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ตຌนฉบับคูมือกิจกรรมการรียนรูຌตຌนบบ 

TK park Exhibition Kit 

พิพิธอาซียน ภาค ็ สຌนลารืไอง 
A JOURNEY THROUGH ASEAN PART ็: NOODLES STORY 

 

อาหาร ปຓนสิไงหนึไงทีไสะทຌอนถึงตัวตนละอกลักษณຏทีไส ำคัญของตละทຌองถิไนเดຌปຓนอยำงดี 
พรำะกำรจะประกอบอำหำรสักหนึไงมนูขึๅนมำ ตຌอง฿ชຌระยะวลำคຌนควຌำ ปรับปรุงรสชำติ฿หຌตรงตำมควำม
ตຌองกำรของตละพืๅนทีไ รวมเปถึงมีกำรสำะสวงหำลือกฟງนวัตถุดิบทีไมีอยูมำปรับ฿ชຌ฿หຌหมำะสม จนท ำ
฿หຌอำหำรเมเดຌปຓนครืไองของกำรยังชีพทำนัๅน ตอำหำรยังปຓนภำพสะทຌอนของวัฒนธรรมเดຌปຓนอยำงดี 
มืไอมองยຌอนกลับมำยังภูมิภำคอชียตะวันออกฉียง฿ตຌ ซึไงปຓนพืๅนทีไทีไหลอหลอมรวม แเ ประทศ฿น
ภูมิภำคขຌำเวຌปຓนหนึไ งดียว฿นนำม  อาซียน   ิAssociation of Southeast Asian Nation - 

ASEANี จุดดนอยำงหนึไง คือ ภูมิประทศละภูมิอำกำศของรำหมำะกกำรปลูกขຌำว รำจึงมี
วัฒนธรรมขຌำวรวมกัน ซึไงจำกหลักฐำนทำงบรำณคดีทีไพบตำมหลงตำง โ ฿นภูมิภำค สดง฿หຌหในวำรำ
ปลูกขຌำว กินขຌำวปຓนหลัก รวมถึงมีพิธีกรรม ควำมชืไอทีไกีไยวกับขຌำวมำปຓนวลำกวำพันป 

นอกจำกรับประทำนขຌำวปຓนหลักลຌว มนุษยຏยังรูຌจักน ำขຌำวละพืชมำปลงปຓนปງง ซึไงปຓนจุด
ก ำนิดของกำรปรรูปมำปຓน สຌน พืไอถนอมละยืดอำยุกำรกใบรักษำ ดยฉพำะทีไประทศจีนซึไงถือ
วำปຓนจุดริไมตຌนผูຌคิดคຌนกำรปรรูปขຌำว฿หຌกลำยมำปຓนสຌนมำกวำสีไพันป อีกทัๅง฿นดินดนอืไนทัไวลกกใมี
กำรปรรูปสຌนละน ำสຌนนำนำนำชนิดมำประกอบอำหำรเดຌนับพันมนู 

ละดຌวยควำมส ำคัญของอำหำรสຌนทีไอยูรำยรอบตัว฿กลຌชิดกับวิถีชีวิตประจ ำวันของรำ อุทยาน
การรียนรูຌ  TK park จึงเดຌด ำนินกำรจัดนิทรรศกำร พิพิธอาซียน ภาค ็ สຌนลารืไอง A Journey 

through ASEAN Part7: Noodles Story พืไอ฿หຌกิดรับรูຌละขຌำ฿จรืไองรำวของ วัฒนธรรม
อาหารสຌน ทัๅงเทย อาซียน ละอาหารสຌนของลก ผำนนิทรรศกำร กม กิจกรรมชิงปฏิบัติกำร กำร
สดงดนตรี ละจัดฉำยภำพยนตรຏ อันปຓนกำรสงสริมกำรรียนรูຌบบบูรณำกำร ผสำนศำสตรຏทำงวิทยຏ
ละศิลป์ขຌำเวຌดຌวยกัน พืไอกຌำวขຌำมพรมดนหงกำรรียนรูຌ มุ งสูควำมขຌำ฿จตนอง ขຌำ฿จพืไอนบຌำน
อำซียน รวมเปถึงขຌำ฿จบริบทสังคมลก ผำนมุมมองทำงประวัติศำสตรຏ สังคม วัฒนธรรม ควำมชืไอ 
ภูมิศำสตรຏ กำรถำยทอดภูมิปัญญำของชำวลก ละอาหารสຌนทีไชืไอมยงคนทัๅงลกเวຌปຓนหนึไงดียวกัน 
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ประดในหลักของชุดกิจกรรม 

1. รียนรูຌรืไองรำวของทีไมำของอำหำรสຌน ละสຌนชนิดตำง โ 

2. รียนรูຌละขຌำ฿จควำมส ำคัญของอำหำรสຌนทีไมีผลตอสังคมลก 

3. ติมตใมนำนำองคຏควำมรูຌทีไกีไยวขຌองกับอำหำรสຌน 

 

ปງาหมาย 

1. กลุมปງาหมายหลัก : ดใกอำยุ 7 – 12 ป ละยำวชนอำยุ 13 – 18 ป 
2. กลุมปງาหมายรอง : ดใกอำยุ เ – ๆ ป ผูຌปกครอง ละประชำชนทัไวเป 

 

ปງายนิทรรศการพืไอการรียนรูຌ แเ ผน ประกอบดຌวย  

1. สຌนลำรืไอง 
2. ลกของสຌน 

3. กวำจะมำปຓนสຌน 

4. กินสຌนรอบลก 

5. อรอยรอบลกกับมนูสຌน 

6. ชวนชิมมนูดใด อำหำรสຌนอำซียน  
7. ขนมจีน สเตลຏอำซียน 

8. รียนรูຌประวัติศำสตรຏผำนผัดเทย 

9. บะหมีไกึไงส ำรใจรูป 

10. กินสຌน฿หຌพอดี 
 

รูปบบการจัดนิทรรศการ  
  กำรจัดกิจกรรมมีกำร฿ชຌพืๅนทีไบริวณลำนสำนฝัน , หนຌำหຌองมินิธียตอรຏ แ ละ โ ละหนຌำ
หຌองสมุดเอที ดยสวนพืๅนทีไลำนสำนฝัน฿ชຌด ำนินกิจกรรม฿นฐำนกิจกรรมทีไ แ ฐำนกิจกรรมทีไ โ ละ฿ชຌ
ส ำหรับจัดกิจกรรมพิศษ ิTK SPECIAL ละ TK FILM ภำพยนตรຏพืไอกำรศึกษำี สวนดຌำนบนบริวณ
หนຌำหຌองมินิธียตอรຏ ฿ชຌด ำนินกิจกรรม โ สวน คือ ฐำนกิจกรรม Workshop ทัๅง โ สัปดำหຏ ฿ชຌพืๅนทีไ
บริวณหนຌำหຌองมินิธียตอรຏ แ ิริมรำวบันเดขึๅนลงระหวำงลำนสำนฝันละพืๅนทีไดຌำนบนี ละบริวณหนຌำ
หຌองมินิธียตอรຏ จัดปຓนพืๅนทีไ Mini Street food ละพืๅนทีไสุดทຌำยคือ หนຌำหຌองสมุดเอที ซึไง฿ชຌ฿นกำรจัด
สดงบะหมีไส ำรใจรูปนำนำชำติ ปຂดอกำส฿หຌผูຌ฿ชຌบริกำรเดຌ รียนรูຌตำมอัธยำศัย ดยตละฐำนกิจกรรมมี
กำรวำงปງำยนิทรรศกำรพืไอกำรรียนรูຌ ิปสตอรຏี ฿หຌหมำะสมกับนืๅอหำ฿นตละฐำนพืไอสริมกำรรียนรูຌ
ดຌวยตนอง ภำพรวมของงำนมีกำรตกตง฿นบรรยำกำศซุຌมขำยอำหำรละ Street food ดຌวยบรรยำกำศ
ทีไดูสบำยตำเมนนจนกินเป สริมบรรยำกำศกำรรียนรูຌ฿หຌรูຌสึกผอนคลำย ดยมีรำยละอียด ดังนีๅ 
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สวนทีไ แ ทางขຌานิทรรศการละจุดลงทะบียน มีกำรตกตงบรรยำกำศดຌวยเฟรำวละธง
สำมหลีไยมตัๅงตบริวณทำงขຌำพืๅนทีไอุทยำนกำรรียนรูຌ พืๅนทีไบริวณทำงขຌำลำนสำนฝันมีกำรออกบบ
ปຓนฉำกขนำด฿หญ น ำสนอรำยละอียดของนิทรรศกำรพรຌอมทัๅงตำรำงกิจกรรม ดยฉำกนีๅจะหันหนຌำ
ตຌอนรับผูຌ฿ชຌบริกำรของอุทยำนกำรรียนรูຌตรงบริวณทำงขຌำลำนสำนฝันดຌำนซຌำยมือ ส ำหรับจุดลงทะบียน
พืไอขຌำชมนิทรรศกำรจะอยูบริวณทำงขึๅนบันเดเปยังหຌองมินิธียตอรຏ 1 ละ 2 ตกตงปຓนซุຌมขำยอำหำร
ประดับประดำดຌวยธงสำมหลีไยม ละมีกำรน ำหนังสือทีไกีไยวขຌองกับมนูสຌนละอำหำรของอำซียน฿น
หลำยมิติองคຏควำมรูຌมำจัดสดง พืไอ฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมทีไสน฿จเดຌหยิบยืมหรือคຌนหำขຌอมูลพิไมติม 
นอกจำกนีๅยังมีปງำยประชำสัมพันธຏขนำด฿หญบริวณบันเดลืไอนทำงขึๅนสู อุทยำนกำรรียนรูຌ ดยมี
จุดมุงหมำยพืไอ฿หຌกิดกำรประชำสัมพันธຏกำรจัดนิทรรศกำรกผูຌ฿ชຌบริกำรภำย฿นหຌำงสรรพสินคຌำซในทรัล
วิลดຏอยำงทัไวถึง 

     
 

สวนทีไ โ ฐานกิจกรรมทีไ 1 : ลกของสຌน World of Noodles ฿ชຌพืๅนทีไซึไงชืไอมตอกับฉำก
น ำสนอรำยละอียดของนิทรรศกำรบริวณทำงขຌำนิทรรศกำร ดย฿ชຌพืๅนทีไประมำณ แ / ไ ของลำนสำน
ฝัน ฿นบรรยำกำศทีไมีกำรตกตงเป฿นลักษณะดียวกันกับภำพรวมของนิทรรศกำร คือ ตຍะส ำหรับจัด
สดงตัวอยำง฿ชຌตຍะหนຌำขำว โ ตัว ทีไออกบบปຓนซุຌมขำยอำหำรวำงปຓนรูปรำงตัว L ซึไงตัวอยำงจัดสดง
จะถูกจัดวำง฿นกลองเมຌละมีปງำย ิCaptionี บอกชนิดของสຌนก ำกับเวຌทัๅงภำษำเทยละภำษำอังกฤษ 
ดยยกชนิดของสຌนตำมกลุมของวัตถุดิบทีไ฿ชຌผลิต ชน ขຌำวจຌำว ขຌำวสำลี ละธัญพืชอืไน โ ปຓนตຌน ซึไง
ผูຌขຌำรวมกิจกรรมสำมำรถหยิบจับตัวอยำงจัดสดงมำดูควำมตกตำงเดຌอยำง฿กลຌชิด นอกจำกนีๅ฿นพืๅนทีไ
ยังมีครงสรຌำงขนำด แโเ x แ้เ ซนติมตร ิกวຌำง x ยำวี ทีไออกบบปຓนกมกระดำน กวาจะมาปຓน
สຌน ซึไงชืไอมยงวัตถุดิบ กระบวนกำรกำรปรรูปวัตถุดิบชนิดตำง โ ฿หຌกลำยมำปຓนสຌนทีไหลำกหลำย 
พืไอสรุปควำมขຌำ฿จของผูຌขຌำรวมกิจกรรมอีกครัๅง ดยจัดสดงรวมกับปสตอรຏนิทรรศกำรหมำยลข แ , 

โ, ใ ละ ่ พืไอ฿หຌควำมรูຌประกอบกำรด ำนินกิจกรรม ทัๅงนีๅ฿นพืๅนทีไยังมี ครืไองมปງงบบบราณ ทีไ
หำดูเดຌยำก฿นปัจจุบันมำจัดสดงดຌวย  
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สวนทีไ 3 ฐานกิจกรรมทีไ 2 : สຌนของลก Noodles of the World ฿ชຌพืๅนทีไประมำณ แ / ไ 
ของลำนสำนฝัน ตอนืไองจำกฐำนกิจกรรมทีไ แ มีตຍะส ำหรับจัดสดงตัวอยำงมนูอำหำรสຌนของ แเ 
ประทศอำซียน ซึไงออกบบปຓนซุຌมขำยอำหำรวำงปຓนรูปรำงตัว L ตัๅงรับอยูดຌำนหนຌำ ละพืๅนทีไส ำหรับ
ลนกมอยูดຌำน฿น ดยกมถูกบงออกปຓน โ สวน คือ กมทำยภำพปริศนำอำหำรมนูสຌนรสดใดของชำว
อำซียนละอำหำรสຌนจำกนำนำชำติ ซึไง฿ชຌคอมพิวตอรຏนຍตบุຍค ิLaptop) ชืไอมตอสัญญำณขຌำกับ
จอทรทัศนຏ ละกมทำยนิสัยจำกกำรกินสຌน ซึไง฿ชຌจอคอมพิวตอรຏทัชสกรีน ิTouch Screen Monitorี 
฿นกำรด ำนินกิจกรรม ดยจัดสดงรวมกับปสตอรຏนิทรรศกำรหมำยลข 5 - 7 พืไอ฿หຌควำมรูຌ
ประกอบกำรด ำนินกิจกรรม  

     
 

สวนทีไ 4 ฐานกิจกรรมทีไ : Workshop ตัๅงอยูบริวณหนຌำหຌองมินิธียตอรຏ แ ยำวตลอดรำว
บันเดสูหຌองสมุดเอทีละลำนสำนฝัน ฿นสัปดำหຏทีไ แ ิวันสำรຏทีไ แ้ – วันอำทิตยຏทีไ โเ สิงหำคม พ.ศ. 
โ5ๆเี ปຓน ฐานกิจกรรมทีไ ใ ๊ Workshop Homemade Noodles ละสัปดำหຏทีไ โ ิวันสำรຏทีไ 
โๆ – วันอำทิตยຏทีไ โ็ สิงหำคม พ.ศ. โ5ๆเี ปຓน ฐานกิจกรรมทีไ ใ ๊ Workshop Cooking Class 

101 ทัๅง โ สัปดำหຏ฿ชຌตຍะหนຌำขำว ใ ตัว จัดรียงตำมยำว พืไอ฿ชຌปຓนพืๅนทีไท ำกิจกรรมละสะดวกตอกำร
จัดกำร  

     
 

