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	 คนเมือง ในที่นี้หมายถึง ผู้ที่มีถิ่นกำ�เนิดและอาศัยอยู่ทางภาคเหนือตอนบนของ
ประเทศไทย ได้แก่ เชียงใหม่ เชียงราย แม่ฮ่องสอน ลำ�พูน ลำ�ปาง แพร่ น่าน พะเยา
เป็นกลุ่มคนที่มีวิถีชีวิตตามแบบวัฒนธรรมล้านนา ส่วนคำ�ว่า ข้าวนึ่ง หมายถึง
ข้าวเหนียวนึ่งที่คนภาคเหนือหรือคนเมืองบริโภค 
	 ข้าวเหนียว (Sticky Rice / Glutinous Rice) มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ว่า Oryza sativa var.
glutinosa เป็นพืชล้มลุกตระกูลหญ้า ในองค์ประกอบของข้าวเหนียวมีสารอะมิโลเพกติน
(Amylopectin) ปริมาณที่สูงกว่าข้าวเจ้า จึงทำ�ให้เมล็ดข้าวเหนียวติดกันเป็นก้อนเมื่อ
หุงสุกแล้ว รูปลักษณ์ทางกายภาพของข้าวเหนียว แบ่งอย่างกว้าง ๆ ได้เป็น ๒ ชนิด คือ 

จิตรกรรมฝาผนังแสดงภาพคนเมืองกำ�ลังดำ�นาปลูกข้าว
วัดป่าแดด อำ�เภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่
ที่มา: กองโบราณคดี กรมศิลปากร

๒



	 ข้าวเหนียวขาว เมื่อยังเป็นข้าวสาร เนื้อเมล็ดมีสีขุ่นกว่าข้าวเจ้า แต่เมื่อนึ่งหรือ
หุงสุกแล้วเมล็ดข้าวเหนียวจะใสและมีความเหนียวมากกว่าข้าวเจ้า 
	 ข้าวเหนียวดำ� หรือที่เรียกกันว่า ข้าวก่ำ� ในข้าวเหนียวดำ�มีสารแอนโทไซยานิน
(Anthocyanin) ซึ่งทำ�หน้าที่เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ (Antioxidant) มีประโยชน์
ต่อร่างกายคนเรา ช่วยชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ บำ�รุงสายตา ลดความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคหัวใจและโรคมะเร็ง

ข้าวก่ำ� (ข้าวเหนียวดำ�) ข้าวพื้นเมืองบนพื้นที่สูงทางภาคเหนือของประเทศไทย
ที่มาของภาพ: กรินทร์ มงคลพันธ์. Rising Lanna Rice. เข้าถึงเมื่อ ๑๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๙ 
เข้าถึงได้จาก https://onceinlife.co/lanna-rice-research-center-cmu/

๓



	 หลักฐานเกี่ยวกับข้าวที่พบร่องรอยเก่าแก่ที่สุดในภาคเหนือของประเทศไทย
ได้จากแหล่งโบราณคดีประตูผา อำ�เภอแม่เมาะ จังหวัดลำ�ปาง กรมศิลปากรดำ�เนิน
การขุดค้นทางโบราณคดีที่แหล่งนี้ในช่วง พ.ศ. ๒๕๔๑-๒๕๔๒ พบเมล็ดข้าวเปลือก
ในหลุมฝังศพของคนยุคก่อนประวัติศาสตร์ เม่ือประมาณ ๓,๐๐๐ ปีมาแล้ว เมล็ดข้าวเปลือก
ที่พบนี้มีลักษณะเป็นเมล็ดป้อมสั้น 

	 ยุคประวัติศาสตร์ สมัยหริภุญไชย พุทธศตวรรษที่ ๑๓-๑๔ หรือเมื่อประมาณ
๑,๒๐๐-๑,๓๐๐ ปีมาแล้ว ปรากฏหลักฐานเมล็ดข้าวที่มีรูปร่างป้อมสั้น โดยพบจากการ
ขุดค้นทางโบราณคดีในบริเวณพิพิธภัณฑสถานแห่งชาติ หริภุญไชย จังหวัดลำ�พูน
เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๔๐ และ พ.ศ. ๒๕๕๑ 

