
         PM2.5 เป็นฝุ่นละอองขนาดเล็กที่มีขนาดไม่ เกิน 2.5 ไมครอน สาเหตุสำคั ญของปัญหาฝุ่น PM2.5 ในภาคเหนือ มาจาก
การเผาไหม้ ชีวมวลทางเกษตรกรรมและไฟป่ ารวมถึงหมอกควั นข้ามพรมแดน ขณะที่แหล่งกำเนิด PM2.5 ในอากาศของ
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มาจากการจราจรทางบกและการขนส่งอื่ นๆ อุตสาหกรรม ครั วเรื อน และการเผาในที่โล่ง
นอกจากนี้สภาพอากาศสงบนิ่งไม่ กระจายตั ว ส่ งผลต่อการสะสม PM2.5 ในอากาศมากขึ้น
         ฝุ่น PM2.5 มีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมทำให้เกิดฝนกรดและการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ ทำให้เกิดภาวะโลกร้ อน
สำหรั บผลกระทบต่อสุขภาพ เนื่ องจาก PM2.5 มีขนาดที่เล็กมาก สามารถถูกสูดเข้าลึกถึงทางเดินหายใจและปอด บางอนุภาค
ยั งอาจเข้าสู่ กระแสเลือดไหลเวี ยนไปทั่ วร่ างกาย ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพมากมาย

การสั มผั สระยะสั้ นการสั มผั สระยะสั้ น

สมาคมนักเรียนเก่าญี่ปุ่น ในพระบรมราชูปถัมภ์ สาขาภาคเหนือ
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ทางเดินหายใจอั กเสบ หายใจลำบาก แสบจมูก ไอมีเสมหะ แน่นหน้าอก ถุงลมแฟบ สมรรถภาพปอดลดลง ภูมิแพ้และหืดกำเริ บ
ทำลายภูมิคุ้มกั น เกิดการติดเชื้ อในปอด และทางเดินหายใจได้ง่าย เช่น ไข้หวั ดใหญ่, หลอดลมอั กเสบ, หูอั กเสบ
พั ฒนาการเด็กล่าช้าผลต่อระบบสืบพั นธุ์ ทำให้มีบุตรยาก

การสั มผั สระยะยาวการสั มผั สระยะยาว
โรคมะเร็ งปอด
การอั กเสบของเส้ นเลือด อาจเกิดโรคหัวใจขาดเลือด โรคอั มพาต
จากหลอดเลือดสมอง ความดั นโลหิตสูง เบาหวาน
โรคหลอดลมอุดกั้ นเรื้  อรั ง
โรคทางผิวหนังหรื อตาอั กเสบ
ผิวมีจุดด่างดำและรอยย่น ดูแก่กว่าวั ย

PM2.5 คืออะไร ส่ งผลกระทบอย่างไรPM2.5 คืออะไร ส่ งผลกระทบอย่างไร

นับจากนี้ทุกพื้ นที่มีแต่ PM2.5 เราจะรั บมืออย่างไรนั บจากนี้ทุกพื้ นที่มีแต่ PM2.5 เราจะรั บมืออย่างไรนั บจากนี้ทุกพื้ นที่มีแต่ PM2.5 เราจะรั บมืออย่างไร   

เช็คค่าฝุ่น PM2.5 จาก APPICATION ดั งนี้  AIR4THAI AIRBKK RGUARD หรื อ เช็ก
ฝุ่น

ประเมินตนเองว่าเป็นกลุ่มเสี่ยงหรื อไม่  ? ได้แก่ – เด็กเล็ก
 – ผู้ ที่ มีโรคประจำตั ว เช่น ภูมิแพ้ หอบหืด ปอดอุดกั้ นเรื้  อรั ง โรคหัวใจและหลอดเลือด
 – ผู้ สูงอายุ
 – หญิงตั้ งครรภ์
 – ผู้ ทำงานกลางแจ้ง เช่น วิ นมอเตอร์ไซค์
 – พ่อค้าแม่ ค้าริ มถนน ตำรวจจราจร

ปฏิบั ติตนเพื่ อป้ องกั นสุขภาพตามระดั บ PM2.5
 – สีฟ้ า ทำกิจกรรมได้ตามปกติ
 – สีเขี ยว กลุ่มเสี่ยงหลีกเสี่ยงการทำกิจกรรมกลางแจ้งและเฝ้ าระวั งตนเอง
 – สีเหลือง หลีกเลี่ยงการทำกิจกรรมกลางแจ้ง กลุ่มเสี่ยงสวมหน้ากากป้ องกั นฝุ่น – สีส้ ม ลดหรื อจำกั ดการทำกิจกรรมกลางแจ้ง สวมหน้ากากป้ องกั นฝุ่น – สีแดง งดทำกิจกรรมกลางแจ้ง สวมหน้ากากป้ องกั นฝุ่น