สวนทีไ 5 พืๅนทีไ Mini Street food ฿ชຌพืๅนทีไดຌำนหนຌำระหวำงหຌองมินิธียตอรຏ แ ละ โ ดย
จัดปຓนซุຌมอำหำรมนูสຌนทัๅงคำว – หวำน จ ำนวน ใ ซุຌม พรຌอมจัดตรียมตຍะ-กຌำอีๅเมຌ ละบำะ ส ำหรับนัไง
รับประทำนอำหำร ฿นบรรยำกำศทีไถูกตกตงดຌวยธงสำมหลีไยมละเฟรำว  
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สวนทีไ 6 การจัดสดงบะหมีไส ารใจรูปนานาชาติ ปຓนพืๅนทีไ฿หຌผูຌ฿ชຌบริกำรเดຌรียนรูຌตำมอัธยำศัย 
ดย฿ชຌพืๅนทีไหนຌำหຌองสมุดเอที ดยมีชุดครงสรຌำงเมຌปຓนลักษณะบำนพับ ใ สวน จ ำนวน โ ชุด จัดสดง 
บะหมีไส ารใจรูปนานาชาติ ซึไงมีรสชำติทีไหลำกหลำยละมีอกลักษณຏปຓนของตัวอง ดยครงสรຌำงถูกจัด
วำงขนำบซຌำยขวำจอทรทัศนຏซึไงท ำกำรฉำยสืไอวีดีทัศนຏทีไกีไยวขຌองกับบะหมีไส ำรใจรูป฿นมิติตำง โ ดยจัด
สดงรวมกับปสตอรຏนิทรรศกำรหมำยลข ้ 

     

     

 

 

 

 

 

 

 

  



6 

 

นืๅอหาคูมือประกอบนิทรรศการ 
พิพิธอาซียน ภาค ็ สຌนลารืไอง 

A JOURNEY THROUGH ASEAN PART 7: NOODLES STORY 

  

 มนุษย์เมเดຌบริภคอาหารพียงพืไอความอยูรอดพียงอยางดียว หาก฿นการบริภคนัๅน 
มนุษย์ปรารถนาทีไจะสพความรืไนรมย์฿นรสชาติอันลอลิศของอาหารทีไมีรูปรางอันหลากหลาย 
ละนัไนป็นทีไมาของวัฒนธรรมการกินของชาติตาง ๆ ทีไตกตางกันออกเป 

 

ขຌาว สาย฿ยชีวิต ... ชืไอมยงวิถีอาซียน 

 มองยຌอนกลับเปยังจุดริไมตຌนกอนจะมำปຓนประชำคมอำซียน฿นปัจจุบัน มีสิไงหนึไงทีไยึดยงคน
อำซียนขຌำเวຌดຌวยกันนัไนกใคือ ขຌาว พืชอาหารทีไปຓนหัว฿จหลักของการด ารงชีวิตของคน฿นภูมิภาค
หงนีๅ 

  ดิมทีมนุษยຏ฿นยุคหินกำอยูรวมปຓนกลุมลใกโ ลำ
สัตวຏละกใบพืชปຆำปຓนอำหำรดยอำศัยอยู฿นถๅ ำละพิงผำ 
ตหลักฐำน฿นยุคหิน฿หม ิประมำณ ไุเเเ – โุเเเ ปี จัดวำ
ปຓนยุคหงกำรปฏิวัติทำงกำรกษตรของมนุษยຏ ละนับปຓน
จุดริไมตຌนของวัฒนธรรม ดยวัตถุพยำนทีไสดง฿หຌหในคือ 
มนุษยຏยุคนีๅ รูຌจักกำรตัๅ งถิไนฐำนปຓนหลักหล ง รูຌจักกำร

พำะปลูกขຌำวจຌำ ขຌำวฟຆำง กำรท ำเรลืไอนลอย กำรสรຌำงบຌำนรือนดຌวยเมຌละเมຌเผ มีกำรลีๅยงควำย หมู
ละสุนัข รูຌจักกำรจักสำน ละรูຌจักกำรประดิษฐຏครืไองมือครืไอง฿ชຌชนิดตำง โ   
  สิไงหนึไงทีไสดง฿หຌหในถึงพัฒนำกำรทำงดຌำนวัฒนธรรมอัน
กຌำวเกล คือกำรทีไมนุษยຏยุคนีๅรูຌจักกำรวำงระบียบปฏิบัติ฿นชุมชน฿หຌ
ปຓนอันหนึไงอันดียวกันภำย฿ตຌประพณีละคติควำมชืไอรวมกัน หใน
เดຌจำกคติควำมชืไอรืไองจิตวิญญำณหรือพลังชีวิตทีไมีอยู฿นธรรมชำติ 
ทีไส ำคัญคือควำมชืไอ฿นทพีผูຌปกปງองรักษำขຌำว฿หຌจริญงอกงำมละ
อ ำนวยควำมอุดมสมบูรณຏ ทีไรียกวำ มพสพ ฿นคติควำมชืไอเทย , 

ทวีศรี หรือ Dewi Sri ฿นควำมชืไอชำวอินดนีซีย ละ Po Ino 

Nogar ฿นคติควำมชืไอขมร ปຓนตຌน 
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ขຌาว ธัญญาหารหงชีวิต 

  ขຌำวมีสำรอำหำรทีไมีคุณคำ ฿หຌพลังงำน ละมีประยชนຏ
ตอรำงกำย ฿นขຌำวประกอบเปดຌวย คำรຏบเฮดรตสูงถึง ็แ-็็ 
ปอรຏซในตຏ รองลงมำคือปรตีน 5-่ ปอรຏซในตຏ ละมีวิตำมินบี 
แ ชวยปງองกันรคหนใบชำ วิตำมีนบี  โ ช วยปງองกัน รค
ปำกนกกระจอก นอกจำกนีๅยังอุดมเปดຌวยรธำตุส ำคัญอีกหลำย
ชนิด ชน หลใก คลซียม ฟอสฟอรัส วิตำมิน บีแ วิตำมิน บี โ 
ขຌาวจึงเดຌรับการยกยอง฿หຌปຓน ธัญญาหารหงชีวิต ทีไหลอ
ลีๅยงประชากรลกมาปຓนวลานานหลายศตวรรษ  
 

จากขຌาว สูสຌน ... สืบรอยประวัติศาสตรຏผานอาหารสຌน 

  ส ำหรับชำวอชีย  ขຌ ำวปຓน พืชก ำกทีไ รำรูຌ จั ก
พำะปลูกละกใบกีไยวผลผลิตพืไอน ำมำปຓนอำหำรเมตไ ำกวำ 
5ุเเเ ป ตอมำขຌาวเดຌถูกน ามาบดละอียดกลายปຓนผงปງง
จากนัๅนน าเปปรรูปปຓน สຌน พืไอยืดอำยุกำรกใบรักษำ 
กอนทีไ พ อครัวมครัวจะน ำเปปรุงต งสรຌำงสรรคຏ ปຓ น
หลำกหลำยรำยกำรอำหำรลิศรส จนอำจกลำวเดຌวำ อาหาร
สຌน ปຓนอาหารหลักรองจากขຌาวลยทีดียว  

  หำกรำจะศึกษำควำมปຓนอยู วิถีชีวิตของคนตละ
ภูมิภำคลຌว สิไงหนึไงทีไสำมำรถสะทຌอนตัวตนของผูຌคนเดຌปຓน
อยำงดีนัไนกใคือรืไองของ อาหารการกิน ดยฉพาะ สຌน 

นำนำชนิดทีไมนุษยຏน ำขຌำวละพืชตำง โ มำปลง฿หຌกลำยปຓน
ปງง กอนจะปรรูป฿หຌกลำยปຓนสຌนพืไอถนอมละยืดอำยุกำร
กใบรักษำ ซึไงสຌนตละชนิดสำมำรถลำรืไองภูมิปัญญำกำร

ปรับปลีไยน ปรุงตงควำมหลำกหลำยของวัตถุดิบธรรมชำติผสำนกับกำรลกปลีไยนรียนรูຌวัฒนธรรมตำง
ถิไน ละกำรขຌำมำของวัฒนธรรมจำกนำนำชำติ จนกิดปຓนสຌนทีไมีอกลักษณຏฉพำะตัว  

  นอกจำกสຌนจะลำรืไองงมุมของประวัติศำสตรຏสังคมของคนทัๅงลกเดຌลຌว สຌนยังถูกน ำมำ฿ชຌ
ปຓนครืไองสะทຌอนถึงควำมชืไอ กุศลบำย฿นทศกำลงำนบุญประพณี พืไอปຓนสืไอศรัทธำ ชืไอม
ควำมสัมพันธຏทำงสังคม ละอบรัดผูຌคนขຌำเวຌดຌวยควำมอืๅออำทร  ปຓนหวงปຓน฿ย ดังนัๅนหำกรำเดຌ
ท ำกำรศึกษำ รียนรูຌละขຌำ฿จรืไองรำวของ สຌน ผำนอำหำรกำรกินทีไดดดนมีชืไอสียงของชำว
อำซียนลຌว กใจะท ำ฿หຌรำกຌำวขຌำมพรมดนทีไขีดคัไนรำเวຌ สูกำรรียนรูຌหนึไงประชำคมทีไมีควำมหลำกหลำย
ตปຓนหนึไงดียวกันของคน฿นภูมิภำคกวำ ๆ5เ ลຌำนคน อันจะชวยสงสริมควำมขຌำ฿จอันดีตอกันระหวำง
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ประทศสมำชิกอำซียนทัๅง แเ ประทศ ผำนอาหารสຌนทีไชืไอมยงคนอาซียนขຌากับคนทัๅงลกเวຌ
ดຌวยกัน  
 

อาซียน จุดบรรจบวัฒนธรรมของลก 

  อชียตะวันออกฉียง฿ตຌ ปຓนภู มิภำคหนึไ งทีไ มี
วัฒนธรรมกำกตัๅ งตสมัยกอนประวัติศำสตรຏ  ละ
วัฒนธรรมดัๅงดิมนัๅนเดຌมีพัฒนำกำรผำนการติดตอคຌาขาย
ละสานสัมพันธຏระหวางรัฐ ละดຌวยสภำพทำงภูมิศำสตรຏ
อันดียีไยมของภูมิภำคนีๅท ำ฿หຌพืๅนทีไหงนีๅปຓน จุดชืไอมตอ
จุดวะพักสຌนทำงกำรคຌำทีไส ำคัญระหวำงซีกลกตะวันออก
ละตะวันตก ท ำ฿หຌกิดกำรปรับวัฒนธรรมดัๅงดิมพรຌอมกับรับวัฒนธรรมตำงถิไนขຌำเวຌดຌวยกัน อันประกอบ
เปดຌวยวัฒนธรรมทຌองถิไนดัๅงดิมของชนผำตำง โ วัฒนธรรมอินดีย วัฒนธรรมจีน วัฒนธรรมตะวันตก 
ละวัฒนธรรมจำกกระบวนกำรลกำภิวัตนຏ กระทัไงบมพำะปຓนวัฒนธรรมอาซียน 

 

ภูมิศาสตรຏก าหนดวิถ ี

 
 

ภูมิภำคอชียตะวันออกฉียง฿ตຌ สำมำรถบงออกปຓน โ สวน฿หญโ เดຌก พืๅนทีไบนผนดิน฿หญ 
ปຓนพืๅนทีไรำบลุมระหวำงหุบขำทีไทอดยำวจำกหนือมำ฿ตຌ ทีไ หมำะกับกำรพำะปลูกท ำกำรกษตร 
ประกอบเปดຌวย ประทศมียนมำ, สปป.ลำว, เทย,กัมพูชำ,วียดนำม ละมำลซียฝัດงตะวันตก สวนพืๅนทีไ
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อีกสวนนัๅนมีลักษณะปຓนหมูกาะ เดຌก อินดนีซีย มำลซียฝัດงตะวันออก สิงคปรຏ ฟຂลิปปຂนสຏ ละบรูเน 
ดำรุสซำลำม จึงปຓนพืๅนทีไทีไหมำะกับกำรคมนำคมทำงรือละติดตอซืๅอขำยกับชนชำติอืไน โ 

  ดຌวยพืๅนทีไรวมถึงกวำ ไ.ๆ ลຌำนตำรำงกิลมตรละลักษณะทำงภูมิศำสตรຏทีไตกตำงกัน จึง
กอ฿หຌกิดวัฒนธรรม ทัๅงผูຌทีไอยูอำศัยอยู฿นพืๅนทีไรำบลุมมนๅ ำ พืๅนทีไภูขำ ละพืๅนทีไชำยฝัດ งทะล จึงท ำ฿หຌ
ภูมิภำคอชียตะวันออกฉียง฿ตຌปຓนพืๅนทีไทีไมีกลุมคนละวัฒนธรรมทีไหลำกหลำยตำมเปดຌวย 

 

สຌนลารืไอง 
 

ยຌอนรอยสຌนบะหมีไ ไ พันป 
  มຌจะมีกำรถกถียงกันถึงจุดก ำนิดของสຌนบนลกวำถือก ำนิดทีไ ฿ดกันน พรำะทัๅงจีน 
ตะวันออกกลำง ละยุรปตำงกใอຌำงสิทธิ่ดังกลำว ต฿นป ค.ศ.โเเ5 ิพ.ศ. โ5ไ่ี เดຌมีกำรขุดคຌนพบ
หลักฐานสຌนบะหมีไทีไกากทีไสุด฿นลก มีอายุกวา ไุเเเ ป ฿นภำชนะดินปຂดฝำทีไหลงบรำณคดีลำจีย
ริมมนๅ ำหลือง ฿นมืองชิงเห ทำงตะวันตกฉียงหนือของประทศจีน ดยสຌนบะหมีไนืๅอบำงละละอียด
นีๅมีลักษณะหมือน ฮลามีไยนฮ ซึไงท ำจำกกำรดึงปງง฿หຌปຓนสຌนดຌวยมือซึไงยังคงมีทคนิคนีๅสืบมำจนถึง
ปัจจุบัน ละจำกหลักฐำนดังกลำว ท ำ฿หຌรำรูຌวำจำกดินดนมังกรหงนีๅทีไท ำ฿หຌสຌนเดຌถูกสงตอเปยัง
ดินดนตำง โ ทัไวทุกมุมลก 

    
 

สຌนของจีน 

หลักฐำนทำงประวัติศำสตรຏของอำหำรสຌน฿นจีน เดຌถูกบันทึกเวຌ฿นสมัยรำชวงศຏฮัไนตะวันออก 
ิโเเ ปกอนคริสตกำล – ค.ศ. โเเี  อຌำงอิงถึงกำรรียนรูຌวิธีกำรปรรูปมลใดธัญพืช฿หຌกลำยปຓนปງงพืไอ
สริมควำมงำมละประกอบอำหำรจำกดินดนอชียกลำง 

ตดิมอำหำรสຌนปຓนอำหำรชัๅนสูงส ำหรับ฿นวังทำนัๅน ภำยหลังมีกำรตัๅงรงมขึๅน฿นชวงรำชวงศຏ
ซง ิค.ศ. ้ๆเ – ค.ศ. แโ็้ี จึงริไมมีกำรปຂดขำยอำหำรประภทสຌนกประชำชนทัไวเป ชำวจีนทีไอำศัย
อยูตอนหนือซึไงมีอำกำศหนำวหมำะกกำรปลูกขຌำวสำลีจึงนิยมสຌนจำกปງงสำลี ขณะทีไสຌนจำกปງงขຌำว
จຌำจะพบทำงตอน฿ตຌของจีนทีไมีอุณหภูมิสูงกวำ ฿นบำงพืๅนทีไชำวจีนยังนิยมทำนอำหำรสຌนมำกกวำทำน
ขຌำว พรำะมีรำคำถูกกวำละ฿ชຌวลำปรุงเวกวำ 
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สຌนทางสายเหม ... สຌนทางการคຌา ชืไอมยงวัฒนธรรม 

สຌนทางสายเหม ิSilk Road) ปຓนสຌนทำงกำรคຌำละวัฒนธรรมทีไชืไอมระหวำงลกตะวันตก
ละลกตะวันออก ดยกำรยงพอคຌำวำณิช ผูຌสวงบุญ นักบวช ทหำร ชนรรอน ละผูຌอำศัย฿นมือง จำก
จีนละอินดียเปยังทะลมดิตอรຏรนียนระยะวลำกวำพันป 

