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เผยแพร่โดยอุซึโนมิยะชิโคคุไซโคริวพลาซ่า (UIP) 

เรียบเรียงโดย สมาคมนานาชาติอุซึโนมิยะ NPO(UCIA) 

Tel. 028-616-1563  

E-mail: u1820@city.utsunomiya.tochigi.jp 

อุซึโนมิยะบะบะโดรี4-1-1อุซึโนมิยะโอโมเตซนัโดสแควร์ ชั้น 5 
 

 

タイ語
ご

 

 
ฉบับที ่226 

พิมพ์ 
 10 กรกฎาคม 2569 

เผยแพร่ 

วันท่ี  10 กรกฎาคม 2026 

 

  

 

 

สารบญั  หนา้ 2 “ขอ้มูลพยากรณ์อากาศเพื่อการป้องกนัภยัพิบติั” แบบใหม่  

     หนา้ 3 เทศกาลฟุรุซาโตะมิยะ, คอร์สเรียนภาษาญี่ปุ่ นเขม้ขน้ช่วงปิดเทอมฤดูร้อน, กิจกรรมซมัเมอร์สคูล  “สัมผสัอาชีพ สู่อนาคต”เป็นตน้ 
     หนา้ 4 บทสัมภาษณ์คุณซเว (ZWE) จากเมียนมา ,การบริการของสมาคมนานาชาติอซึุโนมิยะ 
 

 

ขอให้ระมัดระวังโดยใช้ความรู้ท่ีถูกต้อง เพ่ือป้องกนัการเกิดอาหารเป็นพษิ 

โรคอาหารเป็นพิษเกิดจากการรับประทานอาหารท่ีปนเป้ือนเช้ือแบคทีเรียหรือไวรัส หรืออาหารท่ีมีสารอนัตรายปะปนอยู ่อาหารเป็นพิษไม่ไดเ้กิดข้ึน
เฉพาะจากการรับประทานอาหารนอกบา้นหรือในร้านอาหารเท่านั้น แต่ยงัสามารถเกิดข้ึนจากอาหารท่ีรับประทานในบา้นไดเ้ช่นกนั มาท าความเขา้ใจ
เก่ียวกบัโรคอาหารเป็นพิษให้ถูกตอ้ง เพื่อให้สามารถรับประทานอาหารไดอ้ยา่งปลอดภยัและอร่อยกนัเถอะ 

 

รู้จกัโรคอาหารเป็นพิษให้ถูกตอ้ง! 

 

 

 

หลกัการป้องกนัอาหารเป็นพิษท่ีท าไดใ้นบา้น 

 ① เม่ือซ้ืออาหาร 
・ตรวจสอบวนัหมดอาย ุ(วนัท่ียงัสามารถรับประทานไดอ้ยา่งปลอดภยั) 

และเลือกซ้ืออาหารท่ีสดใหม ่
・ใส่เน้ือสัตวแ์ละปลาในถุงพลาสติก แยกออกจากอาหารชนิดอื่น 

 

② การเก็บรักษาอาหาร 
・อาหารท่ีตอ้งแช่เยน็หรือแช่แขง็ ควรน าเขา้ตูเ้ยน็ (อุณหภูมิไม่เกิน 

10°C) หรือตูแ้ช่แขง็ (อุณหภูมิไม่เกิน -15°C) ทนัทีหลงัน ากลบัถึงบา้น  
・ระวงัไม่ให้น ้าจากเน้ือสัตวห์รือปลาหยดปนเป้ือนกบัอาหารอื่น 

 

 

 

③ ขอ้ควรระวงัก่อนปรุงอาหาร 
・หลงัจากสัมผสักบัเน้ือสัตวดิ์บ ปลา หรือไข่ดว้ยมือ ให้ลา้งมือดว้ยสบู ่
・ลา้งมีดและเขียงท่ีใชก้บัเน้ือสัตวห์รือปลาดิบให้สะอาด ทั้งก่อนและหลงั

