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°“√ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à„πª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ

(Lifestyle-Related Prevention Course in Japan)

¿‘≠‚≠ ‡®√‘≠ ÿ¢*

æƒμ‘°√√¡°“√¥”‡π‘π™’«‘μ„πªí®®ÿ∫—π àßº≈

„Àâ‡°‘¥‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°æƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡

¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ  à«πÀπ÷Ëß‡°‘¥®“°«‘∂’™’«‘μ∑’Ë¡’§«“¡

 –¥«°√«¥‡√Á« √’∫‡√àß ·≈–°“√„™â™’«‘μÕ¬Ÿà„π

 ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡ ‡æ√“–°“√¥”‡π‘π

™’«‘μª√–®”«—π∑’Ë§ÿâπ‡§¬À≈“¬Õ¬à“ß≈â«π àßº≈‡ ’¬

μàÕ ÿ¢¿“æ‰¥â∑—Èß ‘Èπ ∑—Èß‡√◊ËÕßæƒμ‘°√√¡°“√√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√®“π¥à«π (Fast food) Õ“À“√∑’Ë

‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√À«“π Õ“À“√‡§Á¡ æƒμ‘°√√¡

°“√πÕπ∑’Ë‰¡à‡æ’¬ßæÕ °“√πÕπ¥÷° °“√¢“¥°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë °“√¥◊Ë¡ ÿ√“ ·≈–

§«“¡‡§√’¬¥ ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§μà“ßÊ μ“¡¡“ ‡™àπ

‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ‚√§√–∫∫

∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® ∑â“¬ ÿ¥°Á®–°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§√–∫∫

À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥´÷Ëßæ∫‡ªìπÕ—π¥—∫Àπ÷Ëß¢Õß

‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°æƒμ‘°√√¡¥—ß°≈à“«¢â“ßμâπ

‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡àªí®®ÿ∫—π

‡√’¬°«à“ Lifestyle related disease À√◊Õ Non-

communicable disease (NCDs) ´÷Ëß World

Health Organization (WHO) ‰¥â„Àâ§«“¡À¡“¬

‰«â«à“ ‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë‡°‘¥μàÕ‡π◊ËÕß¬“«π“π·≈–¡’

°“√¥”‡π‘π‚√§‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß™â“Ê ‚¥¬°≈ÿà¡‚√§∑’Ë

æ∫À≈—°Ê §◊Õ ‚√§√–∫∫∑“ßÀ—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

‚√§√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®‡√◊ÈÕ√—ß ‚√§¡–‡√Áß ·≈–

‚√§‡∫“À«“π ∑—Ë«‚≈°æ∫¡’ºŸâ‡ ’¬™’«‘μ®“° NCDs ∂÷ß

38 ≈â“π§πμàÕªï(1) ·≈– à«π„À≠à°Á‡ ’¬™’«‘μμ—Èß·μà

Õ“¬ÿ¬—ßπâÕ¬ „π¢≥–∑’Ëª√–‡∑»‰∑¬æ∫‡ªìπ “‡Àμÿ

°“√‡ ’¬™’«‘μ∂÷ßª√–¡“≥ 3.1 · π§πμàÕªï §‘¥‡ªìπ

73% ¢Õß°“√‡ ’¬™’«‘μ¢Õßª√–™“°√‰∑¬∑—ÈßÀ¡¥

·≈–¡“°°«à“§√÷Ëß‡ ’¬™’«‘μ°àÕπÕ“¬ÿ 60 ªï §‘¥‡ªìπ

¡Ÿ≈§à“∑“ß‡»√…∞°‘®∂÷ß 2 · π≈â“π∫“∑μàÕªï(2) ´÷Ëß

ªí®®—¬μà“ßÊ ∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§π—Èπ “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

‚¥¬°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡„π™’«‘μ¬ÿ§„À¡à °“√

À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√À«“π ¡—π ‡§Á¡®—¥ ·≈–‡æ‘Ë¡º—°

º≈‰¡â„π¡◊ÈÕÕ“À“√ ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‰¡à¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß

¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å ‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë Õ“√¡≥å¥’ §‘¥∫«° ‰¡à

‡§√’¬¥ æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ ª√–‡∑»≠’ËªÿÉππ—Èπ∂◊Õ

‰¥â«à“‡ªìπª√–‡∑»Àπ÷Ëß„πª√–‡∑»Õ—π¥—∫μâπÊ

¢Õß‚≈°∑’Ë‡μÁ¡‰ª¥â«¬ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·≈–¡’ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡æ‘Ë¡

¢÷Èπ‡√Á«∑’Ë ÿ¥„π‚≈° ‚¥¬¡’ºŸâ∑’ËÕ“¬ÿ¡“°°«à“ 100 ªï

Õ¬Ÿà∂÷ß 54,000 §π ‚¥¬¡’‡§≈Á¥≈—∫°“√¡’Õ“¬ÿ

¬◊π¬“«§◊Õ ®–μâÕß‰¡à∑”Õ–‰√‡°‘πμ—« ‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‰¡à

¥◊Ë¡‡À≈â“ °‘π¥’ Õ¬Ÿà¥’ ·≈–¡’§«“¡ ÿ¢°—∫™’«‘μ(3) ®“°

μ“√“ß™’«‘μ©∫—∫¬àÕªï 2013 Õ“¬ÿ¢—¬‡©≈’Ë¬¢Õß§π
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≠’ËªÿÉπ§◊Õ ºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 80.21 ªï ·≈–ºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ

86.61 ªï ·≈–Õ“¬ÿ§“¥À«—ß¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’

‚¥¬ºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 73 ªï ·≈–ºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 78 ªï(4) ÷́Ëß

∂◊Õ«à“ Ÿß¡“°„π√–¥—∫μâπÊ ¢Õß‚≈°Õ’°∑—ÈßÕ“À“√

°“√¥”‡π‘π™’«‘μ «‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∑’Ë¡’§«“¡

‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å ¥—ßπ—Èπª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ®÷ß‡ªìπ ∂“π∑’Ë

∑’Ëπà“»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫°“√ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√

„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à„πªí®®ÿ∫—π (Lifestyle-Related

Prevention Course) ‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß

‚§√ß°“√‡ √‘¡ √â“ß§«“¡√Ÿâ‡æ◊ËÕºŸâπ”‡¬“«™π

≥ ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ Knowledge Co-Creation

Program (Young leaders) ª√–®”ªï 2558

‡ªìπ‚§√ß°“√μ“¡π‚¬∫“¬√—∞∫“≈ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ „π

√Ÿª¢Õß§«“¡√à«¡¡◊Õ¥â“π‡∑§π‘§ ¿“¬„μâ‚§√ß°“√

§«“¡√à«¡¡◊Õ°—∫√—∞∫“≈ª√–‡∑» ¡“™‘°Õ“‡´’¬π

·≈–ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß§«“¡ —¡æ—π∏å

·≈– àß ‡ √‘¡°“√·≈°‡ª≈’Ë ¬π‡¬“«™π·≈–

¡‘μ√¿“æÕ—π¥’√–À«à“ßª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ·≈–ª√–‡∑»

‰∑¬ ‚¥¬Õß§å°“√§«“¡√à«¡¡◊Õ√–À«à“ßª√–‡∑»

≠’ËªÿÉπ Japan International Cooperation Agency

(JICA) √—∫º‘¥™Õ∫ª√– “πß“π°“√¥”‡π‘πß“π

„ππ“¡¢Õß√—∞∫“≈≠’ËªÿÉπ·≈–°√¡°‘®°“√‡¥Á°·≈–

‡¬“«™π °√–∑√«ßæ—≤π“ —ß§¡·≈–§«“¡¡—Ëπ§ß

¢Õß¡πÿ…¬å √—∫º‘¥™Õ∫°“√¥”‡π‘πß“π„π à«π¢Õß

ª√–‡∑»‰∑¬ ‚§√ß°“√∑’Ëº¡‰¥â‡¢â“√à«¡§◊Õ “¢“

°“√ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à

(Lifestyle-Related Prevention Course) ∑’Ë¡’

«—μ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß§«“¡√Ÿâ·≈–§«“¡

‡¢â“„®„π “¢“Õ“™’æμà“ßÊ „Àâ‡¬“«™π∑’Ë®–‡ªìπ

ºŸâπ”°“√ √â“ß™“μ‘„πÕπ“§μ¡’ ‚Õ°“ æ—≤π“

§«“¡√Ÿâ·≈–∑—°…– “¢“Õ“™’æ ‡ªî¥‚Õ°“ „Àâ

‡¬“«™π®“°ª√–‡∑»μà“ßÊ ´÷Ëß®–‡ªìπºŸâπ”μàÕ‰ª

„πÕπ“§μ‰¥â¡’‚Õ°“ ‡¥‘π∑“ß‰ª‡¬’Ë¬¡™¡ª√–‡∑»

≠’ËªÿÉπ ·≈–·≈°‡ª≈’Ë¬π§«“¡§‘¥‡ÀÁπ°—∫‡¬“«™π

≠’ËªÿÉπ ·≈– àß‡ √‘¡§«“¡‡¢â“„®Õ—π¥’·≈–¡‘μ√¿“æ

√–À«à“ßºŸâ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√®“°ª√–‡∑»μà“ßÊ ‰ª

‡√’¬π√ŸâÕ∫√¡¥Ÿß“π·≈–Ωñ°ª√– ∫°“√≥å∑’Ë Niigata

University of Health and Welfare (NUHW)

®—ßÀ«—¥π’°–μ– ¿Ÿ¡‘¿“§®Ÿ∫ÿ ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ μ—Èß·μà

«—π∑’Ë 19 μÿ≈“§¡ 2558-5 æƒ»®‘°“¬π 2558 √«¡

√–¬–‡«≈“ 18 «—π

√Ÿª∑’Ë 1 JICA Tokyo International Center

®—ßÀ«—¥π’°–μ– (Niigata Prefecture) Õ¬Ÿà

√‘¡™“¬Ωíòß∑–‡≈≠’ËªÿÉπ (Sea of Japan) μ—ÈßÕ¬Ÿà

∑“ß‡Àπ◊Õ ÿ¥¢Õß¿Ÿ¡‘¿“§®Ÿ∫ÿ ∑’Ë‡™◊ËÕ¡°—∫¿Ÿ¡‘¿“§

‚∑‚Œ¢ÿ ∑’Ëμ‘¥∑–‡≈≠’ËªÿÉπμ≈Õ¥·π«®“°∑“ß∑‘»

‡Àπ◊Õ®√¥∑‘»μ–«—πμ° ¡’‡¡◊Õß∑à“¡ÿ√–§–¡‘ ·≈–

‡¡◊Õß∑à“π’°–μ– ‡ªìπ»Ÿπ¬å°≈“ß∑“ß‡»√…∞°‘®∑’Ë

 ”§—≠ √«¡∂÷ß‡¡◊Õß¬–Œ‘‚°– ·≈–‡°“–´–‚¥– ∑’Ë

Õ¬Ÿà∑“ß∑‘»μ–«—πμ°μÕπ°≈“ß ∑“ß∑‘»μ–«—πÕÕ° ¡’

