
 

とも  
~ รู้จักญี่ปุ่ นให้มากยิง่ขึน้ ~ 

 
 
 
 

รู้จักจากการ์ตูนมังงะ 

 

หากจะไอหรือจามกค็วรสวมแมสกเ์พื่อแสดงความใส่ใจต่อผูค้นท่ีอยูร่อบขา้ง โดยเฉพาะในสถานท่ีท่ีมีคนรวมตวักนัเป็น
จ านวนมาก เช่น ในรถไฟ รถบสั หรือท่ีท างาน ควรรักษา “มารยาทในการไอจาม” ดว้ยการใชแ้มสก ์กระดาษทิชชู ผา้เช็ดหนา้ 
หรือแขนเส้ือปิดปากและจมูกเอาไว ้เพื่อป้องกนัโรคติดต่อ 

 
 
 
 

「とも」 น ำเสนอข้อมูลอันเป็นประโยชนต์่อกำรใช้ชีวิตในประเทศญี่ปุ่นและค ำแนะน ำในกำรเรียนภำษำญี่ปุ่น โดยจัดพมิพ์
เป็นภำษำญี่ปุ่นทีใ่ส่อักษรฟุริงำนะและภำษำต่ำงประเทศ 9 ภำษำ (ภำษำเวียดนำม ภำษำจนี ภำษำฟิลิปปินส ์ภำษำไทย ภำษำ
กัมพูชำ ภำษำเมียนมำ ภำษำมองโกล และภำษำอังกฤษ) 
（https://www.jitco.or.jp/ja/tomo/）
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ฉบับฤดูใบไม้ผลิ 

หำกไม่มีแมสก…์   

เวลำไอหรือจำม 
ใช้ผ้ำเช็ดหน้ำหรือ
แขนเสือ้ปิดปำก

เอำไว้นะ! 

แคก 

แคก แคก 

ฮัดชิว้ แม้ฤดูใบไม้ผลิตจะเป็นฤดูกำลอันงดงำม …  
 
ถงึกำรออกไปข้ำงนอกจะท ำใหรู้้สึกตืน่เต้นก็เถอะ… 
 
แต่พออำกำรแพ้ละอองเกสรเริ่มมำ… 
 
แถมช่วงเปล่ียนฤดู ไข้หวัดก็ระบำดอีก… 

การสวมแมสก์และมารยาทในการไอจาม 



  

หากผู้ฝึกปฏิบัติงานด้านเทคนิคหรือแรงงานทักษะเฉพาะทางชาวต่างชาติต้ังครรภ์ 
 
ในประเทศญ่ีปุ่นกฎหมายหา้มมิใหน้ายจา้งไล่แรงงาน (รวมถึงผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิคหรือแรงงานทกัษะเฉพาะ

ทางชาวต่างชาติ) ออกจากงานโดยยกเอาการตั้งครรภข้ึ์นมาเป็นเหตุผล ในท่ีน้ีเราจึงขอแนะน าส่ิงท่ีควรปฏิบติัหากผูฝึ้ก
ปฏิบติังานดา้นเทคนิคหรือแรงงานทกัษะเฉพาะทางชาวต่างชาติตั้งครรภ ์
 
 
   หากตั้งครรภ์ควรท าอย่างไร? 
 
   ・ไปพบสูตินรีเวชเพื่อรับการตรวจ 
 ・ปรึกษากบัทางบริษทั องคก์รผู ้

ก  ากบัดูแล หรือหน่วยงาน
ช่วยเหลือการลงทะเบียน 

 ・แจง้เร่ืองการตั้งครรภท่ี์หน่วยงาน
ราชการส่วนทอ้งถ่ิน 

 

   การฝึกงานของผู้ฝึกปฏิบัติงานด้านเทคนิคหรือการท างาน
ของแรงงานทักษะเฉพาะทางชาวต่างชาติจะเป็นอย่างไร? 