ใชง้าน 

・ละลายอาหารดว้ยตูเ้ยน็หรือเตาไมโครเวฟ ไม่ควรละลายไวท่ี้
อุณหภูมิห้อง 

・อุปกรณ์ท่ีใชแ้ลว้ เช่น มีด และผา้เช็ดครัว ให้ลา้งให้สะอาด และฆ่าเช้ือ
ดว้ยน ้ายาฟอกขาวหรือใชน้ ้าร้อน 

 

 

④ การปรุงอาหาร 
・เน้ือปลาและเน้ือสัตวค์วรท าให้สุกอยา่งทัว่ถึง เช้ือโรคท่ีท าให้เกิดอาหาร

เป็นพิษจะตายเม่ือให้ความร้อนบริเวณก่ึงกลางของเน้ือท่ีอุณหภูมิ 85–90°C 
เป็นเวลาอยา่งนอ้ย 90 วินาที 

 
ขอ้ควรระวงั: การรับประทานเน้ือดิบอาจท าให้เกิดอาหารเป็นพิษได ้

 

⑤ การรับประทานอาหาร 
・ลา้งมือดว้ยสบู่ก่อนรับประทานอาหาร 
・อาหารท่ีควรรับประทานแบบร้อน ให้เก็บและเสิร์ฟในอุณหภูมิร้อน (65°C 
ข้ึนไป).ส่วนอาหารท่ีควรรับประทานแบบเยน็ ให้เก็บในอุณหภูมิเยน็ (10°C 
หรือต ่ากว่า).และไม่ควรวางอาหารไวท่ี้อุณหภูมิห้องเป็นเวลานาน 

 
⑥ อาหารท่ีเหลือ 
・แบง่อาหารเป็นส่วนเลก็ ๆ แลว้เก็บรักษาในตูเ้ยน็ และถา้ผา่นไปเป็น

เวลานานแลว้ให้ทิ้ง 
・ก่อนรับประทานอาหารท่ีเก็บไว ้ควรอุ่นให้ร้อนอีกคร้ังให้ทัว่ถึงอยา่งดี 
 
⑦ อาหารซ้ือกลบับา้น 
・น าอาหารท่ีผา่นการให้ความร้อนอยา่งเพียงพอแลว้กลบับา้น 
・เวลาน ากลบับา้น ไม่ควรวางอาหารไวใ้นรถท่ีร้อนเป็นเวลานาน 
・ใชก้ระเป๋าเก็บความเยน็ (cool bag) ในการช่วยรักษาอุณหภูมิอาหาร 
・เม่ือคุณน าอาหารท่ีเล้ียงเองกลบับา้น ให้อุ่นให้ร้อนทัว่ถึงและรับประทาน 
ทนัที 

 

ช่องทางติดต่อสอบถาม: แผนกสุขาภิบาลชีวิต ☎028-626-1110 
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ข่าวสารในชีวิตประจ าวัน “ข้อมูลพยากรณ์อากาศเพ่ือการป้องกนัภัยพบิัติ” แบบใหม่ 

"ขอ้มูลพยากรณ์อากาศเพื่อการป้องกนัภยัพิบติั" คือ ขอ้มูลแจง้เตือนดา้นสภาพอากาศ ท่ีออกโดย กรมอุตนิุยมวทิยาญี่ปุ่ น เพื่อช่วยปกป้องชีวิต
ประชาชนจากภยัพิบติั ตั้งแต่วนัท่ี 29 พฤษภาคม 2026 เป็นตน้มา ขอ้มูลแจง้เตือนดงักล่าวไดมี้การปรับเปลี่ยน เพื่อให้ประชาชน ตดัสินใจอพยพ 
(หลบหนีภยั) ไดง้่ายยิง่ข้ึน โปรดด ูตารางดา้นล่าง เพื่อท าความเขา้ใจและตรวจสอบว่า ควรปฏิบติัตวัอยา่งไรในแต่ละสถานการณ์. 

