เซลล์	(ม้คำว่า	ล้านี้	2	คร็ั�งนี้ะคะ	ค่อุเยอุะมากๆ)	แตุ่ละเซลล์จะ

ทำงานี้สู่อุดูคล้อุงกันี้	ภายในี้เซลล์	1	หนี้ว่ย	ปร็ะกอุบไปดู้วยสู่าร็

นี้�ำ	และสู่าร็สู่ำคัญอุ่�นี้ๆ	แตุ่ท้�เร็าจะโฟกัสู่ค่อุ	อุิเล็กตุร็อุนี้	ท้�อุย่่

ในี้โมเลกุล	(ท้�อุย่่ข้้างในี้เซลล์อุ้กท้)	เม่�อุเซลล์เผ่าผ่ลาญพลังงานี้	

เกิดูปฏิิกิร็ิยาอุอุกซิเดูชั�นี้	 โมเลกุลในี้เซลล์จะสู่่ญเสู้่ยสู่มดูุล

ข้อุงอุิเล็กตุร็อุนี้ไป	 โมเลกุลท้�เสู่้ยสู่มดูุลอิุเล็กตุร็อุนี้นี้้�แหละค่ะ 

ท้�เร็้ยกว่า	อุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะ	 (free	 radical)	อุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะเหล่านี้้�เข้า

จะพยายามแย่งอุิเล็กตุร็อุนี้จากโมเลกุลอุ่�นี้เพ่�อุให้ตุัวเอุงกลับ

มาสู่มดูลุ	แตุเ่พร็าะร็า่งกายเกิดูปฏิิกริ็ยิาอุอุกซเิดูชั�นี้ตุลอุดูเวลา	

นี้อุกจากจะกลับมาสู่มดุูลไม่ไดู้แล้ว	 จำนี้วนี้ข้อุงโมเลกุลท้�เป็นี้

อุนี้มุล่อุสิู่ร็ะกม็ม้ากข้ึ�นี้เปน็ี้ล่กโซ	่เม่�อุเซลลม์อุ้นี้มุล่อุสิู่ร็ะเกดิูข้ึ�นี้

มากๆ	 เซลล์นี้ั�นี้จะเกิดูภาวะอุักเสู่บ	 และสู่่ญเสู่้ยความสู่ามาร็ถู

ในี้การ็ทำงานี้

	 ความนี้า่กลวัข้อุงภาวะอุกัเสู่บนี้้�คอุ่	มนัี้ยงัไมแ่สู่ดูงอุาการ็

จนี้กว่าจะ	“อุักเสู่บมากพอุ”	หมายถูึงว่าเร็าจะไม่ร็่้สู่ึกถูึงความ

ผ่ดิูปกติุข้อุงร่็างกาย	ไมม่ค้วามเจบ็ความปวดูใดูๆ	จนี้เร็า	“ร็่สึู้่ก”	

เอุาเอุงว่า	 ฉันี้แข้็งแร็งสู่บายดู้	 แตุ่เร็าไม่ร้่็เลยว่าปริ็มาณอุนุี้ม่ล

อุิสู่ร็ะเกิดูข้ึ�นี้ตุลอุดูเวลา	เพร็าะเร็าตุ้อุงหายใจ	ตุ้อุงย่อุยอุาหาร็	

ตุอุ้งยน่ี้เดูนิี้นี้ั�งนี้อุนี้	ตุลอุดูเวลา	หนี้ำซ�ำ	สู่ภาพแวดูลอุ้มภายนี้อุก

จากกิจกร็ร็มปร็ะจำวันี้	 ทั�งฝุ�นี้พิษในี้อุากาศ	 PM2.5	 สู่าร็ปนี้

เป้�อุนี้ในี้นี้�ำในี้อุาหาร็	ภาวะความเคร็้ยดู	เหล้า	บุหร็้�	หร็่อุแม้แตุ่

ยาท้�กินี้	 เหล่านี้้�เป็นี้ตัุวกร็ะตุุ้นี้ให้เกิดูอุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะมากข้ึ�นี้	 และ

