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มีท้ังการตรวจสุขภาพแบบกลุ่มและการตรวจสุขภาพแบบรายบุคคล เม่ือได้รับบัตรเข้ารับการตรวจแล้ว ให้ท าการจองนัดหมาย 

 

① เลือกวนัและสถานท่ี 
ดูจาก “คู่มือการสร้างเสริมสุขภาพ” หรือเวบ็ไซตข์องเทศบาล แลว้เลือกวนั
และสถานท่ีท่ีจะเขา้รับการตรวจสุขภาพ 

② ท าการจองทางโทรศพัทห์รือทางอินเทอร์เน็ต 

 

โทรศพัท์ 
โทรไปท่ีศูนยจ์องการตรวจสุขภาพแบบกลุ่ม 
เวลารับจอง: วนัจนัทร์–วนัศุกร์ เวลา  8:30～17:15 

（วนัหยดุนกัขตัฤกษ ์วนัหยดุปีใหม ่(ปลายปี–ตน้ปี) ปิดท าการ） 

☎ 028-611-1311 

 

อินเทอร์เนต 
สามารถจองไดผ้า่นเวบ็ไซตข์องเทศบาล หรือผา่นระบบจองการตรวจสุขภาพ
แบบกลุ่ม 
・สมาร์ตโฟน 

สแกนรูปภาพทางดา้นขวา  ⇒  

・คอมพิวเตอร์ (PC) 

https://www.mrso.jp/kenshin/092011/top 

③ เทศบาลจะส่งแบบสอบถามสุขภาพและเอกสารอื่น ๆ ทางไปรษณีย ์ก่อนวนัท่ี
จองไว ้1 สัปดาห ์

④ ในวนัท่ีจองไว ้ให้น าบตัรรับการตรวจสุขภาพ บตัรประกนัสุขภาพ My 
Number หรือเอกสารยืนยนัสิทธิ แบบสอบถามสุขภาพ เป็นตน้ ไปยงัสถานท่ี
ท่ีไดจ้องไว ้

⑤ ประมาณ 1 เดือนหลงัจากวนัตรวจสุขภาพ ผลการตรวจจะถูกส่งไปยงับา้น
ทางไปรษณีย ์  

 

 

 

① เลือกโรงพยาบาลท่ีตอ้งการไป จาก “คู่มือการสร้างเสริมสุขภาพ” หรือ
เวบ็ไซตข์องเทศบาล 
ทั้งน้ี รายการตรวจสุขภาพท่ีสามารถรับบริการไดจ้ะแตกต่างกนัไป
ตามโรงพยาบาลแต่ละแห่ง. 

② โทรศพัทเ์พื่อนดัหมายจองคิว 
③ ในวนัท่ีจองไว ้ให้น าบตัรรับการตรวจสุขภาพ บตัรประกนัสุขภาพ My 

Number หรือเอกสารยืนยนัสิทธิ และแบบสอบถามสุขภาพ เป็นตน้ 
ไปท่ีโรงพยาบาล 

④ ฟังผลการตรวจท่ีโรงพยาบาล 

คู่มือการสร้างเสริมสุขภาพ 
มีวางไวท่ี้ศาลากลางเมือง ส านกังานสาธารณสุขเมืองอุซึโนะมิยะ ศูนย์
สุขภาพเมืองอุซึโนะมิยะ ศูนยป์ระชาชนประจ าเขตต่าง ๆ และส านกังาน
สาขาต่าง ๆ เป็นตน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ติดต่อสอบถาม ฝ่ายส่งเสริมสุขภาพ ☎ 028-626-1129 

เผยแพร่โดยอุซึโนมิยะชิโคคุไซโคริวพลาซ่า (UIP) 

เรียบเรียงโดย สมาคมนานาชาติอุซึโนมิยะ NPO(UCIA) 

Tel. 028-616-1563  

E-mail: u1820@city.utsunomiya.tochigi.jp 

อุซึโนมิยะบะบะโดรี4-1-1อุซึโนมิยะโอโมเตซนัโดสแควร์ ชั้น 5 

タイ語
ご

 

 

 

 

ฉบับที ่224 
พิมพ์ 

10 พฤษภาคม 2569 

 
วนัท่ี  10  

 
 

 

 

 

สารบญั  หนา้ 2 วิธีทิ้งขยะท่ี “สามารถรีไซเคิลได”้และ”ขยะท่ีเทศบาลไม่เก็บรวบรวม” 

