
สวัสดีครับท่านผู้ปกครองทุกท่านและเด็กๆ ที่น่ารักทุกคน 
ช่วงน้ีเข้าสู่ฤดูหนาวแล้วนะครับ แต่บางวันก็ยังมีฝนตกสลับกับ
อากาศรอ้นอาจท าให้เจ็บป่วยไม่สบายได้ยังไงก็ดูแลสุขภาพ กัน
ด้วยนะครับ

สายใยละออฉบับน้ีพบกับครูล่องอีกเช่นเคยนะครับ ซ่ึงมา
พรอ้มกับสาระดีๆ โดยเฉพาะเรื่องเก่ียวกับการออกก าลังกาย 
ซ่ึงก็ไม่แปลกเลยเพราะครูล่องเป็นคนที่ชอบการออกก าลังกาย
และเห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพมากๆ ครับ  ฉบับน้ีจงึ
ขอน าเสนอการว่ิง ที่หยิบเรื่องน้ีมาก็เพราะมีแรงบันดาลใจจาก
บุคคล คนหน่ึงที่ก าลังว่ิงทางไกลกับโครงการก้าวคนละก้าว
เพ่ือ 11 โรงพยาบาลทั่วประเทศโดยเริ่มว่ิงจาก อ.เบตง จ.
ยะลา ไปจนถึง อ.แม่สาย จ.เชียงราย ใต้จรดเหนือสุดแดน
สยาม รวมระ ยะทา งกว่ า 2,191 กม.  ต้ั งแ ต่ วันที่  1 
พฤศจิกายน จนถึง      25 ธันวาคม รวมเวลา 55 วั น 
จุดประสงค์ขอเพียงแค่คนไทยช่วยกันบริจาคเงินคนละ 10
บาท 70 ล้านคน ก็จะได้เงิน 700 ล้านบาท เงินที่ได้จะน าไป
ซ้ืออุปกรณ์ทางการแพทย์ให้กับ       11 โรงพยาบาล ทั่ว
ประเทศ ซ่ึงบุคคลน้ันก็คือพ่ีตูน อาทิวราห์ คงมาลัย  นักรอ้งวง 
Body slam น่ันเอง พ่ีตูนต้องว่ิงผ่านรอ้น ผ่านฝนและอุปสรรค
ต่างๆ มากมายโดยไม่หวังส่ิงตอบแทนใดๆ เลย หวังเพียงแค่ได้
เห็นคนไทยหันมาออกก าลังกายและมีสุขภาพแข็งแรง เท่า
น้ันเอง ซ่ึงคิดว่าน่ีคือตัวอย่างที่ดีมากๆ อยากให้เด็ก ๆ ทุกคน
ติดตามข่าวน้ีจนกว่าจะเสร็จ ส้ินโครงการ เพราะพ่ี ตูนเป็น
แบบอย่างของผู้เสียสละที่มีความฝันอันยิ่งใหญ่แล้วลงมือท า
อย่างจรงิจัง เด็กๆ ที่ติดตามข่าวน้ีคงได้ข้อคิดจากโครงการน้ี
มากทีเดียว

มาถึงตอนน้ีก็อยากเชิญชวนผู้ปกครองและเ ด็กๆ หันมา
ออกก าลังกายด้วยการว่ิงเพราะเป็นการออกก าลังกายที่แสน
จะง่ายและสะดวก เพียงแค่หารองเท้าดีๆ สักคู่แล้วออกไป ว่ิง
ด้วยกันอาจไม่ต้องทุกวัน เอาแค่สัปดาห์ละ 3-4 วัน วันละ 30 
นาที แต่ทั้งน้ีและทั้งน้ันก็ข้ึนอยู่กับสภาพรา่งกายของแต่ละคน
ด้วย ถ้ารู้สึกว่าไม่ไหวก็ไม่ต้องฝืนใช้การเดินแทนก็ได้ แค่น้ีท่าน
ผู้ปกครองและเด็กๆ ก็จะมีสุขภาพที่แข็งแรงแล้วครับ

