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	 Fruits	Daifuku	ขนมหวานที่่�กำำาลัังฮิิตตอนน่�	แม้ราคาจะสููงถึึงลัูกำลัะ	580	เยน	 

	 ช่่วงโควิดกำ็ยังขายดิบขายด่

	จ่ายกำับข้าวสูัปดาห์ลัะครั�ง	พยายามซื้้�อให้เสูร็จภายใน	30	นาที่่

	 Fruit	Tomato	หวานอร่อยเหม้อนผลัไม	้

	ขนม	Dango	คลัุกำผงถึั�วเหลั้องคั�วที่านเป็นนของว่างยามบ่าย	

ปี้เศษๆ ผ่านไป้แล้วิหัลังการระบาดของโคโรนาไวิรัสสาย

พันธ์ุุใหัม่ ทุ้�เริ�มจากอ่้ฮัิ�นแพร่ไป้ทัุ�วิโลก ในชัิ�วิไม่ก้�เด้อน ณ์ วัินทุ้� 13 

พฤษภูาคม 2564 พบว่ิาทัุ�วิโลกม้ผ้้ติ้ดเช้ิ�อรวิมกว่ิา 160 ล้านคน 

เส้ยช้ิวิิต้กว่ิา 3,320,000 คน สร้างควิามเส้ยหัายทุางเศรษฐกิจมากกว่ิา 

1,000 ล้านล้านเยน ถ้อเป็้นสถานการณ์์แพนดามิคทุ้�ใหัญ่ทุ้�สุด 

ในรอบ 100 ปี้ ไม่น่าเช้ิ�อเลยว่ิา ในช้ิวิิต้ผ้้เข้ยน และเรา ๆ ทุุกคน 

จะต้้องเผชิิญเหัตุ้การณ์์เช่ินน้� 

อย่างทุ้�ทุุกทุ่านทุราบกนัด้ว่ิา โคโรนาไวิรสัแพรก่ระจายจาก

ละอองนำ�าลาย เสมหัะ นำ�าม้ก การไอผ่านทุางป้ากคอและทุางโพรง

จม้กทุ้�ไวิรัสเกาะตั้วิอย่้ ผ้้เช้ิ�ยวิชิาญจ้งแนะนำาให้ัทุุกคนสวิมหัน้ากาก

อนามัย และหัล้กเล้�ยงการด้�มกินอาหัารกับผ้้อ้�น พร้อมสั�งปิ้ดบาร์ 

ไนท์ุคลับ และเพิ�มกฎิไม่ให้ัร้านอาหัารให้ับริการในร้าน ให้ัขายแต่้

ปิ้�นโต้นำากลับเทุ่านั�น 

ในหัน้�งปี้เศษทุ้�ผ่านมา ผ้้เข้ยนพยายามหัล้กเล้�ยงการกิน

อาหัารนอกบ้านมาต้ลอด วัินไหันอย่้บ้านก็จะทุำาอาหัารกินครบ

พฤติกรรม

ผู้้้บริโภคในญี่ี่ป่�น

ช่วิงโควิิด-19 ระบาด
สามม้�อ วัินไหันต้้องออกไป้นอกบ้าน ม้�อเทุ้�ยงก็จะหัาซี้�อข้าวิปั้�น 