¿Ÿ‡¢“Œ‘√–ß–∑–‡§– §—Ëπ‡¢μ·¥πμ‘¥°—∫®—ßÀ«—¥°ÿ¡¡–

·≈–∑–‡  “∫‚Õ§ÿ∑–¥–¡‘ ∑“ß∑‘»„μâ ¡’¿Ÿ‡¢“

‡¡’¬«‚§– §—Ëπ‡¢μ·¥πμ‘¥°—∫®—ßÀ«—¥π–ß–‚π– ·≈–

¿Ÿ‡¢“π–‡Õ∫– μ‘¥°—∫®—ßÀ«—¥°ÿ¡¡– ®—ßÀ«—¥π’È®÷ß
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Õÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å¥â«¬Õ“À“√∑–‡≈ ¥®“°‡¡◊Õß∑à“√‘¡

∑–‡≈≠’ËªÿÉπ∑’Ë‡ªìπ»Ÿπ¬å°≈“ß°“√μ‘¥μàÕ°“√§â“°—∫

μà“ßª√–‡∑»¡“™â“π“π ®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π‰¥â°≈“¬

‡ªìπ»Ÿπ¬å°≈“ß°“√§¡π“§¡∑—Èß∑“ß∫° ∑“ß∑–‡≈

·≈–∑“ßÕ“°“» ·≈–¬—ßÕÿ¥¡¥â«¬·À≈àßπÈ”·√à

∏√√¡™“μ‘∫π∑’Ë√“∫ Ÿßμ“¡‡∑◊Õ°‡¢“μà“ßÊ ¬—ß¡’·¡à

πÈ”™‘π–‚π∑’Ë¬“«∑’Ë ÿ¥„π≠’ËªÿÉπ‰À≈ºà“π∑’Ë√“∫≈ÿà¡

∑“ß‡Àπ◊Õ Ÿà∑“ß„μâ ºà“π‡¡◊Õß»Ÿπ¬å°≈“ßπ’°–μ–

∑“ßμ–«—πμ°‡©’¬ß‡Àπ◊Õ  àßº≈„Àâ∑”°“√ª≈Ÿ°¢â“«

‰¥âº≈¥’∑’Ë¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß∑’Ë ÿ¥„π≠’ËªÿÉπ

√Ÿª∑’Ë 2 ¬‘π¥’μâÕπ√—∫ Ÿà®—ßÀ«—¥π’°–μ–

Niigata University of Health and

Welfare (NUHW) ‡ªìπ¡À“«‘∑¬“≈—¬‡Õ°™π¢Õß

‡¡◊Õßπ’°–μ– ‡ªî¥ Õπμ—Èß·μàªï 2544 ‡πâπº≈‘μ

∫—≥±‘μ∑’Ë¡’§«“¡‡™’Ë¬«™“≠∑“ß¥â“π ÿ¢¿“æ·≈–

 «— ¥‘°“√‡ªìπÀ≈—° ‚¥¬‡ªî¥ Õπ√–¥—∫ª√‘≠≠“μ√’

¡’ 4 §≥–§◊Õ Medical Technology, Health

Sciences, Social Welfare ·≈– Healthcare

Management 11 ¿“§«‘™“ ‚¥¬ Department of

Nursing ®–Õ¬Ÿà„π§≥– Health Sciences √–¥—∫

ª√‘≠≠“‚∑ ‡ªî¥ Õπ 4 §≥– 10  “¢“ ·≈–

ª√‘≠≠“‡Õ° ∑“ß¥â“π Health and Welfare ÷́Ëß

∑“ß¡À“«‘∑¬“≈—¬‡ªìπºŸâ√—∫º‘¥™Õ∫À≈—° Ÿμ√°“√

ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë ‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à

(Lifestyle-Related Prevention Course) ‚¥¬

„™â¿“…“≠’ËªÿÉπ‡ªìπÀ≈—°„π°“√‡√’¬π°“√ Õπ ‚¥¬

∑“ß JICA ‰¥â®—¥≈à“¡„Àâ 2 §π´÷Ëß∑”„Àâ‡√“‡¢â“„®

„π‡π◊ÈÕÀ“¢Õß°“√‡√’¬π¡“°¢÷Èπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬

„Àâ°“√μâÕπ√—∫¥Ÿ·≈‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ¡’æ‘∏’‡ªî¥„πμâÕπ‡™â“

‚¥¬ μ—«·∑π JICA Hokuriku Õ∏‘°“√∫¥’

Masaharu Yamamoto, MD, MPH, PhD. ·≈–

μ—«·∑π§≥“®“√¬å®“°¿“§«‘™“μà“ßÊ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

°—∫°“√ Õπ„πÀ≈—° Ÿμ√π’È∑—Èß Health Sciences,

Health and Nutrition, Health and Sport ·≈–

Nursing ·≈–‰¥â‡¬’Ë¬¡™¡°“√‡√’¬π°“√ Õπ¢Õß

·μà≈–§≥–·≈–‡¬’Ë¬¡ÀâÕß ¡ÿ¥

√Ÿª∑’Ë 3 Niigata University of Health and

Welfare

Õ“¬ÿ¢—¬‡©≈’Ë¬·≈–Õ“¬ÿ§“¥À«—ß¢Õß°“√¡’

 ÿ¢¿“æ¥’¢Õßª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ‡ªìπ

ª√–‡∑»∑’Ë¡’ª√–™“°√Õ“¬ÿ¬◊π¬“«¡“°∑’Ë ÿ¥„π‚≈°

‚¥¬¥Ÿ‰¥â®“°Õ“¬ÿ¢—¬‡©≈’Ë¬ (Life expectancy) §◊Õ

 ‘Ëß∑’Ë· ¥ß«à“ºŸâ√Õ¥™’«‘μ„π·μà≈–™à«ßÕ“¬ÿ®– “¡“√∂

¡’™’«‘μÕ¬ŸàμàÕ‰ª‰¥âÕ’°°’Ëªï ®“°μ“√“ß™’«‘μ©∫—∫¬àÕªï
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2013 Õ“¬ÿ¢—¬‡©≈’Ë¬¢Õß§π≠’ËªÿÉπ§◊Õ ºŸâ™“¬Õ“¬ÿ

80.21 ªï ·≈–ºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 86.61 ªï ‚¥¬Õ—μ√“°“√

‡ ’¬™’«‘μ à«π„À≠à 5 Õ—π¥—∫·√° §◊Õ ¡–‡√Áß ‚√§

À—«„® ‚√§ªÕ¥∫«¡ ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ·≈–

Õÿ∫—μ‘‡Àμÿ  à«πÕ“¬ÿ§“¥À«—ß¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’

(Health life expectancy) §◊Õ¥—™π’∑’Ë WHO

ª√–°“»¢÷Èπ„πªï 2000 ·≈–‡ªìπ√–¬–‡«≈“°“√

Õ¬Ÿà√Õ¥∑’Ë “¡“√∂¡’™’«‘μÕ¬Ÿà ‰¥â¥â«¬μπ‡Õß‚¥¬‰¡à

®”‡ªìπμâÕß¡’ºŸâ¥Ÿ·≈√—°…“æ¬“∫“≈„π™’«‘μª√–®”«—π

®“°°“√√“¬ß“π¢Õß WHO „πªï 2010 ª√–‡∑»

≠’ËªÿÉπ¡’Õ“¬ÿ§“¥À«—ß¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’‡ªìπÕ—π¥—∫∑’Ë

1 „πªï 2007 ‚¥¬ºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 73 ªï ·≈–ºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ

78 ªï ‚¥¬°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ·√ßß“π·≈–

 «— ¥‘°“√ ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ‰¥â„Àâ§”®”°—¥§«“¡«à“

√–¬–‡«≈“∑’Ë “¡“√∂¡’™’«‘μÕ¬Ÿà‰¥â‚¥¬‰¡à¡’¢âÕ®”°—¥

„π°“√„™â™’«‘μª√–®”«—πÕ—π‡π◊ËÕß¡“®“°ªí≠À“

 ÿ¢¿“æ ‚¥¬„™â«‘∏’¢Õß´—≈≈‘·«π‡ªìπ«‘∏’§”π«≥

Õ“¬ÿ§“¥À«—ß¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ≈à“ ÿ¥„πªï 2010

ºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 70.42 ªï ºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 73.62 ªï(4) ´÷Ëß

„π‚§√ß°“√≠’ËªÿÉπ ÿ¢¿“æ¥’ 21 (§√—Èß∑’Ë 2) ÷́Ëß‡√‘Ë¡

¢÷Èπ„πªï 2013 ‰¥â°”Àπ¥„Àâ °“√‡æ‘Ë¡Õ“¬ÿ§“¥

À«—ß¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ‡ªìπÀ—«¢âÕÀ≈—°„π°“√

¥”‡π‘πß“π ‚¥¬μ—Èß‡ªÑ“‰«â«à“®– ç‡æ‘Ë¡Õ“¬ÿ§“¥

À«—ß¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’„Àâ¡“°°«à“ —¥ à«π°“√

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢ÕßÕ“¬ÿ¢—¬‡©≈’Ë¬é „π√–¬–‡«≈“ 10 ªï

®π∂÷ßªï 2020 ·≈–„πÕπ“§μ§“¥«à“®–≈¥§«“¡

·μ°μà“ß√–À«à“ßÕ“¬ÿ¢—¬‡©≈’Ë¬°—∫Õ“¬ÿ§“¥À«—ß

¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’„ÀâπâÕ¬≈ß‚¥¬°“√ªÑÕß°—π‚√§

°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ °“√ªÑÕß°—π ‰¡à„Àâ¡’°“√¥Ÿ·≈

√—°…“æ¬“∫“≈ ®“°°“√¥”‡π‘π‚§√ß°“√≠’ËªÿÉπ

 ÿ¢¿“æ¥’ 21 (§√—Èß∑’Ë 2) ´÷Ëß‰¡à‡æ’¬ß™à«¬ªÑÕß°—π

‰¡à „Àâ§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¢Õß·μà≈–§πμË”≈ß·≈â« ¬—ß

