
အစားအေသာက္ ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းအတြက္ ကၽြမ္းက်င္မႈ 

အကဲျဖတ္စာေမးပြဲေျဖဆုိႏိုင္ေအာင္ ေလ့လာရန္ 

“ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ”

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ အစားအေသာက္ ဝန္ေဆာင္မႈအသင္း

သတ္မွတ္ထားေသာ ကၽြမ္းက်င္လုပ္သား (၁)

ဗားရွင္း ၁ (ဧၿပီ ၁၅)

လက္ရွိဘာသာျပန္ဆိုျခင္း (အဂၤလိပ္ဘာသာ)



တစ္ကိုယ္ေရက်န္းမာေရး ထိန္းခ်ဳပ္မႈႏွင့္ဆိုင္ေသာ ကိစၥမ်ား “တစ္ကိုယ္ေရက်န္းမာေရး ထိန္းခ်ဳပ္မႈမ်ား”

ျပင္ဆင္ေသာလုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားႏွင့္ အဓိကသက္ဆိုင္ေသာ ကိစၥမ်ား

ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ လုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ အဓိကသက္ဆိုင္ေသာ ကိစၥမ်ား “ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ”

ေလ့လာရန္ အေၾကာင္းရပ္မ်ားကို ထိုဘာသာရပ္ သံုးခုအတိုင္း ေရးဆြဲထားပါသည္။

　<မိတ္ဆက္>

　"အစားအေသာက္ ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းအတြက္ ကၽြမ္းက်င္မႈ အကဲျဖတ္စာေမးပြဲေျဖဆုိႏိုင္ေအာင္ ေလ့လာရန္ အေၾကာင္းအရာမ်ား"

 တြင္ စားေသာက္ဆိုင္လုပ္ငန္း၌ လုပ္ကိုင္ရန္လိုအပ္ေသာ အေျခခံအသိပညာႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားကို သတ္မွတ္ထားေသာ 

ကၽြမ္းက်င္လုပ္သား (၁) ၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားအတိုင္း မိတ္ဆက္ေဖာ္ျပထားပါသည္။ ထို႔ျပင္ မူရင္းအေၾကာင္းအရာမ်ားတြင္ 

ဂ်ပန္ေဝါဟာရမ်ား အသံုးျပဳထားသည့္ အတြက္ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံရွိ စားေသာက္ဆိုင္လုပ္ငန္း၌ လုပ္ကိုင္ႏိုင္ရန္ အေျခခံ 

လိုအပ္ခ်က္တစ္ခုကိုလည္း ျဖည့္ဆည္းေပးပါသည္။

　ဤအေၾကာင္းရပ္တြင္ အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈ လုပ္ငန္းတြင္ လုပ္ကိုင္ရန္ လိုအပ္ႏိုင္မည့္ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈႏွင့္ 

အဓိကသက္ဆိုင္ေသာ ကိစၥတစ္ခုျဖစ္သည့္ “အေထြေထြ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ” ကို မိတဆ္က္ထားပါသည္။ ဤအေၾကာင္းရပ္တြင္

 လုပ္ငန္းေဆာင္တာအတြက္  အေျခခံအသိပညာကို မိတ္ဆက္ထားပါသည္။ သို႔ေသာ္ အခ်ိဳ႕အေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ သင္အမွန္တကယ္

 အလုပ္လုပ္ေသာေနရာတြင္ အသံုးခ်ရမည့္ စည္းကမ္းမ်ားႏွင့္ ကြဲျပားႏိုင္ပါသည္။ ဤသို႔ျဖစ္ရသည္မွာ အေျခခံ သေဘာတရားမ်ားက 

တူညီေသာ္လည္း သင္အလုပ္လုပ္ေသာ ေနရာေပၚမူတည္ၿပီး လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ပံုခ်င္း ကြဲျပားႏိုင္သည့္အတြက္ ျဖစ္ပါသည။္ 

ထိုအေျခအေနမ်ဳိးတြင္ သင့္အလုပ္ခြင္ႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ စည္းကမ္းမ်ားကုိ လိုက္နာပါ။

သတ္မွတ္ထားေသာ ကၽြမ္းက်င္လုပ္သား (၁) အတြက္ ေနထိုင္ခြင့္ရရွိရန္ လိုအပ္ေသာ ကၽြမ္းက်င္မႈအကဲျဖတ္ စာေမးပြဲတြင္ 

ဘာသာရပ္သံုးခု ပါဝင္ပါသည္။

“အစားအေသာက္ႏွင့္ အေဖ်ာ္ယမကာ 

ျပင္ဆင္ျခင္း”



၁။ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈအေၾကာင္း

၁။ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ

၂။ အေျခခံ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ လုပ္ငန္းမ်ား 

၃။ အစားအေသာက္သံုးေဆာင္ခ်ိန္ က်င့္ဝတ္မ်ား

၄။ အကူအညီလိုအပ္ေသာ ေဖာက္သည္မ်ားအား ကူညီေျဖရွင္းျခင္း

၅။ သင့္ေတာ္စြာ စားပြဲထိုးျခင္း (ဧည့္ခံျခင္း)

၆။ အေျခခံ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ ေဝါဟာရမ်ားႏွင့္ ၎တို႔ကိုအသံုးျပဳပုံမ်ား 

၂။ အစားအေသာက္မ်ားအေၾကာင္း

၁။ အစားအေသာက္ ဓာတ္မတည့္မႈမ်ား

၂။ အရက္မ်ား ကိုင္တြယ္ျခင္း

၃။ အာဟာရဓာတ္မ်ား

၄။ အရသာ

၅။ မတူကြဲျပားေသာ အေစားအေသာက္မ်ား

၃။ စားေသာက္ဆုိင္စီမံခန္႔ခြဲမႈအေၾကာင္း

၁။ အလုပ္ဆင္းေသာေန႔ႏွင့္ တစ္ေန႔တာၿပီးဆံုးခ်ိန္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား ျပင္ဆင္ျခင္း

၂။ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ငန္းမ်ား (မီးဖုိေခ်ာင္ျပင္ပ)

၃။ ေငြစကၠဴႏွင့္ ေငြသားမပါေသာ ေပးေခ်မႈမ်ားအေၾကာင္း

၄။ တုိင္ၾကားခ်က္မ်ား ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းမႈအေၾကာင္း

၁။ ေဖာက္သည္ တိုင္ၾကားခ်က္မ်ားကို ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းျခင္း

၂။ ျပင္ပအရာဝတၳဳ ပါဝင္ကူးစက္မႈ အေျခအေနမ်ားကို ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းျခင္း

၅။ အေရးေပၚ တံု႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ားအေၾကာင္း

၁။ တစ္စုံတစ္ေယာက္ ဖ်ားနာေနလွ်င္ တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္ျခင္း

၂။ သဘာဝေဘးအႏၲရာယ္ ျဖစ္ခ်ိန္တြင္ တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္ျခင္း

မာတိကာ



၁။ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈအေၾကာင္း



၁။ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံရွိ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ လကၡဏာရပ္အခ်ဳိ႕ကို ေအာက္တြင္ နမူနာေဖာ္ျပထားပသည္။

・ဂ်ပန္လူမ်ိဳးေတြက အရမ္းေဖာ္ေရြ၊ ၾကင္နာၿပီး ယဥ္ေက်းၾကတယ္။

<omotenashi-no-kokoro ေပးရန္ အဓိကအခ်က္မ်ား >

(က) omotenashi-no-kokoro ေပးေသာအခါ အသံုးျပဳရမည့္ kata ကို အမွတ္ရပါ။

(ခ) kata ကို ေသခ်ာေဖာ္ျပႏိုင္ေအာင္ ေသခ်ာေလ့က်င့္ထားပါ။

(၁) ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ လကၡဏာရပ္မ်ား

(ဂ်ပန္ႏိုင္ငံရွိ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ လကၡဏာရပ္မ်ား

- "omotenashi-no-kokoro  (ဧည့္ဝတ္ေက်ပြန္မႈရွိသည့္စိတ္ထား)” ႏွင့္ ၎ကို ေဖာ္ျပပံု-)

ကမာၻလွည့္ခရီးသည္မ်ား ဂ်ပန္ႏိုင္ငံသို႔ လာေရာက္ေသာအခါ အံအားသင့္မႈအရွိဆံုးအခ်က္ကဘာလဲ။

သူတို႔ယခုလို ေျပာေလ့ရွိသည္ကို ၾကားရပါသည္-

ထိုလကၡဏာရပ္မ်ားကို ဂ်ပန္လူမ်ိဳးမ်ားက သူတို႔ယဥ္ေက်းမႈတြင္ သမိုင္းအစဥ္အဆက္ ထိန္းသိမ္းလာခဲ့ပါသည္။ ဂ်ပန္စကားျဖင့္ 

“omotenashi ” ဟု ေဖာ္ျပပါသည္။ Omotenashi  ဆိုသည္မွာ “ဧည့္ဝတ္ေက်ပြန္မႈ” ကို ဆိုလိုပါသည္။  တိုက်ဳိအိုလံပစ္ 
က်င္းပခြင့္ရရန္ ႀကိဳးပမ္းမႈတြင္ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံရွိ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ လကၡဏာရပ္ျဖစ္ေသာ omotenashi ကိုလည္း 

အဓိကစကားလုံး တစ္ခုအျဖစ္ အသံုးျပဳခဲ့ပါသည္။

ဟိုတယ္မ်ား၊ ခရီးသည္တင္သေဘၤာမ်ားႏွင့္ ပံုေဖာ္ထားေသာပန္းျခံမ်ားစသည္တို႔လိုပင္ (စားေသာက္ဆိုင္စသည့္) 

အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းသည္ ဧည့္ဝတ္ေက်ပြန္မႈလုပ္ငန္း အမ်ိဳးအစားတစ္ခု ျဖစ္သည္။ သို႔ျဖစ္ရာ 

စားေသာက္ဆိုင္စသည္တို႔တြင္ omotenashi  ေပးခြင့္ရသည့္အတြက္ omotenashi-no-kokoro  ရွိရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

omotenashi-no-kokoro  ေပးေသာအခါ ရွိၿပီးသား အျပဳအမူပံုစံ (“ပံုစံ”) အတိုင္း လိုက္နာရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ 

omotenashi-no-kokoro  ေပးသည့္ ပံုစံမ်ားစြာ ရွိေသာ္လည္း ၎တို႔အားလုံး၏ အေျခခံျဖစ္ေသာ အေျခခံပံုစံ (“kata ”) 

တစ္ခုရွိရာ ယင္းကိုမေမ့သင့္ပါ။ ထို႔ျပင္ ဤသို႔ေသာ kata  ကို ေသခ်ာေဖာ္ျပႏိုင္ေအာင္ ေသခ်ာေလ့က်င့္ထားပါ။

・ဘယ္ေနရာသြားသြား လူေတြက အၿမဲတမ္း သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေနၾကတယ္ - ေနရာတိုင္းမွာ သန္႔ရွင္းၿပီး 

လန္းဆန္းေနတယ္။
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(၂) ေဖာက္သည္စိတ္ေက်နပ္မႈ

ေဖာက္သည္စိတ္ေက်နပ္မႈ (CS) ဆိုသည္မွာ ေဖာက္သည္အားေပ်ာ္ရႊင္ေစျခင္းကို ဆိုလိုပါသည္။

ကၽြႏ္ုပ္တို႔အလုပ္ကို ေဆာင္ရြက္ေနစဥ္ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈကို အၿမဲစိတ္မွာစြဲမွတ္ထားရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

<စိတ္ေက်နပ္မႈႏွင့္ စိတ္မေက်နပ္မႈ>

(က) ေဖာက္သည္၏ အေတြ႕အၾကံဳမ်ား

(ခ) ေဖာက္သည္၏ သတင္းအခ်က္အလက္

(ဂ) စားေသာက္ဆိုင္ရွိ ပတ္ဝန္းက်င္အေနအထား

(ဃ) ေစ်းႏႈန္းမ်ား စသည္

<ျပန္လာေသာေဖာက္သည္မ်ား>

<ေဖာက္သည္စိတ္ေက်နပ္မႈ ႐ုပ္ပံု>

ေမွ်ာ္လင့္ထားမႈ < အေတြ႕အၾကံဳ

ေမွ်ာ္လင့္ထားမႈ = အေတြ႕အၾကံဳ

ေမွ်ာ္လင့္ထားမႈ > အေတြ႕အၾကံဳ

စိတ္ေက်နပ္မႈရွိေသာ ေဖာက္သည္မ်ားက ထိုဝန္ေဆာင္မႈကိုထပ္မံ ရယူလိုၿပီး စားေသာက္ဆိုင္သို႔ ျပန္လာပါလိမ့္မည္။

စားေသာက္ဆိုင္သို႔ အၿမဲျပန္လာေသာ ေဖာက္သည္မ်ား = “ျပန္လာေသာေဖာက္သည္မ်ား” (အလြန္အေရးႀကီးေသာ

 ေဖာက္သည္မ်ား)

စားေသာက္ဆိုင္တစ္ဆိုင္တြင္ ေဖာက္သည္မ်ား၏ “စိတ္ေက်နပ္မႈ” ႏွင့္ “စိတ္မေက်နပ္မႈ” သည္ သူတို႔၏ ေမွ်ာ္လင့္ထားမႈမ်ားႏွင့္

 သူတို႔တကယ္ရရွိေသာ ဝန္ေဆာင္မႈအေတြ႕အၾကံဳတို႔အၾကား ကြဲျပားမႈတစ္ခုခုအေပၚ မူတည္ပါသည္။ ေဖာက္သည္၏ 

“ေမွ်ာ္လင့္ထားမႈ” သည္ စားေသာက္ဆိုင္တစ္ခု၌ သူတို႔ရရွိမည္ဟ ုခန္႔မွန္းထားသည့္ ကုန္စည္ႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား၏ 

အရည္အေသြးအဆင့္ ျဖစ္သည္။ ထို႔ျပင္ ထိုေမွ်ာ္လင့္ထားမႈမ်ားကို ေအာက္ပါတို႔က သက္ေရာက္မႈရွိပါသည္-

ဤအခ်က္ကို မွတ္သားထားလ်က္ ေဖာက္သည္က စိတ္ေက်နပ္စြာႏွင့္ အထင္ႀကီးသြားေစရန္ ရည္ရြယ္ကာ ေဖာက္သည္၏ 

ေမွ်ာ္လင့္ထားမႈမ်ားႏွင့္ ကိုက္ညီေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားေပးရန္ လိုအပ္ပါသည္။

“ျပန္လာေသာေဖာက္သည္” ဆိုသည္မွာ စားေသာက္ဆိုင္သို႔ ခဏခဏလာအားေပးသူကို ဆိုလိုပါသည္။ 

ေဖာက္သည္တစ္ေယာက္က စားေသာက္ဆိုင္ ဝန္ေဆာင္မႈကို စိတ္ေက်နပ္မႈရွိပါက ထိုစားေသာက္ဆိုင္ကို ေနာက္တစ္ႀကိမ္ 

ထပ္လာခ်င္ပါလိမ့္မည္။ ဤသို႔ေသာ ေဖာက္သည္မ်ဳိးက စားေသာက္ဆိုင္အတြက္ အေရးႀကီးပါသည္။

“စိတ္မေက်နပ္မႈ” (စိတ္မေက်နပ္မႈသည္ “တိုင္ၾကားခ်က္” ျဖစ္လာပါသည္)

“သာမန္”

“စိတ္ေက်နပ္မႈ”  (စိတ္ေက်နပ္မႈသည္ “အထင္ႀကီး” ေစပါသည္)
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(၃) ေဖာက္သည္စိတ္ေက်နပ္မႈကို အဆံုးအျဖတ္ေပးေသာ အခ်က္မ်ား (QSCA)

(က) စားစရာ၏ အရည္အေသြး (Q: Quality ...  စားစရာ၏ အရသာ)

(ခ) ဝန္ေဆာင္မႈ (S:  Service ...  ေကာင္းမြန္ေသာ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ)

<ျပံဳးျပျခင္းႏွင့္ မ်က္လံုးခ်င္းဆံုျခင္း>

(ဂ) သန္႔ရွင္းမႈ (C:  Cleanliness ... စားေသာက္ဆိုင္ႏွင့္ ဝန္ထမ္းမ်ား၏ သန္႔ရွင္းမႈ)

・သင့္ေတာ္ေသာအပူခ်ိန္တြင္ ဧည့္ခံျခင္း (ပူေႏြးေသာ အစားအေသာက္ကို ပူေႏြးစြာတည္ခင္းသင့္ၿပီး ေအးေသာ 

အစားအေသာက္ကို အေအးခံတည္ခင္းသင့္သည္)

・အရသာ၊ ပမာဏႏွင့္ စားသံုးရန္စီစဥ္ထားရွိမႈမ်ား တစ္သမတ္တည္းရွိျခင္း (အၿမဲတမ္း တစ္ပံုစံတည္းရွိသင့္သည္)

စားေသာက္ဆိုင္က ေဆာင္ရြက္ေပးေသာအရာမ်ား (တန္ဖိုးဟု ဆိုလိုသည္) အတြက္ ေဖာက္သည္က ေငြေပးေခ်ပါသည္။ 

သို႔ျဖစ္ရာ ေဆာင္ရြက္ေပးေသာ “တန္ဖိုး” ႏွင့္ ေပးေခ်ေသာ “တန္ဖိုး” ကိုက္ညီမႈ မရွိပါက ေဖာက္သည္က 

စိတ္ေက်နပ္မႈမရွိေတာ့ပါ။ စားေသာက္ဆိုင္ထံတြင္ ေဖာက္သည္က ေတာင္းဆိုသည့္ “တန္ဖိုး” တြင္ ေအာက္ပါအစိတ္အပိုင္း ၄ ခု

 အဓိကပါဝင္သည္။ ထိုအစိတ္အပိုင္းမ်ားကုိ QSCA ဟုေခၚပါသည္။ အဂၤလိပ္စကားလုံး အရည္အေသြး (Quality)၊ ဝန္ေဆာင္မႈ 

(Service)၊ သန္႔ရွင္းမႈ (Cleanliness) ႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္ (Atmosphere) တို႔ကို အတိုေကာက္ ေခၚျခင္းျဖစ္သည္။

သန္႔ရွင္းမႈဆိုသည္မွာ သင့္ေတာ္သလို သန္႔ရွင္းသပ္ရပ္ စနစ္က်ျခင္းကို ဆိုလိုပါသည္။ သန္႔ရွင္းမႈ၏ဆန္႔က်င္ဘက္သည္ 

“ညစ္ေပမႈ” ျဖစ္ေၾကာင္း သတိျပဳပါ။

・ဝန္ေဆာင္မႈ ျမန္ဆန္ျခင္း (အထူးသျဖင့္ အျမန္စာ စားေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင့္ အလုပ္မ်ားေသာ 

ေန႔လည္စာစားခ်ိန္မ်ား)

စားေသာက္ဆိုင္က ေဖာက္သည္မ်ားအား ေပးအပ္ေသာတန္ဖိုးမွာ “စားစရာ၏အရသာ” ျဖစ္ပါသည္။ ဤ “အရသာ” က 

ဟင္းလ်ာမ်ား၏ အနံ႔အရသာႏွင့္သာ သက္ဆိုင္သည္မဟုတ္ဘ ဲဟင္းခ်က္ပစၥည္းမ်ားက သန္႔ရွင္းလတ္ဆတ္မႈ၊ 

