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នាព្រឹកថ្ងៃទី ៨ ខែមករា ឆ្ន ាំ ២០២៥ នៅអគារព្កសួងអប់រ ាំ យុវជន
និងកីឡា អនកតាំណាងមូលនិធិនីបប ុន​ អមនោយសមាជិកគនព្មាង SHCC
និងបុគគលិក ESC KIZUNA បានចូលជួបសខមែងការគួរសមដល់ ឯកឧតែម
បណ្ឌិ តសភាចារយ ហង់ជួន ណារ  នុ ឧបនាយករដឋមន្តនែី និងជារដឋមន្តនែពី្កសួង
អប់រ ាំ យុវជន នងិកឡីា។​ កនុងរិធីននេះផងខដរ នយងីបានរិភាកានៅនលី
វឌ្ឍនភារគនព្មាង និងបាននធវីបចចុបបននភាររីសមិទធិផលគនព្មាងរហូតមក
ទល់នរលននេះ និងខផនការបនាា ប់សព្មាប់ឆ្ន ាំ ២០២៥។

ឯកឧតែមរដឋមន្តនែីបាននលីកន ងីរីសារៈសាំខាន់ថ្ននសៀវនៅសិកាសុែភារសិកានៅវទិាសាា នគរុនកាលសលយ (TECs) នោយប
បានផែល់នូវមតិជាវជិជមានដល់នយងីថា នសៀវនៅសិកាននេះព្តូវបានរចនាន ងីខដលអាចឱ្យគរុនិសសតិសិកាអាំរីសុែភារខដលន្លីយតប
នៅនឹងការអភិវឌ្ឍន៍របស់កុមារ នហយីមានលកខណ្ៈទូលាំទូលាយ។ ឯកឧតែមក៏បានបញ្ជជ ក់រីសារៈសាំខាន់ថ្នសុែភារសិកា នោយ
បានសខមែងកែីរ ាំរឹងថា វគគបណ្ែុ េះបណាែ លព្គូឧនទាសនៅTEC នានរលបចចុបបននននេះ នឹងព្តូវបានោក់បញ្ចូ លនៅកនុងវគគបណ្ែុ េះបណាែ លព្គូ
បនព្ងៀនកនុងវស័ិយននេះ។ នយងីនឹងបនែនធវីការសហការយ ងជិតសនិទធជាមួយសមភាគីនៅនលីគនព្មាងសុែភារសិកា​ នដីមបនី្លីយតបនៅ
នឹងការរ ាំរឹងទុករបស់ព្កសួងអប់រ ាំ យុវជន និងកីឡា។

ជាចុងនព្កាយ នយងីែ្ុ ាំសូមខងលងអាំណ្រគុណ្យ ងព្ជាលនព្ៅចាំន េះព្កសួងអប់រ ាំ យុវជន និងកីឡា សព្មាប់កិចចសហព្បតិបតែិការដ៏
លអ និងសព្មាប់ការគាាំព្ទដ៏សបបុរសរបស់មូលនិធិនីបប ុន។

នសៀវនៅសិកានគាលសុែភារសិកាសព្មាប់វទិាសាា នគរុនកាសលយព្តូវបានព្បគល់នៅឱ្យ
ព្កសួងអប់រ ាំ យុវជន និងកីឡាកាលរីខែមីនា ឆ្ន ាំ ២០២៣។ បចចុបបននននេះ អនកព្គប់គាន អាច
នធវីការទាញយក និងអាននៅនលីនគហទាំរ័ររបស់ព្កសួងអប់រ ាំ យុវជន និងកីឡា។

លេខ ២៣ |  ថ្ងៃព្រហស្បតិ៍ ៨លោច ខខមាឃ ឆ្ន ាំ លោង ឆស័្ក រ.ស្. ២៥៦៨ ព្តូវនឹង ថ្ងៃទី២០ ខខកុម្ភៈ ឆ្ន ាំ២០២៥

គនព្មាងអភិវឌ្ឍន៍សុែភារសិកាសព្មាប់កុមារកមពុជា

ព្ពឹត្តិបព្ត្ព័ត្៌មាន
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គនព្មាង SHCC បានោក់បញ្ចូ លថាន ក់សុែភារសិកាចាំនួន ២ នព្កឌ្ីត (៣០ នមា ង) កនុងឆ្ន ាំ ២០២២ នៅកនុងវគគសិកាកព្មិតបឋម
សិកានៅ PTEC និង BTEC ។ នៅឆ្ន ាំ ២០២៥ ថាន ក់សុែភារសិកា ចាំនួន ១ នព្កឌ្ីត (១៥ នមា ង) សព្មាប់កព្មិតសិកាមូលោឋ នខដលជា
មុែវជិាជ សិកាទូនៅនៅកនុងកមមវធិីសិកាផងខដរ។ ដូនចនេះនហយី នយងីបានបនងកីតនសៀវនៅសិកានគាលងមីមួយសព្មាប់នមា ងសិកា ១ នព្កឌ្ីត
នហយីព្បគល់ជូនគរុនិសសតិព្គប់រូបសព្មាប់កព្មិតមូលោឋ ន។