เม่�อุอุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะม้มากจนี้	 “อุักเสู่บมากพอุ”	 ตุอุนี้นี้้�แหละค่ะท้�

ร็่างกายถึูงเร็ิ�มแสู่ดูงอุาการ็อุอุกมา	 ไม่ว่าจะเป็นี้โร็คตุ่างๆ	 เช่นี้	

เบาหวานี้	ไข้มันี้	ความดูันี้สู่่ง	ภาวะถูุงนี้�ำในี้ผ่่้หญิง	ภาวะเกาท์

หร็อุ่นี้ิ�วในี้ผ่่ช้าย	หร็อุ่หนัี้กลามไปจนี้ถึูงการ็เป็นี้มะเร็็ง	ทั�งหมดูนี้้� 

เป็นี้สู่ภาวะท้�ฟ้อุงว่า	ข้้างในี้ร็่างกายข้อุงเร็านี้ั�นี้สู่่ญเสู่้ยสู่มดูุลไป

มากแล้ว

	 ถูึงตุอุนี้น้ี้�เช่�อุว่าคุณผ่่้อุ่านี้ทุกท่านี้ไดู้เข้้าใจถึูงกลไกการ็

เกิดูอุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะ	 และความน่ี้ากลัวข้อุงมันี้แล้ว	 แตุ่ข้่าวดู้ค่ะ	 

ว่าเร็าก็ม้ทางอุอุก	 วิธุ์้การ็ร็ับม่อุกับอุนีุ้ม่ลอุิสู่ร็ะเหล่าน้ี้�	 ชะลอุ

ภาวะการ็อุักเสู่บ	 ลดูความเสู่้�ยงข้อุงการ็เกิดูโร็คตุ่างๆ	 และยัง

เป็นี้การ็ชะลอุวัยไดู้อุ้กดู้วย	 วิธุ์้การ็นี้ั�นี้จะเป็นี้อุย่างไร็	 ตุิดูตุาม

ตุ่อุไดู้ในี้	Newsletter	ฉบับหนี้้าค่ะ	สู่วัสู่ดู้ค่ะ
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สมาคมนักเรียนเกาญี่ปุนฯ สาขาภาคเหนือ 

จัดประชุมใหญสามัญ 

ประจำป 2566 

 สมาคมนักเรียนเกาญ่ีปุน ในพระบรมราชูปถัมภ  

สาขาภาคเหนือ ไดจัดประชุมใหญสามัญประจำป 2566  

เม่ือวันเสารท่ี 27 พฤษภาคม 2566 ณ หองทับทิม ชั้น 1  

โรงแรม ฟูรามา เชียงใหม โดยมี ดร.สุชัย พงษพากเพียร 

เลขาธิการสมาคมนักเรียนเกาญี่ปุน ในพระบรมราชูปถัมภ 

เปนตัวแทนสมาคมนักเรียนเกาญี่ปุนฯ จากกรุงเทพ (ส.น.ญ.) 

เขารวมการประชุม 

 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 อารสลานีออง หัวหนาศูนยญี่ปุน