สายใยละออ
ปีที่ 8 ฉบับที่ 22 ประจ าวันที่ 27–30 พฤศจิกายน 2560

โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ ล าปาง
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต โทรศัพท์ : 054-225089(

อนุบาล)/054-228015(ประถม)
facebook;// www.lampanglaor@hotmail.com

สาระน่ารู้  จากครัวละออ

อมรรัตน์  จันทร์เจนจบ ฝ่ายโภชนาการโรงเรียน

ห่วงใยสุขภาพ ...กับละออ

ครูอาทิตย์  บุญมั่น

วันที่
รายการอาหาร ของ

หวาน/

ผลไม้

ว่างบ่าย
อนุบาล ประถม

4/12/6

0

ข้าวสวย + 
แกงส้มผักรวม+ไข่เจียว 

ข้าวสวย + แกงส้มผักรวม +
ปลาข้าวสารทอด + ไข่เจียว 

ผลไม้
ขนมปังน้ า

แดง

5/12/6

0
หยุด

6/12/6

0

ข้าวสวย + ไก่ต้มเค็ม + 
แกงจืดผักสามสี

ข้าวสวย + ไก่ต้มเค็ม + 
แกงจืดผักสามสี + ลาบหมู

ผลไม้
ข้าวต้มหมู
ทรงเครื่อง

7/12/6

0
เส้นใหญร่าดหน้า

เส้นใหญ่ราดหน้า +
ข้าวสวย + ผัดดอกกะหล่ าไก่

วุ้นสามสี ไส้กรอกลวก

8/12/6

0

ข้าวสวย + แกงจืดวุ้นเส้น 
+ ไข่พะโล้

ข้าวสวย + แกงจืดวุ้นเส้น 
+ ไข่พะโล้+ ผัดถั่วลันเตา

ผลไม้ กล้วยบวชชี

เมนูอาหารประจ าสัปดาห์

วันน้ีเรามาท าเมนูขนมหวานแสนอร่อยกันดีกว่านะคะ กับ
เมนู “ กล้วยบวดชี” เหมือนจะยาก แต่ไม่ยาก ลองท าดูนะคะ
เคร่ืองปรุง 1. กล้วยน้ าว้าสุก (ถ้าชอบแบบน่ิมๆ ก็เ ลือกที่ สุก
มากหน่อยค่ะ) 2. น้ าตาลทราย 3. เกลือ 4. กะทิขาว
วิธีท า

1. น ากล้วยน้ าว้ามาปอกเปลือกค่ะ แล้วหั่นให้เป็นช้ินพอดีค า 
2. น ามาต้ังไฟให้เดือดค่ะ (แ ต่อย่าให้แตกมันนะคะ) จากน้ัน
ปรุงรสชาติด้วยน้ าตาลทราย  ตามด้วยเกลือเ ล็กน้อย ชิม
รสชาติให้ออกหวานน าเค็มตามนิดหน่อย
3.เ ม่ือชิมรสชาติได้ตามใจแล้ว จากน้ันน ากล้วยน้ าว้าลงไปค่ะ 
เค่ียวสักพัก (อย่าให้กล้วยเละนะคะ) เสร็จแล้วปิดไฟยกลงค่ะ    

ถ้าใครต้องการความหอมเพ่ิมก็สามารถน างาขาวมาค่ัวให้
เหลืองหอมแล้วโรยหน้าตอนเสิรฟ์ก็ได้นะคะ

ง่ายมากเลยใช่ไหมค่ะ?? ลองไปท าทานกันนะคะ แ ล้ว
สัปดาห์หน้า อย่าลืมติดตามกันต่อ ว่าจะมีเมนูอะไรมาฝากกัน 
ส าหรับวันน้ี สวัสดีค่ะ ^^