หนา้ 3 เทศกาล Festa My Utsunomiya 2026, เทศกาลเด็กห้องสมุดมินามิ คร้ังท่ี 14, งานแฟร์ซตัสึกิและดอกไม ้เมืองอุซึโนะมิยะ คร้ังท่ี 30 
หนา้ 4 บทสัมภาษณ์คุณเบตตี (Betty) จากประเทศเปรู, การบริการของสมาคมนานาชาติอุซึโนมิยะ (UIP) 

 

 ควรเข้ารับการตรวจสุขภาพ (การตรวจสุขภาพประจ าปี) อย่างน้อยปีละ 1 คร้ัง 

Ⅰการตรวจสุขภาพแบบกลุ่ม 
(การตรวจสุขภาพท่ีเขา้รับบริการท่ีศนูยส์าธารณสุข ศูนยป์ระชาชนประจ าเขต 
เป็นตน้) 

Ⅱการตรวจสุขภาพแบบรายบุคคล 
(การตรวจสุขภาพท่ีเขา้รับบริการท่ีโรงพยาบาลตามท่ีตนเองตอ้งการ) 

 

 

 

แม้ว่าจะมีการตรวจสุขภาพของบริษัท แต่การตรวจบาง

รายการท่ีมีเน้ือหาแตกต่างกัน สามารถเข้ารับการตรวจได้ใน

การตรวจสุขภาพของเทศบาลนี ้

https://www.mrso.jp/kenshin/092011/top
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ข่าวสารในชีวิตประจ าวัน 

 

 

วธีิทิง้ขยะที่ “สามารถรีไซเคลิได้” และ”ขยะที่เทศบาลไม่เกบ็รวบรวม” 

 
การรีไซเคิลเคร่ืองใช้ไฟฟ้าขนาดเล็ก 

เคร่ืองใชไ้ฟฟ้าขนาดเลก็ท่ีสามารถใส่ในกล่องรับคืนได ้
(ขนาดกวา้งไม่เกิน 50 ซม. × สูงไม่เกิน 15 ซม. × ลึกไม่เกิน 
30 ซม.) 
 

 

 

⇒ให้น าไปใส่ในกล่องรับคืนท่ีต้ังอยู่ท่ีศาลากลางเมือง ศูนย์

ประชาชนประจ าเขตต่าง ๆ และห้องสมุดต่าง ๆ เป็นต้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การรีไซเคิลน ้ามันท่ีใช้ท าอาหารแล้ว เป็นต้น 

น ้ามนัท่ีใชท้ าอาหารแลว้ หรือ น ้ามนัท่ีหมดอายแุลว้ 
 

 

 

 

 

 

⇒ใส่น ้ามันลงในภาชนะท่ีมีฝาปิด เช่น ขวด PET แล้วน าไปใส่ในกล่องรับคืนท่ีศาลา

กลางเมือง ศูนย์ประชาชนประจ าเขตต่าง ๆ และซูเปอร์มาร์เก็ตบางแห่ง 

 

 

 

 วิธีทิง้เคร่ืองปรับอากาศ โทรทัศน์ ตู้เย็น ตู้แช่แข็ง เคร่ืองซักผ้า และเคร่ืองอบผ้า (มี
ค่าใช้จ่าย) 
 

 

 

 

 

 

 

 

▽วิธีทิ้งมีอยู ่2 วิธี 

⇒ขอให้ร้านค้าเป็นผู้ด าเนินการให้ 
 สอบถามร้านคา้ท่ีซ้ือมา หรือร้านค้าท่ีจะซ้ือเคร่ืองใชไ้ฟฟ้าใหม่ 
⇒น าไปยังสถานท่ีรับทิง้ด้วยตนเอง 

เม่ือทราบช่ือผูผ้ลิตและขนาด (รุ่น/ลิตร) แลว้ ให้โทรไปท่ีศูนยต์ัว๋รีไซเคิล

เคร่ืองใชไ้ฟฟ้า (☎
 

0120-319-640) เพ่ือสอบถามค่ารีไซเคิล จากนั้นช าระเงินท่ี
เคาน์เตอร์ของท่ีท าการไปรษณียแ์ละรับตัว๋รีไซเคิล น าตัว๋รีไซเคิลติดท่ี
เคร่ืองใชไ้ฟฟ้า แลว้น าไปยงัสถานท่ีรับน าส่งดว้ยตนเอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