™à«¬≈¥¿“«–ª√–°—π —ß§¡ ‡™àπ §à“√—°…“æ¬“∫“≈
§à“™¥‡™¬°“√¥Ÿ·≈√—°…“æ¬“∫“≈ œ≈œ ‰¥âÕ’°¥â«¬
‚¥¬®–¡’°“√ªÑÕß°—π ÿ¢¿“æ ‡™àπ °“√√≥√ß§å„Àâ
ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë °“√≈¥°“√∫√‘‚¿§‡§Á¡ ‚√§Õâ«π ·≈–
°“√¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å∑’Ë¡“°‡°‘π‰ª ÷́Ëß®“°°“√√—∫
ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª¢Õß§π≠’ËªÿÉπ
∑”„Àâ°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ·√ßß“π·≈–
 «— ¥‘°“√‰¥â∑”°“√ ”√«®‡°’Ë¬«°—∫¿“«–‚¿™π“°“√
¢Õßª√–™“°√∑ÿ°ªïμ—Èß·μàªï 1952 ‡™àπ °“√μ√«®
 ÿ¢¿“æ∑ÿ°ªï °“√„Àâ¬◊¡‡§√◊ËÕßπ—∫®”π«π°â“«
‡ªìπμâπ ªí®®ÿ∫—πªí≠À“∑“ß¥â“π‚¿™π“°“√¢Õß
§π≠’ËªÿÉπ‡°‘¥®“°§π≠’ËªÿÉπ‰¡à√—∫ª√–∑“πÕ“À“√
∫“ß¡◊ÈÕ §π∑’ËÕ¬Ÿà„π«—¬∑”ß“π¡—°®–¡’°“√∑”ß“π„π
μ÷°∑’Ëπ“πÊ ®÷ß‰¡à “¡“√∂°≈—∫¡“√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√°—∫§√Õ∫§√—«‰¥â Õ’°∑—Èß§π≠’ËªÿÉπ¡—°‡§√’¬¥
¥—ßπ—Èπ„π°“√μ√«® ÿ¢¿“æª√–®”ªï¡—°®–æ∫ªí≠À“
∑“ß¥â“π ÿ¢¿“æ®‘μ¥â«¬ π‚¬∫“¬„πªï 2020 ‡πâπ
°“√∑”„ÀâÕ“¬ÿ¢—¬‡©≈’Ë¬·≈–Õ“¬ÿ§“¥À«—ß¢Õß°“√¡’
 ÿ¢¿“æ¥’¢Õßª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ §◊Õ°“√
≈¥°“√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ·°ß„πºŸâ™“¬∫√‘‚¿§‰¡à‡°‘π 8
g/day ·≈–ºŸâÀ≠‘ß∫√‘‚¿§‰¡à‡°‘π 7 g/day °“√
‡¥‘π„Àâ¡“°°«à“ 10,000 °â“«μàÕ«—π ´÷Ëß„πªí®®ÿ∫—π
§π≠’ËªÿÉπ‡¥‘π 7,000 °â“«μàÕ«—π ·≈– àß‡ √‘¡
æƒμ‘°√√¡°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√·∫∫≠’ËªÿÉπ
Japanese eating habits §◊Õ æƒμ‘°√√¡°“√
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‡π◊ÈÕ ‰¢à π¡ ·≈–º≈‰¡â‡æ‘Ë¡
‡¢â“¡“®“°Õ“À“√·∫∫‡¥‘¡∑’Ë¡’¢â“« ª≈“ º—° ·≈–
∂—Ë«‡À≈◊Õß‡ªìπÀ≈—° ·≈–¡’«‘∏’°“√ª√ÿß∑’ËÀ≈“°
À≈“¬¥â«¬ ÷́Ëß®–‡πâπ¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—° ¡’°“√
∫√‘‚¿§„πª√‘¡“≥∑’Ë‡À¡“– ¡ ‰¥â√—∫ “√Õ“À“√∑’Ë
¥’Õ¬à“ß ¡¥ÿ≈ ‡æ‘Ë¡Õ—μ√“°“√æ÷Ëßæ“μπ‡Õß„π¥â“π
Õ“À“√ Ÿß¢÷Èπ ·≈–¬—ß‡ªìπ°“√ ◊∫∑Õ¥«—≤π∏√√¡

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√Õ’°¥â«¬
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°“√ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π¬ÿ§
„À¡à„πª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ

1. «—¬‡¥Á°

„π«—¬‡¥Á°®–‡πâπ°“√ àß‡ √‘¡°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬∑’Ë∂Ÿ°μâÕß ‚¥¬∑“ß Niigata University of

Health and Welfare ‰¥â¡’°“√‡√’¬π°“√ Õπ

‡°’Ë ¬ «°— ∫«‘ ∏’ ° “√ Õπæ≈»÷ °…“ ”À√— ∫ ‡¥Á °

‚¥¬§ÿ≥ Koshu Sugisaki. Faculty of Health

Sciences, Department of Health and Sport

°≈à“««à“æ≈»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π≠’ËªÿÉππ—Èπ ¡’·π«§‘¥

°“√ª√–‡¡‘π„π à«π 1. ∑—°…– 2. §«“¡ π„®/

§«“¡μâÕß°“√/°‘√‘¬“∑à“∑“ß 3. §«“¡§‘¥/°“√

μ—¥ ‘π„® 4. §«“¡√Ÿâ/§«“¡‡¢â“„® À“°‡¥Á°‰¥â‡√’¬π

√Ÿâæ≈»÷°…“ °Á®–Õ¬Ÿà„π√Ÿª·∫∫∑’Ë¡ÿàß‡πâπ·π«§‘¥∑—Èß

4 ª√–°“√‡À≈à“π’È ·μà ‘Ëß∑’Ë ”§—≠°«à“∑—°…–§◊Õ

§«“¡ π„®/§«“¡μâÕß°“√/°‘√‘¬“∑à“∑“ß/§«“¡§‘¥/

°“√μ—¥ ‘π„® ¢Õß‡¥Á°‡Õß·≈– ‘Ëßπ’È‡Õß §◊Õ ≈—°…≥–

æ‘‡»…¢Õßæ≈»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π≠’ËªÿÉπ ‚¥¬„™â°“√

 —ß‡°μ‡¥Á° ·≈–„Àâ‡¥Á°‡¢’¬π„π à«π¢Õß§«“¡

 π„®/§«“¡μâÕß°“√/°‘√‘¬“∑à“∑“ß¢Õß‡¥Á°‡Õß

®ÿ¥ª√– ß§å§◊Õæ—≤π“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–

§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß√à“ß°“¬¢Õß‡¥Á° „Àâ‡¥Á°‰¥â

 —¡º— °—∫§«“¡ πÿ° π“π∑’Ë‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬ ´÷Ëß

§«“¡ πÿ°¢Õßæ≈»÷°…“ ·∫àß‡ªìπ ‰¥â‡§≈◊ËÕπ‰À«

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‰¥âæ∫ª–ºŸâ§π ‰¥â‡¢â“„®°≈¬ÿ∑∏å

À√◊Õ‡§≈Á¥≈—∫ ‰¥âæ—≤π“ ‰¥â∑”„π ‘Ëß∑’Ë‡§¬∑”‰¡à‰¥â

 ‘Ëß∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥„π°“√ Õπ§◊Õ °“√™¡‡™¬‡¥Á°°—∫

 ‘Ëß∑’Ë‡¥Á°∑”‰¥â¥’¢÷Èπ∂÷ß·¡â®–‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë‡≈Á°πâÕ¬

Õ¬à“ß —ÈπÊ «à“ ç‡°àß¢÷Èππ–é ç¥’°«à“ ‡¡◊ËÕ°’È é

ç‡°àß®—ßé çμâÕßÕ¬à“ßπ—Èπ ¥’‡≈¬Êé ç∑”‰¥â·≈â«π’Ëé

‡ªìπμâπ ´÷Ëßº¡°Á‰¥â∑¥≈ÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë„™â Õπ

‡¥Á°®√‘ßÊ ‰¥âΩñ°∑—°…–°“√ Õπ‡¥Á°«à“®–∑”

Õ¬à“ß‰√„Àâ‡¥Á°‡¢â“„®‰¥âßà“¬∑’Ë ÿ¥ ¡’§«“¡ πÿ°

‰¡àπà“‡∫◊ËÕ ‡ªìπμâπ ·≈–¿“§∫à“¬‰¥âΩñ°ªØ‘∫—μ‘

°‘®°√√¡‡¢â“®—ßÀ«– ∑’Ë‰¥â§«“¡√Ÿâ ®‘πμπ“°“√ ·≈–

§«“¡ πÿ° π“π πÕ°®“°°“√ àß‡ √‘¡°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈â«¬—ß àß‡ √‘¡°“√∫√‘‚¿§¢â“«‡ªìπ

À≈—°Õ’°¥â«¬

√Ÿª∑’Ë 4 æ≈»÷°…“ ”À√—∫«—¬‡¥Á°

2. «—¬√ÿàπ

„π«—¬√ÿàπ®–‡πâπ°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’

ª√–‚¬™πåμàÕ√à“ß°“¬ ‚¥¬∑“ß®—ßÀ«—¥π’°–μ–

π—Èπ‰¥â¡’°“√‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ∑“ß‚¿™π“°“√„Àâ·°à

™ÿ¡™π ‚¥¬ À°√≥å°“√‡°…μ√ JA Chu-okai ∑’Ë

Toyosaka High School ‡ªìπ‚√ß‡√’¬π¡—∏¬¡

·ÀàßÀπ÷Ëß„π®—ßÀ«—¥π’°–μ– ‚¥¬ À°√≥å°“√‡°…μ√

®–‡¢â“¡“„Àâ§«“¡√Ÿâ∑“ß‚¿™π“°“√‡°’Ë¬«°—∫°“√

∫√‘‚¿§¢â“« ‚¥¬®–‡πâπ‡°’Ë¬«°—∫°“√∫√‘‚¿§„Àâ∂Ÿ°

À≈—°‚¿™π“°“√ ÷́Ëß∑’Ëª√–‡∑»‰∑¬®–‡ªìπ∏ß

‚¿™π“°“√ ·μà∑’Ëª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ®–‡ªìπ≈Ÿ°¢à“ß

‚¿™π“°“√ ÷́Ëß§≈â“¬Ê °—∫ª√–‡∑»‰∑¬ ÷́Ëß„π

ªí®®ÿ∫—π√Ÿª·∫∫°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√≠’ËªÿÉπ



≈—°¢≥“  ‘√‘√—μπæ≈°ÿ≈,  »∏—≠≠“ ∏‘μ‘»—°¥‘Ï,  ‡æÁ≠≈—°…≥å ≈“¿“π—πμå,   ÿæ—μ√“  ÿ√‘¬–¿Ÿ¡‘

112...     «“√ “√æ¬“∫“≈ ¿“°“™“¥‰∑¬ ªï∑’Ë 9 ©.1 ¡.§.-¡‘.¬. 59

·∫∫¥—Èß‡¥‘¡ ÷́Ëß√—∫ª√–∑“π¢â“«‡ªìπÀ≈—°≈¥πâÕ¬≈ß

 à«π√Ÿª·∫∫°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√·∫∫μ–«—πμ°

´÷Ëß√—∫ª√–∑“π°—∫¢â“«‡ªìπÀ≈—°°≈—∫‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ

·≈–¬—ß¡’§«“¡À≈“°À≈“¬¡“°¢÷Èπ Õ“À“√∑’Ë‡ªìπ

¢â“«¡’°—∫¢â“« ¢π¡ªíß æ“ μâ“‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ Õ“À“√

≠’ËªÿÉπ¡’Õ“À“√μ–«—πμ°·≈–Õ“À“√π“π“™“μ‘‡æ‘Ë¡

‡¢â“¡“¡“°¢÷Èπ «—μ∂ÿ¥‘∫À≈—°¡’‡π◊ÈÕ ‰¢à ·≈–º≈‰¡â

‡æ‘Ë¡‡¢â“¡“®“°‡¥‘¡∑’Ë¡’¢â“« Õ“À“√∑–‡≈ º—° ·≈–

Õ“À“√ª√–‡¿∑∂—Ë«‡À≈◊Õß æ√âÕ¡°—ππ—Èπ¬—ß¡’«‘∏’

°“√ª√ÿßÕ“À“√º—¥∑Õ¥∑’Ë„™âπÈ”¡—π‡æ‘Ë¡‡¢â“¡“¥â«¬

‡§√◊ËÕßª√ÿß¡’æ√‘°‰∑¬·≈–‡§√◊ËÕß‡∑»μà“ßÊ Õ’°∑—Èß¬—ß

¡’°“√„™â´Õ ª√ÿß√ ·≈–πÈ” ≈—¥„π™’«‘μª√–®”«—π

¥â«¬ ∑”„ÀâÕ—μ√“ à«πæ≈—ßß“π®“°æ◊™æ—π∏ÿå∏—≠≠“À“√

≈¥μË”≈ß·≈–Õ—μ√“ à«πæ≈—ßß“π®“°‰¢¡—π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