ဟင္းလ်ာမ်ားက ႐ႈခ်င္စဖြယ္ေကာင္းမႈ စသည့္အျခားအေရးႀကီး အခ်က္မ်ားလည္း ေပါင္းစပ္ပါဝင္ပါသည္။ ထို႔ျပင္ 

ဟင္းလ်ာတစ္မ်ိဳး၏ အဓိကအရည္အေသြးမ်ားမွာ ေအာက္ပါအတိုင္းျဖစ္သည္-

ေဖာက္သည္မ်ားအား သင္ေပးရမည့္ ဝန္ေဆာင္မႈအပိုင္းအားလုံးကို မွနမ္ွန္ကန္ကန္ ေဆာင္ရြက္ရမည္ကို မေမ့ရန္ 

အေရးႀကီးပါသည္။ ပံုမွန္အားျဖင့္ သင့္စားေသာက္ဆိုင္တြင္ ဝန္ေဆာင္မႈနည္းလမ္းမ်ားအေၾကာင္း သတ္မွတ္ထားေသာ 

စည္းကမ္းခ်က္မ်ားႏွင့္ လက္စြဲစာအုပ္စသည္တို႔ ရွိပါလိမ့္မည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ၎တို႔ကိုေသခ်ာလိုက္နာပါ။

သင့္မ်က္ႏွာ ျပံဳးရႊင္ေနကာ ေဖာက္သည္ႏွင့္မ်က္လံုးခ်င္းဆံုရန္ ဆိုလိုပါသည္။ ေဖာက္သည္ႏွင့္ဆက္ဆံတိုငး္ ျပံဳးျပၿပီး 

မ်က္လံုးခ်င္းဆံုရန္ လိုအပ္ေၾကာင္း သတိျပဳသင့္ပါသည္။ ေဖာ္ေရြၿပီး အားတက္ဖြယ္အသံႏွင့္လည္း စကားေျပာသင့္ပါသည္။
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<စားေသာက္ဆိုင္တစ္ဆိုင္တြင္ သန္႔ရွင္းမႈရွိသည့္ နမူနာမ်ား>

・ စားေသာက္ဆိုင္ထဲတြင္ အရာအားလုံး ေသခ်ာသန္႔ရွင္းေနသည္။

・ စားေသာက္ဆိုင္ထဲတြင္ အရာအားလုံး သပ္ရပ္ၿပီး စနစ္က်ေနသည္။

・ ဝန္ထမ္းအားလုံး ေကာင္းစြာဝတ္စားထားၿပီး ေသသပ္ေသာ အျပင္အဆင္စသည္တို႔ရွိသည္။

(ဃ) ပတ္ဝန္းက်င္ (A:  Atmosphere ... စားေသာက္ဆိုင္အတြင္း၊ အျပင္ ေကာင္းမြန္ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္)

<ပတ္ဝနး္က်င္>

・ထိေတြ႕ႏိုင္ေသာ အပိုင္းမ်ား-

・ထိေတြ႕မရေသာ အပိုင္းမ်ား-

<“သက္ေသာင့္သက္သာရွိမႈ” အေပၚ သက္ေရာက္ေသာနမူနာမ်ား>

・ စားေသာက္ဆိုင္ထဲရွိ အပူခ်ိန္ထိန္းခ်ဳပ္မႈမ်ား

・ တစ္ေန႔တာအခ်ိန္ႏွင့္ စားေသာက္ဆိုင္၏ ပတ္ဝန္းက်င္စသည္တို႔ႏွင့္အညီ ေနာက္ခံေတးဂီတႏွင့္ 

အလင္းေပးမႈစသည္။

စားစရာ၊ စားသံုးသူဝန္ေဆာင္မႈ၊ ဝန္ထမ္းမ်ား၏စိတ္သေဘာထား စသည္။

စားေသာက္ဆိုင္၏ ျပင္ပအသြင္အျပင္၊ ပံ့ပိုးေဆာင္ရြက္မႈမ်ားႏွင့္ 

အတြင္းပိုင္းအျပင္အဆင္ စသည္။

ေဖာက္သည္မ်ားက သူတို႔လိုခ်င္ေသာအရာအတြက္ စားေသာက္ဆိုင္ကို ေရြးခ်ယ္ပါလိမ့္မည္။ ထိုသု႔ိဆံုးျဖတ္ရာတြင္ 

ထည့္စဥ္းစားသည့္ အခ်က္မ်ားကို “ပတ္ဝန္းက်င္” ဟုေခၚပါသည္။ ပတ္ဝန္းက်င္ဆိုရာတြင္ စားေသာက္ဆိုင္၏ 

ျပင္ပအသြင္အျပင္ႏွင့္ ေနရာထိုင္ခင္းမ်ားစသည့္ “ထိေတြ႕ႏိုင္ေသာအပိုင္းမ်ား” ႏွင့္ ေဖာကသ္ည္ဝန္ေဆာင္မႈ စသည့္ 

“ထိေတြ႕မရေသာ အပိုင္းမ်ား” ႏွစ္ခုစလံုးက ဆံုးျဖတ္ပါသည္။ ပတ္ဝန္းက်င္အတြက္ အေျခခံအစိတ္အပိုင္းမွာ 

“သက္ေသာင့္သက္သာရွိမႈ” ျဖစ္ပါသည္။

စားေသာက္ဆိုင္တြင္ သန္႔ရွင္းမႈက အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ စားေသာက္ဆိုင္ရွိ အစားအေသာက္က 

မည္မွ်အရသာရွိပါေစ ညစ္ေပေနပါက သို႔မဟုတ္ အနံ႔ဆိုးမ်ားရွိေနပါက မည္သည့္ေဖာက္သည္မွ် လာစားခ်င္မည္ 

မဟုတ္ေပ။ ထို႔ျပင္ ညစ္ပတ္ေသာစားေသာက္ဆိုင္ေၾကာင့္ လူကိုအႏၲရာယ္ျဖစ္ေစေသာ ဘက္တီးရီးယားမ်ား ျပန္႔ပြားေအာင္

 အားေပးရာေရာက္ပါသည္။

4



၂။ အေျခခံေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ လုပ္ငန္းမ်ား

(၁) ႏႈတ္ဆက္ျခင္း

<ေကာင္းမြန္စြာႏႈတ္ဆက္ျခင္း နမူနာမ်ား>

・တက္ႂကြမႈရွိၿပီး အရင္ဆံုးႏႈတ္ဆက္ပါ။

(၂) ျပံဳးျခင္း

<ျပံဳးေသာအခါ မွတ္သားထားရမည့္ အခ်က္ ၃ ခ်က္> (မ်က္လံုး၊ ပါးစပ္ႏွင့္ ခံစားခ်က္)

・ျပံဳးျခင္းႏွင့္ မ်က္လံုးခ်င္းဆံုျခင္း

・ပါးစပ္၏ဘယ္၊ ညာႏွစ္ဖက္စလံုး ျမႇင့္တင္ျခင္း

ပါးစပ္၏ဘယ္၊ ညာႏွစ္ဖက္စလံုး ျမႇင့္တင္လိုက္ပါက ေပ်ာ္ရႊင္ႏွစ္သက္မႈကို ကူးစက္ေစပါသည္။

မ်က္လံုးေထာင့္စြန္းမ်ားကုိ ႏွိမ့္ခ်လိုက္ေသာအခါ ၾကင္နာမႈခံစားခ်က္ကို ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ ကူးစက္ေစပါသည္။

မ်က္လံုး ပါးစပ္ ခံစားခ်က္

・မ်က္လံုးေထာင့္စြန္းမ်ားကုိ ႏွိမ့္ခ်ျခင္းျဖင့္ သင့္ကိုယ္ပိုင္ စိတ္အားထက္သန္ေသာခံစားခ်က္ႏွင့္ ၾကင္နာမႈတို႔ကို 

ျပသႏိုင္ပါသည္။

လူတို႔အၾကား ပထမဆုံးဆက္သြယမ္ႈမွာ ႏႈတ္ဆက္ျခင္းျဖစ္သည္။ သင္စိတ္မၾကည္လွ်င္ သို႔မဟုတ္ တစ္စံုတစ္ရာ စိုးရိမ္ေနလွ်င္ပင္ 

ၾကည္လင္ေဖာ္ေရြစြာ ႏႈတ္ဆက္ပါ။

・တစ္ဖက္လူကို ခ်စ္ခင္စြာျဖင့္ မ်က္လံုးခ်င္းဆံုကာ က်ယ္ေလာင္ေႏြးေထြးစြာ ႏႈတ္ဆက္ပါ။ ဤသည္မွာ “ျပံဳးၿပီး 

မ်က္လံုးခ်င္းဆံုသည္” ဟုေခၚပါသည္။

ျပံဳးျခင္းသည္ ျပံဳးရယ္ၿပီး ေပ်ာ္ရႊင္ႏွစသ္က္မႈကို ေဖာ္ျပျခင္းျဖစ္သည္။ တစ္စံုတစ္ေယာက္ႏွင့္ ဆက္သြယ္မႈ တည္ေဆာက္ရာတြင္ 

အလြန္အေရးပါသည္။ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ ကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္မ်ားက ေဖာက္သည္မ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေသာအခါ 

သိစိတ္ျဖင့္ျပံဳးျပရန္ ႀကိဳးစားၾကသည္။ ေဖာက္သည္မ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေသာအခါ ျပံဳးေနလွ်င္ သူတို႔က အထင္ႀကီးသြားၿပီး 

သူတို႔၏စိတ္ေက်နပ္မႈအဆင့္ ပိုေကာင္းသြားပါသည္။

 ၾကည္လင္ေသာအျပံဳးႏငွ့္ မ်က္လံုးခ်င္းဆံုျခင္းျဖင့္ ေဖာက္သည္၏ၾကည့္႐ႈေနမႈကို အမိအရဖမ္းႏိုင္သည္။ ထိုအခါ 

ၾကင္နာေသာမ်က္လံုးျဖင့္ ခံစားခ်က္ကို ကူးစက္သြားေစႏိုင္ပါသည္။
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(၃) အဝတ္အစားႏွင့္ ႐ုပ္ရည္အသြင္အျပင္

မွတ္သားရန္ အဓိကအခ်က္မ်ား

ဆံပင္

မ်က္ႏွာ

လက္သည္း

အဆင္တန္ဆာ

ဝတ္စံု

ဖိနပ္ ဖိနပ္ကို ဖေနာင့္ျဖင့္ေဆာင့္ၿပီး လမ္းမေလွ်ာက္ပါႏွင့္။ ေျခညႇပ္ဖိနပ္မ်ား မစီးပါႏွင့္။

(၄) ကိုယ္အမူအရာႏွင့္ ကိုယ္ေနဟန္ထား 

(က) ခါးကိုေျဖာင့္ေျဖာင့္ထားသင့္သည္ (တိုင္မ်ား၊ နံရံမ်ားကို မွီမေနရ - တည့္မတ္စြာရပ္ပါ)

(ခ) ေဖာက္သည္မ်ားကို အၿမဲၾကည့္ေနပါ (သို႔ေသာ္ စိုက္မၾကည့္ပါႏွင့္)

(ဃ) ကိုယ္အေလးခ်ိန္ကို ေျခေထာက္တြင္ အားျပဳကာ ဒူးမ်ားဆန္႔ထားပါ

(င) ခါးကိုင္းျခင္းစသည္တို႔ ျပဳလုပ္ေသာအခါ ဖေနာင့္ကိုကပ္ထားပါ

ေယဘုယ်စည္းကမ္းခ်က္မွာ အဆင္တန္ဆာမ်ား မဝတ္ပါႏွင့္။ တန္ဖိုးႀကီးပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အလွဆင္ 

လက္ပတ္နာရီမ်ား မဝတ္ပါႏွင့္။

လူသြားလမ္းတြင္ ေဖာက္သည္ႏငွ့္ ဆံုမိပါက သူ႔ကိုအၿမဲတမ္း အရင္ေပးသြားရမည္ကို သတိျပဳပါ။ သင္အေလာတႀကီး 

ျဖစ္ေနလွ်င္ပင္ ေဖာက္သည္ကို လမ္းဖယ္ေပးရန္မွာ အေျခခံစည္းကမ္းခ်က္ ျဖစ္ပါသည္။ လင္ဗန္းစသည့္ပစၥည္းမ်ား 

သယ္လာေသာအခါ ေဖာက္သည္ တစ္ဦးဦးႏွင့္ ဝင္မတိုက္မိေအာင္ သတိထားပါ။

(ဂ) လက္ကိုခႏၶာကိုယ္ေရွ႕မွာ ယွက္ထားပါ (လက္မပိုက္ပါႏွင့္ သို႔မဟုတ္ လကက္ိုအိတ္ကပ္ထ ဲထည့္မထားပါႏွင့္)

အေျခခံအခ်က္မွာ ခါးကိုေျဖာင့္ထားရန္ျဖစ္သည္။ သင့္ကိုယ္အမူအရာႏွင့္ ကိုယ္ေနဟန္ထားအတြက္ ေအာက္ပါတို႔ကို သတိျပဳပါ။

ဝတ္စံု၊ သင့္ေတာ္ေသာ သန္႔ရွင္းသည့္ ႐ုပ္ရည္အသြင္အျပင္တို႔ႏွင့္ပတ္သက္၍ ေအာက္ပါတို႔ကို သတိျပဳသင့္ပါသည္။ အေျခခံ 

အခ်က္မွာ သန္႔ရွင္းသပ္ရပ္ၿပီး ႏွိမ့္ခ်မႈရွိရန္ျဖစ္ပါသည္။

သင့္ဆံပင္ကိုေသခ်ာဖီးလိမ္းၿပီး ေဗာက္မ်ားမရွိေအာင္ ဂ႐ုစိုက္ပါ။ ပခံုးေအာက္အထိ ရွည္ေသာဆံပင္ကို 

ေနာက္ဘက္တြင္ စည္းထားရမည္။ ရွည္လ်ားေသာဆံပင္အစြန္းမ်ားက သင့္မ်က္ႏွာကို မအုပ္မိပါေစႏွင့္။

မုတ္ဆိတ္ေမြး ေန႔စဥ္ရိတ္သင့္သည္။ ေသခ်ာသြားတုိက္ၿပီး ခံတြင္းအနံ႔ဆိုးမရွိေအာင္ သတိထားပါ။ 

မိတ္ကပ္ကို အနည္းငယ္သာ လိမ္းသင့္သည္။ အနံ႔ျပင္းေသာေရေမႊးမ်ား မဆြတ္ပါႏွင့္။

လက္သည္းတိုတိုညႇပ္သင့္သည္။ သင့္လက္ေခ်ာင္းႏွင့္လက္သည္းမ်ားၾကားတြင္ အညစ္အေၾကးမရွိေအာင္ 

သတိထားပါ။ ျပဳျပင္ထားေသာ လက္သည္းေၾကာင့္ အစားအေသာက္တြင္ ျပင္ပအရာဝတၳဳမ်ား ကူးစက္ႏိုင္ေျခ

 ရွိသည့္အတြက္ လက္သည္းနီ သို႔မဟုတ္ လက္သည္းတုမ်ား မသံုးပါႏွင့္။

သန္႔ရွင္းေသာဝတ္စံုကို ဝတ္သင့္သည္။ ညစ္ေပတြန္႔ေခါက္ေနေသာ အဝတ္အစားမ်ား မဝတ္မိေစရန္ 

သတိထားပါ။ ၾကယ္သီးအားလုံး ေသခ်ာတပ္ထားသင့္ပါသည္။
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(၅) ဦးၫႊတ္ျခင္း

<ဦးၫႊတ္နည္း အမ်ိဳးအစား>

သာမန္ဦးၫႊတ္မႈ ယဥ္ေက်းေသာ ဦးၫႊတ္မႈ 

(ပံုမွန္ဦးၫႊတ္မႈ )

* မွီျငမ္း- Nikkei BP ကုမၸဏီ၏ "ဧည့္ဝတ္ေက်ပြန္မႈအတြက္ နည္းေပးလမ္းၫႊန္ျခင္း" - ေရးသားသူ Hitoshi Shimizu

သင့္ရည္ရြယ္ခ်က္ေပၚ မူတည္ၿပီး ဦးၫႊတ္နည္း ၃ မ်ိဳးရွိပါသည္။ သက္ဆိုင္ရာ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို နားလည္ၿပီး မွန္ကန္ေသာ 

အစီအစဥ္အတိုင္း ဦးၫႊတ္ပါ။

တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို 

ျဖတ္သန္း သြားခ်ိန္ သို႔မဟုတ္

 ေဖာက္သည္ကို ေစာင့္ဆိုင္း 

ခိုင္းခ်ိန္တြင္ သံုးသည္

ခါးကိုဆန္႔ၿပီး သင့္ေရွ႕ ၂ မီတာကို စိုက္ၾကည့္ပါ။ 

အသက္႐ွဴၿပီးေနာက္ ခႏၶာကိုယ္အေပၚပိုင္းကို အနည္းငယ္ 

ျမႇင့္လိုက္ပါ။

၁၅ ဒီဂရီခန္႔
သာမန္ဦးၫႊတ္မႈ 

(eshaku )

၄၅ ဒီဂရီခန္႔

ခါးကိုဆန္႔ၿပီး ေအာက္တည့္တည့္ကို စိုက္ၾကည့္ပါ။ 

အသက္႐ွဴၿပီးေနာက္ ခႏၶာကိုယ္အေပၚပိုင္းကို အနည္းငယ္ 

ျမႇင့္လိုက္ပါ။

ေဖာက္သည္ကို ႏႈတ္ဆက္ခ်ိန္

 သို႔မဟုတ္ ေတာင္းပန္မႈ 

စသည္တို႔ ျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ 

သံုးသည္

ေလးစားေသာ ဦးၫႊတ္မႈ

အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္(မ်ား)နည္းလမ္းဦးၫႊတ္ေသာဒီဂရီအမ်ိဳးအစား

ယဥ္ေက်းေသာ 

ဦးၫႊတ္မႈ 

(keirei )
(ပံုမွန္ဦးၫႊတ္မႈ)

၃၀ ဒီဂရီခန္႔

ခါးကိုဆန္႔ၿပီး သင့္ေရွ႕ ၁ မီတာကို စိုက္ၾကည့္ပါ။ 

အသက္႐ွဴၿပီးေနာက္ ခႏၶာကိုယ္အေပၚပိုင္းကို အနည္းငယ္ 

ျမႇင့္လိုက္ပါ။

ေဖာက္သည္ကို ႏႈတ္ဆက္ခ်ိန္

 သို႔မဟုတ္ ေငြရွင္းမႈစသည္တို႔

 အတြက္ 

ေက်းဇူးတင္ေသာအခါ 

သံုးသည္

ေလးစားေသာ 

ဦးၫႊတ္မႈ 

(saikeirei )

ေအာက္
တည့္တည့္
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<ဦးၫႊတ္ေသာလုပ္ငန္းစဥ္>

・ လည္ပင္းႏွင့္ေက်ာကို ဆန္႔ထားရင္း ခႏၶာကိုယ္အေပၚပိုင္းကို ကိုင္းလိုက္ပါ။

・ ခႏၶာကိုယ္အေပၚပိုင္းကို ျဖည္းညင္းစြာျမႇင့္ပါ။ ထို႔ေနာက္ ျပံဳးၿပီးမ်က္လံုးခ်င္းဆံုပါ။