នយងីសូមអរគុណ្ចាំន េះការគាាំព្ទរបស់មូលនិធិនីបប ុន ខដលអាចឱ្យគនព្មាងផដល់នសៀវនៅសិកានគាលសុែភារសិកាមួយកាលននេះ
ដល់គរុនិសសតិព្គប់ៗរូប នោយសិសសភាគនព្ចីននៅកនុងព្បនទសកមពុជា ែចីនសៀវនៅសិកានព្បីព្បាស់សព្មាប់ខតនមា ងសិកាខតប ុនណាណ េះ។ នយងីក៏
បានទទួលរូបងតរីគរុនិសសតិខដលរួកនគបានបង្ហា ញរីនសចកដីរកីរាយជាមួយនឹងនសៀវនៅសិកាខដលជាកមមសិទធផ្ទា ល់របស់ែលួន ខដលរួកនគ
អាចរនធវីការកត់ព្ាផ្ទា ល់នៅនលីននាេះបាន។ នយងីសងឃមឹថាគរុនិសសតិនឹងយកវាជាប់ែលួន និងនព្បីព្បាស់នៅនរលកាល យជាព្គូបនព្ងៀន និងចាប់
នផែីមអាជីររបស់រួកនគ។

វគគបណ្តុះបណ្តសលសុខភាពសិក្សាចំនួន២០សលើក្​បានបញ្ចប់!

វគគបណ្ែុ េះបណាែ លគនព្មាង SHCC ខដលបានចាប់នផែីមនៅ
កនុងខែមីនា ឆ្ន ាំ ២០២០ មានចាំនួន ២០ នលីកនបីគិតមកទល់
នរលននេះ។ នយងីសូមខងលងអាំណ្រគុណ្យ ងព្ជាលនព្ៅចាំន េះកិចច
សហការដ៏នមាេះម ុតរបស់វទិាសាា នគរុនកាសលយរាជធានីភនាំនរញ
និងវទិាសាា នគរុនកាសលយបាត់ដាំបង នាយកោឋ នសុែភារសិកា
ថ្នព្កសួងអប់រ ាំ យុវជន និងកីឡា និងនលីសរីននេះនទៀត ការគាាំព្ទ
ដ៍ថ្ងលថាល របស់មូលនិធិនីបប ុន។ SHCC នព្គាងនឹងនរៀបចាំវគគបណ្ែុ េះ
បណាែ លព្គូឧនទាសសុែភារសិកានលីកទី ២១ និងបនែដល់នលីក
ទី ២៥ កនុងឆ្ន ាំ ២០២៥ សព្មាប់ដាំណាក់កាលទី ១ ថ្នគនព្មាង។
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វគគបណ្តុះបណ្តសលព្គូឧសទេសសុខភាពសិក្សាសលើក្ទី​២០

សុវត្ថិភាពចំណីអាហារ និងរបបអាហារសុខភាព

នៅថ្ងៃទី ១ បនាា ប់រីរិធីនបីក នយងីបានសាវ គមន៍អងគការ FIDR ខដលជាអនកឯកនទសអប់រ ាំអាហារបូតាមភ កនុង
ការផដល់បាឋកថាសែីរីសុវតាិភារចាំណី្អាហារ និងរបបអាហារសុែភារ។ ជារិនសស សិកាខ សាលាសែីរី
រនបៀបអាន «រ័ត៌មានអាហារបូតាមភ» នៅនលីកញ្ច ប់ផលិតផលដ៍គួរឱ្យចាប់អារមមណ៍្ ខដលនយងីអាចយកមក
អនុវតែកនុងជីវភារជាក់ខសដង។ នយងី​សូម​យក​ឱ្កាស​ននេះ​ ខងលងអាំណ្រគុណ្ដល់អងគការ FIDR​ សព្មាប់ការ
សហការននេះផងខដរ។

ថ្នាក់សុខភាពសិកាានៅអនុវិទ្ាាល័យ

នៅកនុងការអនងកតថាន ក់និទសសន៍ននេះផងខដរ​​មាន​ការ​ចូល​រួម​រី​ព្គូបនព្ងៀន​​និង
នាយក​សាលា​ព្បមាណ្​២០​នាក់​មក​រី​សាលា​បឋម​សិកា​​​និង​មធយម​សិកា​បឋម​ភូមិ​
ចាំនួន​៤​​​កនុងចាំនណាមសាលានគាលនៅ។​បនាា ប់រីការអនងកតថាន ក់នរៀន​អនកចូលរមួទាាំង
អស់បានផ្ទល ស់បែូរនយបល់អាំរីថាន ក់សុែភារ។​

