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ห่วงใยสุขภาพ. . . กับละอออุทิศ สาระน่ารู้  จากครัวละออ

อมรรัตน์  จันทร์เจนจบ ฝ่ายโภชนาการโรงเรียน

สวัสดีค่ะผู้ปกครองทุกท่าน พบกับครูใจกับงานอนามัย
โรงเรียนอีกแล้วจ้า

สัปดาห์นีม้ีสาระน่ารู้เกี่ยวกับโรค RSV ไวรัสตัวร้ายปล่อยไว้
อันตรายถึงแก่ความตายโดยเฉพาะในเด็กเล็ก
ติดต่อของเชื้อ RSV ติดต่อผ่านสารคัดหลั่งต่างๆ  ในร่า งกาย 
น้้ามูก น้้าลาย ละอองจากการไอ จากการสัมผัส  ซึ่งหากเด็ก
ได้รับเชือ้ระยะฟักประมาณ 5 วัน  โดยในช่วง 2-4 วันแรกอาการ
คล้ายไข้หวัดธรรมดาไข้ ไอ จาม น้้ามูกไหลเกิดโรคหลอดลม
อักเสบ กล่องเสียงอักเสบ และโรคปอดบวมหรือปอดอักเสบ
อาการรุนแรงไขสู้ง ไอแรง หอบเหนื่อย หายใจมีเสียงครืดคราด   
มีเสมหะในล้าคอมากๆ  หากมีอาการไขสู้งมากกว่า  39 องศา
เซลเซียส ไอจนอาเจียน หายใจเร็วหอบจนชายโครงหรืออกบุ๋ม 
หายใจออกล้าบากหรือหายใจมีเสียงวีด้ (wheezing) รับประทาน
อาหารหรือนมได้น้อย ซึมลง ปากซีดเขียว เพราะผู้ป่วยท่ีมอีาการ
หนัก มีโอกาสเสียชีวิตเนื่องจากระบบทางเดินหายใจล้มเหลวได้สูง
ปัจจุบันยังไม่มียารักษาโรคติดเชื้อไวรัส RSV โดยตรง รักษา
ตามอาการ การให้ยาลดไข ้แก้ไอละลายเสมหะ เสมหะเหนียว
มาก ต้องท้าการพ่นยาขยายหลอดลมผ่านทางออกซิเจนละออง
ฝอย เคาะปอดและดูดเสมหะออก ในผู้ใหญ่มักไม่ติดภูมิคุ้มกัน ท่ี
แข็งแรงมีโอกาสสัมผัสเช้ือนีห้ากไม่ล้างมอืสะอาดท้าให้เด็กเล็ก 
ติดเชือ้จากผู้ใหญ่ได้ 
ส าหรับคุณพ่อคุณแม่หรอืผู้ปกครองที่ลูกมีอาการป่วย ควร
แยกเด็กออกจากเด็กปกติไม่ไปอยู่ในสถานท่ีแออัดท้าความสะอาด
ของใช้ส่วนตัวและแยกไว้ต่า งหากเพื่อ ป้องกันการติดเช้ือซ้้า
โดยเฉพาะคุณพ่อคุณแม่ที่มีลูกเข้าเรียนในโรงเรียน หากมี
อาการป่วยควรให้หยุดเรียนจนกว่าอาการจะหายเป็นปกติ เพื่อ
เป็นการป้องกันการแพร่เช้ือได้อีกทางหนึ่ง 

(ขอ้มูลwww. bangkokhospital.com)