(၆) အျခား

(က) လင္ဗန္းမ်ား သယ္ယူနည္း

＜သတိျပဳရန္အခ်က္မ်ား＞

・လင္ဗန္းအလြတ္ႏွင့္ လမ္းေလွ်ာက္ေသာအခါ သင္၏အားမသန္ေသာလက္ျဖင့္ ခ်ဳိင္းေအာက္တြငက္ိုင္ထားပါ။

(ခ) ဖန္ခြက္မ်ား သယ္ယူနည္း

(ဂ) တည္ခင္းဧည့္ခံနည္း (အစားအေသာက္ ဟင္းပြဲျဖည့္နည္း) 

ေဖာက္သည္၏ေရွ႕တြင္ ရပ္ပါ။ ခါးကိုဆန္႔ထားၿပီး ေမးေစ့ကို အတြင္းဘက္တြင္ထားပါ (ပခံုးႏွစ္ဖက္သည္ ၾကမ္းျပင္ႏွင့္ 

တစ္တန္းတည္း ရွိသင့္သည္)။ ထို႔ေနာက္ ျပံဳးၿပီးမ်က္လံုးခ်င္းဆံုပါ။

လင္ဗန္း၏အလယ္ဗဟိုကို သင္၏အားမသန္ေသာ လက္၏လက္ဖဝါးျဖင့္ မထားပါ။ လက္ေခ်ာင္းမ်ား ျဖန္႔ကားထားကာ 

တံေတာင္ဆစ္ကို ေထာင့္မွန္က်ေအာင္ေကြးထားပါ။ ေသခ်ာဆုပ္မိေအာင္ လက္ေမာင္းကိုေတာင့္ထားပါ။ ထို႔ျပင္ 

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကိုလည္း သတိထားပါ-

・အေလးဆံုးပစၥည္းမ်ားျဖင့္ နီးေသာဘက္မွ စထည့္ပါ။ ေထာင္ေနေသာအရာမ်ား သို႔မဟုတ္ ထိန္းရခက္ေသာ အရာမ်ားကုိ

 ေဝးေသာဘက္တြင္ ထည့္သင့္သည္။

・ ေဖာက္သည္တစ္ဦးဦးကို လင္ဗန္းႏွင့္ဝင္မတိုက္မိေအာင္ သတိထားပါ။ စားပြဲအနီးသို႔ေရာကေ္သာအခါ 

လင္ဗန္းကိုင္ထားေသာ လက္ကို ေဖာက္သည္ႏွင့္ တတ္ႏိုင္သမွ် ေဝးေဝးထားပါ။

ဖန္ခြက္အစြန္းတြင္ လက္ေခ်ာင္းထိပ္မ်ားႏွင့္ မထိေအာင္ ဖန္ခြက္ေအာက္ပိုင္းကို ကိုင္ထားပါ။ ဖန္ခြက္ကို စားပြဲေပၚသုိ႔ 

အသံမထြက္ေအာင္ ညင္သာစြာခ်လုိက္ပါ။

ပန္းကန္ျပားအစြန္းတြင္ လက္မကိုထားကာ ပန္းကန္ျပားေအာက္ဘက္ကို အျခားလက္ေခ်ာင္းမ်ားျဖင့္ ကိုင္ထားပါ။

 လက္ေခ်ာင္းထိပ္မ်ားက ပန္းကန္ျပားတြင္ ကပ္မေနေအာင္ သင့္လက္မကို အျပင္ဘက္သိုလွည့္ထားပါ။ 

အစားအေသာက္က ေဖာက္သည္ဘက္တြင္ ရွိေနေအာင္ ဟင္းလ်ာမ်ားေနရာခ်ပါ။

・လင္ဗန္းထသဲို႔ ဟင္းပြဲမ်ားထည့္ေသာအခါ နီးေသာဘက္မွ စတင္ပါ။ ဟင္းပြဲမ်ားဖယ္ေသာအခါ ေဝးေသာဘက္မွ စတင္ပါ။
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၃။ အစားအေသာက္သံုးေဆာင္ခ်ိန္ က်င့္ဝတ္မ်ား

(၁)  ဂ်ပန္အစားအေသာက္မ်ားအတြက္ က်င့္ဝတ္

(က) တူကို အသံုးျပဳနည္း

(ခ) Ichijyusansai  (ဟင္းရည္၊ ထမင္းႏွင့္ ဟင္းလ်ာသံုးမ်ဳိးပါဝင္ေသာ အစားအေသာက္)

*မွီျငမ္း-  စိုက္ပ်ဳိးေရး၊ သစ္ေတာႏွင့္ ငါးလုပ္ငန္းဝန္ႀကီးဌာနမွထုတ္ေဝေသာ "ေနအိမ္ရွိ ဂ်ပန္အစားအေသာက္မ်ား"

Ichijyusansai သည္ အေျခခံ ဂ်ပန္အစားအေသာက္တစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ ထမင္း၊ ဟင္းရည္၊ ဟင္းလ်ာသံုးမ်ဳိးႏွင့္ တို႔စရာတို႔ 

ပါဝင္ပါသည္။

ႏိုင္ငံတိုင္း၊ ေဒသတိုင္းတြင္ အစားအေသာက္ အေလ့အထအမ်ိဳးမ်ဳိး ရွိၾကသည္။ ကိုယ္ပိုင္က်င့္ဝတ္ႏွင့္ အျပဳအမူမ်ား ရွိၾကပါသည္။

 က်င့္ဝတ္ဆိုသည္မွာ သတ္မွတ္ေဒသတစ္ခုတြင္ အစားအေသာက္ စားသံုးရာ၌ မွန္ကန္ေသာနည္းလမ္းကို ဆိုလိုသည္။ 

ႏိုင္ငံႏွင့္ေဒသမ်ိဳးစံုမွ အစားအေသာက္ကိုလည္း သင္ဧည့္ခံရႏိုင္သည့္အတြက္ မတူညီေသာ အျပဳအမူႏွင့္ က်င့္ဝတ္မ်ားကို 

ေသခ်ာနားလည္ထားသင့္ပါသည္။

သင္ကညာသန္ျဖစ္လွ်င္ ဘယ္ဘက္လက္ျဖင့္ တူကို အလယ္မွ ကိုင္ပါ။ ထို႔ေနာက္ ညာလက္ျဖင့္ ေအာက္ဘက္မွကိုင္ၿပီး 

တင့္တယ္စြာ ဆုပ္ကိုင္ပါ။ တူကိုမွန္ကန္စြာ အသံုးျပဳနည္းမွာ ေအာက္ပိုင္းကို ၿငိမ္ေအာင္ထားၿပီး အေပၚပိုင္းကိုသာ 

လႈပ္ရွားရန္ျဖစ္ပါသည္။

ထမင္းကို ဘယ္ဘက္တြင္ထားကာ ဟင္းရည္ကို ညာဘက္တြင္ထားၿပီး တို႔စရာမ်ားကုိ အလယ္မွာထားပါ။ ထို႔ေနာက္ 

အဓိကဟင္းလ်ာက ညာဘက္အေနာက္တြင္ ရွိၿပီး ေနာက္ထပ္ ဟင္းလ်ာက ဘယ္အေနာက္ဘက္တြင္ ရွိရမည္။ 

အခ်ဥ္ဟင္းလ်ာ သို႔မဟုတ္ အႏွစ္ပါေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ကို အလယ္တြင္ထားပါ။
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(ဂ) စနစ္တက် စားေသာက္ပြဲ ဟင္းလ်ာမ်ားအတြက္ အေျခခံဧည့္ခံမႈအစီအစဥ္ (kaiseki-ryouri) 

(ဃ) စားေသာက္ခန္းတြင္ ထိုင္ခံုအစီအစဥ္

<အေပၚဘက္ထိုင္ခံုႏွင့္ ေအာက္ဘက္ထိုင္ခံုနမူနာ>

* Tokonoma

(င) ဂ်ပန္အစားအေသာက္မ်ား စားေသာက္ပံု

ဂ်ပန္စတိုင္လ္အခန္းထဲတြင္ ဂ်ပန္အစားအေသာက္ စားသံုးေသာအခါ ထိုင္ခံုအစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး သတိထားရန္ 

လိုပါသည္။ ဂ်ပန္ဓေလ့ထံုးစံအရ အေပၚဘက္ထိုင္ခံု (kamiza ) ႏွင့္ ေအာက္ဘက္ထိုင္ခံု (shimoza ) ရွိပါသည္။

အေပၚဘက္ထိုင္ခံုသည္ စိတ္ခ်ရၿပီး သက္ေသာင့္သက္သာအရွိဆံုးေနရာ ျဖစ္သည္။ အဖြဲ႕ထဲရွိ အသက္အႀကီးဆံုး၊ 

ရာထူးအႀကီးဆံုးလူအတြက္ ထိုင္ေသာေနရာျဖစ္သည္။ ေအာက္ဘက္ထိုင္ခံုက ဆန္႔က်င္ဘက္တြင္ ရွိၿပီး ဧည့္သည္မ်ား 

ႏႈတ္ဆက္ရန္ သို႔မဟုတ္ ရာထူးအငယ္ဆံုးလူထိုင္ရန္ ေနရာျဖစ္ပါသည္။

ဤေနရာမွာ အႏုပညာလက္ရာတစ္ခုခု (ခ်ိတ္ဆြဲထားေသာ႐ုပ္ပံုအလပိ္ သို႔မဟုတ္ ပန္းအိုးပံုစံ) 

အလွဆင္ထားေသာေနရာ ျဖစ္သည္။ စားေသာက္ဆိုင္ စသည္တို႔ရွိ ဂ်ပန္စတိုင္လ္အခန္းမ်ားတြင္ tokonoma ကို 

ဝင္ေပါက္ႏွင့္ အေဝးဆံုးေနရာ၌ ထားရွိပါသည္။

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္ ထမင္းပန္းကန္လံုး၊ ယြန္းပန္းကန္လံုး သို႔မဟုတ္ ပန္းကန္ျပားငယ္ကို လက္ထတဲြင္ယူၿပီး 

စားေသာက္ပါသည္။ ဟင္းလ်ာမ်ားကုိ ပိုႀကီးေသာပန္းကန္ထဲတြင္ထည့္ၿပီး ပန္းကန္ျပားငယ္ထဲသို႔ ခြဲယူစားသံုးသည္မွာ 

ဓေလ့ထံုးစံျဖစ္ပါသည္။

အဆာေျပစားစရာ > ဟင္းရည္ > sashimi အမ်ိဳးမ်ဳိးပါေသာပန္းကန္ > အရည္ပါေသာဟင္းလ်ာ/ငါးကင္ >

ေၾကာ္ထားေသာဟင္း > အခ်ဥ္ပါေသာ ဟင္း > ထမင္း > သစ္သီး

စားပြဲ

အလွဆင္ အခန္း
(Tokonoma)

အေပၚဘက္ထိုင္ခံု (kamiza)

ေအာက္ဘက္ထိုင္ခံု (shimoza)

ဝင္ေပါက္
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(၂)  အေနာက္တိုင္း အစားအေသာက္မ်ားအတြက္ က်င့္ဝတ္မ်ား

(က) ဓားႏွင့္ခက္ရင္း အသံုးျပဳျခင္း

・ ဟင္းလ်ာတြင္ ဟင္းရည္ပါဝင္ပါက ဟင္းရည္ခတ္မည့္ဇြန္းကို ဓား၏ညာဘက္တြင္ထားသင့္ပါသည္။

・ ဓားေရာခက္ရင္းပါ ေထာင့္ျဖတ္ ေနရာခ်ထားပါက စားေသာက္ၿပီးၿပီဟု ဆိုလိုပါသည္။

(ခ) စားပြဲတြင္အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းအမည္မ်ား

・ ေငြထည္ (Silver)- ဓားႏွင့္ခက္ရင္းမ်ားကုိ ဆိုလိုပါသည္။

・ ေဆာ့မ်ား (Caster set)- စားပြဲစသည္တို႔ေပၚ၌ အတြဲလိုက္ထားသည့္ ေဆာ့မ်ားျဖစ္သည္။

・ဖလားမ်ား (Goblets)- ေရခြက္မ်ား - အဆင့္ျမင့္စားေသာက္ဆိုင္ႀကီးမ်ားတြင္ အဓိကသံုးသည္

(ဂ) အေနာက္တိုင္းအစားအေသာက္မ်ား ဧည့္ခံပံုႏွင့္ စားေသာက္ပံု

・အခ်ိဳ႕ေသာအခ်ိဳပြဲမ်ားမွအပ အစားအေသာက္မ်ားကို ဘယ္ဘက္မွစ၍ စားသံုးပါသည္။ အစားအေသာက္ က်န္ေနပါက 

ပန္းကန္ျပား၏ ေရွ႕ဘက္တြင္ စုပံုထားသင့္ပါသည္။

・လက္သုတ္ပဝါ ေခါက္ထားေသာအေခါက္ကို ေရွ႕ဘက္တြင္ထားၿပီး အသံုးျပဳသင့္သည္။ စားေနရင္း တစ္စံုတစ္ေယာက္

 ထသြားပါက လက္သုတ္ပဝါကို အသာေခါက္ၿပီး ထိုင္ခံုေပၚတြင္ထားခဲ့ပါလိမ့္မည္။ စားေသာက္ၿပီးသြားေသာအခါ 

လက္သုတ္ပဝါကို အသာေခါက္ၿပီး စားပြဲ၏ဘယ္ဘက္တြင္ ထားခဲ့ပါလိမ့္မည္။

・ ဓားႏွင့္ခက္ရင္း ထားေသာအခါ ဓားကိုညာဘက္တြင္ထားၿပီး ဓားသြားကုိ အတြင္းဘက္သို႔ ထားပါ။ ခက္ရင္းကို 

ဘယ္ဘက္တြင္ထားပါ။

・ ဓားႏွင့္ခက္ရင္းကို ၈း၂၀ နာရီလက္တမံ်ားပံုစံျဖင့္ ေနရာခ်ေသာအခါ အစားအေသာက္ စားသံုးေနဆဲျဖစ္ေၾကာင္း 

ဆိုလိုပါသည္။

・ေဖာက္သည္က စားေနရင္း ဓား သို႔မဟုတ္ ခက္ရင္းျပဳတ္က်ပါက ခ်က္ခ်င္းျပန္လဲေပးသင့္သည္။ ေဖာက္သည္ကို 

မေကာက္ခိုင္းပါႏွင့္။

・ ပြဲမ်ားစြာပါေသာ ဟင္းလ်ာမ်ားအတြက္ ဓားႏွင့္ခက္ရင္းမ်ားစြာ ရွိေနပါက အသံုးျပဳရမည့္ အစီအစဥ္အတိုင္း 

အျပင္ဘက္မွ အတြင္းဘက္သို႔ စီထားသင့္ပါသည္။

*အစားအေသာက္ မည္မွ်စားသံုးၿပီးၿပီ၊ လက္သုတ္ပဝါကို မည္သည့္ေနရာတြင္ထားသည္ စသည္တို႔ကိုၾကည့္ကာ 

ေဖာက္သည္မ်ားအား ဧည့္ခံေနသူက ေဖာက္သည္၏စားေသာက္မႈ ၿပီးစီးသည့္အဆင့္ကို ေျပာႏိုင္ပါသည္။

・အဆင့္ျမင့္စားေသာက္ဆိုင္မ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အသက္ႀကီးသူမ်ားကို ဦးစြာဧည့္ခံၿပီးမွ က်န္ေဖာက္သည္မ်ားကို 

ဧည့္ခံပါသည္။

・ေယဘုယ်အားျဖင့္ အစားအေသာက္ကို ဘယ္ဘက္တြင္ ဧည့္ခံသည္။ အေဖ်ာ္ယမကာမ်ားကုိ ညာဘက္တြင္ 

ဧည့္ခံပါသည္။
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(ဃ) ျပင္သစ္အစားအေသာက္မ်ား အေျခခံဧည့္ခံမႈအစီအစဥ္

(၃) တ႐ုတ္အစားအေသာက္မ်ားအတြက္ က်င့္ဝတ္မ်ား

(က) စားပြဲဝိုင္းမ်ားတြင္ ထိုင္ခံုအစီအစဥ္

・ဝင္ေပါက္/ထြက္ေပါက္ႏွင့္ ေဝးေသာေနရာမွ ထိုင္ခံုသည္ “အေပၚဘက္ထိုင္ခံု” ျဖစ္သည္။

(ခ) တ႐ုတ္အစားအေသာက္မ်ား စားေသာက္ပံု

・ ေဖာက္သည္မ်ားက လည္ေနေသာစားပြဲမွေန၍ အစားအေသာက္ကို မတ္တပ္ထရပ္ၿပီး ယူမည္မဟုတ္ပါ။ 

・ လည္ေနေသာစားပြဲကို မ်ားေသာအားျဖင့္ နာရီလက္တံလည္ပံုအတိုင္း (ညာဘက္သို႔) လွည့္သင့္ပါသည္။

・ လည္ေနေသာစားပြဲေပၚတြင္ မိမိတို႔၏ တူမ်ား သို႔မဟုတ္ ဖန္ခြက္မ်ားကို မထားသင့္ပါ။

(ဂ) အျခား

အစားအေသာက္ အားလုံးကို မစားသင့္ပါ - ၁/၃ - ၁/၄ ကို ပန္းကန္ျပားအႀကီး၏ အလယ္တြင္ ခ်န္ထားသင့္ပါသည္။

・ အစားအေသာက္စားေနစဥ္ ပန္းကန္လံုးမ်ားႏွင့္ ပန္းကန္ျပားမ်ားကို လက္ျဖင့္မယူဘ ဲစားပြဲေပၚမာွပင္ခ်ထားပါသည္။

အဆာေျပစားစရာ > ဟင္းရည္ > ငါးဟင္း > အသားဟင္း (ပင္မဟင္းလ်ာ) > အခ်ိဳပြဲ > ေကာ္ဖီခြက္အေသး

・ ေဖာက္သည္မ်ားက ပန္းကန္ျပားအႀကီးထမဲွ စားလိုသေလာက္ကိုသာ ယူပါလိမ့္မည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ 

အျခားသူမ်ား၏ အစားအေသာက္ကို စားသံုးေလ့မရွိၾကပါ။

・ဝင္ေပါက္/ထြက္ေပါက္ႏွင့္ အနီးဆံုးေနရာမွ ထိုင္ခံုသည္ “ေအာက္ဘက္ထိုင္ခံု” ျဖစ္သည္။ ထို႔ျပင္ ဧည့္ခံသူ 

(ထိုေန႔အတြက္ ဧည့္ခံသူ၏ဘက္) ထိုင္ေသာေနရာလည္း ျဖစ္သည္။

・ အစားအေသာက္ စားသံုးမည့္ ပန္းကန္ျပားမ်ားကို ဟင္းလ်ာတစ္ခုခ်င္းအတြက္ အနံ႔အရသာမ်ား ေရာေႏွာမသြားေအာင္

 လဲလွယ္ေပးသင့္သည္။

တ႐ုတ္အစားအစာမ်ားတြင္ ပန္းကန္ျပားအႀကီးထရဲွိ အစားအေသာက္မ်ားကို အဖြဲ႕ထဲရွိ လူတိုင္းက မွ်ေဝစားသုံးပါသည္။ 

ထို႔ျပင္ တ႐ုတ္လူမ်ဳိးမ်ားသည္ စားေသာက္မႈမွတစ္ဆင့္ နက္႐ိႈင္းေသာ လူသားခ်င္းဆက္သြယ္မႈကို ဖန္တီးတတ္ၾကပါသည္။