គនព្មាង​SHCC នឹងបនែអនុវតែយ ងសកមមនូវនលីការនធវីថាន ក់និទសសន៍នៅាម
សាលានរៀននានា​នហយីនឹងបនែជាំរញុការបណ្ែុ េះបណាែ ល​ព្សបនឹងការគិតគូររីសាា ន
ភារនៅាមសាលានរៀននានាកនុងព្បនទសកមពុជា។

នៅថ្ងៃទី ២ គនព្មាងបានចុេះនៅទសសនកិចចសិកានៅវទិាល័យព្សីសនធរកនុងនែតែកាំរង់ចាម ខដលជាសាលាមួយកនុងចាំនណាមសាលានគាលនៅ
ខដលគាាំព្ទនោយអងគការ FIDR។ បនាា ប់រីបានសនងកតនមីលថាន ក់សុែភារសដីរី «របបអាហារ» ខដលបនព្ងៀននោយព្គូបនព្ងៀនថ្នសាលានគាលនៅ
និងថាន ក់និទសសន៍សដីរី «សុែភារបនែរូជ» បនព្ងៀននោយអនកព្គូ សាំបូរ សីុនៅធ ព្គូឧនទាសសុែភារសិកា ថ្ន BTEC និង «សុែភារផលូវចិតែ» នោយ
អនកព្គូ នហង តុលា ព្គូឧនទាសសុែភារសិកាថ្ន BTEC ដល់សិសានុសិសសកព្មិតអនុវទិាល័យ។

វគគ​បណ្ែុ េះបណាែ ល​នលីក​ទី​២០​ព្តូវបាននធវី​ន ងី​រី​ថ្ងៃ​ទី​២៥​ដល​់ថ្ងៃ​ទី​២៧​ខែធនូ​(ការបណ្ែុ េះបណាែ លមានរយៈនរល​៣​ថ្ងៃរមួទាាំងការចុេះទសសនកិចចសិកា)។
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វគគបណ្តុះបណ្តសលព្គូឧសទេសសុខភាពសិក្សា​សលើក្ទី​២០

លំហាត្់ប្រាណ និង ការងារជាប្រកុម

នៅថ្ងៃទី ៣ ថ្នវគគបណ្ដុ េះបណាដ ល នយងីបាននធវីលាំហាត់ព្បាណ្ជានព្ចីន។
ខផនកសាំខាន់មួយថ្នសុែភារគឺ ការនធវីលាំហាត់ព្បាណ្ជានទៀងទាត់ នហយីវគគបណ្ែុ េះ
បណាែ ល SHCC នីមួយៗចាប់នផែីមជាមួយនឹងការនធវីលាំហាត់ព្បាណ្ខបបជប ុន
«Radio Exercise» ខដលព្គូឧនទាសែលេះធាល ប់បានសាគ ល់រចួមកនហយីបនាា ប់រីនធវី
អស់រយៈនរល ៤ឆ្ន ាំ ជាមួយវគគបណ្ដុ េះបណាដ លរបស់នយងី។

នលីស​រី​ននេះ​នៅ​នទៀត នរល​ននាេះ​នយងីក៏​បាន​សាកលបង​សកមមភារ «បនងកីត​
ជារបូផ្ទក យ» នដីមប​ីរព្ងឹង​ការង្ហរ​ជា​ព្កុម។ សមាជិកមាន ក់ៗព្តូវខតដឹងរីតួនាទីរបស់
ែលួន និង សហការគាន នដីមបផីគុ ាំនចញជារបូផ្ទក យ។ អញ្ច ឹងនតីលទធផលយ ងនម ចខដរ?
នយងីសងឃមឹថា ព្គូឧនទាសនឹងបញ្ចូ លសកមមភារននេះនៅកនុងថាន ក់សុែភារសិកា
របស់រួកនគនៅ TEC នដីមបរីព្ងឹងការង្ហរជាព្កុម។

សួសែីឆនសំថ្មី​២០២៥!