กำรคຌำบนสຌนทำงสำยเหมปຓนปัจจัยส ำคัญตอกำรพัฒนำของอำรยธรรมจีน อนุทวีปอินดีย 
ปอรຏซีย ทวีปยุรป ละคำบสมุทรอำหรับ กิดกำรลกปลีไยนทำงกำรมืองละศรษฐกิจทำงเกล
ระหวำงอำรยธรรม มຌผຌำเหมจะปຓนสินคຌำหลักจำกจีน ตกใมีกำรคຌำสินคຌำอืไนจ ำนวนมำก ละศำสนำ 
ปรัชญำหลำยควำมชืไอละทคนลยีตำง โ มำตำมสຌนทำงสำยเหมชนกัน  
  กำรคຌำขำยของจีนนัๅน เมพียงน ำสินคຌำเปจ ำหนำยทำนัๅน ตยังคงน ำ วัฒนธรรมอำหำร ติด
เปผยพรดຌวย ดังนัๅน สຌนทำงสำยเหม ทัๅงทำงบก ละทำงทะล ยังปຓนสวนส ำคัญทีไท ำ฿หຌอำหำรสຌนเดຌ
ถูกผยพรเปยังดินดนตำง โ ทัไวลก 

 
 

สຌนทางสายเหมทางบก ละทางทะล 

  สຌนทำงสำยเหมทีไผูຌคนกลำวถึงบอย โ นัๅน หมำยถึงสຌนทำงบกทีไ จำงชียน ิZhang Qian) ซึไง
ปຓนหัวหนຌำคณะทูตละกำรส ำรวจของผูຌทนทำงกำรทูตจักรวรรดิจีน฿นสมัยรำชวงศຏฮัไน เดຌท ำกำรส ำรวจ
ละบันทึกเวຌ ริไมตຌนจำกมืองฉำงอำนทำงทิศตะวันออกจนถึงกรุงรมทำงทิศตะวันตก สຌนทำงบกสำยนีๅมี
สຌนทำงยกสำขำปຓนสองสำยเปทำงทิศ฿ตຌละทำงทิศหนือ สຌนทำงทิศ฿ตຌจำกมืองตุนหวงเปสูทำง
ตะวันตกดยออกทำงดำนหยำงกวน ผำนภูขำคุนหลุนละทือกขำชงหลิไน เปถึงตຌำยซืไอ  ิถวซินจียง
ละภำคตะวันออกฉียงหนือของอัฟกำนิสถำน฿นปัจจุบันี อันซิ ิอิหรำน฿นปัจจุบันี ถียวซืไอ ิคำบสมุทร
อำหรับปัจจุบันี ซีไงอยูทำงตะวันตก สุดทຌำยเปถึงอำณำจักรรมัน  
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  สวนสຌนทำงทิศหนือจำกมืองตุนหวงเปสูทำงตะวันตกดยออกดำนอวีๅหมินกวน ผำนทือกขำ
ดຌำน฿ตຌของภูขำทียนซำนละทือกขำชงหลิไน ผำนตຌำหวำน คำงจวี ิอยู฿นขตอชียกลำงของรัสซียี 
ลຌวเปยังทิศตะวันตกฉียง฿ตຌ สุดทຌำยรวมกันกับสຌนทำงทิศ฿ตຌ สຌนทำงสองสำยนีๅรียกวำ สຌนทางสาย
เหมทางบก  

  นอกจำกนีๅ ยังมีสຌนทำงสำยเหมอีกสองสำยซึไงนຌอยคนจะทรำบ สำยหนึไงคือ  สຌนทางสายเหม
ทิศตะวันตกฉียง฿ตຌ ริไมจำกมณฑลสฉวนผำนมณฑลยูนนำนละมนๅ ำอิรวดี จนถึงจังหวัดหมองกง฿น
ภำคหนือของพมำ ผำนมนๅ ำชินดຏวิน เปถึงมอพำรຏ ภำคตะวันออกฉียงหนือของอินดีย ตอจำกนัๅน 
ลียบมนๅ ำคงคำเปถึงภำคตะวันตกฉียงหนือของอินดีย ละเปถึงทีไรำบสูงอิหรำน สຌนทำงสำยเหมสำย
นีๅมีประวัติยำวนำนกวำสຌนทำงสำยเหมทำงบก มืไอป ค.ศ. แ้่ๆ นักบรำณคดีเดຌพบซำกอำรยธรรมซำน
ซิงตุยทีไมืองกวำงฮัไน มณฑลสฉวน ซึไงหำงจำกปัจจุบันประมำณสำมพันกวำป เดຌขุดพบบรำณวัตถุ
จ ำนวนหนึไงทีไมีควำมกีไยวขຌองกับวัฒนธรรมอชียตะวันตกละกรีซ 

  สຌนทำงสำยเหมอีกสำยหนึไงคือ สຌนทางสายเหมทางทะล กิดขึๅน฿นสมัยรำชวงศຏซงของจีน 
ดยริไมตຌนลองรือจำกนครกวำงจวผำนชองคบหมำนลำจีย ิชองคบมะละกำ฿นปัจจุบันี เปถึงลังกำ 
ิศรีลังกำ฿นปัจจุบันี อินดีย ละอฟริกำตะวันออก 

  สຌนทางสายเหมทางทะล เดຌชืไอมจีนกับประทศอำรยธรรมทีไส ำคัญละหลงก ำนิด
วัฒนธรรมของลก เดຌกอ฿หຌกิดกำรลกปลีไยนทำงศรษฐกิจละวัฒนธรรม฿นขตหลำนีๅ ซึไงเดຌชืไอวำปຓน
สຌนทางลกปลีไยนระหวางตะวันออกกับตะวันตก อกสำรดຌำนประวัติศำสตรຏระบุวำ สมัยนัๅนมำรຏค
ปลกใเดຌดินทำงมำถึงจีนดยผำน สຌนทางสายเหมทางทะล ตอนกลับประทศ ขำเดຌลงรือทีไมือง
ฉวียนจวของมณฑลฮกกีๅยนของจีนกลับถึงวนิส ซึไงปຓนบຌำนกิดของขำดยผำนสຌ นทำงสำยนีๅ
หมือนกัน 
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ลกของสຌน 
 

 
 

มืไอประมำณ แโุเเเ ปทีไลຌว มนุษยຏ฿นหลำกหลำยพืๅนทีไทัไวลกทยอยลงหลักปักฐำน ลຌว
ปลีไยนวิถีชีวิตจำกกำรลำสัตวຏมำปຓนกษตรกร ทีไลีๅยงสัตวຏละปลูกธัญพืชตำง  โ ดยฉพำะขຌำวพืไอกิน
ปຓนอำหำร ตดຌวยควำมเมนนอนของภูมิอำกำศท ำ฿หຌปริมำณผลผลิตทีไเดຌเมสมไ ำสมอ พืไอเม฿หຌขຌำสู
ภำวะขำดคลนอำหำร มนุษยຏเดຌมีกำรน ำขຌำวชนิดตำงโ ทีไหลือกใบมำ มปຓนปງง พืไอยืดอำยุลຌวน ำ
ปງงนัๅนเปปຓนวัตถุดิบ฿นกำรปรรูปปຓนอำหำรหลำกหลำยชนิด...ละนีไคือตຌนก ำนิดของกำรกิด 
อาหารสຌน 

ดຌวยสภำพภูมิอำกำศละสภำพภูมิ
ประทศของพืๅนทีไตำงโ฿นลกมีควำม
ตกตำงกัน ชนิดของขຌำวทีไสำมำรถปลูก
ละจริญติบตเดຌนัๅนกใจะตกตำงกันเป
ดຌวย ขຌาวสาลปีลูกเดຌดี฿นพืๅนทีไอำกำศยใน
อยำงซนยุรป หรือประทศจีนทำงตอน
หนือ ท ำ฿หຌพืๅนทีไบริวณนีๅมีกำรปรรูปปງง
สำลีปຓนสຌนบบตำงโ ทัๅงสຌนพำสตຌำของ

อิตำลี หรือสຌนบะหมีไของจีน ซึไงปຓนสຌนทีไมีควำมดดดน฿นรืไองของควำมหนียวนุมละยืดหยุน  
ซึไงตำงจำกขຌาวจຌาทีไติบตเดຌดี฿นขตรຌอนหรือขตอบอุนทีไมีนๅ ำพียงพอ อยำงซนอชีย

ตะวันออกฉียง฿ตຌ ประทศจีนตอนลำง ทีไมีกำรปรรูปปງงขຌำวจຌำมำปຓนสຌนกຎวยตี็ยวทีไมีขนำดตกตำง
กัน หรือสຌนขนมจีนปຓนตຌน 
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นอกจำกขຌำวลຌวมนุษยຏยังรังสรรคຏอำหำรสຌนเดຌ
จำกพืชหลำกหลำยชนิด กิดปຓนสຌนอีกมำกมำยหลำย
รูปบบ กิดปຓนวัฒนธรรมอาหารสຌน ทีไถูกตอยอดปຓน
มนูอาหารมากมาย ละยังถูกพัฒนาตอเปอยางเมมีทีไ
สิๅนสุด 
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กวาจะปຓนสຌน 

 สຌน กิดจำกควำมตຌองกำรยืดอำยุวัตถุดิบอยำงขຌำว ถัไว หัวบุก หัวมัน฿หຌสำมำรถกใบเวຌกินเดຌ
นำนขึๅน ดยกำรน ำมำท ำ฿หຌกลำยปຓนปງง ลຌวน ำปງงทีไเดຌเปขຌำกระบวนกำรทีไตกตำงกัน จนกิดปຓน 
สຌน ทีไมีรูปรำงหนຌำตำทีไหลำกหลำย มีรสชำติทีไตกตำงกันอยำงทีไหในอยูทัไวเป฿นปัจจุบัน 

 

 

                                               
 

  



15 
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กินสຌนรอบลก 
  

กำรทีไ วัฒนธรรมการกินสຌน ปรำกฏอยู฿นหลำยพืๅนทีไทัไวลก สຌนจึงมีชืไอรียกทีไ฿ชຌรียกขำน
ตกตำงกันเป ตหำกพิจำรณำจำกวัตถุดิบละวิธีกำรท ำสຌนลຌว นำนำสຌนตำงมีควำมคลຌำยคลึง  

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

สຌน฿หญ (Wide Rice Noodles) 

ิมำลซียละสิงคปรຏ 
รียกวำ กวำตี็ยว ิKway Teow)) 

 

สຌนลใก ิRice Noodles) 

ิมำลซียละสิงคปรຏ  
รียกวำ หอฝຂດน ิHo Fun)ี 

สຌนหมีไ ิRice Vermicelli) 

ิมำลซียละสิงคปรຏ รียกวำ 
 หมีไหุน ิMee Hoon)ี 

ขนมจีน  
ิKhanom Chin) 

ิสຌนจำกปງงขຌำวจຌำถือปຓน 

วัฒนธรรมรวม฿นอำซียน) 

                          

สຌนคราช 

ิKorat ‘ice Noodlesี 
ิลักษณะคลຌำยสຌนลใกตมีควำมกวຌำง

สຌนมำกกวำ ฿ชຌท ำผัดหมีไครำช) 

 

สຌนจนัทຏ 
(Sen Jan ‘ice Noodles) 

ิคนเทยพัฒนำขึๅนมำปຓนสຌนของ
ตัวอง ฿ชຌท ำผัดเทย) 
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บะหมีไ Egg Noodles)  

ลำมีไยน ิLamian) (จีนีุ รำมง ิRamen) (ญีไปุຆนีุ รำมยอน 
ิRamyeon) (กำหลีีุ ลใงมใน ิLengmen) (ตะวันออกกลำงีุ บักหมีไ 
ิBakmi) (อินดนีซียี สຌนทัๅงหมดนีๅพัฒนำมำจำกสຌนลำมีไยน สຌนทีไ
ผลิตจำกวัตถุดิบหลัก คือ ปງงสำลี เข ละกลือ ของจีน ดยคนเทย
รียกรวม โ วำ สຌนบะหมีไ 

 

 

 

สຌนกวยจัๆบญวน ิRice Stick 

(Vietnamese Style)) 

ิผลิตจำกปງงขຌำวจຌำปຓนหลัก ผสมปງง
มันหรือปງงขຌำวหนียวปຓน

สวนประกอบ) 

สຌนกวยจัๆบ ิPaste of Rice Noodles 

/ Chinese Roll Noodles) 

ิผลิตจำกปງงขຌำวจຌำดยนຌน 

สวนปลำยขຌำว) 

 

สຌนฝอ ิPho) 

ิคนวียดนำมพัฒนำขึๅน฿นชวงภำวะ 

สงครำม ฿ชຌท ำฝอรับประทำน) 

 

บะหมีไบบบน 

ิWide Egg Noodles) 

ผนกีๆยว ิWonton Sheet)  

 
บะหมีไหยก ิJade Noodles)  

ิสຌนบะหมีไทีไผสม฿บคะนຌำปຓนวัตถดุิบ
ท ำ฿หຌเดຌสຌนสีขียวี 
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พาสตຌา ิPasta) (อิตาลีี 
สຌนจำกขຌำวสำลีละเขชนดียวกับบะหมีไ มีชืไอรียกตกตำงกัน

ออกเปตำมรูปลักษณຏของสຌน ชน 

 

 

 

                                  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สปากใตตี 
ิSpaghetti)  

ฟตตูชิน 
ิFettucine) 

มักกะรนี 
ิMacaroni) 

อุดຌง ิUdon) (ญีไปุຆนี  
ิสຌนอຌวนกลมหมำะกับกำร
รับประทำนกับนๅ ำซุปรຌอน โ) 

 

ซมง ิSomen) (ญีไปุຆนี  
ิสຌนกลมรยีวลใก สຌนรอบวง 

หຌำมกิน แ.ใ มิลลิมตร) 
 

คิชิมง ิKishimen) (ญีไปุຆนี  
ิสຌนหนຌำตำคลຌำยอุดຌง ถูกรีดจนบน) 

 

ปนน 
ิPenne) 

ลาซันญา 
ิLasagna) 
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วุຌนสຌน 

ิGlass Noodles) 
สຌนชีไยงเฮຌ 

ิMung Bean Sheets) 

สຌนบุก / ชิระตะก ิ

ิKonjac Noodles / Shirataki 

ซบะ ิSoba) ิญีไปุຆนี 
ิสຌนสีขียวอมทำ ฿ชຌปງงสำลี
ปຓนสวนผสมลใกนຌอยพืไอพิไม

ควำมหนืดของสຌน) 

 

มักกุกซู ิMak Guksu) 
ิกาหลีี 

ิมีรสชำติบำละ 

มีควำมหนึบกวำสຌนซบะ) 
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อรอยรอบลกกับมนูสຌน 

จาจังมยอน ิChajangmyunี : กาหล ีิKoreaี 
บะหมีได ากาหลีทีไคนเทยรียกจนติดปำกวำ 

จาจังมียน จริง โ ลຌวเม฿ชอำหำรของกำหลีต
ดิม ตปຓนอำหำรทำงตอนหนือของชำวจีน ปຓน
อำหำรทีไเดຌรับควำมนิยมปຓนอยำงมำก฿นกำหลี ละ
มี฿หຌหใน฿นหนังกำหลีกือบทุกรืไอง ดยรับประทำน
กับซอสถัไ วด ำขຌมขຌนทีไ รียกวำ  จาจั ง  คู กับ
ตงกวำหัไนปຓนสຌนชยในนืๅอกรอบ พิไมควำมสด
ชืไนละกຌลีไยนเดຌปຓนอยำงด ี