 
   ・บริษทั องคก์รผูก้  ากบัดูแล หรือหน่วยงานช่วยเหลือการ

ลงทะเบียน ไม่อาจยกเอาการตั้งครรภข์องผูฝึ้กปฏิบติังาน
ดา้นเทคนิคหรือแรงงานทกัษะเฉพาะทางชาวต่างชาติมา
เป็นเหตุผลบงัคบัใหเ้ลิกฝึกงานหรือท างานได ้

 ・หากตอ้งการคุณสามารถหยดุพกัการฝึกงานหรือการท างาน
ไดต้ั้งแต่ 6 สปัดาห์ก่อนก าหนดคลอด นอกจากน้ีใน
ประเทศญ่ีปุ่นเพื่อรักษาสุขภาพหลงัคลอดบุตร ตาม
หลกัการห้ามกลบัมาท างานเป็นเวลา 8 สปัดาห์นบัตั้งแต่วนั
ถดัจากวนัท่ีคลอดบุตร โดยเงินเดือนในช่วงท่ีพกังานนั้น
ข้ึนอยูก่บัระเบียบของบริษทั แต่หากไม่มีการจ่ายเงินเดือน 
คุณจะไดรั้บเงินสงเคราะห์การหยดุงานเพื่อการคลอดบุตร
(ประมาณ 60% ของค่าจา้ง) จากประกนัสุขภาพ 

 ・หากตอ้งการคุณสามารถหยดุการฝึกงานหรือการท างาน 
เพื่อเดินทางกลบัไปคลอดบุตรท่ีประเทศบา้นเกิดได้
ชัว่คราว และกลบัมาฝึกงานหรือท างานใหม่อีกคร้ังหลงัจาก
คลอดได ้ ทั้งน้ีกรุณาปรึกษากบัองคก์รผูก้  ากบัดูแล 
หน่วยงานช่วยเหลือการลงทะเบียน หรือเจา้หนา้ท่ีของ
บริษทั 

 ・หากเขา้เง่ือนไข คุณสามารถใชร้ะบบการลาเพื่อเล้ียงดูบุตร
ได ้ นอกจากน้ียงัมีระบบเงินอุดหนุนการคลอดและเล้ียงดู
บุตรจากประกนัสุขภาพอีกดว้ย 

 ・ส าหรับช่วงเวลาท่ีหยดุงานเน่ืองจากการตั้งครรภ ์การคลอด 
หรือการเล้ียงดูบุตรของแรงงานทกัษะเฉพาะทาง
ชาวต่างชาติหมายเลข 1 หากไดรั้บการอนุมติั ช่วงเวลา
ดงักล่าวจะไม่ถูกนบัรวมในระยะเวลาพ านกั 5 ปี 

 

   ช่องทางการปรึกษา? 
 
   หากรู้ว่าตั้งครรภ ์ อนัดบัแรกควรปรึกษาคนใกลต้วั เช่น

บริษทั หรือองคก์รผูก้  ากบัดูแล หน่วยงานช่วยเหลือการ
ลงทะเบียน เพราะตอ้งจดัแจงประสานงานเร่ืองการฝึก
ปฏิบติังานดา้นเทคนิคหรือการท างานต่อ การกลบั
ประเทศบา้นเกิดชัว่คราว การด าเนินเร่ืองท่ีเก่ียวกบัการ
ตั้งครรภ-์คลอดบุตร การพบแพทย ์ และสถานะการพ านกั
ของบุตรท่ีจะเกิดมา เป็นตน้ 

 
 

 เม่ือทราบว่าตั้งครรภ ์ โปรดอยา่เกบ็ความกงัวลไวค้นเดียว รีบปรึกษาคู่รัก ครอบครัว บริษทั องคก์รผูก้  ากบัดูแล องคก์รช่วยเหลือการลงทะเบียน 
องคก์ารฝึกงานดา้นเทคนิคส าหรับชาวต่างชาติ (OTIT) หรือหน่วยงานของภาครัฐ การตั้งครรภแ์ละการคลอดบุตรมีผลกระทบต่ออนาคตของคุณเป็น
อยา่งยิง่ จึงควรด าเนินการอยา่งมีสติและมีความรับผดิชอบ 
   

― เวลาที่ประสบปัญหา ー 
   

องคก์ารฝึกงานดา้นเทคนิคส าหรับชาวต่างชาติ (OTIT) รับปรึกษาทางโทรศพัทแ์ละอีเมล 
นอกจากน้ียงัมีหน่วยงานใหค้ าปรึกษาแก่ชาวต่างชาติในทอ้งถ่ินท่ีอาศยัอยู ่(หน่วยงานของเทศบาล อ าเภอ หรือจงัหวดั) 
   

"คู่มือการใชชี้วิตและการท างาน" ในพอร์ทลัไซตช่์วยเหลือชาวต่างชาติของส านกังานตรวจคนเขา้เมืองประเทศญ่ีปุ่น มี
ขอ้มูลเก่ียวกบัการคลอดบุตร การเล้ียงดูบุตร และการใชชี้วิตในญ่ีปุ่นในรูปแบบ "ภาษาญ่ีปุ่นอยา่งง่าย" และอีก 18 ภาษา 

  

ช่องทางการปรึกษา 

ขอ้มูลอา้งอิง 
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มาลองทาน “นัตโต” กนัเถอะ! 
 
