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บทน า  
1.หลักการและเหตุผล 

สงัคม ญ่ีปุ่นมีวฒันธรรมอาหารท่ีให้ความส าคญักบัขา้ว ขา้วเป็นอาหารหลกัของคนญ่ีปุ่นโดยตลอด 
ซ่ึงลกัษณะขา้วของญ่ีปุ่นท่ีเมลด็สั้นเรียกวา่พนัธ์ุจาปงนิกาท่ีต่างจากขา้ว เมลด็ยาวท่ีเรียกวา่พนัธ์ุอินดิกาใน
ปัจจุบนัวฒันธรรมอาหารตะวนัตกเช่นขนมปัง สปาเกต็ต้ี และอ่ืนๆไดรั้บความนิยมอยา่งกวา้งขวางแต่คน
ส่วนมากกย็งัคงคิดวา่ขา้วเป็น อาหารท่ีส าคญัท่ีสุดตามปกติคนญ่ีปุ่นจะทานขา้ว 3 ม้ือ อาหารเช้า อาหาร
กลางวนั และอาหารเยน็ อาหารแต่ละม้ือจะมีความแตกต่างกนั อาหารเช้าส่วนใหญ่จะเร่ิมตน้วนัดว้ย ขา้ว 
อาหารทะเล สาหร่าย และนัตโตะ (ถัว่หมกัในซอสถัว่เหลือง) กลางวนัมกัจะเป็นอาหารเบาๆและอาหารมือ
เยน็ท่ีจะเป็นม้ือหนักท่ีสุด มีอาหารมากชนิดท่ีสุดและเป็นม้ือท่ีส าคญัท่ีสุดของวนั (สมาคมส่งเสริม
เทคโนโลยไีทย-ญ่ีปุ่น,ม.ป.ป:178) 

แมว้า่อาหารกลางวนั จะเป็นอาหารเบา แต่พบวา่อาหารกลางวนัของญ่ีปุ่นจะลกัษณะพิเศษ เป็นขา้ง
กล่อง ท่ีเรียกวา่เบนโตะ เบนโตะมีความหมายท่ีเขา้ใจง่ายๆ กคื็อ ขา้วกล่องหรือกล่องท่ีบรรจุขา้ว กบัขา้ว ไป
กินในสถานท่ีต่างๆ คลา้ยๆ กบัป่ินโตของไทย แต่ความละ เมียดละไมในการบรรจุนั้นต่างกนั เบนโตะนั้น
เร่ิมตั้งแต่คริสตศ์ตวรรษท่ี 5 ท่ีมีการพกอาหารไปเป็นเสบียงในตอนท่ีออกล่าหาสตัว ์ท  านา ไปจนถึงการออก
รบ แต่ค  าวา่ เบนโตะ เพ่ึงเกิดข้ึนในช่วงปี ค.ศ. 1534 โดยแมท่พัใหญ่ผูมี้ช่ือวา่ "โอดะ โนบุนากะ " ท่านเล้ียงผู ้
ท่ีอาศยัอยใูนปราสาทของท่าน ดว้ยการแจกจ่ายอาหารให้แต่ละคน เพ่ือให้พกไปเป็นเสบียงในขณะท างาน
และยงัท าให้ไมต่อ้งเสียเวลาตอนนัง่ลอ้มวงรับประทานอาหารดว้ย กล่องเบนโตะเร่ิมใช้ตั้งแต่สมยัศตวรรษท่ี 
16 โดยท่านโอดะ โนบุนะกะ ในสมยัก่อนกล่องเบนโตะมกัจะท ามาจากไม ้ แต่ในสมยัน้ีกจ็ะมีทั้งท่ีเป็น
อลูมิเนียม พลาสติก มีหลายหลากรูปทรง ตามความชอบใจ ชาวญ่ีปุ่นให้ความส าคญัในการท าเบนโตมาก 
เพราะมนัส่ือถึงความรักจากผูใ้ห้ไปถึงผูรั้บไดอ้ยา่งน่าประทบัใจหลกัๆ ในเบนโตะกจ็ะมีขา้ว กบัขา้ว ของ
ทอด แลว้กเ็คร่ืองเคียงจ าพวกผกัดองทั้งหลาย แต่ในปัจจุบนัน้ีภายในกล่องเบนโตะกมี็อะไรหลากหลาย มี
การตกแต่งกนัอยา่งอลงัการมีหลายรูปแบบเพ่ือท่ีจะไดแ้สดงถึงเป็นความตั้งใจในการท า
(http://amornra.blogspot.com/2012/08/blog-post_5028.html ,2554) ในเบนโตะจะประกอบดว้ยอาหาร
มากมายหลายชนิด ทั้งท่ีเป็นอาหารท่ีไดจ้ากทะเลบา้ง อาหารจากภูเขาบา้ง รวมทั้งอาหารท่ีไดจ้ากทอ้งถ่ินนั้น 
ๆ อีกดว้ย ซ่ึงแต่ละชนิดจะท าดว้ยเคร่ืองปรุงหลากหลาย และปรุงดว้ยวิธีต่าง ๆ  กนั เช่น “มิโนะโมะ ” คือผกั
ตม้ “ยะกิโมะโนะ ” คือปลายา่ ง “ซุโนะโมะโนะ ” คืออาหารประเภทปลาและผกัท่ีแช่น ้าสม้มาแลว้ 
“อะเงะโมะโนะ” คืออาหารประเภททอด “ซุเกะโมะโนะ ” คือผกัดอง การเปิดกล่องเบนโตะจึงเป็นเร่ือง
เพลิดเพลินมากส าหรับชาวญ่ีปุ่น ท่ีส าคญั จะจดัเรียงอยา่งสวยงาม 
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แสดงให้เห็นถึงสุนทรียท์างดา้นความงามของคนญ่ีปุ่นอยา่งชัดเจน สามารถจดัอาหาร จากขา้วกล่อง
ท่ีหารับประทานกนัตามโรงละคร เบนโตะยงัไดพ้ฒันากลายเป็นส่วนส าคญัในวิถีชีวิตประจ าวนัของ ชาว
ญ่ีปุ่นเลยกว็า่ได ้เพราะมีการเตรียมอาหารใส่กล่องเพ่ือความสะดวกสบายต่อการพกพาไปรับประทานนอก 
บา้น หรือระหวา่งการเดินทาง คลา้ยกบั ลนัช์บอ็กซ ์ ( lunch box) ของอเมริกากนัแทบทุกบา้น โดยส่วนมาก
กล่องท่ีใส่จะมีลกัษณะเป็นหลุม ๆ  เหมือนกบัถาดหลุม เพ่ือจะไดเ้ช่น ขา้วสวย กบัขา้ว รวมถึงเคร่ืองเคียงอ่ืน 
ๆ ใส่ลงในกล่องไดอ้ยา่งเป็นสดัส่วน เบนโตะแบ่งออกไดห้ลายชนิด อาทิ Sake Bento เป็นอาหารเบนโตะ
แบบง่าย ๆ  ท่ีมีอาหารหลกัเป็นปลาแซลมอน ตม้สาเก Sushizumeเบนโตะท่ีมีแต่ซูชิ Shidashi Bento เป็นเบน
โตะท่ีเสิร์ฟตามร้านอาหารหรือภตัตาคาร และ Ekibenเบนโตะยอดนิยมและถือเป็นเอกลกัษณ์ของญ่ีปุ่นเลยก็
วา่ได ้ซ่ึงมีความหมายตามตวัอกัษรวา่ เบนโตะตามสถานีรถไฟ โดยเบนโตะแบบน้ีจะวาง ขายตามสถานี
รถไฟทุกแห่งในญ่ีปุ่น เร่ิมแพร่หลายตั้งแต่ปลายสมยัเมจิ (ปี 1868-1912) และตน้สมยัทะอิโช (ปี 1912-1926) 
(http://atcloud.com/stories/73796,2553) 

ในปัจจุบนัพบวา่เบนโตะ มีการเปล่ียนแปลง จากท่ีเป็นอาหารท่ีชาวญ่ีปุ่นสมยัคามาคุระนิยมท าติด
ตวัไปกิน เพราะท าไดง่้าย แคน่ าขา้วสารไปตม้หรือน่ึงจนสุก แลว้ป้ันเป็นกอ้น น าไปตากแดดให้แห้ง กเ็ป็น
อนัเสร็จ เม่ือจะกินกเ็ทน ้าหรือน ้าร้อนใส่ลงไปให้น่ิม หรือกินทั้งกอ้น ในสมั ยเมจิกล่องเบนโตะมกัจะท ามา
จากไมแ้ละใส่ขา้วและอาหารลงไปในกล่องแต่ใน สมยัปัจจุบนักจ็ะมีทั้งท่ีเป็นอลูมิเนียม พลาสติก มี
หลายหลากรูปทรง จากท่ีกล่าวขา้งตน้เห็นวา่เบนโตะ เป็นปรากฎการณ์ท่ีน่าสนใจศึกษา เพราะเบนโตะถูก
สร้างข้ึนมาภายใตบ้ริบททางสงัคม เม่ือสงัคมมีการเปล่ียนแปลงเบนโตะจะมีการเปล่ียนแปลงตาม ผูวิ้จยัจึง
สนใจศึกษาเบนโตะ งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารญ่ีปุ่นไดมี้ผูท่ี้ศึกษาอยูก่่อนแลว้ จ  านวนหน่ึงคือเร่ือง 
“ อาหารกบัวฒันธรรมการกินของญ่ีปุ่น ” ของ กรรณิการ์ หลา้ค  ามี ( 2552 ) “ วฒันธรรมอาหารญ่ีปุ่น : ความ
หลากหลายและกระแสนิยมสู่สากล ” ของ อาภาภรณ์ เครือกาญจนา ( 2552 ) การศึกษาดงักล่าวยงัไมไ่ดเ้น้น
เบนโตะ๊ ดงันั้นท าใหผูวิ้จยัสนใจศึกษาเบนโต มีการเปล่ียนแปลงอยา่งไรบา้งในแต่ละช่วงเวลาท่ีบริบททาง
สงัคมมีการเปล่ียนแปลง และบทความวิชาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัวฒันธรรมอาหารญ่ีปุ่นได้ กล่าวไวว้า่ “กลุ่ม 
เป้าหมายของเบนโตะมกัเป็นพนักงานบริษทัโดยเฉพาะสาว ๆ  และหนุ่มโสด  ส่วนใหญ่จะเป็นบริษทัขนาด
กลางและขนาดเลก็ ท่ีไมมี่ห้องอาหารภายในบริษทั ส่วนหนุ่มท่ีแต่งงานแลว้บางคนกจ็ะมีเบนโตะโฮมเมดมา
จากบา้น ถือเป็นการโชวฝี์มือปลายจวกัของภรรยา ให้เป็นท่ีประ จกัษแ์ก่สายตาผูอ่ื้น เวลานัง่ลอ้มวงกินกบั
ชาวบา้นเปิดกล่องออกมาคนรอบขา้งร้อง โอโ้ห ละก ็แปลวา่ใช้ได ้ เบนโตะยงัเป็นส่วนหน่ึงของการแสดง
ความรักของคนหนุ่มสาวอีกดว้ยนะคะ นับไดว้า่เป็นของขวญัท่ีจะสามารถสร้างความประทบัใจให้แก่คนรัก
ไดม้ากทีเดียว เม่ือหญิงสาวญ่ีปุ่นตกหลุมรักชายหนุ่มแลว้ละก ็เธอมกัจะแสดงออกโดยการมอบเบนโตะให้
เป็นส่ือแทนใจ ซ่ึงเราจะเห็นไดใ้นการ์ตูนญ่ีปุ่นโดยทัว่ไป ท่ีเม่ือหญิงสาวตกหลุมรักชายหนุ่มแลว้ มกัจะมี
การมอบเบนโตะให้กบัชายท่ีตนตกหลุมรักเหมือนในการ์ตูนเร่ือง "Wedding Peach" ท่ี โมโมโกะ มีความ
พยายามท่ีจะท าเบนโตะให้แก่ ยานากิบะ ชายรูปงามท่ีตนหลงรักแต่แลว้ โยซุเกะ ท่ีเป็นเพ่ือนกจ็บัไดว้า่โมโม

http://atcloud.com/stories/73796
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โกะไมไ่ดท้  าเบนโตะเอง แต่ไปซ้ือมาต่างหากและยงัมีการกล่าวถึงเบนโตะในลกัษณะของส่ือแสดงความรัก
ในการ์ตูนญ่ีปุ่นอีกหลายๆ เร่ืองดว้ยกนั นอกจากน้ีเบนโตะยงัเป็นเคร่ืองหมายแสดงความรักของ " คูบ่่าวสาว " 
ผูห้ญิงท่ีแต่งงานแลว้และยงัท าเบนโตะให้สามีกเ็พ่ือแสดงวา่เธอยงัรักเขาอยูอ่ยา่งไมจื่ดจางอีกดว้ย วา่กนัวา่
ถา้จะเลือกผูห้ญิงสกัคนมาเป็นคนรักหรือภรรยา กใ็ห้สงัเกตดูจากเบนโตะท่ีเธอจดัเตรียมมาให้ หากอาหารท่ี
เธอบรรจงตกแต่งออกมาอยา่งสวยงามประณีต นัน่กแ็สดงวา่เธอนั้นเป็นแมบ่า้นแมเ่รือนขนานแทแ้ละมี
ความพิถีพิถนักบัการใช้ชีวิต สมควรน ามาเป็นคูค่รอง แมแ้ต่เดก็นักเรียนในประเทศญ่ีปุ่นกม็กัจะพกเบนโตะ
ไปเป็นอาหารกลางวนัท่ีโรงเรียนและกบ่็อยคร้ังท่ีมกัจะแบ่งปันกนัรับประทาน ดงันั้นอาหารท่ีพ่อแมใ่ส่
กล่องมาให้ลูกนั้นมกัจะเตรียมอยา่งดีท่ีสุดคะ่ ตอ้งมีการจดัอยา่งพิถีพิถนัและสวยงาม ถือเป็นส่ิงท่ีส าคญัท่ี
แสดงออกให้เห็นไดถึ้งฐานะทางสงัคมหรือสถานะทางบา้นไดเ้ลยทีเดียว เพ่ือนๆ ร่วมชั้นเรียนของเดก็หรือ
คุณครูประจ าชั้น กย็งัสามารถเรียนรู้อุปนิสยัของคุณพ่อคุณแมข่องเด็ กคนนั้นไดจ้ากการเตรียมเบนโตะดว้ย
นัน่เอง ดงันั้นแมว้า่เบนโตะจะสามารถหาไดง่้ายตามร้านสะดวกซ้ือต่างๆ ในประเทศญ่ีปุ่น แต่กย็งัเป็น
ส่ิงจ าเป็นท่ีแมบ่า้นในญ่ีปุ่นจะตอ้งเตรียมเบนโตะท่ีมีหน้าตาน่ารับประทานให้เป็นดว้ย การจดัเบนโตะถือ
เป็นส่ิงท่ีส าคญัมากทีเดียว”( http://www.marketeer.co.th/inside_detail.php?inside_id=1066,2545) 

