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จุดประสงค：์  

ในบทนีจ้ะแนะน าอาหารญ่ีปุ่ นชนิดต่างๆ โดยเฉพาะอาหารท่ีคนญ่ีปุ่ นกินกนั  
ทั่วไปในชีวิตประจ าวนั โดยมีจดุประสงคใ์หผู้เ้รียนไดรู้จ้กัความชอบและวิถีการกินของชาว
ญ่ีปุ่ น  ในสว่นที่4 “จากความรูสู้ช่ิน้งาน” จะใหน้กัเรียนทดลองน าอาหารไทยมาคิดเป็น
เมนูอูาหารชุดท านองเดียวกนัอาหารชดุของญ่ีปุ่ นด ู

 
อาหารญ่ีปุ่ นที่เป็นที่ชื่นชอบของชาวต่างชาติ 

จากผลส ารวจชาวต่างชาติจาก 5 ประเทศที่มาเที่ยวประเทศญ่ีปุ่ น 1  ปรากฏว่า
อาหารญ่ีปุ่ นที่ชาวต่างชาติตอบว่าอร่อยที่สดุคือ “ซูชิ”  ตามดว้ย “สเต๊กและเนือ้ย่าง” 
“สกีุยากี”้ “ปลาไหลย่างและขา้วหนา้ปลาไหล” และ “เทมปรุะ”  ซึ่งลว้นเป็นอาหารญ่ีปุ่ นที่
ทกุคนน่าจะเคยเห็นตามรา้นอาหารญ่ีปุ่ นในประเทศไทย  
 แต่คนญ่ีปุ่ นก็ไม่ไดก้ินอาหารที่กลา่วมาเป็นประจ าทกุวนั อาหารอย่างซูชิและสกีุยากี้
ส  าหรบัคนญ่ีปุ่ นถือเป็นอาหารส าหรบักินในโอกาสพิเศษ เช่น วนัที่มีเรื่องมงคล หรือวนัที่
สมาชิกในครอบครวัหรือญาติๆมารวมตวัพรอ้มหนา้กนั2 

 นอกจากนีใ้นบรรดาอาหารที่ถกูเขา้ใจว่าเป็นอาหารญ่ีปุ่ น มีอาหารที่มีตน้ก าเนิดจาก
ต่างประเทศแต่ปรุงใหเ้ป็นรสชาติแบบญ่ีปุ่ นดว้ย เช่น ราเมง เก๊ียวซ่า และแกงกะหรี่ ซึ่งก็
ไดร้บัความนิยมในหมู่ชาวต่างชาติดว้ยเช่นกนั3 

 

อาหารญ่ีปุ่ นที่เป็นที่ชื่นชอบของชาวญ่ีปุ่ น 

 จากผลส ารวจความคิดเห็นของคนญ่ีปุ่ น4พบว่า นอกจากซูชิและเทมปรุะ คนจ านวน
มากตอบว่าชอบอาหารที่จดัเป็น ‘อาหารท ากินที่บา้น’ 
 เช่น ขา้วอบและขา้วคลกุแบบญ่ีปุ่ นที่อยู่อนัดบั 5 เป็นขา้วที่หงุหรือคลกุกบัวตัถุดิบ
หลายๆอย่าง ส่วนเนือ้ตม้มนัฝรั่งที่อยู่อนัดบั 7 เป็นอาหารท่ีน าเนือ้กบัมนัฝรั่งมาเค่ียว
ดว้ยกนัจนน า้ซุปเขา้เนือ้ 
 

อาหารญ่ีปุ่ นที่ชาวต่างชาติกินไม่เป็น 

  ในทางกลบักนั จากการส ารวจอาหารที่ชาวต่างชาติไม่ถนดั กินไม่เป็น ค าตอบ
ที่มากที่สดุและทิง้ห่างค าตอบอ่ืนอย่างเทียบไม่ติด คือ “นตัโต(ถั่วหมกั)” ซึ่งท าโดยน าถั่ว
เหลืองไปหมกัดว้ยยีสตน์ตัโต  จนเหนียวเป็นยางและกลิ่นค่อนขา้งแรง  มชีาวต่างชาติ
จ านวนมากที่ไม่ถกูกบักลิ่นนี ้  แมแ้ต่ในญ่ีปุ่ นเอง เมื่อเทียบกบัภาคตะวนัออกแลว้ ทาง
ภาคตะวนัตกมีคนที่ไม่กินนตัโตมากกว่า  ส าหรบัวิธีการกินนตัโตนัน้โดยทั่วไปจะกินโดย
เติมโชยแุละมสัตารด์ คนใหเ้ขา้กนั  แลว้วางบนขา้วสวย  
  
