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	 Fruits Daifuku ขนมหวานที่่�กำำ�ลัังฮิิตตอนนี้้� แม้้ราคาจะสููงถึึงลููกละ 580 เยน  

	 ช่่วงโควิิดก็็ยัังขายดิิบขายดีี

 จ่่ายกัับข้้าวสััปดาห์์ละครั้้�ง พยายามซื้้�อให้้เสร็็จภายใน 30 นาทีี

	 Fruit Tomato หวานอร่่อยเหมืือนผลไม้ ้

 ขนม Dango คลุุกผงถั่่�วเหลืืองคั่่�วทานเป็็นนของว่่างยามบ่่าย 

ปีีเศษๆ ผ่่านไปแล้้วหลังการระบาดของโคโรนาไวรัสสาย

พัันธุ์์�ใหม่ ที่่�เริ่่�มจากอู่่�ฮั่่�นแพร่่ไปทั่่�วโลก ในชั่่�วไม่่กี่่�เดืือน ณ วัันที่่� 13 

พฤษภาคม 2564 พบว่่าทั่่�วโลกมีีผู้�ติดเช้ื้�อรวมกว่่า 160 ล้้านคน 

เสีียชีีวิิตกว่่า 3,320,000 คน สร้้างความเสีียหายทางเศรษฐกิิจมากกว่่า 

1,000 ล้้านล้้านเยน ถืือเป็็นสถานการณ์์แพนดามิิคที่่�ใหญ่ที่่�สุุด 

ในรอบ 100 ปีี ไม่่น่่าเชื่่�อเลยว่่า ในชีีวิิตผู้�เขีียน และเรา ๆ ทุุกคน 

จะต้้องเผชิิญเหตุการณ์์เช่่นน้ี้� 

อย่่างที่่�ทุุกท่่านทราบกันัดีีว่า โคโรนาไวรัสัแพร่ก่ระจายจาก

ละอองน้ำำ��ลาย เสมหะ น้ำำ��มููก การไอผ่่านทางปากคอและทางโพรง

จมููกที่่�ไวรัสเกาะตััวอยู่่� ผู้้�เชี่่�ยวชาญจึึงแนะนำำ�ให้้ทุุกคนสวมหน้ากาก

อนามััย และหลีีกเลี่่�ยงการดื่่�มกิินอาหารกัับผู้้�อื่่�น พร้้อมสั่่�งปิิดบาร์์ 

ไนท์์คลัับ และเพิ่่�มกฎไม่่ให้้ร้้านอาหารให้้บริิการในร้้าน ให้้ขายแต่่

ปิ่่�นโตนำำ�กลัับเท่่านั้้�น 

ในหนึ่่�งปีีเศษที่่�ผ่่านมา ผู้้�เขีียนพยายามหลีีกเลี่่�ยงการกิิน

อาหารนอกบ้้านมาตลอด วัันไหนอยู่่�บ้านก็็จะทำำ�อาหารกิินครบ

พฤติิกรรม

ผู้้�บริิโภคในญี่่�ปุ่่�น

ช่่วงโควิิด-19 ระบาด
สามมื้้�อ วัันไหนต้้องออกไปนอกบ้้าน ม้ื้�อเที่่�ยงก็็จะหาซื้้�อข้้าวปั้้�น 

โอนิิงิิริิง่่าย ๆ  ไปนั่่�งกิินในสวนสาธารณะคนเดีียวเงีียบ ๆ  การทำำ�อาหาร 

ที่่�บ้้านแทบกลายเป็็นงานหลักในปีีที่่�ผ่่านมาทั้้�งปีี และจากความ

ที่่�ผู้้�เขีียนไม่่ได้้เป็็นแม่่ศรีีเรืือนนี่่�เอง ทำำ�ให้้ต้้องมองหาวััตถุดิิบที่่� 

ไม่่ต้้องปรุงมากก็็อร่่อย หรืืออาหารกึ่่�งสำำ�เร็็จรููปใช้้เวลาทำำ�เพีียงไม่่เกิิน 

