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คุณรับประทานอะไรกนั? 

เดือนเมษายน เป็นเดือนเร่ิมตน้ “ปีงบประมาณใหม่” ของญ่ีปุ่น ไม่วา่จะเป็น

คนท่ีจะเร่ิมการดาํเนินชีวิตใหม่ตั้งแต่น้ี หรือคนท่ีเร่ิมไปแลว้กต็าม ในโอกาส

เดือนเมษายนน้ี เราลองมาคิดถึงการใชชี้วิตของตวัเองกนัดูหน่อยดีไหม 

ในประเทศญ่ีปุ่นมีคาํวา่ “อิ โชะคุ จู”  ซ่ึงหมายถึง “เส้ือผา้ อาหาร และท่ีอยู่

อาศยั” อนัเป็นปัจจยัพื้นฐานในการดาํรงชีวิต ทั้งน้ีแต่ละคนกต่็างใหค้วามสาํคญั

กบัแต่ละส่ิงแตกต่างกนัไปเช่น บางคนคิดวา่ “ส่ิงท่ีสาํคญัท่ีสุดสาํหรับคนรัก

ความสวยงามอยา่งฉนักคื็อเส้ือผา้ท่ีสวมใส่” หรือบางคนคิดวา่ “การไดอ้ยูใ่น

หอ้งท่ีสุขสบายสาํหรับตนเป็นช่วงเวลาท่ีร่ืนรมยท่ี์สุด” แต่ส่ิงท่ีจะขาดไม่ไดไ้ม่

วา่จะเป็นใครกต็ามกคื็อ “อาหาร” เพราะอาหารเป็นส่ิงท่ีสร้างร่างกาย การ

รับประทานอาหารท่ีไดส้มดุลเป็นการรักษาสุขภาพใหแ้ขง็แรง การรับประทาน

ไขมนัและเกลือมากเกินไปจะนาํไปสู่การเจบ็ป่วย จึงขอแนะนาํใหรั้บประทาน

พืชผกัใหม้าก ๆ แต่การรับประทานอาหารเพียงอยา่งใดอยา่งหน่ึง เช่น ทานแต่

ผกัสดเพียงอยา่งเดียวกจ็ะทาํใหเ้สียสุขภาพได ้ แต่กไ็ม่ใช่วา่เอาแต่กินอาหารท่ีไร้

รสชาติ หรืออาหารท่ีตนไม่ชอบเท่านั้น บางคร้ังจะทานอาหารมนั ๆ อาหารรส

จดัท่ีชอบบา้งกไ็ด ้การไดรั้บประทานอาหารอร่อย ๆ อาหารท่ีสร้างความร่ืนรมย์

จะทาํใหเ้ราอารมณ์ดี และเป็นตน้กาํเนิดแห่งแรงผลกัดนัในการทาํส่ิงต่าง ๆ 

วนัน้ีทุกท่านรับประทานอะไรกัน ท่ีผ่านมา JITCO ได้รวบรวมภาพถ่าย

แนะนาํการทาํกิจกรรมของผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิคทุกท่านเอาไวใ้นคอลมัน ์

“กิโนจิทชูเดยส์” ( http://www.jitco.or.jp/ginou_jissyu_days/) คราวน้ีจึงใคร่

ขอเชิญชวนทุกท่านส่งรูปภาพอาหาร (รูปภาพอาหารหรือรูปภาพเวลาทาน

อาหาร) มาใหดู้กนัในคอลมัน์น้ี  ทั้งน้ีก่อนหนา้น้ีไดมี้การแนะนาํสูตรอาหารใน 

“วารสารมิตรผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิค” ทั้งฉบบัตีพิมพแ์ละฉบบัเวบ็ไซต ์หาก

คุณดูสูตรดงักล่าวและมีรูปภาพอาหารท่ี “ฉนัลองทาํดูแลว้” ก็ส่งมาให้ดูเราดว้ย

นะ ในคราวน้ีทางคณะบรรณาธิการได้ลองทาํ “ขา้วฮายาชิ” ท่ีลงในคอลมัน ์

“ลองทาน! ลองทํา! อาหารอร่อยตามฤดูกาล” แล้วถ่ายภาพมาให้ดูกันเป็น

ตวัอยา่งดว้ย! 

