
本冊子は、技能実習や研修及び日常生活に有用な情報を皆さんに発信することを目的に、偶数月（4月・6月・8月・10月・12月・2月） 
1日に発行しています。ウェブサイト版「技能実習生の友」と併せてご利用ください。

ウェブサイト版「技能実習生の友」http://www.jitco.or.jp/webtomo/

Buletin ini diterbitkan setiap tgl 1 bulan genap (April, Juni, Agustus, Oktober, Desember, Februari), dengan tujuan untuk menyampaikan 
berbagai info yang bermanfaat bagi pemagangan, pelatihan maupun kehidupan sehari-hari. 
Silakan akses juga [Sahabat Peserta Pemagangan] versi situs web.  http://www.jitco.or.jp/webtomo/

本册子是以向诸位提供技能实习及研修和日常生活的有用信息为目的，在偶数月（4月•6月•8月•10月•12月•2月）的1日发行。
也请大家浏览网页版「技能实习生之友」。　http://www.jitco.or.jp/webtomo/

Với mục đích giới thiệu những thông tin hữu ích liên quan tới cuộc sống hàng ngày cũng như việc tu nghiệp và thực tập kỹ năng, tờ 
tin này được phát hành vào những tháng chẵn (tháng 4, tháng 6, tháng 8, tháng 10, tháng 12, tháng 2). 
Mời các bạn truy cập vào trang web của tờ tin “Bạn của Thực tập sinh”  http://www.jitco.or.jp/webtomo/

This newsletter is issued on the first of even month (April, June, August, October, December, February) to provide useful 
information on technical intern training and daily living in Japan. 
Please also visit the Website version of “Technical Intern Trainees’ Mate.”  http://www.jitco.or.jp/webtomo/
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อยา่ลืมเขา้ไปดู “วารสารมิตรผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิค” บนเวบ็ไซตด์ว้ย 

「第24回外国人技能実習生・研修生日本語作文コンクール」 
入賞者のお知らせ
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วารสารมติรผู้ฝึกปฏิบัตงิานด้านเทคนิค 
ฉบบัท่ี 84 เดือนตุลาคม 2016 (ฉบบัภาษาไทย) 
จดัพิมพโ์ดย     องคก์รความร่วมมือในการฝึกงานระหวา่งประเทศแห่งประเทศญ่ีปุ่น 
                           (JITCO) กองกลาง แผนกประชาสมัพนัธ์ โทรศพัท ์: 3-3- 
รหสัไปรษณีย ์108-002 

 Igarashi Building 11F  
 2-11-5 Shibaura, Minato-ku, Tokyo 
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เข้าใจญีปุ่่น เข้าใจโลกให้ลกึซ้ึงยิง่ขึน้ 日
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ภัยพบัิติ รวมข้อมูลภัยพบัิตใินเอเชียตะวนัออกเอาไว้ใน 1 แผ่น 

สถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์เทคโนโลยทีางอุตสาหกรรมแห่งชาติ (เมืองซึคุบะ 
จงัหวดัอิบารากิ) ไดจ้ดัทาํ “แผนท่ีภยัพิบติัแผน่ดินไหวและภูเขาไฟระเบิดในเขต
เอเชียตะวนัออก” ท่ีรวบรวมขอ้มูลภยัพิบติัทางธรรมชาติขนาดใหญ่ท่ีเคยเกิดข้ึน
ในภูมิภาคเอเชียตะวนัออก อาทิ ญ่ีปุ่น อินโดนีเซีย ฟิลิปปินส์ และจีน เอาไวใ้น
แผนท่ี 1 แผน่ 

ในแผนท่ีดงักล่าวไดร้ะบุขนาดของแผน่ดินไหวและภูเขาไฟระเบิด จาํนวน

ผูป้ระสบภยั สาเหตุหลกัของการเกิด รวมถึงระดบัความรุนแรงของอนัตรายจาก
ภยัพิบติัในแต่ละภูมิภาคเอาไว ้มองตาเดียวกเ็ขา้ใจ 

ผูรั้บผดิชอบกล่าววา่ “จดัทาํข้ึนเพื่อตอ้งการใหอ้งคก์รบริษทัทราบถึงความ
เส่ียงดา้นภยัพิบติัเวลาท่ีจะขยายกิจการไปในต่างประเทศ และนาํไปใชใ้นภาค

การศึกษาระดบัมธัยมปลายและมหาวทิยาลยั” ทั้งน้ีสามารถดาวนโ์หลดแผนท่ี

ดงักล่าวไดจ้ากเวบ็ไซตข์องศูนยส์าํรวจขอ้มูลธรณีวทิยาแห่งประเทศญ่ีปุ่น 
 
 

โตเกยีวโอลมิปิก ตดัสินเพิม่กฬีา 5 ชนิด อาท ิ เบสบอล ซอฟต์บอล 
คาราเต้ 

คณะกรรมการโอลิมปิกสากล(IOC) ไดเ้ปิดการประชุมสามญัข้ึนเม่ือวนัท่ี  
สิงหาคม โดยคณะกรรมการองคก์รโตเกียวโอลิมปิก-พาราลิมปิก ปี 2020 ได้
ตดัสินใหมี้การเพิ่มการแข่งขนักีฬา 5 ชนิด 18 ประเภทท่ีไดมี้เสนอช่ือข้ึนพร้อม
กนัเขา้ไวใ้นการแข่งขนัโตเกียวโอลิมปิก 

กีฬา 5 ชนิด ไดแ้ก่ เบสบอล-ซอฟตบ์อล(สถานท่ีแข่งขนัตามกาํหนดการ=โย
โกฮาม่าสเตเด้ียม) ▽คาราเต(้อาคารนิปปงบุโดกนั เขตจิโอดะกรุงโตเกียว) ▽
สเก็ตบอร์ด(บริเวณรอบโอไดบะ เขตโกโต กรุงโตเกียว) ▽สปอร์ตไคลมม่ิง