15-30 นาทีีก็ได้้กิิน โอกาสแวะไปที่่�แผนกขายอาหารชั้้�นใต้้ดิินใน

ห้้างสรรพสิินค้้าแถวอุเมะเดะจึึงเพิ่่�มข้ึ้�น เพราะปกติิต้้องมาเปลี่่�ยน

รถไฟใต้้ดิินไปกลัับบ้้าน และที่่�ทำำ�งานเป็็นประจำำ� 

ครั้้�งน้ี้�ผู้้�เขีียนขอถืือโอกาสแนะนำำ�ราคาวัตัถุดิิบ อาหารบ้า้น  ๆ  

และค่่าครองชีีพของคนชั้้�นกลางในญี่่�ปุ่่�นให้้ทราบกัันผ่่านกัับข้้าว

ที่่�หอบใส่่ถุุงผ้้าใบใหญ่กลัับมาบ้้านตอนต้้นฤดููใบไม้้ผลิิที่่�ผ่่านมา 

วััตถุุดิิบ กัับข้้าว และขนมท่ี่�ซื้้�อมาได้้แก่่ 

1) เน้ื้�อสัันนอกสำำ�หรับทำำ�แกงกะหรี่่� 301 กรััม / 1,745 เยน 

2) เศษเน้ื้�อคาร์์ลบ้ี้� (คิิริิโอโทชิิ) 280 กรััม / 2,191 เยน (เป็็น

เน้ื้�อหั่่�นทิ้้�ง ความสั้้�น ยาว หนา บาง ไม่่สม่ำำ��เสมอ แต่่เป็็นเน้ื้�อเกรด

ดีี ราคาเบา) 

3) เน้ื้�อน่่องไก่่ชุุบแป้้งปรุงรสเรีียบร้้อยแล้้วสำำ�หรับทอดน้ำำ��

มัันเป็็นคาราอะเงะ10 ชิ้้�น / 1,200 เยน 

กนิิฎฐา มััตสุุโอะ
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4) เน้ื้�อน่่องไก่่คลุุกเครื่่�องเทศอิินเดีีย 1 ชิ้้�น / 498 เยน 

5) หน่อไม้้ฝรั่่�ง 3 กำำ� 9 ก้้าน / 1,080 เยน 

6) หน่อไม้้ลวกล้้างความฝาดออกแล้้ว 1 หััว / 1,080 เยน 

(ฤดููใบไม้้ผลิิจะมีีหน่อไม้้อ่่อน ขุุดใหม่ ๆ  ทั้้�งสด และทั้้�งที่่�ลวกน้ำำ��ร้อน

ผสมเปลืือกข้้าวกำำ�จัดความฝาดออกแล้้ว) 

7) มะเขืือเทศลููกขนาดกลาง 15 ลููก / 1,080 เยน (หลายปีี

มาน้ี้�มะเขืือเทศรสหวาน เช่่น ผลไม้้กำำ�ลังเป็็นที่่�นิิยม) 

8) กรรเชีียงปููลวก 2 

แพ็็ก / แพ็็กละ 791 เยน 

9) เน้ื้�อปลาซาชิิมิิจูู

โทโระ 1 ชิ้้�น / 980 เยน (นำำ�

มาหั่่�นเองที่่�บ้้านถููกกว่่าที่่�หั่่�น

แล้้วจากร้้าน กำำ�กับแหล่งจัับ

ปลาไว้้ด้้วย) 