ร่่องรอยข้้าวโบราณในดิินแดนล้้านนา

เมล็ดข้าวเปลือกรูปร่างป้อมสั้น 
พบในหลุมฝังศพของคนยุคก่อนประวัติศาสตร์ 
เมื่อประมาณ ๓,๐๐๐ ปีมาแล้ว 
แหล่งโบราณคดีประตูผา อำ�เภอแม่เมาะ 
จังหวัดลำ�ปาง
ที่มา: สำ�นักศิลปากรที่ ๗ เชียงใหม่ กรมศิลปากร

เมล็ดข้าวสาร ยาวประมาณ ๕-๖ มิลลิเมตร
กว้างประมาณ ๒-๓ มิลลิเมตร 
พบจากการขุดค้นทางโบราณคดีในบริเวณ
พิพิธภัณฑสถานแห่งชาติ หริภุญไชย 
จังหวัดลำ�พูน
สมัยหริภุญไชย พุทธศตวรรษที่ ๑๓-๑๔ 
(ประมาณ ๑,๒๐๐-๑,๓๐๐ ปีมาแล้ว)
ที่มา: เมธี เมธาสิทธิ สุขสำ�เร็จ

๔



	 ระหว่าง พ.ศ. ๒๕๖๓ - ๒๕๖๔ ได้มีการขุดค้นทางโบราณคดีในบริเวณคุ้มเจ้าบุรีรัตน์
(น้อย มหาอินทร์) กลางเมืองเชียงใหม่ พบหลักฐานเมล็ดข้าวจับตัวกันเป็นก้อน
ลักษณะเมล็ดป้อมสั้น กำ�หนดอายุอยู่ในสมัยล้านนา ช่วงพุทธศตวรรษที่ ๒๑-๒๒
(เมธี เมธาสิทธิ สุขสำ�เร็จ, ๒๕๖๘ : ๓๒-๓๓)

เมล็ดข้าวจับตัวกันเป็นก้อน รูปร่างเมล็ดป้อมสั้น 
สมัยล้านนา พุทธศตวรรษที่ ๒๑-๒๒ 
(ประมาณ ๔๐๐-๕๐๐ ปีมาแล้ว)
พบจากการขุดค้นทางโบราณคดีในบริเวณคุ้มเจ้าบุรีรัตน์ 
(น้อย มหาอินทร์) กลางเมืองเชียงใหม่
ที่มา: เมธี เมธาสิทธิ สุขสำ�เร็จ

	 นอกจากน้ียังพบร่องรอยของเมล็ดข้าวเปลือกหรือแกลบข้าวบนก้อนอิฐจากโบราณสถาน
สมัยล้านนา ช่วงระหว่างพุทธศตวรรษท่ี ๒๐-๒๒ หรือเม่ือประมาณ ๔๐๐-๖๐๐ ปีมาแล้ว
เช่นที่พบจากโบราณสถานร้างวัดพันเชิง จังหวัดลำ�ปาง และโบราณสถานที่พบภายใน
เมืองเวียงลอ อำ�เภอจุน จังหวัดพะเยา เป็นต้น 

รอยประทับเมล็ดข้าวเปลือกหรือ
แกลบข้าวบนก้อนอิฐจากโบราณสถาน
เมืองโบราณเวียงลอ อำ�เภอจุน จังหวัดพะเยา
สมัยล้านนา ช่วงพุทธศตวรรษที่ ๒๐-๒๒ 
(ประมาณ ๔๐๐-๖๐๐ ปีมาแล้ว)
ที่มาของภาพ: เมธี เมธาสิทธิ สุขสำ�เร็จ