โอนิงิริง่าย ๆ  ไป้นั�งกินในสวินสาธุารณ์ะคนเด้ยวิเง้ยบ ๆ  การทุำาอาหัาร 

ทุ้�บ้านแทุบกลายเป็้นงานหัลักในปี้ทุ้�ผ่านมาทัุ�งปี้ และจากควิาม

ทุ้�ผ้้เข้ยนไม่ได้เป็้นแม่ศร้เร้อนน้�เอง ทุำาให้ัต้้องมองหัาวัิต้ถุดิบทุ้� 

ไม่ต้้องป้รุงมากก็อร่อย หัร้ออาหัารก้�งสำาเร็จร้ป้ใช้ิเวิลาทุำาเพ้ยงไม่เกิน 

15-30 นาทุ้ก็ได้กิน โอกาสแวิะไป้ทุ้�แผนกขายอาหัารชัิ�นใต้้ดินใน

ห้ัางสรรพสินค้าแถวิอุเมะเดะจ้งเพิ�มข้�น เพราะป้กติ้ต้้องมาเป้ล้�ยน

รถไฟัใต้้ดินไป้กลับบ้าน และทุ้�ทุำางานเป็้นป้ระจำา 

ครั�งน้�ผ้้เข้ยนขอถ้อโอกาสแนะนำาราคาวิตั้ถุดิบ อาหัารบา้น  ๆ  

และค่าครองช้ิพของคนชัิ�นกลางในญ้�ปุ่้นให้ัทุราบกันผ่านกับข้าวิ

ทุ้�หัอบใส่ถุงผ้าใบใหัญ่กลับมาบ้านต้อนต้้นฤด้ใบไม้ผลิทุ้�ผ่านมา 

วััตถุุดิบ กับข้ึ้าวั แลัะขึ้นมทีี่�ซืี�อมาได้แก่ 

1) เน้�อสันนอกสำาหัรับทุำาแกงกะหัร้� 301 กรัม / 1,745 เยน 

2) เศษเน้�อคาร์ลบ้� (คิริโอโทุชิิ) 280 กรัม / 2,191 เยน (เป็้น

เน้�อหัั�นทิุ�ง ควิามสั�น ยาวิ หันา บาง ไม่สมำ�าเสมอ แต่้เป็้นเน้�อเกรด

ด้ ราคาเบา) 

3) เน้�อน่องไก่ชุิบแป้้งป้รุงรสเร้ยบร้อยแล้วิสำาหัรับทุอดนำ�า

มันเป็้นคาราอะเงะ10 ชิิ�น / 1,200 เยน 

กุนิฎฐา มัตีสุโอะ
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4) เน้�อน่องไก่คลุกเคร้�องเทุศอินเด้ย 1 ชิิ�น / 498 เยน 

5) หัน่อไม้ฝ่รั�ง 3 กำา 9 ก้าน / 1,080 เยน 

6) หัน่อไม้ลวิกล้างควิามฝ่าดออกแล้วิ 1 หััวิ / 1,080 เยน 

(ฤด้ใบไม้ผลิจะม้หัน่อไม้อ่อน ขุดใหัม่ ๆ  ทัุ�งสด และทัุ�งทุ้�ลวิกนำ�าร้อน

ผสมเป้ล้อกข้าวิกำาจัดควิามฝ่าดออกแล้วิ) 

7) มะเข้อเทุศล้กขนาดกลาง 15 ล้ก / 1,080 เยน (หัลายปี้

มาน้�มะเข้อเทุศรสหัวิาน เช่ิน ผลไม้กำาลังเป็้นทุ้�นิยม) 

8) กรรเช้ิยงป้้ลวิก 2 

แพ็ก / แพ็กละ 791 เยน 

9) เน้�อป้ลาซีาชิิมิจ้

โทุโระ 1 ชิิ�น / 980 เยน (นำา

มาหัั�นเองทุ้�บ้านถ้กกว่ิาทุ้�หัั�น

แล้วิจากร้าน กำากับแหัล่งจับ

ป้ลาไว้ิด้วิย) 

