
สวัสดีค รับ   ผู้ป กค รอง ท ุกท ่าน  ผ ม ค ุ ณ ค รู แ ด ง เ ป ็ น ค ุ ณ ค รู ส อ น ใ น
กิจกรรม พิเศษ(ว่ายน ้า) ซ่ึง ผม จะม าน้าเสนอสาระ ดี ๆ  เ ก่ี ย ว กั บ ก า ร อ อ ก

ก้าลัง กาย(ว่ายน ้า)ใ ห ้กับ ผู้ป กค รอง ท ุก ท ่ า น ไ ด้ อ่ า น กั น น ะ ค รั บ  ถ้ า ห า ก
ท ่านผู้ป กค รอง ก้ า ลั ง ม อ ง ห า วิ ธ ี ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย แ บ บ แ อ โ ร บ ิ ค ท ี่
ค ่อนข ้าง จะไ ด้ผลดี แ ละม ีการบ าดเจ็บ ข อง เ อ็ น แ ล ะ ก ล้ า ม เ นื อ น้ อ ย  ข อ

แ นะน้ากีฬาว่ายน ้าค รับ

ส้าห รับ กีฬาว่ายน ้า จะ ช ่ ว ย ใ ห ้ ท ่ า น ไ ด้ รั บ ป ร ะ โ ย ช น์ จ า ก ห ลั ก ก า ร
ข อง การออกก้าลัง กายแ บ บ แ อ โ ร บ ิ ค ไ ด้ อ ย่ า ง เ ต็ ม ท ี่  ค ื อ  ร ะ บ บ ก า ร

ห ายใ จ ระบ บ ห ัวใ จแ ละการไ ห ลเวียนข อง เ ลื อ ด  ล ด ร ะ ดั บ ไ ข ม ั น ใ น เ ส้ น
เลือด กล้าม เนื อแ ละกระดูกม ีค วา ม แ ข ็ ง แ ร ง ม า ก ข ึ น  แ ล้ ว ยั ง ไ ด้ ค ว า ม
ยืดห ยุ่นข อง กล้าม เนื อ แ ละ ข ้ อ ต่ อ ต่ า ง ๆ  ม า ก ก ว่ า ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย

ช นิดอ่ืน ส้าห รับ ผู้ท ี่ม ีป ัญห าข อ ง สุ ข ภ า พ   ท ี่ แ พ ท ย์ ไ ม ่ แ น ะ น้ า ใ ห ้ อ อ ก
ก้าลัง กายด้วยการว่ิง ห รือกระโ ดด เช ่น ผู้ ท ี่ ป ว ด ห ลั ง  ผู้ ท ี่ ม ี ป ั ญ ห า เ ร่ื อ ง

ห ม อนรอง กระดูกกดท ับ เ ส้ น ป ร ะ ส า ท  ข ้ อ เ ข ่ า ห รื อ ข ้ อ   ส ะ โ พ ก เ ส่ื อ ม  
การว่ายน ้าถือเป ็นการออกก้าลัง ก า ย ท ี่ เ ห ม า ะ อ ย่ า ง ย่ิ ง ส้ า ห รั บ ค น ท ุ ก
เพศท ุกวัย ยกเว้นค นว่ายน ้าไ ม ่เป ็น นะค รับ  อาจ ต้ อ ง ฝึ ก ห ั ด ห รื อ ใ ช ้ ห ่ ว ง

ยาง ก็ไ ด้ใ นการลง สระน ้า ซ่ึง ใ นป ัจจุบ ันการออกก้ า ลั ง ก า ย ข อ ง ผู้ สู ง อ า ยุ 
นิยม ใ ห ้ท ้าใ น  สระน ้าโ ดยใ ช ้ โ ฟม รัดเอวช ่วยป ระค อง  ใ ห ้ ตั ว ตั ง ต ร ง ใ น น ้ า 