ซบะ ิSoba) : ญีไปุຆน ิJapanี  
มนูบะหมีไบบดัๅงดิมของญีไปุຆน ท ำมำจำกปງงบัควีท ิBuckwheat Flourี ผสมนๅ ำ นวดลຌว

ตัดจนเดຌสຌนทีไมีลักษณะคลຌำยสຌนฟตตูชิน ิFettucine) ของอิตำลี สีขียวอมนๅ ำตำล ซบะทีไผลิตจำกบัค
วีทลຌวนรียกวำ จูวาริ ซบะ มีคุณภำพทำงอำหำรสูงละ
มีรำคำพง คนญีไปุຆนนิยมกินซบะบบยใน ิซำรุซบะี ฿นฤดู
รຌอน ดຌวยกำรคีบสຌนจุมลง฿นนๅ ำซอสชยุทีไปรุงจำกสำหรำย 
ปลำหຌง ซอสถัไวหลือง ละตຌำจีๅยวทำนัๅน บำงหงอำจ฿ส
ตຌนหอมหัไนฝอย วำซำบิ ละเขนกกระทำสดพืไอพิไมรสชำติ
ละรสสัมผัส ตกใสำมำรถสิรຏฟ฿นซุปชวงฤดูหนำวเมตำง
จำกอูดຌงหรือรำมใงเดຌชนกัน 

 

 

ททริ กุกซ ู

ิDotori Guksu) 
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ทุกปา ิThukpaี : ขตปกครองตนองทิบต ิTibet Autonomous Regionี 
ปຓนกຎวยตี็ยวนๅ ำทีไนิยม฿นทิบตละประทศ฿กลຌคียง ชน นปำล ภูฏำน หรือมຌกระทัไงอินดีย 

ดยเดຌรับอิทธิพลมำจำกประทศจีน สຌนทีไ฿ชຌมำจำกปງงขຌำวบำรຏลยຏ 
ิถบทิบตมีกำรปลูกขຌำวบำรຏลยຏกันมำกี มีลักษณะคลຌำยสຌนบะหมีไ 
สวนประกอบอืไน โ จะปຓนนืๅอสัตวຏ฿นพืๅนทีไ ชน จำมรี พะ ละเก  ซึไง
นิยมรับประทำน฿นซุปนๅ ำขຌน  หรือ฿สผักพียงอยำงดียว ซึไ งนิยม
รับประทำน฿นซุปนๅ ำ฿สี ดย฿ชຌครืไองทศ฿นกำรปรุงรสละดับกลิไนสำบ
ของนืๅอ ชน มำซำลำ ิMasalaี ยีไหรำ มลใดผักชี ผงขมิๅน ปຓนตຌน กำร
รับประทำนทุกปำจะเมมีกำรปรุงรสพิไมติม ตจะอำศัยรสชำติจำก
ครืไองทศทีไ฿สลงเปอยูลຌว 

บะหมีไปอรຏซีย ิAsh Reshtehี ๊ อิหราน ิIranี  
 อำหำรพืๅนมืองของอิหรำนทีไหำรับประทำนเดຌตัๅงต
รຌำนอำหำรธรรมดำจนถึงระดับหຌองอำหำร฿นรงรม ฿ชຌสຌนทีไ
รียกวำ รชตหຏ ิReshtehี รับประทำน฿นน ำซุปบบ
มั งสวิ รัติ มี ลั กษณ ะปຓ น ซุป ขຌน รียกว ำ   มิ นส ตร น 
ิMinestroneี ทีไประกอบดຌวยพืชผักสมุนเพรทีไดีตอสุขภำพ 
ชน ขมิๅน ผักขม ละถัไวลิสง รวมถึงครืไองทศทีไ฿หຌกลิไนชน 
สะระหน หอม กระทียม รยหนຌำดຌวยผักชีฝรัไง ชำวอิหรำน
ชืไอกันวำอำหำรจำนนีๅจะท ำ฿หຌกิดชคลำภละควำมส ำรใจ 

จึงปຓนอีกหนึไ งมนูทีไชำวอิหรำนนิยมรับประทำน฿นชวง
ทศกำลป฿หมของชำวปอรຏซียทีไรียกวำ นรูส ิNorooz)  

ฟตตูชินอัลฟรด ิFettuccine alfredo) :  อิตาลี ิItalyี 
จุดดนของมนู สຌน อิตำลียนนัๅนคือควำม

หลำกหลำยของสຌนทีไสำมำรถน ำมำรังสรรคຏมนูเดຌ
หลำกหลำยบบเมมีบืไอลยทีดียว ฟตตูชินอัลฟรด 
ิFettuccine alfredo) ปຓนอีกมนูซึไงปຓนทีไนิยมของ
ชำวอิตำลียน ฿ชຌ ซอสครีม รียกวำ ซอสอัลฟรด 
ิAlfredo) ซึไงปຓนซอสทีไมีสวนผสมของครีมละชีส
พำรຏมซำน ิParmesan) ดย฿ชຌวิธีกำรท ำซอส฿หຌสรใจ 
กอนน ำมำผัดรวมกับสຌน ฟตตูชิน ิFettuccine) ทีไท ำกำรตຌมสุกลຌว อำจพิไมนืๅอสัตวຏหรือหใด
ชมปຂญองลงเปผัดรวมดຌวยตำมชอบ หรือพิไมชีสพำรຏมซำน ตอนรຌอน โ เดຌลย 
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ผัดสปากตตีๅปรู ิTallarin Saltado) : ปรู ิPeruี 
มนูทีไเดຌรับอิทธิพลจากอาหารจีน ต฿ชຌสຌนสเตลຏอิตาลียนอยำง สปากตตี ิSpaghetti) 

หรือ ลิงกวิน ิLinguine) ปຓนวัตถุดิบ น ำมำผัดกับนืๅอสัตวຏตำง โ ตำมตຌองกำร ละท ำกำรคัไวบน
กระทะเฟรงตำมวิธีผัดบบจีน สวนผสมมักประกอบดຌวย
มะขือทศ หัวหอม กระทียม ขิง ละปรยเวนຏขำวลงเป
นิดหนอย ปรุงรสดຌวยกลือละพริกเทย กอนรยหนຌำดຌวย
ตຌนหอมหัไนทอนละผักชีฝรัไงสับ ปຓนมนูทีไสำมำรถหำ
รับประทำนเดຌทัไวเป฿นหຌองอำหำรจีนกวำงตุຌง ซึไงมีอยู
มำกมำย฿นกรุงลิมำ มอืงหลวงของประทศปรู 

กຎวยตี็ยวนๅ าฮาวาย ิSaiminี : รัฐฮาวาย ิHawaiiี 
มนูบะหมีไเข฿นนๅ ำซุป฿สสเตลຏญีไปุຆน มีลักษณะผสมระหวางรามใงสเตลຏญีไปุຆนกับบะหมีไของจีน 

ทຌจริงลຌว Saimin ปຓนอำหำรทีไเดຌรับอิทธิพลมำจำกผูຌอพยพ
ชำวญีไปุຆนละจีนทีไหลัไงเหลมำยังฮำวำย฿นชวงป ค.ศ. 1800 
ตเดຌรับกำรพัฒนำรสชำติ฿หຌมีอกลักษณຏฉพำะ ถูกปำกทัๅงคน
ทຌองถิไนละนักทองทีไยว มนูนีๅเดຌรับควำมนิยมถึงขนำดทีไรຌำน
บอรຏกอรຏฟรนเชสຏชืไอดังอยำงมคดนัลดຏทีไฮำวำยตຌองมีมนู
นีๅเวຌ฿หຌบริกำร 

ฟຂดวา ิFideuàี : สปน ิSpainี 
ปຓนมนูทีไมีพืๅนพมำจำกมืองชำยฝัດงของสปนอยำงบำลนซีย ิValenciaี มีควำมคลຌำยคลึง

กับขຌำวผัดสปน ิPaellaี ซึไงปຓนมนูทีไมีชืไอสียงมำกทีไสุดของประทศสปน ต฿ชຌวัตถุดิบหลักปຓนสຌน
พำสตຌำทีไมีลักษณะกลวงทนขຌำว ละสัตวຏทะล ชน หมึก กุຌง ละหอย ปຓนตຌน ท ำกำรปรุงรสดຌวยพริก
ดง หัวหอม฿หญ มะขือทศ กระทียม ผักชีฝรัไง กลือ ละ
พริกเทย นอกจำกนีๅยังมีกำรท ำสຌนด ำ ิFideuà negraี ดย
กำร฿สนๅ ำหมึกจำกหมึกพืไอ฿หຌมีสีด ำ พืไอชวยดึงรสชำติของนืๅอ
อำหำรทะลเดຌมำกยิไงขึๅน 
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ชวนชิมมนูดใด อาหารสຌนอาซียน 
  

อำหำรนัๅนปຓนสิไงมหัศจรรยຏ พรำะอำหำรสำมำรถบอกเดຌถึงภูมิหลังชำติพันธุຏของรำ พรำะ
อำหำรนัๅนกิดจำกกำรหลอหลอมวัฒนธรรมดัๅงดิมละวัฒนธรรมตำงถิไนขຌำเวຌปຓนหนึไงดียวอยำง
กลมกลืน 

 

บรูเน ดารุสซาลาม ิBrunei Darussalamี 
คล หมีไ ิKolo meeี 

บรูเน ประทศมุสลิมขนำดลใกทีไมีประชำกรพียง ไ 
สนคน มีวิถีวัฒนธรรมควำมปຓนอยูคลຌำยคลึงกับอินดนีซีย 
ละมำลซีย ถึงจะมีประชำกรสวน฿หญนับถือศำสนำอิสลำม 
ตกใมีชำวจีนพຌนทะลจ ำนวนหนึไงทีไยຌำยถิไนฐำนมำตัๅงรกรำกทีไ
บรูเนจ ำนวนเมนຌอย ท ำ฿หຌวัฒนธรรมอำหำรจีนเดຌถูกขຌำมำ
ผสมผสำนปຓนสวนหนึไงของบรูเนดຌวยชนกัน รำสำมำรถพบ
รຌำนอำหำรจีนทีไดดดนรืไองรสชำติ ละตใมเปดຌวยมนูอำหำรสຌนขึๅนชืไอมำกมำย ชน คล หมีไ ิKolo 

meeี บะหมีไหมูสับหຌงทีไถูกปำกถูกลิๅนคนเทยอยำงนนอน  

 

กัมพูชา ิCambodiaี 
นมบันจຍก ซัมลอรຏขมรຏ ิNum Banh Chokี 

ชำวอำซียนนัๅนอยู฿นวัฒนธรรมขຌำว กำรกินขຌำว ละ
ผลผลิตจำกขຌำวชนขนมจีนนีๅกใปรำกฏทัไวเป฿นภูมิภำค สวนเทย
นัๅนรับขนมจีนมำจำกชำวมอญดยชำวมอญรียกขนมจีนวำ 
คะนอมจิน สวนนมบันจຍก ซัมลอรຏขมรຏ หรือ ขนมจีนนๅ ำยำ
ขมรนัๅน มีลักษณะคลຌำยขนมจีนนๅ ำยำของเทย ซึไงตัวนๅ ำยำนีๅ
สำมำรถท ำเดຌสองบบคือ นๅ ำยำกะทิ ละนๅ ำยำเม฿สกะทิ คลຌำย
นๅ ำยำปຆำของเทย ดยจะท ำกำรหำบขำย หรือตัๅงผงขำยตำม
ตลำดบบบຌำนรำ ละปຓนอำหำรทีไมักท ำกัน฿นทศกำลงำนบุญตำง โ  
 

อินดนีซีย ิIndonesiaี 
หมีไกรใง ิMie Gorengี 

หมีไ กรใง หมำยถึง หมีไผัด ปຓนอำหำรจำนดียวของ
อินดนีซียทีไเดຌรับควำมนิยมเปถึงมำลซียละสิงคปรຏ ตຌนต ำรับ
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ของหมีไกรใงนัๅนคือกำรดัดปลงหมีไผัดบบจีนทีไรียกวำ ฉามีไยน ดยชำวจีนทีไอพยพยຌำยถิไนฐำนมำ
อยู฿นอินดนีซีย ตดัดปลง฿ชຌวัตถุดิบทีไมี฿นอินดนีซียมำผสมผสำนกลำยปຓนหมีไผัดทีไลิศรสละ
พรหลำยจนถึงกับมีหมีไกรใงกึไงส ำรใจรูปจ ำหนำย 

 

สปป.ลาว ิLaosี 
ขຌาวซอยหลวงพระบาง ิLuang Prabang Khao Soi Noodlesี 

อำหำรสຌนมนูนีๅมຌจะชืไอวำขຌำวซอย ตหนຌำตำเมคลຌำย 
ขຌำวซอยทำงหนือของเทย ตกลับคลຌำยกຎวยตี็ยวนๅ ำงีๅยวหรือฝอ
ของวียดนำมมำกกวำ สิไงส ำคัญนอกจำกสຌนกຎวยตี็ยวบบลำว
ครืไองทีไรำดหนຌำ เดຌก หมูสับกับหนังหมูผัดรวมกับพริก ถัไวนำผำ 
กระทียม มะขือทศหัไนปຓนชิๅนลใกโ ปรุงรสดຌวยนๅ ำตำล นๅ ำปลำ 
กะปຂ มืไอจะกินกใพียงลวกสຌน฿สครืไองทัๅงหมดลຌวติมนๅ ำซุปรสหอม 
รยหนຌำดຌวยตຌนหอมผักชี 
 

มาลซีย ิMalaysiaี 
ลักซาปนัง ิPenang Laksaี  

ลักซำปຓนอำหำรทีไเดຌรับอิทธิพลมำจำกวัฒนธรรมจีน 
ดยสังกตเดຌจำกลักษณะอำหำรซึไงปຓนสຌนหมือนกຎวยตี็ยว 
สຌนลักซำท ำมำจำกขຌำว รูปรำงกลมขนำดประมำณตะกียบ 
นืๅอสัมผัสหนียวนุมหนึบ ละลักซำจะมีรสชำติทีไตกตำงเป
ตำมตละทຌองถิไน ฿นสวนของ ลักซาปนัง ซึไงปຓนลักซำสูตร
ฉพำะของปนัง สวนประกอบของนืๅอปลำทะลนຌน โ ผสมกับ
ครืไองกงลຌวตຌมคีไยวจนเดຌทีไ รสชำติจะออกปรีๅยวคลຌำยกับกงสຌมบຌำนรำ เดຌรสชำตินืๅอปลำบบตใม
ค ำ มีควำมหอมชืไน฿จจำกสะระหนทีไ฿ครเดຌกินลຌวจะติด฿จ  
 