´÷Ëß àßº≈„Àâ¡’ ‚√§Õâ«π ‚√§‡¡μ“‚∫≈‘°´‘π‚¥√¡

‚√§«‘∂’™’«‘μ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ÷́Ëß®—ßÀ«—¥π’°–μ–‡ªìπ

®—ßÀ«—¥∑’Ë¢÷Èπ™◊ËÕ‡√◊ËÕß¢â“«Õ√àÕ¬∑’Ë ÿ¥„πª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ

∑”„Àâ∑“ß®—ßÀ«—¥μâÕßæ¬“¬“¡„Àâ§π≠’ËªÿÉπμâÕß

∫√‘‚¿§¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°‚¥¬‡©æ“–«—¬‡¥Á°·≈–

«—¬‡√’¬π ‚¥¬º¡‰¥â¡“‡√’¬π∑”Õ“À“√√à«¡°—∫

π—°‡√’¬π¡—∏¬¡ª≈“¬ªï∑’Ë 5 ÷́Ëß‡ªìππ—°°’Ã“¬Ÿ‚¥

¢Õß‚√ß‡√’¬π πâÕßÊ π—°‡√’¬πμ—Èß„®‡√’¬π°—π¡“°

‡æ◊ËÕ®–‰¥â∑”Õ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåμàÕ ÿ¢¿“æ ¡’

°“√·∫àß°≈ÿà¡‡ªìπ°≈ÿà¡‡≈Á°Ê ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â∑”Õ“À“√

°—π∑ÿ°§π πâÕßÊ ™à«¬‡À≈◊Õº¡¥’¡“°æ¬“¬“¡

 ◊ËÕ “√¿“…“Õ—ß°ƒ… ·μà à«π„À≠à„™â¿“…“≠’ËªÿÉπ

‡ªìπÀ≈—° ‡ªìπ‡¡πŸÀ≈—° Ÿμ√‚§‡¡– øÿ‡√  ”À√—∫

π—°‡√’¬π™—Èπ¡—∏¬¡»÷°…“μÕπª≈“¬ ´÷Ëß‰¥â∑”

Õ“À“√‡ªìπ Ÿμ√π¡ ·ªÑß¢â“«‡®â“°—∫º—°À≈“¬™π‘¥

¡’æ≈—ßß“π 181 Kcal ·≈–¬—ß‰¥â∑”¢â“«ÀàÕ “À√à“¬

≠’ËªÿÉπ∑’Ë¡’∑—Èß·∫∫ªíôπ∑’Ë¡’¢â“«·≈– “À√à“¬‡ªìπÀ≈—°

¡’æ≈—ßß“π 174 Kcal ·≈–·∫∫‰¡àªíôπ∑’Ë¡’∑Ÿπà“

°√–ªÜÕß ª≈“·´≈¡Õπ  “À√à“¬ º—° ≈—¥ ‡ªìπ

 à«πº ¡¡’æ≈—ßß“π 309 Kcal ∑’Ë ‡√“μâÕß

√—∫ª√–∑“π§◊ÕμâÕß„™â¢â“« 100 g „π°“√ªíôπ

·μà≈–§√—Èß ∑ÿ°§πμ—Èß„®∑”¡“° ´÷ËßÕ“À“√∑’Ë‰¥â∑”°Á

¡’§«“¡Õ√àÕ¬¡“°  ‘Ëß∑’Ëª√–∑—∫„®§◊Õ∑ÿ°§π™à«¬

°—π∑”·≈–™à«¬°—π≈â“ß®“π∑”§«“¡ –Õ“¥‚μä–

Õ¬à“ß‡ªìπ√–‡∫’¬∫ ¿“§∫à“¬∑∫∑«π‡π◊ÈÕÀ“‡°’Ë¬«

°—∫√–∫∫∫√‘°“√Õ“À“√°≈“ß«—π„π‚√ß‡√’¬π¢Õß

≠’ËªÿÉπ

√Ÿª∑’Ë 5 °“√∑”Õ“À“√≠’ËªÿÉπ√à«¡°—∫π—°‡√’¬π

3. «—¬ºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

3.1 °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√≠’ËªÿÉπ·≈–«‘∏’°“√

≈¥ª√‘¡“≥‡°≈◊Õ ‚¥¬ Asst. Prof. HiromiInaba

Faculty of Health sciences, Department of

Health and Nutrition ‰¥â°≈à“«∂÷ß«à“‡æ√“–

Õ–‰√Õ“À“√≠’ËªÿÉπ®÷ß∂Ÿ°¢÷Èπ∑–‡∫’¬π‡ªìπ ¡∫—μ‘

∑“ß«—≤π∏√√¡‚¥¬¬Ÿ‡π ‚° „πªï 2013 ‚¥¬

3 ªí®®—¬À≈—°¥—ßπ’È §◊Õ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„™âª√–‚¬™πå

«—μ∂ÿ¥‘∫®“°∏√√¡™“μ‘ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¥’μàÕ ÿ¢¿“æ

·≈–‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‡πâπ∏√√¡™“μ‘ ‚¥¬Õ“À“√≠’ËªÿÉπ

®– Õ¥§≈âÕß°—∫∏√√¡™“μ‘ 4 ƒ¥Ÿ°“≈‡ªìπÀ≈—°
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«—μ∂ÿ¥‘∫¡’§«“¡À≈“°À≈“¬ ‡™àπ ƒ¥ŸÀπ“«®–

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’ªŸ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ·≈–

º≈‰¡â ‡™àπ  â¡ ƒ¥Ÿ„∫‰¡âº≈‘®–√—∫ª√–∑“π À¡÷°

μ—«‡≈Á°Ê ÀπàÕ‰¡â ¥ ƒ¥Ÿ√âÕπ®–√—∫ª√–∑“π ª≈“‰À≈

º—° ·≈–ƒ¥Ÿ„∫‰¡â ‡ª≈’Ë ¬π ’ ®–√—∫ª√–∑“π

ª≈“´—¡∫– ‡ÀÁ¥¡“™‘∑–‡°– ‡ªìπμâπ Õ’°∑—Èß¬—ß¡’

Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“πμ“¡‡∑»°“≈μà“ßÊ ¡“°¡“¬

‡™àπ «—π‚∑®‘ ®–√—∫ª√–∑“πøí°∑Õß‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√

μâÕπ√—∫‡¢â“ Ÿàƒ¥ŸÀπ“« ‡ªìπμâπ Õ’°∑—ÈßÕ“À“√≠’ËªÿÉπ

¬—ß¡’§«“¡ «¬ß“¡„π°“√®—¥Õ“À“√„Àâπà“√—∫ª√–∑“π

®÷ß∑”„Àâ ‰¡à§àÕ¬Õâ«πμ“¡À≈—°®‘μ«‘∑¬“ §π≠’ËªÿÉπ

‡™◊ËÕ«à“°“√‰¥â¡ÕßÕ“À“√∑’Ë¡’§«“¡ «¬ß“¡®–

∑”„Àâ‡ÀÁπ·≈â«Õ‘Ë¡Õ°Õ‘Ë¡„® ·≈–Õ‘Ë¡∑âÕß‡√Á«¢÷Èπ

μ“¡§«“¡‡™◊ËÕ¢Õß§π≠’ËªÿÉπ Õ’°∑—ÈßÕ“À“√≠’ËªÿÉππ—Èπ

¡’§«“¡Õ√àÕ¬À√◊Õ∑’Ë§π‰∑¬‡√’¬°«à“ Umami ‡ªìπ

√ ™“μ‘À«“π°≈¡°≈àÕ¡¢ÕßπÈ”´ÿª ∑’Ë§π≠’ËªÿÉπ

‡ªìπ§π§âπæ∫ ÷́Ëß¡’§«“¡Õ√àÕ¬¡“°°«à“πÈ”¡—πæ◊™

À√◊Õ —μ«å ‚¥¬¡’Õß§åª√–°Õ∫ 3  à«π∑’Ë∑”„ÀâπÈ”´ÿª

¡’§«“¡Õ√àÕ¬ §◊Õ  “À√à“¬∑–‡≈ (Kombu) ¡’

Glutamic Acid ª≈“Õ∫·Àâß (Kasuobushi) ¡’

Inosinic Acid ·≈–‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß ¡’ Guanylic Acid

·≈– ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡∫◊ËÕÕ“À“√ πÈ”´ÿª “¡“√∂

™à«¬∑”„Àâ§«“¡Õ¬“°Õ“À“√‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ‡æ√“–

√ ™“μ‘∑’Ë¡’§«“¡Õ√àÕ¬ ·μà ‘Ëß∑’Ë§«√√–¡—¥√–«—ß

¢ÕßÕ“À“√≠’ËªÿÉπ§◊Õ „πÕ“À“√≠’ËªÿÉπ®–¡’·§≈‡´’¬¡

(Calcium) πâÕ¬ ‡æ√“–„πÕ¥’μ‰¡à‰¥â„™âπ¡‡ªìπ

À≈—°„π°“√∑”Õ“À“√ ·≈–„πÕ“À“√≠’ËªÿÉπ¡’

‡°≈◊Õ·°ß (Sodium chloride) ∑’Ë¡“° ¡—°æ∫„π

‡§√◊ËÕß™Ÿ√  ‡™àπ ‡μâ“ÀŸâ (Mizo) ·≈– ́ ’Õ‘È« (Shoyu)

‡ªìπμâπ ´÷ËßÀ“°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‡°≈◊Õ·°ß

‡ªìπ‡«≈“π“π°Á®– àßº≈∑”„Àâ‡°‘¥ Hypertension,

Cardiomegaly, Cardiovascular disease,

Kidney disease, Stomach cancer ·≈–

Osteoporosis ‡ªìπμâπ ´÷Ëß WHO ‰¥â°”Àπ¥

„Àâ°“√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ·°ß‰¡à‡°‘π 5 g/day ÷́Ëß

ªí®®ÿ∫—π°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ‰¥â

°”Àπ¥¡“μ√∞“π°“√√—∫‡°≈◊Õ·°ß®“°Õ“À“√

¢Õß§π≠’ËªÿÉπ ªï 2015 „ÀâºŸâ™“¬∫√‘‚¿§‰¡à‡°‘π 8

g/day ·≈–ºŸâÀ≠‘ß∫√‘‚¿§‰¡à‡°‘π 7 g/day ·μà

®“° ∂‘μ‘„πªï 2010 ºŸâ™“¬∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ 11.3 g/

day ·≈–ºŸâÀ≠‘ß∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ 9.6 g/day ´÷Ëß¬—ß

∂◊Õ«à“Õ¬Ÿà „π√–¥—∫∑’Ë Ÿß §«“¡¬“°¢Õß°“√≈¥

‡°≈◊Õ §◊Õ ª√–‡æ≥’°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë‡§Á¡

¢Õß§π≠’ËªÿÉπ °“√™‘π°—∫°“√√—∫ª√–∑“π‡°≈◊Õ

∑”„ÀâμâÕß∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ·≈–ª√‘¡“≥

‡°≈◊Õ∑’Ë¡Õß‰¡à‡ÀÁπ„πÕ“À“√ ‚¥¬©≈“°Õ“À“√μà“ßÊ

„πª√–‡∑»≠’ËªÿÉππ—Èπ®–∫Õ°·§àª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ ́ ÷Ëß