๑ ธันวาคม ๒๕๖๐
๙ ปี ๙ ไกล ก้าวไปกับละอออุทิศ



ข่าวสารรอบรั้ว..... ละอออุทิศ การเรยีนการสอนระดับประถมการเรยีนการสอนระดับอนุบาล

ลูกร้องไห้ เอาแต่ใจ อย่าพึ่งรีบโอ๋ 
การปล่อยให้เด็กน้อยร้องไห้ ไม่ใช่การทรมาน แต่คือ 

การฝึกให้เด็กน้อยรู้จักคุมอารมณ ์มีวินัยและวุฒิภาวะ(การ
ร้องไห้ที่เรากล่าวถึง คือ การร้องไห้เอาแต่ใจ งอแง ไม่ใช่
การร้องเพราะเจ็บหรือร้องเพราะกลัว)คุณพ่อคุณแม่หลาย
ท่านกลัว สงสาร ทนไม่ได้กับการที่ลูกรอ้งไห้ งอแง โวยวาย 
กรีดร้องเป็นเวลานานๆ  พอลูกร้องมา กๆเข้า จึงโอ๋ ตามใจ 
รีบเข้าไปปลอบ เบี่ยงเบน หลอกล่อ  ผลที่ได้ คือ ลูกเงียบ 
เลิกร้องไห้ แต่...คุณก าลังบ่มเพาะนิสัยเอาแต่ใจและการรอ
ไม่เป็นให้กับลูก

เม่ือเด็กน้อยเคยชินกับการที่ร้องแล้วอะไรก็ต้องได้ ร้อง
แล้วต้องมีคนตอบสนองทันที ร้องแล้วมีคนตามใจ มีคนมา
โอ๋ทันที ท าให้เด็กน้อยใจร้อน รอไม่เป็น ขาดความเข้าใจ
เหตุผลและวุฒิภาวะ การฝึกวินัยก็จะยากข้ึนเพราะเด็กน้อย
เรียนรู้ไปแล้วว่าอยากได้ก็แค่ร้องไห้ เดีย๋วก็ได้ เดีย๋วก็มีคน
ตามใจ

วิธีการปรับเด็กน้อยเอาแต่ใจ คือ "ไม่ตามใจ ใจแข็งและ
อดทนกับเสียงร้องของลูกให้ได้"เม่ือเด็กน้อยรอ้งไห้ โวยวาย 
งอแง "อย่ า พ่ึงโอ๋ อย่า พ่ึงตามใ จ พูดคุยด้ วยเหตุผล "         
ให้เด็กน้อยเงียบก่อน หากเด็กน้อยยังไม่เงียบ โวยวายหนัก
ข้ึน   ท าได้วิธีเดียวเท่าน้ัน คือ น่ิงเฉย รอจนกว่าเด็กน้อย
เงียบ   คุมอารมณ์ตัวเองให้ได้ จึงค่อยคุย ค่อยสอนด้วย
เหตุผล

ท่ีมา : basicskillth

ครูนติยา  เทพนามวงศ์                                                

วิทยาศาสตร์เป็นเรื่องที่พบเจอได้ในชีวิตประจ าวัน    
ถ้า เ ร า ไ ด้พย า ย า มศึกษา ค้นคว้ า แ ล้ว ก็จ ะพบ ว่ า 
วิทยาศาสตร์น้ันไม่ใช่เรื่องยากที่จะเข้าใจและเป็นเรื่องที่
สนุก วันน้ีคุณครูขอยกตัวอย่างการทดลองวิทยาศาสตร์
ง่ายๆ ที่สามารถท าได้และไม่จ าเป็นต้องใช้เครื่องมือหรือ
วัสดุต่างๆ ที่มีราคาแพงมาท าการทดลอง เช่น  เปลวไฟ
เริงร่า