▼มีภยัพิบติัอะไรบา้งนะ? 
■น ้าท่วมจากแม่น ้าล้นตลิ่ง (น ้าในแม่น ้าเอ่อลน้) บริเวณใกลแ้ม่น ้าเป็นพ้ืนท่ีอนัตราย 

    เม่ือเกิดน ้าลน้ตล่ิง อาคารบา้นเรือนอาจถูกน ้าท่วมหรือถูกกระแสน ้าพดัพาไปได ้
  ■ฝนตกหนัก (มีฝนตกปริมาณมาก) พ้ืนท่ีลุ่มต ่าเป็นพ้ืนท่ีอนัตราย 
   บริเวณพ้ืนท่ีต ่า เช่น ถนนใตท้างรถไฟ และห้องใตดิ้น เม่ือฝนตกหนกัอาจถูกน ้าท่วมได ้
  ■ดินถล่ม (หนา้ผาหรือพ้ืนท่ีลาดชนัพงัทลาย) พ้ืนท่ีใกลภู้เขาหรือหนา้ผาเป็นพ้ืนท่ีอนัตราย 
     เม่ือภูเขาหรือพ้ืนท่ีลาดชนัพงัทลาย หิน ดิน และเศษวสัดุต่าง ๆ อาจไหลลงมาไดง้่ายข้ึน 

 

 ▼มาท าความรู้จกัและจดจ าระดบัความอนัตรายทั้ง 5 ระดบั และประเภทของขอ้มูลแจง้เตือนกนัเถอะ 
  ขอ้มูลแจง้เตือนเก่ียวกบั “น ้าลน้ตล่ิง” “ฝนตกหนกั” และ “ดินถล่ม” จะแสดงระดบัความอนัตรายดว้ยสีและระดบัเพ่ือให้เขา้ใจไดง้่าย ๆ 
  

 สี น ้าท่วมจากแม่น ้าล้นตลิ่ง ฝนตกหนัก  ดินถล่ม  การปฏิบัติท่ีควรท า 

ระดับการเฝ้า

ระวัง ระดับ 5 
ด า 

ระดับ 5 
ฮังรังโตกูเบสึเกอิโฮ 

ประกาศเตือนพิเศษน ้าลน้
ตล่ิง 

ระดับ 5 
โอะอาเมะโตกูเบสึเกอิโฮ 

ประกาศเตือนพิเศษฝนตก
หนกั 

ระดับ 5 
โดชะไซไกโตกูเบสึ

เกอิโฮ 
ประกาศเตือนพิเศษ

ดินถล่ม 

 
เส่ียงอนัตรายถึงชีวติ 
รีบหาท่ีปลอดภยัและ
ดูแลความปลอดภยัของ

ตนเองทนัที 

ต้องอพยพให้เสร็จส้ินภายในระดับเตือนภัย 4 อย่างแน่นอน！ 

ระดับการเฝ้า

ระวัง ระดับ 4 
ม่วง 

ระดับ 4 
ฮังรังคิเคนโจโฮ 

ประกาศเตือนภยัอนัตราย
จากน ้าลน้ตลิ่ง 

ระดับ 4 
โอะอาเมะคิเคนโจโฮ 

ประกาศเตือนภยัอนัตราย
จากฝนตกหนกั 

ระดับ 4 
โดชะไซไกคิเคนโจโฮ 
ประกาศเตือนภยั

อนัตรายจากดินถล่ม 

 

ทุกคนตอ้งอพยพออก
จากพ้ืนท่ีอนัตราย 

ระดับการเฝ้า

ระวัง ระดับ 3 
แดง 

ระดับ 3 
ฮังรังเคอิโฮ 

ประกาศเตือนภยัน ้ าลน้ตลิ่ง 

ระดับ 3 
โอะอาเมะเคอิโฮ 

ประกาศเตือนภยัฝนตก
หนกั 

ระดับ 3 
โดชะไซไกเคอิโฮ 

ประกาศเตือนภยัดิน
ถล่ม 

 ผูสู้งอายแุละคนท่ี
ตอ้งการความช่วยเหลือ 
ควรอพยพออกจากพ้ืนท่ี

อนัตราย 

ระดับการเฝ้า

ระวัง ระดับ 2 
เหลือง 

ระดับ 2 
ฮังรังจูอิโฮ 

เตือนเฝ้าระวงัน ้าลน้ตลิ่ง 

ระดับ 2 
โอะอาเมะจูอิโฮ 

เตือนเผา้ระวงัฝนตกหนกั 

ระดับ 2 
โดชะไซไกจูอิโฮ 

เตือนเฝ้าระวงัดินถล่ม 

 