ឆ្ន ាំ ២០២៥ នឹងកាល យជាឆ្ន ាំចុងនព្កាយថ្នដាំណាក់កាលបចចុបបននសព្មាប់គនព្មាង SHCC នហយីសមាជិក SHCC ទាាំងអស់ (នយងីនៅថា
«ព្គួសារ SHCC» នឹងនធវីការជាព្កុមបនែនទៀតនដីមបសីនព្មចបាននូវនគាលនៅរបស់នយងី។

នៅលាៃ ចថ្ងៃទី២៧ ខែធនូ បនាា ប់រីវគគបណ្ែុ េះបណាែ លនលីកទី២១ ព្កុមការង្ហរ SHCC បាននរៀបចាំរិធីព្បគល់រង្ហវ ន់ និង ជប់នលៀងចុងឆ្ន ាំ
នៅសណាឋ គារ Check Inn កនុងរាជធានីភនាំនរញ។

កនុងអាំ ុងនរលថ្នរិធីព្បគល់រង្ហវ ន់ គណ្ៈព្គបព់្គង និង ព្គូឧនទាស
សុែភារសិកាទាាំងអស់បានទទួលរង្ហវ ន់សព្មាប់សកមមភាររបស់រួក
គាត់ខដលបានបាំនរញកនុងឆ្ន ាំ ២០២៤។ សមាជិកមាន ក់ៗសបាយរកីរាយ
រ ាំនភីប និង នសីចនៅនរលខដលបានឮន ម្ េះរបស់ែលួន នហយីបានទទួលរង្ហវ ន់
របស់រួកគាត់។ សកមមភារឆ្ន ាំ ២០២៤ បានបញ្ចប់ជាមយួនឹងនរលនវលាដ៏
មានន័យ និង រិធីជប់នលៀងផងខដរ។
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អត្ថបទដ្ក្ព្សង់ទី​​១៖​សត្ើអនក្ចូលចិត្តសករម្ដ្រឬសទ?

គ្មានសករ (Free sugar)
គាម នសករ (free sugar) រមួមាន សករខដលព្តូវបាន
បខនាមនព្ៅ (សិបបនិមមិត) នៅកនុងអាហារ និង នភសជជៈ
នៅកនុងនរាងចព្ក នៅកនុងហាង និង នៅនលីតុអាហារ។
នហយីសករនផសងនទៀតខដលព្តូវបានចព្មាញ់នចញនោយ
សិបបនិមមិត (free) រីទព្មង់នដីមរបស់វា នទាេះបីជា
មានព្បភរនចញរីបខនល និង ខផលន ធីមមជាតិដូចជា ទឹក
ឃមុ ាំ ទឹកសីុរ  ូ ទឹកខផលន ី និង កាំហាប់ ឬ បនសុទធថ្នបខនល
និងខផលន សុីទធក៏នោយ។ ទាាំងននេះគឺ «free» រីនព្ េះ
វាមិននៅកនុងនកាសិកាថ្នអាហារខដលនយងីបរនិភាគនទ
[2] ។

វាមាននហតុផលមួយចាំនួនខដលនធវីឱ្យមនុសសមានចាំណ្ងជាតិខផអម​ខាងនព្កាមននេះជានហតុផលធាំៗរីរ។

①ជាអាហារបាំប នថាមរល?
នហតុផលជាមូលោឋ នបាំផុតសព្មាប់ការតមអាហារខផអមគឺថារាងកាយព្តូវការថាមរល។​ជាតិសករ​(ជាចមបង​ជាតិគលុយកូស) នៅកនុងអាហារខផអម​
គឺជាព្បភរថាមរលខដលមានសកមមភារនលឿនសព្មាប់រាងកាយ​និងែួរកាលនធវីការ។​បាំណ្ងព្បាថាន សព្មាប់អាហារខផអម​ជារិនសសនៅនរល
អស់កមាល ាំង​ឬឃ្លល ន​គឺជាការន ល្ីយតបាមធមមជាតិថ្នតព្មូវការរបស់រាងកាយសព្មាប់ការផគត់ផគង់ថាមរលព្បកបនោយព្បសិទធភារ។

② ផលិតអរម ូនរកីរាយ?
ការទទួលទានជាតិសករបនញ្ចញសារធាតុ​dopamine ខដលព្តូវបាននគសាគ ល់ថាជា​«អរម ូនរកីរាយ» ។​Serotonin គឺជា​«អរម ូននធវីឱ្យរកីរាយ» 
ខដលជាំរញុអារមមណ៍្ព្សាកព្សានែ​សៃប់សាៃ ត់​និង​សកប់សកល់។​នៅនរលខដលរាងកាយចាប់នផែីមភាជ ប់​«សករ» ជាមួយ​«នសចកែីរកីរាយ» នគខតង
និយយថា​នដីមបរីកាសាា នភាររកីរាយព្តូវភាជ ប់ជាមួយនឹងសករកាន់ខតនព្ចីន។​វាជាយនែការដូចគាន នៅនឹងការនញៀនខដរ​[1] ។

អាំ ុងនរលវគគបណ្ែុ េះបណាែ ល​វនីដអូរិនសាធន៍ខដលបង្ហា ញរីកព្មិតជាតិសករថ្នផលិតផលនភសជជៈបង្ហា ញនោយ​FIDR គឺគួរឱ្យចាប់អារមមណ៍្ជា
ខាល ាំង។​នទាេះជាយ ងណាក៏នោយ​ែុ្ាំបានយល់ព្ច ាំកនលងមកអាំរី​គាម នសករ​(free sugar) សព្មាប់អាហារខផអមខដលគាម នជាតិសករ។​ដូនចនេះ​ែុ្ាំ​បាន​ខសវង
យល់រី​អវីខដលនៅថា​គាម នសករ​(free sugar) នហយី​នហតុអវី​បាន​ជា​មនុសស​ចូល​ចិតែ​អាហារ​ខផអម។

