
ท้ังนี้การไมสะสมความเครียดก็เปนสิ่งสําคญัอยางหนึ่งท่ีทําใหนอนหลับไดอยาง

สบาย การดูรายการวาไรต้ี ภาพยนตรตลกขําขันและหัวเราะอยางเต็มท่ีนั้น นอกจาก

จะเปนการเรียนรูภาษาญี่ปุนไปดวยในตัวแลว ก็ยังทําใหอารมณของเราเปลี่ยนไปสู

โหมดผอนคลายไดอยางเปนธรรมชาติอีกดวย หากแตการจองมองจอคอมพิวเตอร

หรือจอโทรทัศนกอนนอน จะเปนการกระตุนประสาทตาและทําใหนอนหลับไมสนิท จึง

ขอใหระวังดวย 

 

 

 

 

<คําท่ีพูดกันในญี่ปุน> -การปองกันภัยพิบัติ- 

วันท่ี 1 กันยายน เปนวันปองกันภัย(โบไซ โนะ ฮิ) ซึ่งเปนวันท่ีกําหนดขึ้นเพ่ือไมให

ลืมเลือนบทเรียนท่ีไดรับจากเหตุการณแผนดินไหวครั้งใหญในเขตคันโต

(แผนดินไหวแบบเแรงส่ันตรงจากดานลางท่ีมีขนาดใหญ สรางความเสียหายอยาง

รุนแรงเปนวงกวางในเขตคันโต ซึ่งเกิดขึ้นตอนกอนเท่ียงของวันท่ี 1 กันยายน ป 1923) 

และเพ่ือใหมีการเตรียมพรอมรับมือกับภัยทางธรรมชาติ อาทิ ไตฝุนท่ีพัดเขามาเปน

จํานวนมากในชวงเวลานี้  

แตเดิมแลว ในชวงนี้เปนชวงเวลาท่ีสําคัญในการทําการเกษตร แตกลับมีไตฝุนพัด

กระหน่ําเขามา ทําใหทองนาเต็มไปดวยโคลนตม ลมแรงทําใหดอกของรวงขาวปลิว

ไปตามลม ทําใหไมไดผลผลิตของขาวท่ีลงแรงเพาะปลูกลงไป จึงถือวาเปน “วัน

เคราะหราย(ยาคุบิ) ท่ีทําให “เก็บเกี่ยวผลผลิตไมไดตามตองการ(เคียวซาคุ)”  



ดังสํานวนญี่ปุนท่ีกลาววา “การเตรียมพรอมไมทําใหใครความเสียใจ(โซนาเอะบะ

อุเรอินาชิ)” นอกจากการเตรียมตัวสําหรับยามฉุกเฉิน  การตรวจสอบสถานท่ีหลบภัย 

หรือการเตรียมกระเปาสําหรับนําติดตัวไปในยามฉุกเฉินแลว หากเตรียมอาหารแบบ

กึ่งสําเร็จรปูและน้ําด่ืมเอาไวสําหรับการหลบภัยประมาณ 3 วัน ก็จะทําใหอุนใจได 

สิ่งของสําคัญๆ ท่ีใสไวในกระเปาท่ีจะนําติดตัวไปยามฉุกเฉินก็ไดแก ไฟฉาย อาหารท่ี

เตรียมไวสําหรับยามหลบภัย(อาหารกระปอง) น้ํา วิทยุแบบพกพา ชุดปฐมพยาบาล ถงุ

เทา ถุงมือ ชุดชั้นใน ผาอนามัย กระดาษชําระ การดาษทิชชูแบบเปยก ฯลฯ ขอใหใช

โอกาสในวันปองกันภัยพิบัตินี้ ตรวจสอบส่ิงท่ีอยูในกระเปากันอีกครั้ง และหากจะ

กําหนดวันนี้ใหเปนวันสําหรับเปลี่ยนของใหมแทนของเกาก็จะดีไมนอยเลยทีเดียว   

 

 