 ထို႔ေၾကာင့္ ေဖာက္သည္မ်ားက တိတ္ဆိတ္ၿငိမ္သက္ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ စားေသာက္လိုၾကပါသည္။
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၄။ အကူအညီလိုအပ္ေသာ ေဖာက္သည္မ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံျခင္း

(၁) ကေလးမ်ားပါလာေသာ ေဖာက္သည္မ်ား

(၂) အသက္ႀကီးေသာ ေဖာက္သည္မ်ား

(၃) ဘီးတပ္ကုလားထုိင္ အသံုးျပဳသူမ်ား

(က) ဘီးတပ္ကုလားထုိင္ အမ်ိဳးအစားမ်ား 

(ခ) ဘီးတပ္ကုလားထုိင္ အသံုးျပဳသူအား ထိုင္ခံုေနရာ ျပသျခင္း

ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အကူအညီမ်ိဳး လိုအပ္ေသာေဖာက္သည္မ်ား လာေရာက္ပါက သူတို႔ကို ကူညီေပးရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ 

သို႔ေသာ္ လူတစ္ေယာက္ႏွင့္ တစ္ေယာက္မတူညီသည့္အတြက္ အကူအညီမည္မွ် လိုအပ္သည္ကိုေတာ့ သင္မွန္းဆထားရန္ 

မလိုအပ္ပါ။

ကေလးမ်ား၏ အျပဳအမူမွာ တစ္ခါတစ္ရံ ခန္႔မွန္းရခက္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ကေလးတစ္ေယာက္က မေကာင္းေသာ ရည္ရြယ္ခ်က္

 မရွိလွ်င္ပင္ စားေသာက္ဆိုင္တြင္ ပစၥည္းမ်ား ဖ်က္ဆီးပစ္ႏိုင္ပါသည္။ သို႔မဟုတ္ အျခားေဖာက္သည္မ်ားကို 

ေႏွာင့္ယွက္ႏိုင္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ကေလးမ်ားပါလာေသာ ေဖာက္သည္မ်ားကို အျခားေဖာက္သည္မ်ားအား အေႏွာင့္အယွက္ 

မျဖစ္မည့္ေနရာတြင္ ထိုင္ခံုေပးထားရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

အခ်ိဳ႕သက္ႀကီးေဖာက္သည္မ်ားက ပစၥည္းမ်ား ေမ့က်န္တတ္ျခင္း၊ ႐ုတ္တရက္ ေနမေကာင္းျဖစ္ျခင္း၊ နားလည္မႈလြဲျခင္း 

စသည္တို႔ရွိႏိုင္သည္။ အသက္ႀကီးသူတစ္ေယာက္ စားေသာက္ဆိုင္သို႔ တစ္ေယာက္တည္း ဝင္လာပါက သူအိမ္ျပန္သြားခ်ိန္တြင္

 တစ္ခုခုေမမ့က်န္ခဲ့ပါေစႏွင့္။ ထို႔ျပင္ က်သင့္ေငြျပန္အမ္းျခင္း စသည္တို႔ျပဳလုပ္ရာတြင္လည္း ေငြေၾကးကိုလည္း အသံထြက္ၿပီး 

ေရတြက္ျခင္းကဲ့သို႔ ေဆာင္ရြက္ပါ။

အသက္ႀကီးေသာ ေဖာက္သည္မ်ားက စာလံုးေသးမ်ားကုိ မျမင္ႏိုင္သည့္အတြက္ စာလံုးႀကီးျဖင့္ေရးထားေသာ မီႏူးစသည္တို႔ကို 

ျပင္ဆင္ထားပါ။

ဘီးတပ္ကုလားထုိင္မ်ားထဲတြင္ အေထာက္အပ့ံပါေသာ (တြန္းေပးရေသာ) ဘီးတပ္ကုလားထိုင္မ်ားႏွင့္ 

စက္ျဖင့္လႈပ္ရွားေသာ ဘီးတပ္ကုလားထုိင္မ်ား ပါဝင္သည္။ အေထာက္အပံ့ပါေသာ ဘီးတပ္ကုလားထိုင္မ်ားကို 

ေစာင့္ေရွာက္သူတစ္ေယာက္က တြန္းေပးရေသာေၾကာင့္ စားေသာက္ဆိုင္ ဝန္ထမ္းမ်ားထံမွ အကူအညီမလိုအပ္ပါ။

အျခားတစ္ဖက္တြင္မူ စက္ျဖင့္လႈပ္ရွားေသာ ဘီးတပ္ကုလားထိုင္မ်ားအတြက္ ၾကမ္းျပင္တြင္ ေလွကားထစ္မ်ားရွိျခင္း၊ 

ဓာတ္ေလွကား အသံုးျပဳ၍ အဆင္မေျပျခင္း စသည္တို႔အတြက္ စားေသာက္ဆိုင္ဝန္ထမ္းမ်ားက ကူညီေပးရႏိုင္ပါသည္။

ဘီးတပ္ကုလားထုိင္အသံုးျပဳသူအား ထိုင္ခံုေနရာျပေသာအခါ စားပြဲအျမင့္ႏွင့္ အခက္အခဲတစ္စံုတစ္ရာမရွိပါက 

ဘီးတပ္ကုလားထုိင္ကို တြန္းသြားႏိုင္သည္။ ထို႔ျပင္ ဘီးတပ္ကုလားထိုင္ အသံုးျပဳသူအား စကားေျပာေသာအခါ 

သူႏွင့္တစ္တန္းတည္းျဖစ္ၿပီး အခ်င္းခ်င္း မ်က္ႏွာကိုျမင္ေတြ႕ႏိုင္ေအာင္ သင္က ခါးကိုင္းၿပီး ေျပာဆုိသင့္ပါသည္။
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(၄) အေဖာ္ျပဳေသာေခြးမ်ား ပါလာေသာ ေဖာက္သည္မ်ား

(က) “အေဖာ္ျပဳေသာေခြး” ဆိုတာဘာလဲ။

(ခ) အေဖာ္ျပဳေသာေခြးမ်ား လက္ခံရန္ တာဝန္ရွိျခင္း

(ဂ) အေဖာ္ျပဳေသာေခြးကုိ သိရွိျခင္း 

မ်က္မျမင္သူအတြက္အေဖာ္ေခြးမ်ားကုိ အျဖဴ သို႔မဟုတ္ အဝါလည္ပတ္ႀကိဳး တပ္ထားၿပီး အကူအညီေပးေသာအေဖာ္ေခြး

 သို႔မဟုတ္ နားမၾကားသူအတြက္အေဖာ္ေခြးတြင္ လည္ပတ္ႀကိဳး၌ မွတ္ပံုတင္နံပါတ္ႏွင့္ အေဖာ္ျပဳေသာေခြး အမ်ိဳးအစား 

ေဖာ္ျပထားေသာတံဆိပ္တို႔ ပါရွိပါသည္။ ထို႔ျပင္ သူတို႔ကို ေခၚလာရန္ ေခြးပိုင္ရွင္ထံတြင္ ခြင့္ျပဳခ်က္ပါမစ္ ရွိရမည္။

ဥပမာ၊ ေခြးကိုေသခ်ာ ထိန္းခ်ဳပ္ထားျခင္း မရွိပါက အေဖာ္ျပဳေသာေခြး ဟုတ္၊ မဟုတ္ေသခ်ာေအာင္ ေခြးပိုင္ရွင္ကို သင္က 

ခြင့္ျပဳခ်က္ပါမစ္ ထုတ္ျပခိုင္းႏိုင္ပါသည္။

“အေဖာ္ျပဳေသာေခြး” ဆိုသည္မွာ မ်က္မျမင္သူအတြက္အေဖာ္ေခြး၊ အကူအညီေပးေသာအေဖာ္ေခြးႏွင့္ 

နားမၾကားသူအတြက္ေခြးတို႔ကို စုေပါင္းေခၚဆိုျခင္း ျဖစ္သည္။ ေသခ်ာေလ့က်င့္ထားၿပီး ျပည္နယ္က သတ္မွတ္ထားေသာ 

ကုမၸဏီမ်ားက အသိအမွတ္ျပဳထားသည့္ ေခြးမ်ားသာလွ်င္ “အေဖာ္ျပဳေသာေခြး” ျဖစ္ႏိုင္သည္။ ထို႔ျပင္ 

အေဖာ္ျပဳေသာေခြးမ်ားကုိ သန္႔ရွင္းေအာင္ထားၿပီး ေခြး႐ူးေရာဂါကာကြယ္ေဆး စသည္ကို ပံုမွန္ထိုးေပးရပါသည္။

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံဥပေဒအရ အမ်ားျပည္သူအတြက္ ဖြင့္လွစ္ထားေသာ စားေသာက္ဆိုင္မ်ားက သခင္ႏငွ့္အတူပါလာသည့္ 

အေဖာ္ျပဳေသာေခြးမ်ားကုိ လက္ခံရန္ တာဝန္ရွိပါသည္။
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၅။ သင့္ေတာ္စြာ စားပြဲထိုးျခင္း (ဧည့္ခံျခင္း)

(၁) အစားအေသာက္မ်ားကို ခ်က္ခ်င္းဧည့္ခံျခင္း

ပံုေသမွတ္ထားရန္မွာ အစားအေသာက္ ျပင္ဆင္ၿပီး ႏွစ္နာရီအတြင္း ေဖာက္သည္မ်ားက စားသံုးသင့္ပါသည္။

(၂) လက္က်န္အစားအေသာက္မ်ားကို အိမ္သို႔ယူသြားျခင္း

(၃)  ပါဆယ္ဝယ္ျခင္း

ပါဆယ္ဝယ္ျခင္းအတြက္ အေရးႀကီးေသာအခ်က္မ်ားမွာ ေအာက္ပါအတိုင္းျဖစ္သည္-

(က) ပါဆယ္ဝယ္ေသာ ဟင္းလ်ာ၏ အပူခ်ိန္ကို မည္သို႔ထိန္းခ်ဳပ္မလဲ။

ဥပမာ၊ ၁၀°C ႏွင့္ေအာက္ စသည္တြင္ ထားျခင္း

(ခ) ပါဆယ္ဝယ္ေသာ ဟင္းလ်ာကုိ ဘယ္အခ်ိန္စားသင့္သလဲ။

ဥပမာ။ xx နာရီအတြင္း ေဖာက္သည္ကို စားသံုးခိုင္းျခင္း

အစားအေသာက္ကို ျပင္ဆင္ၿပီးသည္ႏွင့္ ေဖာက္သည္မ်ား စားသံုးရန္ ခ်က္ခ်င္းဧည့္ခံဖို႔ အေရးႀကီးသည္။ အစားအေသာက္ 

အသင့္ျဖစ္သည္ႏွင့္ အရသာအရွိဆံုး ျဖစ္သည္သာမက အပူခ်ိန္ ၁၀°C - ၆၀°C ("အႏၲရာယ္ဇုန္") တြင္ထားပါက လကူိုအႏၲရာယ္ 

ျဖစ္ေစေသာ ဘက္တီးရီးယားမ်ား ေပါက္ပြားလာပါလိမ့္မည္။

တစ္ခါတစ္ရံတြင္ ေဖာက္သည္မ်ားက လက္က်န္အစားအေသာက္မ်ားကို အမိႈက္ပံုးထထဲည့္ကာ “အလဟႆ” 

ျဖစ္မည္စိုးသည့္အတြက္ အိမ္သို႔ယူသြားခ်င္ၾကပါသည္။ အစားအေသာက္ကို မေလလြင့္ေစရန္ အေရးႀကီးသည္။ ထို႔ျပင္ 

အစားအေသာက္ကို အပူခ်ိန္ “အႏၲရာယ္ဇုန္” တြင္ အခ်ိန္ၾကာျမင့္စြာထားပါက လူကိုအႏၲရာယ္ျဖစ္ေစေသာ ဘက္တီးရီးယားမ်ား 

ေပါက္ပြားလာႏိုငပ္ါသည္။ ထို႔ေနာက္ စားသံုးမိပါက အစာအဆိပ္သင့္ျခင္း ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။

ထို႔ေၾကာင့္ စားစာရာအက်န္မ်ား အိမ္သို႔ယူသြားလုိေသာ ေဖာက္သည္မ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံရန္ စားေသာက္ဆိုင္မ်ားတြင္ သီးသန္႔မူဝါဒ၊

 စည္းကမ္းခ်က္မ်ား ရွိပါသည္။ ထို႔ျပင္ ေဖာက္သည္မ်ားအား ထိုစည္းကမ္းခ်က္မ်ားကို လိုက္နာခိုင္းရပါမည္။ 

တစ္ကိုယ္ေရက်န္းမာေရး ျပႆနာတစ္ခုခု ရွိပါက အစားအေသာက္ကို အိမ္သို႔ယူသြား၍ မရေၾကာင္း သူတို႔ကို 

ျပတ္ျပတ္သားသား ေျပာျပရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

ပါဆယ္ဝယရ္ာတြင္ ေဖာက္သည္ကို တိက်ေသာအခ်က္အလက္ေပးရန္ႏွင့္ ထိုအခ်က္အလက္ကို လိုက္နာခိုင္းရန္ 

အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ ပါဆယ္ဝယ္ျခင္းက စားေသာက္ဆိုင္၏ ေရာင္းခ်မႈကို ျမင့္တက္ေစေသာ္လည္း ေသခ်ာစြာ 

မေရာင္းခ်ပါက ေဖာက္သည္ထံတြင္ အစာအဆိပ္သင့္ျခင္း ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာေၾကာင့္ ဂ႐ုတစိုက္ ကိုင္တြယ္ရန္ လိုအပ္ပါသည္။

“ပါဆယ္ဝယ္ျခင္း” ဆိုသည္မွာ စားေသာက္ဆိုင္တြင္ ျပဳလပု္ေသာ အစားအေသာက္ကို ေဖာက္သည္က ဆိုင္တြင္မစားဘ ဲ

ဝယ္ယူသြားျခင္းကို ဆိုလိုပါသည္။

15



၆။ အေျခခံ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ ေဝါဟာရမ်ားႏွင့္ ၎တို႔ကိုအသံုးျပဳပုံမ်ား

(၁)  အေျခခံ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ ေဝါဟာရမ်ား

Irasshaimase   (ႀကိဳဆိုျခင္း) စားေသာက္ဆိုင္ထဲသို႔ ေဖာက္သည္ဝင္လာေသာအခါ ႏႈတ္ဆက္ရန္သံုးသည္။

(Arigato-gozaimashita )

(Taihen  - အရမ္း)

(၂) တစ္ခါတစ္ရံ မွားယြင္းစြာေျပာမိေသာ စကားမ်ား

5,000 yen kara oazukari-shimasu
5,000 yen oazukari-shimasu
(အဓိပၸာယ္ “ကၽြန္ေတာ့္ကိုေပးထားတာ ယန္း ၅၀၀၀ ပါ။”)

Omatase-shimashita  

(ေစာင့္ခိုင္းရလို႔ စိတ္မေကာင္းပါဘူး)

Arigato-gozaimasu  

(ေက်းဇူးတင္ျခင္း)

Moushiwake gozaimasen  

(ေဆာရီးပါ)
ေဖာက္သည္အား ေတာင္းပန္ရန္ သံုးသည္။

Oryori wa ijyō de yoroshikatta deshō ka 

Omizu no hō  wa ikutsu omochi shimashō ka

Oryori wa ijy ō de yoroshii deshō ka
(အဓိပၸာယ္ “ဒါက အားလုံးျဖစ္ပါသလား။”)

Omizu wa ikutsu omochi shimashō ka
(အဓိပၸာယ္ “ေရဘယ္ႏွခြက္ ယူလာေပးရမလ”ဲ)

Kochira ga reshīto de gozaimasu
(အဓိပၸာယ္ “လက္ခံေျပစာက ဒီမွာပါ။”)

Kochira ga reshīto ni narimasu

စားေသာက္ဆိုင္မွ ေဖာက္သည္ထြက္သြားေသာအခါ ႏႈတ္ဆက္ရန္သံုးသည္။ 

ေဖာက္သည္က စားေသာက္ဆိုင္ဝန္ထမ္း တစ္ေယာက္အတြက္ တစ္စံုတစ္ခု 

ေဆာင္ရြက္ေပးလွ်င္လည္း ဤသို႔ႏႈတ္ဆက္သည္။

ေဖာက္သည္ကို ခဏတာေစာင့္ဆိုင္းခိုင္းမိပါက ေျပာရန္သံုးသည္။

စားေသာက္ဆိုင္ဝန္ထမ္းက ေဖာက္သည္ထိုင္ခံုအနီး ခ်ဥ္းကပ္ေသာအခါႏွင့္ သူတို႔က 

ဖယ္ေပးေသာအခါ သံုးသည္။

စားေသာက္ဆိုငဝ္န္ထမ္းတစ္ေယာက္အတြက္ ေဖာက္သည္က တစ္ခုခုေဆာင္ရြက္ 

ေပးေသာအခါ ေက်းဇူးတင္ရန္သံုးသည္။ ေဖာက္သည္ကို ေတာင္းပန္ရန္လည္း သံုးသည္။

မွားယြင္းေသာစကား မွန္ကန္ေသာစကား

Shitsurei-itashimasu  

(တစ္ဆိတ္ေလာက္)

Osoreirimasu  (အဆင္မေျပ 

ျဖစ္သြားလုိ႔ စိတ္မေကာင္းပါဘူး)

Kashikomarimashita  

(နားလည္ျခင္း)
ေဖာက္သည္ေတာင္းဆိုမႈ သို႔မဟုတ္ ဆႏၵကို နားလည္ေၾကာင္းသံုးသည္။

ေဝါဟာရ အဓိပၸာယ္
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(၃) သတိျပဳရန္ အျခားစကားစုမ်ား

<ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ ျပဳလုပ္ရာတြင္ အလြယ္တကူ မွားယြင္းစြာသံုးမိေသာ အေျခခံစကားစုမ်ား>

Sumimasen, man’in nan desu
Moushiwake gozaimasen, manseki to natte orimasu 

(အဓိပၸာယ္ “လူျပည့္ေနလို႔ စိတ္မေကာင္းပါဘူး။”)

ေန႔စဥ္သံုးစကားစုမ်ား
ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ ျပဳလုပ္ရာတြင္ အသံုးျပဳရမည့္ 

မွန္ကန္ေသာစကားစု

okyaku-san, otoko no hito, on'na no hito, roujin

okyaku-sama, dansei no kata, josei no kata, go nenpai

 no kata

(အဓိပၸာယ္- “ဧည့္သည္”၊ “အမ်ိဳးသား”၊ “အမ်ိဳးသမီး”၊ ႏွင့္ 

“အသကႀ္ကီးသူ”)

kodomo-san, ojisan, obasan

oko-sama, go chūnen no kata

(အဓိပၸာယ္ “ကေလး/ကေလးမ်ား”၊ ႏွင့္ “သက္လတ္ပိုင္းပုဂၢိဳလ္”

 ကိုေခၚေဝၚသုံးႏႈန္းမႈ)

issho no hito, tsukai no hito, yō no aru hito

 issho no kata, otsukai no kata, goyō no kata

(အဓိပၸာယ္ "အတူပါလာသူ”၊ 

"အကူေကာင္ေလး/ေကာင္မေလး” ႏွင့္ 

"အလုပ္သေဘာအရလာေရာက္သူ”)

ohitori-san, okusan, dan'na-san ,

ohitori-sama, oku-sama, dan'na-sama

("မိမိကိုယ္တိုင္”၊ “ဇနီး” ႏွင့္ “ခင္ပြန္း” အတြက္ 

ေခၚေဝၚသုံးႏႈန္းမႈမ်ား)

boku, watashi, wareware
watakushi, watakushi-domo

(အဓိပၸာယ္ “ကၽြႏ္ုပ္” ႏွင့္ “ကၽြႏ္ုပ္တို႔”)

yōfuku, kutsu
omeshimono, owakimono

(အဓိပၸာယ္ “အဝတ္အစား” ႏွင့္ “ဖိနပ္”)

Hai, sō desu.
Hai, sayō de gozaimasu

(အဓိပၸာယ္ “ဟုတ္ကဲ့၊ မွန္ပါတယ္။”)

Hai, sō desu, soushimasu.
Hai, sou sasete itadakimasu

(အဓိပၸာယ္ “ဟုတ္ကဲ့၊ လုပ္လိုက္ပါမယ္။”)

Hai, shittemasu
Hai, zonjiagete orimasu

(အဓိပၸာယ္ “ဟုတ္ကဲ့၊ သိပါတယ္။”)

Nan'nin desu ka
Nan meisama desu ka

(အဓိပၸာယ္ “အဲဒီမွာ ဘယ္ႏွေယာက္လဲ။”)
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Kocchi kara denwa shimasu
Kochira kara denwa sasete itadakimasu

(အဓိပၸာယ္ “ဖုန္းဆက္လိုက္ပါမယ္။”)

Ima ikimasu
Tadaima, oukagai shimasu

(အဓိပၸာယ္ “အခုပ ဲလာခဲ့ပါမယ္။”)

Dono seki ga ii desu ka
Dono seki ni nasaimasu ka

(အဓိပၸာယ္ “ဘယ္ထိုင္ခံု ထိုင္ခ်င္ပါသလဲ။”)

Dore ga ii desu ka
Dochira ni nasaimasu ka

(အဓိပၸာယ္ “ဘာကို ပိုႏွစ္သက္ပါသလဲ။”

Kimarimashita?
Okimari de gozaimasu ka

(အဓိပၸာယ္ “ဆံုးျဖတ္ၿပီးၿပီလား။”)

Ikutsu ni shimasu ka
Oikutsu ni nasaimasu ka

(အဓိပၸာယ္ “ဘယ္ႏွခု လိုခ်င္ပါသလဲ။”)

Aiko ( a term for iced coffee used in restaurants for 

orders) desu ne

Aisu kōhī de gozaimasu ne

(အဓိပၸာယ ္“ဒါက ေကာ္ဖီေအး ဟုတ္ပါတယ္ေနာ္။”)

Moushiwake gozaimasen. Tadaima, kirasete orimasu. 