ประเมินอาการและรั บคำแนะนำเบื้  องต้น – 4HEALTHPM2.5 
 – คลินิกมลพิษออนไลน์

มีอาการรุนแรงให้รี บไปพบแพทย์(แน่นหน้าอก หายใจลำบากเหนื่ อยง่าย หายใจมี
เสียงหวี ด)

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่สายด่วนกรมอนามั ย 1478 หรื อ สายด่วนกรมควบคุมโรค
1422

6 ขั้ นต้องรู้  ดูแลตนเองในช่วงที่เมืองเปื้ อนฝุ่น PM2.56 ขั้ นต้องรู้  ดูแลตนเองในช่วงที่เมืองเปื้ อนฝุ่น PM2.5

https://www.ojsatn.or.th/


เรียน สมาชิกสมาคมศิษย์เก่าญี่ปุ่นฯ 
         สาขาภาคเหนือทุกท่าน

        ในเดือนนี้ เราก็ได้เข้าสู่เดือนที่ 3 ของปีแล้ว เวลา
ผ่านไปอย่างรวดเร็วเหมือนกับการเดินทางของปีที่ผ่าน
มา เราทุกคนต่างมีประสบการณ์และเรื่องราวที่ไม่ซ้ำกัน
ในแต่ละช่วงเวลาที่ผ่านมา และสมาคมศิษย์เก่าญี่ปุ่นฯ
สาขาภาคเหนือก็ยังคงเป็นสถานที่ที่เชื่อมโยงเราให้ใกล้
ชิดกัน แม้แต่ในช่วงเวลาที่ผ่านมา เราก็ไม่เคยหยุดทำ
กิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์และความร่วม
มือให้กับสมาชิกสมาคมศิษย์เก่าของเรา
        ในเดือนนี้ เราได้จัดกิจกรรมที่ไม่เพียงแต่ทำให้
สมาชิกทุกท่านได้พบปะแลกเปลี่ยน ประสบการณ์ แต่
ยังเป็นโอกาสในการสร้างเครือข่ายและการสนับสนุนซึ่ง
กันและกัน ทั้งในด้านการงาน การศึกษา และการพัฒนา
ตัวเอง ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้จะยังคงมีความสำคัญต่อการ
เติบโตและความเจริญก้าวหน้าของทุกคนในสมาคม
นอกจากนี้ สมาคมยังคงเดินหน้าสนับสนุนกิจกรรมเพื่อ
สังคมต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการช่วยเหลือสังคมในด้านการ
ศึกษา การทำงานร่วมกับองค์กรต่างๆ หรือการให้คำ
ปรึกษาแก่รุ่ นน้องที่กำลังเริ่มต้นชีวิตหลังจบการศึกษา
ในประเทศญี่ปุ่น
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สารจากกรรมการ

        ในเดือนนี้ พื้นที่ภาคเหนือของเราได้ประสบ
ปัญหามลพิษจาก PM2.5 ที่เพิ่มสูงขึ้น ซึ่งอาจส่ง
ผลกระทบต่อสุขภาพของทุกท่าน ขอให้ทุกท่านโปรด
ระมัดระวัง ป้องกันตนเอง และรักษาสุขภาพในช่วงที่
มลพิษเพิ่มสูงเช่นนี้
         ท้ายนี้ ขอขอบคุณทุกท่านที่ให้การสนับสนุนและ
ร่วมมือกันในกิจกรรมต่างๆ ซึ่งช่วยให้สมาคมของเรา
เติบโตและก้าวหน้าต่อไปในทุกๆ ปี หวังเป็นอย่างยิ่งว่า
ในอนาคตเราจะได้เห็นสมาชิกทุกท่านมีความสำเร็จ
และความสุขในทุกๆ ด้าน และสมาคมจะยังคงเป็น
พื้นที่แห่งความรักและความผูกพัที่ยั่ งยืนต่อไป
          ขอให้ท่านทุกคนมีสุขภาพแข็งแรงและมีความ
สุขในทุกช่วงเวลาของปีนี้

ด้วยความเคารพอย่างสูง
อักษรา ทองประชุม

กรรมการบริหารฝ่ายสื่อสารองค์กร และสมาชิก
สมาคมนักเรียนเก่าญี่ปุ่น ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

สาขาภาคเหนือ 



การประกวดสุนทรพจน์ ภาษาญี่ปุ่ น ระดั บอุดมศึกษาในเขตภาคเหนือ
ครั้ งที่ 18 ประจำปี  2568

การประกวดสุนทรพจน์ ภาษาญี่ปุ่ น ระดั บอุดมศึกษาในเขตภาคเหนือ
ครั้ งที่ 18 ประจำปี  2568