(บริเวณเดียวกัน) ▽เซิร์ฟฟ่ิง(เมืองอิจิโนะมิยะมะจิ จังหวดัจิบะ) เบสบอล-
ซอฟต์บอลไดบ้รรจุเขา้ในการแข่งขนัอีกคร้ังนับตั้งแต่การแข่งขนัโอลิมปิกท่ี

กรุงปักก่ิงในปี 2008 ส่วนคาราเตท่ี้มีตน้กาํหนดจากประเทศญ่ีปุ่น สเก็ตบอร์ด 
สปอร์ตคลามม่ิง และเซิร์ฟฟ่ิงท่ีไดรั้บความนิยมในหมู่วยัรุ่นนั้นถูกใส่เขา้ในการ
แข่งขนัโอลิมปิกเป็นคร้ังแรก 
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เร่ืองเด่น เมเวแห่งนาโอชิกะเหินบิน!?  
บินทดสอบเคร่ืองบินขนาดเลก็ทีฮ่อกไกโด 

เคร่ืองบินขนาดเลก็ท่ีมีตน้แบบมาจาก “เมเว” เคร่ืองบินในการ์ตูนแอนิเมชัน่
เร่ือง “คาเสะ โนะ ทานิ โนะ นาโอชิกะ” ของผูก้าํกบั ฮายาโอะ มิยาซากิ ไดท้าํ
การบินทดสอบเผยโฉมหน้าต่อสาธารณชนเป็นคร้ังแรกท่ีเมืองทาคิกาวะ 
จงัหวดัฮอกไกโด เม่ือวนัท่ี 1 กรกฎาคม 

นาย คาสุฮิโกะ ฮะจิยะ มีเดียอาติสต ์ โตเกียว เป็นผูว้างแผนและจดัสร้างข้ึน 
เคร่ืองบินกวา้ง 9.6 เมตร ยาวรวม 2.7 เมตร นํ้าหนกั 100 กิโลกรัม ท่ีดา้นซา้ย-
ขวาของเคร่ืองยนตเ์จท็มีปีกสีขาวกางออกไปเหมือนนกนางนวล(ภาษาเยอรมนั
เรียกวา่ Möwe) ผูค้นท่ีมาคอยเฝ้าดูต่างกล่าวกนัวา่ “ดูเหมือนกบัเคร่ืองท่ีอยูใ่น
การ์ตูนแอนิเมชัน่จริงๆ” 

 
 
 

 

พลงังาน การคาดการณ์ ณ ปี 2040 ขององค์กรในองักฤษ 
พลงังานทดแทนในญีปุ่่นลดลง 

องคก์รสาํรวจขอ้มูลของประเทศองักฤษ ไดร้วบรวมรายงานการคาดการณ์

การใชง้านพลงังานตามธรรมชาติ(พลงังานท่ีสามารถทาํข้ึนใหม่ได)้ อาทิ 
พลงังานไฟฟ้าจากแสงอาทิตย ์กาํลงัลมหรือกาํลงันํ้ า เป็นตน้ วา่ ณ ปี 2040 จะมี
การนาํเอาพลงังานดงักล่าวมาใชใ้นปริมาณเท่าไร โดยคาดการณ์วา่ ทัว่โลกจะมี
ปริมาณถึง 45% จากปริมาณพลงังานไฟฟ้าท่ีผลิตข้ึนทั้งหมด แต่ในประเทศ

ญ่ีปุ่นการใชพ้ลงังานดงักล่าวจะไปหยดุอยูท่ี่ % และถือเป็นอนัดบั 8 ใน 9 
ประเทศ-ภูมิภาคท่ีมีการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซดอ์ยูใ่นอนัดบัตน้ๆ 

ทั้งน้ีเน่ืองจากญ่ีปุ่นจะยงัเปิดดาํเนินการโรงไฟฟ้ากาํลงัความร้อนท่ีใชถ่้าน

หินซ่ึงมีอยูห่ลายแห่งในปี 2040 จึงคาดวา่จะไม่มีการใชพ้ลงังานทดแทน 

 

話題 
ナウシカのメーヴェが飛んだ！？  

小型飛行機をテスト飛行 北海道 

 宮崎駿
みやざきはやお

監督
かんとく

のアニメ「風
かぜ

の谷
たに

のナウシカ」に登場
とうじょう

す

る飛行
ひ こ う

装置
そ う ち

「メーヴェ」をモデルにした小型
こ が た

飛行機
ひ こ う き

のテ

スト飛行
ひ こ う

が 7月
がつ

31日
にち

、北海道
ほっかいどう

滝川市
た き か わ し

で初
はじ

めて公開
こうかい

されま

した。 

 東京
とうきょう

のメディアアーティスト、八谷
は ち や

和彦
かずひこ

さんが、企画
き か く

・

製作
せいさく

しました。機体
き た い

は幅
はば

9.6

メートル、全長
ぜんちょう

2.7メートル、

重
おも

さ約
やく

100キログラム。ジェッ

トエンジンの左右
さ ゆ う

にカモメ（ド

イツ語
ご

でメーヴェ）のような白
しろ

い翼
つばさ

が伸
の

びています。見
み

守
まも

っ

た人
ひと

たちからは、「本当
ほんとう

にアニ

メのよう」と歓声
かんせい

が上
あ

がって

いました。 

 

