
<สุขภาพ> -อาหารการกินในฤดูร้อน- 

ในฤดูร้อน อุณหภูมิภายนอกท่ีเพ่ิมข้ึนท าใหอุ้ณหภูมิในร่างกายเพ่ิมสูงข้ึน พอเหง่ือออกก็ท าใหร่้างกายขาดน ้ า 

ความอยากอาหารลดลงท าใหเ้สียสมดุลดา้นโภชนาการ เป็นฤดูกาลท่ีเจบ็ป่วยกนัไดง่้าย ในญ่ีปุ่น พออากาศร้อน

ต่อเน่ืองกนัก็ท าใหมี้โอกาสรับประทานอาหารเยน็เช่น “หม่ีเยน็โซเมง” หรือ “เตา้หูเ้ยน็” มากข้ึน ซ่ึงถา้หาก

รับประทานผกัผลไมฤ้ดูร้อนท่ีอุดมดว้ยวติามิน  เน้ือหมูหรือถัว่ต่างๆ ร่วมดว้ยก็จะเป็นการป้องกนั “นทัซึบาเตะ

(อาการอ่อนเพลียในฤดูร้อน)” ได ้

นอกจากน้ี “อุจิมิซุ(การพรมน ้ า)” หรือ “ฟริูน(กระด่ิงลม)” ท่ีช่วยสร้างความรู้สึกเยน็สบายก็เป็นไอเดียดีๆท่ีมีให้

เห็นเฉพาะในประเทศญ่ีปุ่น หาทางกระตุน้ความอยากอาหาร เอาชนะฤดูร้อนของญ่ีปุ่นท่ีมีความร้อนและความช้ืนสูง

ไปใหไ้ดอ้ยา่งแขง็แรง 

 

<ค าใหภ้าษาญ่ีปุ่น> -นทัซึยาสุมิ(วนัหยดุฤดูร้อน)- 

“นทัซึยาสุมิ(วนัหยดุฤดูร้อน)” เป็นช่วงวนัหยดุยาวท่ีสถานศึกษาและบริษทัหยดุพกัเรียนและท างานในระหวา่ง

ฤดูร้อน 

วนัหยดุฤดูร้อนของโรงเรียนชั้นประถม มธัยมตน้และมธัยมปลาย ในประเทศญ่ีปุ่นท่ีมีภูมิประเทศทอดยาวไป

ทางเหนือและใตน้ั้น มีช่วงระยะเวลาสั้นยาวต่างกนัไปตามสภาพดินฟ้าอากาศของทอ้งถ่ินนั้นๆ พอโตเป็นผูใ้หญ่เขา้

สู่ในสงัคม คนส่วนใหญ่ก็มกัจะลางานเป็นระยะเวลาหลายๆวนัในช่วงก่อนและหลงั “เทศกาลโอบง้” วนัท่ี 15 

สิงหาคม ซ่ึงก็มีทั้งท่ี “คิเซอิ(กลบับา้น)” ไปพกัผอ่นท่ีภูมิล าเนาหรือไม่ “ฮิโชะ(หนีร้อน)” ไปเท่ียวตามภูเขาหรือทะเล 

เป็นตน้ 



ทั้งน้ีไม่วา่จะอยา่งไร จะหาโอกาสท าอะไรใหม่ๆทา้ทายในแบบท่ีปกติไม่เคยท ามาก่อนก็ดี จะพกัผอ่นเพ่ือ

ปลดปล่อยความเหน่ือยลา้ท่ีสะสมมาก็ดี จะอ่านหนงัสือท่ีอยากอ่าน หรือพดูคุยกบัเพ่ือนเก่าท่ีอยากเจอ ก็ขอใหส้นุก

ไปกบัการใชว้นัหยดุฤดูร้อนตามท่ีคิดเอาไว ้

 