มียนมา ิMyanmarี 
มงฮีงคา ิMohingaี 

มงฮีงคา หรือ มฮิงกา ขนมจีนทีไเดຌรับ
ควำมนิยมอยำงสูงจนนับเดຌวำปຓนอำหำรประจ ำชำติลย
ทีดียว พรำะพบวำมีกำรขำยทัไวเป ดยชำวมียนมำนิยม
รับประทำนปຓนอำหำรชຌำ นๅ ำยำท ำจำกปลำนๅ ำจืดคีไยว
กับหยวกกลຌวย ปรุงรสดຌวยกะปຂ หอมหัว฿หญ หอมลใก 
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ตຌนหอม ขิงสด ขมิๅน ตะเครຌ ถัไวบด พริกปຆน พรຌอมเขตຌม พรำะคนมียนมำชอบกินถัไว จึงมีถัไวชุบปງงทอด
รยหนຌำ฿หຌคีๅยวกรุบกรอบ ฿นขณะทีไคนเทยชอบกินขนมจีนนๅ ำยำทีไตักนๅ ำยำรำด มีผักวำงปຓนครืไองคียง 
ตมฮิงกำ฿สขนมจีนนๅ ำยำพรຌอมครืไองคียงตำง โ จนมีหนຌำตำหมือนกຎวยตี็ยว ดยเมกินพรຌอมผัดสด
หรือผักดองบบเทย  
 

ฟຂลิปปຂนสຏ ิPhilippinesี 
ปันสิด ลุก ลุก ิPancit lug lugี 

อำหำรฟຂลิปปຂนสຏเดຌรับอิทธิพลจำกทัๅงสปนทีไครอง
ดินดนหงนีๅกวำ ไเเ ป รวมถึงชำวจีนทีไอพยพมำขຌำมำ 
ท ำ฿หຌอำหำรสຌนบบฟຂลิปปຂนสຏมีกลิไนอำยทัๅงตะวันออก
ละตะวันตกจนกิดปຓนอำหำรฟຂลิปปຂนสຏทีไมีอกลักษณຏ 
ปันสิด ลุก ลุก ปຓนขนมจีนสຌน฿หญ ิPancitี ฿สหมู กุຌง 
เขตຌม รำดซอสสีดงเดຌจำกมลใดค ำสด รยหนຌำดຌวย
คปหมู ปรุงรสดຌวยนๅ ำปลำละควำมปรีๅยวจำกสຌมจีๆด ปัจจุบันปຓนอำหำรยอดนิยมละมนูดใดทีไพลำด
เมเดຌมืไอเปยือนฟຂลิปปຂนสຏ  
 

สิงคปรຏ ิSingaporeี 
ลักซาสิงคปรຏ ิSingapore Laksaี 

ลักซำปຓนอำหำร฿นวัฒนธรรมบຌำบຎำยำหยำ ินอนยำี 
หรือทีไรียกวำชำวปอรำนำกัน อันกิดจำกผสมผสำนวัฒนธรรม
ระหวำงชำวจีนฮกกีๅยนกับชำวมลำยูบริวณคำบสมุทรมลำยู
ละชองคบมะละกำของมำลซีย รวมทัๅงชำวอินดนีซีย
บริวณกำะชวำ ควำมพิศษของ ลักซาสิงคปรຏ คือมีนๅ ำซุปทีไ
ท ำจำกกุຌง ทัๅงกุຌงสดละกุຌงหຌง ปรุงดຌวยครืไองกง ิRempahี สวนครืไองนัๅนจะปຓนอำหำรทะล ชน กุຌง 
ปลำหมึก ลูกชิๅนปลำ ฿สผักตำง โ ชน ตงกวำซอย ถัไวงอก ตຌนหอม สิไงส ำคัญขำดเมเดຌคือ ผักพว 
ซึไงปຓนผักทีไท ำ฿หຌกิดกลิไนทีไมีอกลักษณຏของอำหำรสຌนชำมนีๅ จนหลำยคนรียกวำ ผักหลักซา ลย
ทีดียว  
 

เทย ิThailandี 
กຎวยตี็ยวรือ ิBoat Noodleี 

กຎวยตี็ยวรือปຓนนวัตกรรมกำรคຌำอยำงเทยอยำงหนึไงทีไน ำ
กำรปรุงกຎวยตี็ยวอยำงจีนมำลงเวຌ฿ส฿นรือพำยทีไมีพืๅนทีไจ ำกัดพรຌอม
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จวเปยังหัวกระเดทำนๅ ำ อยำงสิไงหนึไงทีไส ำคัญคือ ควำมปຓน ฟຂวชันฟูງด ิFusion Foodี ทีไมีสูตร
ฉพำะบบเทยนัไนคือ กำร฿สลือดวัวหรือลือดหมู฿หຌกลำยปຓน นๅ าตก ผสมกับกลือ ซีอๆิวด ำ ตຌำหูຌยีๅ 
ละครืไองทศตำง โ ลงเปทนนๅ ำซุปกຎวยตี็ยวนๅ ำ฿สบบดิม นอกจำกนีๅ ยังตຌองกินคียงกับกำกหมู 
คบหมู ฿บหรพำ พืไอดับกลิไนคำว ปัจจุบันดຌวยวิถีชีวิตทีไปลีไยนเปกຎวยตี็ยวรือหันมำปຂดรຌำนบนบก ฿น
อำคำรพำณิชยຏทน ตกใยังเมละทิๅงสัญลักษณຏของควำมปຓนกຎวยตี็ยวรือ ดยจะ฿ชຌรือตัๅงอยูหนຌำรຌำน 
ละชำมกใยัง฿ชຌปຓนชำมขนำดลใกอยู ปัจจุบันกຎวยตี็ยวรือ หรือ Boat noodle เดຌรับควำมนิยมมีกำรปຂด
฿นหลำยประทศทัไวลก  
 

วียดนาม ิVietnamี 
ฝอ ิPhoี 

อำหำรวียดนำมนຌนปງงมำกกวำนืๅอสัตวຏ พรำะชืไอวำ
฿หຌพลังงำนมำกกวำละรูຌสึกอิไมทຌอง หนึไ ง฿นมนู สຌนจำก
วียดนำมทีไเดຌรับควำมนิยมเปทัไวลกคือ ฝอ ดัๅงดิมลຌวฝอ
นัๅน คือ ฝอนืๅอ ิฝอบอี ฿ชຌนๅ ำซุปทีไตຌมจำกกระดูกวัว ตอมำจึง
มีฝอเก ิฝอกำี ส ำหรับคนทีไเมกินนืๅอวัว สวนฝอหมูนัๅนริไมมี
฿นชวงหลัง ซึไงจะ฿หຌรสหวำนดยเมตຌองปรุงนๅ ำตำล นืๅอทีไจะ
น ำมำ฿สจะหัไนบำง โ มืไอจะสิรຏฟกใน ำสຌนเปลวก อำนืๅอรียงเวຌ
ปะหนຌำ ลຌวตักนๅ ำซุปดือด โ รำดลงเป นืๅอจะสุกพอดี ตำงจำกเทยทีไน ำนืๅอลงเปลวก฿นนๅ ำดือด สวน
ผักทีไ฿สฝอจะปຓนตຌนหอมกับหอมหัว฿หญหรือบำงทีกใ฿สผักชี฿บยำวพิไมดຌวย  

 

ขนมจีน…สเตลຏอาซียน 
 

ขนมจีน ปຓนอำหำรสຌนอีกประภทหนึไงทีไอยูคูกับคน฿นภูมิภำคอชียตะวันออกฉียง฿ตຌมำอยำง
ชຌำนำน มຌตละประทศจะ฿ชຌขຌำวจຌำ฿นกำรท ำสຌนขนมจีนหมือนกัน ตสิไงทีไน ำมำกินรวมกับขนมจีนนัๅน
กลับตกตำงกัน 

 

 บรูเน ดารุสซาลาม : Brunei Darussalam 

กຎวยตี็ยวบรูเน ิMee Soupี สຌนมีลักษณะ 
กลมยำว ละ฿หญกวำสຌนขนมจีน หนຌำตำหมือนกับ
กຎวยตี็ยวนๅ ำ฿ส  
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 กัมพูชา : Cambodia  

นมปัດนจຍาะ ิNom Pan Jok) รับประทำน
กับนๅ ำยำปลำรຌำ มีทัๅงบบ฿สกะทิละเม฿สกะทิ ชำว
กัมพูชำจะเม฿สพริกกงลงเป฿นนๅ ำยำ ตจะรยพริก
ปຆนปຓนกำรปรุงรสทน 

 

 อินดนีซีย : Indonesia 

ละกຏซาบกรຏ ิLaksa Bogor) ปຓนอำหำรทีไ
กินสຌนขนมจีนกับนๅ ำกงสีหลืองขຌน ทีไมีสวนผสมของ
หอมดง กระทียม ผักชี ขมิๅน ตะเครຌ ละกลือ กินคู
กับขຌำวหนียวนึไง ถัไวงอก ฿บหระพำ นืๅอเก เขตຌม
ละซัมบัลจูกำ 

 

 สปป. ลาว : Laos  

ขຌาวปุງน รับประทำนคูนๅ ำยำปลำ ละนๅ ำยำปຓด ฿นหลวงพระ
บำง มืองหลวงของประทศ นิยมน ำขนมจีนมำรับประทำนกับนๅ ำยำ
ผสมลือด หรือรียกวำนๅ ำจว ซึไงมีทัๅงบบ฿สละบบขຌน 

 

 

 มาลซีย : Malaysia 

ลักซา ิLaksaี มีลักษณะคลຌำยของสิงคปรຏ 
ตลักซำของมำลซียจะปຓนสูตรฉพำะดยมีกำร฿ส
สຌนหมีไหุຌนลงเปดຌวย  
 

 

 มียนมา : Myanmar  
มงฮีงคา หรือ มฮิงกา ปຓนอำหำรยอด

นิยมของชำวมียนมำ กินคูกับนๅ ำยำปลำปຓนอำหำรชຌำ 
มีสวนผสมของถัไวบด กระทียม หอมดง หยวกกลຌวย 
ขิง กะปຂ ละปลำดุก  
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 ฟຂลิปปຂนสຏ : Philippines 

ปันสิด ลุก ลุก ิPancit Lug Lug) ปຓนสຌน
คลຌำยขนมจีนรำดดຌวยซอสทีไมีสวนผสมของกุຌง ปรุงรส
ตำมอกลักษณຏของฟຂลิปปຂนสຏ มีเขตຌมปຓนครืไองคียง   

 

 สิงคปรຏ : Singapore 

ลั กซา ิLaksaี อำห ำรประจ ำชำติ ของ
สิงคปรຏ ฿ชຌสຌนขนมจีนรำดดຌวยซุปทีไปรุงดຌวยนืๅอปลำ 
ครืไองปรุงปຓนหอมดงละ฿บสะระหน มีอำหำร
ทะลปຓนสวนผสม หนຌำตำคลຌำยมนูขຌำวซอยของเทย 
มีทัๅงบบ฿สกะทิละเม฿สกะทิ 
 

 วียดนาม : Vietnam 

บุຎน ิBun) นิยมกินกับนๅ ำซุปละนืๅอ สวน฿น
มืองวຌ จะรียกวำ บุຎนบอฮวຎ ิBun Bo Hue) ทำง
ภำคหนือจะรับประทำนกับหมูยำง รียกวำ บุຎนจຎา  

 

 เทย : THAILAND 

฿นประทศเทยมีชืไอรียกตกตำงกันตำม
ภูมิภำค ภำคกลำง ขนมจีน ภำคอีสำน ขຌาวปุງน 
ภำคหนือ ขนมสຌน ภำค฿ตຌ หนຌมจีน ละกิน
กันนๅ ำยำทีไตกตำงกัน ทัๅงนๅ ำยำกะทิ นๅ ำพริก ิภำค
กลำงี นๅ ำงีๅยว ิภำคหนือีนๅ ำจวิภำคอีสำนี กงเต
ปลำ ิภำค฿ตຌี 
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รียนรูຌประวัติศาสตรຏชาติ ผานผัดเทย 
 

 
 

฿ครจะคิดวำอำหำรสຌนอยำง ผัดเทย ทีไรำกินกันอยูปຓนประจ ำ ละปຓนมนูสຌนทีไครอง฿จคน
ทัๅงลกนีๅ จะท ำ฿หຌรำเดຌรียนรูຌประวัติศำสตรຏของชำติเทยรำเดຌ 

1. หลังกำรปลีไยนปลงกำรปกครอง พ.ศ.โไ็5 สังคมเทยกิดกำรปลีไยนปลงมำกมำย หนึไง฿นนัๅน
คือ กระสนิยมทหำร 

2. มืไอจอมพล ป. พิบูลสงคราม ขึๅนปຓนนำยกรัฐมนตรี มีกำรปลูกฝัง฿หຌประชำชนยึดตัวบุคคลปຓน
หลัก นัไนคือ ตัวจอมพล ป. อง ตำมค ำขวัญ ชืไอผูຌน าชาติพຌนภัย  

3. รัฐบำลจอมพล ป. มีนยบำยส ำคัญคือ พัฒนำประทศ฿หຌมีควำมจริญรุงรืองทัดทียม
อำรยประทศ มีกำรปลุกระดม฿หຌรูຌสึกรักชำติ รัฐบำลสนับสนุน฿หຌ฿ชຌสินคຌำเทย อนกิจกำรของ
ชำวตำงชำติมำด ำนินกำรอง ออกกฎหมำยอำชีพสงวน อีกหนึไงทีไส ำคัญคือกำร ปลีไยนชืไอ
ประทศจากสยาม มาปຓน เทย  

4. ฿นทำงวัฒนธรรมนัๅน จอมพล. ป. เดຌปรับปลีไยนวิถีชีวิตของประชำชนผำน รัฐนิยม ฉบับตำง 
โ ชน ฿หຌลิกกินหมำกพลู ฿หຌ฿ชຌชຌอนสຌอมทนมือ หຌำมนุงสรง จงกระบน ผูຌชำย฿หຌนุงกำงกงขำ
ยำว ผูຌหญิงนุงประปรงละบังคับ฿หຌตຌองสวมหมวก  

5.  ประจวบกับกิดภำวะขຌำวยำกหมำกพง ขຌำวขำดคลนนืไองจำกภำวะสงครำมลกครัๅงทีไ โ 
รัฐบำลจึงรณรงคຏ฿หຌประชำชนบริภคกຎวยตี็ยว ซึไงท ำจำกขຌำวหักทนขຌำวหุง 

6. ตพืไอเม฿หຌประชำชนหันเปกินกຎวยตี็ยว รัฐบำลจึงคิดคຌนมนูกຎวยตี็ยวผัดทีไ฿สครืไองสเตลຏเทย
ทนนืๅอหมู 
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7. ทัๅงยังลือกสຌนจันทຏ จากจันทบุรีทนสຌนกຎวยตี็ยวทัไวเป ดยผัดกับตຌำหูຌหลือง หัวปลี ถัไวลิสง
ปຆน ถัไวงอก เชปຈหวำน นๅ ำมะขำมปยก นๅ ำตำลป๊บ ละถัไวงอก ผัดกับนๅ ำมันหอมจียว ซึไงผัก
ชนิดตำง โ ทีไปຓนครืไองผัดเทยนัๅนรัฐบำลสงสริม฿หຌประชำชนปลูกกินกันองภำย฿นครัวรือน 
รวมกับผักสวนครัวชนิดอืไน โ  

8. ละพืไอ฿หຌสอดคลຌองกับชืไอ฿หมของประทศจึงรียกมนู฿หมนีๅวำ กຎวยตี็ยวผัดเทย พืไอสรຌำง
ควำมภำคภูมิ฿จ฿นควำมปຓนเทย 

 

บะหมีไกึไงส ารใจรูป  
 

บะหมีไกึไงส ารใจรูปถือก านิดขึๅน พ.ศ. โ5เแ ิค.ศ. แ้5่ี ฿นยามขຌาวยากหมากพงของญีไปุຆน 
ชวง แเ ปหลังสงครามลกครัๅงทีไ โ พืไอ฿หຌคนญีไปุຆนเดຌรับประทานรามใง ิบะหมีไนๅ าี อุน โ ฿นราคา
ประหยัด 