แ ละออกก้าลัง กายโ ดยการเค ล่ือนไ ห วข า ข ้อเ ข ่ า  แ ล ะ แ ข น  ใ น น ้ า  ค า ด
ว่าจะนิยม ม ากข ึ นใ นเม ือง ไ ท ยใ นเร็วๆ  นี ค รั บ  ม ี ผู้ เ ป รี ย บ เ ท ี ย บ ก า ร เ ผ า
ผลาญพลัง ง านข อง การออกก้าลัง กายด้วยการว่ า ย น ้ า ว่ า  ห า ก ท ่ า น ว่ า ย

น ้าแ บ บ ฟรีสไ ตล์ เป ็นเวลา 1 ช ั่วโ ม ง  ท ่านจะเผาผล า ญ พ ลั ง ง า น อ อ ก ไ ป
ถึง  800 แ ค ลอร่ี ซ่ึง นั ก ว่ิ ง จ๊ อ ก กิ ง อ า จ ต้ อ ง ว่ิ ง เ ป ็ น ร ะ ย ะ ท า ง  4 เ ท ่ า 

ข อง การท ี่ท ่านว่ายน ้า จึง จะเผาผลาญแ ค ลอร่ีใ นจ้ าน วนเท ่า กันค รับ

เป ็นไ ง บ ้าง ค รับ ส้าห รับ  กา ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ( ว่ า ย น ้ า )  ท ี่ ค รู แ ด ง ไ ด้
น้าม าเสนอไ ป ม ีป ระโ ยช น์ม ากม ายเลยค รับ        ท ุ ก ท ่ า น ล อ ง ห า เ ว ล า
ออกก้าลัง กาย(ว่ายน ้ า) ดูเพ่ือสุข ภ าพข อง ท ุกท ่านค รับ

http://www.bangkokhealth.com/health/article

สายใยละออ
ปีท่ี 9 ฉบับท่ี 6 ประจ าวันท่ี 16 – 20 กรกฎาคม 2561

โรงเรยีนสาธิตละอออุทิศ ล าปาง
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

โทรศัพท์ : 054-228015
Facebook ;// www.lampanglaor@hotmail.com

สาระน่ารู้  จากครัวละออ

อมรรัตน์  จันทร์เจนจบ

ห่วงใยสุขภาพ...กับกิจกรรมว่ายน  า

ครูธีริทธ์ ปาละอ้าย

เมนูอาหารประจ าสัปดาห์

วันท่ี

รายการอาหาร ของ

หวาน/

ผลไม้

ว่างบ่าย
อนุบาล ประถม

23/7/6 1
ข ้า ว ส ว ย + ห ม ู ซ ีอ๊ิว +

ซ ุป ผ ัก ก า ด ข า ว

ข ้า ว ส ว ย + ห ม ซู ีอ๊ิว + ซ ุป
ผ ัก ก า ด ข า ว +

ยา ก ิโซ บ ะ
ผ ล ไม ้

ไม โล เ ย็น  + 
แซ น ว ิช

24/7/6 1 เ ก ี๊ยว น  ้า
เ ก ี๊ยว น  ้า  + 

ข ้า ว ผ ัด ก ร ะ เ พร า ค ล ุก
ม ัน เ ช ื่อม น ัค เ ก ต

25/7/6 1
ข ้า ว ห ม ูอบ  + 

ผ ัก ล ว ก  + ซ ุป ใส
ข ้า ว ห ม ูอบ  + ผ ัก ล ว ก  + ซ ุป

ใส + ผ ัด บ ร อค โค ล ี่แฮม
ผ ล ไม ้

ค ร ัว ซ องจ๋ิว  + 
น  ้า แด ง

26/7/6 1 เ ส ้น ให ญ่น  ้า ต ก ห ม ู
เ ส ้น ให ญ่น  ้า ต ก ห ม ู +

ข ้า ว ส ว ย +
ผ ัด เ ห ็ด ส า ม อย่า ง

ท ับ ท ิม
ก ร อบ

น ่องไก ่ท อด

27/7/6 1 ห ยุด ว ัน อา ส า ฬห บ ูช า

วันนี เราม าลอง ท ้าเม นู “ข้าวหมูอบน  าแดง” กันดีกว่าค ่ะ
ส่วนผสม

1.  เนื อห ม ู (ใ ช ้ส่วนไ ห นก็ไ ด้ตาม ช อบ เลยค ่ะ) 2.  ซอสม ะเข ือ เ ท ศ  3 .  ซี อ๊ิ ว
ข าว 4.  เกลือ 5.  น ้าตาลป ี๊บ  6 .  พริกไ ท ย (นิดห น่อย )          7 .  ร า ก ผั ก ช ี  8 .  
ห อม ห ัวใ ห ญ่ (ห ั่นเต๋าข นาด 1 นิ ว) 9.  น ้าเป ล่า
10 .  ถ่ัวฝักยาวห รือถ่ัวแ ข ก 11.  แ ค รอท 12. ห ัวไ ช เท ้า 
วิธีท า