វារិបាក​និយយ​ថា​​មួយ​ណា​លអ​ជាង​នហយី​មួយ​ណា​អាព្កក់​ជាងណាស់។​នរឿងមួយខដលនយងីអាចនិយយបានគឺ បរមិាណ្នព្ចីននរកថ្នព្បនភទណា
មួយក៏មិនលអខដរ។​វាមានសារៈសាំខាន់ណាស់កនុងការគិតនៅនលីព្គប់ចាំណុ្ចទាក់ទងនឹងការញុាំឱ្យមានតុលយភារ។​នយងាមអងគការសុែភាររិភរ
នលាក​(WHO) ការទទួលទានជាតិសករព្តូវបានខណ្នាាំឱ្យ​«តិចជាង​10% ថ្នបរមិាណ្កា ូរសីរបុព្បចាាំថ្ងៃ។» នលីសរីននេះនៅនទៀត​«តិចជាង​5% 
មានអតាព្បនយជន៍នព្ចីនជាងសព្មាប់សុែភារ។» 5% = ព្បខហល​25ព្កាម​(6សាល បព្ កានហវ) សព្មាប់មនុសសនរញវយ័ជាមធយម។

Source
[1]JA Group Hokkaido: Tenkatoitu-project Interview#3, Access: January 27,2025
https://tenkatoitu-project.jp/interview/03
[2]British Heart Foundation: Watch: What are free sugars, Access: January 27, 2025
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-magazine/nutrition/sugar-salt-and-fat/free-sugars
[3]WHO: Use of non-sugar  sweeteners, Access: January 27, 2025
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/367660/9789240073616-eng.pdf?sequence=1
[4]IARC: Aspartame hazard and risk assessment results released, Access: January 27, 2025
https://www.iarc.who.int/news-events/aspartame-hazard-and-risk-assessment-results-released/

គ្មានជាត្ិផ្អែម (Non-sugar sweeteners(NSS))
NSS គឺជាព្បនភទនផសងនទៀតថ្ន គាម នសករ (free sugar) ខដលមានកា ូរ ី
ទាប ឬ គាម នកា ូរ ី នហយីជាទូនៅព្តូវបាននគនធវីទីផារថា ជាំនួយដល់ការ
សព្មកទមៃន់ ឬ រកាទមៃន់សព្មាប់សុែភារលអ នហយីព្តូវបានខណ្នាាំជា
ញឹកញប់ថា ជាមនធាបាយថ្នការព្គប់ព្គងជាតិសករកនុង្មចាំន េះ
បុគគលខដលមានជាំងឺទឹកននាមខផអម [3] ។
នទាេះជាយ ងណាក៏នោយ អងគការសុែភាររិភរនលាក (WHO) ខណ្នាាំ
ថា ជាតិខផអមខដលមិនមានជាតិសករ មិនព្តូវបាននព្បីជាមនធាបាយថ្នការ
សនព្មចបាននូវការព្គប់ព្គងទមៃន់ ឬ ការកាត់បនាយហានិភ័យថ្នជាំងឺមិន
្លងនៅឆ្ន ាំ ២០២៣ នទ [3] ។ នហយី ទីភាន ក់ង្ហរអនែរជាតិសព្មាប់ការ
ព្សាវព្ជាវនលីជាំងឺមហារកី (IARC) បានព្បកាសរីការបងកមហារកីខដល
អាចនកីតមានថ្នសារធាតុ aspartameជាតិខផអមសិបបនិមមិតផងខដរ [4] ។

នេតុ្អវីានជានយើងចូលចិត្តរបស់ផ្អែម?

https://tenkatoitu-project.jp/interview/03
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-magazine/nutrition/sugar-salt-and-fat/free-sugars
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អត្ថបទដ្ក្ព្សង់ទី​២៖​អាហារជប ុនសព្មាប់ឆនសំថ្មី​«អូសសឈិ​(OSECHI)»

Osechi គឺជាអាហារព្បថ្រណី្ខដលនរៀបចាំសព្មាប់ឆ្ន ាំងមីនៅកនុងព្បនទសជប ុន។
នព្គឿងផសាំទាាំងអស់នៅកនុង​Osechi មានអតានយ័លអ។​នោយសារខត​Osechi ព្តូវបាននគបរនិភាគនដីមបបីន់
ព្សន់ឱ្យមានសុែភារលអ​និង​ការព្បមូលផលដ៏អសាច រយសព្មាប់រយៈនរលមួយឆ្ន ាំ។
នាេះមកនមីលមុែមាូបែលេះទាាំងអស់គាន !