คุณมมฟุกุ อันด (Momofuka Ando) 
ผูຌกอตัๅงละประธำนบริษัทกลุมนิชชิน เดຌคิดคຌนกำรท ำ
รำมใงกึไงส ำรใจรูปดยคิดคຌนวิธีกำรทอดพืไอยืดอำยุ
อำหำร ท ำ฿หຌสຌนรำมใงทีไผำนกำรปรุงรสหຌงพรຌอม
บรรจุถุ ง (Dehydration) ละยังพรຌอมทีไ จะคืนรูป
กลับเปปຓนสຌนนุม โ พียงกะ฿สชำม รำดนๅ ำดือด กใ
สำมำรถรับประทำนรำมใงรຌอน โ หอมกรุนเดຌ฿นวลำ
พียง โ นำทีทำนัๅน  

ตกำรจะหำชำมมำ฿สรำมใงรับประทำนทำนกใ
เมเดຌหำเดຌสะดวกทุกสถำนกำรณຏ ฿นป พ.ศ. โ5แไ จึง
กิดปຓนผลิตภัณฑຏ฿หม บะหมีไกึไงส ารใจรูปบรรจุ฿น
ถຌวยพรຌอม฿ชຌงาน ดยมีกำร฿สนืๅอสัตวຏ เข ละผัก
ปรุงรสสุกพรຌอมรับประทำน ทีไผำนกำรท ำฟรีซดรำย 
(Freeze dried)1 ฿หຌหຌงพืไอถนอมอำหำรมำรียบรຌอย
ลຌว ท ำ฿หຌชำวญีไปุຆนสำมำรถรับประทำนรำมใงรຌอน โ 
สะดวกสบำยยิไงขึๅน   

 

                                                 
1 ฟรีซดรำย ิFreeze dried) คือ ทคนลยีกำรถนอมอำหำรดยดึงควำมชืๅนออกดຌวยควำมยในละรงดันทีไหมำะสม 
พืไอ฿หຌสำมำรถคงคุณคำอำหำรเวຌเดຌถึงรຌอยละ 98 ละลดนๅ ำหนักลงหลือพียงรຌอยละ 20 ทำนัๅน 

บะหมีไกึไงส ำรใจรูป
บบถຌวยรุนรก 

บะหมีไกึไงส ำรใจรูป
บบถຌวย 

คุณมมฟุกุ อันด 

(Momofuka Ando) 

ชิกิๅน รามใง 
ิChikin 

Ramen) รำ
มใงกึไงส ำรใจรูป 

รุนรกของบริษัท 
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บะหมีไกึไงส ำรใจรูปเดຌรับควำมนิยมอยำงลຌนหลำม ริไมละริไมขยำยควำมนิยมเปยังประทศ฿น
ถบทวีปอชีย จำกนัๅนจึงผเปยังฝัດงลกตะวันตกละรอบลก จำกควำมตຌองกำรปละ แ5 ลຌำนซอง฿นป 
พ.ศ. โ5ใใ ิค.ศ. แ้้เี ขยับมำปຓน 5เ ลຌำนซอง฿นป พ.ศ. โ55ไ ิค.ศ. โเแแี ละทะลุรຌอยลຌำนซอง฿น
ป พ.ศ. โ555 ิค.ศ. โเแโี 

 

หากมีวลาดินสังกตบะหมีไกึไงส ารใจรูปทีไ
จ าหนายตามหຌางรຌาน จะพบวามีบะหมีไกึไงส ารใจรูป
หลายรสชาติ ทีไผลิตจากหลากประทศ ฿หຌราเดຌ
ลองลิๅมรส รียนรูຌความหมือนละความตกตาง
ทางวัฒนธรรม 

 

 

 
 

 

กินสຌน฿หຌพอด ี
 

คนเทยนิยมบริภคอาหารประภทสຌนรองจากขຌาว พรำะรับประทำนงำยละรสชำติอรอย ต
ถຌำมำกเปควำมอຌวนอำจถำมหำเดຌ ลองมำดูกันดีกวำวำสำรพัดสຌนหลำนีๅ฿นปริมำณ แเเ กรัม จะ฿หຌ
พลังงำนกับรำทำเหร 

สຌนบุก : ฿หຌพลังงาน 10 กิลคลอรีไ  
ปรรูปมำจำกหัวบุก มีสຌน฿ยสูงละ฿หຌพลังงำน

ตไ ำมำก สำรปງง฿นหัวบุกยังมีสำรทีไรียกวำ มนนน 
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ิMannanี ซึไงชวย฿หຌนๅ ำตำล฿นลือดพิไมขึๅนชຌำ จึงหมาะอยางยิไงส าหรับผูຌทีไปຓนบาหวานละผูຌทีไ
อยากลดนๅ าหนัก 

 

 

สຌนกຌว : ฿หຌพลังงาน โเ กิลคลอรีไ 
ท ำจำกสาหรายทะลสีนๅ าตาล มำกกวำ ้เ % ปຓน

฿ยอำหำร หมาะกับผูຌทีไปຓนรคบาหวานหรือตຌองการลด
นๅ าหนัก สຌนกຌวจะมีซดียมละคลซียมอยูลใกนຌอย ละ
สามารถน ามากินสด โ เดຌลย  

 

 

วุຌนสຌน : ฿หຌพลังงาน ๆเ-่เ กิลคลอรีไ  
ท ำจำกถัไวขียว ดยปกติลຌววุຌนสຌนทีไปຓนสຌน

ดิบจะ฿หຌพลังงำนมำกถึง ใเเ กิลคลอรีไ ตมืไอน ำมำ
ตຌมสุกลຌว พลังงำนจะหลือพียง 60-80 กิลคลอรีไ ตอ 
แเเ กรัม ทำนัๅน 

 

สຌนขนมจีน : ฿หຌพลังงาน 80 กิลคลอรีไ  
ท ำจำกปງงขຌาวจຌาหมือนกับสຌนกຎวยตี็ยว 

ตจะหมักชนๅ ำเวຌกอนน ำเปผำนกระบวนกำรตำง โ 
สຌนจึงมีองคຏประกอบของนๅ ามาก ละ฿หຌพลังงานตไ า
กวาสຌนกຎวยตี็ยว ขຌอสียคือสຌนทีไ มีความชืๅนสูง 
รับประทำนลຌวจะรูຌสึกวำเมอยูทຌอง ละเมควรทิๅงเวຌ
ขຌำมวัน 

 

สຌนกຎวยตี็ยว : ฿หຌพลังงาน 150-220 กิลคลอรีไ 
ท ำมำจำกปງงขຌาวจຌา ฿หຌพลังงานตางกัน

ขึๅนอยูกับความชืๅนของสຌน ดยสຌน฿หญจะมีคลอรีไ
สูงทีไสุดถึง 220 กิลคลอรีไ ิมักจะคลือบนๅ ำมัน ี 
สຌน ลใก฿หຌพลังงำนประมำณ 180 กิลคลอรีไ ละ
สຌนหมีไ฿หຌพลังงำนประมำณ 150 กิลคลอรีไทำนัๅน 
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สຌนบะหมีไ : ฿หຌพลังงาน 300 กิลคลอรีไ 
บะหมีไสຌนสีหลืองท ำมำจำกปງงสาลี ซึไงปຓนปງงทีไ

มีปรตีนสูง มีรงควัตถุ฿นกลุมครทีนอยดຏละฟลำวนอยดຏ 
ซึไงปຓนสำรตຌำนอนุมูลอิสระ฿นกลุมวิตำมินออีกดຌวย  

 

 

 

บะหมีไกึไงส ารใจรูป : ฿หຌพลังงาน 470 กิลคลอรีไ  
ท ำมำจำกปງงสาลีหมือนสຌนบะหมีไ ตจะผำนกำร

ทอดละปรุงรสจนมีเขมันละซดียมสูง ท ำ฿หຌมีพลังงำนสูง
มำกขึๅน ละยังปຓนพลังงำนจำกเขมันกือบครึไงหนึไงลย
ทีดียว  
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

รูຌหรือเม ปริมาณคลอรีไ฿นอาหารทีไนะน าตอวัน 

ดใก อายุ ๆ – แใ ป ละผูຌสูงอายุ ๆเ ปขึๅนเป  : แ,ๆเเ กิลคลอรีไ 
ผูຌ฿หญ ิพศชายี     : แ,่เเ - โ,เเเ กิลคลอรีไ 
ผูຌ฿หญ ิพศหญิงี     : แ,5เเ - แ,่เเ กิลคลอรีไ 
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หลงทีไมาขຌอมูล 

 19-best-noodle-dishes-from-around-the-world 

ิhttps://communitytable.parade.com/5ๆๆ้แเ/maggiezhu/แ้-best-noodle-dishes-

from-around-the-world/ี 

 Around the World in 12 Noodle Dishes  

ิ http://www.cntraveler.com/galleries/2015-11-09/around-the-world-in-12-noodle-

dishes-from-ramen-to-saiminี 

 Robert Danhi, Southeast Asian Flavors, United State of America: Mortal & Press, 

2008. 

  Noodle Lovers มนูคนรักสຌนุ นิตยสำร Gourmet & Cuisine ฉบับทีไ โเใ ดือนมิถุนำยน 
ป โ5ๆเ. 

 รำยกำรลำสຌนปຓนรืไอง : มนูสຌนนำนำชำติ฿นประทศเทย, ออกอำกำศวันทีไ 24-01-59 

 รืไองนำรูຌส ำหรับคนทีไชอบกินสຌน 

ิhttps://blog.eduzones.com/moobo/แโใ็้โี 
 รำงกำยตຌองกำรพลังงำน คลอรีไอำหำร ทำเหร฿นตละวัน 

ิhttp://www.thailandcanhealth.comี 
 หนังสือ Thailand Only รืไองบบนีๅมีตเทย โุ วทิน ชำติกุล ละภำคิน ลิขิตธนกุลุ อัมรินทรຏ

พริๅนติๅงอนดຏพับลิชชิไง 

 อชำอำซียน ิASEAN FLAVORSีุ นันทนำ ปรมำนุศิษยຏุ พิมพຏครัๅงรก:ส ำนักพิมพຏมติชนุ โ55ๆ 

 ฮมมดอิตำลียนุ กรุงทพ: สงดดุ โ55ไ. 
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กิจกรรมฐานการรียนรูຌ ละกิจกรรมชิงปฏิบัติการ ิWorkshopี 
พรຌอมตัวอยางอุปกรณຏประกอบสริมการรียนรูຌ 

 

ฐานกิจกรรมทีไ แ : ลกของสຌน World of Noodles 

 

  อาหาร ปຓนสิไงหนึไงทีไสะทຌอนถึงตัวตนละอกลักษณຏทีไส ำคัญของตละทຌองถิไนเดຌปຓนอยำงดี 
พรำะกำรจะประกอบอำหำรสักหนึไงชนิดขึๅนมำ ตຌอง฿ชຌระยะวลำคຌนควຌำปรับปรุงรสชำติ฿หຌตรงตำมควำม
ตຌองกำรของตละพืๅนทีไ รวมเปถึงมีกำรสำะสวงหำลือกฟງนวัตถุดิบทีไมีอยูมำปรับ฿ชຌ฿หຌหมำะสม จนท ำ
฿หຌอำหำรเมเดຌปຓนครืไองของกำรยังชีพทำนัๅน ตอำหำรนัๅนยังปຓนภำพสะทຌอนของวัฒนธรรมเดຌปຓน
อยำงดี 

  ขณะดียวกัน ภูมิศำสตรຏลกนัๅนกใสำมำรถบงบอกถึงวัฒนธรรมอำหำรของคนทัๅงลกเดຌชนกัน 
ดยฉพำะอำหำรสຌนนำนำชนิดทีไมีอยูบนลก ทีไกิดจำกกำรถำยทอดองคຏควำมรูຌดຌำนอำหำรสຌนจำก
ประทศหนึไงเปยังอีกดินดนอันเกลพຌน ดยฉพำะอำซียนซึไงปຓนจุดชืไอมตอกำรคຌำระหวำงลก
ตะวันออกขຌำกับลกตะวันตกเดຌอยำงกลมกลืน อีกทัๅงรำยังสำมำรถรียนรูຌ วำ กวำจะมำปຓนสຌน ตຌอง
฿ชຌวัตถุดิบอะเร มีกระบวนกำรปรรูปอยำงเร ฿หຌกลำยมำปຓนสຌนรูปบบตำง โ ทีไรำหในอยูทุกวันนีๅ 

วัตถุประสงคຏ 
1. รียนรูຌรืไองรำวของสຌน฿นมิติทัๅงประวัติศำสตรຏ สังคม วัฒนธรรม ละภูมิศำสตรຏ 
2. รียนรูຌละขຌำ฿จทีไมำทีไเปของสຌนชนิดตำง โ 

วิทยากรหรือหนวยงานทีไกีไยวขຌอง : 
- คุณตฤษณา สรัจจຏ ิอำจำรยຏประจ ำส ำนักวิชำศึกษำทัไวเปี  

หนวยงาน : วิทยำลัยทคนลยีจิตรลดำ 
ทรศัพทຏ : 062-229-8292 

อีมลຏ : Tritsana.sor@cdtc.ac.th 

- คุณวิษณุวงศຏ ประสริฐคงคา ิบัณฑิตคณะวิทยำศำสตรຏี 
หนวยงาน : คณะวิทยำศำสตรຏละทคนลยี มหำวิทยำลัยรำชภัฏพระนคร 

ทรศัพทຏ : 080-563-5195 

อีมลຏ : microcystis@hotmail.com 
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อุปกรณຏ 
1. ตัวอยำงธัญพืชชนิดตำง โ ทีไสำมำรถน ำมำผลิตปຓนปງง ละสຌนเดຌ 
2. ชัๅนวำง พรຌอมทนวำง 
3. ตัวอยำงสຌนชนิดตำง โ 

4. กระดำนมหลใก 

5. กำรຏดรูปสຌนชนิดตำง โ พรຌอมติดมหลใกดຌำนหลัง 
6. บอรຏดนิทรรศกำรหมำยลข แ, โ, ใ, ไ ละ ่ 

วิธีการด านินการ 

1. วิทยำกรนะน ำตัว ละสิไงทีไจะเดຌรียนรูຌภำย฿นฐำนกิจกรรม  
2. วิทยำกรชิญชวนผูຌขຌำรวมกิจกรรมรับฟังทีไมำทีไเปของสຌน฿นชิงประวัติศำสตรຏลก ชืไอมยงขຌำ

กับภูมิศำสตรຏทีไตัๅงของอำซียนทีไปຓนหนึไง฿นสຌนทำงกำรดินรือทีไส ำคัญของลก ท ำ฿หຌกิดกำร
รับอำวัฒนธรรมนำนำชำติขຌำมำประยุกตຏกับวัฒนธรรมทຌองถิไนจนมีอกลักษณຏฉพำะตัวของ
ชำวอำซียน 

3. จำกนัๅน วิทยำกรลำชืไอมยงดຌำนภูมิศำสตรຏของลกนัๅนปຓนตัวก ำหนดควำมจริญติบตของ
ขຌำวละพืชชนิดตำง โ ซึไงจำกวัตถุดิบตัๅงตຌนนัๅนเดຌถูกน ำมำปรรูปปຓนปງง จำกนัๅนน ำมำผลิต
ปຓนสຌนนำนำชนิดพืไอยืดอำยุกำรกใบรักษำพรຌอมทัๅงชวนชมตัวอยำงสຌนนำนำชนิดทีไจัดสดง
ประกอบ 