 
ดว้ยรูปลกัษณ์และกล่ินอนัเป็นเอกลกัษณ์ “นตัโต” จึงเป็น

อาหารท่ีคนมกัพดูวา่ “ไม่ค่อยชอบ” “กินไม่ลง” หรือ “ยงัไม่
เคยกิน” 
นตัโต เป็นอาหารหมกัท่ีสืบทอดกนัมาของญ่ีปุ่น ไดจ้ากการ

น าเมลด็ถัว่เหลืองไปหมกัดว้ยเช้ือจุลินทรียน์ตัโต เป็นเมนู
หน่ึงท่ีคนญ่ีปุ่นรับประทานกนัในชีวิตประจ าวนัมาตั้งแต่สมยั
โบราณ มีเน้ือสมัผสัท่ีเหนียวหนืดและกล่ินท่ีมีเอกลกัษณ์ 
อุดมไปดว้ยโปรตีนคุณภาพดี วิตามิน และแคลเซียม 

 
การรับประทานนตัโตท าไดห้ลายแบบ แต่วิธีท่ีง่ายท่ีสุดท่ี

รับประทานกนักคื็อ เทซอสทาเระและมสัตาร์ดคาราชิท่ีใส่มา
ในแพก็ผสมกบันตัโตแลว้คนในเขา้กนั จากนั้นกร็าดลงบน
ขา้วสวยร้อน ๆ “ขา้วหนา้นตัโต” เป็นอาหารเชา้ยอดนิยมของ
คนญ่ีปุ่นท่ีหลายคนเลือกรับประทานเมนูน้ีเพียงอยา่งเดียวใน

ตอนเชา้ 
 
นตัโตมีกล่ินค่อนขา้งแรง แต่หากปรุงแต่งเลก็นอ้ยกจ็ะ

รับประทานไดง่้ายข้ึน ไอเดียในการปรุงกมี็มากมายหลาย
อยา่ง อาทิ “ขา้วผดันตัโต” ท่ีใส่นตัโตลงไปเพื่อเพิ่มกล่ินหอม
และรสชาติความอร่อยใหก้บัขา้วผดัท่ีท ากนัอยูเ่ป็นประจ า  
“ขนมปังป้ิงนตัโต” ท่ีราดนตัโตและโรยชีสลงบนขนมปัง 
หรือจะเป็น  “พาสตา้นตัโต” ซ่ึงคนผสมนตัโตเขา้กบัพาสตา้
ร้อน ๆ ปรุงรสดว้ยโชยแุละเนย เป็นตน้ นอกจากน้ีบางคนกย็งั
รับประทานโดยราดเป็นทอ็ปป้ิงบนขา้วแกงกะหร่ีญ่ีปุ่น 

 
“นตัโต” เป็นอาหารท่ีมีอยูท่ัว่ประเทศญ่ีปุ่น หาซ้ือง่าย ราคาก็
ไม่แพง เอาชนะความคิดอคติท่ีมีอยู ่มาลองรับประทานนตัโต
กนัเถอะ 

   

ประโยชนด์า้นสุขภาพของนัตโต 

นตัโตซึง่มีแคลอรีต ่ำ อดุมไปดว้ยโปรตีนที่เป็นวตัถดุบิในกำร
สรำ้งกลำ้มเนือ้ ช่วยเพิ่มกำรเผำผลำญซึง่ท ำใหร้ำ่งกำยไม่อว้น
ง่ำย คำดหวงัผลในกำรลดน ำ้หนกัได ้นอกจำกนีเ้อนไซม ์"นตัโต
ไคเนส" (Nattokinase) ที่อยู่ในนตัโตยงัช่วยปอ้งกนักำรเกิดลิ่ม
เลือด (เลือดจบัตวัเป็นกอ้น) ท ำใหเ้ลือดไหลเวียนดีขึน้ ชว่ย
บรรเทำอำกำรมือเทำ้เยน็และตวับวมไดอ้ีกดว้ย 