จาก บทความดงักล่าวท าให้เห็นอาหารมีเก่ียวขอ้งกบัสงัคม ดงันั้นเบนโตะไมใ่ช่แคอ่าหารแต่มีความ
เก่ียวขอ้งกบัสงัคม วฒันธรรม เศรษฐกิจ เทคโนโลย ี

ความเก่ียวขอ้งดงักล่าวแสดงให้เห็นความหมาย/นัยยะทางสงัคมอยา่งไรในแต่ละช่วง เวลา ท่ีสงัคม
ญ่ีปุ่นมีการเปล่ียนแปลง ตวัอยา่งเช่น อาหารท่ีพ่อแมใ่ส่กล่องมาให้ลูกนั้นมกัจะเตรียมอยา่งดีท่ีสุด ตอ้งมีการ
จดัอยา่งพิถีพิถนัและสวยงาม ถือเป็นส่ิงท่ีส าคญัท่ีแสดงออกให้เห็นไดถึ้งฐานะทางสงัคมหรือสถานะทาง
บา้นไดเ้ลยทีเดียว เพ่ือนๆ ร่วมชั้นเรียนของเดก็หรือคุณครูประจ าชั้น กย็งัสามารถเรียนรู้อุปนิสยัของคุณ
พ่อคุณแมข่องเดก็คนนั้นไดจ้ากการเตรียมเบนโตะ  

ดงันั้นผูวิ้จยัสนใจศึกษาโดยใช้แนวคิดสญัญวิทยาและแนวคิดวฒันธรรมการบริโภคในการวิเคราะห์
ความหมาย/นัยยะของเบนโตะในละช่วงเวลา 

3. วัตถุประสงค์ของการศึกษา 

 3.1เพ่ือศึกษาลกัษณะการเปล่ียนแปลงของเบนโตะในแต่ละยคุแต่ละสมยั 

 3.2เพ่ือศึกษาความหมาย/นัยยะของเบนโตะในแต่ล่ะยคุแต่ละสมยั 

4.เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

http://www.marketeer.co.th/inside_detail.php?inside_id=1066
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 งานวิจยัคร้ังน้ีไดท้บทวนวรรณกรรมโดยแบ่งตามวตัถุประสงคซ่ึ์งมีรายละเอียดดงัน้ี  

วตัถุประสงค ์1.เพ่ือศึกษาการเปล่ียนแปลงของเบนโตะในแต่ละยคุแต่ละสมยั 

วตัถุประสงค ์2.เพ่ือศึกษาความหมาย/นัยยะของเบนโตะในแต่ล่ะยคุแต่ละสมยั 

โดยไดท้บทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัแนวคิดสญัวิทยาและแนวคิดวฒันธรรมการบริโภค  

วัตถุประสงค์ 1.เพือ่ศึกษาการเปลี่ยนแปลงของเบนโตะในแต่ละยุคแต่ละสมยั 

วตัถุประสงคท่ี์ 1 ไดมี้แหล่งขอ้มลู 2 แหล่ง คือ 1. ส่ือส่ิงตีพิมพห์นังสือ บทความวิชาการ 2.
ฐานขอ้มลูออนไลน์ 

1. ส่ือส่ิงตีพมิพ์หนังสือ 

1.1หนังสือ การกนิของคนญีปุ่่น เขียนโดย สมาคมส่งเสริมวัฒนธรรมไทย-ญีปุ่่น 

 สงัคม ญ่ีปุ่นมีวฒันธรรมอาหารท่ีให้ความส าคญักบัขา้ว ขา้วเป็นอาหารหลกัของคนญ่ีปุ่นโดยตลอด 
ซ่ึงลกัษณะขา้วของญ่ีปุ่นท่ีเมลด็สั้นเรียกวา่พนัธ์ุจาปงนิกาท่ีต่างจากขา้ว  เมลด็ยาวท่ีเรียกวา่พนัธ์ุอินดิกาใน
ปัจจุบนัวฒันธรรมอาหารตะวนัตกเช่นขนมปัง สปาเกต็ต้ี และอ่ืนๆไดรั้บความนิยมอยา่งกวา้งขวางแต่คน
ส่วนมากกย็งัคงคิดวา่ขา้วเป็นอาหารท่ีส าคญัท่ีสุด ตามปกติคนญ่ีปุ่นจะทานขา้ว 3 ม้ือ อาหารเช้า อาหาร
กลางวนั และอาหารเยน็ อาหารแต่ละม้ือจะมีความแตกต่างกนั อาหารเช้าส่วนใหญ่จะเร่ิมตน้วนัดว้ย ขา้ว 
อาหารทะเล สาหร่าย และนัตโตะ (ถัว่หมกัในซอสถัว่เหลือง) กลางวนัมกัจะเป็นอาหารเบาๆและอาหารมือ
เยน็ท่ีจะเป็นม้ือหนักท่ีสุด มีอาหารมากชนิดท่ีสุดและเป็นม้ือท่ีส าคญัท่ีสุดของวนั  
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ สงัคมญ่ีปุ่นมีวฒันธรรมอาหารท่ีให้ความส าคญักบัขา้ว ขา้วเป็น
อาหารหลกัของคนญ่ีปุ่นตามปกติคนญ่ีปุ่นจะทานขา้ว 3 ม้ือ อาหารเช้า อาหารกลางวนั และอาหารเยน็ 
อาหารแต่ละม้ือจะมีความแตกต่างกนั อาหารเช้าส่วนใหญ่จะเร่ิมตน้วนัดว้ย ขา้ว อาหารทะเล สาหร่าย 
และนัตโตะ (ถัว่หมกัในซอสถัว่เหลือง) กลางวนัมกัจะเป็นอาหารเบาๆและอาหารมือเยน็ท่ีจะเป็นม้ือหนัก
ท่ีสุด มีอาหารมากชนิดท่ีสุดและเป็นม้ือท่ีส าคญัท่ีสุดของวนั  
 
2.ฐานข้อมูลออนไลน์ 

2.1บทความจาก http://amornra.blogspot.com/2012/08/blog-post_5028.html 
 แมว้า่อาหารกลางวนั จะเป็นอาหารเบา แต่พบวา่อาหารกลางวนัของญ่ีปุ่นจะลกัษณะพิเศษ เป็นขา้ง
กล่อง ท่ีเรียกวา่เบนโตะ เบนโตะมีความหมายท่ีเขา้ใจง่ายๆ กคื็อ ขา้วกล่องหรือกล่องท่ีบรรจุขา้ว กบัขา้ว ไป

http://amornra.blogspot.com/2012/08/blog-post_5028.html
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กินในสถานท่ีต่างๆ คลา้ยๆ กบัป่ินโตของไทย แต่ความละเมียดละไมในการบรรจุนั้นต่างกนัไปนั้น เบนโตะ
นั้นเร่ิมมีตั้งแต่คริสตศ์ตวรรษท่ี 5 ท่ีมีการพกอาหารไปเป็นเสบียงในตอนท่ีออกล่าหาสตัว ์ท  านา ไปจนถึง
การออกรบ แต่ค  าวา่ เบนโตะ เพ่ึงเกิดข้ึนในช่วงปี ค .ศ. 1534 โดยแมท่พัใหญ่ผูมี้ ช่ือวา่ "โอดะ โนบุนากะ " 
ท่านเล้ียงผูท่ี้อาศยัอยใูนปราสาทของท่าน ดว้ยการแจกจ่ายอาหารให้แต่ละคน เพ่ือให้พกไปเป็นเสบียง
ในขณะท างานและยงัท าให้ไมต่อ้งเสียเวลาตอนนัง่ลอ้มวงรับประทานอาหารดว้ย กล่องเบนโตะเร่ิมใช้ตั้งแต่
สมยัศตวรรษท่ี 16 โดยท่านโอดะ โนบุนะกะ ในสมยัก่อนกล่องเบนโตะมกัจะท ามาจากไม ้แต่ในสมยัน้ีกจ็ะ
มีทั้งท่ีเป็นอลูมิเนียม พลาสติก มีหลายหลากรูปทรง ตามความชอบใจ ชาวญ่ีปุ่นให้ความส าคญัในการท าเบน
โตมาก เพราะมนัส่ือถึงความรักจากผูใ้ห้ไปถึงผูรั้บไดอ้ยา่งน่าประทบัใจหลกัๆ ในเบนโตะกจ็ะมีขา้ว กบัขา้ว 
ของทอด แลว้กเ็คร่ืองเคียงจ าพวกผกัดองทั้งหลาย แต่ในปัจจุบนัน้ีภายในกล่องเบนโตะกมี็อะไรหลากหลาย 
มีการตกแต่งกนัอยา่งอลงัการ มีหลายๆ รูปแบบ เพ่ือท่ีจะไดแ้สดงถึงเป็นความตั้งใจในการท า 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ เบนโตะนั้น เร่ิมมีตั้งแต่คริสตศ์ตวรรษท่ี 5 ท่ีมีการพกอาหารไป
เป็นเสบียงในตอนท่ีออกล่าหาสตัว ์ท  านา ไปจนถึงการออกรบ แต่ค  าวา่ เบนโตะ เพ่ึงเกิดข้ึนในช่วงปี ค .ศ. 
1534 แต่กล่องเบนโตะเร่ิมใช้ตั้งแต่สมยัศตวรรษท่ี 16 ในสมยัก่อนกล่องเบนโตะมกัจะท ามาจากไม ้แต่ใน
สมยัน้ีกจ็ะมีทั้งท่ีเป็นอลูมิเนียม พลาสติก มีหลายหลากรูปทรง ในเบนโตะกจ็ะมีขา้ว กบัขา้ว ของทอด แลว้ก็
เคร่ืองเคียงจ าพวกผกัดองทั้งหลาย แต่ในปัจจุบนัน้ีภายในกล่องเบนโตะกมี็อะไรหลากหลาย มีการตกแต่ง
กนัอยา่งอลงัการ มีหลายๆ รูปแบบ 
2.2บทความจาก  http://atcloud.com/stories/73796 

 ในเบนโตะจะประกอบดว้ยอาหารมากมายหลายชนิด ทั้งท่ีเป็นอาหารท่ีไดจ้ากทะเลบา้ง 
อาหารจากภูเขาบา้ง รวมทั้งอาหารท่ีไดจ้ากทอ้งถ่ินนั้น ๆ  อีกดว้ย ซ่ึงแต่ละชนิดจะท าดว้ยเคร่ืองปรุง
หลากหลาย และปรุงดว้ยวิธีต่าง ๆ  กนั เช่น “มิโนะโมะ ” คือผกัตม้ “ยะกิโมะโนะ ” คือปลายา่ง “ซุ
โนะโมะโนะ” คืออาหารประเภทปลาและผกัท่ีแช่น ้าสม้มาแลว้ “อะเงะโมะโนะ” คืออาหารประเภททอด “ซุ
เกะโมะโนะ” คือผกัดอง การเปิดกล่องเบนโตะจึงเป็นเร่ืองเพลิดเพลินมากส าหรับชาวญ่ีปุ่น ท่ีส าคญั จะ
จดัเรียงอยา่งสวยงาม 