ตรวจสอบวิธีการอพยพ 

ระดับการเฝ้า

ระวัง ระดับ 1 
ขาว 

โซคิ จูอิ โจโฮ 
เตือนล่วงหนา้ 

 ให้ติดตามขอ้มูลข่าวสาร
ต่อไปอยา่งใกลชิ้ด 

 

【ติดต่อสอบถาม】แผนกบริหารจดัการภาวะวิกฤต ☎028-632-2052 
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☺ ① วนัท่ี 4 สิงหาคม พยาบาล และเจา้หนา้ท่ีกูชี้พฉุกเฉิน 
② วนัท่ี 5 สิงหาคม ละครเพลง 
③ วนัท่ี 6 สิงหาคม ร้านขายดอกไม ้
เวลา：10:00～12:00 

กลุ่ม 

เป้าหมาย 
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4～6 ท่ีอาศยัอยูใ่นเขตเมือง 

สมาชิก จบัฉลากเลือก 40 คน 

การสมคัร ภายใน 15 ก.ค. ติดต่อทางโทรศพัทโ์ดยตรงหรืออีเมล 

＠ ศูนยก์ารเรียนรู้ตลอดชีวิตตะวนัออก (นากะอิมะอิซุมิ 3-5-1) 

☎ 

 

028-638-5782  

✉u47090001@city.utsunomiya.tochigi.jp 

 

 

 

 

 

 

 วนัเสาร์ ท่ี 18 กรกฎาคม 16:00～21:00 

＊หากฝนตกหนกัหรือลมแรง เลื่อนไปวนัท่ี 19 ก.ค. (อา.) 

☺ ・การเตน้บงโอโดริ  

・การแสดงบนเวที  

・อาหารและของกินต่าง ๆ 

＠ สวนสาธารณะโอยะเคคงั (โอยะมาจิ 1224) 

☎
 

 

 

ฝ่ายส่งเสริมเขตโอยะ 

028—632-2455 

 

 

 

 วนัพุธ ท่ี 22- วนัศุกร์ ท่ี 31 กรกฎาคม 
10:00～12:00［หยดุวนัเสาร์ อาทิตย ์รวม 8 คร้ัง］ 

☺ การเรียนภาษาญี่ปุ่ นร่วมกนัระหว่างเด็กต่างชาติท่ีเรียนอยู่ 
ในโรงเรียนประถมและมธัยมตน้ในเมอืง 

￥ ฟรี 

การสมัคร ติดต่อ UCIA โดยตรงทางโทรศพัทห์รืออีเมล 

＠ ศูนยน์านาชาติเมืองอุซึโนมิยะ (4-1-1 ถนนบาบะโดริ) 

☎
 

 

 

สมาคมนานาชาติอุซึโนมิยะ(UCIA)  

028-616-1870  ✉ucia@ucia.or.jp 

 

เทศกาลฤดูร้อนโอยะ FUN.FAN.OYA 

กิจกรรมน่าสนใจ ♫♪ 

 

 

 

 

 

 ทุกวนัเสาร์ ท่ี 4 ของเดือน 16:00～18:00 

 วนัเสาร์ ท่ี 25 ก.ค. 

☺ กิจกรรมสานสัมพนัธ์กบัเพื่อนนานาชาติ 

￥ ฟรี 

＠ 

 

☎
 

 

 

สมาคมนานาชาติอุซึโนมิยะ 

(บาบาโดริ 4-1-1) อุซึโนมิยะโอโมเทซนัโดสแควร์ ชั้น 5) 

028-616-1563 

 

โคคุไซโคริวซาลอน♪ 

♪onnpu                 

 

คอร์สเรียนภาษาญี่ปุ่ นเข้มข้นช่วงปิดเทอมฤดูร้อน 
กจิกรรมซัมเมอร์สคูล  “สัมผัสอาชีพ สู่อนาคต” 

 

 

 

 วนัเสาร์ ท่ี 1 วนัอาทิตย ์ท่ี 2 สิงหาคม 
16:00～21:00  

☺ เป็นเทศกาลฤดูร้อนท่ีใหญ่ท่ีสุดของเมืองอุซึโนมิยะภายในงานมี
ขบวนพาเหรด การแสดงเตน้ร าจากหลากหลายกลุ่ม  ขบวนแห่
ศาลเจา้ญ่ีปุ่ นการแสดงดนตรีพ้ืนบา้น และร้านคา้ต่าง ๆ ให้ร่วม
สนุกมากมาย 