Kawari ni XX wa, ikaga desu ka

(အဓိပၸာယ္  “ဒီေန႔အဲဒါ ကုန္ေနတဲ့အတြက္ စိတ္မေကာင္းပါဘူး။

 အဲဒါအစား XX ဆိုရင္ ဘယ္လိုေနမလဲ။”)

Wakaranain desu
Wakarikanemasu ga

(အဓိပၸာယ္ “ေသခ်ာမသိပါဘူး/မသိပါဘူး။”)

Wakarimashita
Kashikomarimashita

(အဓိပၸာယ္  "နားလည္ပါတယ္။")

Sumimasen, dare desu ka
Shitsurei desu ga, dochira-sama desu ka

(အဓိပၸာယ္ “တစ္ဆိတ္ေလာက္ေနာ္။ ဒါဘယ္သူလဲ။”)

Ima, nain desu

Tenchō wa inain desu ga

Ainiku tenchō wa fuzai desu ga

(အဓိပၸာယ္ “ကမံေကာင္း ခ်င္ေတာ့ စားေသာက္ဆိုင္မန္ေနဂ်ာ

 အျပင္သြားေနပါတယ္။”)

Tenchou ni itte okimasu

Tenchou ni mōshi tsutaemasu

(အဓိပၸာယ္  “စားေသာက္ဆိုင္မန္ေနဂ်ာကို 

ေျပာျပလုိက္ပါမယ္။”)
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* မွီျငမ္း- Nikkei BP ကုမၸဏီ၏ "ဧည့္ဝတ္ေက်ပြန္မႈအတြက္ နည္းေပးလမ္းၫႊန္ျခင္း" - ေရးသားသူ Hitoshi Shimizu

(၄) ညႊန္းေပးေသာဝန္ေဆာင္မႈ 

<ညႊန္းေပးမႈနမူနာမ်ား>

・ ဒီေန႔ ကၽြန္ေတာ္တို႔ညႊန္းထားတဲ့ ဟင္းလ်ာေတြက XX ျဖစ္ပါတယ္။

・ ဒီေန႔ညႊန္းထားတဲ့ ေန႔လည္စာဟင္းလ်ာေတြက XX ျဖစ္ပါတယ္။

・ ဂ်ပန္ sake တံဆိပ္ XX က ဒီဟင္းလ်ာနဲ႔ အရမ္းလိုက္ဖက္ပါတယ္။ ျမည္းၾကည့္ခ်င္ပါသလား။

・ဒါကကၽြန္ေတာ္တို႔ဆီက လတ္ဆတ္စြာဖုတ္ထားတဲ့ ေပါင္မုန္႔ပါ။ ျမည္းၾကည့္ခ်င္ပါသလား။

(၅) တယ္လီဖုန္း ေျပာဆုိနည္း 

<တယ္လီဖုန္းေျပာဆုိနည္း နမူနာမ်ား>

အေျခအေန တယ္လီဖုန္းေျပာဆုိနည္း

Mata kite kudasai
Mata okoshi kudasaimase. Mata otachiyori negaimasu

(အဓိပၸာယ္ “ေနာက္လည္းလာခဲ့ပါေနာ္”)

ညႊန္းေပးေသာဝန္ေဆာင္မႈဆိုသည္မွာ ေဖာက္သည္မ်ားအား အစားအေသာက္၊ အေဖ်ာ္ယမကာအသစ္မ်ား ညႊန္းေပးျခင္း 

ျဖစ္သည္။ ညႊန္းေပးမႈေၾကာင့္ ေဖာက္သည္မ်ားက ပိုမိုမွာယူကာ စားေသာက္ဆိုင္ေရာင္းအား တက္လာႏိုင္သည္။ ထို႔ျပင္ 

ေဖာက္သည္မ်ားက သင္ညႊန္းခဲ့သည္ကို ႏွစ္သက္ပါက သူတို႔သည္ စားေသာက္ဆိုင္အေပၚ ပိုၿပီး စိတ္ေက်နပ္မႈရွိလာပါမည္။

ေအာင္ျမင္စြာ ညႊန္းေပးရန္အတြက္ စားေသာက္ဆိုင္၏ ထုတ္ကုန္မ်ားအေၾကာင္း သင္ေကာင္းစြာနားလည္ထားရန္ လိုပါသည္။ 

ထို႔ျပင္ ေဖာက္သည္မ်ားအား တက္ႂကြစြာ တိုက္တြန္းအားေပးရန္လည္း အေရးႀကီးပါသည္။

・ XX ကိုႀကိဳက္ပါသလား။ ဒီေန႔ လူႀကီးမင္းအတြက္ XX ျပင္ဆင္ေပးႏိုင္ပါတယ္။ ဒီမနက္မွ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ 

ရယူထားတာပါ။ ျမည္းၾကည့္ခ်င္ပါသလား။ စသည္ျဖင့္…

တယ္လီဖုန္းေျပာဆုိရာတြင္ မည္သူမွ် အျခားသူ၏ မ်က္ႏွာ သို႔မဟုတ္ အျပဳအမူကို မျမင္ႏိုင္ပါ။ ထို႔ေၾကာင့္ ေဖာက္သည္ႏွင့္ 

မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္ ဆက္ဆံသည္ထက ္ပိုၿပီးသတိထားရန္ လိုပါသည္။ အထူးသျဖင့္ စားေသာက္ဆိုင္ဝန္ထမ္း၏ 

ဖုန္းေျပာသံမွတစ္ဆင့္ စိတ္ေနသေဘာထားသည္ ေဖာက္သည္မ်ားက စားေသာက္ဆိုင္ကို အကဲျဖတ္ခ်က္အေပၚ 

သက္ေရာက္ႏိုင္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ အၿမဲတမ္း ယဥ္ေက်းပ်ဴငွာပါ။

“XXX (စားေသာက္ဆိုင္အမည္) က ျဖစ္ပါတယ္။ Xxx (သင့္အမည္) 

စကားေျပာေနပါတယ္။”

တယ္လီဖုန္းသည္ ၃ ႀကိမ္ထက္ပိုျမည္ပါက “ခဏေစာင့္ခိုင္းထားရလုိ႔ စိတ္မရွိပါနဲ႔” ဟု 

စေျပာပါ။

ဖုန္းေျဖၾကားေသာအခါ

ဖုန္းေခၚသူ၏ ေတာင္းဆိုမႈကို 

နားေထာင္ေသာအခါ
သင့္ေတာ္သလို ဝင္ေျပာရင္း နားေထာင္ပါ
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တစ္ဖက္လူကို ေမးခြန္းေမးေသာအခါ “xxxx အေၾကာင္း တစ္ဆိတ္ေလာက္ ေျပာျပႏိုင္မလား။”

တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို 

ဖုန္းလႊဲေပးေသာအခါ
“ခဏေလာက္ ဖုန္းကိုင္ထားႏိုင္မလား။ XX ကို ဖုန္းလႊဲေပးေနပါတယ္။”

တစ္ဖက္လူက ဖုန္းအရင္ခ်သြားေအာင္ ေစာင့္ပါ။ တစ္ဖက္လူ ဖုန္းခ်သြားသည္ႏွင့္ 

သင့္ဘက္ကလည္း ညင္သာစြာ ဖုန္းခ်လုိက္ပါ။
ဖုန္းခ်ေသာအခါ

(အေသးစိတ္ နားမလည္ျခင္း သို႔မဟုတ္ မျပန္ၾကားႏိုင္ျခင္း စသည္တို႔ေၾကာင့္) ေဖာက္သည္၏ ေတာင္းဆိုမႈကို 

မေျဖရွင္းႏိုင္သည့္အခါ အေၾကာင္းရင္းကို ေဖာက္သည္အား ေျပာျပၿပီးေနာက္ ေဖာက္သည္၏ ဆက္သြယ္ရန္ လိပ္စာႏွင့္ 

သူတို႔ေတာင္းဆိုမႈ၏ သေဘာသဘာဝကုိ မွတ္ခ်က္ေရးထားပါ။ ထို႔ေနာက္ စားေသာက္ဆိုင္ မန္ေနဂ်ာ သို႔မဟုတ္ တာဝန္ရွိသူအား

 ထိုျပႆနာ ေျဖရွင္းခိုင္းပါ (ေဖာက္သည္ကို ဖုန္းျပန္ေခၚပါ)။
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၂။ အစားအေသာက္မ်ားအေၾကာင္း



၁။ အစားအေသာက္ဓာတ္မတည့္မႈမ်ား

(၁) အစားအေသာက္ဓာတ္မတည့္မႈဆိုတာဘာလဲ။

(၂) ဓာတ္မတည့္မႈ အမွတ္အသားတံဆိပ္

ဤဥပေဒျပဌာန္းခ်က္ႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ ဓာတ္မတည့္ေစသည့္အရာမ်ားမွာ ေအာက္ပါတု႔ိျဖစ္သည္-

<မျဖစ္မေနအမွတ္တံဆိပ္ကပ္ထားရမည့္ ျပဳျပင္ၿပီးအစားအေသာက္မ်ား>

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားတြင္ ဧည့္ခံေသာ ဟင္းလ်ာမ်ားရွိ ဓာတ္မတည့္ေစေသာအရာ အားလုံးကို ေဖာ္ျပရန္ ဥပေဒအရ 

တာဝန္မရွိသည္ကို သတိျပဳပါ။ သို႔ေသာ္ အစားအေသာက္ဓာတ္မတည့္မႈရွိသည့္ ေဖာက္သည္မ်ားအတြက္ 

အခ်က္အလက္သိရွိမႈက အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ဟင္းလ်ာမ်ားတြင္သံုးေသာ ဟင္းခ်က္ပစၥည္းကုန္ၾကမ္းမ်ားကုိ 

သင္ကတိက်စြာ နားလည္ရန္ႏွင့္ ေဖာက္သည္မ်ား ေမးျမန္းသမွ်ကို ေျဖၾကားႏိုင္ရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။

သို႔ေသာ္လည္း အခ်က္အလက္မွားယြင္းစြာ သင္ေျပာမိပါက ေဖာက္သည္အတြက္ ဆိုးရြားေသာအက်ိဳးဆက္မ်ား 

ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ေမးခြန္းကိုသင္မေျဖႏိုင္ပါက စားေသာက္ဆိုငမ္န္ေနဂ်ာ သို႔မဟုတ္ 

အလားတူတစ္ေယာက္ေယာက္ကို အစားထိုး ေျဖခိုင္းသင့္ပါသည္။

ဓာတ္မတည့္ေစေသာအရာမ်ား ပါဝင္သည့္အစားအေသာက္ကို စားၿပိးေနာက္ ဓာတ္မတည့္မႈတစ္ခုခု ခံစားရျခင္းကို 

အစားအေသာက္ ဓာတ္မတည့္မႈမ်ားဟု ေခၚပါသည္။ အေတြ႕မ်ားေသာ ဓာတ္မတည့္မႈမ်ားထဲတြင္ အနီကြက္ေပၚျခင္း၊ ပ်ဳိ႕ျခင္း 

စသည္တု႔ိပါဝင္သည္။ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ျပင္းထန္ပါက “ေသြးလန္႔ေမ့ေျမာမႈ” ျဖစ္သြားႏိုင္ၿပီး အသက္႐ွဴက်ပ္ျခင္း၊ 

ေသြးဖအိားက်ျခင္း သို႔မဟုတ္ သတိလစ္ျခင္း စသည္တို႔ ခံစားရႏိုင္ပါသည္။ ေသခ်ာမကုသပါက အသက္ေသဆံုးႏိုင္ပါသည္။

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံလူဦးေရ၏ ၁-၂% တြင္ အစားအေသာက္ ဓာတ္မတည့္မႈရွိသည္ဟု ဆိုထားပါသည္။ အသက္ငယ္ရြယ္သူမ်ားတြင္ 

ရာခိုင္ႏႈန္း ပိုမ်ားသည္။ ေမြးကင္းစအရြယ္ ၁၀% ခန္႔တြင္ အစားအေသာက္ဓာတ္မတည့္မႈ တစ္ခုခုရွိေနႏိုင္ပါသည္။

အစားအေသာက္ဓာတ္မတည့္မႈကို ထိေရာက္ေသာ ကုသမႈမရွိပါ။ ထို႔ေၾကာင့္ ဓာတ္မတည့္သူမ်ားက ဓာတ္မတည့္ေစသည့္ 

အစားအေသာက္မ်ားကို မစားရန္အလြန္အေရးႀကီးသည္။ သို႔ျဖစ္ရာ ဓာတ္မတည့္ေစေသာအရာပါသည့္ ျပဳျပင္ၿပီး 

အစားအေသာက္ အားလုံးကို အမွတ္အသားတံဆိပ္ကပ္ထားရမည္ဟု ဥပေဒျပဌာန္းထားပါသည္။

သတ္မွတ္ 

ဟင္းခ်က္ပစၥည္း

 ကုန္ၾကမ္း

၇ မ်ဳိး ဥ၊ ႏြားႏို႔၊ ဂ်ဳံမႈန္႔၊ ပန္းဂ်ဳံ၊ ေျမပဲ၊ ပုဇြန္၊ ကဏန္း
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၂။ အရက္မ်ား ကိုင္တြယ္ျခင္း

(၁) ပံုမွန္ အရက္အမ်ိဳးအစားမ်ား 

(က) ခ်က္ထားေသာ အရက္ 

တေစးကုိအခ်ဥ္ေဖာက္ၿပီး ထုတ္လုပ္ေသာအရက္

ဝိုင္နီ/ဝိုင္ျဖဴ

စပါကလင္ဝိုင္ စသည္

(ခ) ေပါင္းခံထားေသာအရက္

အယ္လ္ကိုေဟာ ပါဝင္မႈပိုမ်ားေစရန္ ခ်က္အရက္ကို ဆက္လက္ေပါင္းခံထားျခင္း ျဖစ္ပါသည္။

ဘရန္ဒီ ေကာ့ညက္ စသည္ စပ်စ္

ဝီစကီ မုေယာ ဝီစကီ ဂ်ဳံ စသည္

ေရာစပ္ထားေသာ ဝီစကီ စသည္

ဂ်င္ ဂ်ီနီဗာ၊ လန္ဒန္ ဂ်င္ စသည္ ဂ်ဳံ စသည္

Shochu
ကန္စြန္းဥ shochu အရက္၊ ဂ်ဳံ shochu 

အရက္ စသည္
အာလူး၊ ဂ်ဳံ စသည္

ဂ်ပန္ sake အရက္
ျပဳျပင္ထားေသာ sake အရက္၊ sake 

ဆန္အရက္
ဆန္

အခ်ဥ္ေဖာက္ထားေသာ

 တ႐ုတ္႐ိုးရာအရက္
Shaoxing ဝိုင္ စသည္ ဆန္ စသည္

ဝိုင္

မုေယာအႏွံ ပါဝင္ေသာ

 အရက္
ဘီယာ စသည္ ဂ်ဳံ စသည္

သစ္သီးပါဝငေ္သာ 

အရက္
ပန္းသီးအရက္ စသည္ ပန္းသီး၊ မက္မြန္သီး စသည္

စပ်စ္သီး

အဓိကအမ်ိဳးအစား အဓိကအမ်ိဳးအမည္ ပါဝင္ေသာ ကုန္ၾကမ္းပစၥည္း

အဓိကအမ်ိဳးအစား အဓိကအမ်ိဳးအမည္ ပါဝင္ေသာ ကုန္ၾကမ္းပစၥည္း
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(၂) အရက္မ်ား ဧည့္ခံေသာအခါ မွတ္သားရန္အခ်က္မ်ား

(ခ) ယာဥ္ စသည္တို႔ ေမာင္းႏွင္သူ တစ္ဦးဦးကို အရက္ ဧည့္မခံရန္ တားျမစ္ထားသည္

* သတ္မွတ္ထားေသာ ယာဥ္ေမာင္း

(က) သတ္မွတ္ထားေသာအသက္အရြယ္ (အသက္ ၂၀ ေအာက္) တစ္ဦးဦးကို အရက္ ဧည့္မခံရန္ တားျမစ္ထားသည္

သတ္မွတ္ထားေသာ ယာဥ္ေမာင္းဆိုသည္မွာ မိတ္ေဆြမ်ားကုိ စားေသာက္ဆိုင္သို႔ ကားေမာင္းပို႔ၿပီး အရက္မမူးေအာင္ေနသူ

 ျဖစ္သည္။

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ ယာဥ္လမ္းအႏၲရာယ္ကင္းရွင္းေရးအသင္းက ဤတံဆိပ္မ်ဳိးကို ထုတ္ေပးထားပါသည္။ သတ္မွတ္ထားေသာ 