 

 
1
 จากผลส ารวจเกี่ยวกบั “อาหาร” โดย The Norinchukin Bank (2023) 

2 จากผลส ารวจโดย Kirin Holdings Company, Limited (2014)  
3 จากผลส ารวจอาหารญ่ีปุ่ นยอดนิยม (Japanese Food: Top 100 Dishes) โดย TasteAtlast (2025) 
4 ผลส ารวจเกี่ยวกบัอาหารญ่ีปุ่ น โดยบริษัทมารูฮะ นิชิโร (2015) 
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Q１คนญ่ีปุ่ นชอบกินอาหารประเภทเสน้  ในอาหารประเภทเสน้ต่อไปนี ้  ชนิดใดใสว่าซาบิ 
(ค าตอบคือขอ้③) 

คนญ่ีปุ่ นชอบกินอาหารประเภทเสน้  อาหารประเภทเสน้ของญ่ีปุ่ นหลกัๆจะมี อดุง้  
ราเมง  โซบะ  โซเมง  อาหารประเภทเสน้ที่ใสว่าซาบิคือ โซบะเย็น (ざるそば) มี
ค าอธิบายอย่างละเอียดเก่ียวกบัวิธีกินโซบะเย็นใน บทท่ี8 やってみよう「ざるそばを食

べる」 ในเว็บไซต์ エリンが挑戦！「にほんごできます」 ปกติคนญ่ีปุ่ นจะใสพ่รกิป่น
ญ่ีปุ่ น(七しち

味
み

唐
とう

辛
がら

子
し )ในอดุง้ ใสพ่รกิไทยในราเมง และใสต่น้หอมญ่ีปุ่ นซอยหรือขิงบดในโซ

เมง 
 

เสน้ประเภทต่างๆ 

อดุง้   ราเมง  โซบะ  โซเมงเป็นเสน้ชนิดต่างกนั  โซบะท ามาจากแปง้โซบะ  สว่นอดุง้  
ราเมง และโซเมงท าจากแปง้สาลี  อดุง้กบัโซเมงเป็นเสน้สีขาว  เสน้อดุง้จะใหญ่กว่าเสน้โซ
เมง  ในขณะที่ เสน้ราเมงเป็นสีเหลืองและสว่นใหญ่จะมีขนาดเล็กกว่าอดุง้เล็กนอ้ย  สว่น
โซบะมีสีเทาและขนาดพอๆกบัราเมง  
 

อาหารประเภทเสน้ชนิดต่างๆ 

・อุด้ง: หากฟังจากชื่อคงเดาไดไ้ม่ยากว่า Tempura Udon (てんぷらうどん) คืออดุง้
หนา้เทมปรุะ สว่น Karē Udon (カレーうどん) คืออดุง้รสแกงกะหรี่ แต่ก็มีอดุง้ที่เดาจาก
ชื่อไดย้ากว่าเป็นอดุง้หนา้อะไร เช่น Kitsune Udon (きつねうどん) อดุง้หนา้เตา้หูท้อดที่
ชื่อนีเ้พราะนิทานปรมัปราเล่ากนัว่าสนุขัจิง้จอก(Kitsune)ชอบกินเตา้หูท้อด ส่วน Tsukimi 
Udon ( 月つき

見
み

う ど ん ) คืออดุง้หนา้ไข่ดิบซึ่งรูปร่างกลมเหมือนพระจนัทร ์ (Tsuki)  
โดยทั่วไปอดุง้มีทัง้แบบที่ใสน่ า้ซุปรอ้นๆและแบบแหง้ที่กินแบบเย็นๆ  
・โซบะ: Zaru Soba (ざるそば) คือโซบะเย็นที่เสิรฟ์บนตะแกรงไมไ้ผ่  เวลากนิจะคีบจุม่
ในน า้จิม้ที่เรียกว่า つゆ   คนสว่นใหญ่จะกินโดยดดูเสน้ใหม้ีเสียง “ซูด้”  
Kamonanban Soba (鴨南蛮