    สมาคมนักเรียนเก่าญี่ปุ่น ในพระบรมราชูปถัมภ์
สาขาภาคเหนือร่วมกับสถานกงสุลใหญ่ญี่ปุ่น ณ นคร
เชียงใหม่จัดการประกวดสุนทรพจน์ภาษาญี่ปุ่นระดับ
อุดมศึกษาในเขตภาคเหนือ ครั้งที่ 18 ขึ้นในวันเสาร์ที่
15 กุมภาพันธ์ พ.ศ.2568 ณ UNISERV มหาวิทยาลัย
เชียงใหม่ โดยมีจุดประสงค์เพื่อส่งเสริมการเรียนภาษา
ญี่ปุ่น และส่งเสริมโอกาสในการพัฒนาศักยภาพให้กับ
นักศึกษาผู้เรียนภาษาญี่ปุ่นในสถาบันอุดมศึกษา 8
แห่งในภาคเหนือ
     ในปีนี้มีผู้เข้าร่วมประกวดรอบคัดเลือกจำนวน 21
คน จากผู้สมัครรวม 39 คน ผู้ที่ได้รับรางวัลชนะเลิศใน
ปีนี้ ได้แก่ นางสาวอัญชิสา สิงห์คำ นักศึกษาจาก
มหาวิทยาลัยนเรศวร และจะได้รับรางวัลการไปศึกษา
แลกเปลี่ยน ณ มหาวิทยาลัยโซเฟีย ประเทศญี่ปุ่นเป็น
ระยะเวลา 1 ปี (พร้อมค่าใช้จ่ายในชีวิตประจำวัน) รวม
ถึง รางวัลพิเศษเพื่อการสนับสนุนการอยู่อาศัยที่
โตเกียว จากสมาคมนักเรียนเก่ามหาวิทยาลัยโซเฟีย
ส่วนรางวัลรองชนะเลิศได้แก่ ตั๋วเครื่องบินไป-กลับ
กรุงเทพฯ-โตเกียว ซึ่งสนับสนุนโดยบริษัท เจแปนแอร์
ไลน์ จำกัด พร้อมไอแพดสนับสนุนจากเครือข่ายภาษา
ญี่ปุ่นและญี่ปุ่นศึกษาระดับอุมศึกษาภาคเหนือ       
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ข่าวสาร
เดือนมีนาคม 2568

  นอกจากนี้รางวัลอื่นๆ อาทิเช่น เครื่องเล่น
PlayStation5 นาฬิกาสมาร์ทวอทช์ เครื่องฟอก
อากาศ ลำโพงบลูทูธ ฯลฯ สนับสนุนโดย ชมรมผู้
ประกอบการชาวญี่ปุ่นในภาคเหนือ (JBCNT) มูลนิธิ
ส่งเสริมและพัฒนาการศึกษาไทย-ญี่ปุ่น (TJEDF)
ชมรมผู้พำนักระยะยาวชาวญี่ปุ่นในจังหวัดเชียงใหม่
(CLL) และมูลนิธิใจบริสุทธิ์ (The Pure Heart
Foundation) นอกเหนือจากรางวัลใหญ่แล้ว ผู้เข้า
ร่วมทุกคนยังได้รับของที่ระลึก ซึ่งได้รับการสนับสนุน
จาก เครือข่ายภาษาญี่ปุ่นและญี่ปุ่นศึกษาระดับอุม
ศึกษาภาคเหนือ บริษัท โคคูโย อินเตอร์เนชั่นแนล
(ประเทศไทย) จำกัด (KOKUYO International
(Thailand) Co.,Ltd.) บริษัท ไทย-นิจิ อินดัสทรี
จำกัด (Thai-Nichi Industries Co.,Ltd.)
         ในปีนี้มีผู้สนใจเข้ารับชมรวม 143 คนแบ่งเป็น
ชาวไทย 97 คนและชาวญีปุ่น 46 คน ซึ่งมากขึ้นกว่าปีที่
แล้วนอกจากนี้ในงานยังมีการแสดงความสามารถด้าน
วัฒนธรรมญี่ปุ่นจากโรงเรียนนวมินทราชูทิศพายัพ
จำนวน 2 ชุด คือการแสดงตีกลองไทโกะ และร้องเพลง
ภาษาญี่ปุ่น ซึ่งได้รับความสนใจจากผู้ร่ วมงานเป็นอย่าง
มาก



Foods ClassicFoods Classic
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ประชาสัมพันธ์

เรานำเข้าอาหารทะเลสด อาหารแช่แข็ง 
วั ตถุดิบประกอบอาหาร 

พรี เมี่ยมจากทั่ วทุกมุมโลก (thumbs up)
โดยเฉพาะวั ตถุดิบอาหารญี่ปุ่ น

เรานำเข้าอาหารทะเลสด อาหารแช่แข็ง 
วั ตถุดิบประกอบอาหาร 

พรี เมี่ยมจากทั่ วทุกมุมโลก (thumbs up)
โดยเฉพาะวั ตถุดิบอาหารญี่ปุ่ น

Foods Classic สาขาเชียงใหม่
ในโครงการมีโชคพลาซ่า

Line : @foodsclassiccmshop
 โทร : 052-005-085, 065-445-6594
 เปิดให้บริการทุกวั น : 10.00 - 19.00 น.