 
どんな食事

しょくじ

をしていますか？ 

 

 日本
にっぽん

では 4月
がつ

は「新年度
し ん ね ん ど

」が始
はじ

まる月
つき

です。これから

新
あたら

しい生活
せいかつ

が始
はじ

まる人
ひと

も、もう始
はじ

まっている人
ひと

も、4月
がつ

にちなんで自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

についてちょっと考
かんが

えてみま

しょう。 

 「衣食住
いしょくじゅう

」という言葉
こ と ば

があります。「衣服
い ふ く

と食物
しょくもつ

と住居
じゅうきょ

」

という意味
い み

で、生活
せいかつ

の基礎
き そ

をなすものを表
あらわ

しています。

「オシャレ
お し ゃ れ

な私
わたし

は着
き

る物
もの

が一番
いちばん

大事
だ い じ

」「自分
じ ぶ ん

なりに快適
かいてき

にした部屋
へ や

で過
す

ごすのが一番
いちばん

楽
たの

しい時間
じ か ん

」など「衣食住
いしょくじゅう

」

のどれに重
おも

きを置
お

くかは人
ひと

それぞれでしょう。でもどん

な人
ひと

も、ないがしろにしてはいけないものが「食
しょく

」で

す。何
な

故
ぜ

なら食事
しょくじ

は身体
か ら だ

を作
つく

り、バランス
ば ら ん す

の良
よ

い食事
しょくじ

が

健康
けんこう

を守
まも

るからです。脂肪
し ぼ う

や塩分
えんぶん

の取
とり

過
す

ぎは病気
びょうき

に繋
つな

が

りますから、野菜
や さ い

を多
おお

く摂
と

ることをお勧
すす

めします。しか

し食事
しょくじ

は生
なま

野菜
や さ い

だけといったような偏
かたよ

った食事
しょくじ

はやは

り健康
けんこう

を損
そこ

ないますし、味
あじ

気
け

無
な

い、また好
す

きでもない料理
りょうり

を食
た

べるよりは、時
とき

には脂
あぶら

っこいものでも辛
から

いもので

も、好
す

きなものを思
おも

い切
き

り食
た

べましょう。美
お

味
い

しい食事
しょくじ

、

楽
たの

しい食事
しょくじ

は気分
き ぶ ん

を良
よ

くさせ、何
なに

よりの活力源
かつりょくげん

となり

ます。 

 さて、皆
みな

さんは今日
き ょ う

どんな物
もの

を食
た

べましたか？ これ

までJITCOでは「技能
ぎ の う

実習
じっしゅう

Days」（  http://www.jitco.

or.jp/ginou_jissyu_days/）で技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の皆
みな

さんの

活動
かつどう

を紹介
しょうかい

する写真
しゃしん

を募集
ぼしゅう

していましたが、ここに食事
しょくじ

の写真
しゃしん

（料理
りょうり

写真
しゃしん

や食事
しょくじ

風景
ふうけい

）も是非
ぜ ひ

送
おく

ってください。

本冊子
ほ ん さ っ し

及
およ

びウェブサイト版
う ぇ ぶ さ い と ば ん

「技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の友
とも

」では以前
い ぜ ん

より料理
りょうり

のレシピ
れ し ぴ

を紹介
しょうかい

していますが、これを見
み

て「私
わたし

も作
つく

ってみた」という写真
しゃしん

も大歓迎
だいかんげい

です。参考
さんこう

までに、

今回
こんかい

は本誌
ほ ん し

〈食
た

べよう！ 作
つく

ろう！ 旬
しゅん

の味
あじ

〉のレシピ
れ し ぴ

通
どお

りに編集子
へんしゅうし

が家
いえ

で作
つく

った「ハヤシライス
は や し ら い す

」の写真
しゃしん

を公開
こうかい

します！ 

 

 

 
 
 
 

 

ขอให้ทุกท่านส่งรูปภาพพร้อมขอ้ความแสดงความคิดเห็น ส่งมาให้เรา

โดยผา่นทางองคก์รกาํกบัควบคุมดูแลและองคก์รท่ีจดัใหมี้การฝึกปฏิบติังาน 

เพื่อการเร่ิมชีวติท่ีดีในปีงบใหม่น้ี มาใส่ใจการรับประทานอาหารอยา่งถูก

สุขลกัษณะกนั! 
 

 皆
みな

さんも投稿
とうこう

する時
とき

はコメント
こ め ん と

を付
つ

けてください。そ

して必
かなら

ず監理
か ん り

団体
だんたい

か実習
じっしゅう

実施
じ っ し

機関
き か ん

を通
とお

して送
おく

ってくだ

さい。 

 皆
みな

さんの新年度
し ん ね ん ど

からの生活
せいかつ

が、良
よ

きものとなりますよ

う。良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう！  

เอาสลดัผกัใส่ในจานเดียวกนั ส่วนดา้นขวามือบนเป็นซุป

ขอโทษดว้ยท่ีดูไม่ค่อยหรูเท่าไหร่ แต่พวกเดก็ ๆ กินกนัอยา่ง

เอร็ดอร่อยเลยนะจะบอกให ้

 お皿

さら

にはサラダ

さ ら だ

も乗

の

せ、右上

みぎうえ

はスープ

す ー ぷ

です。あまり

オシャレ

お し ゃ れ

な食 卓

しょくたく

じゃなくてすみません……でも子供

こども

も 喜

よろこ

んで食

た

べてくれましたヨ

よ

。 