1.  ล้าง เนื อห ม ูใ ห ้สะอาด แ ล้วน้าม าห ั่นข นาดป ระม าณ 1  – 1  ½ นิ ว  จ า ก นั น 
น้าเนื อห ม ูแ ละส่วนผสม ข ้อ 2 – 9 ใ ส่ลง ไ ป ใ น ห ม ้ อ  เ ติ ม น ้ า    ใ ห ้ ท ่ ว ม  ค น ใ ห ้
ส่วนผสม เข ้ากันแ ล้วจึง น้าไ ป ตั ง ไ ฟ เค ี่ยวด้วยไ ฟอ่อนๆ  จนห ม ูสุก ช ิม รสช าติ เค ี่ย ว
ต่อจนกว่าห ม ูจะเป ื่อยน่ิม  จึง ป ิดไ ฟ

2.  น้าห ัวไ ช เท ้า ถ่ัวฝักยาวห รือถ่ัวแ ข ก แ ค รอท ม าล้าง ท ้าค วาม สะอาด จากนั น
น้าม าห ั่นเป ็นท ่อนๆ  ห รือจะห ั่นเป ็นลูกเต๋าก็ไ ด้     ตาม ช อบ ค ่ะ จากนั นน้าไ ป ต้ม ใ น
น ้าเดือดจัด (ใ ส่เกลือลง ไ ป นิดห น่อยผักจะไ ด้สีสวย ) เม ื่อผักสุกตักออกม าใ ส่ ใ น น ้ า
เย็นค ่ะ เพ่ือไ ม ่ใ ห ้ผักสุกม ากเกินไ ป จนท ้าใ ห ้สีข อง ผักไ ม ่สวยค ่ะ

รสช าติจะออกห วานนิดๆ  เป รี ยวห น่อยๆ  เค ็ม ตาม ม าแ ต่ไ ม ่ม าก ล อ ง น้ า ไ ป ท ้ า
ท านกันดูนะค ะ รับ รอง ว่าเด็กๆ  ช อบ ค ่ะ  ข ้อม ูล      ค รัวละออวันนี ค ง ม ีป ระโ ยช น์
ส้าห รับ ค ุณพ่อค ุณแ ม ่ แ ล้วอยา่ลืม ติดตาม กันต่อใ นฉบ ับ ห น้านะค ะ ส้าห รับ ฉบ ับ นี  
สวัสดีค ่ะ ^_^



ข่าวสารรอบรั ว..... ละอออุทิศ กลุ่มสาระวิชาประวัติศาสตร์สาระน่ารู้...กิจกรรมการพัฒนาเด็ก

ฝึกสมาธิผ่านกิจกรรมร้อยเชือก
✍ ก ิจก ร ร ม ร ้อ ยเชือ ก เป็น ก ิจก ร ร มท่ีเล ่น เพ ื่อ คว า มส น ุก ส น า น พร ้อ มทั ง
ส อ ด แทร ก ค ว า มร ู้แล ะ ปร ะ โยชน ์ อ ีก มา ก ม า ย  ซ ึ่ ง ก ิ จ ก ร ร ม ร ้ อ ย
เชอื ก ส า มา ร ถ ฝ ึก ส มา ธิพ ร ้อ มฝ ึก ทัก ษะ ก ล ้า มเน ื อ มัดเล ็ก ได ้เป็น อ ย่า งด ี 
ใน ส ่ว น ขอ ง ก า ร คว บคุมมือ  มีคว า มส ้า คัญ ต ่ อ ก า ร เ ต ร ี ย ม ค ว า ม
พ ร ้อ มใน ก า ร เขียน  ซ ึ่งต ้อ งอ า ศ ัยก า ร ปร ะ ส า น ส ัมพ ัน ธ์ท่ีด ีร ะ ห ว ่ า ง