‰¡à ‰¥â∫Õ°∂÷ßª√‘¡“≥‡°≈◊Õ·°ß ¥—ßπ—Èπ®–μâÕßπ”

¡“§Ÿ≥°—∫ 2.54 ®–‰¥â‡ªìπª√‘¡“≥‡°≈◊Õ·°ß (g) ‚¥¬

„πÕπ“§μ®–¡’°“√ÕÕ°°ÆÀ¡“¬‡°’Ë¬«°—∫°“√√–∫ÿ

ª√‘¡“≥‡°≈◊Õ·°ß„π∑ÿ°©≈“°·∑π°“√∫Õ°·§à

ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ „πªí®®ÿ∫—πª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ‰¥â¡’

«‘™“‡°’Ë¬«°—∫‚¿™π“°“√ ÷́Ëß Õπμ—Èß·μà„π«—¬‡¥Á°

‚¥¬„Àâ‡¥Á°‰ª‡°Á∫º—° ‡°’Ë¬«¢â“«·≈â«¡“∑”Õ“À“√

‡Õß ·≈–°√–μÿâπ Õπ·¡à∫â“π‡°’Ë¬«°—∫°“√∑”

Õ“À“√∑’Ë¡’°“√≈¥‡°≈◊Õ·°ß ·≈–¡’°“√√≥√ß§å

°“√μ‘¥‚ª ‡μÕ√å‡æ◊ËÕ°“√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ∑’Ë≈¥≈ß æ∫

«à“„πÕ“À“√¡◊ÈÕ‡™â“¢Õß§π≠’ËªÿÉπ 1 ¡◊ÈÕπ—Èπ®–¡’

‡°≈◊Õ·°ßÕ¬Ÿà 5.3 g ´÷Ëß‡ªìπª√‘¡“≥∑’Ë Ÿß¡“°‡°‘π∑’Ë

WHO °”Àπ¥ ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ‰¥â§‘¥‡§√◊ËÕß„™â

ª√–®”«—π∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå‡æ◊ËÕ≈¥ª√‘¡“≥‡°≈◊Õ·°ß

‡™àπ  ‡ª√¬å´’Õ‘È« ¿“™π– ’́Õ‘È«∑’Ë‡ªìπÀ¬¥ ÷́Ëß 1

À¬¥¡’ 0.07 ml ¡’ª√‘¡“≥‡°≈◊Õ 0.01 g ·≈–

‡§√◊ËÕß«—¥‡°≈◊Õ∑’Ë “¡“√∂„™â«—¥ª√‘¡“≥‡°≈◊Õ„π
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Õ“À“√‰¥â  ‘Ëß ”§—≠∑’Ë§π≠’ËªÿÉπ·π–π” ”À√—∫°“√

≈¥‡°≈◊Õ·°ß§◊Õ „Àâ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√√ ∏√√¡™“μ‘

·∑π√ ‡§Á¡‡™àπ ‡ª√’È¬« ‡ºÁ¥ ¢¡ ‡≈◊Õ°«—μ∂ÿ¥‘∫

 ¥μ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ ÷́Ëß®–‰¥â√ ™“μ‘∑’ËÕ√àÕ¬®“°

∏√√¡™“μ‘‚¥¬‰¡àμâÕß‡æ‘Ë¡§«“¡‡§Á¡≈ß‰ªÕ’° ·≈–

μâÕß√–¡—¥√–«—ßÕ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª ‡ªìπμâπ ¿“§

∫à“¬º¡‰¥âΩñ°À—¥∑”Õ“À“√≠’ËªÿÉπ∑’Ë‡√’¬°«à“ ·´≈¡Õπ

∑Õ¥º—¥°√–∑–√âÕπ „™âº—°‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¡’∑—Èß

ª≈“·´≈¡Õπ ‡À≈â“ “‡° ·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿßμà“ßÊ

∑’Ë‡ªìπÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ·≈–°Á√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

æ√âÕ¡§≥“®“√¬å·≈–π—°»÷°…“¿“§«‘™“‚¿™π“°“√

Õ¬à“ß πÿ° π“π

√Ÿª∑’Ë 6 ‡√’¬π∑”Õ“À“√≠’ËªÿÉπ

3.2 °“√μ√«® ÿ¢¿“æ ”À√—∫«—¬°≈“ß§π

·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‚¥¬§ÿ≥ Akiko Sato. Faculty of

Health Sciences, Department of Health and

Spor t °“√μ√«® ÿ¢¿“æπ—Èπ¡’À≈“°À≈“¬

ª√–‡¿∑„π≠’ËªÿÉπ ‡™àπ °“√μ√«® ÿ¢¿“æ∑’Ë‚√ß‡√’¬π

∫√‘…—∑ ·≈–°“√μ√«® ÿ¢¿“æ·∫∫æ‘‡»… ÷́Ëß°“√

μ√«® ÿ¢¿“æ·∫∫æ‘‡»…π—Èπ®–μ√«®„πºŸâ∑’Ë¡’

°√¡∏√√¡åª√–°—π°“√√—°…“æ¬“∫“≈∑’Ë¡’Õ“¬ÿ

40-74 ªï ‚¥¬‡√‘Ë¡μ—Èß·μàªï 2008 ‡æ◊ËÕ§—¥ √√

∫ÿ§§≈∑’Ë®”‡ªìπμàÕ°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√¥Ÿ·≈

 ÿ¢¿“æ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π

¬ÿ§„À¡à μ√ß¢â“¡°—∫„πÕ¥’μ∑’Ë‡ªìπ°“√μ√«®

 ÿ¢¿“æ·∫∫ çæ∫‡√Á« √—°…“‡√Á«é ‡æ◊ËÕ§âπÀ“ à«π

∑’Ë‰¡à¥’ °“√μ√«®π’È®–‡πâπ‚√§Õâ«π≈ßæÿß (Metabolic

Syndrome) ¡’°“√μ√«®∑’Ë‡¢â¡ß«¥¡“°¢÷Èπ ‡πâπ

°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ·°àºŸâ∑’Ë‡¢â“¢à“¬

‚√§Õâ«π≈ßæÿß ∂â“ “¡“√∂ªÑÕß°—π°Á®– “¡“√∂

≈¥§à“√—°…“æ¬“∫“≈‰¥â ÷́ËßÕ—μ√“ à«π‚√§∑’Ë‡°‘¥

®“°°“√„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡àπ—Èπ¡’§à“√—°…“æ¬“∫“≈

§‘¥‡ªìπª√–¡“≥ 1 „π 3 ¢Õß§à“√—°…“æ¬“∫“≈

¢Õßª√–™“™π ‚√§Õâ«π≈ßæÿß¡—°‡°‘¥°—∫∑—Èß™“¬

·≈–À≠‘ß∑’Ë¡’Õ“¬ÿ 40 ªï¢÷Èπ‰ª („π™“¬®–æ∫ 1

§π„π 2 §π „πÀ≠‘ß®–æ∫ 1 §π „π 5 §π) ‚¥¬

°“√μ√«®π—Èπ®–ª√–°Õ∫¥â«¬ °“√«—¥√Õ∫∑âÕß √–¥—∫

πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ (‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å,

HDL, Cholesterol) §«“¡¥—π‚≈À‘μ ª√–«—μ‘°“√

 Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‡ªìπμâπ ´÷Ëß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâπ—Èπ®–¥Ÿ®“°º≈

°“√μ√«® ÿ¢¿“æ∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‰ª„π·μà≈–§√—Èß¥Ÿ∑—Èß®“°

„πÕ¥’μ·≈–°“√æ¬“°√≥å„πÕπ“§μ ·≈â«„Àâ§«“¡

√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ „Àâ·√ß∫—π¥“≈„®  à«π

°“√π”‰ªªØ‘∫—μ‘π—Èπ„ÀâºŸâ√—∫∫√‘°“√°”Àπ¥¥â«¬

μπ‡Õß ‡©æ“–¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈ ¢÷Èπ°—∫«‘∂’™’«‘μ

¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈ ´÷Ëß‚√§Õâ«π≈ßæÿßπ—Èπ®–¡’§«“¡

‡ ’Ë¬ßμàÕ ‚√§‡∫“À«“π §«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‰¢¡—π

„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚√§À—«„® ·≈–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß

´÷Ëß ‘Ëß∑’ËμâÕß°“√≈¥π—Èπ§◊Õ‰¢¡—π„πÕ«—¬«–¿“¬„π°Á

§◊Õ°“√≈¥Àπâ“∑âÕß ‰¢¡—π„πÕ«—¬«–¿“¬„π 1 kg

‡∑à“°—∫√Õ∫∑âÕß 1 cm ‡∑à“°—∫ 7,000 Kcal °“√

ªÑÕß°—π∑’Ë ”§—≠§◊Õ®–μâÕß§«∫§ÿ¡∑—ÈßÕ“À“√·≈–

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ —¥ à«π 7 : 3 ´÷Ëß®–‡ªìπ°“√
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ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à ·≈–

‰¥â§ÿ≥¿“æ™’«‘μ∑’Ë¥’·≈–¡’§«“¡ ÿ¢

√Ÿª∑’Ë 7 °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫«—¬°≈“ß§π

3.3 ÀâÕß‡√’¬π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‚¥¬∑“ß¡À“«‘∑¬“≈—¬¡’‚§√ß°“√∑’Ë®—¥

¢÷Èπ‡æ◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Ë«‰ª ßà“¬Ê

¡’∑—Èß√–¬–Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ °“√«‘Ëß‡À¬“–Ê √–¬–

°“√§≈“¬Õÿàπ ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π √–«à“¬πÈ”

‚¥¬√—∫ ¡—§√ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’§«“¡ π„® ‡ ’¬§à“„™â

®à“¬¥â«¬ ‚¥¬¡’Õ“®“√¬å·≈–π—°»÷°…“¡“™à«¬ Õπ

∑”„Àâπ—°»÷°…“π”§«“¡√Ÿâ¡“„™â ‰¥â®√‘ß

√Ÿª∑’Ë 8 °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

3.4 Medical Fitness Locopark ‡ªìπ
 ∂“π∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª·≈–ºŸâ Ÿß
Õ“¬ÿ∑’Ë¡’‡§√◊ËÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Èß·∫∫ª°μ‘∑—Ë«‰ª
·≈– ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬μâÕß°“√¡“ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ°“√∫”∫—¥ ‡ªî¥„Àâ∫√‘°“√μ—Èß·μà 29
μÿ≈“§¡ 2555 ∑’Ë®—ßÀ«—¥π’°–μ– ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ
‚¥¬«—μ∂ÿª√– ß§å μâÕß°“√„Àâ‡ªìπ ∂“π∑’ËªÑÕß°—π
°“√‡°‘¥‚√§®“°°“√„™â™’«‘μª√–®”«—π·≈–‚√§∑’Ë
‡°‘¥®“°°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« (Locomotive Syndrome)
‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¢ÕßºŸâªÉ«¬·≈–ºŸâ‡¢â“√—∫∫√‘°“√
„Àâ°“√ π—∫ πÿπ°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ·∫∫Õß§å√«¡
‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ‡¢â“√—∫∫√‘°“√¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢÷Èπ ·≈–‡æ◊ËÕ
ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§®“° Locomotive Syndrome
´÷Ëß‡ªìπ¿“«–∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°μ‘„π°“√‡¥‘π·≈–°“√
„™â™’«‘μª√–®”«—π ́ ÷Ëß‡°‘¥‰¥â®“°À≈“¬√–∫∫ ‰¥â·°à
°≈â“¡‡π◊ÈÕ °√–¥Ÿ°·≈–¢âÕμàÕ ‚¥¬μ√«® Õ∫
√à“ß°“¬«à“‡√‘Ë¡¡’¿“«– Locomotive Syndrome
À√◊Õ‰¡à √à«¡°—∫¡’°“√ªÑÕß°—π àß‡ √‘¡°≈â“¡‡π◊ÈÕ„Àâ
¡’§«“¡·¢Áß·√ß®–™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘μ
∑’Ë¥’ ∑”„Àâ¡’™à«ß‡«≈“∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’¬“«π“π¢÷Èπ
‚¥¬°“√ ¡—§√ ¡“™‘° μâÕß¡’°“√μ√«®√à“ß°“¬°àÕπ
¡’°“√ª√÷°…“ μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬ ÕÕ°·∫∫‡¡πŸ §√∫ 3
‡¥◊Õπ¡’°“√ª√–‡¡‘πº≈‡æ◊ËÕμ—Èß‡ªÑ“À¡“¬„À¡à ‚¥¬
¡’‡®â“Àπâ“∑’Ë∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬ Trainer 5 §π
π—°°“¬¿“æ∫”∫—¥ 2 §π Sport Trainer 2 §π