แสดงให้เห็นถึงสุนทรียท์างดา้นความงามของคนญ่ีปุ่นอยา่งชัดเจน สามารถจดัอาหาร จากขา้วกล่องท่ีหา
รับประทานกนัตามโรงละคร เบนโตะยงัไดพ้ฒันากลายเป็นส่วนส าคญัในวิถีชีวิตประจ าวนัของ ชาวญ่ีปุ่น
เลยกว็า่ได ้เพราะมีการเตรียมอาหารใส่กล่องเพ่ือความสะดวกสบายต่อการพกพาไปรับประทานนอก บา้น 
หรือระหวา่งการเดินทาง คลา้ยกบั ลนัช์บอ็กซ ์(lunch box) ของอเมริกากนัแทบทุกบา้น โดยส่วนมากกล่องท่ี
ใส่จะมีลกัษณะเป็นหลุม ๆ  เหมือนกบัถาดหลุม เพ่ือจะไดเ้ช่น ขา้วสวย กบัขา้ว รวมถึงเคร่ืองเคียงอ่ืน ๆ  ใส่ลง
ในกล่องไดอ้ยา่งเป็นสดัส่วน เบนโตะแบ่งออกไดห้ลายชนิด อาทิ Sake Bento เป็นอาหารเบนโตะ แบบง่าย ๆ  
ท่ีมีอาหารหลกัเป็นปลาแซลมอน ตม้สาเก Sushizumeเบนโตะท่ีมีแต่ซูชิ Shidashi Bento เป็นเบนโตะท่ีเสิร์ฟ
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ตามร้านอาหารหรือภตัตาคาร และ Ekibenเบนโตะยอดนิยมและถือเป็นเอกลกัษณ์ของญ่ีปุ่นเลยกว็า่ได ้ซ่ึงมี
ความหมายตามตวัอกัษรวา่ เบนโตะตามสถานีรถไฟ โดยเบนโตะแบ บน้ีจะวางขายตามสถานีรถไฟทุกแห่ง
ในญ่ีปุ่น เร่ิมแพร่หลายตั้งแต่ปลายสมยัเมจิ (ปี 1868-1912) และตน้สมยัทะอิโช (ปี 1912-1926) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ เบนโตะยงัไดพ้ฒันากลายเป็นส่วนส าคญัในวิถีชีวิตประจ าวนั
ของ ชาวญ่ีปุ่น เพราะมีการเตรียมอาหารใส่กล่องเพ่ือความสะด วกสบายต่อการพกพาไปรับประทานนอก 
บา้น หรือระหวา่งการเดินทาง คลา้ยกบั ลนัช์บอ็กซ ์ ( lunch box) ของอเมริกากนัแทบทุกบา้น โดยส่วนมาก
กล่องท่ีใส่จะมีลกัษณะเป็นหลุม ๆ  เหมือนกบัถาดหลุม เพ่ือจะไดเ้ช่น ขา้วสวย กบัขา้ว รวมถึงเคร่ืองเคียงอ่ืน 
ๆ ใส่ลงในกล่องไดอ้ยา่งเป็นสดัส่วน 
2.3บทความจากhttp://www.marketeer.co.th/inside_detail.php?inside_id=1066 
 ในปัจจุบนัพบวา่เบนโตะ มีการเปล่ียนแปลง จากท่ีเป็นอาหารท่ีชาวญ่ีปุ่นสมยัคามาคุระนิยมท าติด
ตวัไปกิน เพราะท าไดง่้าย แคน่ าขา้วสารไปตม้หรือน่ึงจนสุก แลว้ป้ันเป็นกอ้น น าไปตากแดดให้แห้ง กเ็ป็น
อนัเสร็จ เม่ือจะกินกเ็ทน ้าหรือน ้าร้อนใส่ลงไปให้น่ิม หรือกินทั้งกอ้น ในสมยัเมจิกล่องเบนโตะมกัจะท ามา
จากไมแ้ละใส่ขา้วและอาหารลงไปในกล่องแต่ใน สมยัปัจจุบนักจ็ะมีทั้งท่ีเป็นอ ลูมิเนียม พลาสติก มี
หลายหลากรูปทรง จากท่ีกล่าวขา้งตน้เห็นวา่เบนโตะ เป็นปรากฎการณ์ท่ีน่าสนใจศึกษา เพราะเบนโตะถูก
สร้างข้ึนมาภายใตบ้ริบททางสงัคม เม่ือสงัคมมีการเปล่ียนแปลงเบนโตะจะมีการเปล่ียนแปลงตาม กลุ่ม 
เป้าหมายของเบนโตะมกัเป็นพนักงานบริษทัโดยเฉพาะสาว ๆ  และหนุ่มโสด  ส่วนใหญ่จะเป็นบริษทัขนาด
กลางและขนาดเลก็ ท่ีไมมี่ห้องอาหารภายในบริษทั ส่วนหนุ่มท่ีแต่งงานแลว้บางคนกจ็ะมีเบนโตะโฮมเมดมา
จากบา้น ถือเป็นการโชวฝี์มือปลายจวกัของภรรยา ให้เป็นท่ีประจกัษแ์ก่สายตาผูอ่ื้น เวลานัง่ลอ้มวงกินกบั
ชาวบา้นเปิดกล่องออกมาคนรอบขา้งร้อง โอโ้ห ละก ็แปลวา่ใช้ได ้ เบนโตะยงัเป็นส่วนหน่ึงของการแสดง
ความรักของคนหนุ่มสาวอีกดว้ยนะคะ นับไดว้า่เป็นของขวญัท่ีจะสามารถสร้างความประทบัใจให้แก่คนรัก
ไดม้ากทีเดียว เม่ือหญิงสาวญ่ีปุ่นตกหลุมรักชายหนุ่มแลว้ละก ็เธอมกัจะแสดงออกโดยการมอบเบนโตะให้
เป็นส่ือแทนใจ ซ่ึงเราจะเห็นไดใ้นการ์ตูนญ่ีปุ่นโดยทัว่ไป ท่ีเม่ือหญิงสาวตกหลุมรักชายหนุ่มแลว้ มกัจะมี
การมอบเบนโตะให้กบัชายท่ีตนตกหลุมรักเหมือนในการ์ตูนเร่ือง "Wedding Peach" ท่ี โมโมโกะ มีความ
พยายามท่ีจะท าเบนโตะให้แก่ ยานากิบะ ชายรูปงามท่ีตนหลงรักแต่แลว้ โยซุเกะ ท่ีเป็นเ พ่ือนกจ็บัไดว้า่โมโม
โกะไมไ่ดท้  าเบนโตะเอง แต่ไปซ้ือมาต่างหากและยงัมีการกล่าวถึงเบนโตะในลกัษณะของส่ือแสดงความรัก
ในการ์ตูนญ่ีปุ่นอีกหลายๆ เร่ืองดว้ยกนั นอกจากน้ีเบนโตะยงัเป็นเคร่ืองหมายแสดงความรักของ " คูบ่่าวสาว " 
ผูห้ญิงท่ีแต่งงานแลว้และยงัท าเบนโตะให้สามีกเ็พ่ือแสดงวา่เธอยงัรักเขาอยูอ่ยา่งไมจื่ดจางอีกดว้ย วา่กนัวา่
ถา้จะเลือกผูห้ญิงสกัคนมาเป็นคนรักหรือภรรยา กใ็ห้สงัเกตดูจากเบนโตะท่ีเธอจดัเตรียมมาให้ หากอาหารท่ี
เธอบรรจงตกแต่งออกมาอยา่งสวยงามประณีต นัน่กแ็สดงวา่เธอนั้นเป็นแมบ่า้นแมเ่รือนขนานแทแ้ละมี
ความพิถีพิถนักบัการใช้ชีวิต สมควรน ามาเป็นคูค่รอง แมแ้ต่เดก็นักเรียนในประเทศญ่ีปุ่นกม็กัจะพกเบนโตะ
ไปเป็นอาหารกลางวนัท่ีโรงเรียนและกบ่็อยคร้ังท่ีมกัจะแบ่งปันกนัรับประทาน ดงันั้นอาหารท่ีพ่อแมใ่ส่
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กล่องมาให้ลูกนั้นมกัจะเตรียมอยา่งดีท่ีสุดคะ่ ตอ้งมีการจดัอยา่งพิถีพิถนัและสวยงาม ถือเป็นส่ิงท่ีส าคญัท่ี
แสดงออกให้เห็นไดถึ้งฐานะทางสงัคมหรือสถานะทางบา้นไดเ้ลยทีเดียว เพ่ือนๆ ร่วมชั้นเรียนของเดก็หรือ
คุณครูประจ าชั้น กย็งัสามารถเรียนรู้อุปนิสยัของคุณพ่อคุณแมข่องเดก็คนนั้นไดจ้ากการเตรียมเบนโตะดว้ย
นัน่เอง ดงันั้นแมว้า่เบนโตะจะสามารถหาไดง่้ายตามร้านสะดวกซ้ือต่างๆ ในประเทศญ่ีปุ่น แต่กย็งัเป็น
ส่ิงจ าเป็นท่ีแมบ่า้นในญ่ีปุ่นจะตอ้งเตรียมเบนโตะท่ีมีหน้าตาน่ารับประทานให้เป็นดว้ย การจดัเบนโตะถือ
เป็นส่ิงท่ีส าคญัมากทีเดียว 
 จากบทความวรรณกรรมดงักล่าวพบวา่ ในปัจจุบนัพบว่ าเบนโตะ มีการเปล่ียนแปลง จากท่ีเป็น
อาหารท่ีชาวญ่ีปุ่นสมยัคามาคุระนิยมท าติดตวัไปกิน เพราะท าไดง่้าย แคน่ าขา้วสารไปตม้หรือน่ึงจนสุก แลว้
ป้ันเป็นกอ้น น าไปตากแดดให้แห้ง กเ็ป็นอนัเสร็จ เม่ือจะกินกเ็ทน ้าหรือน ้าร้อนใส่ลงไปให้น่ิม หรือกินทั้ง
กอ้น ในสมยัเมจิกล่องเบนโตะมกัจะท ามาจากไมแ้ละใส่ขา้วและอาหารลงไปในกล่องแต่ใน สมยัปัจจุบนัก็
จะมีทั้งท่ีเป็นอลูมิเนียม พลาสติก มีหลายหลากรูปทรง และเบนโตะในปัจจุบนัถูกเปล่ียนความหมายไปจาก
เดิมจากท่ีเป็นแคข่องกินในอดีต แต่กลบัส่ือความหมายเป็นมากกวา่ของกินอีกดว้ย 

 

วัตถุประสงค์ 2.เพือ่ศึกษาความหมาย/นัยยะของเบนโตะในแต่ละยุคแต่ละสมยั 

วตัถุประสงคท่ี์ 2 ไดมี้แหล่งขอ้มลู 2 แหล่ง คือ 1. ส่ือส่ิงตีพิมพห์นังสือ บทความวิชาการ 2.
ฐานขอ้มลูออนไลน์ 

แนวคิดสัญวิทยา 

1. ส่ือส่ิงตีพมิพ์หนังสือ 

1.1หนังสือ วรรณสาส์นส านึก ความส านึกในอทิธิพลส่ือสาส์นของหนังสือ เขียนโดย สุภา ศิริมานนท์ 

 ในยามท่ีเราพบเห็นของส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ีมนุษยส์ร้างสรรคม์นัข้ึนมา หากเพียงแต่เรามองเห็น
มนัอยูแ่คท่ี่ตรงหน้าเราหรือเห็นเพียงแต่ประโยชน์ใช้สอยจากของส่ิงนั้น ถือวา่เรายงัมองไมเ่ห็นนัยยะแฝง 
หรือ ความหมายแฝงท่ีอยูใ่นของส่ิงนั้น และนัน่ยงัไมใ่ช่  “ความเจริญจนถึงขั้นสูงสุดของวฒันธรรม
มนุษย”์ ความเจริญขั้นสูงสุดของเผา่พนัธุ์มนุษยก์คื็อ การมีสติปัญญาสูงเกินกวา่การมีหรือใช้แคส่ญัชาตญาณ
เป็นเคร่ืองน าทางชีวิต 

มนุษยเ์รารู้จกัใช้ส่ิงท่ีเป็นความหมายแฝงของส่ิงต่างๆ นั้นมานานแลว้ กเ็น่ืองจากความชาญฉลาด
ของมนุษย์  แต่บดัน้ี มวลมนุษยเ์องกลบัตกเป็นเคร่ืองมือหรือ “เหยือ่ ”ของการสร้างความหมายแฝง
เหล่านั้น เช่น แปรเปล่ียนเป็นการสร้างความนิยมในเร่ืองตรายีห่้อ เร่ืองการสร้างหรือตั้งราคาของๆ  ส่ิงนั้น 
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และ “คลัง่”ซ้ือขายมนัอยา่งเอาเป็นเอาตาย จนลืมสาระส าคญัของๆ ส่ิงนั้น หรือตกเป็นเหยือ่จากการแสวงหา
ผลประโยชน์ดว้ยวิธีการโฆษณาชวนเช่ือวา่มนัมีคุณคา่คูค่วรต่อตนเอง 

                หรือ กรณีรถยนตค์นัหน่ึงๆ กมี็ส่วนของหน้าท่ีและประโยชน์ใช้สอยคลา้ยๆ กนั โดย
สาระเบ้ืองตน้แลว้มนัคือ ส่ิงๆ เดียวกนั แต่เม่ือมนัมาจากแหล่งผลิตท่ีต่างกนั มียีห่้อท่ีต่างกนั มี
อรรถประโยชน์ท่ีแตกต่างกนั และท่ีส าคญัคือมนัท าให้มีราคาท่ีแตกต่างกนั จนมนัถูกท าให้วา่รถยนตแ์ต่ละ
คนัแต่ละแบบยีห่้อเหมาะสมกบัใครหรือไมเ่หมาะกบัใคร เช่น รถยนตย์ี่ ห้อMercedes Benz กบัรถยนต์
ยีห่้อ Toyota เป็นตน้ ส่ิงเหล่าน้ีก าลงัช้ีให้เห็นความต่างระหวา่ง  “สญัชาตญาณ ” กบั  ความหมายแฝง หรือ
“สญันิยม”...หรือ สญัลกัษณ์บางอยา่งท่ีมนุษยเ์ราเขา้ใจกนันัน่เอง 

จากทบทวนวรรณกรรมพบวา่ ส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ีมนุษยส์ร้างสรรคม์นัข้ึนมา  ไมเ่พียงแต่เรามองเห็นมนั
อยูแ่คท่ี่ตรงหน้าเราหรือเห็นเพียงแต่ประโยชน์ใช้สอยจากของ แต่มนุษยเ์รายงัรู้จกัใช้ส่ิงท่ีเป็นความหมาย
แฝงในของส่ิงต่างๆ 
 

 

1.2 หนังสือเร่ือง โครงสร้างนิยม เขียนโดย ไชยรัตน์ เจริญสินโฮฬาร 

สญัวิทยาหรือท่ีบางคนเรียกวา่ สญัญะศาสตร์นั้นเป็นวิธีการศึกษาเพ่ือให้ไดม้าถึงความรู้วิธีการหน่ึง 
นักวิชาการบางคนบอกวา่สญัวิทยาเป็นแบบหน่ึงของการหาความรู้แนวโครงสร้างนิยม (Structuralism) แต่
บางคนกบ็อกวา่เป็นรูปแบบท่ีของการศึกษาหาความรู้แบบกวา่โครงสร้างคือไดพู้ดถึงเร่ืองท่ีโครงสร้างไมไ่ด้
น ามาเป็นประเดน็ส าคญั นัน่คือกระบวนการสร้างมายาคติ และตวัมายาคติ วิธีการหาความรู้แบวิ้ทยากเ็ป็น
วิธีการศึกษาหาความรู้ท่ีเปิดมมุมองใหมใ่ห้แก่ผูท่ี้ท  าการศึกษาเป็นวิธีการและเคร่ืองมือท่ีสามารถศึกษาทั้งใน
ดา้นภาษาศาสตร์ มนุษยศ์าสตร์ หรือรัฐศาสตร์   เพ่ือหาถึงกระบว นการการเกิดของส่ิงท่ีศึกษา กลวิธีการ
น าเสนอ การผกูเร่ือง การเล่าเร่ือง ตลอดถึงความหมายแฝง ความหายเชิงมายาคติหรือส่ิงท่ีมายาคติบิดเบือน
ไว ้ให้สงัคมไดรั้บรู้ 

 สญัวิทยา จึงเป็นศาสตร์ท่ีศึกษาเก่ียวกบัระบบของสญัลกัษณ์ ท่ีปรากฏอยูใ่นความคิดของมนุษย ์อนั
ถือเป็นทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีอยูร่อบตวัของเรา สญัลกัษณ์อาจจะไดแ้ก่ ภาษา รหัส สญัญาณ เคร่ืองหมาย ฯลฯ 
หรือหมายถึงส่ิงท่ีถูกสร้างข้ึนมาเพ่ือให้มีความหมายแทนของจริง ตวัจริง ในตวับทและในบริบทหน่ึงๆ การ
น าทฤษฎีสญัวิทยามาใช้ในการศึกษาการส่ือสารของมนุษย ์ถือเป็นการศึกษาในแนวใหม่ จากแนวความคิดท่ี
มีมาแต่เดิม เป็นจุดเน้นท่ีต่างไปจากการศึกษาดั้งเดิมท่ีมุง่ศึกษาการส่ือสารแบบเป็นกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้ง
อยูก่บัสาร ช่องทาง เคร่ืองส่ง ผูรั้บ เสียงรบกวน และการยอ้นกลบั ซ่ึงถือเป็นพ้ืนฐานของการส่ือสาร 