รอยประทับเมล็ดข้าวบนก้อนอิฐ
จากโบราณสถาน (ร้าง) 
วัดพันเชิง อำ�เภอเมืองฯ จังหวัดลำ�ปาง 
ปรากฏรูปร่างเมล็ดข้าวยาวเรียว
สมัยล้านนา พุทธศตวรรษที่ ๒๑-๒๒ 
(ประมาณ ๔๐๐-๕๐๐ ปีมาแล้ว)
เก็บรักษา ณ พิพิธภัณฑสถานวัดพระเจ้าทันใจ
จังหวัดลำ�ปาง
ที่มาของภาพ: เมธี เมธาสิทธิ สุขสำ�เร็จ

๕



	 “ข้าวนึ่ง” ในความหมายของคนเมืองหรือชาวล้านนา คือ “ข้าวเหนียวนึ่ง”
ซ่ึงเป็นอาหารหลักประจำ�ท้องถ่ินของผู้คนท่ีต้ังถ่ินฐานอยู่ทางภาคเหนือตอนบน
ของประเทศไทย กรรมวิธีน่ึงข้าวเหนียวแบบโบราณ ประกอบด้วยข้ันตอนต่าง ๆ
ดังนี้
	 แช่ข้าว (หม่าข้าว) 
	 การแช่ข้าวหรือหม่าข้าวเป็นขั้นตอนแรกของกระบวนการนึ่งข้าวเหนียว
เพื่อให้เมล็ดข้าวอ่อนนุ่มก่อนนำ�ไปนึ่ง ก่อนแช่ข้าวนั้นต้องล้างข้าวสารหรือ
ซาวข้าวด้วยน้ำ�สะอาด แล้วแช่ข้าวสาร (ข้าวเหนียว) ในหม้อข้าวหม่า อย่างน้อย
ประมาณ ๓-๔ ชั่วโมง  ถ้าเป็นข้าวสารเก่ามักแช่ข้าวทิ้งไว้ ๑ คืน และหาก
ต้องการให้ข้าวนุ่มข้ามวัน ให้ใช้น้ำ�มะนาวหรือน้ำ�มันพืชหยดลงไปเล็กน้อย
ในน้ำ�แช่ข้าว จะช่วยให้เมล็ดข้าวเงาสวยและมีความนุ่มมากขึ้นสมัยก่อนนั้น
คนเมืองนิยมใช้หม้อดินเผาเคลือบสำ�หรับแช่ข้าวหรือหม่าข้าว

หม้อแช่ข้าวสาร (ข้าวเหนียว) 
หรือหม้อข้าวหม่าของคนเมืองทำ�จากดินเผาเคลือบ 
ผลิตจากแหล่งเตาห้วยน้ำ�หยวก จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
อายุพุทธศตวรรษที่ ๒๕ 
หรือเมื่อประมาณ ๑๐๐ ปีมาแล้ว 

วิิธีีทำำ�ข้้าวน่ึ่�งแบบด้ั้�งเดิิม และอุุปกรณ์น่ึ่�งข้้าว 

๖



ไหข้าว หรือ ไหเข้า 
ทำ�จากไม้ ใช้สำ�หรับนึ่งข้าวเหนียวของคนเมือง 
ภายในไหข้าว มีแผ่นไม้เจาะรู เรียกว่า ตาดไห
ใช้รองรับข้าวในขณะนึ่ง 

หม้อนึ่ง ทำ�จากโลหะ
เมื่อเวลานึ่งข้าว จะนำ�ไหข้าววางบนหม้อนี้
ซึ่งจะต้องมีน้ำ�อยู่ภายในหม้อนึ่ง