10) เน้�อป้ลาซีาชิิมิ มางุโระ+ป้ลากระพง 3 ชินิดหัั�นแล้วิ / 

1,980 เยน 

11) บะหัม้�เยน (เรเมง) ก้�งสำาเร็จร้ป้ 5 ชุิด / 4,201 เยน 

12) ข้าวิเหัน้ยวิปั้�นไส้ข้าวิโพด ไส้ถั�วิของ “ทุอนโจ” 4 ก้อน 

/ 1,512 เยน 

13) ขนมปั้ง 4 ชิิ�น / 972 เยน 

14) มะม่วิงหิัมพานต์้คั�วิถ่าน 5 ถุง / 1,890 เยน 

15) ขนม “วิาคะชิิ” ของเซีนทุาโร่ 6 ชิิ�น / 1,300 เยน 

16) เต้้าห้้ับาง ๆ ทุอด (อาบุระอาเงะ) 1 ชิิ�น / 250 เยน 

17) กับข้าวิสำาเร็จร้ป้ เก็บได้นาน “จิกุเสนนิ” 1 แพ็ก / 380 

เยน 

18) เต้้าห้้ัสดแบบนิ�ม (คินุ) กับแบบแข็ง (โมะเมง) อย่างละ 

1 ก้อน / รวิม 500 เยน 

19) ล้กชิิ�นทุอดใส่รากโกะโบ 1 ชิิ�น / 170 เยน 

20) ล้กชิิ�นทุอดใส่ขิงดอง 1 ชิิ�น / 170 เยน 

21) เต้้าเจ้ยวิมิโซีะ 1 แพ็ก / 900 เยน 

22) ฟัักทุอง 1 ชิิ�น / 353 เยน

มาดูกันว่ัาวััตถุุดิบเหล่ัานี�เอาไปที่ำาอะไรบ้าง 

1) ซีาชิิมิทุานไป้เร้ยบร้อยแล้วิ แค่หุังข้าวิสวิย ทุำาซุีป้ใส่

มันเทุศทุ้�ยังเหัล้ออย่้ ม้ถั�วินัต้โต้กับผักดองเป็้นเคร้�องเค้ยง (สอง

สิ�งน้�เป็้นกับข้าวิป้ระจำาในต้้้เย็นคนญ้�ปุ่้น) 

2) ม้�อเช้ิาขนมปั้ง กาแฟั กับโยเกิร์ต้ใส่ผลไม้ทุ้�ซ้ี�อตุ้นไว้ิ 

ก่อนหัน้าน้� 

3) ม้�อกลางวินัม้เรเมงหัร้อบะหัม้�เยน แคล่วิกเสน้บะหัม้�ราวิ 

5 นาทุ้ ล้างในนำ�าเย็น ๆ ต้้มไข่กับใส่มะเข้อเทุศเสริมลงไป้ 2 ล้กก็

ทุานได้ เป็้นเมน้ฮิิต้ช่ิวิงอากาศร้อน ๆ เพราะนำ�าจิ�มทุ้�ใช้ิราดจะออก

เป้ร้�ยวิ ๆ น่าจะถ้กป้ากคนไทุยด้วิย 

4) เน้�อสันทุำาแกงกะหัร้�กับมันฝ่รั�ง หััวิหัอม และแครอทุ (3 

ชินิดน้�ทุุกบ้านมักตุ้นไว้ิป้ระจำา) พริกแกงม้ขายเป็้นก้อน ๆ  จากผ้้ผลิต้ 

หัลายย้�ห้ัอ ม้ให้ัเล้อกจะเอาเผ็ดน้อย เผ็ดป้านกลางหัร้อเผ็ดมาก

	 ปนูึ�งกำบัขา้วเหนย่วฟรซีื้มา	นำามา 

	 อ่่นด้วยไมโครเวฟที่านได้เลัย	 	 โมจิสูดป้�งสูักำราาว	5-6	นาที่่	ราดด้วยโช่ยุผสูมนำ�าตาลัที่ราย

	 กำินไม่หมดแช่่ช่่องฟรีซื้	เกำ็บไว้ได้ราวหนึ�งเด้อน	

	กำระเจี�ยบลัวกำซื้อยคลัุกำกำับถึั�วนัตโต	เมนูราคาถึูกำคุณภาพโภช่นากำารคับแกำ้ว	

	ขนมปังเสู้นมะม่วงกำับช่่สู	ที่านคู่กำับไวน์อร่อย
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แล้วิแต่้ หัร้อจะเอามาป้นๆ กันก็เข้มข้นด้ 