ส า ยต า ก ับมือ  ต ล อ ด จน ก า ร ค ว บค ุมก ล ้า มเน ื อ มือ แล ะ แขน
ก ิจก ร ร ม ร ้อ ยเชือ ก  ฝ ึก ทัก ษะ ก ล ้า มเน ื อ มั ด เ ล ็ ก  ใ น ส ่ ว น ข อ ง ก า ร

ค ว บค ุมมื อ แ ล ะ น ิ ว มื อ  ใ ห้ เ ชื่ อ ม โ ย ง ก ั บ ส า ย ต า  แ ล ะ ร ะ บ บ ส ม อ ง 
ส า มา ร ถ ใชฝ้ ึก ส มา ธิ แล ะ จิต น า ก า ร ใน เด ็ก ร ะ ด ับปฐมว ัย ซ ึ่งก า ร เส ร ิม
ทัก ษะ ก า ร เขียน ให้ล ูก ร ะ ด ับปฐมว ัยด ้ว ยก า ร ฝ ึก จับมือ เ ขี ย น  ห ร ื อ ก า ร
เขียน ต า มเส ้น ปร ะ อ า จ ท้า ให้เด ็ก ๆ เคร ียด ท่ียังท้า ได ้ไม่ด ี เพ ร า ะ ก า ร
พ ัฒ น า ก ล ้า มเน ื อ มือ ขอ งเด ็ก ๆ ใน ว ัยน ี ยังพ ัฒ น า ไม่เต ็มท่ี ก า ร ฝ ึก ทัก ษะ
ก า ร คว บคุม มือ จา ก ก ิจก ร ร มท่ีส น ุก ส น า น เพ ล ิด เพ ล ิน  จะ ช่ ว ย จู ง ใ จ ใ ห้
เด ็ก มีค ว า มก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น  แล ะ พ ื น ฐา น ท่ีส ้า ค ัญ ต ่อ ทัก ษะ ก า ร เ ขี ย น ใ น
อ น า ค ต

คุณ พ ่อ คุณ แม่ ส า มา ร ถ เล ือ ก  ชุด ร ้อ ยเชือ ก ต า มก ิจ ก ร ร ม ท่ี อ ย า ก
ส ่งเส ร ิมเด ็ก ๆ ได ้เล ยน ะ ค ะ  อ ยา ก ให้น ้อ งฝ ึก เร ื่อ งต ัว เล ข ก ็ส า มา ร ถ น ้ า
ชุด ต ัว เล ขให้เด ็ก ๆเล ่น  ฝ ึก เร ื่อ งต ัว อ ัก ษร  ส ัต ว ์ ผ ล ไม้ ฯ ล ฯ  ก ็น ้า ชุด ร ้อ ย
เชอื ก น ั น มา ท้า ก ิจก ร ร มให้เด ็ก
✔ ฝ ึก ก า ร ท้า งา น ให้ปร ะ ส า น ก ับมอื แล ะ ส า ยต า
✔ ฝ ึก คว า มอ ด ทน ก า ร แก ้ปัญ หา
✔ ฝ ึก ให้เด ็ก มีส มา ธิ

ซ ึ่งมีผ ล ต ่อ ก า ร เร ียน ร ู้ขอ งเด ็ก  ๆ ใน อ น า ค ต  แล ะ ท่ีส ้า ค ัญ แก ก้ า ร เป็น
โร ค ส มา ธิส ั น ได ้ด ้ว ยค ่ะ