市
し

HP→ 

 

ขยะท่ีเทศบาลไม่เก็บรวบรวม 

(มีค่าใช้จ่าย) 

 ขยะท่ีมีดา้นใดดา้นหน่ึง (ความยาว ความกวา้ง หรือความ
สูง) เกิน 2.5 เมตร หรือมีน ้าหนกัเกิน 100 กิโลกรัม 
 

 

 

 

 

⇒สอบถามร้านค้าท่ีซ้ือมา หรือบริษัทก าจัดขยะ (บริษัทท่ี

ได้รับอนุญาตจากเมืองอุสึโนะมิยะให้เก็บขยะ)  

 

 

 

 

【ติดต่อสอบถาม】ฝ่ายก าจดัขยะและคดัแยก＝028-632-2414 การเก็บรวบรวม＝028-632-2423 

 

 

กรุณาตรวจสอบท่ีเวบ็ไซตเ์ทศบาล 

→ 

  

 

 

กรุณาตรวจสอบท่ีเวบ็ไซตเ์ทศบาล→ 

สถานท่ีน าไปทิง้ 
▼บริษทัขนส่งสินคา้ จงัหวดั
โอคายามะ 
 สาขาอุซึโนะมิยะ 
＠นิชิโอซากะเบะมาจิ2730 

☎028-656-1981 

▽วนัหยดุ 
วนัอาทิตย ์และวนัหยดุนกัขตัฤกษ ์

8/13～16、12/29～1/3 

※วนัเสาร์อาจมีการเปลี่ยนแปลง
วนัหยดุไดใ้นบางกรณี 

 

▼คลงัสินคา้โฮริเอะ โซเคน็ 
สาขายานาเสะ 

＠ยานาเสะมาจิ1568 
☎028-634-3367 
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 วนัเสาร์ ท่ี 16 พฤษภาคม 9:30～15:00  

☺ 

 

￥
  

 

กลุ่มเป้าหมาย 

กิจกรรมแบบมีส่วนร่วมของห้องสมดุ เช่น  

กิจกรรมหนงัสือแสนสนุก และกิจกรรมเล่านิทาน เป็นตน้ 

ฟรี 

เด็กอาย ุ0 ปี- จนถึงก่อนเขา้เรียนชั้นประถมศึกษา 

＠ ห้องสมุดมินามิ (สุซุเมะโนะมิยะโจ 56-1) 

☎
 

 028-653-7609 

 

 

 

 

 วนัศุกร์ท่ี 22 พฤษภาคม 14:00～ 
วนัเสาร์ 23 พฤษภาคม 10:00～ 

☺ 「เสียงเรียกจากแม่น ้า」 

￥ 

สมาชิก 

การสมัคร 

 

＠ 

 

☎
 

 

ฟรี 
50 ท่านแรก 
ไม่จ าเป็น 
บตัรเขา้ชมจะเร่ิมแจก 30 นาทีก่อนเวลาเร่ิมฉายในวนันั้น 
ห้องสมุดตะวนัออก ห้องส่ือบนัเทิง 
(นาคาอิมาอิซุมิ 3-5-1) 

02
 

8-638-5704 

 

 

 

 

 23 พฤษภาคม (วนัเสาร์) –31 พฤษภาคม (วนัอาทิตย)์ 

9:00～17:00 

 

☺ 

 

￥
  

 

การประกวดและจดัแสดงซตัสึกิ การจดัแสดงดอกไม ้
และบอนไซ รวมถึงการจ าหน่ายสินคา้ 
เขา้ชมฟรี 

 

＠  สถานีริมทางอุสึโนะมิยะ โรมนัติกมรุะ  

(นิซซาโตะมาจิเฮ 254) 
 

☎ 
ฝ่ายการผลิตและการกระจายสินคา้ 
เกษตรและป่าไม ้
028-632-2457  

 

 

 

 

 

 วนัอาทิตย ์ท่ี 17 พฤษภาคม 10:00～15:00 

☺ 

 

 

￥ 

＜บูธออกร้านในลานกิจกรรมแลกเปลี่ยนนานาชาติ＞ 

นอกจากกิจกรรมทดลองพิธีชงชา อาหารบราซิล และอาหารไตห้วนัแลว้ ยงัมีบูธแนะน าองคก์รแลกเปลี่ยนนานาชาติของแต่ละประเทศอีกดว้ย 
＜เวทีหลกั＞ 