かもなんばん

そば) คือโซบะหนา้เป็ดและตน้หอมญ่ีปุ่ น 
Sansai Soba (山菜

さんさい

そば) คือโซบะหนา้ผกัป่าและเห็ดที่เก็บไดจ้ากป่าตามภเูขา 
・โซเมง: เสน้คลา้ยอดุง้แต่มีขนาดเล็กกว่า นิยมแช่เย็นดว้ยน า้แข็งก่อนรบัประทาน เวลา
กินจะจิม้เสน้ลงในซอส(Tsuyu)ที่เตรียมไว ้ เนื่องจากใหค้วามรูส้ึกเย็นสดชื่น จึงมกั
รบัประทานกนัในช่วงฤดรูอ้น 

・ราเมง: ราเมงเป็นอาหารที่มีน า้ซุปเขม้ขน้ ใสเ่สน้และเครื่องต่าง ๆ เช่น ตน้หอมญ่ีปุ่ น
ซอย(きざみねぎ) หน่อไมจ้ีน(シナ竹

ちく) และหมชูาช(ูチャーシュー) แต่ละรา้นอาจใส่
เครื่องที่แตกต่างกนั  
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ในบรรดาอาหารประเภทเสน้ ราเมงไดร้บัความนิยมมากเป็นพิเศษ เป็นอาหารที่ผูค้น
รบัประทานกนัในชีวิตประจ าวนั จากผลส ารวจเก่ียวกบัความถ่ีในการรบัประทานราเมง มี
ผูต้อบว่า “กินราเมงหลายครัง้ต่อสปัดาห”์ อยู่ถึงรอ้ยละ 355 

 

ดงบรุหินา้ต่างๆ 

ขา้วหนา้ต่างๆที่เสิรฟ์ในชาม “ดงบุร”ิจะเรียกว่า「どんぶりもの」คนญ่ีปุ่ นชอบกิน
อาหารประเภทเสน้ดว้ย แต่ก็ชอบกินอาหารประเภทดงบรุเิหมือนกนั  เมนหูลกัๆของ
อาหารประเภทนีไ้ดแ้ก่ Katsu Don (カツ丼

どん) หรือ “ขา้วหนา้หมทูอดทงคตัส”ึ ซึง่ท าโดยตี
ไข่ราดบนหมทูอดทงคตัสกึบัหอมใหญ่ในกระทะใหเ้กาะตวักนัแลว้วางบนขา้วสวย  
Ten Don (天丼

てんどん) หรือ “ขา้วหนา้เทมปรุะ” Gyū Don (牛丼
ぎゅうどん) หรือ “ขา้วหนา้เนือ้”  ซึง่ท า

โดยตุ๋นเนือ้ที่แลเ่ป็นชิน้บางๆแลว้น ามาราดบนขา้ว และ Kaisen Don (海鮮丼
かいせんどん) หรือ “ขา้ว

หนา้อาหารทะเลสด” เป็นตน้ 
 

Q2.คนญ่ีปุ่ นชอบกินอาหารประเภทดงบรุเิหมือนกนั  อาหารประเภทดงบรุิต่อไปนีอ้นั

ไหนมีจรงิ (ค าตอบคือ ขอ้②) 

「おやこ丼
どん

」จะตีไข่ใสล่งในเนือ้ไก่กบัหอมใหญ่ในกระทะใหเ้กาะตวักนัแลว้วางบน
ขา้ว  ดว้ยเหตทุี่ใชไ้ก่ ซึ่งเป็น おや(พ่อแม่) กบัไข่ซึ่งเป็น こ(ลกู) จึงมีชื่อเรียกว่า「おやこ

丼
どん

」 

 

Q3.อาหารญ่ีปุ่ นต่อไปนีเ้ป็นอาหารที่คนญ่ีปุ่ นกินในชีวิตประจ าวนั ลองทายดซูิคะว่า 
สว่นผสมต่อไปนีจ้ะใชป้ระกอบอาหารชนิดไหนเป็นหลกั (ค าตอบ ①－D、②－C、③－