エネルギー
再生エネルギー日本は低調  

イギリスの機関が2040年の予測 

 太陽光
たいようこう

や風力
ふうりょく

、水力
すいりょく

発電
はつでん

など、自然界
し ぜ ん か い

のエネルギー

（再生
さいせい

可能
か の う

エネルギー）について、2040年
ねん

時点
じ て ん

でどのく

らい使
つか

われるようになっているか、イギリスの調査
ちょうさ

機関
き か ん

が世界
せ か い

110か国
こく

での予測
よ そ く

を報告書
ほうこくしょ

にまとめました。世界
せ か い

全体
ぜんたい

では、すべての発電量
はつでんりょう

のうち45％を占
し

めるように

なるのに、日本
にっぽん

では33％にとどまると予測
よ そ く

されました。

二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

を主
おも

に排出
はいしゅつ

している9か国
こく

・地域
ち い き

のうち、8位
い

という評価
ひょうか

でした。 

 日本
にっぽん

は、石炭
せきたん

を使
つか

う火力
かりょく

発電所
はつでんしょ

の多
おお

くが2040年
ねん

時点
じ て ん

で

も運転
うんてん

を続
つづ

けるため、再生
さいせい

可能
か の う

エネルギーが利用
り よ う

されな

いと予測
よ そ く

されました。 
 

 
ข่าวและรูปภาพในคอลมัน์น้ีนาํเสนอโดย “หนงัสือพิมพม์ยันิจิโชกะคุเซอิ” ไม่อนุญาตให้

นาํไปใชห้รือพิมพซ์ํ้ า 
このコーナーの記事・写真は「毎日小学生新聞」から提供されています。

複製、転用はできません。

การคาดการณ์การขยายตวัของการใช้
พลงังานทดแทน ณ ปี 2040 

①บราซิล 
②แคนาดา 
③สหภาพยโุรป 
④แมก็ซิโก 
⑤ออสเตรเลีย 
⑥จีน 
⑦องักฤษ 
⑧ญ่ีปุ่น 
⑨อินเดีย 

เคร่ืองผลิตกระแสไฟฟ้ากาํลงัลมท่ีตั้งอยู่
เหนือทะเลห่างจากอ่าวไปประมาณ 20 กม.
ในจงัหวดัฟุคุชิม่า ถ่ายจากเฮลิคอปเตอร์ของ
สาํนกังานใหญ่เม่ือเดือนกนัยายน ปี 2015 

※อตัราส่วนต่อปริมาณการผลิตพลงังานไฟฟ้าทั้งหมด ใน
วงเลบ็เป็นลาํดบัการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์

แยกตามประเทศ-ภมิูภาค สาํหรับรัสเซียท่ีมีการปล่อย

ก๊าซคาร์บอนไดออกไซดเ์ป็นลาํดบั 5 นั้น เน่ืองจากมี
ขอ้มูลไม่เพียงพอจึงตดัออกจากการคาดการณ์คร้ังน้ี  
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ข่าวสารการฝึกปฏิบัตงิานด้านเทคนิค 技
ぎ

能
の う

実
じ っ

習
しゅう

情
じょう

報
ほ う

 

ประกาศรายช่ือผู้ทีไ่ด้รับรางวลั  
“การประกวดเรียงความภาษาญีปุ่่นสําหรับ 

ผู้ฝึกปฏิบัตงิานด้านเทคนิคและผู้ฝึกงานชาวต่างชาต ิคร้ังที ่24” 

ขอขอบพระคุณท่ีส่งผลงานเขา้มาร่วม “การประกวดเรียงความภาษาญ่ีปุ่น
สาํหรับผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิคและผูฝึ้กงานชาวต่างชาติคร้ังท่ี 24” เป็น

จาํนวนมาก จากเรียงความทั้งหมด 1,97 ผลงาน ดว้ยการคดัเลือกอยา่งเขม้วงด
และยติุธรรมจากคณะกรรมการ ไดมี้การตดัสินเลือกผูรั้บรางวลัจาํนวน 27 คน 
(รางวลัยอดเยีย่ม 4 คน, รางวลัดีเด่น 4 คน, รางวลัชมเชย 19 คน) 

ผลงานท่ีไดรั้บรางวลัจะถูกรวบรวมลงใน “หนงัสือรวมผลงานดีเด่น” และ
แจกจ่ายไปใหก้บัองคก์รท่ีเก่ียวขอ้งดว้ย ผลงานส่วนหน่ึงไดถู้กเผยแพร่เอาไวใ้น
โฮมเพจของ JITCO จึงขอเชิญชวนใหเ้ปิดเขา้ไปอ่านกนัดู 

 http://www.jitco.or.jp/nihongo/24tokushu_sakubun.html  
 
 
 

◆รางวลัยอดเยีย่ม(4 ท่าน) 

CHEN XIN JING “อนัตรายบนเสน้ผมเสน้เดียว”  จีน 
NGUYEN THI QUYNH THO 
  “แคมปัสของฉนั”               เวยีดนาม 
NGUYEN PHAM PHU QUYNH 
  “คาํวา่ ‘อิเครุ’ ”               เวยีดนาม 
DOLJINRAGCHAA NASANJARGAL  
  “ฉนัคือแม่ของลูกววั”                              มองโกล 
 
◆รางวลัดีเด่น(4 ท่าน) 

LE VAN TOAN 
  “พี่ชายของฉนั”               เวยีดนาม 
BYAMBAJAV ENERELSAIKHAN 
   “ขอบคุณคุณเสมอ ประเทศญ่ีปุ่น”                
                    มองโกล 
NGUYEN THI THAO 
  “แม่ในประเทศญ่ีปุ่น”                      เวยีดนาม 
FENG LI MIN “ของฝาก-ของขวญัจากใจ”   จีน 
 
 
 

 

 