อยา่งไรกต็ามวิธีการหาความรู้แบบสญัวิทยา กไ็ ดอิ้ทธิพลมาจากการศึกษาของ  Ferdinand de 
Saussure ซ่ึงเป็นการศึกษาในรูปแบบของภาษาศาสตร์ในแนวทางมานุษยวิทยาเชิงโครงสร้าง ซ่ึง  Roland 
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Barther ไดน้ าแนนคิดของ เดอ โซซูร์ มาใช้พฒันาการศึกษาในแนวทางท่ีเรียกวา่ สญัศาสตร์ หรือสญัวิทยา 
ส่ิงท่ีโซซูร์ให้ความส าคญัมากท่ี สุดคือการแยกภาษาออกจากการใช้ภาษา และวิธีการหาความรู้แบบ
โครงสร้างนิยมกเ็ป็นการศึกษาระบบความสมัพนัธ์ท่ีร้อยรัดเช่ือมโยงสรรพส่ิงให้เป็นอยา่งท่ีเป็นซ่ึงวิธี
การศึกษาของโครงสร้างนิยมจะเร่ิมโดยการสลายความเป็นองคป์ระธานของมนุษย ์สนใจความหมายใน
ระดบัจิตไร้ส านึก แบ่งผา่ ส่ิงต่างๆท่ีศึกษาเป็นส่วนยอ่ยๆ เพ่ือน ากลบัมาศึกษาดูความสมัพนัธ์ระหวา่งหน่อย
ยอ่ยกบัหน่อยใหญ่โดยให้ความส าคญักบัตวัเช่ือมท่ีร้อยรัดเช่ือมโยงส่ิงท่ีเป็นคูต่รงขา้มอกจากกนัซ่ึงส่ิงท่ี
เรียกวา่ตวัเช่ือมนั้นกคื็อตวัโครงสร้างอีกทั้งวิธีการศึกษาของโครงสร้างนิยมนั้ นจะมองส่ิงท่ีตอ้งการศึกษา
เป็นไปในรูปของสญัญะท่ีตอ้งคน้หารหัสท่ีก าหนดความหมายของโครงสร้างออกมาโดยไมไ่ดส้นใจในเร่ือง
ความแตกต่างของเวลาและสถานท่ี 

จากบทความดงักล่าว ท าให้ผูวิ้จยัพบวา่ การศึกษาแนวสญัวิทยาน้ีถือวา่ตวัก าหนดของการส่ือสาร
ข้ึนอยูก่บัสงัคมและส่ิงรอบ ตวับนโลกของมนุษย ์ไมใ่ช่ข้ึนอยูก่บักระบวนการของการส่ือสาร แต่
ระบบสญัญะท าการควบคุมการสร้างความหมายของตวับทให้เป็นไปอยา่งมีความสลบัซบัซอ้นอยา่งแฝงเร้น 
และตอ้งข้ึนอยูก่บัลกัษณะของแต่ละวฒันธรรม 
 
2.ฐานข้อมูลออนไลน์ 

2.1http://semeion.multiply.com/journal/item/5?&show_interstitial=1&u=%2Fjournal%2Fitem) 
 

สญัวิทยา เป็นศาสตร์ท่ีศึกษาเก่ียวกบัระบบของสญัลกัษณ์ ท่ีปรากฏอยูใ่นความคิดของมนุษย ์อนัถือ
เป็นทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีอยูร่อบตวัของเรา สญัลกัษณ์อาจจะไดแ้ก่ ภาษา รหัส สญัญาณ เคร่ืองหมาย ฯลฯ  หรือ
หมายถึงส่ิงท่ีถูกสร้างข้ึนมาเพ่ือให้มีความหมายแทนของจริง ตวัจริง  ในตวับทและในบริบทหน่ึงๆ 

ค  าวา่สญัวิทยาหรือสญัศาสตร์ (Semiology และ  Semiotics) ทั้งสองค าน้ีมีรากศพัทม์าจากภาษากรีก
ค าเดียวกนัคือ  Semeion ท่ีแปลวา่  Sign หรือสญัญะ ซ่ึงสญัวิทยาหรือสญัศาสตร์ เป็นการศึกษาเก่ียวกบั
เคร่ืองหมายและสญัลกัษณ์ ทั้งสองค าน้ีต่างมีเอกลกัษณ์และถูกรวมอยูใ่นระบบของเคร่ืองหมาย ซ่ึงรวมถึง
การศึกษาวา่ความหมายของมนัถูกสร้างและถูกเขา้ใจอยา่งไร บางคร้ังนักสญัวิทยาท าการตรวจสอบวา่ 
ส่ิงมีชีวิตสร้างความหมายและปรับใช้อยา่งเหมาะสมอยา่งไรในโลก ทฤษฎีสญัศาสตร์ในระดบัทัว่ไปจะ
กล่าวถึงเคร่ืองหมายท่ีศึกษาในแง่ของการส่ือสารของสารสนเทศในส่ิงมีชีวิต Semiotics เป็นค าท่ีนักปรัชญา
ชาวอเมริกนั Charles Sanders Peirce (ค.ศ.1839–1914)  เป็นผูริ้เร่ิมใช้และท าให้เป็นท่ีรู้ จกัอยา่งแพร่หลาย 
ส่วนค าวา่  Semiology เป็นค าท่ีตั้งข้ึนโดยนักภาษาศาสตร์  Ferdinand de Saussure(ค . ศ .  1857-
1913) นอกจากน้ียงัมีนักวิชาการอีกหลายคนน าเอาแนวคิดเร่ืองสญัวิทยาไปพฒันาต่อ ซ่ึงจะกล่าวถึงอีกคน
ไดแ้ก่ Roland Barthes (ค.ศ. 1915-1980) ในการศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัสญัศาสตร์และสญัวิทยานั้นมีเน้ือหา
และวตัถุประสงคข์องการศึกษาท่ีสอดคลอ้งและคลา้ยคลึงกนั นัน่คือการศึกษาวิธีการส่ือความหมาย ขั้นตอน

http://semeion.multiply.com/journal/item/5?&show_interstitial=1&u=%2Fjournal%2Fitem
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และหลกัการในการส่ือความหมายตลอดจนเร่ืองการท าความเขา้ใจในความหมายของสญัลกัษณ์ท่ีปรากฏอยู่
ในวฒันธรรมหน่ึงๆ  

  
รูปสญัญะและความหมายสญัญะ 
การศึกษาเก่ียวกบัสญัศาสตร์จะเป็นการหาความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปสญัญะและความหมายสญัญะ 

เพ่ือดูวา่ความหมายถูกสร้างและถูกถ่ายทอดอยา่งไร ซ่ึง Saussure อธิบายวา่ในทุกสญัญะตอ้งมีส่วนประกอบ
ทั้ง 2 อยา่งไดแ้ก่ 
1.       รูปสญัญะ (Signifier) คือส่ิงท่ีเราสามารถรับรู้ผา่นประสาทสมัผสั เช่นการมองเห็นตวัอกัษร รูปภาพ 
หรือการไดย้นิค  าพูดท่ีเปล่งออกมาเป็นเสียง (acoustic-image) 
2.       ความหมายสญัญะ (Signified) หมายถึงความหมาย ค  านิยามหรือความคิดรวบยอด  (concept) ท่ีเกิดข้ึน
ในใจหรือในความคิดของผูรั้บสาร 
                           ความสมัพนัธ์ระหวา่งสญัญะแต่ละตวันั้นเกิดข้ึนโดยตรรกะวา่ดว้ยความแตกต่าง ( the logic 
of difference) หมายถึง ความหมายของสญัญะแต่ละตวัมาจากการเปรียบเทียบวา่ตวัมนัแตกต่างจากสญัญะ
ตวัอ่ืนๆ ในระบบเดียวกนั ซ่ึงหากไมมี่ความแตกต่างแลว้ ความหมายกเ็กิดข้ึนไมไ่ด ้ทั้งน้ีความต่างท่ีท าให้คา่
ความหมายเด่นชัดท่ีสุดคือความต่างแบบคูต่รงขา้ม  (binary opposition) เช่น ขาว- ด า ดี- เลว ร้อน- เยน็ หรือ
อธิบายอีกอยา่งคือ ความหมายของสญัญะหน่ึงเกิดจากความไมมี่ หรือไมเ่ป็นของสญัญะอ่ืน 
  ประเภทของสญัญะ 

ขณะท่ีความสมัพนัธ์ระหวา่งสญัญะแต่ละตวันั้นเกิดข้ึนโดยการพิจารณาท่ีตรรกะของความแตกต่าง
นั้นกไ็ดมี้การเสนอการจดัประเภทของสญัญะ โดย  Peirce ไดก้  าหนดเอาไวเ้ป็น  3ประเภท ซ่ึงแบ่งตาม
ความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปสญัญะและความหมายสญัญะดงัน้ี 
1.       รูปเหมือน (icon) เป็นความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปสญัญะกบัความหมายสญัญะเป็นเร่ืองของความเหมือน
หรือคลา้ยคลึงกบัส่ิงท่ีมนับ่งถึง เช่นภาพถ่าย ภาพเหมือน ภาพยนตร์และแผนภาพ เป็นตน้ 
2.       ดรรชนี (index) เป็นความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปสญัญะกบัความหมายสญัญะเป็นผลลพัธ์ หรือเป็นการ
บ่งช้ีถึงบางส่ิงบางอยา่ง เช่นรูปกราฟท่ีแสดงผลลพัธ์ของส่ิงใดส่ิงหน่ึง รอยเทา้ของสตัวท่ี์ประทบัลงบน
พ้ืนดิน หรือดรรชนีท่ีอยูท่า้ยเล่มของหนังสือท่ีบอกให้เราทราบถึงขอ้ความท่ีเราตอ้งการจะคน้หา  คุณสมบติั
อีกประการท่ีน่าสงัเกตของสญัญะประเภทดรรชนีกคื็อ เม่ือเราเห็นรูปสญัญะประเภทดรรชนี  ความ
หมายสญัญะท่ีเรานึกถึงไมใ่ช่ส่ิงท่ีเรามองเห็นในขณะนั้น  เช่นตวัอยา่งท่ีไดก้ล่าวมาแลว้นัน่คือรอยเทา้สตัวท่ี์
เม่ือเราพบ เราไมไ่ดนึ้กถึงรอยเทา้ในขณะนั้น แต่เรานึกไปถึงตวัสตัวท่ี์เป็นเจา้ของรอยเทา้นั้น  
3.       สญัลกัษณ์  (symbol) เป็นความสมัพนัธ์ระหวา่งรูป สญัญะกบัความหมายสญัญะท่ีแสดงถึงบางส่ิง
บางอยา่งแต่มนัไมไ่ดมี้ความคลา้ยคลึงกบัส่ิงท่ีมนับ่งช้ีเลย  ซ่ึงการใช้งานเป็นไปในลกัษณะของการถูก
ก าหนดข้ึนเองซ่ึงไดรั้บการยอมรับจนเป็นแบบแผน  (Convention) และตอ้งมีการเรียนรู้เคร่ืองหมายเพ่ือท า
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ความเขา้ใจ  หรือเป็นการแสดงถึง การเป็นตวัแทน  (representation) ซ่ึงสงัคมยอมรับความสมัพนัธ์น้ี 
ตวัอยา่งเช่นเคร่ืองหมายทางคณิตศาสตร์ หรือการสวมแหวนน้ิวนางขา้งซา้ยแสดงถึงการแต่งงาน เป็นตน้ 

  
ความหมายตรงและความหมายแฝง 
ในการท างานของขั้นตอนการแสดงความหมายของสญัญะนั้นจะมีความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปสญัญะ

และความหมายสญัญะตลอดเวลา ซ่ึง Barthes ไดใ้ห้แนวคิดในการวิเคราะห์ความหมาย2 ชนิดคือ 
1.       ความหมายตรง (Denotation) เป็นระดบัของความหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัความจริงระดบัธรรมชาติ เป็น
ความหมายท่ีผูใ้ช้สามารถเขา้ใจไดต้รงตามตวัอกัษรจดัอยูใ่นลกัษณะของการอธิบายหรือ
พรรณนา  (Descriptive level) และเป็นความหมายท่ีเป็นท่ีรับรู้และเขา้ใจไดส้ าหรับผูรั้บสารส่วนใหญ่ 
ยกตวัอยา่งเช่นเม่ือเรากล่าวถึงช้าง กจ็ะนึกถึงลกัษณะของสตัวท่ี์มีรูปร่างใหญ่ มีงาและงว ง เป็นตน้ การ
อธิบายความหมายของค าศพัทใ์นพจนานุกรมกเ็ป็นความหมายโดยตรงเช่นกนั 
2.       ความหมายแฝง  (Connotation) เป็นการตีความหมายของสญัญะโดยเป็นระดบัท่ีพ่วงเอาปัจจยัทาง
วฒันธรรมเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ย ซ่ึงเป็นการอธิบายถึงปฏิสมัพนัธ์ท่ีเกิดข้ึนกบัอารมณ์ความรู้สึ กของผูใ้ช้และ
คุณคา่ทางวฒันธรรมของเขา ความหมายแฝงหรือความหมายในระดบัท่ีสองน้ีสร้างข้ึนบนพ้ืนฐานของ
ความหมายตรงของสญัญะตวัเดียวกนั ซ่ึงกระบวนการเกิดข้ึนของความหมายแฝงน้ีเกิดข้ึนเม่ือสญัญะใน
ความหมายระดบัแรกถูกน าไปใช้เป็นรูปสญัญะโดยมีการผกูโยงรวมเขา้กบัความหมาย ใหม ่จึงเกิดเป็น
ความหมายแฝง ซ่ึงกระบวนการน้ีเองท่ี  Barthes ใช้อธิบายการเกิด  Myth (มายาคติ )  ซ่ึง  Barthes ไดอ้ธิบาย
เก่ียวกบักระบวนการดงักล่าวไวด้งัน้ี “มายาคติเป็นระบบส่ือความหมายซ่ึงมีลกัษณะพิเศษตรงท่ีมนัก่อตวัข้ึน
บนกระแสการส่ือความหมายท่ีมีอยูก่่อนแลว้ จึงถือไดว้า่ มายาคติเป็นระบบสญัญะในระดบัท่ีสอง ส่ิงท่ีเป็น
หน่วยสญัญะ (ผลลพัธ์จากการประกบของรูปสญัญะกบัความหมาย ) ในระบบแรก กลายมาเป็นเพียง
รูปสญัญะในระบบท่ีสอง ขอย  ้าในท่ีน้ีวา่ วสัดุส าหรับสร้างวาทะแห่งมายาคติ ( เช่น ภาษา ภาพถ่าย ภาพวาด 
โปสเตอร์ พิธีกรรม วตัถุ ฯลฯ) ไมว่า่ในเบ้ืองตน้นั้นจะมีความแตกต่างหลากหลายเพียงใดกต็าม แต่คร้ันเม่ือ
ถูกจบัยดึโดยมายาคติแลว้ กจ็ะถูกทอนให้เหลือเป็นเพียงรูปสญัญะเพ่ือส่ือถึงส่ิงอ่ืนเสมอ 