	 นึ่งข้าว
	 เมื่อแช่ข้าวแล้ว นำ�ข้าวหม่าใส่ลงในซ้าหวด (ภาชนะจักสาน) ล้างข้าวสาร
ให้สะอาดอีกครั้ง ขั้นตอนถัดมา นำ�ข้าวสารใส่ในหวดหรือไหข้าว (ไหเข้า)
โดยใช้ผ้าขาวบางรองก้นหวดหรือไห แล้ววางหวดหรือไหข้าวบนหม้อนึ่ง
ที่ใส่น้ำ�อยู่ภายใน จากนั้นใช้เศษผ้ายาวหรือที่เรียกว่า “เตี่ยว” พันบริเวณ
ปากหม้อน่ึงรอบไหข้าว ใช้เวลาน่ึงข้าวประมาณ ๒๐-๓๐ นาที เม่ือข้าวเร่ิมสุก
อาจมีการพลิกหรือตลบข้าวจากด้านล่างขึ้นด้านบนเพื่อให้ข้าวสุกทั่วถึง

๗



การเลือกซื้อไหเข้า 
หรือไหนึ่งข้าว 
ณ ตลาดแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่
ที่มา: มติชนออนไลน์

วิธีการนึ่งข้าวแบบดั้งเดิมของคนเมือง 
โดยใช้ไหข้าว หม้อนึ่ง และใช้เตาถ่านในการหุงหาอาหาร

๘



	 กั๊วะข้าว (การระบายความร้อน)
	 เมื่อข้าวนึ่งสุกแล้ว เทข้าวใส่ถาดไม้ ทางภาคเหนือหรือคนเมือง เรียกกันว่า “กั๊วะ”
ส่วนทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือหรือคนอีสาน เรียกว่า “โบม” หรือ “กระโบม”
ใช้ไม้พายคนข้าวที่อยู่ในถาดไม้ เพื่อให้ไอน้ำ�ระเหยออกจากข้าว วิธีนี้ช่วยป้องกัน
มิให้ข้าวแฉะหรือเละเกินไป และข้าวจะไม่บูดเสียง่าย

การคนข้าวนึ่งเป็นการระบายความร้อนออก
จากข้าว หรือที่คนเมืองเรียกว่า “กั๊วะข้าว” 
ก่อนจะนำ�ข้าวไปบรรจุลงในก่องข้าวหรือแอ๊บข้าว 

ถาดขนาดใหญ่ทำ�ด้วยไม้สัก ใช้คู่กับไม้พาย 
สำ�หรับคนข้าวนึ่งเพื่อระบายความร้อน
และให้ไอน้ำ�ระเหยออกจากข้าว 

๙



ก่องข้าว สานด้วยไม้ไผ่ทารัก ทำ�ซ้อนกัน ๓ ชั้น มีฝาปิด
รับมอบจากประชาชนในจังหวัดเชียงใหม่
ปัจจุบันจัดแสดง ณ พิพิธภัณฑสถานแห่งชาติ ชาวนาไทย จังหวัดสุพรรณบุรี

คนเมืองเก็บรักษาข้าวนึ่งไว้ในแอ๊บหรือก่องข้าว
ที่ทำ�จากวัสดุธรรมชาติซึ่งหาได้ในท้องถิ่น 
เพื่อให้ข้าวนึ่งยังคงความนุ่มไว้ได้ตลอดวัน
ที่มาของภาพ: https://www.wongnai.com/ 

	 คนเมืองหรือคนล้านนานิยมเก็บรักษาข้าวนึ่งในก่องข้าวหรือแอ๊บข้าวที่เป็น
ภาชนะจักสาน เพื่อรักษาอุณหภูมิความชื้นและคงความนุ่มไว้ได้นานตลอดทั้งวัน
ก่องข้าวหรือแอ๊บข้าวจึงสะท้อนภูมิปัญญาและวิถีชีวิตอันเรียบง่ายของชาวบ้าน
ท่ีรู้จักใช้ทรัพยากรธรรมชาติในท้องถิ่นมาดัดแปลงและผลิตเป็นของใช้ในชีวิต
ประจำ�วัน

การเก็็บรัักษาข้้าวน่ึ่�ง 

ขอขอบคุุณพิิพิิธภััณฑสถานแห่่งชาติิ เชีียงใหม่่ ได้้แก่่ คุุณกิิติิยา กิิจสุุวรรณ
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