「第
だい

24回
かい

外国人
がいこくじん

技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

・ 

研修生
けんしゅうせい

日本語
に ほ ん ご

作文
さくぶん

コンクール
こ ん く ー る

」 

入賞者
にゅうしょうしゃ

のお知
し

らせ 
 

 この度
たび

は「第
だい

24回
かい

外国人
がいこくじん

技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

・研修生
けんしゅうせい

日本語
に ほ ん ご

作文
さくぶん

コンクール
こ ん く ー る

」にたくさんのご応募
お う ぼ

をいただきありが

とうございました。1,937編
へん

の作品
さくひん

の中
なか

から、厳正
げんせい

な審査
し ん さ

の結果
け っ か

、27名
めい

の入賞者
にゅうしょうしゃ

（最優秀
さいゆうしゅう

賞
しょう

4名
めい

、優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

4名
めい

、

優良
ゆうりょう

賞
しょう

19名
めい

）を決定
けってい

いたしました。 

 入 賞
にゅうしょう

作品
さくひん

は「優秀
ゆうしゅう

作品集
さくひんしゅう

」としてとりまとめて、JITCO

交流
こうりゅう

大会
たいかい

等
とう

でお配
くば

りしています。JITCOのホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

でも公開
こうかい

していますので、是非
ぜ ひ

ご覧
らん

ください。 

 http://www.jitco.or.jp/nihongo/24tokushu_sakubun.

html 

 

◆最優秀
さいゆうしゅう

賞
しょう

（4名
めい

） 

陈 欣静 『危
き

機
き

一
いっ

髪
ぱつ

』 中国
ちゅうごく

グエン
ぐ え ん

 ティ
て ぃ

 クイン
く い ん

 トー
と ー

 

 『私
わたし

のキャンバス
き ゃ ん ば す

』 ベトナム
べ と な む

グエン
ぐ え ん

 ファム
ふ ぁ む

 フー
ふ ー

 クイン
く い ん

 

 『「いける」という言葉
こ と ば

』 ベトナム
べ と な む

ドリジンラガチャー
ど り じ ん ら が ち ゃ ー

 ナサンジャラガル
な さ ん じ ゃ ら が る

 

 『「私
わたし

は仔
こ

牛
うし

のお母
かあ

さん」』モンゴル
も ん ご る

 

◆優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

（4名
めい

） 

レ
れ

 ヴァン
ゔ ぁ ん

 トアン
と あ ん

 

 『私
わたし

の兄
にい

さん』 ベトナム
べ と な む

ビャンバジャブ
び ゃ ん ば じ ゃ ぶ

 エネレルサイハン
え ね れ る さ い は ん

 

 『いつもありがとう、日本
に ほ ん

』 

  モンゴル
も ん ご る

グエン
ぐ え ん

 ティ
て ぃ

 タオ
た お

 

 『日本
にっぽん

のお母
かあ

さん』 ベトナム
べ と な む

冯 利敏 『お土産
み や げ

－心
こころ

への贈
おく

り物
もの

』 中国
ちゅうごく
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◆รางวลัชมเชย (19 ท่าน) 

BATJARGAL BATCHIMEG 
   “พลงัของผูห้ญิง”                มองโกล 
TRAN KHANH DOAN 
  “ของขวญัจากนํ้าฝน”              เวยีดนาม 
NGUYEN THI THAO 
  “คนญ่ีปุ่นกบัเวลา”               เวยีดนาม 
GANKHUYAG GANZUL 
    “ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากแผน่ดินไหว”               มองโกล 
WANG YING YING “ตามหาส่ีฤดูในญ่ีปุ่น”   จีน 
WANG PING “ในฐานะท่ีเป็นแม่”   จีน 
AMARASINGHE PEDIGE YAMUNA LALANTHIKA 
   “การทกัทายและธรรมเนียมปฏิบติั 
    ท่ีไดเ้รียนรู้ในญ่ีปุ่น”                 ศรีลงักา 
ANG PING  “เรียนรู้วฒันธรรมองคก์ร”  จีน 
NHU THI LAN 
  “บทเรียนท่ีไดใ้นญ่ีปุ่น”               เวยีดนาม 
LI GUO BIN “รู้สึกสมัผสัในการใชชี้วติท่ีญ่ีปุ่น”  จีน 
SUN JIN ZHI “พวกรุ่นนอ้งท่ีน่ารัก 
    ท่ีทาํใหฉ้นัตาสวา่ง”   จีน 
LI YA YUN “ ‘ซะ ชิ สุ เซะ โซะ’  
      ท่ีหนา้งาน”   จีน 
NGUYEN DAN THANH 
  “การส่ือสารทางคาํพดู”                
                 เวยีดนาม 
DUONG THI NGOC HUYEN 
  “กาํแพง”                    เวยีดนาม 
TRINH KIM ANH  
  “บทเรียนในญ่ีปุ่น”                 เวยีดนาม 
CAI YUN KUN “ชีวติการฝึกงานของฉนั”  จีน 
WU XIANG MEI “ทศันียภาพอนังดงามท่ีไดเ้ห็นในญ่ีปุ่น” จีน 
TRAN THI HOA MAI  
  “โชคดีท่ีไดม้าญ่ีปุ่น”               เวยีดนาม 
SONG XIN JIE 
  “การท่องเท่ียวในต่างแดน ความรู้สึกในต่างแดน”  
      จีน 
 

★ขอแสดงความยนิดีกบัผูท่ี้ไดรั้บรางวลัทุกท่านมา ณ ท่ีน้ี★ 

◆優良
ゆうりょう

賞
しょう

（19名
めい

） 

バトジャルガル
ば と じ ゃ る が る

 バトチメグ
ば と ち め ぐ

 

 『女性力
じょせいりょく

』 モンゴル
も ん ご る

チャン
ち ゃ ん

 カイン
か い ん

 ドアン
ど あ ん

 

 『雨
あめ

からのプレゼント
ぷ れ ぜ ん と

』 ベトナム
べ と な む

グエン
ぐ え ん

 ティ
て ぃ

 タオ
た お

 

 『日本人
に ほ ん じ ん

と時間
じ か ん

』 ベトナム
べ と な む

ガンホヤグ
が ん ほ や ぐ

 ガンズル
が ん ず る

 