 การส่ือความหมายในระดบัของความหมายแฝงน้ีมีแนวโน้มในการส่ือความหมายท่ีแตกต่างกนัซ่ึง
ข้ึนอยูก่บัระดบัของการส่ือความหมาย โดยแบ่งออกเป็น 2 ระดบัไดแ้ก่  
1.ระดบัของปัจเจก (individual connotations) ในการท าความเขา้ใจในส่ิงใดส่ิงหน่ึงของบุคคลนั้นเป็นการ
เรียนรู้วิธีการมองโลกและการท่ีบุคคลมีปฏิสมัพนัธ์กบัโลก ซ่ึงการเรียนรู้เหล่าน้ีเองท่ีจะท าให้บุคคลมีความ
เขา้ใจและให้นิยามต่อส่ิงต่างๆ ซ่ึงอาจเหมือนหรือแตกต่างกนักไ็ด ้ซ่ึงเรียกวา่ประสบการณ์ ยกตวัอยา่ง
เดก็หญิงท่ีไดก้ล่ินดอกกหุลาบเป็นคร้ังแรกพร้อมกบัมีประสบการณ์ท่ีน่ากลวั ในเวลาต่อมาหากเธอได้
มองเห็นหรือไดก้ล่ินดอกกหุลาบ กอ็าจเป็นการเตือนความจ าให้เกิดความรู้สึกหวาดกลวัข้ึนมาอีก ซ่ึงการ
มองเห็นหรือไดก้ล่ินดอกกหุลาบน้ีเป็นการน าพาการส่ือความหมายส่วนตวัส าหรับเดก็ผู ้ หญิงคนดงักล่าว 
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ดงันั้นการมอบดอกกหุลาบจึงอาจเป็นการสร้างความกลวัมากกวา่ท่ีจะเกิดความรู้สึกซาบซ้ึงในความรัก ส่ิงท่ี
ควรระมดัระวงัในการวิเคราะห์ในเชิงสญัศาสตร์ (semiotic analysis) ส าหรับการส่ือความหมายระดบัน้ีคือ 
เน่ืองจากเป็นการส่ือความหมายแบบส่วนตวั จึงอาจไมไ่ดส่ื้อความหมายแตกต่างไปตามความหมายปกติดงัท่ี
คนอ่ืนๆ มีส่วนร่วมในความหมายนั้น 
2.ระดบัของวฒันธรรม  (cultural connotations) การส่ือความหมายในระดบัน้ีแสดงถึงการท่ีวตัถุใน
วฒันธรรมไดพ้่วงเอาความสมัพนัธ์และการส่ือความหมายเขา้มาในตวัมนัและมีส่วนร่วมในการให้
ความหมายกบัผูค้นในวฒันธรรม ยกตวัอยา่งเช่นการมอบดอกกหุลาบ ท่ีคนให้การยอมรับในเชิงวฒันธรรม
เขา้ใจร่วมกนัวา่เป็นการแสดงถึงความรัก 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบ วา่ สญัวิทยาเป็นศาสตร์ท่ีศึกษาเก่ียวกบัระบบของสญัลกัษณ์  ท่ี
ปรากฏอยูใ่นความคิดของมนุษย ์อนัถือเป็นทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีอยูร่อบตวัของเรา  สญัลกัษณ์อาจจะไดแ้ก่ ภาษา 
รหัส สญัญาณ เคร่ืองหมาย ฯลฯ  หรือหมายถึงส่ิงท่ีถูกสร้างข้ึนมาเพ่ือให้มีความหมายแทนของจริง ตวั
จริง ในตวับทและในบริบทหน่ึงๆ ทุกสญัญะตอ้งมีส่วนประกอบทั้ง 2 อยา่งไดแ้ก่ 
1.       รูปสญัญะ (Signifier) คือส่ิงท่ีเราสามารถรับรู้ผา่นประสาทสมัผสั เช่นการมองเห็นตวัอกัษร รูปภาพ 
หรือการไดย้นิค  าพูดท่ีเปล่งออกมาเป็นเสียง (acoustic-image) 
2.       ความหมายสญัญะ (Signified) หมายถึงความหมาย ค  านิยามหรือความคิดรวบยอด  (concept) ท่ีเกิดข้ึน
ในใจหรือในความคิดของผูรั้บสาร 
การตีความหมายของสญัญะโดยเป็นระดบัท่ีพ่วงเอาปัจจยัทางวฒันธรรมเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ยซ่ึงเป็นการ
อธิบายถึงปฏิสมัพนัธ์ท่ีเกิดข้ึนกบัอารมณ์ความรู้สึกของผูใ้ช้และคุณคา่ทางวฒันธรรมของเขา ความหมาย
แฝงหรือความหมายในระดบัท่ีสองน้ีสร้างข้ึนบนพ้ืนฐานของความหมายตรงของสญัญะ ตวัเดียวกนัซ่ึง
กระบวนการเกิดข้ึนของความหมายแฝงน้ีเกิดข้ึนเม่ือสญัญะในความหมายระดบัแรกถูกน าไปใช้เป็น
รูปสญัญะโดยมีการผกูโยงรวมเขา้กบัความหมายใหม ่จึงเกิดเป็นความหมายแฝง 
การส่ือความหมายในระดบัของความหมายแฝงแบ่งออกเป็น  2  ระดบัไดแ้ก่  1.ระดบัของปัจเจก  ( individual 
connotations) ในการท าความเขา้ใจในส่ิงใดส่ิงหน่ึงของบุคคลนั้นเป็นการเรียนรู้วิธีการมองโลกและการท่ี
บุคคลมีปฏิสมัพนัธ์กบัโลก 2.ระดบัของวฒันธรรม  (cultural connotations) การส่ือความหมายในระดบัน้ี
แสดงถึงการท่ีวตัถุในวฒันธรรมไดพ้่วงเอาความสมัพนัธ์และการส่ือความห มายเขา้มาในตวัมนัและมีส่วน
ร่วมในการให้ความหมายกบัผูค้นในวฒันธรรม 
5.ขอบเขตการศึกษา 
 ศึกษาเฉพาะความหมาย/นัยยะของเบนโตะเท่านั้นตั้งแต่ปลายยคุมโุรมาจิ(ค.ศ.1543)จนถึงปัจจุบนั 
โดยแบ่งเป็น4ยคุดงัน้ี 

1. ยคุท่ีเร่ิมพฒันาจากอาหารแห้ง)ค.ศ.1568-1600) 

2. ยคุแห่งการเดินทาง(คศ. .1600-1867) 
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3. ยคุเอคิเบน(ค. .ศ 1868-1912) 

4. ยคุมากกวา่การเป็นอาหาร(ค.ศ.1913-ปัจจุบนั) 

6.วิธีการศึกษา 

1. ศึกษาประวติัของเบนโตะอยา่งละเอียด โดยจะรวบรวมขอ้มลูท่ีส าคญั จากเอกสารตีพิมพ ์บทความต่างๆ 
ส่ือทางอินเตอร์เน็ต และเอกสารประกอบการเรียน 

2. วิเคราะห์ขอ้มลูท่ีไดม้าโดยน าแนวความคิดและทฤษฎีทางสงัคมเร่ือง สญัวิทยา  มาเป็นเคร่ืองมือในการ
วิเคราะห์ 
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ผลการวิจัย 
 

สงัคม ญ่ีปุ่นมีวฒันธรรมอาหารท่ีให้ความส าคญักบัขา้ว ขา้วเป็นอาหารหลกัของคนญ่ีปุ่นโดยตลอด 
ซ่ึงลกัษณะขา้วของญ่ีปุ่นท่ีเมลด็สั้นเรียกวา่พนัธ์ุจาปงนิกาท่ีต่างจากขา้ว เมลด็ยาวท่ีเรียกวา่พนัธ์ุอินดิกาใน
ปัจจุบนัวฒันธรรมอาหารตะวนัตกเช่นขนมปัง สปาเกต็ต้ี และอ่ืนๆไดรั้บความนิยมอยา่งกวา้งขวางแต่คน
ส่วนมากกย็งัคงคิดวา่ขา้วเป็น อาหารท่ีส าคญัท่ีสุดตามปกติคนญ่ี ปุ่นจะทานขา้ว 3 ม้ือ อาหารเช้า อาหาร
กลางวนั และอาหารเยน็ อาหารแต่ละม้ือจะมีความแตกต่างกนั อาหารเช้าส่วนใหญ่จะเร่ิมตน้วนัดว้ย ขา้ว 
อาหารทะเล สาหร่าย และนัตโตะ (ถัว่หมกัในซอสถัว่เหลือง) กลางวนัมกัจะเป็นอาหารเบาๆและอาหารมือ
เยน็ท่ีจะเป็นม้ือหนักท่ีสุด มีอาหารมากชนิดท่ีสุดและเป็นม้ือท่ีส าคญัท่ีสุดของวนั  อาหารกลางวนั จะเป็น
อาหารเบา แต่พบวา่อาหารกลางวนัของญ่ีปุ่นจะลกัษณะพิเศษ เป็นขา้งกล่อง ท่ีเรียกวา่เบนโตะ เบนโตะมี
ความหมายท่ีเขา้ใจง่ายๆ กคื็อ ขา้วกล่องหรือกล่องท่ีบรรจุขา้ว กบัขา้ว ไปกินในสถานท่ีต่างๆ คลา้ยๆ กบั
ป่ินโตของไทย แต่ความละเมียดละไมในการบรรจุนั้นต่างกนั เบนโตะนั้น เร่ิมตั้งแต่คริสตศ์ตวรรษท่ี 5 ท่ีมี
การพกอาหารไปเป็นเสบียงในตอนท่ีออกล่าหาสตัว ์ท  านา ไปจนถึงการออกรบ แต่ค  าวา่ เบนโตะ เพ่ึงเกิดข้ึน
ในช่วงปี ค.ศ. 1534 โดยแมท่พัใหญ่ผูมี้ช่ือวา่ "โอดะ โนบุนากะ" ท่านเล้ียงผูท่ี้อาศยัอยใูนปราสาทของท่าน 
ดว้ยการแจกจ่ายอาหารให้แต่ละคน เพ่ือให้พกไปเป็นเสบียงในขณะท างานและยงัท าให้ไมต่อ้งเสียเวลาตอน
นัง่ลอ้มวงรับประทานอาหารดว้ย กล่องเบนโตะเร่ิมใช้ตั้งแต่สมยัศตวรรษท่ี 16 โดยท่านโอดะ โนบุนะกะ 
ในสมยัก่อนกล่องเบนโตะมกัจะท ามาจากไม ้แต่ในสมยัน้ีกจ็ะมีทั้งท่ีเป็นอลูมิเนียม พลาสติก มีหลายหลาก
รูปทรง ตามความชอบใจ ชาวญ่ีปุ่นให้ความส าคญัในการท าเบนโตมาก เพราะมนัส่ือถึงความรักจากผูใ้ห้ไป
ถึงผูรั้บไดอ้ยา่งน่าประทบัใจหลกัๆ ในเบนโตะกจ็ะมีขา้ว กบัขา้ว ของทอด แลว้กเ็คร่ืองเคียงจ าพวกผกัดอง
ทั้งหลาย แต่ในปัจจุบนัน้ีภายในกล่องเบนโตะกมี็อะไรหลากหลาย มีการตกแต่งกนัอยา่งอลงัการมีหลาย
รูปแบบเพ่ือท่ีจะไดแ้สดงถึงเป็นความตั้งใจในการท า  เราสามารถแบ่งเบนโตะออกเป็นยคุไดด้งัน้ี 

1.ยคุท่ีเร่ิมพฒันาจากอาหารแห้ง .ค) ศ.1568-1600) 
2.ยคุแห่งการเดินทาง(ค .ศ. 1600-1867) 
3.ยคุเอคิเบน(ค.ศ.1868-1912) 

4.ยคุมากกวา่การเป็นอาหาร(ค.ศ.1913-ปัจจุบนั) 

1.ยคุท่ีเร่ิมพฒันาจากอาหารแห้ง(ค.ศ.1568-1600) 
   เบนโตะในช่วงแรกนั้น พฒันามาจากการคดขา้วติดตวัไปกินระหวา่งเดินทาง หรือระหวา่งไป
ท างานนอกบา้น โดยห่ออยูใ่นใบไม ้เช่น ใบไผ ่และดว้ยคุณสมบติัของขา้วญ่ีปุ่นท่ีมีความเหนียวกวา่ขา้วเจา้ 
ซ่ึงแพร่หลายอยูใ่นภาคกลางและภาคใตข้องไทย ท าให้ง่ายต่อการป้ันเป็นกอ้นแลว้ปรุงรสดว้ยการห่อ
สาหร่ายหรือใส่ไสต่้างๆ ซ่ึงท าให้ทั้งอร่อยและสะดวกในการพกพา เช่นเดียวกบับะ๊จ่างของจีน ขา้วตม้มดั
หรือขา้วหลามของไทยท่ีใช้ขา้วเหนียวในการปรุง ส าหรับขา้วท่ีใช้นั้นจะเป็นขา้วพนัธ์ุพ้ืนเมืองท่ีกล่าวมา
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ขา้งตน้ ขา้วญ่ีปุ่นท่ีป้ันเป็นกอ้นหรือน าขา้วสารไปตม้หรือน่ึงจนสุก แลว้ป้ันเป็นกอ้น น าไปตากแดดให้แห้ง 
กเ็ป็นอนัเสร็จ เม่ือจะกินกเ็ทน ้าหรือน ้าร้อนใส่ลงไปให้น่ิม หรือกินทั้งกอ้น  กบัขา้วท่ีท าจากวิธีถนอมอาหาร 
เช่นปลาท่ีหมกัและมีหัวไชเทา้ดองเป็นเคร่ืองเคียง ลกัษณะของบรรจุภณัฑน์ั้นจะยงัไมใ่ช่เป็นกล่องท่ีมีอยูใ่น
ปัจจุบนัแต่จะเป็นในลกัษณะการห่อดว้ยใบไม ้เน่ืองดว้ยลกัษณะการบรรจุเป็นในลกัษณะห่อจึงท าให้ยงัไม่
ปรากฏในเร่ืองของการตกแต่งและคนท่ีจะไดบ้ริโภคเบนโตะนั้นกจ็ะเป้นคนท่ีออกไปท างานนอกบา้นคือ
ชาวนาชาวไร่ซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นผูช้ายและคนท่ีเป็นฝ่ายผลิตกจ็ะเป็นแมบ่า้นหรือภรรยานัน่เอง 