នព្ៅរី Osechi កនុងអាំ ុងនរលចូលឆ្ន ាំជប ុន (១-៣ មករា) ព្បជាជនតុបខតងលមអឆ្ន ាំងមី (Shimekazari) នៅទីសកាក រៈបូជា
នដីមបជូីនររ និង ទទលួសាំណាងលអសព្មាបឆ់្ន ាំងមី។ វា​ក​៏ជា​ទមាល បម់យួ​ខដរ​សព្មាប​់កុមារ​កនុង​ការ​ទទលួ​ព្បាក​់ចូល​ឆ្ន ាំ។ (កនុងនាមជា
មនុសសនរញវយ័ ននេះគឺជាការចាំណាយដ ៏ចឺាបប់នែិចខដរ (^^;))
Shimekazari ព្តូវបានោកជ់ាគូនៅខាងមុែផាេះ ហាង សណាឋ គារ និង កខនលងនផសងៗនទៀត នដីមបសីាវ គមន៍ Toshigami-sama
ខដលជាអាទិនទរថ្នការព្បមូលផល និង វញិ្ជា ណ្ដូនា។ មា ងនទៀត វាព្តូវបាននគនជឿថាយមការ ររីវញិ្ជា ណ្អាព្កក។់

昆布巻き・ Kobumaki
គឺជាដុាំព្តី​salmon kombu មូល។
វាមានអតាន័យថា​«នៅខតនកមង​និង​
អាយុខវង» ។

栗きんとん・ Kurikinton
គឺជាអាហារខផអមខដលនធវីរីព្គាប់នៅឡាក់​
និង​ដាំ ូងជាវ ។ វា​មាន​រណ៌្​មាស ដូនចនេះ​វា​
មានអតា​ន័យ​ថា​«នាាំ​សាំណាង»។

海老のうま煮・ Ebi no Umani
គឺជាបង្ហគ ព្សុេះ។​បង្ហគ មានរុកចង្ហក រខវង​ដូចខដលសរនសរនោយភាសាជប ុន កានជី​= 'សមុព្ទ​海' + ‘ចាស់​
老' ព្តូវបាននព្បៀបនធៀបនៅនឹងបុរសចាំណាស់នោយសារ​ចនងកេះរបស់រួកនគនអាននកាងនៅនរលចមអិន​នហយី
ព្តូវបានចាត់ទុកថាជានិមិតែសញ្ជា ថ្ន​ភាររងឹមាាំយូរអខងវង​និងរស់នៅបានយូររហូតដល់ចាស់នកាងចនងកេះ។

黒豆・Kuromame
គឺជាសខណ្ែ កនសៀងនមម ខផអម។
ការទទួលទាន​Kuromame មានន័យថា
អនកអាចមានសុែភារលអ​និង​រងឹមាាំ។

数の子 ・ Kazu no Ko
គឺជារងព្តីសាឌី្ន។
Kazunoko គឺជារងព្តីដ៏នព្ចីន​ដូនចនេះវា
មានន័យថា​«ភាររងុនរឿងថ្នកូននៅ» ។

គឺជាដុាំអាហារនធវីរីព្តី។«Kamaboko» ននេះមាន
រាង ក់កណាែ លព្រេះច័នា​និងតាំណាងឱ្យថ្ងៃរេះ។​
«Ko-Haku kamaboko» មានរីររណ៌្​ព្កហម​
និង​ស។​រណ៌្ព្កហមមានន័យថា​«នសចកែី
អាំណ្រ» និង​រណ៌្សមានន័យថា​«បរសុិទធ»។

蒲鉾・

Kamaboko

គឺជា​omelet ខផអមមូល។ វារិតជាទាន់សម័យ​នហយី
នមីលនៅព្សនដៀងនឹង​kamaboko ។​«Datemaki» 
មានអតានយ័ថ្ន​«ចាំនណ្េះដឹង» ដូនចនេះព្បសិននបីអនក
ញុាំ​«Datemaki» នៅថ្ងៃចូលឆ្ន ាំសកល​អនកអាច
ទទួលបានចាំនណ្េះដឹងជានព្ចីនអាំរីអវីមួយ។

伊達巻

Datemaki

Shimekazari
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On the morning of January 8, 2025, at the Ministry of
Education, Youth and Sport building, representative of
The Nippon Foundation, along with SHCC project
members and ESC KIZUNA staffs, held a courtesy
meeting with H.E. Dr. HangChuon Naron, Deputy
Prime Minister and Minister of Education, Youth and
Sport. They discussed the project’s progress and
provide updated on the achievements to date and
plan on 2025.