ယာဥ္ေမာင္းကို သိရွိႏိုင္သည့္ နည္းတစ္နည္းမွာ ဤတံဆိပ္ကိုအသံုးျပဳျခင္းျဖစ္သည္။

သတ္မွတ္ထားေသာအသက္အရြယ္ (အသက္ ၂၀ ေအာက္) တစ္ဦးဦးကို အရက္ဧည့္ခံျခင္းမွာ ျပစ္မႈက်ဴးလြန္ျခင္းျဖစ္သည္။

 ေဖာက္သည္က သတ္မွတ္ထားေသာအသက္အရြယ္ျပည့္ၿပီး ဟုတ္၊ မဟုတ္ မေသခ်ာပါက 

သူ႔အသက္ကိုအတည္ျပဳႏိုင္ေအာင္ မွတ္ပံုတင္ေတာင္းၾကည့္ရန္ လိုပါသည္။

ယာဥ္ (ကား၊ စက္ဘီးစသည္) ေမာင္းႏွင္မည္ဟု သင္သိထားသူ တစ္ဦးဦးကို အရက္ဧည့္ခံျခင္းမွာ 

ျပစ္မႈက်ဴးလြန္ျခင္းျဖစ္သည္။ ေဖာက္သည္မ်ားက အုပ္စုလိုက္ျဖစ္ေနလွ်င္ မည္သူက သတ္မွတ္ထားေသာ ယာဥ္ေမာင္းလ ဲ

စစ္ေဆးပါ။ ထိုအတြက္ သင္ေျဖရွင္းရန္ ခက္ခဲပါက စားေသာက္ဆိုင္မန္ေနဂ်ာ သို႔မဟုတ္ အလားတူ 

တစ္ေယာက္ေယာက္ကို အစားထိုးေဆာင္ရြက္ခိုင္းပါ။

သတ္မွတ္ထားေသာယာဥ္ေမာငး္

အရက္မတိုက္ပါနဲ႔ -
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၃။ အာဟာရဓာတ္မ်ား

<အဓိကအာဟာရဓာတ္ ၅ မ်ဳိး>

၄။ အရသာ

သတၱဳဓာတ္

အ႐ိုးႏွင့္သြားမ်ားစသည္တို႔ သန္မာေစျခင္းႏွင့္ 

ခႏၶာကိုယ္ေကာင္းစြာ အလုပ္လုပ္ႏိုင္ေအာင္ 

ကူညီျခင္း

ပင္လယ္ေရညႇိ၊ ႏြားႏို႔၊ ႏို႔ထြက္စားေသာက္ကုန္မ်ား စသည္

ကစီဓာတ္ စြမ္းအင္အျဖစ္ ေျပာင္းလျဲခင္း ထမင္း၊ ေပါင္မုန္႔၊ ေခါက္ဆြဲ၊ အာလူး စသည္

က်န္းမာေသာ ခႏၶာကိုယ္ျဖစ္ေစရန္ အဓိကအာဟာရဓာတ္ ၅ မ်ဳိးပါဝင္ေသာ မွ်တသည့္ေန႔စဥ္အစားအေသာက္ကို 

စားသံုးရန္အေရးႀကီးပါသည္။

အစိမ္းေရာင္ႏွင့္ အဝါေရာင္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ 

(အထူးသျဖင့္ အစိမ္းေရာင္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္)၊ သစ္သီး၊

 အသည္း စသည္

ဗီတာမင္
ခႏၶာကိုယ္ေကာင္းစြာ အလုပ္လုပ္ႏိုင္ေအာင္ 

ကူညီျခင္း

ေထာပတ္၊ မာဂ်ရင္းေထာပတ္၊ ဟင္းရြက္ဆီ၊ 

အသားမွအဆီ စသည္
စြမ္းအင္အျဖစ္ ေျပာင္းလျဲခင္းအဆီဓာတ္

အသားဓာတ္ ခႏၶာကိုယ္တစ္႐ွဴးမ်ား တည္ေဆာကျ္ခင္း အသား၊ ငါး၊ ဥ၊ ပဲပိစပ္စားေသာက္ကုန္မ်ား စသည္

ဤသည္မွာ တစ္ခုခုစားေသာအခါ လူတို႔ခံစားရသည့္ အနံ႔အရသာျဖစ္သည္။ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အရသာပမာဏမွာ 

လူေပၚမူတည္ၿပီး ေျပာင္းလပဲါမည္။ ခႏၶာကိုယ္အေျခအေနေပၚ မူတည္၍လည္း ေျပာင္းလေဲလ့ရွိသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ 

အစားအေသာက္ ဧည့္ခံေသာအခါ စားသံုးသူက မည္သို႔ေသာပုဂၢိဳလ္အမ်ိဳးအစားလဲ၊ သူကမည္သည့္ အေျခအေနမွာ ရွိေနသလဲ 

ဆိုသည္ကို ေလ့လာရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

အစားအေသာက္တြင္ ပါဝင္ေသာ အာဟာရအခ်ဳိ႕မာွ လူသားတို႔အတြက္ မရွိမျဖစ္အေရးပါပါသည္။ အဓိက အာဟာရဓာတ္ ၃ 

မ်ဳိးမွာ - “ပ႐ိုတင္း၊ အဆီဓာတ္ႏွင့္ ကစီဓာတ္” တို႔ျဖစ္သည္။ ေနာက္ထပ္ႏွစ္မ်ိဳး ျဖစ္သည့္ “ဗီတာမင္ႏွင့္ သတၱဳဓာတ္မ်ား” 

ေပါင္းထည့္ပါက တစ္ခါတစ္ရံ အဓိကအာဟာရဓာတ္ ၅ မ်ဳိးဟုေခၚပါသည္။

အာဟာရဓာတ္ ခႏၶာကိုယ္ အဓိကလုပ္ငန္းေဆာင္တာ ဤအာဟာရဓာတ္ႂကြယ္ဝေသာ အစားအေသာက္
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ခ်ိဳေသာအရသာ သၾကား၊ ေခ်ာကလက္၊ ကိတ္မုန္႔၊ ေပါက္စီ စသည္

ငန္ေသာအရသာ ဆား၊ ပဲပိစပ္ေဆာ့၊ ပဲပိစပ္အႏွစ္ စသည္

ခ်ဥ္ေသာအရသာ ရွာလကာရည္၊ ဆီးသီးအခ်ဥ္၊ သံပရာသီး၊ စပ်စ္သီး စသည္

ခါးေသာအရသာ ေကာ္ဖီ၊ ဘီယာ၊ နံနံပင္၊ င႐ုတ္ပြသီး စသည္

Umami ေရညႇိအခ်ပ္၊ ဘိုနီတာ (bonita) အမႈန္႔ စသည္

၅။ မတူကြဲျပားေသာ အစားအေသာက္မ်ား

(၁) ဟာလာ

(၂) သက္သတ္လြတ္ စသည္ 

ထိုအတြက္ သင္ေျဖရွင္းရန္ ခက္ခဲပါက စားေသာက္ဆိုင္မန္ေနဂ်ာ သို႔မဟုတ္ အလားတူပုဂၢိဳလ္တစ္ေယာက္ေယာက္ကို 

ေျဖရွင္းခိုင္းပါ။

“သက္သတ္လြတ္” ဆိုသည္မွာ ေယဘုယ်အားျဖင့္ သားငါးစသည့္ တိရစၧာန္ထြက္စားေသာက္ကုန္မ်ား မစားသူကိုဆိုလိုသည္။ 

ထို႔ေနာက္ ၁၀၀% အပင္မွရေသာ အစားအေသာက္ကို စားသံုးေသာ (ဥႏွင့္ ႏို႔ထြက္စားေသာက္ကုန္မ်ားကိုပါ မစားေသာ) 

“တိရစာၧန္ထြက္ပစၥည္း ေရွာင္သူမ်ား” ရွိပါသည္။ သက္သတ္လြတ္စားသူမ်ားတြင္ တစ္ဦးခ်င္းအယူအဆေပၚ မူတည္ၿပီး 

အစားအေသာက္ ကန္႔သတ္ခ်က္ အမ်ိဳးမ်ိဳးရွိပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ေဖာက္သည္ကိုဧည့္ခံေသာအခါ သူတို႔၏သတ္မွတ္ခ်က္မ်ားကို

 သိရွိရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

အမ်ိဳးအစား ပံုမွန္အစားအေသာက္

ဟာလာ (Hala) ဆိုသည္မွာ အစၥလာမ္ဘာသာအရ “ခြင့္ျပဳသည္” ဟု ဆိုလိုၿပီး အစၥလာမ္ဘာသာ ယံုၾကည္မႈအရ ခြင့္ျပဳထားေသာ

 အစားအေသာက္မ်ားကို ေဖာ္ျပပါသည္။ ေျပာင္းျပန္အားျဖင့္ ခြင့္မျပဳေသာ အရာမ်ားကုိ “ဟာရမ္” ဟုေခၚပါသည္။

အစၥလာမ္ဘာသာ ယံုၾကည္မႈသည္ ကမာၻ႕အဓိက ကိုးကြယ္ေသာဘာသာ ၃ မ်ိဳးအနက္ တစ္မ်ိဳးျဖစ္ၿပီး ကမာၻေပၚတြင္ 

အစၥလာမ္ဘာသာ ယံုၾကည္ေသာ မြတ္စလင္ဘာသာဝင္ေပါင္း ၁.၆ ဘီလီယံ ရွိသည္ဟုဆိုပါသည္။ ဂ်ပနႏ္ိုင္ငံသို႔ 

မြတ္စလင္ဘာသာဝင္မ်ား ပိုမိုဝင္ေရာက္လာသျဖင့္ သူတို႔၏ ဟာလာသတ္မွတ္ခ်က္မ်ားအေၾကာင္း ေသခ်ာနားလည္ထားရန္ 

လိုပါသည္။
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၃။ စားေသာက္ဆုိင္စီမံခန္႔ခြဲမႈအေၾကာင္း



၁။ အလုပ္ဆင္းေသာေန႔ႏွင့္ တစ္ေန႔တာၿပီးဆံုးခ်ိန္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား ျပင္ဆင္ျခင္း

(၁) တစ္ေန႔တာလုပ္ငန္းအတြက္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း 

<တစ္ေန႔တာလုပ္ငန္းအတြက္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း နမူနာမ်ား>

・ စားပြဲႏွင့္ထိုင္ခံု စသည္တို႔ကို ေနရာခ်ၿပီး မွန္ကန္ေသာေနရာတြင္ ေသသပ္စြာ စီထားရမည္။

・ သတ္မွတ္ထားေသာ ဝန္ထမ္းမ်ား ေနရာတက်ရွိၿပီး တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ တာဝန္မ်ား အတည္ျပဳထားရမည္ စသည္ျဖင့္။

(၂) တစ္ေန႔တာၿပီးဆံုးခ်ိန ္လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား

＜တစ္ေန႔တာၿပီးဆံုးခ်ိန္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာနမူနာမ်ား＞

・စားေသာက္ဆိုင္အတြင္းဘက္ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း

・အိမ္သာသန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ျခင္း

・အနံ႔အရသာအမႈန္႔မ်ားပါေသာ ဘူးမ်ားကုိ ေဆးေၾကာၿပီး ျပန္ျဖည့္ျခင္း 

・စားပြဲႏွင့္ထိုင္ခံုစသည္တု႔ိကို မွန္ကန္ေသာေနရာတြင္ ျပန္စီထားျခင္း

・ေရတြက္ျခင္း (ေငြလက္ခံမႈ စုစုေပါင္းစသည္)

・အမိႈက္စသည္တို႔ကို စြန္႔ပစ္ျခင္း

ေဖာက္သည္မ်ားအတြက္ ဝန္ေဆာင္မႈေကာင္းမ်ား ေပးႏိုင္ရန္ စားေသာက္ဆိုင္လုပ္ငန္းကို ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

 ဆိုင္မဖြင့္မီ လိုအပ္သည့္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈ နမူနာမ်ားကို ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားပါသည္။ လုပ္စရာမ်ားစြာ ရွိသည့္အတြက္ 

ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အခ်က္ (၂) ရွိ “တစ္ေန႔တာၿပီးဆံုးခ်ိန္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား” ႏွင့္အတူ လုပ္ငနး္မ်ားထိေရာက္စြာ 

ေပါင္းစည္းေဆာင္ရြက္ပါ။

・ စားပြဲတြင္အသံုးျပဳရမည့္ပစၥည္းမ်ား၊ ပရိေဘာဂမ်ား၊ ဖန္ခြက္ႏွင့္ေရခ ဲစသည္တို႔ကို ဧည့္သည္အမ်ားဆုံးအခ်ိန္အတြက္ 

လံုေလာက္ေအာင္ ျပင္ဆင္ထားရမည္။ ထို႔ျပင္ သတ္မွတ္ေနရာမ်ားတြင္ ၎တို႔ကိုေသသပ္စြာ ထားရမည္။

・ အစံုလိုက္ထားေသာ အနံ႔အရသာမႈန္႔မ်ား (အနံ႔အရသာအမ်ိဳးမ်ဳိးစုထားျခင္းမ်ား) ကို ေသခ်ာျပန္ျဖည့္ထားရမည္။ ထို႔ျပင္

 သတ္မွတ္ထားေသာ ေနရာမ်ားတြင္ ခငး္က်င္းထားရမည္။

・ ထိုင္ခံုႀကိဳတင္မွာၾကားထားပါက အစားအေသာက္အေသးစိတ္ကို စားဖိုမွဴးႏွင့္ စစ္ေဆးၿပီး စားပြဲမ်ားခင္းထားရမည္။

စားေသာက္ဆိုင္ပိတ္ၿပီးေနာက္ ေဖာက္သည္မ်ားအားလုံး ထြက္ခြာသြားခ်ိန္တြင္ တစ္ေန႔တာၿပီးဆံုးခ်ိန္ 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားအားလုံးကို ေဆာင္ရြက္ပါသည္။ ဆိုင္ပိတ္ခ်ိန္ေနာက္ပိုင္းတြင္ စားေသာက္ဆိုင္၌ 

ေဖာက္သည္မ်ားက်န္ရွိေနပါက တစ္ေန႔တာၿပီးဆံုးခ်ိန္ လုပ္ငန္းေဆာငတ္ာမ်ားကုိ သူတို႔ေရွ႕တြင္ ေဆာင္ရြက္ပါက 

ဆိုင္ပိတ္ခ်ိန္ေက်ာ္ၿပီျဖစ္သည့္အတြက္ ဆိုင္အေပၚ သူတို႔က အထင္အျမင္ေသးႏိုင္ပါသည္။

・ ေငြကိုင္သူထံတြင္ လံုေလာက္ေသာအေႂကြရွိေနရမည္။ ထို႔ျပင္ မွတ္ခ်က္ေရးရန္ အသံုးျပဳေသာ အေရာင္းျဖတ္ပိုင္းမ်ားကုိ

 ေသခ်ာျပန္ျဖည့္ထားရမည္။

・ ဝင္ေပါက္အနီးရွိ ကားရပ္နားရန္ေနရာႏွင့္ စားေသာက္ဆိုင္အတြင္းဘက္ေနရာအားလုံး သန္႔ရွင္းေနရမည္။

・ အိမ္သာသန္႔ရွင္းေနၿပီး အိမ္သာသံုးစကၠဴကဲ့သို႔ပစၥည္းမ်ားကုိ ေသခ်ာျပန္ျဖည့္ထားရမည္။
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၂။ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ငန္းမ်ား (မီးဖုိေခ်ာင္ျပင္ပ)

(၁) သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ေသာအခါ မွတ္သားရမည့္အခ်က္မ်ား

(၂) သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ျခင္း၏ အေျခခံမ်ား

(က) သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ရာတြင္ အေပၚမွေအာက္သို႔ ျပဳလုပ္သင့္သည္။ 

(ခ) ဖုန္မႈန္႔အေျခာက္မ်ားကို စိုေအာင္မျပဳလုပ္ပါႏွင့္

(ဂ) မေဆးမီ ေရစိမ္ပါ

(ဃ) ညစ္ေပေနေသာပစၥည္းမ်ားျဖင့္ သန္႔ရွင္းေရးမလုပ္ပါႏွင့္ 

စားေသာက္ဆိုင္ သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ေသာအခါ ဖုန္မႈန္႔အနည္းအမ်ားသည္ ေနရာေပၚမူတည္ၿပီး အလြန္ကြဲျပားပါသည္။ ဥပမာ၊ 

အစားအေသာက္ ကိုင္တြယ္ေသာေနရာတြင္ “သန္႔ရွင္းေသာေနရာမ်ား” ရွိၿပီး မသန္႔ရွင္းေသာပစၥည္းမ်ား 

ကိုင္တြယ္ေသာေနရာမ်ားတြင္ “ညစ္ေပေသာေနရာ” ရွိပါသည္။ သို႔ျဖစ္ရာ (ထပ္ဆင့္ကူးစက္မႈႏွင့္ အျပန္အလွန္ကူးစက္မႈတို႔ 

ကာကြယ္ႏိုင္ေအာင္) မတူညီေသာ ေနရာမ်ားအတြက္ သန္႔ရွင္းေရးပစၥည္းမ်ားကုိ ခြဲျခားအသုံးျပဳပါ။

အမွန္တကယ္ ဆိုးရြားေသာ ဖနု္မႈန္႔မ်ားကို ဖယ္ရွားရန္ အာနိသင္ျပင္းေသာ ဆပ္ျပာမႈန္႔မ်ား အသံုးျပဳရန္လည္း လိုအပ္ႏိုင္ပါသည္။

 ထို႔ျပင္ ဤဆပ္ျပာမႈန္႔မ်ိဳးကို မည္သို႔ကိုင္တြယ္ရမည္ကိုလည္း သတိထားရန္လိုပါသည္။

ဖုန္မႈန္႔ႏွင့္ အမိႈက္မ်ားက အေပၚမွေအာက္သို႔ က်လာသည္။ အျမင့္ဆံုးေနရာမွ အၿမဲတမ္း စတင္သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ၿပီး 

ၾကမ္းျပင္ကို ေနာက္ဆံုးမွသန္႔ရွင္းပါ။

ဖုန္မႈန္႔အေျခာက္မ်ားကို စိုေနေသာအဝတ္ျဖင့္ တစ္ႀကိမ္တည္း မသုတ္ပစ္ပါႏွင့္။ ဖုန္မႈန္႔မ်ားဖယ္ရွားရန္ အခ်ိန္ယူရပါသည္။

“မေဆးမီ ေရစိမ္ပါ” ဆိုသည္မွာ ေခ်းေညႇာ္မ်ား ရွင္းလင္းရန္လြယ္ကူေအာင္ ျပဳလုပ္ေပးေသာနည္းျဖစ္သည္။ 

အညစ္အေၾကးပါေသာ ပစၥည္းကို ဆပ္ျပာမႈန္႔ထည့္ထားၿပီး ၄၀°C ခန္႔အပူေပးထားေသာေရပါဝင္သည့္ 

ပံုးထတဲြင္စိမ္သင့္ပါသည္။

ထမင္းအိုး (ထမင္းပန္းကန္ျပား) မ်ားကို မေဆးေၾကာမီ ေရေႏြးပါသည့္လက္ေဆးကန္ထဲတြင္ စိမ္ပါက 

ကပ္ေနေသာထမင္းမ်ား ဖယ္ရွားရလြယ္ကူသြားပါမည္။

ညစ္ေပေနေသာအဝတ္ျဖင့္ ဖုန္မႈန္႔မ်ားဖယ္ရွားၾကည့္ပါက သန္႔ရွင္းသြားမည္မဟုတ္ပါ။ ထို႔ျပင္ အဝတ္ေပၚရွိဖုန္မႈန္႔က 