 
ท่ีมา : http://www.cookiecoffee.com/food/34308/jinya-citi-resort-fuji-supermarket-by-iphone-4 

 
2.ยคุแห่งการเดินทาง(ค.ศ.1600-1867) 

   การพฒันาวสัดุท่ีใช้ห่อขา้วจากใบไมม้าเป็นกล่องไมเ้น้ือแขง็เขียนลายนั้น สนันิษฐานวา่เร่ิมข้ึนใน
สมยัโตกกุาวะหรือเรียกกนัอีกช่ือหน่ึงวา่สมยัเอโดะ (ค.ศ.1600-1867)   เน่ืองจากในสมยัโตกกุาวะ ชนชั้น
ปกครองของญ่ีปุ่น ตอ้งเดินทางไปมาระหวา่งเมืองหลวงกบัหัวเมืองต่างๆ อยูบ่่อยคร้ังอนัเน่ืองมาจากระบบ
การควบคุมเจา้เมืองหรือขนุนางตามหัวเมืองใหญ่ ท่ีก าหนดให้ตอ้งเดินทางเขา้ไปอยูใ่นเมืองเอโดะปีละ
ประมาณ 6 เดือนทุกปี และในช่วงท่ีขนุนางผูน้ั้นเดินทางกลบัเมืองของตน กต็อ้งส่งคนในครอบค รัวเขา้ไป
อยูใ่นเมืองเอโดะแทนในลกัษณะเป็นตวัประกนั เพ่ือป้องกนัการเอาใจออกหากจากโชกนุ ดว้ยระบบดงักล่าว
ท าให้มีการเดินทางของชนชั้นปกครองตามเสน้ทางต่างๆ ท่ีเช่ือมกบัเมืองเอโดะอยูเ่สมอๆ  จากระบบท่ีบงัคบั
ให้ชนชั้นปกครองหัวเมืองส าคญั ตอ้งเดินทางเขา้เมืองเอโดะน่ีเอ ง ไดก้ลายเป็นส่วนหน่ึงท่ีท าให้เกิดการ
พฒันาเสน้ทางคมนาคมภายในของญ่ีปุ่น โดยมีเสน้ทางหลกัหรืออาจจะเรียกวา่ทางหลวงอยู ่ 5 สาย ดว้ยกนั 
คือโทไคโด (ถนนเลียบชายฝ่ังทะเลเช่ือมเมืองเอโดะ ซ่ึงเป็นท่ีอยูข่องโชกนุกบัเมืองเกียวโตซ่ึงเป็นท่ีอยูข่อง
จกัรพรรดิ) นะคะเซนโด (เช่ือมเมืองเอโดะกบัเกียวโตเช่นกนั แต่เป็นสายในท่ีตดัผา่นภูเขา ) โคะชูเซนโด 
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(เช่ือมเมืองเอโดะไปโคฟุ) นิคโกะเซนโด (เช่ือมเมืองเอโดะกบัเมืองนิกโกะซ่ีงเป็นท่ีตั้งของศาลเจา้นิกโก
ของตระกลูโตกกุาวะ ลกัษณะใกลเ้คียงกบัเสน้ทางไปนมสัการพระพุทธบาท สระบุรี ) และโอะชูเซนโด  
(เช่ือมเมืองเอโดะกบัเมืองชิรากาวะ) ในแต่ละเสน้ทางนั้นจะมีสถานีพกัแรม เติมเสบียงหรือผลดัเปล่ียนมา้ 
ลูกหาบ เป็นระยะๆ ซ่ึงจ านวนสถานีกจ็ะข้ึนอยูก่บัระยะทางและความส าคญัของเสน้ทางนั้นๆ โดยมีหมูบ่า้น
ท่ีถนนตดัผา่นจะเป็นผูค้อยจดัเตรียมอาหาร มา้ รวมทั้งลูกหาบให้กบั บรรดาชนชั้นขนุนางซามไูรท่ีเดิน
ทางผา่น ซ่ึงหมูบ่า้นนั้นจะไดรั้บการยกเวน้ภาษีเป็นการตอบแทน  จึงท าให้เกิดร้านอาหารตามเสน้ทาง
ดงักล่าวและเบนโตะนั้นกถู็กกลายให้เป็นสินคา้ตั้งแต่ในยคุน้ีเป็นตน้มา วตัถุดิบในการท าเบนโตะนั้นจะเป็น
ขา้วเช่นเดิมและอาหารทะเล อาหารภูเขา ลกัษณะบรรจุภณัฑน์ั้นท าจากไมไ้ผส่าน กระดาษ เซรามิก แต่ท่ีพบ
มากท่ีสุดคือกล่องเบนโตท่ีท าจากไมเ้น้ือแขง็ เขียนลาย แลว้ทาดว้ยน ้ามนัชักเงา เน่ืองจากภูมิอากาศของญ่ีปุ่น
ในรอบหน่ึงปีนั้น มีฤดูร้อนเพียงสามเดือน ท าให้ไมค่อ่ยมีปัญหาในเร่ืองอาหารเสีย ซ่ึงในช่วงฤดูร้อนกล่ อง
เบนโตท่ีนิยมใช้กจ็ะเปล่ียนเป็นชนิดท่ีท าจากไมไ้ผส่าน เพ่ือช่วยในการระบายอากาศ เพ่ือยดือายขุองอาหาร  
อน่ึงในยคุเอโดะนั้นเป็นยคุท่ีศิลปะของญ่ีปุ่นเฟ่ืองฟูจะเห็นไดจ้ากการท่ีโรงละครคาบูกิคือการมีการกินขา้ว
กล่องระหวา่งพกัการแสดงโดนท่ีกล่องเบนโตะนั้นจะมีการวาดลวยลายท่ีสวยงามบนกล่อง ท าดว้ยไมเ้คลือบ
แลก็เกอร์ธรรมชาติจากตน้รักอยา่งประณีตบรรจง วาดลวดลายวิจิตรสวยงาม  แต่การตกแต่งภายในนั้นยงัไม่
ปรากฏเช่นกนั ผูท่ี้บริโภคเบนโตะในยคุน้ียงัคงเป็นเพศชายเช่นเดิม แต่เป็นเพศชายทุกชนชั้น แต่ลกัษณะ
วตัถุดิบนั้นจะแตกต่างตามชนชั้นกนัไป ผูผ้ลิตยงัคงเป็นเพศหญิงและแรงงาน คนในหมูบ่า้นท่ีถูกจดัข้ึนเพ่ือ
ท าเบนโตให้แก่ผูท่ี้เขา้ส าเร็จราชการในเมืองหลวงและ ร้านอาหารตามโรงแรม 

 
 

ท่ีมา : http://rabiscos-da-say.blogspot.com/2009/05/bento-box.html 
3.ยคุเอคิเบน (ค.ศ.1868-1912) 
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   การสร้างทางรถไฟของญ่ีปุ่นนั้นแทบจะเรียกไดว้า่พฒันาข้ึนมาพร้อมๆ กบัไทยเลยทีเดียว โดย
รัฐบาลเมจิของญ่ีปุ่น (ค.ศ.1868-1912) ไดมี้มติให้สร้างทางรถไฟสายแรกเช่ือมเมืองโตเกียวและเกียวโตใน 
ใน ค.ศ.1874 แต่ท่ีสร้างเสร็จสายแรกและเปิดใช้งานก่อนใน ค.ศ.1872คือส่วนท่ีเช่ือมระหวา่งเมืองโตเกียว
กบัเมืองท่าเรือส าคญัคือ โยโกฮามะ สองปีต่อมาเปิดสายโกเบ-โอซากะ อีกสองปีต่อมาคือสายโอซากะ- เกียว
โตและสายเกียวโต-โกเบ ส่วนทางรถไฟท่ีเช่ือมระหวา่งโกเบ ท่าเรือส าคญัของภาคตะวนัตก (คนัไซ ) เขา้กบั
เมืองโตเกียวของภาคตะวนัออก (คนัโต) กส็ร้างเสร็จเม่ือ ใน ค.ศ.1889ซ่ึงหมายถึงวา่ในระยะเวลาประมาณ
สองทศวรรษญ่ีปุ่น สามารถใช้ทางรถไฟเช่ือมเมืองท่าเรือส าคญัไวไ้ดท้ั้งหมด ซ่ึงทางรถไฟเหล่าน้ีเองได้
กลายเป็นท่ีมาของขา้วกล่องสถานีเกิดการขายเบนโตะตามสถานีรถไฟต่างๆมากข้ึน  และช่วงเอคิเบนคือช่วง
สมยัเมจิเป็นช่วงท่ีญ่ีปุ่นเปิดประเทศอีกคร้ัง ดงันั้นวฒันธรรมตะวนัตกไดไ้หลเขา้มาสู่ประเทศญ่ีปุ่นท่ีเห็นได้
ชัดเลยคือวฒันธรรมอาหารทอดท่ีปรากฏบนเบนโตะ อาทิเช่น ไสก้รอก ฮอทดอก แฮม เป็นตน้ นอกจากน้ี
ลกัษณะบรรจุภณัฑใ์นยคุน้ียงัไดเ้ปล่ียนไปอีกดว้ย จากท่ีใช้ไมใ้นการผลิตกเ็ป ล่ียนมาใช้โฟมหรือกพลาสติก
ท่ีใช้แลว้ทิง้ แต่ยงัมีการใช้กล่องท่ีท าจากไมอ้ยูด่ว้ยเช่นกนั ซ่ึงการท่ีกล่องโฟมและพลาสติกท่ีใช้แลว้ทิง้
ไดรั้บความนิยม น่าจะมาจากการท่ีกล่องไมน้ั้นไมเ่พียงพอต่อความตอ้งการในการบริโภคและโฟมนั้นกผ็ลิต
ไดม้ากกวา่และมีตน้ทุนในการผลิตท่ีต  ่ากวา่ดว้ย ส่วนการตกแต่งนั้นจะไมเ่ป็นการตกแต่งเหมือนปัจจุบนั
แต่งจะแบ่งเป็นช่อง จดัเป็นบลอ็กๆ ส าหรับผูบ้ริโภคนั้นจะเป็นทั้งเพศชายและเพศหญิงท่ีเป็นแรงงานในโรง
อุตสาหกรรม หรือในบริษทัท่ีออกมาท างานนอกบา้น ส่วนผูผ้ลิตนั้นจะเป็นแรงงานในร้านอาหาร ร้าน
สะดวกซ้ือ ส่วนใหญ่จะเป็นเพศชาย แต่กย็งัมีแมบ่า้นท่ีไมไ่ดอ้อกไปท างานนอกบา้นเป้นผูผ้ลิตดว้ยเช่นกนั 
 

                                                         
ท่ีมา : http://amornra.blogspot.com/2012/08/blog-post_5028.html 



18 
 
4.ยคุมากกวา่การเป็นอาหาร(ค.ศ.1913-ปัจจุบนั) 

ในยคุหลงัสงครามโลกคร้ังท่ี 2 ญ่ีปุ่นไดพ้ฒันาประเทศของตนเขา้สู่เมืองเศรษฐกิจของโลกอยา่งเตม็
ตวั เบนโตซ่ึงเป็นอาหารในชัว่โมงเร่งด่วนจึงไดรั้บความนิยมสุดๆ หาทานไดง่้ายมาก เพราะตามร้านสะดวก
ซ้ือเร่ิมมีการใช้ไมโครเวฟอุ่นอาหารได ้สามารถอุ่นเบนโตทานร้อนๆ ไดเ้ด๋ียวนั้ นเลย แต่ดว้ยความท่ีต่อเน่ือง
จากการเปิดประเทศและเทคโนโลยท่ีีพฒันา สงัคมมีความเป็นปัจเจกบุคคลมากข้ึน การตกแต่งอาหารเบน
โตะเป็นรูปตวัการ์ตูนต่างๆมากข้ึน ไมเ่พียงแต่กล่องท่ีมีความหลากหลายมากข้ึนในยคุน้ี แต่ยงัมีผลิตภณัฑท่ี์
ตกแต่งตวัเบนโตะเพ่ิมข้ึนในยคุน้ีดว้ย เช่นกนั อาทิเช่น แมพิ่มพรู์ปต่างๆ กระเป๋าเกบ็ความร้อน เป็นตน้ ยงัมี
การแยกให้ชัดข้ึนวา่กล่องขา้วแบบไหนเป็นของเพศไหน อายไุหน โดยดูจากสี รูปร่าง ลวดลายของกล่อง 
ลกัษณะวตัถุดิบของอาหารในยคุน้ีจะมีอาหารเสน้เพ่ิมเขา้มาดว้ยจากท่ีเป็นขา้วปกติ เน้ือปลา เน้ือหม ูหรือ
เน้ือไก่ ท่ีอาจจะทั้งทอด ยา่ง น่ึง สลบักบัผกัสลดั ผกัดอง รวมกนัอยู ่ปัจจุบนัยงัมีทั้งไสก้รอก ชีส แฮม สปา
เกต็ต้ี มีการแบ่งประเภทของเบนโตะในยคุน้ีดว้ย  
1. ฮิ โนะ มารุ เบนโตะเป็นรูปแบบขา่วกล่องท่ีเรียบง่าย มีบว๊ยเคม็ตรงกลางขา้ง  
2. มาคุ โนะ อุจิ เบนโตะแบบจดัเต็ ม มีขา้วและกบัขา้วอยูใ่นกล่อง   
3. โนริ เบนโตะ  คือขา้วกบัสาหร่าย   
4. โชกาโด เบนโตะจะจดักล่องขา่วเป็นส่ีเหล่ียมเลก็ๆขา้งในอีกที  
5. โอกินาวา่ โนะ เบนโตะะเป็นอาหารสดพวกปลาดิบ อาจมีของทอดหรือพดัผกัเป็นเคร่ืองเคียงบา้ง  
การตกแต่ง  มีการจดัอยา่งพิถีพิถนัและสวยงาม ถือเป็นส่ิงส าคญัท่ีแสดงออกให้เห็นไดถึ้งฐานะทางสงัคม 
หรือสถานะทางบา้น  มีความหลากหลายในการตกแต่งมีลวดลายท่ีบ่งบอกถึงวนัผูรั้บประทานเช่น ลาย
การ์ตูน ส าหรับผูบ้ริโภคนั้นจะเป็นทั้งเพศชายและเพศหญิงท่ีเป็นแรงงานในโรงอุตสาหกรรม หรือในบริษทั
ท่ีออกมาท างานนอกบา้น ส่วนผูผ้ลิตนั้นจะเป็นแรงงานในร้านอาหาร ร้านสะดวกซ้ือ ส่วนใหญ่จะเป็นเพศ
ชาย แต่กย็งัมีแมบ่า้นท่ีไมไ่ดอ้อกไปท างานนอกบา้นเป็นผูผ้ลิตดว้ยเช่นกนั  
 