4. วิทยำกรลำขัๅนตอนวิธีกำรปรรูป กำรผลิต ขัๅนตอน กวำจะมำสຌนตละชนิด ิสຌนจำกขຌำวจຌำ 
สຌนจำกขຌำวสำลี สຌนจำกถัไวขียวี 

5. วิทยำกรชิญผูຌรวมกิจกรรมท ำกำร ทดสอบความรูຌความขຌา฿จหลังการรวมกิจกรรมผานกม 
ลกของสຌน ดย฿หຌผูຌรวมกิจกรรมท ำกำรติดภำพผนมหลใก ซึไงปຓนรูปสຌนชนิดตำง โ จับคู
กับ พืชวัตถุดิบตัๅงตຌน฿หຌถูกตຌอง  

6. มืไอรียบรຌอยลຌววิทยำกรตรวจทำนควำมถูกตຌองพรຌอม฿หຌควำมรูຌพิไมติมอีกครัๅง พืไอทบทวน
ควำมรูຌ จำกนัๅนวิทยำกรสงผูຌขຌำรวมงำนตอยังฐำนกิจกรรมถัดเป 

นืๅอหาละขຌอมูลพืไอ฿ชຌ฿นการอธิบายส าหรับวิทยากรประจ าฐาน 

1. นืๅอหำจำกปสตอรຏนิทรรศกำร หมำยลข แ, โ, ใ, ไ ละ ่ ประกอบกำรอธิบำย 
2. นืๅอหำคูมือประกอบนิทรรศกำรสຌนลำรืไอง หนຌำ ๆ – โเ ละ โ้  
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ขຌอสังกต ละขຌอสนอนะ 
 

 ปຓนฐำนกิจกรรมทีไส ำคัญ฿นกำรด ำนินกิจกรรม พรำะตຌองปูพืๅนฐำนควำมรูຌถึงทีไมำ ทีไเป 
วัตถุประสงคຏ ละควำมส ำคัญของกำรจัดนิทรรศกำร฿นครัๅงนีๅ  

 ฿นสวนของวิทยำกร฿นฐำนนีๅมีควำมปຓนกันอง ละมีควำมปຓนธรรมชำติ สำมำรถปรับรูปบบ
กำรอธิบำย฿หຌหมำะสมกับบุคคลหลำกหลำยพศวัย รวมเปถึงสำมำรถหยิบยกรืไองรำวของ
สຌนตละชนิดทีไนำสน฿จออกมำลำเดຌอยำงนำสน฿จ 

 มีกำร฿ชຌกมพืไอกระตุຌนกำรรียนรูຌผำนกมปຓนตัวอยำงกำรด ำนินกิจกรรมทีไเมยำกมำก ตทຌำ
ทำยผูຌขຌำรวมกิจกรรมทีไตຌอง฿ชຌควำมรูຌทีไเดຌรียนรูຌจำก฿นฐำนกิจกรรม ควบคูเปกับกำรขงขัน
กับวลำ อีกทัๅงกมดังกลำวยังสำมำรถลนเดຌทุกพศทุกวัยเดຌอีกดຌวย 

 กำรรวบรวมตัวอยำงสຌนทีไหลำกหลำยชนิดมำจัดสดง ละปຂดอกำส฿หຌหยิบจับ ปຓนกำร
สรຌำงกำรรียนรูຌทีไปຂดกวຌำง ละสຌนปลก โ นัๅนจะสรຌำงควำมตืไนตำตืไน฿จอีกดຌวย 

ภาพบรรยากาศ      
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ฐานกิจกรรมทีไ โ : สຌนของลก Noodles of the World 

 

  พรำะมนุษยຏเมเดຌบริภคอำหำรพียงพืไอควำมอยูรอดพียงอยำงดียว หำก฿นกำรบริภคนัๅน 
มนุษยຏปรำรถนำทีไจะสพควำมรืไนรมยຏ฿นรสชำติอันลอลิศของอำหำรทีไมีรูปรำงอันหลำกหลำย ละนัไน
ปຓนทีไมำของวัฒนธรรมกำรกินของชำติตำง โ ทีไตกตำงกันออกเป อำหำรสຌนจึงปຓนอำหำรทีไกิดจำกกำร
ผสมผสำนควำมหลำกหลำยทำงวัฒนธรรมจนกลำยปຓนมนูลิศรส สะทຌอนถึงอัตลักษณຏของตละประทศ
เดຌปຓนอยำงด ี

  รวมรียนรูຌควำมหลำกหลำยของมนูอำหำรสຌนทัๅง฿นระดับอำซียน อชีย ละ฿นทวีปอืไน โ ทีไ
เดຌรับควำมนิยมระดับลก ซึไงตละจำนกิดจำกกำรน ำสຌนนำนำชนิดมำปรุงตงสรຌำงสรรคຏปຓน
หลำกหลำยรำยกำรอำหำรลิศรส ดย฿ชຌวัตถุดิบประกอบตำงกันเปตำมควำมดดดนของตละประทศ 
พรຌอมทัๅงปรับรสชำติ฿หຌขຌำควำมชืไนชอบของคนตละชำติ จำกนัๅนชวนลนกมทำยภำพปริศนำอำหำรมนู
สຌนรสดใดของชำวอำซียนละอำหำรสຌนจำกนำนำชำติ พืไอรียนรูຌอำหำรสຌนอยำงขຌำ฿จมำกยิไงขึๅน 

วัตถุประสงคຏ 

1. รียนรูຌควำมหลำกหลำยของมนูอำหำรสຌน 

วิทยากรหรือหนวยงานทีไกีไยวขຌอง : 
- คุณภัทรา สัปปຂนันทนຏ 

ทรศัพทຏ : เ้แ-เไ้-ๆเๆใ 

อีมลຏ : bebebibidasz@gmail.com 

- คุณสุพรรณิการຏ ปาลพันธุຏ 
ทรศัพทຏ : เ่ๆ-่ใ5-โ้5้ 

อีมลຏ : portraittan.tan@gmail.com 

- คุณศศินภา วสสຏชาวการ 

ทรศัพทຏ : เ่แ-ใไไ-็โแ่ 

อีมลຏ : peachlfc@gmail.com 

อุปกรณຏ 
1. ภำพตัวอยำงอำหำรสຌนมนูดใดของ แเ ประทศสมำชิกอำซียน 

2. คอมพิวตอรຏ 
3. จอทีวี พรຌอมสำยตอชืไอมสัญญำณ 

4. จอคอมพิวตอรຏ 
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วิธีการด านินการ ละขัๅนตอน 

1. วิทยำกรนะน ำตัว ละกลำวถึงควำมชืไอมยงจำกฐำนกอนหนຌำ นຌนประดในค ำถำมคือ 
จากสຌนชนิดตาง โ ทีไเดຌรียนรูຌ฿นฐานทีไ แ สามารถท าปຓนอาหารอาซียนชนิด฿ดเดຌบຌาง 

2. วิทยำกรชักชวนผูຌขຌำรวมกิจกรรมลองดูตัวอยำงมนูอำหำรสຌนอำซียน วำ฿ชຌสຌนชนิด฿ด฿นกำร
ปรุง รสชำติ ละมีควำมดดดนอยำงเร 

3. วิทยำกรชวนลนกม สຌนของลก วำจำกภำพปริศนำบนจอทีวีนัๅน คือมนูอำหำรสຌนชนิด฿ด 

4. วิทยำกรสรุปสิไงทีไเดຌรียนรูຌหลังกำรทดลอง กอนสงตอผูຌขຌำรวมกิจกรรมเปยังฐำนกิจกรรม
ถัดเป 

นืๅอหาละขຌอมูลพืไอ฿ชຌ฿นการอธิบายส าหรับวิทยากรประจ าฐาน 

1. นืๅอหำจำกปสตอรຏนิทรรศกำร หมำยลข 5 - ็ ประกอบกำรอธิบำย 

2. นืๅอหำคูมือประกอบนิทรรศกำรสຌนลำรืไอง หนຌำ โเ - โ่ 

ขຌอสังกต ละขຌอสนอนะ 
 

 กมบนจอทีวี฿ชຌงำนงำย สะดวก ละมีจทยຏทีไหลำกหลำยท ำ฿หຌสำมำรถหยิบหรือลือกลนเดຌ
สะดวก 

 มຌจะมีนืๅอหำชิงลึกตกำรถำยทอดของวิทยำกรสำมำรถสงตอสำร นืๅอหำควำมรูຌเดຌอยำง
ขຌำ฿จงำย ตครบถຌวนสมบูรณຏ 

 มีกำรลกปลีไยนกันระหวำงวิทยำกรละผูຌขຌำรวมกิจกรรมทีไคยเดຌดินทำงเปทองทีไยวละ
ชิมอำหำรอำซียน น ำมำซึไงกำรลกปลีไยนประสบกำรณຏกัน 

 มีกิจกรรม ทายนิสัยจากสຌน บนจอทัชสกรีนพืไอ฿หຌลองทำยดูวำสຌนทีไชอบทำนนีๅ จะบง
บอกถึงนิสัยของตละคนเดຌอยำงเร ดึงดูดควำมสน฿จของผูຌขຌำรวมกิจกรรมเดຌทุกวัย  

ภาพบรรยากาศ 
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    กิจกรรมชิงปฏิบตัิการ ิWorkshop) ใ : Homemade Noodles 

   

คนเทยสวน฿หญนิยมรับประทำนอำหำรจำนสຌนกันอยูลຌว ตสวนมำกกในຌนเปทีไกำรซืๅอกินจำก
พอคຌำมคຌำซึไงมีควำมสะดวกมำกกวำ ต฿นอีกมุม กำรกำรลงมือท ำสຌนรับประทำนองจึงเม฿ชรืไองทีไ
ยำกยในนัก นอกจำกนีๅยังท ำ฿หຌสมำชิก฿นครอบครัวมีสัมพันธภำพทีไดี มีควำมอบอุนระหวำงท ำกิจกรรมนีๅ
ดຌวย ชนกำรลงมือท ำ สຌนบะหมีไเข หรือทีไรียกกันงำย โ วำ บะหมีไหลือง ทีไสนุก งำย เมซับซຌอน 
กอนจะเดຌสຌนบะหมีไเขทีไหนียวนุม อรอยบบภำคภูมิ฿จ ละน ำกลับเปท ำปຓนมนูอำหำรจำนสຌนทีไบຌำน 

วัตถุประสงคຏ 
1. รียนรูຌวิธีกำรท ำสຌนบะหมีไอยำงงำย 

วิทยากรหรือหนวยงานทีไกีไยวขຌอง : 
- นักศึกษาวิทยาลัยทคนลยีจิตรลดา 

ประสานงานผาน 

- คุณตฤษณา สรัจจຏ ิอำจำรยຏประจ ำส ำนักวิชำศึกษำทัไวเปี  
หนวยงาน : วิทยำลัยทคนลยีจิตรลดำ 
ทรศัพทຏ : 062-229-8292 

อีมลຏ : Tritsana.sor@cdtc.ac.th 

อุปกรณຏ 
1. ปງงดวຏ ซึไงท ำจำกปງงสำลีผสมนๅ ำละกลือ 

2. ทีไรีดปງง พรຌอมปງนรอง 
3. มีด 

4. กลองพลำสติกส ำหรับบรรจุสຌน 

วิธีการด านินการ ละขัๅนตอน 

1. วิทยำกรนะน ำตัว ละสิไงทีไจะเดຌรียนรูຌภำย฿นฐำนกิจกรรม  
2. วิทยำกรชักชวนผูຌขຌำรวมกิจกรรมขຌำสู  Workshop ดยมีกำรชืไอมยงกับฐำนกิจกรรมกอน

หนຌำ ทีไเดຌรียนรูຌกวำจะมำปຓนสຌนตละชนิด กำรน ำสຌนเปปรุงอำหำร จำกนัๅนขຌำสูประดใน
หลักของฐำน คือประดใน มารียนรูຌการท าสຌนบะหมีไอยางงายดຌวยตนอง 

3. วิทยำกรน ำปງงดวຏ ซึไงท ำจำกปງงสำลีผสมนๅ ำละกลือทีไตรียมเวຌลวงหนຌำ ิรอ฿หຌปງงดวຏซใต
ตัวี มำ฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรม คนละ แ กຌอน จำกนัๅนน ำเมຌรีดปງงมำคลึงปງง฿หຌบำง 



41 

 

4. มืไอคลึงปງงจนบำงรียบรຌอย น ำมำพับทบขຌำหำกัน จำกนัๅนเดຌ฿ชຌมีดซอยปງงออกปຓนสຌน ซึไง
ลือกขนำดของสຌนเดຌวำจะหนำ บำง หรือสຌนลใก฿หญ เดຌตำมตควำมตຌองกำรของผูຌขຌำรวม
กิจกรรม 

5. มืไอรียบรຌอยลຌวน ำบรรจุลง฿นกลองพลำสติก จำกนัๅนนะน ำรืไองกำรน ำเปตຌมทีไบຌำน ดยตຌม
฿นนๅ ำรຌอน ใ – 5 นำที จำกนัๅนปรุงนๅ ำซุปหรือน ำอำเปปรุงอำหำรอืไน โ เดຌตำมชอบ฿จ 

6. สรใจสิๅนกิจกรรม วิทยำกรปຂดอกำส฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมซักถำมขຌอสงสัย สิๅนสุดกิจกรรม 

นืๅอหาละขຌอมูลพืไอ฿ชຌ฿นการอธิบายส าหรับวิทยากรประจ าฐาน 

1. นืๅอหำจำกปสตอรຏนิทรรศกำร หมำยลข ใ ละ แเ ประกอบกำรอธิบำย 

2. นืๅอหำคูมือประกอบนิทรรศกำรสຌนลำรืไอง แไ – แ5 ละ ใแ - ใใ 

ขຌอสังกต ละขຌอสนอนะ 
 

 วิทยำกรสำมำรถอธิบำยเดຌอยำงนำสน฿จ มีพลัง฿นกำรสงสำรเปยังผูຌรวมกิจกรรมเดຌอยำงดี 
สนุก ละมีบุคลิกทีไปຓนมิตร จึงท ำ฿หຌสำมำรถขຌำถึงเดຌทุกพศวัย  

 กิจกรรมนีๅสำมำรถน ำเป฿ชຌงำนตอเดຌงำย พัฒนำ หรือปรับรูปบบขึๅนองเดຌ พรำะลงทุนเม
สูง อุปกรณຏเมมำก ตเดຌผลลัพธຏดຌำนกำรรียนกำรสอนทีไมีประสิทธิภำพ 

 ผูຌขຌำรวมกิจกรรมมีควำมหลำกหลำยของชวงวัย ละเดຌรับควำมสน฿จอยำงมำก 

 นืไองจำกกำรรอ฿หຌปງงดวຏซใตตัว฿ชຌวลำนำน ดังนัๅนจะขำดขัๅนตอนสำธิตกำรผสมปງง฿น
ชวงรก ดังนัๅนวิทยำกรตຌองปຓนผูຌลำทีไมำของปງงดวຏ฿หຌชัดจนกอนริไมลงมือปฏิบัติ 

ภาพบรรยากาศ 
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 กิจกรรมชิงปฏิบัตกิาร ิWorkshop)  ไ : ย าขนมจีน 

 

 ขนมจีนนัๅน ถือปຓนอำหำรของชำวสຌนของชำวอำซียนพรำะวำมีรับประทำนกันทุกประทศ ซึไง
อำจจะตกตำง฿นรูปบบกำรน ำมำปรุง กำรน ำทำนประกอบคียงตำงรูปบบกัน ตลักษณะดนของ
ควำมปຓนสຌนหมักของขนมจีนกใมีปรำกฏ฿หຌหในละหมือนกัน฿นทุกประทศอำซียน 