ครูวริวรรณ พญาวงค์                                              

ส ว ั ส ด ี ค่ ะ ส ั ป ด า ห์ น ี ม า พ บ ก ั บ ส า ร ะ ด ี ๆ  ข อ ง ร า ย ว ิ ช า
ประว ัต ิศาสตร ์ก ันนะคะเด ือนน ี   นอกจากจะมีว ันส ้าคัญทางพระพ ุทธศาสนา
แล ้วยังมีว ันส ้าคัญท่ีเก ี่ยวขอ้งก ับชาต ิไทยอยู่น ั่นคือ ว ันเฉล ิมพระชนมพรรษา 
66 พ ร ร ษา  ส มเด ็จ        พ ร ะ เจ้า อ ยู่หัว  มหา ว ชิร า ล งก ร ณ บด ิน ทร
เทพ ยว ร า งก ูร  (พ ร ะ เจ้า อ ยู่หัว ร ัชก า ล ท่ี 1 0)  ซ ึ่ ง ต ร ง ก ั บ ว ั น ท่ี  2 8
ก ร ก ฎา คม

พ ร ะ ร า ชปร ะ ว ัต ิส มเด ็จพ ร ะ เจ้า อ ยู่หัว ร ัชก า ล ท่ี 1 0 พ ร ะ ร า ช
โอ ร ส พ ร ะ อ งค์เด ียว ใน  พ ร ะ บา ทส มเด ็จพ ร ะ ปร มิน ทร มหา ภู มิ พ ล อ
ด ุล ยเด ช (ร ัชก า ล ท่ี 9 ) ก ับส มเด ็จพ ร ะ น า งเจ้า ส ิร ิก ิต ิ์ พ ร ะ บ ร ม ร า ชิ
น า ถ
-2 8 ก . ค .  249 5 เส ด ็จพ ร ะ ร า ชส มภพ  ณ พ ร ะ ร า ชว ังด ุส ิต
- พ . ศ .  249 9 ทร งเขา้ ศ ึก ษ า ร ะ ด ั บ อ น ุ บ า ล ถ ึ ง             ชั น
มัธยมศ ึก ษา ปีท่ี 1 ท่ีโร งเร ียน จิต ร ล ด า
-ก . ค .  2 5 0 9 ท ร ง ไ ป ศ ึ ก ษ า ต ่ อ ท่ี ป ร ะ เ ท ศ อ ั ง ก ฤ ษ
- ส . ค .  2 5 1 3  ท ร ง เ ข้ า ศ ึ ก ษ า ท่ี ป ร ะ เ ท ศ อ อ ส เ ต ร เ ล ี ย
- 2 8 ธ . ค .  2 5 1 5 ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ส ถ า ป น า เ ป็ น อ ง ค ์ ร ั ช ท า ย า ท
- พ . ศ .  25 1 8 ทร งส ้า เร ็จก า ร ศ ึก ษา ว ิชา ก า ร ท ห า ร         จ า ก

ปร ะ เทศ อ อ ส เต ร เล ีย
- 6  พ . ย .  2 5 2 1  ท ร ง พ ร ะ ผ น ว ช  ณ  ก ร ุ ง เ ท พ ม ห า น ค ร
-4 พ. ค.  2537 กองทัพอากาศทูลเกล ้าฯ  ถวายเก ียรต ิบัตรคร ูฝ ึกการบิน 
- พ . ค .  25 47 ทร งเข้า ร ับก า ร ถ ว า ยก า ร ฝ ึก หล ัก ส ูต ร น ัก บิน โ บ อ ิ ง 
7 3 7 ข อ ง บ ร ิ ษั ท  ก า ร บิ น ไ ท ย  จ้ า ก ั ด  ( ม ห า ช น ) 
- 1 6 ส . ค.  2558 ทร งน ้า ป่ันจัก ร ยาน ก ิจกร รม Bike for Mom “ป่ัน
เพ ื่อ แม่” เพ ื่อ เ ฉ ล ิ ม พ ร ะ เ ก ี ย ร ต ิ ส ม เ ด ็ จ          พ ร ะ น า ง เ จ้ า ฯ  
พ ร ะ บร มร า ชิน ีน า ถ
-1 1  ธ. ค .  25 58 ทร งน ้า ป่ัน จัก ร ยา น ก ิจก ร ร ม Bike for Dad “ป่ัน
เพ ื่อ พ ่อ” เพ ื่อ เฉ ล ิมพระ เก ียรต ิพ ระบา ทสมเด ็จ     พ ร ะ ปร มิน ทร มหา
ภูมพิ ล อ ด ุล ยเด ช
-1 ธ. ค .  25 59 เส ด ็จขึ น คร อ งร า ชย์ ส ืบร า ชส ัน ต ต ิว งศ ์ต ่อ จา ก พ ระ
ร า ชบิด า