သုတ္ေနသည့္ ပစၥည္းေပၚတြင္ ကပ္ၿငိသြားပါမည္ (ထပ္ဆင့္ကူးစက္ႏိုင္ပါသည္)။ ထို႔ျပင္ အဝတ္မ်ားသာမက 

ညစ္ေပေနေသာ သန္႔ရွင္းေရးပစၥည္းတိုင္းကို အသံုးမျပဳမီ ဦးစြာသန္႔ရွင္းေအာင္ ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။
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(၃) သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ရာတြင္ အဓိကအခ်က္မ်ား

(က) စဥ္ဆက္မျပတ္ႏွင့္ ေစ့ေစ့စပ္စပ္ ေဆာင္ရြက္သင့္သည္။

(ခ) ေဖာက္သည္မ်ား ၾကည့္႐ႈႏိုင္ေသာေနရာမ်ားကုိ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ

ထို႔ျပင္ ၾကမ္းခင္းေကာ္ေဇာမ်ား ဖြာေနျခင္း သို႔မဟုတ္ နံရံကပ္ပံုမ်ားစုတ္ၿပဲေနျခင္း ရွိပါက ခ်က္ခ်င္းျပဳျပင္ပါ။

(ဂ) စဥ္ဆက္မျပတ္သန္႔ရွင္းေရး ျပဳလုပ္ျခင္း = သန္႔ရငွ္းျခင္း

မျမင္ႏိုင္ေသာ ေနရာမ်ားကိုလည္း လ်စ္လ်ဴမ႐ႈပါႏွင့္။ တစ္ေနရာရာကုိ တစ္ႀကိမ္တစ္ခါ လ်စ္လ်ဴ႐ႈမိပါက ေနာက္တစ္ႀကိမ္

 သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ဖို႔ ခက္ခဲသြားပါမည္။ ထို႔ျပင္ အျခားအေျခအေနမ်ားတြင္ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ဖို႔ ေမ့ေလ်ာ့သြားႏိုင္ပါသည္။ 

ဘယ္ေနရာ၊ ဘယ္အခ်ိန္မွာ၊ ဘယ္ေလာက္လွ်င္တစ္ခါ သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္မည္ စသည့္ အပတ္စဥ္ သန္႔ရွင္းေရးအခ်နိ္ဇယား

 စည္းကမ္းခ်က္မ်ား ထားရွိလွ်င္ စိတ္ကူးေကာင္းတစ္ခုဟု ဆိုရပါမည္။

သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေနေသာအခါ သင္ကိုယ္တိုင္ စားေသာက္ဆိုင္သြားခ်ိန္တြင္ သတိထားမိေသာ ေနရာမ်ားအေၾကာင္း 

စဥ္းစားၾကည့္ပါ။ ထို႔ျပင္ သန္႔ရွင္းၿပီးေသာ အခါတြင္လည္း ထိုင္ခံုအမ်ိဳးမ်ဳိးတြင္ ထိုင္ၿပီး စစ္ေဆးၾကည့္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားတြင္ “အရာအားလုံး အစမွအဆံုး သန္႔ရငွ္းေနရမည္” ဆိုသည္ကို သေဘာေပါက္ရန္ အေရးႀကီးသည္။

 အရာရာ အၿမဲတမ္း သန္႔ရွင္းေရး ျပဳလုပ္ျခင္း = သန္႔ရွင္းျခင္း ျဖစ္ေနရပါမည္။ ထိုအခါ အစာအဆိပ္သင့္မႈ မျဖစ္ေအာင္ 

ကာကြယ္ေပးသည္သာမက ေဖာက္သည္မ်ားက သက္ေသာင့္သက္သာ ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ အစားအေသာက္ 

စားသံုးႏိုင္ပါမည္။ ဥပမာ၊ အေအးေပးစက္ ေလစစ္မ်ားကို ပံုမွန္ သန္႔ရွင္းေပးျခင္းျဖင့္ အနံ႔ဆိုးမ်ားမထြက္ေအာင္ ကာကြယ္ၿပးီ

 အေကာင္းဆံုး အပူခ်ိန္ကို ရေစပါသည္။

ေဖာက္သည္မ်ား အသံုးျပဳသည့္ေနရာမ်ားကိုသာ သန္႔ရွင္းရမည္မဟုတ္ပါ။ ဝန္ထမ္းမ်ားအသုံးျပဳသည့္ နားေနခန္းမ်ားႏွင့္ 

ပစၥည္းထားေသာအခန္းမ်ားကုိလည္း ပံုမွန္သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ ဝန္ထမ္းမ်ား ကိုယ္တိုင္က 

တစ္ကိုယ္ေရက်န္းမာေရး ထိန္းသိမ္းမႈလည္းရွိပါက ဤသည္မွာ ဝန္ထမ္းမ်ား ဂုဏ္ယူေပ်ာ္ရႊင္စြာ လပု္ကိုင္ႏိုင္မည့္ 

အလုပ္ခြင္တစ္ခု ျဖစ္ေစပါသည္။ ထို႔ျပင္ ေဖာက္သည္မ်ားကိုလည္း ဝန္ေဆာင္မႈေကာင္းမ်ား ေပးရန္ တြန္းအားတစ္ခု 

ျဖစ္လာပါသည္။
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၃။ ေငြစကၠဴႏွင့္ ေငြသားမပါေသာ ေပးေခ်မႈမ်ားအေၾကာင္း

(၁) ေငြသား (ဂ်ပန္ယန္း)

<ေငြစကၠဴမ်ား>

* မွီျငမ္း- ဂ်ပန္ႏိုင္ငံဘဏ္ (Bank of Japan) ဝဘ္ဆိုက္ "လက္ရွိထုတ္ေဝထားေသာ ေငြစကၠဴမ်ားႏွင့္အေႂကြမ်ား"

ယန္း ၂၀၀၀ တန္

ယန္း ၁၀၀၀ တန္

* ယခုျပသထားေသာ ေငြစကၠဴမ်ားမွာ နမူနာမ်ားျဖစ္သည္။ “နမူနာ” ဟု အနီေရာင္စာျဖင့္ ေရးသားထားကာ ကန္႔လန္႔ျဖတ္ 

အနီေရာင္မ်ဥ္းႏွစ္ေၾကာင္း ျဖတ္ဆြဲထားပါသည္။

* စားေသာက္ဆိုင္တြင္ ယန္း ၂၀၀၀ ေငြစကၠဴမ်ား ေတြ႕ရေလ့မရွိပါ။ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္ အသံုးနည္းေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသည္။

ထို႔ေၾကာင့္ ႏိုင္ငံအတြင္းရွိ အသံုးျပဳေနေသာ ဂ်ပန္ယန္းေငြမ်ားကုိ ေလ့လာထားရန္ လိုအပ္သည့္အျပင္ အသံုးမ်ားသည့္ 

ေငြသားမပါေသာ ေပးေခ်မႈမ်ားႏွင့္လည္း ရင္းႏွီးထားရန္လိုပါသည္။

ေရွ႕ျခမ္း ေနာက္ျခမ္းအမ်ိဳးအစား

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံစားေသာက္ဆိုင္မ်ားတြင္ က်သင့္ေငြ ၈၀% ခန္႔ကို ေငြသား (ဂ်ပန္ယန္း) ျဖင့္ ေပးေခ်ပါသည္။ (ေငြသားမဟုတေ္သာ) 

အျခားေငြေပးေခ်မႈပံုစံမ်ားကို ေငြသားမပါေသာေပးေခ်မႈဟု ေခၚသည္။ ၎တို႔သည္ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္ ၂၀% ခန္႔သာ အသံုးျပဳေနဆ ဲ

ျဖစ္ပါသည္။ သို႔ေသာ္လည္း ေငြသားမပါေသာေပးေခ်မႈ အသံုးျပဳေသာ ေဖာက္သည္အေရအတြက္မွာ တစ္ႏွစ္ထက္တစ္ႏွစ္ 

ပိုမ်ားလာကာ အထူးသျဖင့္ဂ်ပန္ႏိုင္ငံရွိ ႏိုင္ငံျခားသားမ်ားက ေငြသားမပါေသာေပးေခ်မႈမ်ား သံုးစြဲေလ့ရွိၾကပါသည္။

ယန္း ၁၀၀၀၀ 

တန္

ယန္း ၅၀၀၀ တန္
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<အေႂကြမ်ား>

* မွီျငမ္း- ဂ်ပန္ႏိုင္ငံဘဏ္ (Bank of Japan) ဝက္ဘ္ဆိုက္ "လက္ရွိထုတ္ေဝထားေသာ ေငြစကၠဴမ်ားႏွင့္အေႂကြမ်ား"

ယန္း ၁၀၀ 

အေႂကြ

ယန္း ၅၀ အေႂကြ

ယန္း ၁၀ အေႂကြ

၅ ယန္းအေႂကြ

၁ ယန္းအေႂကြ

ယန္း ၅၀၀ 

အေႂကြ

အမ်ိဳးအစား ေရွ႕ျခမ္း ေနာက္ျခမ္း
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(၂) ပံုမွန္ ေငြသားမပါေသာ ေပးေခ်မႈနည္းလမ္းမ်ား 

ပံုမွန္ ေငြသားမပါေသာ ေပးေခ်မႈနည္းလမ္းမ်ားမွာ ေအာက္ပါအတိုင္းျဖစ္သည္- 

VISA, Master Card etc. ・ ဆိုင္မ်ားစြာတြင္ လက္ခံသည္

・ လႊဲေျပာင္းေငြေပးေခ်နည္း

သက္ဆိုင္ရာဘဏ္မ်ား Individual banks

・ ႀကိဳတင္ေငြျဖည့္ၿပီး ေပးေခ်ရေသာနည္းလမ္း

* စမတ္ဖုန္းဆိုသည္မွာ ဆဲလ္ဖုန္းတစ္မ်ိဳး ျဖစ္သည္။ 

ေငြသားမပါေသာ ေပးေခ်မႈမ်ားမွာ အဆင္ေျပလြယ္ကူသျဖင့္ ႏွစ္စဥ ္အသံုးျပဳသူပိုမ်ားလာပါသည္။ ေငြသားမပါေသာ 

ေပးေခ်မႈမ်ားက ေငြအေႂကြလဲလွယ္ရန္ႏွင့္ အေရာင္းမွ ရရွိေသာ ေငြသားမ်ား အခ်ိန္ယူ စီမံခန္႔ခြဲရန္ 

အခ်ိန္ကုန္သက္သာေစသည့္အတြက္ စားေသာက္ဆိုင္ကို ပိုမိုထိေရာက္စြာ လည္ပတ္ေစႏိုင္ပါသည္။

・ေဖာက္သည္က စမတ္ဖုန္းျဖင့္ QR ကုဒ္ကိုျပၿပီး

 ဆိုင္က ေငြယူရန္ စကန္ဖတ္ရသည္။ အျခား 

တစ္နည္းမွာ ဆိုင္က QR ကဒု္ ထုတ္ေပးၿပီး 

ေဖာက္သည္က ေငြေခ်ရန္ စမတ္ဖုန္းျဖင့္ 

စကန္ဖတ္ပါသည္။

ေဖာ္ျပထားသည့္အတိုင္း ေငြသားမပါေသာ ေပးေခ်မႈ အမ်ိဳးအစားမ်ားစြာ ရွိပါသည္။ သက္ဆိုင္ရာနည္းလမ္းကို 

ကိုင္တြယ္ႏိုင္ရန္အတြက္ ဆိုင္က သီးသန္႔စက္ (စကန္နာ) ဝယ္ယူကာ ကဒ္ထုတ္လုပ္သူႏွင့္ စာခ်ဳပ္ခ်ဳပ္ထားရန္ လိုပါသည္။ 

သင့္စားေသာက္ဆိုင္တြင္ ေငြသားမပါေသာ ေပးေခ်မႈအတြက္ တပ္ဆင္ထားျခငး္ ရွိ၊ မရွိေလ့လာၾကည့္ပါ။

အမ်ိဳးအစား အဓိက အမွတ္တံဆိပ္မ်ား လကၡဏာရပ္မ်ား

・ဒက္ဘစ္ကဒ္ အသံုးျပဳေသာအခါ ေငြေၾကးကို 

သင့္ဘဏ္အေကာင့္ထဲမွ ခ်က္ခ်င္းႏုတ္ယူပါသည္။

・ ခရီးသြားလာေရးႏွင့္ ကူးသန္းေရာင္းဝယ္ေရး 

စသည္တို႔အတြက္ ေဆာင္ရြက္ေသာ 

အမ်ိဳးအစားမ်ား ပါဝင္ပါသည္

・ လြယ္ကူအဆင္ေျပေသာ ေငြေပးေခ်မႈ 

နည္းလမ္းတစ္ခု ျဖစ္သည္

QR ကုဒ္ျဖင့္ေပးေခ်မႈ

အီလက္ထရြန္းနစ္ေငြေၾကး

ခရက္ဒစ္ကဒ္

ဒက္ဘစ္ကဒ္

Suica, nanaco, WAON, Rakuten Edy စသည္

LINE Pay, Rakuten Pay, Origami စသည္

31



၄။ တုိင္ၾကားခ်က္မ်ား ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းမႈအေၾကာင္း



၁။ ေဖာက္သည္ တိုင္ၾကားခ်က္မ်ားကို ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းျခင္း

(၁) တိုင္ၾကားခ်က္မ်ားအေပၚ အေျခခံစဥ္းစားစရာမ်ား 

(၂) တိုင္ၾကားခ်က္ ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းေသာအခါ ပံုမွန္လုပ္ထံုးလုပ္နည္းမ်ား

ထုိကိစၥ ေျဖရွင္း 

ေပးေသာအခ်ိန္ကုိ

 ေျပာင္းလဲပါ

ေဖာက္သည္ ထြက္ခြာေနခ်ိန္တြင္ 

အေသးစိတ္ အခ်က္ေပၚမူတည္ကာ 

မန္ေနဂ်ာႏွင့္အတူ ထပ္ၿပီးေတာင္းပန္ပါ
ထုိကိစၥ 

ေျဖရွင္းေပးသူကုိ 

ေျပာင္းလဲပါ

ထုိကိစၥ ေျဖရွင္း 

ေပးေသာေနရာကုိ 

ေျပာင္းလဲပါ

သင္ကမန္ေနဂ်ာေဘးတြင္ရပ္ၿပီး ေတာင္းပန္ သင့္ပါသည္

ေဖာက္သည္က မေက်ေအးေသးပါက

ထုိကိစၥကုိ အျခားနည္းျဖင့္ ေျဖရွင္းရန္ စဥ္းစားပါ

သင္ျဖစ္ေစ၊ စားေသာက္ဆုိင္ျဖစ္ေစ အမွားျဖစ္ပါက 

ခ်က္ခ်င္းေတာင္းပန္ပါ

အေသးစိတ္အခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္ကာ 

သင္ကလည္းလုိက္သြားၿပီး 

လုိအပ္လွ်င္ေတာင္းပန္သင့္ပါသည္

မျဖစ္စေလာက္ စိတ္မေက်နပ္မႈ၊ ထိခိုက္နစ္နာမႈ သို႔မဟုတ္ မေက်နပ္ခ်က္သည္ ေဖာက္သည္က သည္းခံႏိုင္ေသာအဆင့္ထက္ 

ေက်ာ္လြန္ေသာအခါ တိုင္ၾကားခ်က္မ်ား ျဖစ္လာပါသည္။ တိုင္ၾကားမႈ ျဖစ္ေပၚေသာအခါ ယခင္က မေျပာပေလာက္ေသာ 

စိတ္မေက်နပ္မႈ သို႔မဟုတ္ ထိခိုက္နစ္နာမႈမ်ား ရွိခဲ့ၿပီးျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ေဖာက္သည္ စိတ္မေက်နပ္ေသာအရာကုိ 

တိက်စြာ နားလညရ္န္ႏွင့္ ထိုကိစၥကိုေျဖရွင္းေပးရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

တုိင္ၾကားခ်က္ျပဳလုပ္သည္

ေဖာက္သည္၏ တုိင္ၾကား 

ခ်က္အေသးစိတ္ကုိ 

ေသခ်ာ နားေထာင္ပါ

မန္ေနဂ်ာကုိေခၚေပးမည္ဟု ေဖာက္သည္အားေျပာျပပါ

မေသခ်ာပါက

ထုိကိစၥကုိ မန္ေနဂ်ာအားခ်က္ခ်င္း သတင္းပို႔ပါ

တုိင္ၾကားခ်က္အေသးစိတ္ကုိ မန္ေနဂ်ာကစစ္ေဆးပါမည္

ထုိကိစၥအတြက္ မန္ေနဂ်ာက ဆုံးျဖတ္ၿပီး ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္း ပါလိမ့္မည္

ထုိကိစၥကုိ မန္ေနဂ်ာအားခ်က္ခ်င္း သတင္းပို႔ပါ

မန္ေနဂ်ာက ထပ္မံေတာငး္ပန္သင့္ပါသည္
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* မွီျငမ္း- Nikkei BP ကုမၸဏီ၏ "ဧည့္ဝတ္ေက်ပြန္မႈအတြက္ နည္းေပးလမ္းၫႊန္ျခင္း" - ေရးသားသူ Hitoshi Shimizu

၂။ ျပင္ပအရာဝတၳဳ ပါဝင္ကူးစက္မႈ အေျခအေနမ်ားကို ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းျခင္း

(၁)  “ျပင္ပအရာဝတၳဳ” ဆိုတာဘာလဲ။

<ျပင္ပအရာဝတၳဳ အမ်ိဳးအစားမ်ား>

(က)  အစိုင္အခ ဲျပင္ပအရာဝတၳဳ 

မာေသာ ျပင္ပအရာဝတၳဳ- ပလတ္စတစ္အမာ အပိုင္းအစမ်ား၊ ဖန္ကြဲစမ်ား၊ သတၱဳစမ်ားႏွင့္ ေက်ာက္ခဲမ်ား စသည္

(ခ)  ေပ်ာ့ေသာ ျပင္ပအရာဝတၳဳ 

ေပ်ာ့ေသာ ျပင္ပအရာဝတအၳင္းဆက္မ်ား၊ ဆံပင္ေမြး၊ ဗီႏိုင္းအစမ်ား၊ စကၠဴစမ်ား စသည္

(၂) ျပင္ပအရာဝတၳဳ ပါဝင္ကူးစက္မႈ အေျခအေနမ်ား ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းျခင္း 

<သီးျခား နမူနာ>

ျပင္ပအရာဝတၳဳပါရွိမႈႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး စားေသာက္ဆိုင္မန္ေနဂ်ာကို အစီရင္ခံစာ တင္သင့္ပါသည္။ ထို႔ေနာက္ ဝန္ထမ္းက 

မန္ေနဂ်ာႏွင့္အတူ ထပ္မံေတာင္းပန္သင့္ပါသည္။

ျပင္ပအရာဝတၳဳပါဝင္ေသာ ဟငး္ကိုမီးဖိုေခ်ာင္သို႔ယူသြားကာ ကူးစက္ပါဝင္မႈအေၾကာင္းရင္းကို ခန္႔မွန္းၾကည့္ႏိုင္ေအာင္ 