คุณครูสุทธิใ์จ  ใจแก้ว

เมนูอาหารประจ าสัปดาห์

วันท่ี

รายการอาหาร ของ

หวาน/

ผลไม้

ว่างบ่าย
อนุบาล ประถม

20/8/61

ข้าวสวย + 
แกงจืดเต้าหู้หมูสับ 

+ ผัดหมี่

ข้าวสวย + 
แกงจืดเต้าหู้หมูสับ + ผัดหมี่

+ ผัดผักรวมมิตร
ผลไม้ 

ขนมปัง
สังขยา

21/8/61 สปาเก็ตตี้
สปาเก็ตตี้ + ข้าวสวย +

ย้าวุ้นเส้น
สับปะรด
ลอยแก้ว

ข้าวต้มหมู

22/8/61

ข้าวสวย + 
แกงจืดฟักใส่ไก่ 

+ หมูอบ

ข้าวสวย + แกงจืดฟักใส่ไก่ + 
หมูอบ + ผัดคะน้าหมูกรอบ

ผลไม้ 
แกงบวช
ฟักทอง

23/8/61 ก๋วยจ๊ับ
ก๋วยจ๊ับ + ข้าวสวย

+ ผัดกะเพราหมูข้าวโพดอ่อน
ฟรุ๊ตสลัด

น้้าส้ม + 
ขนมปังหวาน

24/8/61

ข้าวสวย +
ต้มจับฉ่าย 
+ ไข่ต้ม

ข้าวสวย + ต้มจับฉ่าย 
+ ไข่ต้ม + ไข่ตุ๋น

ผลไม้ 
ไส้กรอก
ไก่ลวก

ช่วงน้ีฝนตกบ่อย เรามาท้าเมนูที่ทานเพ่ือป้องกันไข้ห วัดเพราะมี
วิตามินซีสูง กันดีกว่าค่ะ กับเมนู “ฟรุ๊ตสลัด” ฟังดูว่าเหมือนจะท้ายาก แต่   
ไม่ยากนะคะ ลองมาดูกันดีกว่าว่าท้าอยา่งไร
เครื่องปรุง 1. ผลไม้ตามฤดูกาล ตามชอบเลยค่ะ (เช่น มะละกอ สับปะรด 
แคนตาลูป ส้ม ฝร่ัง แอปเปิ้ล ฯลฯ) 2. น้้าเชื่อม 3. ผงวุ้น   4. นมสด (รสจืด) 
5. น้้าตาลทราย  
วิธีท า 1. น้าผลไม้ที่เตรียมไว้ มาล้างท้าความสะอาด จากน้ันน้ามาหั้นให้เป็น
ส่ีเหล่ียมลูกเต๋าประมาณ 1 cm. ค่ะ แล้วน้าผลไม้ทุกอย่างรวมกันในน้้าเชื่อม
ที่เตรียมไว้ค่ะ
2. น้าผงวุ้นมาละลายในน้้าเปล่า จากน้ันน้าขึน้ต้ังไฟ คอยคนเร่ือยๆ นะคะ   
จะได้ไม่ไหม้ก้นค่ะ
3. เมื่อผงวุ้นละลายหมดแล้ว เติมน้้าตาลทรายนิดหน่อยค่ะ อย่าให้หวาน
มาก จากน้ันใส่นมลงไปค่ะ ปิดไฟแล้วเทใส่ลงไปในพิม พ์ ทิ้ง ไ ว้ให้ เย็นแ ล้ว
น้ามา   หั่นเต๋า แล้วน้าไปผสมลงในผลไม้ที่เราเตรียมไว้ค่ะ

ไม่ยากเลยใช่ไหมคะ เวลาทานจะทานแบบแช่ เย็นห รือทานกับ
น้้าแข็งก็ได้ค่ะ ส้าหรับวันน้ีสวัสดีค่ะ ^^



ข่าวสารรอบรั้ว.... ละอออุทิศ กิจกรรมสร้างการเรยีนรู้ของเด็กปฐมวัย การเรยีนการสอนระดับประถม

คุณครูอนุศรา มากกระโทก (ครูนุ) คุณครูณัฐิดา  ดุลยส์่วยโอ (ครูน้ า)นางสาวดวงฤดี  ก าลังมาก

สวัสดีค่ะท่านผู้ปกครองทุกท่าน มาพบกับครู น้้า
พรอ้มกับเรื่องราวข่าวสารของนาฏศิลป์ในสายใยละออ
วันน้ีครู น้้าไ ด้น้าบทความ เรื่องยิ่ ง เ ต้น... ยิ่งฉลาด! ! 
พัฒนาการเด็ก 5 ด้านสรา้งได้ด้วย "บัลเล่ต์" มาฝากกัน

เด็กๆ ในยุคน้ีนอกเหนือจากการเรียนในห้อง เรียน
ด้านวิชาการแล้วการเรยีนเสรมิในทักษะด้านต่างๆ เ ช่น
ดนตร ีกีฬา และศิลปะ ก็ถือเป็นตัวช่วยในการเสริมสร้าง
พัฒนากา รอีกทาง ห น่ึง   หากพูดถึ งการเรี ยนเสริ ม     
ด้านกีฬา  พ่อแม่หลายๆ คนก็คงส่งลูกให้ไปเรียนว่ายน้้า
ส่วนการเรยีนเสรมิด้านดนตรี ก็มีให้เ ลือกหลายหลาย
เช่นเปียโน ไวโอลิน กีต้าร์ เป็นต้น  ส้าหรับในด้านศิลปะ
หลายคนก็เลือกส่งลูกไปเรียนวาดรูป  เ พ่ือเสริมสร้าง
จินตนาการ แต่การเรยีนอย่างหน่ึงที่ได้รวมทั้งทักษะกีฬา  
ทักษะทางด้านดนตร ีและการเรยีนศิลปะไว้ด้วยกัน ก็คือ
การเรยีนบัลเล่ต์น้ันเอง

พัฒนาการ 5 ด้าน  ที่สร้างจากการเ ต้นบัลเ ล่ต์มี
อะไรกันบ้างมาดูกันค่ะ
1. เสรมิสรา้งความม่ันใจ
2. พัฒนาสมาธิและเสรมิสรา้งสติปัญญา
3. มีประโยชน์ต่อสุขภาพ
4. เสรมิสรา้งทักษะการส่ือสาร และความสามัคคี
5. ปลูกฝังการศึกษาในหลากหลายแง่มุม