5) เศษเน้�อคาร์ลบ้�เป็้นเน้�อเกรด A ทุ้�คนแล่ๆ ทิุ�ง เพราะแหัว่ิง 

ไม่สวิย แต่้คุณ์ภูาพคับแก้วิ ราคาเบา เอาไว้ิปิ้�งทุอดกินกับข้าวิสวิย 

6) ไก่ชุิบแป้้งทุอดคาราอาเงะ เจ้าทุ้�ห้ัางฮัิงคิวิน้�แป้้งอร่อย

มาก แค่ทุอดในนำ�ามันร้อน ๆ  ราวิ 180 องศา ไม่ต้้องจิ�มอะไรก็อร่อย 

คนละ 5 ชิิ�น บางทุ้ก็ทุานไม่หัมด เสริ�ฟัพร้อมสลัด ซุีป้ และผักดอง 

7) เต้้าหั้้นิ�มเอาไวิ้ทุำาซุีป้มิโซีะ แบบแข็งเอาไวิ้ผัดกับหัม้ 

บะช่ิอใส่ซีอสเสฉีวิน สำาเร็จร้ป้ 5 นาทุ้ได้ทุานกับข้าวิสวิยร้อน ๆ 

8) เต้้าห้้ัทุอดแผ่นบาง ๆ  ไว้ิทุำาซุีป้มิโซีะหัร้อใช้ิผัดกับผักแทุน

เน้�อหัม้ ลดคลอเรสเต้อรอล เหัล้อแช่ิแข็งไว้ิ เก็บได้นาน

9) จิกุเสนนิเป็้นหััวิโกะโบตุ้�นกับเน้�อไก่ หััวิแครอทุ หัน่อไม้ 

และมันคอนยัค เอาใส่ชิามอุ่นร้อน ๆ เป็้นกับรวิดเร็วิได้หัน้�งอย่าง 

10) หัน่อไม้ฝ่รั�งผัดกับเบคอน ไม่ก็ลวิกราดมายองเนส หัร้อ

ทุอดเป็้นเทุมปุ้ระ 

11) หัน่อไม้สดลวิกแล้วิทุำาซุีป้มิโซีะก็ได้ หัร้อตุ้�นหัวิานเค็ม

กับสาหัร่ายคอมบุ 

12) ข้าวิเหัน้ยวิปั้�นทุอนโจ เอาไว้ิทุานม้�อกลางวัินต้อนออก

ไป้ทุำางาน หัาทุ้�นั�งในสวินสาธุารณ์ะ ไม่ต้้องทุานต้ามร้านหัร้อทุ้�อับ 

13) มะเข้อเทุศสดหัวิานเหัม้อนผลไม้ ใส่กับสลัดแก้วิหัร้อ

กินเล่นเป้ล่า ๆ 

14) มะม่วิงหิัมพานต์้อบถ่านกินเล่น อร่อยเกินจนเกล้�ยง

ถุงเร็วิมาก 
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15) ฟัักทุองเอาไว้ิตุ้�นเค็ม ๆ หัวิาน ๆ หัร้อทุำาซุีป้มิโซีะ (แพง

มากแต่้เน้�อแน่นหัวิาน) 