The Minister pointed out the importance of School Health textbooks used in Teacher Education
Colleges(TECs), and gave us positive feedback, noting that these textbooks are designed to enable
student teachers to learn about health in a way that responds to children’s development and that
they are comprehensive. He also emphasized the importance of School Health and expressed his
hope that the current training of TEC lecturers will be integrated into the training of teachers in the
field. We will continue to work closely with our counterparts on School Health projects in response
to the expectations of the Ministry of Education, Youth and Sport.
Lastly, we would like to express our sincere gratitude tothe Ministry of Education, Youth and Sport
for the excellent cooperation and to The Nippon Foundation for their generous support.

The School Health textbook for student teachers at Teacher
Education Colleges was handed over to the Ministry of Education,
Youth, and Sport in March 2023. It is currently available for
download and viewing on the Ministry of Education, Youth, and
Sport website.



One Textbook for One Student Teacher
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SHCC project has introduced 2 credits (30 hours) School Health classes in 2022 in the Primary
education course at PTEC and BTEC. In 2025, 1 credit (15 hours) of School Health class was also
started in the Lower Secondary education course as a general study. Therefore, SHCC project created
a new textbook for 1 credit, and hands them to all student teachers in the course.
Thanks to The Nippon Foundation's support, we were able to provide School Health textbook to each
individual student teachers, as many students in Cambodia typically have to borrow textbooks for
each class. We have received heartwarming photos of happy student teachers with their own
personalized textbooks, which they can make highlight and write in. We hope they will take it with
them when they become teachers and start their careers.

20th School Health Training sessions completed!

SHCC project training, which began in March
2020, came up to the 20th on December
2024. Thanks to the generous cooperation of
the Teacher Education Colleges of Phnom
Penh and Battambang, the Department of
School Health of the Ministry of Education
Youth and Sport, and the support of The
Nippon Foundation. SHCC plans to hold the
School Health Lecturer Training from the
21st to the 25th of 2025, which will continue
until the end of Phase I of the project.
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The 20th School Health Lecturer Training

Food Safety and Healthy Diet

On the Day 1 of the training, after the opening ceremony, SHCC project
welcomed the NGO FIDR, a specialist in nutrition education. FIDR team gave
a lecture to School Health lecturers on Food Safety and Healthy Diet. In
particular, the workshop on how to decipher the ”Nutrition Facts” label on
food packages was very interesting for participants and applicable to their
real life. We would like to take this opportunity to thank everyone at FIDR.

Demonstration Classes at the Lower Secondary School

The demonstration classes were observed by about 20
teachers and school directors from four primary and
lower secondary schools in the area. After the class, all
the participants exchanged opinions about the health
class.
SHCC will continue to actively conduct demonstration
classes at schools in the field, and will continue to
promote training while taking into account the situation
on the schools in Cambodia.

On the Day 2 of the training, we visited Srey Santho High School in Kampong Cham Province, one of
the schools supported by the NGO FIDR, as a field study. After observing a health class on “Healthy
Diet” taught by a teacher from the school, a demonstration class on “Reproductive Health” was
given by BTEC School Health lecturer Ms. Sithoau, and “Mental Health” was given by BTEC School
Health lecturer Ms. Tola to Lower Secondary students.

The 20th training was held from 25th to 27th December. (3 days training including field study)  
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The 20th School Health Lecturer Training

Exercise and teamwork

On the Day 3 of the training, we did many physical
exercises. An essential part of health is regular
exercise, and each SHCC training session begins with
Japanese radio exercise, which some lecturers are
already familiar with after four years of doing it.
In addition, that time we tried a “make a star”
activity to strengthen teamwork. Each member
must know his or her role and cooperate with each
other to complete the star. Well, how is the result?
We hope the lecturers will incorporate this activity
into their School Health classes at TEC​ to
strengthening teamwork.

Happy New Year 2025!

2025 will be the last year of the current phase for SHCC project and all SHCC members (we call
“SHCC family” will work as a team to achieve our goals.

In the evening on 27th December, after the 21st training, SHCC team held an Award Ceremony and
Year end party at Check Inn Hotel in Phnom Penh.

During the Awards Ceremony, all management teams
and school health lecturers received awards for their
activities during the year 2024. Each member was
happy, excited, and laughing as their name was called
and they received their prizes. 2024 activities ended
with a meaningful time with the party.
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Column I: Do you like sugar?

Free sugar
Free sugars include sugars that are
artificially added to food and drink in
factories, in shops and at the table.

And other sugars that are artificially
extracted (free) from their original form,
even if they originate from naturally
occurring vegetables and fruit such as
honey, syrups, juices and concentrates,
pureed vegetables and fruits. These
are “free” because they're not inside
the cells of the food we eat [2].

There are some reasons why people crave sweets, here are two major reasons.