 『震災
しんさい

で学
まな

んだこと』 モ
も

ン
ん

ゴ
ご

ル
る

王 莹莹 『日本
にっぽん

の四
し

季
き

を探
さが

す』 中
ちゅう

国
ごく

王 苹 『母
はは

として』 中国
ちゅうごく

アマラシンゲ
あ ま ら し ん げ

 プディゲ
ぷ で ぃ げ

 ヤムナ
や む な

 ラランティカ
ら ら ん て ぃ か

 

 『日本
にっぽん

で学
まな

んだ挨拶
あいさつ

と 

  しゅうかん。』 スリランカ
す り ら ん か

昂 萍 『企
き

業
ぎょう

文
ぶん

化
か

を学
まな

ぶ』 中国
ちゅうごく

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

 テ
て

ィ
ぃ

 ラ
ら

ン
ん

 

 『日本
に ほ ん

で得
え

た教
きょう

訓
くん

』 ベ
べ

ト
と

ナ
な

ム
む

李 国滨 『日本
に ほ ん

で生活
せいかつ

の感触
かんしょく

』 中国
ちゅうごく

孙 金芝 『私
わたし

の目
め

を覚
さ

まさせてくれた 

  かわいい後輩
こうはい

達
たち

』 中国
ちゅうごく

李 亚运 『現場
げ ん ば

なりの 

  「サ
さ

、シ
し

、ス
す

、セ
せ

、ソ
そ

」』 中国
ちゅうごく

グ
ぐ

ェ
ぇ

ン
ん

 ダ
だ

ン
ん

 タ
た

ン
ん

 

 『言
こと

葉
ば

のコ
こ

ミ
み

ュ
ゅ

ニ
に

ケ
け

ー
ー

シ
し

ョ
ょ

ン
ん

』 

  ベ
べ

ト
と

ナ
な

ム
む

ズォン
ず ぉ ん

 ティ
て ぃ

 ゴック
ご っ く

 フェン
ふ ぇ ん

 

 『壁
かべ

』 ベトナム
べ と な む

チン
ち ん

 キム
き む

 アイン
あ い ん

 

 『日本
にっぽん

でのレッスン
れ っ す ん

』 ベトナム
べ と な む

蔡 云坤 『私
わたし

の実習
じっしゅう

生活
せいかつ

』 中国
ちゅうごく

吴 向梅 『日本
にっぽん

で見
み

た美
うつく

しい景色
け し き

』 中国
ちゅうごく

チャン
ち ゃ ん

 ティ
て ぃ

 ホア
ほ あ

 マイ
ま い

 

 『日本
に ほ ん

に来
き

てよかった』 ベトナム
べ と な む

宋 鑫婕 『異郷
いきょう

の旅
たび

、異郷
いきょう

の情
じょう

』 中国
ちゅうごく

 
★入賞

にゅうしょう

された皆様
みなさま

、 

おめでとうございます★ 
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ลองทาน! ลองทาํ! อาหารอร่อยตามฤดูกาล 食
た

べよう！ 作
つ く

ろう！ 旬
しゅん

の味
あ じ

 

 

 
ปลาซัมมะทอดแบบคายาบาก ิ

[ส่วนประกอบ(สําหรับ 4 ท่าน)] 
ปลาซมัมะ(สาํหรับทาํซาชิมิท่ีแล่เน้ือออกเป็น  ช้ิน) ※…2 ตวั  
แป้งสาลี…พอเหมาะ เคร่ืองปรุง(โชย,ุ นํ้าตาล…อยา่งละ 2 ชอ้นโตะ๊  
เหลา้ญ่ีปุ่น…1 ชอ้นโตะ๊ นํ้า…1 ชอ้นโตะ๊) นํ้ามนั…2 ชอ้นชา 
※ปลาอิวาชิสาํหรับทาํซาชิมิกส็ามารถนาํมาใชไ้ด ้

[วธีิทาํ] 
1. ใชก้ระดาษคิทเช่นเปเปอร์ซบันํ้ าท่ีเน้ือปลาซมัมะ ตดัแบ่งเป็น  ท่อน แลว้

โรยแป้งบางๆ ลงบนทั้งสองดา้นของเน้ือปลา 
2. ใส่เคร่ืองปรุงลงในภาชนะ ผสมคนใหเ้ขา้กนั 
. เทนํ้ามนัลงในกระทะ ทอดปลาซมัมะดว้ยไฟปานกลาง โดยเรียงใหด้า้นท่ีติด

หนงัอยูข่า้งบน พอเร่ิมมีสีเหลืองกก็ลบัดา้น ทอดต่อไปอีก 1 นาที 
4. ใหก้ระดาษคิทเช่นเปเปอร์ซบันํ้ ามนัท่ีอยูใ่นกระทะออก แลว้เท 2 ลงไป ปรับ

เป็นไฟอ่อน ตม้ต่อไปใหเ้คร่ืองปรุงเดือด คนใหเ้คร่ืองปรุงเขา้กบัปลาซมัมะ 
 

 
 

ฤดูใบไม้ร่วงแห่งการออกผล 
มาลองลิม้ชิมรสข้าวใหม่และปลาตามฤดูกาล 

เม่ือเขา้เดือนตุลาคมกเ็ป็นเวลาของฤดูใบไมร่้วง ในประเทศญ่ีปุ่นมีคาํกล่าว

ท่ีวา่ “ฤดูใบไมร่้วงแห่งการเกบ็เก่ียว” “ฤดูใบไมร่้วงแห่งการล้ิมรส” เป็นตน้ 
ทั้งน้ีกเ็น่ืองมาจากฤดูกาลน้ีมีอาหารท่ีน่ารับประทานมากมายนัน่เอง ซ่ึงใน