อุปกรณ์ท่ีต้องใช้ คือ แก้วน้ า, 

เทียนไข, เข็มมุด, ที่จุดไฟ และน้ า

วิธีการทดลอง ก่อนอื่นเติมน้ าใส่ในแก้วน้ าเกอืบเต็มแก้ว  
จากน้ันใช้เข็มมุดเสียบที่ก้นของเทียนไข แล้วน าเทียนไข  
ไปลอยในแก้วน้ า จุดไฟไปจุดที่ เทียนไข สังเกตผลการ
ทดลอง

ซ่ึงจากการทดลองเราจะพบวา่ ที่เทียนไขลอยอยู่บนน้ าได้  
และไฟไม่ดับ เพราะเทียนไขท ามาจากข้ีผ้ึงพาราฟินจึง        
ท าให้เทียนไม่เปยีกน้ า และตะปทู าหน้าทีเ่ป็นจุดศูนย์กลาง    
รวมน้ าหนักท าให้เทียนสมดุล ซ่ึงข้ีผึ้งพาราฟินเป็นไขมัน       
ที่ได้จากการกล่ันปิโตรเลียมมีลักษณะใส ไม่มีกล่ิน ไม่มี 
รสชาติคล้ายกับข้ีผ้ึง มีคุณสมบัติที่เป็นฉนวนกันความรอ้น
ที่ดี ไม่ละลายน้ า นิยมใช้เคลือบวัสดุต่างๆ เพ่ือป้องกันน้ า    

ท้ายน้ีอยากฝากผู้ปกครองทุกท่านได้สร้างแรงจูงใจ 
กระตุ้นพัฒนาการให้เด็กๆ ได้เรียนรู้วิทยาศาสตร์ควบคู่กับ
ส่ิงที่อยู่ รอบตัว เรา เ พ่ือพัฒนาทักษ ะกระบ วนกา ร
วิทยาศาสตร์อกีทางหน่ึงด้วยนะคะ

ภัสสญา  แก้วสุภาพร, ดวงฤดี  ก าลังมาก ครูกรกนก ไชยพูน (ครูจ๊ะจ๋า)

สวัสดีค่ะผู้ปกครองทุกท่าน พบกับสายใยละออ ฉบับ
ที่ 22 สัปดาห์น้ีพบกับกิจกรรมที่ส าคัญของทางโรงเรียน
จัดข้ึน อันเน่ืองในวันคล้ายวันสถาปนา โรงเรียนสาธิต
ละอออุทิศ ล าปาง ครบรอบ 9 ปี ในวันศุกร์ที่ 1 ธันวาคม 
เริ่มต้ังแต่เวลา 08.00 น. ท าบุญตักบาตรข้าวสาร
อาหารแห้งพระสงฆ์ 9 รูป กิจกรรมทอดผ้าป่าสามัคคีเพ่ือ
การศึกษา และกิจกรรมกาดหม้ันครัวละออ "ละอออุทิศ
น้อมน าวัฒนธรรมล้านนา" ณ หน้าบริเวณด้านหน้าอาคาร
เรียนประถมศึกษา ภายในงานมีการจ าหน่ายสินค้าของ
นักเรียนและผู้ปกครอง  กิจกรรมของนักศึกษาสาขาต่างๆ 
ของมหาวิทยาลัย และการแสดงของนักเรียน ทางโรงเรียน
ขอเชิญผูป้กครอง นักเรียน เข้าร่วมในกิจกรรมครั้งน้ี และ
ขอขอบพระคุณความร่วมมือจากผู้ปกครอง นักเรียน ใน
การร่วมท าบุญทอดผ้าป่าสามัคคี และเข้าร่วมกิจกรรม
ต่างๆ ที่จัดข้ึนด้วยดีเสมอมานะคะ

ประชาสัมพันธ์

25  ธันวาคม 2560
กิจกรรมวันคริสต์มาส

*************
29 ธันวาคม 2560

ส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปใีหม่

5 ธันวาคม 2560
หยุดเรียน  

– เน่ืองในวันคล้ายวันพระราชสมภพรัชกาลที ่9

https://www.facebook.com/hashtag/basicskillth?source=feed_text&story_id=1320166984770520