การแสดงดนตรีและการเตน้ฮูลาแดนซ์ เป็นตน้ 

ฟรี (บูธแนะน า และเวทีการแสดง) 

＠ สวนสาธารณะซากปราสาทอุสึโนะมิยะ(ฮงมารูโจ 1-15)                     

☎
 

 

 

สมาคมแลกเปลี่ยนนานาชาติเมืองอุซึโนะมิยะ  028-616-1870       

  

  

 

กิจกรรมน่าสนใจ ♫♪ 

 

 

 

 

 

 วนัเสาร์สัปดาห์ท่ี 4 ของทุกเดือน 16:00～18:00 

         วนัเสาร์ท่ี 23 พฤษภาคม         

☺ กิจกรรมสานสมัพนัธ์กบัเพ่ือนนานาชาติ 

￥ ฟรี 

＠
 

 

 

☎
 

 

สมาคมนานาชาติอุซึโนมิยะ 

(บาบาโดริ 4-1-1) 

028-616-1563 

 

โคคุไซโคริวซาลอน♪ 

 

 

 

 

 

เทศกาล Festa My Utsunomiya 2026 

~ การจัด “ลานกจิกรรมแลกเปลีย่นนานาชาติ” ~ 

โรงฉายภาพยนตร์คลาสสิกแห่งศตวรรษที่ 20 

 

 

 

 

เทศกาลเด็กห้องสมุดมินามิ คร้ังที่ 14 

Come On Baby 

งานแฟร์ซัตสึกแิละดอกไม้ เมืองอุซึโนะมิยะ คร้ังท่ี 30 
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LINE UCIA อยา่งเป็นทางการ 
 

 

 

โอย้！มีการจดัพิมพเ์ป็น ภาษาญี่ปุ่ นแบบ
ง่ายๆ・องักฤษ・จีน・โปรตุเกส・
ไทย・เวียดนาม   
สามารถอ่านฉบบัยอ้นหลงัไดจ้ากโฮมเพจ
สมาคมนานาชาติอุซึโนมิยะ (UCIA) 
https://www.ucia.or.jp 

 

 

บทสัมภาษณ์ 

 

การให้ค าปรึกษานานาชาติ 

 

โอลา อา โตโดส (สวสัดีทุกคน! ภาษาสเปน) 
เบตตีมาอยูท่ี่จงัหวดัโทจิงิตอนอาย ุ19 ปี 
 
UCIA: บ้านเกิดท่ีเมืองลิมาเป็นสถานท่ีแบบไหนคะ 
BETTY: ลิมาเป็นเมืองท่ีมีประวติัศาสตร์ และมีโบสถข์นาดใหญ่ ฉนัมกัจะ

ไปโบสถก์บัครอบครัวและเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ บ่อย ๆ 
ท่ีชายฝ่ังคอสตา เวร์เด มีผูค้นจ านวนมากท่ีมาสนุกกบัการเล่นพาราไกล
เดอร์ 

 
UCIA: ท าไมเปรูถึงถูกเรียกว่าเป็น “ประเทศแห่งอาหารรสเลิศ” 

BETTY: มีมนัฝร่ังมากถึง 3,500 ชนิด รวมถึงเคร่ืองปรุงรสและอาหารทะเล 
ท าให้มีวตัถุดิบอาหารท่ีอดุมสมบรูณม์าก 
อาหารพ้ืนเมืองดั้งเดิมอยา่ง “เซวิเช่” ใชป้ลาขาวปรุงรสดว้ยมะนาว หวั
หอม อะฮิอามาริโย และเกลือ จากนั้นน าไปแช่เยน็แลว้รับประทาน 
รสชาติสดช่ืนและอร่อยมาก 

 

UCIA: มีเหตุผลหรือโอกาสอะไรท่ีท าให้คุณมาญี่ปุ่น 

BETTY: เม่ือ 35 ปีก่อน มีชาวเปรูจ านวนมากมาท างานในญ่ีปุ่ น ฉนัเองก็เลย
อยากมาญ่ีปุ่ นเช่นกนัตอนแรกตั้งใจวา่จะมาท างานแค่ 1 ปีแลว้กลบั
ประเทศ แต่ฉนัไดพ้บกบัสามี และสุดทา้ยจึงตดัสินใจตั้งถ่ินฐานอยูถ่าวรท่ี
เมืองอุซึโนมิยะ 