 
ท่ีมา : http://www.thaigoodview.com/node/65597  



19 
 
 จากการท่ีแสดงให้เห็นการเปล่ียนแปลงของเบนโตะในแต่ละยคุแต่ละสมยั นอกจากน้ีตวัของเบน
โตะเองนั้นยงัแสดงให้ถึงนัยยะหรือสญัลกัษณ์ต่างๆท่ีเกิดข้ึนในแต่ละยคุสมยัแต่ละสมยัดว้ยเช่นกนั  

โดยสามารถทราบถึงนัยยะของเบนโตะไดใ้นประเดน็ต่างๆดงัน้ี  

1.เบนโตะกบัการพฒันาเทคโนโลยี  

เบนโตะมีนัยยะเก่ียวกบัการพฒันาเทคโนโลย ี ดงัเห็นไดจ้ากภาชนะในกา รบรรจุ ในยคุแรก
รูปลกัษณ์ในยคุน้ีจะเป็นไปในการห่อ ดว้ยใบไม ้ต่อมาในยคุท่ีสองกล่องเบนโตะในยคุน้ีนั้นท าจากไมไ้ผ่
สาน กระดาษ เซรามิก แต่ท่ีพบมากท่ีสุดคือกล่องเบนโตท่ีท าจากไมเ้น้ือแขง็ เขียนลาย แลว้ทาดว้ยน ้ามนัชัก
เงา พอเช้าสู่ช่วงยคุท่ีสามท าจากอลูมีเนียมโลหะ เงิ น ไม ้ท าดว้ยไมเ้คลือบแลก็เกอร์ธรรมชาติจากตน้รักอยา่ง
ประณีตบรรจง วาดลวดลายวิจิตรสวยงาม  และยคุท่ีส่ีกล่องไมแ้บบบางหรือโฟม พลาสติกท่ีใช้แลว้ทิง้  มี
รูปแบบหลากหลายไมต่ายตวั ส าหรับเทคโนโลยใีนการผลิตบรรจุภณัฑใ์นแต่ละยคุแต่ละสมยันั้นกมี็
วิวฒันาการท่ีต่อยอดกนัมาเร่ือยๆ ดงัเช่นในยคุแรกการพฒันาเทคโนโลยจีะเป็นการรับแบบอยา่งรูปแบบการ
ผลิตมาจากประเทศจีน ส่วนในยคุท่ีสองนั้นเทคโนโลยกีารผลิตเร่ิมเปล่ียนแปลงไปจากยคุแรกอยา่งมาก
เพราะมีการผลิตบรรจุภณัฑท่ี์เป็นกล่อง โดยพฒันาให้บรรจุภณัฑมี์ลกัษณะท่ีพกพาไดส้ะดวกสบายมากกวา่
เดิมเหมาะส าหรับการพกพาไปยงัในท่ีไกลๆกวา่เดิมท่ีพกพาไปแคท่  างานในนาในไร่ยิง่ข้ึน ซ่ึงแสดงให้เห็น
วา่ในยคุนั้นเร่ิมการมีการเดินทางของเบนโตะมากยิง่ข้ึน การไดรั้บความนิยมมากยิง่ข้ึน ก อปรกบัลกัษณะ
การเมืองในยคุนั้น ชนชั้นปกครองของญ่ีปุ่น ตอ้งเดินทางไปมาระหวา่งเมืองหลวงกบัหัวเมืองต่างๆ อยู่
บ่อยคร้ังอนัเน่ืองมาจากระบบการควบคุมเจา้เมืองหรือขนุนางตามหัวเมืองใหญ่ ท่ีก าหนดให้ตอ้งเดินทางเขา้
ไปอยูใ่นเมืองเอโดะปีละประมาณ ๖ เดือนทุกปี และในช่วงท่ี ขนุนางผูน้ั้นเดินทางกลบัเมืองของตน กต็อ้งส่ง
คนในครอบครัวเขา้ไปอยูใ่นเมืองเอโดะแทนในลกัษณะเป็นตวัประกนั เพ่ือป้องกนัการเอาใจออกหาก
จากโชกนุ ดว้ยระบบดงักล่าวท าให้มีการเดินทางของชนชั้นปกครองตามเสน้ทางต่างๆ ท่ีเช่ือมกบัเมืองเอ
โดะอยูเ่สมอๆ  

          จากระบบท่ีบั งคบัให้ชนชั้นปกครองหัวเมืองส าคญั ตอ้งเดินทางเขา้เมืองเอโดะ ไดก้ลายเป็นส่วนหน่ึง
ท่ีท าให้เกิดการพฒันาเสน้ทางคมนาคมภายในของญ่ีปุ่น โดยมีเสน้ทางหลกัหรืออาจจะเรียกวา่ทางหลวงอยู ่
5 สาย ดว้ยกนั คือโทไคโด (ถนนเลียบชายฝ่ังทะเลเช่ือมเมืองเอโดะ ซ่ึงเป็นท่ีอยูข่องโชกุ นกบัเมืองเกียวโต
ซ่ึงเป็นท่ีอยูข่องจกัรพรรดิ ) นะคะเซนโด (เช่ือมเมืองเอโดะกบัเกียวโตเช่นกนั แต่เป็นสายในท่ีตดัผา่นภูเขา ) 
โคะชูเซนโด (เช่ือมเมืองเอโดะไปโคฟุ ) นิคโกะเซนโด (เช่ือมเมืองเอโดะกบัเมืองนิกโกะซ่ีงเป็นท่ีตั้งของศาล
เจา้นิกโกของตระกลูโตกกุาวะ ลกัษณะใกล้ เคียงกบัเสน้ทางไปนมสัการพระพุทธบาท สระบุรี ) และโอะชู

เซนโด (เช่ือมเมืองเอโดะกบัเมืองชิรากาวะ )  จึงท าให้เกิดร้านอาหารตามเสน้ทางดงักล่าวและเบนโตะนั้นก็
ถูกกลายให้เป็นสินคา้ตั้งแต่ในยคุน้ีเป็นตน้มา   ในแต่ละเสน้ทางนั้นจะมีสถานีพกัแรม  เร่ิมมีร้านอาหารท่ีมี
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ช่ือเสียงเป็นท่ีรู้จกั และกลายเป็นจุดแวะให้ผูค้นท่ีเดินทางผา่นไปมาซ้ือหาเป็นของฝาก  เติมเสบียงหรือ
ผลดัเปล่ียนมา้ ลูกหาบ เป็นระยะๆ ซ่ึงจ านวนสถานีกจ็ะข้ึนอยูก่บัระยะทางและความส าคญัของเสน้ทางนั้นๆ 
โดยมีหมูบ่า้นท่ีถนนตดัผา่นจะเป็นผูค้อยจดัเตรียมอาหาร มา้ รวมทั้งลูกหาบใ ห้กบับรรดาชนชั้นขนุนาง
ซามไูรท่ีเดินทางผา่น ซ่ึงเบนโตะนัน่เองท่ีถูกกลายมาเป็นท่ีนิยมของผูส้ญัจรไปมา ลกัษณะรูปแบบของบรรจุ
ภณัฑก์ารเปล่ียนแปลงตามไปดว้ย ต่อมาในช่วงยคุท่ีสาม ลกัษณะบรรจุภณัฑน์ั้นท ามาจากอลูมีเนียมโลหะ 
เงิน ไม ้ท าดว้ยไมเ้คลือบแลก็เกอร์ธรรมชาติจากต้ นรักอยา่งประณีตบรรจง วาดลวดลายวิจิตรสวยงาม 
เทคโนโลยใีนยคุน้ีจะแสดงให้เห็นวา่ญ่ีปุ่นนั้นเร่ิมเป็นประเทศอุตสาหกรรมท่ีไดรั้บอิทธิพลจากตะวนัตก
มากกวา่ในสองยคุแรกท่ีไดรั้บอิทธิพลจากประเทศจีน ตวัท่ีเป็นตวัช้ีวดัท่ีเห็นไดช้ัดวา่ญ่ีปุ่นนั้นรับอิทธิพล
เทคโนโลยกีารผลิ ตจากชาติตะวนัตกโดยดูจากกล่องท่ีผลิตจากอลูมิเนียม โลหะ เงิน จากนั้นในยคุท่ีส่ี
ลกัษณะบรรจุภณัฑท์  ามาจากกล่องไมแ้บบบางหรือโฟม พลาสติก ซ่ึงยงัคงแสดงให้เห็นถึงอิทธิพลของชาติ
ตะวนัตกแต่ในขณะเดียวกแ็สดงให้เห็นการพยายามท่ีจะกา้วข้ึนมาเป็นใหญ่ในทวีปเอเชีย โดยดูจากกา รผลิต
นั้นเป็นการพฒันาเทคโนโลยขีองตนให้กา้วหน้าทนัสมยัให้เทียบกบัประเทศในชาติตะวนัตก อีกทั้งยงัลด
การน าเขา้อลูมิเนียม โลหะจากชาติตะวนัตก กลายมาเป็นการกวา่นซ้ือทรัพยากรราคาถูกจากภูมิภาคเอเชีย
ตะวนัออกเฉียงใตม้าผลิตบรรจุภณัฑใ์ช้แลว้ทิง้เลยและยงัแสดงให้เห็นถึงคว ามเร่งรีบของผูค้นในสงัคมอีก
ดว้ย 

และการตกแต่งท่ีมีการใช้เทคโนโลยี  ยคุท่ีหน่ึงถึงยคุสามนั้นยงัไมป่รากฎการตกแต่งลวดลายท่ี
ชัดเจน แต่จะมาเห็นไดอ้ยา่งชัดเจนในยคุท่ีส่ี ท่ีมีการตกแต่งลวดลายต่างๆ หลากหลายออกไปซ่ึงจากการ
ตกแต่งท าให้เกิดเทคโนโลยใีนการผลิตคือมีตวัช่วย ต่างๆเกิดข้ึนในการตกแต่ง อาทิเช่น แมพิ่มพใ์นการ
ท าอาหารเป็นลวดลายการ์ตูนต่างๆ แมพิ่มพก์ดขา้วท าเป็นรูปต่าง ฯลฯ การตกแต่งมีหลากหลายไมจ่  ากดั
รูปแบบเช่นแสดงให้เห็นถึงสงัคมความเป็นปัจเจก มีอิสระทางความคิดในการตกแต่ง สร้างสรรค์  

2.เบนโตะกบัสุขอนามยัและหลักโภชนาการ  

เร่ืองหลกัโภชนาการในอาหารญ่ีปุ่นนั้นดูเหมือนวา่ประเทศญ่ีปุ่นนั้นจะไดรั้บอิทธิพลจากประเทศ
จีนโดยผา่นตวัศาสนาท่ีเขา้มายงัในญ่ีปุ่น เร่ืองโภชนาการในอาหารน้ีคือ หลกั 5สี และ5รส ท่ีเร่ิมปรากฏใน
เบนโตะตั้งยคุท่ีสองเป็นตน้มาจนยคุท่ีส่ีท่ียงัมีให้เห็น หลกั 5 สี และ 5รส คือ  

การแพทยแ์ผนโบราณของจีนแบ่งอาหารธรรมชาติเป็น 5 สี คือ เขียว แดง เหลือง ด าและขาว เพ่ือจ าแนกวา่ 
อาหารประเภทใดมีคุณประโยชน์อะไร มีสารโภชนาการอะไรบา้ง และรับประทานอยา่งไรจะดีท่ีสุด  

 อาหารสีเขียว  
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คือผกัสด ผลไมส้ดสีเขียวชนิดต่างๆ อาทิ ผกับุง้ พริกหยวก กยุช่ าย แตงกวามะระ ถัว่ลนัเตา ฝร่ัง ลูกกีวี 
อาหารเหล่าน้ีอุดมดว้ยสารเซลลูโลส สามารถช่วยยอ่ยอาหาร ป้องกนัทอ้งผกู และมีแร่ธาตุหลายชนิด ท าให้
ร่างกายมีความสมดุลระหวา่งกรดกบัด่าง อีกทั้ง อาหารสีเขียวยงัมีวิตามินหลายอยา่ง อาทิ วิตามิน A วิตามิน 
B วิตามิน C และกรดฟอลิค เป็นตน้ เน่ืองจากอาหารสีเขียวอุดมดว้ยสารโภชนาการ ในแต่ละวนัเราจึงควร
รับประทานอยา่งน้อย 4  ชนิด 

 อาหารสีแดง  

หมายถึงผกัสดและผลไมส้ดสีแดงหรือสีสม้ ตลอดจนเน้ือและตบัของสตัว ์อาทิ เน้ือววั เน้ือแพะ เน้ือหม ูตบั
หม ูแครอต พริกแดง มะเขือ มะเขือเทศ แตงโม  แอปเป้ิลแดง พุทรา ลูกพลบั เชอร่ี ลูกไหน องุ่น ขา้วแดง ถัว่
แดง ไวน์ อาหารเหล่าน้ีอุดมดว้ยธาตุเหลก็ มีคุณประโยชน์ในการช่วยผลิดเซลลเ์มด็เลือด ส่วนวิตามิน A และ
สารเบตา้ แคโรทีน สามารถช่วยรักษาความยดืหยุน่ของหลอดเลือด ท าให้เลือดไหลเวียนไดค้ล่อง เน้ือสตัวสี์
แดงมีโปรตีนและไขมนัท่ีดี สามารถท าให้เจริญอาหาร เสริมพลงังาน และแร่ธาตุท่ีร่างกายตอ้งการ  