ผ้้เข้ยนใช้ิเวิลาจับจ่ายสินค้าราวิ 30 นาทุ้ เอาใส่ถุงผ้าทุ้�

เต้ร้ยมไป้ด้วิย เพราะหัากขอถงุพลาสต้กิจากห้ัางต้้องเส้ยเงนิใบละ 

5 เยน ขากลับเดินกลับมาจากสถาน้ราวิ 800 เมต้ร แดดก็ร้อน 

เหัน้�อยกว่ิาทุำางานมากเลย แต่้ก็สบายใจเพราะไม่ต้้องไป้ทุานร่วิม

กับผ้้อ้�นไม่ต้้องกลัวิติ้ดเช้ิ�อ 

ราคาสินค้าทุ้�กำากับไว้ิค่อนข้างแพงกว่ิาซ้ีเป้อร์มาร์เก็ต้ทัุ�วิไป้ 

ราวิร้อยละ 30 รวิม เป็้นเงินทัุ�งสิ�น 16,014 เยน หัากรวิมค่าข้าวิ 

ค่าวัิต้ถุดิบเดิมทุ้�ค้างในต้้้เย็นด้วิย คร่าวิ ๆ  รวิมแล้วิราวิ 30,000 เยน 

ทุานกันสองคนในหัน้�งสัป้ดาห์ั ต้กม้�อละ 700 เยน แต่้ได้คุณ์ภูาพ

อาหัารด้กว่ิาซ้ี�อกลับมาก และสำาหัรับบ้านทุ้�ม้สมาชิิกเพ้ยง 2 คน

เช่ินบ้านผ้้เข้ยนแล้วิก็ไม่ได้เป็้นภูาระมาก แต้่สำาหัรับบ้านทุ้�ม้

สมาชิิกวัิยกำาลังกินนอนในบ้านเพิ�มอ้ก 2-3 คน ก็คงต้้องลดเกรด

ลงมา แม่บ้านญ้�ปุ่้นทุ้�ม้เด็กหัลายคนในบ้าน จ้งลงทุุนปั้�นจักรยาน

ไป้ซ้ีเป้อร์มาร์เก็ต้ทุ้�ลดราคา ม้ใบป้ลิวิโฆษณ์าทัุ�งทุางไป้รษณ้์ย์ ทัุ�ง

ทุางออนไลน์กัน คนกลุ่มน้�จะป้ระหัยัดเงินไว้ิไป้เทุ้�ยวิพักผ่อนกับ

ครอบครัวิกัน ไม่เน้นเร้�องกินเทุ่าใดนัก 

อย่างไรก็ต้าม ช่ิวิงโควิิด-19 ระบาดน้�พบว่ิาของกินราคา

แพง ต้้้เย็นขนาดใหัญ่ อาหัารสำาเร็จร้ป้ทุำายอดขายด้กว่ิาช่ิวิงป้กติ้

มาก พฤติ้กรรมการบริโภูคเป้ล้�ยนไป้ มากทุ้เด้ยวิ ขณ์ะน้�ทุุกคนตั้�ง

ควิามหัวัิงว่ิาวัิคซ้ีนทุ้�ทุยอยเข้ามาในป้ระเทุศเริ�มฉ้ีดกันแล้วิ จะเป็้น

พระเอกตั้วิสำาคัญนำาวิิถ้ช้ิวิิต้เดิม ๆ  กลับมาโดยเร็วิอ้กครั�ง กว่ิาจะถ้ง

ต้อนนั�น ผ้้เข้ยนก็ไม่แน่ใจเลยว่ิานำ�าหันักตั้วิเองจะพุ่งไป้ถ้งเทุ่าไรแน่ 

พากันไป้ฉ้ีดวัิคซ้ีน ระหัว่ิางนั�นก็งดสังสรรค์ ขยันทุำาอาหัาร

ทุานกันในบ้านค่ะ

	แปะกำ๊วยคั�ว	 เลั้อกำแบบทีุ่กำเปลั้อกำนอกำออกำ	 ราคาแพง 
	 ขึ�นมา	แต�ไม�เหน้�อย

	ขนมปังม่ให้เลั้อกำสูารพัดแบบ	ตั�งแต่ปอนด์ลัะ	200-1,600	เยน

	ปลัา	กำุ้ง	ปูดิบเลั้อกำที่่�

เอามาแลั�เองที่่�บ�านจะราคา

เบากำว�า	 ม่แหลั�งจับกำำากำับ

ไว�ด�วย	

	เน้�อสูันบริเวณบ่า	 รวม	
8	 กำิโลั	 สูั�งมาจากำปศุุสูัตว์

เ ลั่� ย ง วั ว โ ด ยต ร ง 	 ร วม	

48,000	 เยน	 เกำ็บได�นาน

สูองป่	แต�กำินเกำลั่�ยงในครึ�งป่