10) เน้ื้�อปลาซาชิิมิิ มางุุโระ+ปลากระพง 3 ชนิดหั่่�นแล้้ว / 

1,980 เยน 

11) บะหมี่่�เยน (เรเมง) กึ่่�งสำำ�เร็็จรููป 5 ชุุด / 4,201 เยน 

12) ข้้าวเหนีียวปั้้�นไส้้ข้้าวโพด ไส้้ถั่่�วของ “ทอนโจ” 4 ก้้อน 

/ 1,512 เยน 

13) ขนมปััง 4 ชิ้้�น / 972 เยน 

14) มะม่่วงหิิมพานต์์คั่่�วถ่าน 5 ถุุง / 1,890 เยน 

15) ขนม “วาคะชิิ” ของเซนทาโร่่ 6 ชิ้้�น / 1,300 เยน 

16) เต้้าหู้้�บาง ๆ ทอด (อาบุุระอาเงะ) 1 ชิ้้�น / 250 เยน 

17) กัับข้้าวสำำ�เร็็จรููป เก็็บได้้นาน “จิิกุุเสนนิิ” 1 แพ็็ก / 380 

เยน 

18) เต้้าหู้้�สดแบบนิ่่�ม (คิินุุ) กัับแบบแข็็ง (โมะเมง) อย่่างละ 

1 ก้้อน / รวม 500 เยน 

19) ลููกชิ้้�นทอดใส่่รากโกะโบ 1 ชิ้้�น / 170 เยน 

20) ลููกชิ้้�นทอดใส่่ขิิงดอง 1 ชิ้้�น / 170 เยน 

21) เต้้าเจีียวมิโซะ 1 แพ็็ก / 900 เยน 

22) ฟัักทอง 1 ชิ้้�น / 353 เยน

มาดููกัันว่่าวััตถุุดิิบเหล่่านี้้�เอาไปทำำ�อะไรบ้้าง 

1) ซาชิิมิิทานไปเรีียบร้้อยแล้้ว แค่่หุุงข้้าวสวย ทำำ�ซุปใส่่

มัันเทศที่่�ยัังเหลืืออยู่่� มีีถั่่�วนัตโตกับผัักดองเป็็นเครื่่�องเคีียง (สอง

สิ่่�งน้ี้�เป็็นกัับข้้าวประจำำ�ในตู้้�เย็็นคนญี่่�ปุ่่�น) 

2)	มื้�อเช้้าขนมปััง กาแฟ กัับโยเกิิร์์ตใส่่ผลไม้้ที่่�ซ้ื้�อตุุนไว้้ 

ก่่อนหน้าน้ี้� 

3)	มื้�อกลางวันัมีีเรเมงหรืือบะหมี่่�เยน แค่ล่วกเส้น้บะหมี่่�ราว 

5 นาทีี ล้้างในน้ำำ��เย็็น ๆ ต้้มไข่่กัับใส่่มะเขืือเทศเสริิมลงไป 2 ลููกก็็

ทานได้้ เป็็นเมนููฮิิตช่วงอากาศร้้อน ๆ เพราะน้ำำ��จิ้้�มที่่�ใช้้ราดจะออก

เปรี้�ยว ๆ น่่าจะถููกปากคนไทยด้้วย 

4)	เน้ื้�อสัันทำำ�แกงกะหรี่่�กัับมัันฝรั่่�ง หััวหอม และแครอท (3 

ชนิดน้ี้�ทุุกบ้้านมัักตุุนไว้้ประจำำ�) พริิกแกงมีีขายเป็็นก้้อน ๆ  จากผู้้�ผลิิต 

หลายยี่่�ห้้อ มีีให้้เลืือกจะเอาเผ็็ดน้้อย เผ็็ดปานกลางหรืือเผ็็ดมาก

	 ปูนูึ่่�งกับัข้า้วเหนีียวฟรีซีมา นำำ�มา 

	 อุ่่�นด้้วยไมโครเวฟทานได้้เลย 	 โมจิิสดปิ้้�งสัักราาว 5-6 นาทีี ราดด้้วยโชยุุผสมน้ำำ��ตาลทราย

	 กิินไม่่หมดแช่่ช่่องฟรีีซ เก็็บไว้้ได้้ราวหนึ่่�งเดืือน 

	กระเจี๊๊�ยบลวกซอยคลุุกกัับถั่่�วนััตโต เมนููราคาถููกคุุณภาพโภชนาการคัับแก้้ว 

	ขนมปัังเส้้นมะม่่วงกัับชีีส ทานคู่่�กัับไวน์์อร่่อย
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แล้้วแต่่ หรืือจะเอามาปนๆ กัันก็็เข้้มข้้นดีี 