စားေသာက္ဆိုင္မန္ေနဂ်ာႏွင့္ စားဖိုမွဴးေခါင္းေဆာင္ကို ျပသင့္ပါသည္။

အစားအေသာက္စားေနရင္း ေဖာက္သည္တစ္ေယာက္က ဟင္းထဲတြင္ အင္းဆက္တစ္ေကာင္ ေတြ႕သည္ဟု တိုင္ၾကားသည္။

ဝန္ထမ္းက ထိုအရာဝတၳဳကို စစ္ေဆးၿပီး ျပင္ပအရာဝတၳဳဟု အတည္ျပဳလိုက္သည္ႏွင့္ ေတာင္းပန္ၿပီး ဟင္းကိုဖယ္ရွားကာ 

“စိတ္မေကာင္းပါဘူး။ ဒါကိုခ်က္ခ်င္းလဲေပးပါ့မယ္” ဟုေျပာသည္။

ေဖာက္သည္၏ဆႏၵေပၚမူတည္ကာ ဟင္းကို လဲလွယ္ေပးႏိုင္သလို မလဲေပးဘဲလည္းေနႏိုင္သည္။ ထို႔ျပင္ ဟင္းအတြက္ 

ေငြယူမလား၊ မယူဘူးလားဆုိသည္ကို သိရွိရန္ ဝန္ထမ္းသည္ စားေသာက္ဆိုင္မန္ေနဂ်ာႏွင့္ သီးျခားတုိင္ပင္ပါသည္။

“ျပင္ပအရာဝတၳဳ” ဆိုသည္မွာ အစားအေသာက္တြင္ မပါဝင္သင့္ေသာအရာကုိ ဆိုလိုပါသည္။ ဥပမာ၊ ပလတ္စတစ္စ၊ ေက်ာက္ခဲ

 သို႔မဟုတ္ အင္းဆက္ပိုးမႊား စသည္တို႔ျဖစ္သည္။ ထို႔ျပင္ မၾကာေသးခင္က ေဖာက္သည္မ်ားက အသားႏွင့္ ငါးအ႐ိုးစသည့္ 

အခ်ဳိ႕အစားအေသာက္ အစိတ္အပိုင္းမ်ားကုိလည္း ျပင္ပအရာဝတၳဳမ်ားဟု ယူဆလာၾကကာ ယင္းတို႔ကိုတိုင္ၾကားႏိုင္ပါသည္။

အစားအေသာက္ထဲတြင္ မာေသာအရာတစ္ခုကို ေဖာက္သည္က စားသံုးမိပါက သူ၏ပါးစပ္ကို ထိခိုက္ဒစ္ရာရေစႏိုင္ပါသည္။ 

ထို႔ျပင္ မသန္႔ရွင္းေသာပစၥည္းမ်ားက ေဖာကသ္ည္၏ ခႏၶာကိုယ္ထ ဲဝင္သြားပါက အစာအဆိပ္သင့္မႈျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။
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(၃) ျပင္ပအရာဝတၳဳ ပါဝင္ကူးစက္မႈ (မီးဖိုေခ်ာင္ျပင္ပ) မျဖစ္ေအာင္ကာကြယ္ရန္ နည္းလမ္းမ်ား 

(က) ျပတင္းေပါက္မ်ား မဖြင့္ထားပါႏွင့္။

(ခ) ၾကမ္းျပင္ေပၚက်ေနေသာ အမိႈက္တိုင္းကို ခ်က္ခ်င္းေကာက္ယူပါ။

(ဃ) ေလေအးေပးစက္မွ ေလစစ္မ်ားကို ပံုမွန္သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ပါ။

(င) ကလစ္၊ စတာပလာ သို႔မဟုတ္ ခဲတံမ်ားကို အစားအေသာက္အနီးတြင္ မသံုးပါႏွင့္။

(စ) သင္က ေသခ်ာၿဖီးလိမ္းျပင္ဆင္ထားပါ။ 

(ဂ) စားေသာက္ဆိုင္တြင္ အင္းဆက္တစ္မ်ဳိးမ်ဳိး ေတြ႕ရွိပါက ခ်က္ခ်င္းဖမ္းယူၿပီး ဘာေၾကာင့္ေရာက္လာသည္ကို ေလ့လာပါ။

* ဤသည္မွာ အေျခအေနကုိ ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းပံု နမူနာတစ္ခုသာ ျဖစ္သည္ကိုသတိျပဳပါ။ သင့္စားေသာက္ဆိုင္တြင္ 

မည္သို႔ေဆာင္ရြက္ရန္ လမ္းၫႊန္ခ်က္ရွိပါက ယင္းတို႔ကိုလိုက္နာသင့္ပါသည္။
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၅။ အေရးေပၚ တံု႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ားအေၾကာင္း



၁။ တစ္စုံတစ္ေယာက္ ဖ်ားနာေနလွ်င္ တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္ျခင္း

(၁) တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မႈ နမူနာမ်ားႏွင့္ အဓိကနည္းလမ္းမ်ား

・ အိမ္သာစသည္ကို လိုက္ျပပါ။

・ ေရတိုက္ပါ။ ေဖာက္သည္ကညစ္ေပေနလွ်င္ သန္႔ရွင္းေသာပဝါေပးပါ။

・ ေဖာက္သည္က ေခ်ာင္းဆိုးႏိုင္လွ်င္ ေခ်ာင္းဆိုးခိုင္းပါ။

・ အထူးသျဖင့္ ကေလးမ်ားျဖစ္ပါက သူတို႔ကို ပစ္မထားခဲ့ပါႏွင့္။

・ ေဖာက္သည္က အသက္႐ွဴက်ပ္ျခင္းစသည့္ ျပင္းထန္ေသာဓာတ္မတည့္မႈ ျဖစ္ေနပါက 

လနူာတင္ယာဥ္ကို ခ်က္ခ်င္းေခၚပါ။

ေဖာက္သည္က ဓာတ္မတည့္မႈ 

ျဖစ္ေပၚေနသည္ (အေရျပား နီလာၿပီး 

ၾကက္သီးမ်ားထလာျခင္း စသည္)

ေဖာက္သည္က 

အစားအေသာက္နင္ေနသည္

ေဖာက္သည္က ဖ်ားနာေနသည္

ေဖာက္သည္က အန္ေနသည္

・ ေရတိုက္ပါ။ ထို႔ေနာက္ တိတ္ဆတ္စြာနားေနရန္ တစ္ေနရာရာရွိပါက သူ႔ကိုၫႊန္ျပပါ။

* ေဖာက္သည္အရက္ေသာက္ေနသည့္အတြက္ အန္ပါက ဤအခ်က္ႏွင့္ မသက္ဆိုင္ပါ။

・ ေဖာက္သည္၏ ပခံုးႏွင့္ လက္ျပင္႐ိုးႏွစ္ခုအၾကားရွိ ေက်ာျပင္ကို ၄-၅ ခ်က္ ထိထိမိမိ 

ပုတ္ေပးပါ။

・ ေရတိုက္ပါ။ ထို႔ေနာက္ တိတ္ဆတ္စြာနားေနရန္ တစ္ေနရာရာရွိပါက သူ႔ကိုၫႊန္ျပပါ။

တစ္ခါတစ္ရံ ေဖာက္သည္မ်ားက စားသံုးေနရင္း စားေသာက္ဆိုင္ေၾကာင့္ သို႔မဟုတ္ အျခားအေၾကာင္းေၾကာင့္ ႐ုတ္တရက္ဖ်ားနာ

 တတ္ပါသည္။ ျဖစ္ရပ္ေပၚမူတည္ကာ ေဖာက္သည္၏ အသက္အႏၲရာယ္ စိုးရမိ္ရသည့္အတြက္ သင္ကတည္ၿငိမ္ၿပီး သင့္ေတာ္သလို

 တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္ရန္ လိုပါသည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား အဓိကတုံ႔ျပန္မႈနည္းလမ္းမ်ား

・ အန္ဖတ္တြင္ ဗိုင္းရပ္စ္စသည္တို႔ ပါဝင္ႏိုင္ေသာေၾကာင့္ ထိုအတြက္ 

သီးသန္႔ေပးထားေသာ (အေပၚ႐ုံအဝတ္၊ လက္အိတ္၊ အဝတ္အစားစသည့္) ပစၥည္းမ်ားကုိ 

အသံုးျပဳကာ ေနာက္ဆံုးတြင္ ပိုးေသေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။

・ အစားကို ျပန္မထုတ္ႏိုင္ဘ ဲေဖာက္သည္သတလိစ္သြားပါက လူနာတင္ယာဥ္စသည္ကို 

ခ်က္ခ်င္းေခၚပါ။
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၂။ သဘာဝေဘးအႏၲရာယ္ ျဖစ္ခ်ိန္တြင္ တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္ျခင္း

(၁)  ျပင္းထန္ေသာ ငလ်င္လႈပ္ပါက 

(၂)  မီးေလာင္လွ်င္

(င) သင္လြတ္ေျမာက္သြားပါက မီးေလာင္သည့္ရင္းျမစ္ဆီသို႔ လံုးဝျပန္မသြားသင့္ပါ။ ေဖာက္သည္မ်ားကိုလည္း 

စားေသာက္ဆိုင္သြား ျပန္မသြားခိုင္းပါႏွင့္။

(ဃ) စားေသာက္ဆိုင္သည္ ဆူနာမီေၾကာင့္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရမည့္အႏၲရာယ္ ၾကံဳေနပါက ေဖာက္သည္မ်ားကို ကုန္းျမင့္ 

သို႔မဟုတ္ အလားတူေနရာသို႔ ထြက္ခြာခိုင္းပါ (စားေသာက္ဆိုင္တြင္ ႀကိဳတင္သတ္မွတ္ထားေသာ ေနရာႏွင့္ 

ထြက္ခြာမႈနည္းလမ္း ရွိႏွင့္ၿပီးျဖစ္ပါမည္)။

(က) မီးေလာင္သည္ကို ေတြ႕ပါက ေဖာက္သည္မ်ားကို အသိေပးရန္ "မီးေလာင္ေနၿပီ" ဟုေအာ္ပါ (အေရးေပၚ သတိေပးသံ 

စသည္ကို ႏွိပ္ပါ)။

(ခ) စားေသာက္ဆိုင္က ႀကိဳတင္သတ္မွတ္ေပးထားေသာ တာဝန္အတိုင္း မီးေလာင္မႈကိုကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းပါ (ဥပမာ၊ 

အခ်ိဳ႕ဝန္ထမ္းမ်ားက မီးၿငိႇမ္းသတ္ေနစဥ္ က်န္ဝန္ထမ္းမ်ားက ေဖာက္သည္မ်ားကို ထြက္ခြာခိုင္းျခင္းစသည္)

(ဂ) မီးၿငိႇမ္းသတ္ရန္ ႀကိဳးစားသူမ်ားက မီးသတ္ေဆးဘူးမ်ား လ်င္ျမန္စြာ အသံုးျပဳသင့္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ မီးေလာင္မႈကို 

မရပ္တန္႔ႏိုင္ပါက (မ်က္ႏွာၾကက္စသည္ကို မီးကူးစက္ျခင္းစသည္) ထိုေနရာမွ ခ်က္ခ်င္းထြက္ခြာသင့္ပါသည္။

(ဃ) ေဖာက္သည္မ်ားကို ထြက္ခြာခိုင္းရန္ တာဝန္ရွိသူမ်ားက ထြက္ခြာမည့္လမ္းေၾကာင္းအတြက္ လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား 

ေအာ္ေျပာသင့္ၿပီး ေဖာက္သည္မ်ားကို တတ္ႏိုင္သမွ် ဝပ္တြားၿပီး ဦးေဆာင္ေခၚသြားပါ။

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္ ငလ်င္လႈပ္ျခင္းကဲ့သို႔ သဘာဝေဘးအႏၲရာယ္မ်ား လြန္စြာျဖစ္ပြားပါသည္။ မၾကာေသးမီက တိုင္ဖြန္းမုန္တိုင္းႏွင့္ 

႐ုတ္တရက္မိုးရြာသြန္းမႈစသည္တို႔ေၾကာင့္ ေရႀကီးေရလွ်ံျခင္းႏွင့္ မိုးသည္းထန္စြာရြာျခင္းတို႔ ျဖစ္ပြားခဲ့သည္။ ထို႔ျပင္ 

စားေသာက္ဆိုင္မ်ားက မီးႏွင့္တိုက္႐ိုက္ခ်က္ျပဳတ္သည့္အတြက္ မီးေဘးအႏၲရာယ္လည္း ရွိပါသည္။

သဘာဝေဘးအႏၲရာယ္ျဖစ္ပါက ပထမဆုံးဦးစားေပးရမည္မွာ သင္ကိုယ္တိုင္ ေဘးအႏၲရာယ္ ကင္းရွင္းေရးျဖစ္ၿပီး 

တစ္ခ်ိန္တည္းမွာပင္ ေနာက္ထပ္အေရးႀကီးသည္မွာ ေဖာက္သည္မ်ား၏ ေဘးအႏၲရာယ္ ကင္းရွင္းေရးျဖစ္ပါသည္။

(က) သင္ကိုယ္တိုင္ ေဘးအႏၲရာယ္ ကင္းရွင္းေရးကို ပထမဦးစားေပးပါ။ ျပဳတ္က်လာေသာအရာမ်ား မထိခိုက္ေအာင္ 

ကာကြယ္ရန္ စားပြဲေအာက္တြင္ ပုန္းေနပါ။

(ခ) သင္ကိုယ္တိုင္ လံုျခံဳစိတ္ခ်ရပါက သင့္ေဖာက္သည္မ်ားကို လွမ္းၾကည့္ၿပီး စားပြဲေအာက္ထဲသို႔ဝင္ရန္ ေအာ္ေျပာပါ။

(ဂ) ငလ်င္လႈပ္ၿပီးသြားေသာအခါ သင့္ပတ္ဝန္းက်င္ရွိ အေျခအေနကို စစ္ေဆးပါ။ စိတ္ခ်ရၿပီဟု ေသခ်ာပါက 

ေဖာက္သည္မ်ားကို ထြက္ခြာခိုင္းပါ (စားေသာက္ဆိုင္တြင္ ႀကိဳတင္သတ္မွတ္ထားေသာ ေနရာႏွင့္ ထြက္ခြာမႈနည္းလမ္း 

ရွိႏွင့ၿ္ပီးျဖစ္ပါမည္)။
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ဤအေၾကာင္းရပ္မ်ား ကူညီဖန္တီးေပးသူတိုင္းကို ေက်းဇူးတင္ရွိပါေၾကာင္း ထပ္မံေျပာၾကားလုိပါသည္။

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈအသင္း

　< နိဂံုးခ်ဳပ္ >

　ဤ "ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ" အေၾကာင္းရပ္ကို ဖန္တီးရာတြင္ ပညာရပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ အေတြ႕အၾကံဳရွိသည့္ 

စားေသာက္ဆိုင္ကုမၸဏီမ်ား၊ စားေသာက္ဆိုင္ အသင္းမ်ားႏွင့္ သက္ဆိုင္သူမ်ား အားလုံးက ကူညီထားၿပီး ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ အစားအေသာက္ 

ဝန္ေဆာင္မႈအသင္းက စုစည္းထားပါသည္။

မတ္လ ၂၀၁၉



■　မူပုိင္ခြင့္

■　ခ်ိတ္ဆက္မႈမ်ား

■　ရင္းျမစ္အေနႏွင့္ ၫႊန္းဆိုျခင္း

・ ဤအေၾကာင္းရပ္ပါ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ အသံုးျပဳေသာအခါ ၎ကိုရင္းျမစ္အေနႏွင့္ ၫႊန္းဆိုပါ။

■　တာဝန္မရိွမႈမ်ား

・ ဤအေၾကာင္းရပ္ပါ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ ႀကိဳတင္အသိမေပးဘဲ ေျပာင္းလျဲခင္း၊ လဲလွယ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ဖယ္ရွားျခင္း 

ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။

　< သတိျပဳရန္ >

・ "အစားအေသာက္ ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းအတြက္ ကၽြမ္းက်င္မႈ အကဲျဖတ္စာေမးပြဲေျဖဆုိႏိုင္ေအာင္ ေလ့လာရန္ 

အေၾကာင္းအရာမ်ား" အတြက္ မူပိုင္ခြင့္ကို ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ အစားအေသာက္ ဝန္ေဆာင္မႈအသင္း (ယခုမွစ၍ "အသင္း") က 

ပိုင္ဆိုင္ပါသည္။

ဤအေၾကာင္းရပ္မ်ား အသံုးျပဳေသာအခါ ၾကားခံပုဂၢိဳလ္အဖြဲ႕အစည္းအတြက္ မူပိုင္ခြင့္ေပးထားေသာ အေၾကာင္းအရာတုိင္းကို 

အသံုးျပဳသူက အတည္ျပဳေပးရန္ တာဝန္ရွိပါသည္။ အဆိုပါ အေၾကာင္းအရာတစ္ခုခုကို ၾကားခံပုဂၢိဳလ္အဖြဲ႕အစည္းက မူပိုင္ခြင့္ 

ပိုင္ဆိုင္ေၾကာင္း (တိုက္႐ိုက္ျဖစ္ေစ၊ သြယ္ဝိုက္၍ျဖစ္ေစ) ေဖာ္ျပ ေျပာၾကားထားရန္ ၾကားခံပုဂၢိဳလ္အဖြဲ႕အစည္း၏ ခြင့္ျပဳခ်က္ျဖင့္ 

မူလရင္းျမစ္ကို ကိုးကားျခင္း သို႔မဟုတ္ အျခားတစ္နည္းနည္းျဖင့္ ေဖာ္ျပျခင္းတစ္ခုခု ျပဳလုပ္ထားရမည္ကို သတိျပဳပါ။

・ ခ်ိတ္ဆက္မႈ (Link) ဖန္တီးေသာအခါ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ ခြင့္ျပဳခ်က္ မလိုအပ္ေသာ္လည္း “ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ အစားအေသာက္ 

ဝန္ေဆာင္မႈအသင္း ဝက္ဘ္ဆိုက္” ကို ခ်ိတ္ဆက္ထားေၾကာင္း ရွင္းလင္းစြာ ေဖာ္ျပေပးပါ။

・ ဤအေၾကာင္းရပ္ပါ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ တည္းျဖတ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ထုတ္လုပ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါက ၎ကိုရင္းျမစ္အေနႏွင့္ 

(အထက္ေဖာ္ျပပါအတုိင္း) ၫႊန္းဆိုရမည့္အမည္ ထိုသို႔ျပဳလုပ္သည့္အခ်ကက္ိုလည္း အသိအမွတ္ျပဳပါ။ ထို႔ျပင္ 

သင္တည္းျဖတ္ထုတ္လုပ္ေသာ အခ်က္အလက္တစ္ခုခုကို အသင္းက ဖန္တီးထားသည္ဟု ယူဆႏိုင္ေသာ ပံုစံျဖင့္ 

အသံုးျပဳထုတ္ေဝျခင္း မျပဳရပါ။

・ဤအေၾကာင္းရပ္ပါ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ အသံုးျပဳေသာအခါ (ဤအေၾကာင္းရပ္ပါ အေၾကာင္းအရာကုိ အေျခခံထားေသာ 

အခ်က္အလက္ကို တည္းျဖတ္ ေဆာင္ရြက္မႈတစ္ခုခုကို အသံုးျပဳျခင္းအပါအဝင္) အသံုးျပဳသူက ျပဳလုပ္ေသာ 

ေဆာင္ရြက္ခ်က္တစ္ခုခုအတြက္ အသင္းက တာဝန္မရွိေစရ။
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