ศึกษา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม มาให

บรรยายพิเศษ เรื ่อง “การนำความรูดานการฟนฟูทองถ่ิน

ของประเทศญี่ปุน สูชุมชนของประเทศไทย” ซึ่งเปนความรู

ในแงการนำโมเดลความสำเร็จในการฟนฟูทองถิ ่นของ

ประเทศญี่ปุน มาชวยฟนฟูเศรษฐกิจของชุมชนในประเทศ

ไทย และการใชทุนทางสังคม ทรัพยากรของทองถิ่นดาน

ตางๆ เชน ดานประวัติศาสตร ดานกายภาพและดานอาหาร 

รวมถึงศึกษาทุนทางสังคมทางดานเครือขายของคนในสังคม 
  

 ผศ.ธนานัทธ ปญโญ ประธานสมาคมนักเรียนเกาญี่ปุน 

ในพระบรมราชูปถัมภ สาขาภาคเหนือ อ.มาลินี วรรณวงศ  

รองประธานฝายพัฒนาองคกรและเหรัญญิก คุณเก ง   

หาญวิร ิยะพันธุ กรรมการบริหารดานเทคโนโลยีและรอง

เลขาธิการ เปนผูดำเนินงาน และ ผศ.ดร.ธนียา เจติยานุกรกุล 

เลขาธิการและนายทะเบียน ไดรายงานผลการดำเนินงานและ

กิจกรรมตางๆของสมาคมฯ ตลอดปท่ีผานมา (พฤษภาคม 2565 

– เมษายน 2566) ผาน VDO Clip ซึ่งในการประชุ มครั ้ งนี ้ ไ ด

รับคำติชมและขอเสนอแนะมากมายจากสมาชิกฯ เพื่อ

นำมาปรับใชกับการทำงานของสมาคมฯ ใหดียิ่งข้ึนตอไป 
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กิจกรรมสมาคมฯ ที่ผ่านมา