-

ดวงฤดี  ก าลังมาก,ภัสสญา แก้วสุภาพร ครูภาสิน ี ปัญญา

ส ว ัส ด ีค่ะ ผ ู้ปก คร อ งทุก ท่า น  พ บก ัน อ ีก คร ั งก ับ      ส า ย ใ ย ล ะ อ อ
ฉ บับท่ี 6   ก ่อ น อ ื่น ขอ แจ้งเล่ือนการจัดกิจกรรมกาดหมั วครัวละออ
(พืช ผัก พื นบ้าน อาหารปลอดภัย) ครั งที่  1 เ น ื่ อ ง ด ้ ว ย ส ภ า พ
อ า ก า ศ ไม่เอ ื อ อ ้า น ว ย จา ก ท่ีได ้ก ้า หน ด จัด ก ิจก ร ร มใน ส ัปด าห์น ี  จึงเล ื่อ น
ไปจัด  ใน ว ัน ศ ุก ร ์ท่ี 3 ส ิงหา คม ทา งโร งเร ียน จึงขอ อ ภัยแล ะ แจ้ง    ปร ะ
ส ัมพ ัน ธ์มา  ณ ท่ีน ี ด ้ว ยค่ะ

เมื่อ ว ัน อ ังคา ร ท่ี 17 ก ร ก ฎา ค ม ท่ีผ ่า น ม า  น ั ก เ ร ี ย น แ ล ะ บุ ค ล า ก ร ไ ด ้ ท้ า
ก ิจก ร ร มหล ่อ เทียน พ ร ร ษา  เพ ื่อ น ้า ไปถ ว า ย พ ร ้ อ ม ส ั ง ฆ ท า น  ใ น ว ั น ท่ี  25 
ก ร ก ฎา คม เน ื่อ งใน ว ัน เขา้ พ ร ร ษา  โด ยน ้อ งๆ ร ะ ด ับชั น บ้า น หน ูน ้อ ย -ส า ธิต  จัด
ถ ว า ย ณ อ า คา ร อ น ุบา ล  โร งเร ียน ส า ธิต ล ะ อ อ อ ุทิศ  แล ะ ร ะ ด ับชั น อ น ุบา ล  1 
– ปร ะ ถ มศ ึก ษา ปีท่ี 5 จัด ขบว น แห่เทียน พ ร ร ษา  ไปถ ว า ย ณ  ว ัด ท่า ค ร า ว น ้อย 
เชิญ ชว น ผ ู้ปก คร อ ง น ัก เร ียน ร ่ว มท้า บุญ ถ ว า ยเทียน พ ร ร ษา  แล ะ ส ังฆ ทา น  ก ับ
ทา งโร งเร ียน ก ัน ด ้ว ยน ะ คะ

แล ะ อ ีก หน ึ่งก ิจก ร ร ม ใน ว ัน ท่ี 28 ก ร ก ฎ า ค ม  ท่ี จ ะ ถ ึ ง น ี เ ป็ น ว ั น ม ห า
มงคล เฉ ล ิมพ ร ะ ชน มพ ร ร ษา  ส มเด ็จพ ร ะ เจ้า อ ยู่หัว มห า ว ชิ ร า ล ง ก ร ณ
บด ิน ทร เทพ ยว ร า งก ูร โร งเร ียน ได ้จัด ก ิจก ร ร มให้น ัก เร ียน แล ะ บุคล า ก ร  
ร ่ว มถ ว า ยพ ร ะ พ ร ชัยมงคล เพ ื่อ เป็น ก า ร เ ฉ ล ิ ม พ ร ะ เ ก ี ย ร ต ิ แ ล ะ แ ส ด ง
คว า มจงร ัก ภัก ด ี ใน ว ัน ท่ี 26 ก ร ก ฎา คม ณ หอ ปร ะ ชุมโร งเร ียน ค่ะ