บรรดานั้นท่ีทุกคนตั้งหนา้ตั้งตารอกนักเ็ห็นจะเป็น “ขา้วใหม่” มีชาวญ่ีปุ่นหลาย
คนท่ีชอบรับประทานขา้วใหม่ท่ีมีกล่ินหอมและชุ่มนํ้า 

มีผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิคหลายคนท่ีเกิดและถูกเล้ียงดูมาในประเทศท่ี

รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกัเช่นเดียวกบัประเทศญ่ีปุ่น  แมจ้ะมีวฒันธรรม
การรับประทานขา้วเหมือนกนั แต่ก็ชอบชนิดของขา้วและรสชาติ รวมถึงมีวิธี
รับประทานขา้วท่ีแตกต่างกนัออกไป นอกจากน้ีสภาพแวดลอ้มในการปลูกขา้ว
ของแต่ละประเทศก็แตกต่างกนั ในภูมิภาคเอเชียท่ีมีอากาศร้อนเก็บเก่ียวขา้วได้
ปีละหลายคร้ัง มีการปลูกขา้วปีละ 2 คร้ัง หรือ  คร้ัง เป็นตน้ ในญ่ีปุ่นส่วนใหญ่
จะปลูกขา้วปีละ 1 คร้ังและเกบ็เก่ียวในฤดูใบไมร่้วง อาจกล่าวไดว้า่การไม่พลาด
ท่ีจะล้ิมรสขา้วใหม่ตามฤดูกาลเป็นความร่ืนเริงใจอยา่งหน่ึงของชาวญ่ีปุ่น 

เม่ือพดูถึงขา้วใหม่ ในคราวน้ีกอ็ยากจะแนะนาํปลาทอดแบบ “คายาบากิ” ท่ี
เขา้กบัขา้วไดเ้ป็นอยา่งดี การทอดปรุงรสแบบ “คายาบากิ” เป็นการทาํอาหาร
แบบดั้งเดิม ท่ีแล่เน้ือปลาแลว้นาํมาทอดปรุงรสดว้ยโชย ุ นํ้าตาลและเหลา้ท่ีให้

รสหวานเขม้ขน้ เพื่อตอ้นรับการมาเยอืนของฤดูใบไมร่้วง ลองใชป้ลาซมัมะ

หรือปลาอิวาชิทาํรับประทานกนัดู 

 

サンマ
さ ん ま

の蒲焼
か ば や

き 

［材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）］ 
サンマ
さ ん ま

（刺身用
さ し み よ う

、3枚
まい

におろしたもの）※…2尾分
び ぶ ん

  

小麦粉
こ む ぎ こ

…適量
てきりょう

 調味料
ちょうみりょう

［醤油
しょうゆ

、砂糖
さ と う

…各
かく

大
おお

さじ2  

日本酒
に ほ ん し ゅ

…大
おお

さじ1 水
みず

…大
おお

さじ1］ サラダ
さ ら だ

油
あぶら

…小
こ

さじ2

※刺身用
さ し み よ う

のイワシ
い わ し

でも作
つく

ることができます。 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．サンマ
さ ん ま

の身
み

は、キッチンペーパー
き っ ち ん ぺ ー ぱ ー

で水気
み ず け

を拭
ふ

き取
と

る。

3等分
とうぶん

の長
なが

さに切
き

り、両面
りょうめん

に小麦粉
こ む ぎ こ

を薄
うす

くまぶす。 

２．調味料
ちょうみりょう

の材料
ざいりょう

を器
うつわ

に入れ、よく混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

３．フライパン
ふ ら い ぱ ん

にサ
さ

ラ
ら

ダ
だ

油
あぶら

を入
い

れ、中火
ちゅうび

で熱
ねっ

して1の

サンマ
さ ん ま

を、皮
かわ

を上
うえ

にして並
なら

べて焼
や

く。薄
うす

めの焼
やき

き色
いろ

が

ついたら裏
うら

返
がえ

し、1分
いっぷん

ほど焼
や

く。 

４．フライパン
ふ ら い ぱ ん

の中
なか

の油分
ゆ ぶ ん

をキッチンペーパー
き っ ち ん ぺ ー ぱ ー

で取
と

り除
のぞ

き、2を入
い

れる。弱火
よ わ び

にして、調味料
ちょうみりょう

を沸々
ふつふつ

と煮立
に た

た

せながら、サンマ
さ ん ま

によく絡
から

める。 

---------------------------------------------------------------

 

実
みの

りの秋
あき

到来
とうらい

。 

新米
しんまい

と旬
しゅん

の魚
さかな

を味
あじ

わいましょう 

 