5) เศษเน้ื้�อคาร์์ลบ้ี้�เป็็นเน้ื้�อเกรด A ที่่�คนแล่่ๆ ทิ้้�ง เพราะแหว่ง 

ไม่่สวย แต่่คุุณภาพคัับแก้้ว ราคาเบา เอาไว้้ปิ้้�งทอดกิินกัับข้้าวสวย 

6) ไก่่ชุุบแป้้งทอดคาราอาเงะ เจ้้าที่่�ห้้างฮัังคิิวนี้�แป้้งอร่่อย

มาก แค่่ทอดในน้ำำ��มันร้้อน ๆ  ราว 180 องศา ไม่่ต้้องจิ้้�มอะไรก็็อร่่อย 

คนละ 5 ชิ้้�น บางทีีก็ทานไม่่หมด เสริ์์�ฟพร้้อมสลััด ซุุป และผัักดอง 

7) เต้้าหู้้�นิ่่�มเอาไว้้ทำำ�ซุปมิโซะ แบบแข็็งเอาไว้้ผััดกัับหมูู 

บะช่่อใส่่ซอสเสฉวน สำำ�เร็็จรููป 5 นาทีีได้้ทานกัับข้้าวสวยร้้อน ๆ 

8) เต้้าหู้้�ทอดแผ่่นบาง ๆ  ไว้้ทำำ�ซุปมิโซะหรืือใช้้ผััดกัับผัักแทน

เน้ื้�อหมูู ลดคลอเรสเตอรอล เหลืือแช่่แข็็งไว้้ เก็็บได้้นาน

9) จิิกุุเสนนิิเป็็นหััวโกะโบตุ๋๋�นกัับเน้ื้�อไก่่ หััวแครอท หน่อไม้้ 

และมัันคอนยััค เอาใส่่ชามอุ่่�นร้้อน ๆ เป็็นกัับรวดเร็็วได้้หนึ่่�งอย่่าง 

10) หน่อไม้้ฝรั่่�งผััดกัับเบคอน ไม่่ก็็ลวกราดมายองเนส หรืือ

ทอดเป็็นเทมปุุระ 

11) หน่อไม้้สดลวกแล้้วทำำ�ซุปมิโซะก็็ได้้ หรืือตุ๋๋�นหวานเค็็ม

กัับสาหร่ายคอมบุุ 

12) ข้้าวเหนีียวปั้้�นทอนโจ เอาไว้้ทานม้ื้�อกลางวัันตอนออก

ไปทำำ�งาน หาที่่�นั่่�งในสวนสาธารณะ ไม่่ต้้องทานตามร้้านหรืือที่่�อัับ 

13) มะเขืือเทศสดหวานเหมืือนผลไม้้ ใส่่กัับสลััดแก้้วหรืือ

กิินเล่่นเปล่า ๆ 

14) มะม่่วงหิิมพานต์์อบถ่่านกิินเล่่น อร่่อยเกิินจนเกล้ี้�ยง

ถุุงเร็็วมาก 
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15) ฟัักทองเอาไว้้ตุ๋๋�นเค็็ม ๆ หวาน ๆ หรืือทำำ�ซุปมิโซะ (แพง

มากแต่่เน้ื้�อแน่่นหวาน) 