“เชียงใหม่ในความทรงจำของผม”“เชียงใหม่ในความทรงจำของผม”
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ตอนที่ 5 มรดกวั ฒนธรรมที่จั บต้องไม่ ได้  
โดย คุณฮาราดะ มาซารุ  (กงสุลใหญ่ญี่ปุ่ น ณ นครเชียงใหม่)

          เมื่อวันที่ 4 ธันวาคม ในการประชุมคณะกรรมการระหว่างรัฐบาลที่จัดขึ้น ณ ประเทศอุรุกวัย ของ
ยูเนสโก ได้มีมติรับรองอย่างเป็นทางการให้ขึ้นทะเบียนการผลิตเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แบบดั้งเดิมของ
ญี่ปุ่นเป็นมรดกวัฒนธรรมที่จับต้องไม่ได้ นอกจากนี้ภายในวันเดียวกัน ต้มยำกุ้งของไทยก็ได้รับการขึ้น
ทะเบียนด้วยเช่นกัน การที่วัฒนธรรมอาหารและเครื่องดื่มของทั้งญี่ปุ่นและไทยได้รับการขึ้นทะเบียน
พร้อมกัน ถือเป็นเรื่องที่น่ายินดีอย่างยิ่ง
     การจับคู่อาหารและเครื่องดื่มนั้น ผมคิดว่ามีคู่ที่เข้ากันได้อย่างสมบูรณ์แบบและคลาสสิก มีร้าน
อาหารตะวันตกจำนวนไม่น้อยที่นำเสนอคอร์สเครื่องดื่ม เช่น ไวน์ที่เหมาะกับอาหารแต่ละจาน ซงราคา
คอร์สเครื่องดื่มนั้นเกือบเท่ากับคอร์สอาหาร สะท้อนให้เห็นว่าการจับคู่อาหารกับเครื่องดื่มนั้นมีความ
สำคัญมากเพียงใด 
        ส่วนตัวผู้เขียนเองคิดว่าการจับคู่อันปัง (ขนมปังไส้ถั่วแดง) กับนมสดนั้นถือเป็นสุดยอดของการ
จับคู่ที่ลงตัว
         แล้วเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของญี่ปุ่นล่ะ ชนิดใดที่จะเหมาะกับต้มยำกุ้ง? เครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ของญี่ปุ่นนั้น นอกจากสาเก (เหล้าหมัก) ที่รู้ จักกันดี ยังมีเหล้ากลั่นอย่างโชจูและอะวาโมริ ด้วยรสชาติที่
โดดเด่นและจัดจ้านของอาหารไทยอย่างต้มยำกุ้ง ผมคิดว่าโชจูหรืออะวาโมริแบบผสมโซดา (โซดาวาริ)
น่าจะเป็นตัวเลือกที่เข้ากันได้ดีทีเดียว ถ้าหากมีความเห็นอื่น ผมก็ยินดีรับฟังเสมอครับ
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第 5 話・ 無形文化遺産 

原田優（在チェンマイ日本国総領事）

          12月4日、日本の伝統的な酒造りが、ウルグアイで開催されたユネスコの政府間

委員会で、無形文化遺産に正式に登録された。また、同じ日にタイのトムヤムクンも同

様に登録された。日本とタイの飲食文化のダブル登録、とても喜ばしい。

      　食べ物と飲み物の組み合わせには、完璧と思われる定番の組み合わせがある。西

洋料理では、料理に合ったワインなどの飲み物のコースを、料理のコースメニューとほ

ぼ同じ値段で提供するレストランも少なくない。それほど、飲み物と食べ物の組み合わ

せは重要ということだ。

          筆者の個人的な意見であるが、あんパンと牛乳の組み合わせは至高であろう。

　     さて、トムヤムクンに合う日本のアルコール飲料はなんだろう。日本の酒類には、

有名なサケ（醸造酒）の他に焼酎や泡盛といった蒸留酒もある。トムヤムクンのような

味のはっきりしたタイ料理には、焼酎や泡盛のソーダ割が合うのではないだろうか。反

対意見も歓迎する。
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