 ผศ.ธนัานััทธ ปััญโญ	ปร็ะธุ์านี้สู่มาคมนี้ักเร็้ยนี้เก่าญ้�ปุ�นี้	 

ในี้พร็ะบร็มร็าชป่ถัูมภ	์สู่าข้าภาคเหนี้อุ่	อาจัารยม์่าล์ันั ีวรรณวงศ์

ร็อุงปร็ะธุ์านี้ฝ�ายพัฒนี้าอุงค์กร็และเหรั็ญญิก  ค่ณเ ก่ง  

หาญว์ร์ยะพันัธ่์	 กร็ร็มการ็บร็ิหาร็ดู้านี้เทคโนี้โลย้และร็อุง

เลข้าธุ์ิการ็	เป็นี้ผ่่้ดูำเนี้ินี้งานี้	และ	ผศ.ดิ์ร.ธนัียา เจัติ์ยานั่กรก่ลั 

เลข้าธุ์ิการ็และนี้ายทะเบ้ยนี้	 ไดู้ร็ายงานี้ผ่ลการ็ดูำเนี้ินี้งานี้และ

กจิกร็ร็มตุา่งๆ	ข้อุงสู่มาคมฯ	ตุลอุดูปท้ี�ผ่่านี้มา	(พฤษภาคม	2565	

-	เมษายนี้	2566)	ผ่่านี้	VDO	Clip	ซึ�งในี้การ็ปร็ะชุมคร็ั�งนี้้�ไดู้ร็ับ 

คำตุิชมและข้้อุเสู่นี้อุแนี้ะมากมายจากสู่มาชิกฯ	 เพ่�อุนี้ำมา 

ปร็ับใช้กับการ็ทำงานี้ข้อุงสู่มาคมฯ	ให้ดู้ยิ�งข้ึ�นี้ตุ่อุไป







Note  ท้ายเล่ม

สู่วัสู่ดู้คร็ับ	ท่านี้สู่มาชิกฯ

	 เดู่อุนี้มิถูุนี้ายนี้มาถูึงแล้วคร็ับ	 แตุ่ความร็้อุนี้มิไดู้

ลดูลงตุามฤดู่กาลเลยนี้ะคร็ับ	

				 สู่มาคมฯ	 ม้ความตุั�งใจจะจัดูกิจกร็ร็มเพ่�อุเพ่�อุนี้

สู่มาชกิหลายอุยา่ง	ชดูเชยกับชว่งท้�เกดิูการ็ร็ะบาดูข้อุง

โร็คภัยไข้้เจ็บนี้านี้เป็นี้ปีท้�ผ่่านี้มา	 เร็ิ�มดู้วยวันี้อุาทิตุย์

ท้�	25	นี้้�	 ไปเท้�ยวนี้คร็สู่วร็ร็ค์	กันี้นี้ะคร็ับ	ท่านี้สู่มาชิก

ท้�ไปเป็นี้ปร็ะจำคงปร็ะทับใจกับบร็ิการ็ท้�สู่มาคมฯ 

จดัูสู่ำหรั็บทา่นี้สู่มาชกิใหมย่งัไมเ่คยไป	ถูา้พอุจดัูเวลาไดู้ 

ผ่มข้อุเชิญชวนี้ไปลอุงใช้บริ็การ็ข้อุงสู่มาคมฯ	 สัู่กครั็�ง 

แล้วท่านี้จะร้่็ว่าการ็บร็ิการ็ข้อุงสู่มาคมฯ	 เป็นี้อุย่างไร็	

ไปนี้คร็สู่วร็ร็ค์คร็ั�งนี้้�	 ไปเช้าเย็นี้กลับ	 สู่มาคมฯ	 ช่วย

อุอุกค่าใช้จ่ายบางสู่่วนี้	 เนี้่�อุงจาก	 การ็บร็ิหาร็งานี้ 

ดู้านี้โร็งเร็้ยนี้เร็ิ�มเข้้าเป้าแล้วคร็ับ	

				 เดู่อุนี้หน้ี้า	 ม้โปร็แกร็มไปไกลอุ้กหน่ี้อุยครั็บ	

ตุิดูตุามข้่าวสู่าร็ไดู้จาก	 newsletter	 และผ่มจะเพิ�ม 

ในี้	website	ข้อุงสู่มาคมฯ	ดู้วยคร็ับ

				 พบกันี้วันี้อุาทิตุย์ท้�	25	นี้ะคร็ับ

ก์ติติ์ ย์�ม่ลัะม่ัย 

กร็ร็มการ็บร็ิหาร็ฝ�ายปร็ะชาสู่ัมพันี้ธุ์์

	 สู่มาชกิ	สู่.นี้.ญ.	หากม้ข่้าวปร็ะชาสู่มัพนัี้ธ์ุ์งานี้หร็อุ่กจิกร็ร็ม
ข้อุงท่านี้	หร็่อุม้ข้้อุเสู่นี้อุแนี้ะ	ตุิชม	กร็ุณาแจ้งความจำนี้งมาท้�	 
ค่ณส่ปัราณี กีม่าม่ัง หรือ ค่ณอารีย์ คงม่ั�นั สู่ำนัี้กงานี้
พหลโยธุ์ินี้	โทร็.	02-357-1241-5	

ขอเช้์ญช้วนัสม่ัครสม่าช้์กสม่าคม่ฯ
 ค่ณสม่บัติ์ผู้สม่ัคร 
	 -	 เคยเร็้ยนี้หร็่อุฝึกงานี้ท้�ปร็ะเทศญ้�ปุ�นี้เกินี้	1	ปี	
	 	 การ็ศึกษา	หร็่อุเคยพ�านี้ักอุย่่	เคยไปญ้�ปุ�นี้ร็ะยะสู่ั�นี้
	 -	 ค่าสู่มัคร็สู่มาชิก	500	บาท	ตุลอุดูช้พ

 สอบถาม่ข้อมู่ลัเพ์�ม่เติ์ม่ 

คอลัมน์ฝากข่าว

408	 อุาคาร็พหลโยธุ์ินี้เพลสู่	 ชั�นี้	 16	 ห้อุงเลข้ท้�	 408/65	
ถู.พหลโยธุ์นิี้	แข้วงสู่ามเสู่นี้ในี้	เข้ตุพญาไท	กร็งุเทพฯ	10400
Tel:	02-357-1241-5		e-mail:	supranee@ojsat.or.th

ojsat