บัลเล่ต์จึงเป็นกิจกรรมพิเศษของเด็ก ที่น่าสนใจที่ สุด
อย่างหน่ึง และเป็นพ้ืนฐานส้าคัญของการเรียนการเ ต้น
ทางด้านอ่ืนๆ ได้อย่างดี

กิจกรรมเสรี  
กิจกรรมเสรี  เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้เด็กเล่นอย่างอิสระ     

โดยมีจุดมุ่งหมายส่งเสริมให้เด็กคิด  ตัดสินใจแก้ปัญหาด้วยการ 
วางแผนการเล่นของตนเอง ในขณะเดียวกัน เด็กได้มโีอกาสเรียนรู้
การเข้าสังคมด้วยการเล่นกับเพื่อนและผู้อื่น

การเล่นเสรีหรือกิจกรรมเสรี ท่ีโรงเรียนมีประโยชน์ต่อ เด็ก      
ในการส่งเสริมพัฒนาการเด็กทุกส่วน ดังนี้

ด้านร่างกาย เด็กได้พัฒนากล้ามเนือ้เล็กและกล้ามเนือ้ใหญ่
ด้านอารมณ์-จติใจ เด็กจะร่าเริงเบิกบาน มีอิสระในการเลือก

เล่นสิ่งท่ีตนสนใจ เด็กได้ระบายอารมณ์และความรู้สึกขณะเล่น 
ผ่อนคลายความตึงเครียด

ด้านสังคม เด็กรู้จักตนเอง รู้จักบุคคลรอบด้าน (จากการเล่น
สมมุติ) รู้จักเพื่อนท่ีเล่นด้วย ขณะเล่น เด็กได้มโีอกาสรู้จักบทบาท
ของตนเองและผู้อื่น รู้จักการผ่อนปรนและรอคอย อดทนต่อความ
ไมส่มหวัง รู้จักการแบ่งปัน รู้จักการร่วมมือกับคนอื่น เป็นต้น

ด้านสติปัญญา เด็กได้หัดใช้ความคิด ตัดสินใจแก้ปัญหา ได้มี
โอกาสสืบค้นหาค้าตอบ หรือบางครั้งการเล่นท้า ให้เด็กได้สร้าง
ความรู้ โดยไม่ต้องจัดกิจกรรมอย่างเป็นทางการ
การส่งเสรมิการเรยีนรู้กิจกรรรมเสรขีองเด็กๆ ขณะอยู่ที่บ้าน

เพื่อนเล่นของเด็กท่ีบ้านคือ พ่อแม่ ญาติ พี่น้องและเพื่อนบ้าน 
ลักษณะการเล่นท่ีบ้านของเด็กมีลักษณะสอดคล้องกับกิจกรรมเสรี

ท่ีโรงเรียน ครอบครัวสามารถสร้างกิจกรรมการเล่นให้แก่เด็กได้
ง่ายๆ เช่น การเล่นบทบาทสมมุติตามนิทาน   พ่อแม่เป็นผู้สนับสนุน
การเล่น เป็นผู้จัดหาสื่อของเล่น และเป็นผู้คอยสังเกตความสนใจ
และการเล่นของเด็ก คอยตั้งค้าถามให้เด็กหัดคิดและตัดสินใจเล่น 
สิ่งส้าคัญพ่อแม่ คือผู้สร้างบรรยากาศท่ีดีในการเล่น รวมท้ังใช้
ภาษาสุภาพเหมาะสมกับเหตุการณ์ เพื่อให้เด็กได้เลียนแบบการเขา้
สังคมร่วมกับผู้อื่น

สายใยละออในสัปดาห์น้ี ในวันศุกร์ที่  10 สิงหาคม 61 
เว ลา  08.00-12.00 น.  ท าง โ รง เรี ยน  ขอ เ ชิญชวน
ผู้ปกครอง เข้าร่วมพิธีเฉลิมพระเ กียรติสมเ ด็จพระนาง เจ้า
สิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ ในพระบาทสมเ ด็จพระปรมินทร
มห า ภู มิพลอ ดุลยเ ดช  บ ร มนา ถบพิตร  ใน วั นที่ ๑๒ 
สิงหาคม อันเป็นวันคล้ายวันพระราชสมภพ และถือว่าเป็น
วันแม่แห่งชาติด้วย  และรว่มกิจกรรม “ชวนแม่ย้อนวันวาน” 
รับชมการแสดงความสามารถของเด็กๆ และการแสดงความ
รัก ความกตัญญูกตเวทีต่อแม่ผู้มีพระคุณค่ะ

ท้ายน้ี ในวันหยุด วันส้าคัญน้ี ขอให้
เด็กๆ ท้ากิจกรรมร่วมกับครอบครัว
อย่างมีความสุขกันนะคะ 