3.5  ∂“π¥Ÿ·≈ºŸâ ŸßÕ“¬ÿæ‘‡»… Nagisa No

Sato ‡ªìπ ∂“π¥Ÿ·≈¢Õß‡Õ°™π∑’Ë®–¥Ÿ·≈ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

∑—Èß day care, Short term care ·≈– Long term

care ‚¥¬‡ªìπ∑’Ëæ—°·∫∫ÀâÕß‡¥’Ë¬« ¡’æ¬“∫“≈¥Ÿ·≈

μ≈Õ¥ 24 ™—Ë«‚¡ß ·≈–®–¡’·æ∑¬å‡¢â“¡“μ√«®

¥Ÿ·≈¥â«¬ ‚¥¬∑’Ëπà“ π„®§◊ÕÀâÕßÕ“∫πÈ”¢Õß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑’Ë¡’Õÿª°√≥å™à«¬ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÕ“∫πÈ”∑’Ë¡’

§«“¡∑—π ¡—¬  “¡“√∂ª√—∫¬â“¬·≈–¬°‰¥âÕ¬à“ß
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 –¥«° ∫“¬ ∑”„Àâ “¡“√∂™à«¬≈¥°“√≈◊ËπÀ°≈â¡

¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„πÀâÕßπÈ”‰¥â

√Ÿª∑’Ë 9 Medical Fitness Locopark

√Ÿª∑’Ë 10 ‡§√◊ËÕß‡§≈◊ËÕπ¬â“¬ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ™à«¬„π°“√

Õ“∫πÈ”

 √ÿª°“√®—¥°“√ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√

„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à μ“¡π‚¬∫“¬≠’ËªÿÉπ ÿ¢¿“æ¥’ 21

‚¥¬§ÿ≥ Hiroshi Sukimoto. Faculty of Health

Sciences, Department of Nursing ºŸâ∑’Ë

√—∫º‘¥™Õ∫‡ªìπºŸâ‡™’Ë¬«™“≠„π‡√◊ËÕß°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ

À≈—°Ê ®–‡ªìπæ¬“∫“≈«‘™“™’æ ´÷Ëß„πª√–‡∑»

≠’ËªÿÉππ—Èπ «ÿ≤‘æ¬“∫“≈®–¡’ 3 «ÿ≤‘ §◊Õ 1. æ¬“∫“≈

 “∏“√≥ ÿ¢ 2. æ¬“∫“≈º¥ÿß§√√¿å 3. æ¬“∫“≈

«‘™“™’æ ‚¥¬«ÿ≤‘æ¬“∫“≈ “∏“√≥ ÿ¢·≈–æ¬“∫“≈

º¥ÿß§√√¿åπ—ÈπμâÕß¡’«ÿ≤‘æ¬“∫“≈«‘™“™’æ°àÕπ∂÷ß

 “¡“√∂ Õ∫‰¥â æ¬“∫“≈ “∏“√≥ ÿ¢®–¡’

·π«§‘¥∑’Ë®–¥Ÿ·≈ —ß§¡Õ¬à“ß‡ªìπÕß§å√«¡ ∑—Èß¥Ÿ·≈

Õπ“¡—¬¢Õß à«π√«¡ °“√»÷°…“∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫°“√

√–∫“¥¢Õß‡™◊ÈÕ‚√§  ∂‘μ‘°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ Àπâ“∑’Ë

∑’Ë„™â§«“¡√Ÿâ ‡™àπ ∑ƒ…Æ’°“√∫√‘°“√ «— ¥‘°“√ —ß§¡

°“√‰ª‡¬’Ë¬¡∫â“π√“¬∫ÿ§§≈¡’°‘®°√√¡ ‡™àπ °“√

„Àâ§”ª√÷°…“‡°’Ë¬«°—∫ ÿ¢¿“æ ‡ªìπμâπ °“√¥Ÿ·≈

√—°…“ ÿ¢¿“æ·¡à·≈–‡¥Á° „Àâ§”ª√÷°…“·≈–

 π—∫ πÿπ™à«¬‡À≈◊Õ„π∑âÕß∂‘Ëπ ·≈–°“√ √â“ß

 ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ °“√

¥Ÿ·≈√—°…“ ÿ¢¿“æ®‘μ√«¡∂÷ß¡“μ√°“√ªÑÕß°—π°“√

¶à“μ—«μ“¬ °“√¥Ÿ·≈√—°…“ ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰¡à„ÀâÕ¬Ÿà„π ¿“æ∑’ËμâÕß¡’§π¥Ÿ·≈ ‚¥¬

π‚¬∫“¬≠’ËªÿÉπ ÿ¢¿“æ¥’ 21 ‰¥â¡’¡“μ√°“√ ”À√—∫

°“√ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ §◊Õ‚§√ß°“√

‡æ◊ËÕ √â“ß ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’„Àâ°—∫ª√–™“™π„π»μ«√√…

∑’Ë 21 ‡ªÑ“À¡“¬§◊Õ°“√¬◊¥Õ“¬ÿ¥â«¬°“√∑’Ë¡’

 ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ‚¥¬∑”°“√ª√—∫ª√ÿß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¢Õß

 —ß§¡ ‡™àπ  “√Õ“À“√ π‘ —¬°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

°‘®°√√¡∑“ß√à“ß°“¬ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√æ—°ºàÕπ

°“√¥◊Ë¡ ÿ√“ °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë  ÿ¢¿“æøíπ/™àÕßª“°

‡ªìπμâπ ´÷Ëß∑—ÈßÀ¡¥∂â“ “¡“√∂∑”‰¥â°Á®–‡ªìπ°“√

ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à ‡™àπ

‚√§¡–‡√Áß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‡∫“À«“π ‚√§

ªÕ¥Õÿ¥°—Èπ‡√◊ÈÕ√—ß ‡ªìπμâπ º≈ ÿ¥∑â“¬°Á®–¬◊¥Õ“¬ÿ

¥â«¬°“√∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡·μ°μà“ß

¥â“π ÿ¢¿“æπâÕ¬≈ß ‚¥¬„™âÕß§å§«“¡√Ÿâ Plan Do

Check Action ‡ªìπÀ≈—° ·≈–¬—ß¡’°“√μ√«®

 ÿ¢¿“æ‚¥¬∑—Ë«‰ª·≈–°“√μ√«® ÿ¢¿“æ∑’Ë¡’§«“¡

‡©æ“–‡®“–®ßμàÕ‚√§¥â«¬ À≈—ß®“°π—Èπ°Á∑”°“√
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 ”√«® ÿ¢¿“æ ‚¿™π“°“√¢Õßª√–™“™π„À¡à∑ÿ°ªï

‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π

¬ÿ§„À¡à  √ÿª „πª√–‡∑»≠’ËªÿÉππ—Èπß“π¥Ÿ·≈

Õπ“¡—¬¢Õß à«π√«¡¢Õßæ¬“∫“≈ “∏“√≥ ÿ¢

‡√◊ËÕß°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æπ—Èπ∑”ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¡“°

‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à„πª√–‡∑»

≠’ËªÿÉπ‡ªìπªí≠À“∑’Ë√ÿπ·√ß ®÷ßμâÕß¡’¡“μ√°“√

ªÑÕß°—πÕ¬Ÿà‡ ¡Õ ‚¥¬μâÕßª√–‡¡‘πÕ¬à“ß≈–‡Õ’¬¥

·≈â«∑”°“√·°â ‰¢ ´÷Ëß∑”„Àâº¡π—Èπ‡ÀÁπ∫∑∫“∑¢Õß

æ¬“∫“≈ “∏“√≥ ÿ¢Õ¬à“ß™—¥‡®π¡“° ·≈–°“√

μ√–Àπ—°∂÷ß°“√ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ

„π¬ÿ§„À¡àÕ¬à“ß·∑â®√‘ß

√Ÿª∑’Ë 11 Mr.Hiroshi Sukimoto Õ“®“√¬å

æ¬“∫“≈ “¢“ “∏“√≥ ÿ¢™ÿ¡™π

°“√»÷°…“¥Ÿß“π ≥  ∂“π∑’Ëμà“ßÊ „π®—ßÀ«—¥

π’°–μ– ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ

1. ‡¬’Ë¬¡§“√«–π“¬°‡∑»¡πμ√’

‡¡◊Õßπ’°–μ– π“¬°‡∑»¡πμ√’‡¡◊Õß Niigata

π“¬™‘‚¥¥– Õ–Œ‘√– °≈à“«μâÕπ√—∫§≥–ºŸâ»÷°…“¥Ÿ

ß“π‚§√ß°“√ Knowledge Co-creation (Young

leaders) for Thailand  “¢“°“√ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë

‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à (Lifestyle-Related

Prevention Course) ‚¥¬¡’‡π◊ÈÕÀ“°≈à“«∂÷ß

≈—°…≥–¢Õß‡¡◊Õß Niigata ∑’Ë¡’≈—°…≥–¿Ÿ¡‘

ª√–‡∑»μ‘¥∑–‡≈ ¡’Õ“À“√ ¥®“°∑–‡≈ ·≈–¡’

°“√ª≈Ÿ°¢â“«´÷Ëß‡ªìπæ◊™‡»√…∞°‘®À≈—°¢Õß§π„π

‡¡◊Õß Niigata °“√¡’¢â“« Õ“À“√∑–‡≈  “‡° ∑’Ë¡’

§«“¡Õ√àÕ¬ ·π–π”‡√◊ËÕß°“√ª√—∫μ—«„π ¿“æ

Õ“°“»∑’Ë√âÕπ„π™à«ß°≈“ß«—π ·≈–Õÿ≥À¿Ÿ¡‘≈¥≈ß

Õ¬à“ß‡√Á«„π™à«ß°≈“ß§◊π ·≈–Õ«¬æ√„Àâ∫√√≈ÿ

‡ªÑ“À¡“¬„π°“√‡¢â“»÷°…“ß“π ‚¥¬º¡‰¥â‡ªìπ

μ—«·∑π„π°“√°≈à“«μÕ∫∑à“ππ“¬°‡∑»¡πμ√’