＠ ถนนโอโดริ, โอริออนสแควร์, ลานบมับะ เป็นตน้ 

☎
 

 

 

คณะกรรมการจดังานเทศกาลฟุรุซาโตะมิยะมทัสึริ 

028-643-8331 

 

เทศกาลฟุรุซาโตะมิยะ 

 

 

 

 8 ส.ค. (ส.) 18:30～20:30 

＊หากฝนหรือลมแรง เลื่อนไป 9 ส.ค. (อา.) 

☺ ธีมของปีน้ีคือ “100 ปี” สามารถไปไดโ้ดยนัง่รถบสัสาย      
ไปยงั “โรงรถบสัยานางิตะ จากทางออกทิศตะวนัตก      
ของสถานี JR อุซึโนมิยะ 

＠ สวนโดโจจูกุริโยคุจิ (พ้ืนท่ีริมแม่น ้าคินุกาวะ) 

☎
 

 

 

องคก์ารไม่แสวงหาก าไร “อุซึโนมิยะ ฮะคุเน็น ฮานาบิ” 

028-600-3980 

 

ดอกไม้ไฟอุซึโนมิยะ 



－4－ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทสัมภาษณ์ 

 

การให้ค าปรึกษานานาชาติ 

 

การบริการของสมาคมนานาชาตอิุซึโนมิยะ (UIP) 
 

LINE UCIA อยา่งเป็นทางการ 

โอย้！มีการจดัพิมพเ์ป็น ภาษาญี่ปุ่ นแบบ
ง่ายๆ・องักฤษ・จีน・โปรตุเกส・
ไทย・เวียดนาม   
สามารถอ่านฉบบัยอ้นหลงัไดจ้ากโฮมเพจ
สมาคมนานาชาติอุซึโนมิยะ (UCIA) 
https://www.ucia.or.jp 

 

 

မင်္ဂလာပါ (มิงกะลาบา) (สวสัดี ภาษาพม่า)  
คุณซเวอยูญ่ี่ปุ่ นมาแลว้ 2 ปี 
 
UCIA: บ้านเกิดของคุณท่ีเมืองกะตาเป็นสถานท่ีแบบไหนคะ 
ZWE: เมืองกะตาอยูท่างตอนเหนือของประเทศเมียนมา พ้ืนท่ีบริเวณลุ่ม 

แม่น ้าเอราวดีท่ีไหลผา่นมีความอุดมสมบูรณ์ ท าให้สามารถปลูก 
พืชผลทางการเกษตร เช่น ผลไมแ้ละผกัไดดี้ พ่อของผมเป็นผูผ้ลิต 
มะม่วง และมะม่วงสีเหลืองมีรสหวานอร่อย ท่ีเมืองกะตายงัสามารถ 
จบัปลาไดส้ด ๆ จ านวนมากอีกดว้ย 

 

UCIA: อาหารหลักของประเทศเมียนมาคืออะไร 
ZWE: อาหารเชา้ กลางวนั และเยน็ ทุกม้ือจะตอ้งกินขา้วเป็นหลกัเสมอ และมี 

วฒันธรรมการกินร่วมกบักบัขา้ว เช่น ผกัและเน้ือสัตว ์สภาพอากาศ 
ของประเทศเมียนมาเหมาะกบัการท านาและปลูกขา้วในพ้ืนท่ีนาขา้ว 
เป็นอยา่งมาก 

 

UCIA: อะไรเป็นเหตุผลหรือจุดเร่ิมต้นท่ีท าให้คุณมาญี่ปุ่น 

ZWE: ก่อนมาญ่ีปุ่ น ฉนัเคยท างานเป็นวิศวกร IT ท่ีบริษทัญี่ปุ่ นในประเทศ 
เมียนมาเป็นเวลา 4 ปี ในช่วงเวลานั้นบริษทัแนะน าให้มีโอกาสเรียน
ภาษาญ่ีปุ่ น และช่วยจ่ายค่าเรียนให้ดว้ย นอกจากน้ี เน่ืองจากชีวิตใน
เมียนมาเร่ิมล าบากขึ้น และอยากเรียนรู้เทคโนโลยีท่ีกา้วหนา้ของญ่ีปุ่ น 
จึงตดัสินใจมาญี่ปุ่ น 