① As an energy supplement?
The most basic reason for craving sweet foods is that the body needs energy. The sugar (mainly glucose) in 
sweet foods is a fast-acting source of energy for the body and brain to work. The desire for sweet foods, 
especially when tired or hungry, is a natural response of the body's need for an efficient energy supply.

② Produce happy hormones?
Sugar intake releases dopamine, known as the ‘happy hormone’. Serotonin is a ‘pleasure hormone’ that 
promotes relaxation, calmness and fullness. When the body starts to associate ‘sugar’ with ‘pleasure’, it is 
said to want to maintain a happy state with more sugar. It is the same mechanism as addiction [1].

Non-sugar sweeteners(NSS)
NSS are low- or no-calorie alternatives to free
sugars that are generally marketed as aiding weight
loss or maintenance of healthy weight, and are
frequently recommended as a means of controlling
blood glucose in individuals with diabetes [3].
However, World Health Organization(WHO)
suggests that non-sugar sweeteners not be used as
a means of achieving weight control or reducing the
risk of noncommunicable diseases in 2023 [3]. And
also, International Agency for Research on
Cancer(IARC) has announced the possible
carcinogenicity of aspartame, an artificial
sweetener [4].

During the training, the experimental video visualising the sugar content of beverage products shown by 
FIDR was very interesting. However, I had mistaken free sugar for non-sugar sweeteners. So I looked into 
what free sugar is and why people like sweet foods.

Why do we want sweet things?

It is difficult to say which is better and which is worse. One thing we can say is that too much of either 
is not good. It is important to think of everything in terms of eating in balance. According WHO, sugar 
intake is recommended to be ‘less than 10% of total daily calorie intake.’ Furthermore, ‘less than 5% 
has more health benefits.’ 5% = around 25g (6 teaspoons) for the average adult.

Source
[1]JA Group Hokkaido: Tenkatoitu-project Interview#3, Access: January 27,2025
https://tenkatoitu-project.jp/interview/03
[2]British Heart Foundation: Watch: What are free sugars, Access: January 27, 2025
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-magazine/nutrition/sugar-salt-and-fat/free-sugars
[3]WHO: Use of non-sugar  sweeteners, Access: January 27, 2025
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/367660/9789240073616-eng.pdf?sequence=1
[4]IARC: Aspartame hazard and risk assessment results released, Access: January 27, 2025
https://www.iarc.who.int/news-events/aspartame-hazard-and-risk-assessment-results-released/

https://tenkatoitu-project.jp/interview/03
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-magazine/nutrition/sugar-salt-and-fat/free-sugars
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昆布巻き・ Kobumaki
“Kobumaki” is salmon kombu roll.
It has a meaning of “perennial
youth and long life”.

栗きんとん・ Kurikinton
“Kurikinton” is candied 
chestnut with sweet potatoes.
It has a gold color, so it has a
meaning of “bringing good luck”.

海老のうま煮・ Ebi no Umani
“Ebi no umani ” is boiled shrimps. Shrimps with long beard, as written by
Japanese Kanji = ‘sea 海’ + ‘old 老’, are compared to an old man as their waist
bends when cooked, and are regarded as a symbol of longevity, living a long life
until the waist bends.

Besides Osechi, during the Japanese New Year (1-3 January), people decorate New
Year‘s decorations (Shimekazari), visit shrines to make wishes and draw fortunes for
the year. It is also customary for children to receive New Year’s money. (As an adult,
this is a bit of a painful expense (^^;))
Shimekazari are placed in pairs in front of houses, shops, hotels, and others to
welcome Toshigami-sama, a deity of harvest and ancestral spirits. Also, it’s believed to
ward off evil spirits.

Shimekazari

黒豆・Kuromame
“Kuromame” is sweet black 
soybeans. Eating Kuromame
means that you can stay healthy 
and strong.

数の子 ・ Kazu no Ko
“Kazunoko” is herring roe.
Kazunoko have a lot of roe, so it 
means “descendants
prosperity”.

“Kamaboko” is a fish paste. This
“Kamaboko” is half-moon shaped and
represents sunrise. “Ko-Haku
kamaboko” has two colors, red and
white. Red means “joy” and White
means “holly”.

蒲鉾・

Kamaboko

“Datemaki” is sweet rolled omelet. It’s really
fashionable and looks similar to kamaboko.
“Datemaki” has a meaning of “knowledge” so
if you eat “Datemaki” on New Year’s Day, you
can supposedly get a lot of knowledge about
something.

伊達巻

Datemaki

Osechi is the traditional meal only prepared for New Year in Japan.
All of the Ingredients in Osechi are well-meaning. Because Osechi is eaten to 
pray for good health and great harvest for a year.
Let’s check some dishes! 

Column II : JAPANESE NEW YEAR FOOD “おせち・ Osechi_”
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