B、④－A、⑤－E） 

ชิราชิซูชิ หมทูอดทงคตัส ึสกีุยากี ้ขา้วหนา้ปลาไหล  ไข่ตุ๋น เป็นชื่ออาหารที่กลา่วถึง
ในยนูิตที่13เก่ียวกบัอาหารญ่ีปุ่ นในสว่นของบทสนทนาของต าราเลม่นี ้

・ชิราชิซูชิ(ちらし寿司
ず し

):ท าจากขา้วปรุงรสแบบที่ใชท้ าซูชิแลว้โรยหนา้ดว้ยเครื่องต่างๆ
เช่น ผกัต่างๆอย่างแครอท รากบวั และ เห็ดหอม  มกัท ากินกนัในโอกาสพิเศษต่างๆ 

・หมทูอดทงคตัส（ึとんかつ）：เป็นอาหารจานโปรดของคนญ่ีปุ่ น วิธีท าคือน าเนือ้หมไูป
ชบุขนมปังป่นแลว้น าไปทอด เวลากินจะราดซอสทงคตัส ึ และมกักินกบักะหล ่าปลีซอย 

 

5 ผลการส ารวจโดย LINE Research: Powered by LINE เกี่ยวกบัราเมง 
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・สกีุยากี（้すきやき）：เป็นอาหารประเภทหมอ้ไฟที่ใชเ้นือ้ววั ผกั เตา้หู ้ฯลฯ ตม้รวมกนั 
ปรุงรสดว้ยโชยุกบัน า้ตาล 

・ขา้วหนา้ปลาไหล（うなどん）：คือขา้วหนา้ปลาไหลย่างที่เสิรฟ์ในชามดงบรุิ  

・ไข่ตุ๋น（茶碗
ちゃわん

蒸
む

し）：เป็นอาหารประเภทน่ึง วิธีท าคือตีไข่แลว้เติมน า้สต๊อค ใส่เห็ดหอม 
เนือ้ไก่ กุง้ รสชาติคลา้ยกบัไข่ตุ๋นของไทย 

Q4.เมนมูือ้เที่ยงและมือ้เย็นในรา้นอาหารญ่ีปุ่ นสว่นใหญ่จะเป็นเมนอูาหารชดุ เพื่อนๆรู้
ไหมคะว่าอาหารชุดหมทูอดทงคตัสึประกอบดว้ยอะไรบา้ง ใหเ้ลือก 4 ชนิดจากสิ่งต่อไปนี ้
(ค าตอบ ②、⑤、⑥、⑧） 

 

ญ่ีปุ่ นจะเรียกชุดอาหารท่ีมีอาหารจานหลกั เช่น หมทูอดทงคตัส ึ ซาชิมิ และเสิรฟ์
พรอ้มขา้วสวยกบัซุปมิโซะ (ซุปเตา้เจีย้ว) ว่าอาหารชดุ（定 食

ていしょく

）  รา้นอาหารญ่ีปุ่ น
จ านวนมากจะจดัเมนอูาหารชดุนีไ้วบ้ริการลกูคา้โดยเฉพาะอย่างยิ่งในมือ้เที่ยง  ราคาก็ไม่
แพงจึงไดร้บัความนิยม นอกจากอาหารหลกัแลว้ก็จะเสิรฟ์ขา้วสวย ผกัดอง ซุปมิโซะ และ
น า้ชาดว้ย นอกจากนีแ้ต่ละรา้นอาจท าใหด้แูตกต่างจากรา้นอ่ืน เช่น เพิ่มกบัขา้วที่เสิรฟ์ใน
ถว้ยใบเล็กๆบา้ง หรือเสิรฟ์ขา้วป้ันแทนขา้วสวยบา้ง  อาหารชดุที่ไดร้บัความนิยมมีหลาย
ชนิด เช่น อาหารชดุหมทูอดทงคตัสึ（とんかつ定 食

ていしょく

）อาหารชดุปลาย่าง（焼
や

き 魚
ざかな

定 食
ていしょく

） อาหารชุดเนือ้ย่าง（焼肉
やきにく

定 食
ていしょく

）อาหารชดุเทมปรุะ （てんぷら定 食
ていしょく

）

อาหารชุดซาชิมิ （さしみ定 食
ていしょく

）อาหารชุดไก่ทอดคาราอาเกะ （からあげ定 食
ていしょく

） 
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