ตกแต่งภาพประกอบ: คิน ซาจิเอะ,อุซุอิ ยริูกะ, เนโมโตะ นทัซึคิ 

 

 ภาษาสเปน 
ภาษา 

โปรตุเกส 
ภาษา 

เวียดนาม 
ภาษาจีน ภาษาไทย ภาษา 

อังกฤษ 

ＵＩＰ 

☎028-616-1564 

15:00- 

18:00 

จนัทร์ จนัทร์ท่ี 1・3 องัคาร พุธ ศุกร์ 

วนัอาทิตยท่ี์ 4 ของเดือน (ระบบจอง) 

ท่ีว่าการอ าเภอ 
☎028-632-2834 

(เฉพาะวันท าการ） 

9:00- 

12:00 
พฤหสับดี ― ― ― พฤหสับดี 

14:00- 

17:00 
พฤหสับดี พฤหสัท่ี 2 พฤหสัท่ี 3 พฤหสัท่ี 1 ― 

 

UCIA: ในญี่ปุ่นคุณรู้สึกถึงความแตกต่างของวัฒนธรรมแบบไหนบ้าง 

ZWE:ในเมียนมาไม่มีการต่อแถว แตใ่นญี่ปุ่ นทุกคนต่อคิวอยา่งเป็น 

ระเบียบท่ีแคชเชียร์ ท าให้รู้สึกประทบัใจ ในรถไฟทุกคนเงียบไม่มี 
การพูดคุย และคนญี่ปุ่ นมีความเกรงใจ ไม่รบกวนผูอ้ื่น จึงรู้สึกว่ามี 
น ้าใจมาก 

 

UCIA: วิธีการท างานแตกต่างกันไหม 

ZWE: ในญ่ีปุ่ น เน้ือหางานจะมีเขียนไวใ้นคู่มืออยา่งละเอียด และถา้ไม่ 
เขา้ใจ หวัหนา้จะอธิบายให้หลายคร้ัง ส่วนในเมียนมา ถา้ไม่เขา้ใจ 
ก็จะตอ้งไปคน้ควา้ดว้ยตวัเองแลว้จึงท างานต่อไป 

 

UCIA: ในอนาคตคุณอยากท าอะไร 

ZWE: ฉนัอยากเรียนภาษาญ่ีปุ่ นให้มากข้ึน เรียนรู้เทคโนโลยีของญ่ีปุ่ น  
และพฒันาตวัเองให้ท างานไดดี้ยิ่งข้ึน นอกจากน้ีฉนัอยากเรียนวิธี 
ท าอาหารญี่ปุ่ น เช่น ราเมง ซูชิ และอาหารญี่ปุ่ นต่างๆ เพราะรู้สึกว่า 
อร่อยมาก 

 

UCIA: คุณซเว  က  ျေးဇ ျေးတငပ်ါသည ် (เจซู ติน บา แด) ！
（ขอบคุณมากค่ะ） 

คุณซเว (ZWE) จากเมียนมา 

※รองรับการแปลภาษาอื่นๆ โดยใชแ้ทบเลต็แปลภาษา 

 

 

 

 

 

มาเพ่ิมเพ่ือนไลน์ 
เพื่อรับข่าวสาร ขอ้มูลในการใช้
ชีวิตประจ าวนั และกิจกรรมสนุกสนาน
ต่างๆกนันะคะ 

 

 

ชาวเมียนมา “คุณซเว” ให้สมัภาษณ์เก่ียวกบัเร่ืองราวต่าง ๆ  เช่น บา้นเกิดท่ีช่ือ “กะตา”, อาหารหลกัของเมียน
มา, เหตุผลท่ีมาญี่ปุ่ น, ความแตกต่างของวฒันธรรมและการท างาน รวมถึงส่ิงท่ีอยากท าในอนาคต 