 

UCIA: คุณรู้สึกถึงความแตกต่างทางวัฒนธรรมในเร่ืองใดบ้าง 

การบริการของสมาคมนานาชาติอุซึโนมิยะ (UIP) 
 

ตกแต่งภาพประกอบ:คาเนโคะ ซายะ,,อุซุอิ ยริูกะ, เนโมโตะ นทัซึคิ 

 

คุณเบตตี (Betty) จากประเทศเปรู 

 

 

 

 

 

เราไดส้ัมภาษณ์คุณเบตตี ซ่ึงเป็นชาวเปรู เก่ียวกบัเมืองลิมา ประเทศเปรูท่ีถูกเรียกว่า “ประเทศแห่งอาหารรสเลิศ” 
เหตุผลท่ีมาญ่ีปุ่ น ความแตกต่างทางวฒันธรรม งานท่ีท าอยู ่และส่ิงท่ีอยากท าในอนาคต เป็นตน้ 

มาเพ่ิมเพ่ือนไลน์ 
เพื่อรับข่าวสาร ขอ้มูลในการใช้
ชีวิตประจ าวนั และกิจกรรมสนุกสนาน
ต่างๆกนันะคะ 

  
ภาษา
สเปน 

ภาษา 
โปรตุเกส 

ภาษา
เวียดนาม ภาษาจีน ภาษาไทย ภาษา 

อังกฤษ 

ＵＩＰ 

☎028-616-1564 

15:00- 

18:00 

จนัทร์ จนัทร์ท่ี 1・3 องัคาร พุธ ศุกร์ 

วนัอาทิตยท่ี์ 4 ของเดือน (ระบบจอง) 

ท่ีว่าการอ าเภอ 
☎028-632-2834 

（เฉพาะวันท าการ） 

9:00- 

12:00 
พฤหสับดี ― ― ― พฤหสับดี 

14:00- 

17:00 
พฤหสับดี พฤหสัท่ี 2 พฤหสัท่ี 3 พฤหสัท่ี 1 ― 

 

※รองรับการแปลภาษาอื่นๆ โดยใชแ้ทบเลต็แปลภาษา 

 

 

BETTY: ตอนแรกฉนัรู้สึกถึงความแตกต่างของอาหาร และไม่สามารถกิน
อาหารญี่ปุ่ นได ้ท าให้ล าบากมาก แตคุ่ณแม่สามีท าอาหารญี่ปุ่ นดว้ยความ
ตั้งใจให้ฉนั จึงท าให้ฉนัเร่ิมกินได ้ตอนน้ีฉนัสามารถกินไดทุ้กอยา่ง เช่น 
นตัโตะ และแกงกะหร่ี เป็นตน้ 

 

UCIA: คุณท างานอะไรคะ 

BETTY: ฉนัท างานล่ามและเป็นครูสอนภาษาสเปนแบบรีโมตจากท่ีบา้น 
โดยใหบ้ริการกบัหน่วยงานราชการทัว่ญ่ีปุ่ น รวมถึงต ารวจ และบริษทั
ประกนัภยั ท่ีฉนัสามารถท างานแบบน้ีได ้เป็นเพราะฉนัไดรั้บโอกาสให้
ท างานเป็นเจา้หนา้ท่ีให้ค าปรึกษาท่ี *TIA ซ่ึงท าใหฉ้นัไดเ้รียนรู้
ภาษาญ่ีปุ่ นและขั้นตอนต่าง ๆ มากมาย 
ปัจจุบนัฉนัยงัคงเดินทางไปโตเกียวเพ่ือเขา้อบรมหลกัสูตรการเป็นครู
สอนภาษาสเปนอยูด่ว้ย 

 

UCIA: มีส่ิงที่อยากท าต่อจากนีไ้หม 

BETTY: ฉนัอยากสร้างชมรมสอนภาษาสเปนท่ีเป็นมิตรและสนุกสนาน
ส าหรับเด็ก ๆ ในญี่ปุ่ นค่ะ 

 

UCIA: มูชาส กราซิอาส ขอบคุณมากค่ะ คุณเบตตี 
 

* TIA（สมาคมแลกเปลี่ยนนานาชาติจงัหวดัโทจิงิ） 

 