‡ªìπ¿“…“≠’ËªÿÉπ ‚¥¬‰¥â§ÿ≥¬“¡“´“°‘ ™à«¬‡√’¬∫

‡√’¬ß¿“…“≠’ËªÿÉπ„Àâ ·≈–¡Õ∫¢Õß∑’Ë√–≈÷°

√Ÿª∑’Ë 12 ‡¬’Ë¬¡§“√«–π“¬°‡∑»¡πμ√’‡¡◊Õßπ’°–μ–

2. Niigata Rinko Hospital ‡ªìπ

‚√ßæ¬“∫“≈‡Õ°™π√–¥—∫∑ÿμ‘¬¿Ÿ¡‘ (Secondary

health care) „π®—ßÀ«—¥π’°–μ– ‡πâπ°“√√à«¡¡◊Õ

°—π¢Õß À “¢“«‘™“™’æ„π‚√ßæ¬“∫“≈ º¡‰¥â

‡√’¬π√Ÿâ ‡°’Ë¬«°—∫°“√√à«¡¡◊Õ°—π¢Õß À “¢“

«‘™“™’æ„π‚√ßæ¬“∫“≈„π°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬‡°’Ë¬«°—∫

¿“«–‚¿™π“°“√μà“ßÊ  ”À√—∫ºŸâªÉ«¬ ÷́Ëß°“√
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√—°…“æ¬“∫“≈‡ªìπ∑’¡π—Èπ §◊Õ √Ÿª·∫∫°“√∑”ß“π

Õ¬à“ßÀπ÷Ëß„π°“√√—°…“æ¬“∫“≈ ‡®â“Àπâ“∑’Ë

∑“ß°“√·æ∑¬å®–ª√– “πß“π°—π¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬¥â«¬

«—μ∂ÿª√– ß§å‡¥’¬«°—πÀ√◊Õ‡æ◊ËÕ®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬‡¥’¬«°—π

·≈–‡π◊ËÕß®“°·æ∑¬å‰¡à “¡“√∂¥Ÿ·≈®—¥°“√„π

‡√◊ËÕß°“√√—°…“æ¬“∫“≈‡æ’¬ß≈”æ—ß‰¥â ‡®â“Àπâ“∑’Ë

∑“ß°“√·æ∑¬åμà“ßÊ ®÷ßªØ‘∫—μ‘Àπâ“∑’Ë‡©æ“–∑“ß

¢Õßμπ‡Õß„π∞“π–ºŸâ√à«¡ß“π°—∫·æ∑¬å ‚¥¬∑’Ë

Niigata Rinko Hospital ®–‡πâπ‡√◊ËÕß∑’¡

‚¿™π∫”∫—¥ (Nutrition Support Team (NST))

ª√–°Õ∫¥â«¬ ·æ∑¬å æ¬“∫“≈ ‡¿ —™°√ π—°°”Àπ¥

Õ“À“√ π—°‡∑§π‘§°“√·æ∑¬å ‡®â“Àπâ“∑’ËΩÉ“¬∫”∫—¥

øóôπøŸ ‡æ√“–ºŸâªÉ«¬ à«π„À≠à∑’Ë‡¢â“√—∫°“√√—°…“„π

‚√ßæ¬“∫“≈¡—°®–æ∫ªí≠À“¿“«–∑ÿæ‚¿™π“°“√

„π‚√ßæ¬“∫“≈ (Hospital Malnutrition) §◊Õ

¿“«–¢“¥‚ª√μ’π·≈–æ≈—ßß“π (Protein energy

malnutrition :  PEM) ́ ÷Ëß‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√

Õ¬Ÿà√Õ¥·≈–°“√∑”°‘®°√√¡æ◊Èπ∞“π¢Õß¡πÿ…¬å

¢—Èπæ◊Èπ∞“π ÷́Ëß„π°“√ªÑÕß°—π¿“«– PEM ·≈–

°“√ª√—∫ª√ÿß¿“«–‚¿™π“°“√„Àâ¥’¢÷Èππ—Èπ ®”‡ªìπ

μâÕßÀ“¿“«–∑ÿæ‚¿™π“°“√¢ÕßºŸâªÉ«¬„π·μà≈–§π

∑—π∑’ ·≈–„Àâ°“√¥Ÿ·≈‚¿™π“°“√Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß

·≈–‡À¡“– ¡ ·¡â®–¥Ÿ·≈√—°…“æ¬“∫“≈ºŸâªÉ«¬

«‘°ƒμ —°‡∑à“‰√°Áμ“¡ À“°‚¿™π“°“√‰¡à‡À¡“– ¡

·≈â«°Á®–‰¡à “¡“√∂√—°…“‚√§„ÀâÀ“¬‰¥â ´÷Ëß°“√

∫√‘À“√®—¥°“√‚¿™π“°“√ §◊Õ °“√√—°…“¢—Èπ

æ◊Èπ∞“πÕ¬à“ßÀπ÷Ëß ÷́ËßªØ‘∫—μ‘‡™àπ‡¥’¬«°—π„π°“√

√—°…“‚√§∑—ÈßÀ¡¥ ®÷ß®”‡ªìπμâÕß¡’°“√√—°…“

æ¬“∫“≈‡ªìπ∑’¡„πÀ≈“°À≈“¬ “¢“ ‡æ◊ËÕ¥Ÿ·≈

Õ“°“√¢ÕßºŸâªÉ«¬„Àâ¥’¢÷Èπ ´÷ËßÕ“°“√ªÉ«¬∑’Ë‡°‘¥®“°

¿“«–∑ÿæ‚¿™π“°“√π—Èπ¡’∑—Èß¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—πÕàÕπ·Õ

∫“¥·º≈√—°…“À“¬™â“ ª√‘¡“≥°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß

‰¢¡—π„π√à“ß°“¬≈¥≈ß ∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ

®“°°“√μ‘¥‡™◊ÈÕ ¿“«–·∑√°´âÕπÀ≈—ß°“√ºà“μ—¥

·º≈°¥∑—∫ Õ—μ√“°“√‡ ’¬™’«‘μ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ·≈–

√–¬–‡«≈“°“√√—°…“„π‚√ßæ¬“∫“≈π“π¢÷Èπ ∑”„Àâ

‡°‘¥°“√æ¬“°√≥å‚√§‰¡à¥’ §ÿ≥¿“æ™’«‘μ≈¥≈ß ·≈–

§à“√—°…“æ¬“∫“≈‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ

√Ÿª∑’Ë 13 Ωñ°ªØ‘∫—μ‘°“√¥Ÿ¥‡ ¡À–

√Ÿª∑’Ë 14 Niigata Rinko Hospital

°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–·≈°‡ª≈’Ë¬π«—≤π∏√√¡

ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ

1. Tea Ceremony ¿“…“≠’ËªÿÉπ‡√’¬°«à“

™–‚¥ (Sado, ) „π¡À“«‘∑¬“≈—¬®–¡’™¡√¡

™ß™“ ÷́Ëß®–¡’π—°»÷°…“∑’Ë¡’§«“¡ π„®¡“‡¢â“
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™¡√¡π’È°—π¡“°¡“¬‡æ√“–‡ªìπ«—≤π∏√√¡∑’Ë‡°à“·°à
¢Õßª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ ∑’ËμâÕßÕπÿ√—°…å·≈– ◊∫∑Õ¥
°“√™ß™“·∫∫≠’ËªÿÉπ·≈–°“√¥◊Ë¡™“‡ªìπ«—≤π∏√√¡
®’π∑’Ë‡º¬·æ√à‡¢â“¡“„π≠’ËªÿÉπ‚¥¬æ√– ß¶å‡ªìπºŸâ¡’
∫∑∫“∑ ”§—≠ ™à«ß ¡—¬π“√–®π∂÷ßμÕπμâπ ¡—¬
‡ŒÕ—π ¡’°“√¥◊Ë¡™“°—π„πÀ¡Ÿàæ√– ß¶å·≈–™π™—Èπ
 Ÿß„π√“™ ”π—° μàÕ¡“„π§√‘ μå»μ«√√…∑’Ë 12
æ√–‡Õ‰´‰¥âπ”™“ºß¡—μ™–®“°®’π‡¢â“¡“‡º¬·æ√à
„π∞“π–¬“√—°…“‚√§„π™à«ß§√‘ μå»μ«√√…∑’Ë 14
æ√–„π«—¥‡´π‰¥â°”Àπ¥·∫∫·ºπ°“√¥◊Ë¡™“¢÷Èπ¡“
·∫∫·ºπß“π¥◊Ë¡™“„π«—¥‡´π·æ√àÀ≈“¬ÕÕ°‰ª
„πÀ¡Ÿàπ—°√∫·≈–¢ÿππ“ß ®π°≈“¬¡“‡ªìπμâπ·∫∫
¢Õßæ‘∏’™ß™“(5) „π ¡—¬¡ÿ‚√–¡–™‘ π—°√∫·≈–
¢ÿππ“ßμ≈Õ¥®πæàÕ§â“™“«‡¡◊Õß∑’Ë√Ë”√«¬π‘¬¡®—¥
ß“π¥◊Ë¡™“„πß“π‡≈’È¬ß —ß √√§å ´÷Ëß¡—°π”»‘≈ª«—μ∂ÿ
À√ŸÀ√“‚ÕàÕà“¢Õß®’π¡“ª√–¥—∫ª√–¥“°—π „π
§√‘ μå»μ«√√…∑’Ë 15-16 ∑à“π¡ÿ√–μ– ®ÿ‚§ ∑à“π
∑–‡§–‚π–‚®‚Õ ·≈–∑à“π‡´π‚π– √‘§‘« ‰¥â
æ—≤π“·∫∫·ºπæ‘∏’™ß™“·∫∫«–∫‘™–¢÷Èπ¡“ ‡πâπ
§«“¡ß“¡·∫∫‡√’¬∫ßà“¬·≈–°“√ √â“ß§«“¡ºŸ°æ—π
∑“ß„®‡ªìπÕ—πÀπ÷ËßÕ—π‡¥’¬«°—π√–À«à“ß‡®â“¿“æ°—∫
·¢° æ‘∏’™ß™“·∫∫«–∫‘™–π’È ‰¥â ◊∫∑Õ¥¡“®π∂÷ß
ªí®®ÿ∫—π„π∞“π–»‘≈ª–·Ààß°“√¥◊Ë¡™“≠’ËªÿÉπ´÷Ëß·Ωß
ª√—™≠“·Ààß™’«‘μ·≈–©“¬„Àâ‡ÀÁπ§«“¡ß“¡„π®‘μ„®
∑”„Àâ°“√¥◊Ë¡™“¡‘‰¥â‡ªìπ‡æ’¬ß°“√¥◊Ë¡™“ °àÕπ°“√
¥◊Ë¡™“®–¡’¢π¡À«“π√Ÿª„∫‡¡‡ªîô≈ (‰§‡´§‘ ‡√’¬«√‘)
„Àâ√—∫ª√–∑“π°àÕπ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡Õ√àÕ¬¢Õß™“
πÈ”™“®–‡ªìπ ’‡¢’¬«‡¢â¡ √ ™“μ‘¢¡‡≈Á°πâÕ¬ ´÷Ëß
‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¥’¡“°∑’Ë‡√“‰¥â‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡™ß™“„π
§√—Èßπ’È∑”„Àâ‡√“‰¥â‡√’¬π√Ÿâ«—≤π∏√√¡ ª√–‡æ≥’°“√
™ß™“∑’Ë¡’§«“¡≈–‡Õ’¬¥ æ‘∂’æ‘∂—π„π∑ÿ°Ê ¢—ÈπμÕπ
°àÕπ∑’Ë‡√“®–‰¥â™‘¡™“∑’Ë¡’§«“¡‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å¢Õß

ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπÕ¬à“ß·∑â®√‘ß

√Ÿª∑’Ë 15 TEA CEREMONY

2. ß“π‡≈’È¬ßÕ”≈“∑’Ë®–Õ¬Ÿà„π§«“¡∑√ß®”

μ≈Õ¥‰ª °àÕπ®–¡’°“√‡≈’È¬ßÕ”≈“ º¡‰¥â√“¬ß“π

‚§√ß°“√∑’Ë®–π”°≈—∫¡“„™â∑’Ëª√–‡∑»‰∑¬ (Action

Plan) ‚¥¬º¡‰¥âπ”§«“¡√Ÿâ∑’Ë ‰¥â®“°°“√‡√’¬π„π

§√—Èßπ’È¡“„™â§◊Õ °“√μ√«®§—¥°√Õß¿“«– Metabolic

Syndrome π”¡“ª√–¬ÿ°μå„™â°—∫ª√–‡∑»‰∑¬ „Àâ

°—∫‡®â“Àπâ“∑’Ë∑ÿ°√–¥—∫„πÀÕºà“μ—¥»—≈¬°√√¡

∑√«ßÕ° ‚√ßæ¬“∫“≈®ÿÃ“≈ß°√≥å  ¿“°“™“¥‰∑¬

·≈–¢¬“¬‚§√ß°“√‰ª‡√◊ËÕ¬Ê „πÕπ“§μμàÕ‰ª ‡æ◊ËÕ

‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à

·≈–‰¥â§ÿ≥¿“æ™’«‘μ∑’Ë¥’·≈–¡’§«“¡ ÿ¢„π°“√„™â

™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à μÕπ‡¬Áπ°Á¡’°“√®—¥‡≈’È¬ßÕ”≈“∑’Ë

Niigata University of Health and Welfare ¡’

§≥“®“√¬å·≈–π—°»÷°…“¡“√à«¡ß“π ‚¥¬¡’°“√

· ¥ß®“°π—°»÷°…“≠’ËªÿÉπ ∑’Ë‡√’¬°«à“°“√‡μâπ

çYosakoié ‡ªìπ°“√‡μâπ™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë¡’μâπ°”‡π‘¥

®“°‡¡◊Õß Kochi ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ„πªï 1954 ´÷Ëß

ª√—∫ª√ÿß¡“®“°°“√‡μâπ Awa Odori ÷́Ëß‡ªìπ

‡∑»°“≈‡μâπ√”„πƒ¥Ÿ√âÕπ ‚¥¬ª√—∫„Àâ¡’™’«‘μ™’«“

À≈Õ¡√«¡«—≤π∏√√¡¥—Èß‡¥‘¡≠’ËªÿÉπ‡¢â“°—∫¥πμ√’

 ¡—¬„À¡à ·≈–¡—°®–‡μâπ°—π‡ªìπ°≈ÿà¡„À≠à ‚¥¬„π



≈—°¢≥“  ‘√‘√—μπæ≈°ÿ≈,  »∏—≠≠“ ∏‘μ‘»—°¥‘Ï,  ‡æÁ≠≈—°…≥å ≈“¿“π—πμå,   ÿæ—μ√“  ÿ√‘¬–¿Ÿ¡‘
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∑’¡ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬π—°‡μâπμà“ß‡æ»μà“ß«—¬ ‡ªìπ°“√

‡μâπ∑’Ë πÿ°¡“° ·≈–ª√–‡∑»‰∑¬°Á‰¥â·≈°‡ª≈’Ë¬π

«—≤π∏√√¡¥â«¬°“√¢—∫‡ ¿“ °“√√”¡«¬‰∑¬ ≈‘‡°

ŒŸ≈Ÿ ·≈–√”‰∑¬ ‚¥¬„Àâ§≥“®“√¬å·≈–π—°»÷°…“

¡“√”‰∑¬¥â«¬ ∑ÿ°§π¡’§«“¡ πÿ° π“π ¡’·μà

§«“¡ª√–∑—∫„® §«“¡ ÿ¢ ¡‘μ√¿“æ∑’Ë®–‡™◊ËÕ¡°—π

μ≈Õ¥‰ª¢Õßª√–‡∑»‰∑¬·≈–ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ

√Ÿª∑’Ë 16 ·≈°‡ª≈’Ë¬π«—≤π∏√√¡‰∑¬·≈–≠’ËªÿÉπ

√Ÿª∑’Ë 17 √—∫„∫ª√–°“»π’¬∫—μ√®∫À≈—° Ÿμ√Õ∫√¡

®“° JICA ·≈– Niigata University of Health

and Welfare

§«“¡ª√–∑—∫„® ª√– ∫°“√≥å §«“¡√Ÿâ ·≈–

¡‘μ√¿“æ π—∫«à“‡ªìπ§√—Èß∑’Ë 2 ∑’Ë‰¥â‡¬◊Õπª√–‡∑»

≠’ËªÿÉπ §√—Èßπ’È‡ªìπª√– ∫°“√≥å„À¡à„π°“√¡“‡√’¬π

ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ ∑’Ë®—ßÀ«—¥π’°–μ– ∑’Ë Niigata

University of Health and Welfare μâÕß

¢Õ∫§ÿ≥°√¡°‘®°“√‡¥Á°·≈–‡¬“«™π JICA √—∞∫“≈

≠’ËªÿÉπ À—«Àπâ“ÀÕºà“μ—¥»—≈¬°√√¡∑√«ßÕ° ΩÉ“¬°“√

æ¬“∫“≈ ‚√ßæ¬“∫“≈®ÿÃ“≈ß°√≥å  ¿“°“™“¥‰∑¬

·≈–∑ÿ°§π∑’Ë§Õ¬ π—∫ πÿπ™à«¬‡À≈◊Õ¡“μ≈Õ¥ ∑’Ë

¡Õ∫‚Õ°“ ∑’Ë¡’§ÿ≥§à“„π§√—Èßπ’È„Àâ°—∫º¡ ∑”„Àâº¡

‰¥â‡√’¬π√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫°“√ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√„™â

™’«‘μ„π¬ÿ§„À¡à (Lifestyle-Related Prevention

Course) Õß§å§«“¡√Ÿâ∑’Ë‰¥â∑—ÈßÀ¡¥º¡‰¥âπ”°≈—∫¡“

ª√–¬ÿ°μå„™âÕ¬à“ß Ÿß ÿ¥°—∫ª√–‡∑»‰∑¬ ´÷Ëß°“√‰¥â

‰ª‡√’¬π§√—Èßπ’È ‰¥â∑—Èß§«“¡√Ÿâ ¡‘μ√¿“æ ‡ªî¥‚≈°∑—»πå

‡ªî¥¡ÿ¡¡Õß„À¡àÊ ‰¥â‡æ◊ËÕπ„À¡à™“«≠’ËªÿÉπ∑’Ë

ªí®®ÿ∫—π¬—ß§ßμ‘¥μàÕ°—πÕ¬Ÿà ‰¥â√Ÿâ®—°§≥“®“√¬å ‰¥â

¡‘μ√¿“æ√–À«à“ßª√–‡∑»‰∑¬·≈–ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ

∑’Ë®–¬—ß§ß¥’μàÕ°—πμ≈Õ¥‰ª ‰¥â‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡¡’

√–‡∫’¬∫«‘π—¬ °“√μ√ßμàÕ‡«≈“ §«“¡ –Õ“¥ °“√

¡’πÈ”„® ™Õ∫™à«¬‡À≈◊Õ™“«μà“ß™“μ‘ ∂÷ß·¡â®–¡’

ªí≠À“∑“ß¥â“π¿“…“  ‘Ëß∑’Ëª√–∑—∫„®Õ’°Õ¬à“ß§◊Õ

∑—Èß¡À“«‘∑¬“≈—¬ À√◊Õ ∂“π∑’Ë√“™°“√μà“ßÊ ∑’Ë‡√“

‰¥â‡¢â“‰ª‡¬’Ë¬¡™¡ ®–¢÷Èπ∏ß™“μ‘ª√–‡∑»‰∑¬§Ÿà°—∫

∏ß™“μ‘ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ ‡ªìπ§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë· ¥ß∂÷ß

§«“¡≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ §«“¡„ à„® §«“¡‡ªìπ¡‘μ√¿“æ

∑’Ëª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ· ¥ß„Àâ‡√“‡ÀÁπ ‰¥â —¡º— ∂÷ß

«—≤π∏√√¡∑’Ë¡’§«“¡ «¬ß“¡∑—Èßæ‘∏’™ß™“ ‰¥â·μàß

μ—«¥â«¬™ÿ¥¬Ÿ°“μ–∑’Ë∑“ß¡À“«‘∑¬“≈—¬®—¥À“¡“„Àâ

‡ªìπæ‘‡»… ‰¥â∑àÕß‡∑’Ë¬« ‰¥â —¡º— ∏√√¡™“μ‘∑’Ë¡’
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§«“¡ «¬ß“¡ ·≈–‡ªìπ™à«ß„∫‰¡â‡ª≈’Ë¬π ’ ∑”„Àâ

¡Õß‰ª∑“ß‰Àπ¢Õß “¬μ“°Á®–‡®Õ·μàμâπ‰¡â ’·¥ß

 ’‡À≈◊Õß ‡°◊Õ∫∑ÿ°∑’Ë Õ“°“»°Á‡¬Áπ ∫“¬ Õ“À“√°Á

Õ√àÕ¬∑—Èß¢â“«∑’Ë¢÷Èπ™◊ËÕ  “‡° ·≈–Õ“À“√∑–‡≈

ª≈“¥‘∫ ∑’Ë¡’§«“¡ ¥·≈– –Õ“¥ ∂÷ß·¡â®–‡ªìπ

√–¬–‡«≈“‡æ’¬ß —ÈπÊ 18 «—π „πª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ ·μà

§«“¡ ÿ¢ §«“¡∑√ß®” ¡‘μ√¿“æ „π«—π«“π¬—ß§ß

·π∫·πàπ„πÀ—«„®μ≈Õ¥¡“ ∑—ÈßÀ¡¥∑’Ëº¡‰¥â√—∫

‚Õ°“ ¡“π—Èπ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‰¡àÕ“®ª√–‡¡‘π§à“‰¥â ‡ß‘π°Á

‰¡à “¡“√∂´◊ÈÕ‰¥â ∑ÿ°Õ¬à“ß®–μ√“μ√÷ß„π§«“¡

∑√ß®”μ≈Õ¥‰ª ·≈â«‡√“®–°≈—∫¡“æ∫°—π„À¡à ·≈–

¢Õ„Àâ‚§√ß°“√¥’Ê ·∫∫π’È¡’μ≈Õ¥‰ª‡æ◊ËÕ∑’Ë®–„Àâ
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