 10月
がつ

ともなれば、秋
あき

も本番
ほんばん

。日本
にっぽん

では「収穫
しゅうかく

の秋
あき

」「味覚
み か く

の秋
あき

」などと言
い

い、食欲
しょくよく

をかき立
た

てられる食材
しょくざい

が出回
で ま わ

り

ます。秋
あき

の食材
しょくざい

の中
なか

でも、とりわけ心待
こころま

ちにされるの

が「新米
しんまい

」です。新米
しんまい

の香
かお

り、みずみずしい味
あじ

わいを、

特別
とくべつ

なものと感
かん

じている日本人
に ほ ん じ ん

は多
おお

いようです。 

 技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の皆
みな

さんの中
なか

には、日本
にっぽん

と同
おな

じく、米
こめ

を

主食
しゅしょく

とする国
くに

で生
う

まれ育
そだ

った人
ひと

も沢山
たくさん

いることでしょ

う。でも、米食
べいしょく

文化
ぶ ん か

であっても、米
こめ

の種
しゅ

類
るい

や好
この

まれる味
あじ

、

食
た

べ方
かた

は異
こと

なります。また稲作
いなさく

の環境
かんきょう

も、国
くに

によって違
ちが

います。アジア
あ じ あ

の熱帯
ねったい

気候
き こ う

の地域
ち い き

では、二期作
に き さ く

、三期作
さ ん き さ く

など、年
ねん

に数回
すうかい

収穫
しゅうかく

する地域
ち い き

がありますが、日本
にっぽん

のほ

とんどの地域
ち い き

では、年
ねん

に１回
いっかい

だけ、秋
あき

に収穫
しゅうかく

します。新米
しんまい

の時季
じ き

を逃
のが

さずに味
あじ

わうことが、日本人
に ほ ん じ ん

にとってちょっ

とした贅沢
ぜいたく

と言
い

えるのかもしれません。 

 さて今回
こんかい

は、新米
しんまい

にちなみ、ご飯
はん

によく合
あ

う魚
さかな

の「蒲焼
か ば や

き」を紹介
しょうかい

します。「蒲焼
か ば や

き」は、日本
にっぽん

の伝統的
でんとうてき

な料理法
りょうりほう

です。魚
さかな

の身
み

をおろして、醤油
しょうゆ

、砂糖
さ と う

、酒
さけ

などを混
ま

ぜ合
あ

わせた甘
あま

辛
から

いたれをつけて焼
や

きます。秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える

サンマ
さ ん ま

やイワシ
い わ し

でぜひ作
つく

ってみてください。 
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Life~ชีวติในการฝีกปฏิบัตงิานด้านเทคนิค 技
ぎ

能
の う

実
じ っ

習
しゅう

L i f e  
 

ฤดูใบไม้ร่วงแห่งการเล่นกฬีา 

ปีน้ี ปี 2016 เป็นปีแห่งการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก คงมีหลายคนท่ีพอไดช้ม
การแข่งขนัรีโอเดจาเนโรโอลิมปิก-พาราลิมปิกจดัข้ึนระหว่างเดือนสิงหาคม 
กันยายนทางโทรทัศน์หรือฟังข่าวแล้วรู้สึกประทับใจ และอยากเล่นกีฬา
ประเภทนั้ นๆ  ข้ึนมาบ้าง  ในบรรดานั้ น  ผู ้ฝึกงานด้านเทคนิคบ้างท่านก็
เพลิดเพลินไปกับการเล่นกีฬาระหว่างท่ีพาํนักพกัอาศยัอยู่ในประเทศญ่ีปุ่น

กระดานข่าวอิเล็กทรอนิกส์ท่ีแนะนาํการใชชี้วิตประจาํวนัของผูฝึ้กปฏิบติังาน

ดา้นเทคนิค “กิโนจิทชูเดยส์” (  http://www.jitco.or.jp/ginou_jissyu_days/) 
ก็มีรายงานกนัเขา้มาว่า ผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิครวมทีมกนัเล่นฟุตบอลและ
ฟุตซอล ตั้งทีมบาสเก็ตบอล และเขา้ร่วมแข่งขนัในงานกีฬาของทอ้งถ่ิน ดงัจิต
วิญญาณแห่งการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกท่ีว่า “เล่นกีฬาเพื่อพฒันาร่างกายและ

จิตใจ สร้างโลกท่ีมีสันติภาพมากยิ่งข้ึนด้วยการก้าวข้ามความแตกต่างทาง
วฒันธรรม-สัญชาติ สร้างมิตรภาพ ความร่วมมือ มีจิตวิญญาณในการเล่นอย่าง
ยุติธรรม เขา้ใจซ่ึงกนัและกนั” (คาํกล่าวของกูแบร์เต็งผูส้นับสนุนการแข่งขนั
โอลิมปิกสมยัใหม่)  กล่าวไดว้่า ขอ้ดีของกีฬาก็คือความสนุกสนานท่ีอยู่เหนือ
ความแตกต่างทางวฒันธรรมและสญัชาติ 

น่ีก็เขา้สู่ฤดูใบไมร่้วงแลว้ ฤดูใบไมร่้วงของญ่ีปุ่นท่ีอุณหภูมิและความช้ืนลด
ตํ่าลง อากาศดีเป็นใจให้ทาํกิจกรรมต่างๆ ไม่ว่าอะไรก็ตาม เป็นฤดูกาลท่ีเหมาะ
กับการเล่นกีฬาจึงมักเรียกฤดูน้ีว่า “ฤดูใบไม้ร่วงแห่งการเล่นกีฬา” เราจึง
อยากจะให้ทุกท่านใชโ้อกาสน้ีเล่นกีฬากนั ตวัอยา่งเช่นลองชวนเพื่อนร่วมงาน
ตั้งทีมหรือกลุ่มในการเล่นกีฬากนัข้ึนมา รวมตวักนัในวนัหยุด ออกกาํลงักาย
เรียกเหง่ือ นอกจากจะแกไ้ขปัญหาการออกกาํลงักายไม่เพียงพอแลว้ ยงัเป็นการ
เช่ือมความสมัพนัธ์ระหวา่งกนัใหแ้น่นแฟ้นยิง่ข้ึนอีกดว้ย สถานท่ีในการฝึกซอ้ม
สามารถใชศู้นยกี์ฬาของหมู่บา้น ตาํบล หรืออาํเภอได ้นอกจากน้ีในศูนยกี์ฬา
ดงักล่าวยงัมีการจดัโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบแอโรบิคและการเตน้อ่ืนๆ 
ซ่ึงโดยทัว่ไปค่าใชบ้ริการถูก และสามารถเขา้ร่วมไดอ้ยา่งอิสระ สาํหรับคนท่ีไม่
มีเพื่อนเล่นกีฬา คนท่ีไม่ถนดัออกกาํลงักาย หรือคนท่ียงัไม่ค่อยเขา้ใจภาษาญ่ีปุ่น 
กส็ามารถเขา้ร่วมไดโ้ดยง่าย ทั้งน้ีอาจเป็นโอกาสดีในการปฏิสัมพนัธ์กบัผูค้นใน
ทอ้งถ่ินอีกดว้ย 
※มีการแนะนาํการใชบ้ริการศูนยอ์าํนวยความสะดวกสาธารณะดงักล่าวเอาไวใ้นคอลมัน์น้ี 
ในวารสารฉบบัเดือนตุลาคมของปีท่ีแลว้ ขอใหใ้ชเ้ป็นขอ้มูลอา้งอิง 