ผู้้�เขีียนใช้้เวลาจัับจ่่ายสิินค้้าราว 30 นาทีี เอาใส่่ถุุงผ้้าที่่�

เตรีียมไปด้วย เพราะหากขอถุงุพลาสติกิจากห้้างต้้องเสีียเงินิใบละ 

5 เยน ขากลัับเดิินกลัับมาจากสถานีีราว 800 เมตร แดดก็็ร้้อน 

เหนื่่�อยกว่่าทำำ�งานมากเลย แต่่ก็็สบายใจเพราะไม่่ต้้องไปทานร่่วม

กัับผู้้�อื่่�นไม่่ต้้องกลััวติดเช้ื้�อ 

ราคาสิินค้้าที่่�กำำ�กับไว้้ค่่อนข้้างแพงกว่่าซููเปอร์์มาร์์เก็็ตทั่่�วไป 

ราวร้อยละ 30 รวม เป็็นเงิินทั้้�งสิ้้�น 16,014 เยน หากรวมค่่าข้้าว 

ค่่าวััตถุดิิบเดิิมที่่�ค้้างในตู้้�เย็็นด้้วย คร่่าว ๆ  รวมแล้้วราว 30,000 เยน 

ทานกัันสองคนในหนึ่่�งสััปดาห์์ ตกม้ื้�อละ 700 เยน แต่่ได้้คุุณภาพ

อาหารดีีกว่่าซ้ื้�อกลัับมาก และสำำ�หรับบ้้านที่่�มีีสมาชิิกเพีียง 2 คน

เช่่นบ้้านผู้้�เขีียนแล้้วก็ไม่่ได้้เป็็นภาระมาก แต่่สำำ�หรับบ้้านที่่�มีี

สมาชิิกวััยกำำ�ลังกิินนอนในบ้้านเพิ่่�มอีีก 2-3 คน ก็็คงต้้องลดเกรด

ลงมา แม่่บ้้านญี่่�ปุ่่�นที่่�มีีเด็็กหลายคนในบ้้าน จึึงลงทุุนปั่่�นจัักรยาน

ไปซููเปอร์์มาร์์เก็็ตที่่�ลดราคา มีีใบปลิวโฆษณาทั้้�งทางไปรษณีีย์ ทั้้�ง

ทางออนไลน์์กััน คนกลุ่่�มน้ี้�จะประหยัดเงิินไว้้ไปเที่่�ยวพักผ่่อนกัับ

ครอบครััวกัน ไม่่เน้้นเรื่่�องกิินเท่่าใดนััก 

อย่่างไรก็็ตาม ช่่วงโควิิด-19 ระบาดนี้้�พบว่่าของกิินราคา

แพง ตู้้�เย็็นขนาดใหญ่ อาหารสำำ�เร็็จรููปทำำ�ยอดขายดีีกว่่าช่่วงปกติิ

มาก พฤติิกรรมการบริิโภคเปลี่่�ยนไป มากทีีเดีียว ขณะน้ี้�ทุุกคนตั้้�ง

ความหวังว่่าวััคซีีนที่่�ทยอยเข้้ามาในประเทศเริ่่�มฉีีดกัันแล้้ว จะเป็็น

พระเอกตััวสำำ�คัญนำำ�วิิถีีชีีวิิตเดิิม ๆ  กลัับมาโดยเร็็วอีีกครั้้�ง กว่่าจะถึึง

ตอนนั้้�น ผู้้�เขีียนก็็ไม่่แน่่ใจเลยว่่าน้ำำ��หนักตััวเองจะพุ่่�งไปถึึงเท่่าไรแน่่ 

พากัันไปฉีีดวััคซีีน ระหว่างนั้้�นก็็งดสัังสรรค์์ ขยัันทำำ�อาหาร

ทานกัันในบ้้านค่่ะ

	แปะก๊๊วยคั่่�ว เลืือกแบบทุุกเปลืือกนอกออก  ราคาแพง 
	 ขึ้้�นมา แต่่ไม่่เหนื่่�อย

	ขนมปัังมีีให้้เลืือกสารพััดแบบ ตั้้�งแต่่ปอนด์์ละ 200-1,600 เยน

	ปลา กุ้้�ง ปููดิิบเลืือกที่่�

เอามาแล่่เองที่่�บ้้านจะราคา

เบากว่่า มีี แหล่่งจัับกำำ�กัับ

ไว้้ด้้วย 

	เนื้้�อสัันบริิเวณบ่่า รวม 
8 กิ ิโล สั่่ �งมาจากปศุุสััตว์์

เ ลี้้� ย ง วัั ว โ ด ยต ร ง  ร วม 

48,000 เยน เก็็บได้้นาน

สองปีี แต่่กิินเกลี้้�ยงในครึ่่�งปีี