ผูຌขຌำรวมกิจกรรมจะเดຌรวมลงมือท ำอำหำรมนูสຌน ย าขนมจีน ซึไง ทีไงำย ขัๅนตอนเมซับซຌอน 
ละสำมำรถน ำประสบกำรณຏทีไเดຌรับจำก฿นงำนเป฿ชຌตอเดຌจริง รวมถึงปຂดประสบกำรณຏ฿นกำรท ำอำหำร 
฿หຌประสบกำรณຏกำรขຌำครัวพืไอประกอบอำหำรเม฿ชรืไองยำก ครำตຌองหัดรียนรูຌ ฝຄกฝนลับฝมือดียิไงขึๅน  

วัตถุประสงคຏ 
1. ทดลองท ำอำหำรสຌนดຌวยตนอง 

วิทยากรหรือหนวยงานทีไกีไยวขຌอง : 
- นักศึกษาวิทยาลัยทคนลยีจิตรลดา 

ประสานงานผาน 

- คุณตฤษณา สรัจจຏ ิอำจำรยຏประจ ำส ำนักวิชำศึกษำทัไวเปี  
หนวยงาน : วิทยำลัยทคนลยีจิตรลดำ 
ทรศัพทຏ : 062-229-8292 

อีมลຏ : Tritsana.sor@cdtc.ac.th 

อุปกรณຏ 
1. ครืไองครัว ชำม กะละมัง ชำม ถຌวย 

2. ถุงมือพลำสติก 

3. ชำมกระดำษ ละสຌอมพลำสติก 

4. สวนประกอบของกำรท ำอำหำร ขนมจีน ผักหลำกสี นๅ ำย ำ นืๅอเกสับ 

วิธีการด านินการ 
1. วิทยำกรนะน ำตัว พรຌอมนะน ำรืไองขนมจีน ปຓนอำหำรสຌนทีไดดดน ละมีกำรรับประทำน

กันอยำงพรหลำย฿นอำซียน  
2. นะน ำสวนประกอบของย ำขนมจีน฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมทรำบ 

3. ริไมตຌนลงมือท ำ ดຌวยกำรน ำผัก ละเกสับผสมกับนๅ ำย ำซีฟูງดคลุก฿หຌขຌำกัน ลຌวจึงน ำสຌน
ขนมจีนขຌำเปคลุกปຓนสวนผสมสุดทຌำย 

4. น ำย ำขนมจีนทีไเดຌทลงชำมกระดำษ ทีไพรຌอมรับประทำน 
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นืๅอหาละขຌอมูลพืไอ฿ชຌ฿นการอธิบายส าหรับวิทยากรประจ าฐาน 

1. นืๅอหำจำกปสตอรຏนิทรรศกำร หมำยลข ใุ ไ, ๆุ็ ละ แเ ประกอบกำรอธิบำย 

2. นืๅอหำคูมือประกอบนิทรรศกำรสຌนลำรืไอง หนຌำ แไ, 16, 27, 28 ละ ใแ 

ขຌอสังกต ละขຌอสนอนะ 
 

 ปຓนฐำนกิจกรรมทีไเดຌรับควำมสน฿จจำกคนทุกวัย งำยตอกำรรียนรูຌ 
 รูปบบกิจกรรมงำย เมซับซຌอน สำมำรถน ำเปประยุกตຏ฿ชຌงำนเดຌ หรือน ำเปท ำอง฿นครอบครัวเดຌ 
 ขຌอพึงสังกต หำก฿สสຌนขนมจีนขຌำเปล ำดับรก จะท ำ฿หຌสຌนขนมจีนขำด ละท ำ฿หຌมนูนีๅ

หนຌำตำเมนำรับประทำน 

ภาพบรรยากาศ 
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กิจกรรมพิศษ 
พืไอ฿หຌพิพิธอำซียน ภำค ็ สຌนลำรืไอง A Journey through ASEAN Part็๊ Noodles Story 

มีนืๅอหำกำรรียนรูຌทีไชืไอมยงออกเปหลำยขนง จึงมีกำรน ำ การสวนา ภาพยนตรຏ ดนตรี การขับรຌอง
ประสานสียง การสาธิตการท าอาหาร มำปຓนสวนหนึไงของงำนพืไอ฿หຌกิดบรรยำกำศงำนทีไคึกคักมำก
ยิไงขึๅน 

 TK SPECIAL  
- ถึงคน...เมคิดถึง ปຂด฿จดู รูຌจักพืไอน ิวันสารຏทีไ แ้ สิงหาคม 2560ี 

พูดคุยกับคุณชำติชำย กษนัส ผูຌก ำกับรืไอง From Bangkok to Mandalay ภำพยนตรຏ
เทยรืไองรกทีไเดຌเปถำยท ำ฿นสถำนทีไจริงของมียนมำ หลังปຂดประทศมำกวำ 50 ป พรຌอม
กับกำรรวมงำนกับซุปปอรຏสตำรຏชำวมียนมำ ทัๅง เซเซ ค ำลง น ต ละคิทคิท หลังสิๅนสุด
กำรสวนำเดຌมีกำรจัดฉำยภำพยนตรຏดังกลำวดຌวย 

     

- ขับรຌองประสานสียง วง Aum Aree Chorus ิวันอาทิตยຏทีไ โเ สิงหาคม 2560ี 
พลินเปกับกำรขับรຌองประสำนสียงดยยำวชนจำกครงกำรวิจัยพรสวรรคຏศึกษำ 

มูลนิธิอำจำรยຏสุกรี จริญสุข ฿นบทพลงนำนำชำติ ทีไจะถูกน ำมำขับขำนรຌอยรียงพืไอพำรำ
เปยังดินดนตำง โ พรຌอมขกรับชิญพิศษครูอันฉี The Voice 

     

- ครัว...มนูสຌน อาหารสຌน ท าเดຌ ท างาย ิวันสารຏทีไ โๆ สิงหาคม 2560ี 
ปຂดต ำรำ ควຌำตะหลิว มำท ำมนูสຌนกันกับกำรสำธิตกำรท ำอำหำรสนสนุกกับมนู เก

สรง อำหำรเทยทีไมีมำตบรำณ ตนับวันยิไงหำรับประทำนเดຌยำกขึๅน ดยนักศึกษำ
รงรียนจิตรลดำ สำยอำชีพ หลังสำธิตรียบรຌอยมีกำรจก฿หຌผูຌรวมงำนเดຌชิมกันอีกดຌวย 
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- บรรลงครืไองสายยาวชน วง Aum Aree Ensemble ิวันอาทิตยຏทีไ  โ็ สิงหาคม 
2560ี 

ดืไมดไ ำเปกับกำรบรรลงพลงจำกวงครืไองสำย ดยนຌอง โ จำกครงกำรวิจัยพรสวรรคຏ
ศึกษำ มูลนิธิอำจำรยຏสุกรี จริญสุข พืไอมุงพัฒนำกำรศึกษำดຌำนดนตรีของดใกเทย 

     
 

 TK FILM ภาพยนตรຏพืไอการศึกษา 

- ถึงคน...เมคิดถึง ิFrom Bangkok to Mandalayี ิวันสารຏทีไ แ้ สิงหาคม 2560ี 
ผลงำนภำพยนตรຏทีไ กิดจำกกำรรวมมือกันระหวำงประทศเทยกับ มียนมำ ปຓน

ภำพยนตรຏเทยรืไองรกทีไเดຌเปถำยท ำ฿นสถำนทีไจริงของมียนมำ หลังปຂดประทศมำกวำ 50 
ป นอกจำกควำมนำประทับ฿จ฿นกำรด ำนินรืไองลຌว สิไงส ำคัญอยำงหนึไงคือ ควำมงดงำม
ของบຌำนมืองละธรรมชำติอันสวยงำม ฿นบบทีไรำอำจเมคยเดຌหในละสัมผัสกับประทศ
มียนมำทีไรำคยรูຌจัก  

     

- Distance ิวันอาทิตยຏทีไ โเ สิงหาคม 2560ี 
ผลงำนภำพยนตรຏรมนติกดรำมำรวมทุนสรຌำงของสำมประทศ จีน สิงคปรຏ เทย กับ

รืไองรำวควำมสัมพันธຏของชำยหญิง 3 คู 3 ประทศ ฿นบรรยำกำศสิไงวดลຌอมทีไตกตำงกัน 

ดยมีผูຌก ำกับชำวเทยรวมดຌวยคือ คุณศิวรจนຏ คงสกุล 
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- ชฟ ติมรส฿หຌตใมรถ ิChefี ิวันสารຏทีไ โๆ สิงหาคม 2560ี 
รืไองรำวของชฟ คำรຏล คสปอรຏ ทีไลำออกจำกรຌำนอำหำรมีชืไอ฿นอลอ ละดินทำง

มำเมอำมีไ  พืไอปຂดรຌำนอำหำรติดลຌอของตัวอง ซึไงเดຌปลุกเฟหงควำมหลง฿หล฿นกำร
ท ำอำหำรขึๅนมำอีกครัๅง 

     

- มหัศจรรยຏของกินดิๅนเดຌ โ ิCloudy with a Chance of Meatballs โี ิวันอาทิตยຏทีไ 
โ็ สิงหาคม 2560ี 

ภำพยนตรຏอนิมชันนำรัก อำ฿จนຌอง โ กันดยฉพำะ หลังจำกพำยุอำหำรเดຌขຌำถลม
มือง Swallow Falls ฟลินทຏละพืไอน โ เดຌรับมอบหมำย฿หຌท ำควำมสะอำดกำะ ละ
พบวำครืไองสรຌำงอำหำรทีไฟลินทຏสรຌำงขึๅน ยังท ำงำนอยู ละเดຌสรຌำงสิไงมีชีวิตพันธุຏ฿หม ซึไงกิด
จำกสัตวຏผสมกับอำหำร ฟลินทຏละพืไอน โ ตຌองชวยปງองกันเม฿หຌสัตวຏกลำยพันธุຏหลำนัๅนขຌำ
เปสูผนดิน฿หญ฿หຌเดຌ   
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ผลการด านินนิทรรศการพิพิธอาซียนภาค ็ สຌนลารืไอง 

การวิคราะหຏผลการด านินงาน ปัญหา อุปสรรคละการกຌเข 

 

ขຌอดน 

1. หัวขຌอของนิทรรศการ มีควำมตอนืไองจำกปทีไผำนมำ ิพิพิธอำซียนภำค ๆี จึงมีควำม
สะดวก฿นกำรน ำเป฿ชຌงำนพืไอควำมสมบูรณຏของนิทรรศกำร 

2. นืๅอหาของนิทรรศการ สำมำรถขຌำถึงเดຌงำยส ำหรับทุกพศละทุกวัย รวมถึงถูกออกบบ
฿หຌรຌอยรียงกันอยำงปຓนล ำดับขัๅน สงผล฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมท ำควำมขຌำ฿จละชืไอมยงนืๅอหำ
เดຌชัดจนขึๅน 

3. ตัวอยางจัดสดงทีไนาสน฿จละสืไอการรียนรูຌทีไงายตอการศึกษา ทุกฐำนกิจกรรมจะมีกำร
จัดสดงตัวอยำงทีไครอบคลุมละหลำกหลำย ฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมสำมำรถชมละสัมผัสเดຌ
อยำง฿กลຌชิด ปຓนกำรกระตุຌน฿หຌกิดกำรรียนรูຌ ผูຌ ขຌำรวมกิจกรรมกิดกำรสอบถำมละ
ลกปลีไยนประสบกำรณຏกับวิทยำกร  

4. รูปบบการตกตงนิทรรศการ กำรตกตงดຌวยบรรยำกำศทีไดูสบำยตำเมมำกจนกินเป 

สริมบรรยำกำศกำรรียนรูຌ฿หຌรูຌสึกผอนคลำย รวมถึงท ำ฿หຌผูຌ฿ชຌบริกำรอุทยำนกำรรียนรูຌสำมำรถ
หในกิจกรรมของนิทรรศกำรเดຌกือบทัๅงหมด สำมำรถดึงดูดควำมสน฿จเดຌปຓนอยำงดี 

5. พืๅนทีไท ากิจกรรมพิศษ Mini Street food สำมำรถดึงดูดควำมสน฿จของผูຌ฿ชຌบริกำร
อุทยำนกำรรียนรูຌละผูຌ ขຌำรวมกิจกรรมเดຌปຓนอยำงดี สงผล฿หຌบรรยำกำศภำย฿นพืๅนทีไ
นิทรรศกำรมีควำมคึกคักกือบตลอดวลำ ปຓนรูปบบทีไนำน ำเปศึกษำละทดลอง฿ชຌหำกมีกำร
จัดงำนหรือนิทรรศกำรทีไมีนืๅอหำ฿กลຌคียงกัน 

6. กิจกรรม Workshop Homemade Noodles เดຌรับกำรตอบรับจำกผูຌขຌำรวมนิทรรศกำร
ปຓนอยำงดี ทัๅง฿นงนืๅอหำกำรรียนรูຌ ละบรรยำกำศกำรรียนรูຌ ดຌวยกระบวนกำรทีไเมซับซຌอน 
ผูຌขຌำรวมนิทรรศกำรสำมำรถลงมือปฏิบัติเดຌอง ละกำรเดຌวิทยำกรทีไมีควำมรูຌควำมสำมำรถ
ฉพำะดຌำนมำด ำนินกิจกรรม  

 

ขຌอดຌอย 

1. นืๅอหากิจกรรม ฿นตละฐำน ิฐำนกิจกรรมหลัก แ ละ โ ี มีนืๅอหำทีไอัดนนกินเป ท ำ฿หຌ
วิทยำกร฿ชຌวลำ฿นกำรสอน หรือลนกมนำน สงผล฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมกิดควำมบืไอหนำย
ขณะรียนรูຌเดຌ ซึไงวิทยำกรเดຌท ำกำรกຌเข ดยปรับนืๅอหำกำรสอนบำงสวน฿หຌหลือพอหมำะ
กับผูຌขຌำรวมกิจกรรม฿นตละกลุม 

2. พืๅนทีไฐานกิจกรรม จ ำปຓนตຌองปรับรูปบบกำร฿ชຌงำนพืไอกำรสดง฿นตละวัน ท ำ฿หຌฐำน
กิจกรรมตຌองปຂดรับผูຌขຌำรวมกิจกรรมรใวกวำก ำหนด 
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ขຌอสนอนะ 

1. นืๅอหาละรูปบบกิจกรรมหลัก ฿นครัๅงนีๅขำดควำมหลำกหลำยละมีนืๅอหำทีไนนกินเป
฿นตละฐำนกิจกรรม หำกมีกำรปรับฐำนกำรรียนรูຌบงยอยปຓนประดในตำง โ ฿หຌชัดจน ชน 
ประวัติศำสตรຏ ภูมิศำสตรຏ วิทยำศำสตรຏ ละวัฒนธรรม ดยคอย โ รຌอยรียงนืๅอหำ฿หຌชืไอมยง
กัน พืไอลดวลำกำรรียนรูຌ฿นตละฐำนกิจกรรม ตภำพรวมยังเดຌควำมรูຌทีไครบถຌวน นำจะปຓน
รูปบบทีไดี฿นกำรน ำเปจัดกิจกรรมครัๅงตอเป พรำะจะท ำ฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมซึไงสวน฿หญปຓน
ดใกละยำวชนเมกิดควำมบืไอหนำยขณะรียนรูຌ 