 

スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

 

 
 今年

こ と し

、2016年
ねん

はオリンピックイヤー
お り ん ぴ っ く い や ー

でした。8、9月
がつ

に開催
かいさい

されたリオデジャネイロオリンピック
り お で じ ゃ ね い ろ お り ん ぴ っ く

・パ
ぱ

ラ
ら

リ
り

ン
ん

ピ
ぴ

ッ
っ

ク
く

大会
たいかい

をテレビ
て れ び

やニュース
に ゅ ー す

などで見
み

て、感動
かんどう

したり、

自分
じ ぶ ん

も何
なに

かスポーツ
す ぽ ー つ

をしたいと思
おも

った人
ひと

もいるのではな

いでしょうか。中
なか

には、日本
にっぽん

滞在中
たいざいちゅう

にスポーツ
す ぽ ー つ

を大
おお

い

に楽
たの

しんでいる技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

もいて、技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の日常
にちじょう

を

紹介
しょうかい

する電子
で ん し

掲示板
け い じ ば ん

「技能
ぎ の う

実習
じっしゅう

Days」（  http://www.

jitco.or.jp/ginou_jissyu_days/）には、サッカー
さ っ か ー

や

フットサル
ふ っ と さ る

、バスケットボール
ば す け っ と ぼ ー る

のチーム
ち ー む

結成
けっせい

や、地域
ち い き

な

どで開催
かいさい

される運動会
うんどうかい

への参加
さ ん か

などの報告
ほうこく

が寄
よ

せられて

います。オリンピック
お り ん ぴ っ く

の精神
せいしん

に「スポーツ
す ぽ ー つ

を通
とお

して心
しん

身
しん

を向上
こうじょう

させ、さらには文化
ぶ ん か

・国籍
こくせき

など様々
さまざま

な差異
さ い

を超
こ

え、

友情
ゆうじょう

、連帯感
れんたいかん

、フェアプレー
ふ ぇ あ ぷ れ ー

の精神
せいしん

をもって理
り

解
かい

し合
あ

うことで、平和
へ い わ

でよりよい世界
せ か い

の実現
じつげん

に貢献
こうけん

する」（近
きん

代
だい

オリンピック
お り ん ぴ っ く

提唱者
ていしょうしゃ

クーベルタン
く ー べ る た ん

の言葉
こ と ば

）というもの

がありますが、スポーツ
す ぽ ー つ

の良
よ

いところはまさに文化
ぶ ん か

や国籍
こくせき

などの違
ちが

いを超
こ

えて楽
たの

しめることでしょう。 

 さて、季節
き せ つ

は秋
あき

です。日本
にっぽん

の秋
あき

は、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が下
さ

が

り、何
なに

をするにも良
よ

い気候
き こ う

で、スポーツ
す ぽ ー つ

をするにもうっ

てつけの季節
き せ つ

であることから「スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

」ともよく

言
い

われます。皆
みな

さんもこれを機会
き か い

にスポーツ
す ぽ ー つ

に取
と

り組
く

ん

でみてはいかがでしょう。例
たと

えば会
かい

社
しゃ

の同
どう

僚
りょう

などを誘
さそ

っ

てス
す

ポ
ぽ

ー
ー

ツ
つ

チ
ち

ー
ー

ム
む

やサ
さ

ー
ー

ク
く

ル
る

を作
つく

り、余
よ

暇
か

に集
あつ

まって汗
あせ

を流
なが

せば、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

も解
かい

消
しょう

されますし、皆
みな

で交
こう

流
りゅう

も深
ふか

まります。練習場
れんしゅうじょう

などには市区
し く

町村
ちょうそん

のスポーツ
す ぽ ー つ

施設
し せ つ

を

使
つか

うこともできます。またこのようなスポーツ
す ぽ ー つ

施設
し せ つ

では

有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

やダンス
だ ん す

などのプログラム
ぷ ろ ぐ ら む

を設
もう

けていること

もあり、たいていは安価
あ ん か

で自由
じ ゆ う

に参加
さ ん か

できるようになっ

ています。スポーツ
す ぽ ー つ

する仲間
な か ま

がいないという人
ひと

、運動
うんどう

が

苦手
に が て

な人
ひと

、また日本語
に ほ ん ご

がまだあまり分
わ

からないという人
ひと

でも、気軽
き が る

に参加
さ ん か

できるのではないでしょうか。地域
ち い き

の

人々
ひとびと

と触
ふ

れ合
あ

う機会
き か い

にもなるかもしれません。 

※公共
こうきょう

施設
し せ つ

の利用
り よ う

については、ちょうど昨年
さくねん

の10月号
がつごう

のこのコーナー
こ ー な ー

で

取
と

り上
あ

げています。参考
さんこう

にしてください。  
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日本語できるかな 

①～⑤のスポーツ
す ぽ ー つ

はどれ？ Ａ～Ｅから探
さが

してみましょう。 

① ② ③ ④ ⑤ 

 
    

Ａ．サッカー  Ｂ．バスケットボール  Ｃ．野球  Ｄ．サーフィン  Ｅ．空手 

 

 

答
こた

えはこのページ
ぺ ー じ

の下
した

にあります。 

 ＜日本語できるかなの答え＞ 

①Ｃ（野球
やきゅう

） ②Ａ（サッカー
さっかー

） ③Ｄ（サーフィン
さーふぃん

）  

④Ｂ（バスケットボール
ばすけっとぼーる

） ⑤Ｅ（空手
からて

） 