 อาหารสีเหลือง  

ส่วนใหญ่เป็นราก หรือกา้นของธญัพืช ถัว่และผกัสด ผลไมส้ดสีเหลือง อาทิ ขา้วโอต๊ ขา้วกลอ้ง ขา้วโพด 
รากบวั ถัว่ลิสง มนัเทศ ฟักทอง ถัว่เหลือง เลมอน มะละกอ สบัปะรด ก ลว้ย สม้ ออ้ย อาหารประเภทน้ี
ประกอบดว้ยแป้งตะกอนและน ้าตาล ซ่ึงเป็นแหล่งก าเนิดความอุ่น และยอ่ยง่ายในกระเพาะและล าไส ้ส่วน
โปรตีนเกษตร (โปรตีนจากพืช )และไขมนัไมอ่ิ่มตวัในอาหารประเภทถัว่สามารถลดน ้าตาลในเลือดได้  

ผกัสดและผลไมส้ดสีเหลืองอุดมดว้ยวิตามิน C สารเบตา้ แคโรทีน โดยเฉพาะเลมอน มีวิตามิน C มาก ด่ืม
น ้าเลมอนบ่อยๆ สามารถเสริมภูมิตา้นทาน เป็นผลดีต่อสุขภาพ  

 อาหารสีด า  

ส่วนใหญ่หมายถึงเห็ดสีด า และสาหร่ายทะเล อาทิ ขา้วเหนียวด า งาด า เห็ดหูหนูด า ถัว่ด า สาหร่ายทะเล 
เห็ดหอม พุทราด า ไขเ่ยีย่วมา้ บว๊ยด า ซีอ๊ิว อาหารประเภทน้ีมีวิตามินหลายชนิด เป็นผลดีต่อกระดูกและ
ระบบสืบพนัธุ์ อุดมดว้ยแร่ธาตุหลายอยา่ง อาทิ สงักะสี แคลเซียม เหลก็ แมงกานีส ไอโอดีน และเซลีเนียม 
สามารถช่วยให้ระบบต่างๆ ในร่างกายท างานเป็นปกติ อยา่งเช่นเห็ดหอมมีคุณประโยชน์เสริมภูมิตา้นทาน
ของเซลล ์ป้องกนั และยบัย ั้งเน้ืองอกและมะเร็งได้  

 อาหารสีขาว  
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หมายถึงขา้ว นม ไข ่ปลา หน่อไม ้เมลด็พืช เป็นตน้ อาทิ เน้ือไก่ เน้ือปลา ขา้วสวย ขา้วเหนียว มนัฝร่ัง เมลด็
บวั แป้วสาลี ฟักเขียว หน่อไม ้เห็ดฟาง เตา้หู้ น ้าเตา้หู้ ไขไ่ก่ สาล่ี ล้ินจ่ี สม้โอ มะพร้าว เห็ดหูหนูขาว 
ผกักาดขาว น ้าตาลทราย เป็นตน้ อาหารประเภทน้ีอุดมดว้ยน ้าและเซลลูโลสท่ีละลายในน ้า สามารถปรับปรุง
ความสมดุลของน ้าในร่างกาย ท าให้ผิวสวย นอกจากน้ี ยงัมีคุณประโยชน์ช่วยให้ล  าไสใ้หญ่เคล่ือนตวั 
ป้องกนัทอ้งผกู  

อาหารประเภทขา้วและเตา้หู้สามารถเสริมแป้งตะกอน โปรตีน และวิตามิน ท่ีร่างกายตอ้งการ รักษาความอุ่น 
ส่วนเน้ือปลาสีขาว ไข ่ให้โปรตีนท่ีดีกบัร่างกาย สามารถรักษาความยดืหยุน่ของเซลล ์นมเสริมแคลเซียม 
เป็นผลดีต่อกระดูก  

5 รสหมายถึงเผด็ หวาน เปร้ียว ขม และเคม็  

 รสเผด็สามารถกนัหนาว ท าให้เลือดไหลเวียนไดค้ล่อง ท าให้อุณหภูมิร่างกายและค วามดนัโลหิต
สูงข้ึน นอกจากน้ี รสเผด็ยงัท าให้กระเพาะอาหารและล าไสเ้คล่ือนตวัเร็วข้ึน น ้ายอ่ยหลัง่มากข้ึน 
เป็นผลดีต่อการบ ารุงเลือดลม อาหารรสเผด็มีมากมาย อาทิ พริก ขิง ยีห่ร่า เหลา้ขาว  

 รสหวานสามารถบ ารุงเลือดลม ผอ่นคลายความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ มีบทบาทขจดัสารพิ ษ บ ารุง
กระเพาะอาหาร เจริญอาหาร คลายความเครียด อาหารรสหวานมีเห็ดหูหนูด า แตงกวา ฟักทอง 
ผกักาดขาว น ้าตาล มะเขือ ออ้ย แตงโม ปลา และเน้ือสตัวช์นิดต่างๆ  

 รสเปร้ียวช่วยยอ่ยอาหาร ยบัย ั้งเหง่ือออกมาก เสริมสมรรถนะของตบั ช่วยร่างกายดูดซึมสาร
แคลเซียมและฟอสฟอรัส อาหารรส เปร้ียวมีสม้ ลูกทอ้ ลูกไหน บว๊ย เลมอน ล้ินจ่ี มะมว่ง องุ่น สม้
โอ น ้าสม้สายชู  

 รสขมสามารถแกร้้อนไน ขจดัสารพิษ บ ารุงกระเพาะอาหารและมา้ม ท าให้สมองสดใส แกอ้าการ
กระหายน ้า และขจดัเสมหะ อาหารรสขมมีมะระ ลิล่ี และแปะกว้ยเป็นตน้  

 รสเคม็มีแร่ธาตุหลายอยา่ง มีคุณประโยชน์ ขจดัเสมหะ บ ารุงไต ขจดัเน้ืองอก ป้องกนัทอ้งผกู อาหาร
รสเคม็มีขา้วบาเล่ย ์ช้าวฟ่าง สาหร่ายทะเล เน้ือปู หอย เน้ือเป็ด เน้ือหม ูเกลือ เป็นตน้ 

 ซ่ึงเราจะเห็นไดว้า่การรับอิทธิพลจากประเทศจีนของญ่ีปุ่นนั้นยงัคงมีอยูต่ลอดเวลาถึงแมว้า่จะมีบาง
ช่วงท่ีอิทธิพลของชาติตะวันตกเขา้มามีบทบาทในประเทศญ่ีปุ่น แต่อิทธิพลจีนกย็งัคงส่งอิทธิพลอยูเ่ร่ือยๆ  

3.เบนโตะกบัการก าหนดองค์ประกอบและต าแหน่งแห่งที่  
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องคป์ระกอบต่างๆในกล่องเบนโตะนั้นโดยจะมีส่วนประกอบหลกั ๆ  อยู ่ 4 ส่วน  คือ ขา้ว ส่วน
ต่อมาคือ กบัขา้ว ซ่ึงมกัจะเป็นเน้ือหรือปลาเป็นหลกั ส่ วนท่ี 3 เป็นผกั ซ่ึงอาจจะเป็นผกัตม้ชนิดต่าง ๆ  และ
ส่วนสุดทา้ย เป็นผกัดอง หรือขนมหวาน โดยในยคุท่ีสองและยคุท่ีสามจะแบ่งเป็นช่องท่ีชัดเจน หรือบางคร้ัง
อาจจะมีเบนโตะท่ีซอ้นเป็นชั้นๆ ซ่ึงจากลกัษณะเบนโตะในช่วงน้ีแสดงให้เห็นความมีวินัย ความเคร่งขดั
กฎระเบียบทางสงัคม ซ่ึงกอปรกบัสงัคมของญ่ีปุ่นในสมยันั้นเป็นระบบศกัดินา มีการแบ่งชนชั้นท่ีแน่นอน 
แต่พอมาช่วงยคุท่ีส่ีลกัษณะกล่องเบนโตะจะมาในรูปแบบหลากหลายไมจ่  ากดั ซ่ึงแสดงให้สงัคมท่ีเร่ิมมี
อิสระทางความคิด สงัคมแบบปัจเจกมากกวา่ยคุก่อนๆ  

4.เบนโตะจากการบริโภคอาหาร /ความเรียบง่ายไปสู่การบริโภคความสว ยงาม /ศิลปะ  

เบนโตะโนยคุท่ีหน่ึงถึงยคุท่ีสามนั้นจะเป็นการบริโภคท่ีแทจ้ริงไมมี่นัยยะแอบแฝง บริโภคเพ่ือให้
อ่ิมทอ้งแต่พอมายคุท่ีส่ีนั้นเร่ิมมีความสวยงามปรากฎบนตวัเบนโตะ เป็นการบริโภคเชิงสญัญะไมไ่ดบ้ริโภค
เพ่ืออ่ิมทอ้งอยา่งเดียวแต่ยงับริโภคเพ่ือเป็นการแสดงตวัตน ให้เห็นถึงรสนิยมของผูท่ี้บริโภคเขา้ไป รวมไป
ถึงการบริโภคเพ่ือแสดงชนชั้นทางสงัคมท่ีเป็นชนชั้นในแง่ทางเศรษฐกิจอีกดว้ยเช่นกนั 

5.เบนโตะกบัเพศสภาวะ  
 จะเห็นไดว้า่เบนโตะตั้งแต่ยคุท่ีหน่ึงถึงยคุท่ีส่ีผูช้ายจะเป็นผูบ้ริโภคเสมอไมว่า่จะอยูใ่นชนชั้นไหนก็
ตามจะเป็นผูบ้ริโภค แต่ในทางกลบักนัผูห้ญิงจะเป็นผูผ้ลิตมาโดยตลอด แต่จะมาถูกลดความส าคญัดว้ยผูเ้ชพ
ท่ีมาในฐานะเชฟในยคุท่ีสามถึงยคุท่ีส่ี อีกอยา่งท่ีส าคญั ในยคุท่ีส่ีนั้นมีการแบ่งเพศให้ เห็นไดอ้ยา่งชัดเจนจาก
สีและรูปร่างของกล่องเบนโตะ สีกล่องเบนโตะของผูห้ญิงจะเป็นโทนสีสวา่ง เช่น ชมพู สม้ เหลือง ส่วนของ
ผูช้ายจะเป็นโทนสีทึบ เช่น มว่ง น ้าเงิน ฟ้า เป็ตน้ 
 
                                                                         เบนโตะของผูช้าย 

 
ท่ีมา : http://yenya.jp/goods_en_jpy_35.html 
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เบนโตะของผูห้ญิง  
 

 
 

ท่ีมา : http://yenya.jp/index_en_jpy_5-20.html 
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สรุปผลการวิจัย 
 

กล่องขา้วเบนโตะนั้นเป็นส่ิงแสดงตวัตนและอตัลกัษณ์ กล่องขา้วเบนโตะ จึงไมใ่ช่เป็นเพียงแค่
อาหารกลางวนัท่ีรับประทานปกติธรรมดาทัว่ไป แต่ กล่องขา้วเบนโตะ มีความเก่ียวขอ้งกบับริบทในสงัคม
ญ่ีปุ่นมาโดยตลอด โดยตั้งแต่เร่ิมแรกนั้นอาจจะเป็นเพียงเสบียงท่ีน ามารับประทานตอนกลางหลงัจากการ
หยดุพกัเวลากลางวนั แต่หลงัจากนั้นเป็นตน้มา เราจะเห็นวั ฒนธรรมต่างๆท่ีเกิดจากการรับเอาวฒันธรรม
ต่างๆมาบา้ง เอามาผสมผสานกบัของท่ีมีอยูแ่ลว้บา้ง ท่ีปรากฏในตวัของเบนโตะเอง ไมว่า่จะเป้นวฒันธรรม
จีน รวมไปถึงวฒันธรรมของตะวนัตกดว้ยเช่นกนั กล่องเบนโตะเองจึงเป็นตวัเล่าเร่ืองสภาพสงัคมในแต่ละ
ยคุแต่ละสมยัไดเ้ป้นอยา่งดี 

 กล่องขา้วเบนโตะไดค้อ่ยๆเปล่ียนแปลงไปตามการเปล่ียนแปลงของโลก และบริบททางสงัคม จาก
เดิมท่ีรับคา่นิยมทางวฒันธรรมจากประเทศจีน เปล่ียนเป็นการรับคา่นิยมทางวฒันธรรมแบบตะวนัตก 
เน่ืองจากความหลากหลายของวฒันธรรมต่างๆท่ีกล่าวมาขา้งตน้มาผสมผสานกบัวฒันธรรมเดิมท่ีมีอยูไ่ด้
อยา่งลงตวั อีกทั้งความหลากหลายของชนชั้น เพศ อายกุส็ามารถดูไดจ้ากตวัของ กล่องขา้วเบนโตะอีกดว้ย  
จึงท าให้ในปัจจุบนันั้น รูปร่างและลกัษณะของกล่องขา้วเบนโตะไมมี่รูปร่างท่ีแน่นอน ท่ีตายตวักลายเป็นส่ิง
ท่ีปัจเจกเป็นอยา่งมาก  

 ปัจจุบนัน้ีท าให้คนสามารถเลือกท่ีจะบริโภคกล่องขา้วเบนโตะไดอ้ยา่งอิสรเสรี  ซ่ึงการบริโภคกล่อง
ขา้วเบนโตะในปัจจุบนันั้นไมใ่ช่แคเ่พียงการประทงัให้ทอ้งอ่ิมเท่านั้น แต่ประเดน็หลกักคื็อเป็นการแสดง
ตวัตนและอตัลกัษณ์ของตวัผูบ้ริโภคเอง วา่เป็นคนชนชั้นไหน มีรสนิยมอยา่งไร ดงันั้นจากเห็นไดช้ัดเจนวา่
กล่องขา้วเบนโตะในปัจจุบนันั้นไดมี้การเพ่ิมคุณคา่ เพ่ิมความหมายจากการรับประทานท่ีให้ความส าคญักวา่
การรับประทานเพียงอยา่งเดียวคนสมยัก่อน 
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