
สวัสดีคะ ท ่านผู้ป กครอง ท ุกท ่าน มา พบ กับ ครูน ้ า พ ร้ อ ม กั บ
เ รื่อง ราวข่าวสา รของ นา ฏศิลป ์ใ น ส า ย ใ ย ล ะ อ อ วั น นี ค รู น ้ า ไ ด้
น้ า บ ท ค ว า ม เ รื่ อ ง ก า ร เ ค ล่ื อ น ไ ห ว เ บ ื อ ง ต้ น  ( BASIC
MOVEMENT) มา ฝา กกันค่ะ  

กา รเ คล่ือนไห วเ บ ื อ ง ต้ น (BASIC  MOVEMENT) คื อ ก า ร น้ า
ท ักษ ะ กา รเ คล่ือนไห วตา มธ รรมชา ติของ มนุษ ย ์มา ป ร ะ ก อ บ กั บ
จ ั ง ห ว ะ ห รื อ เ สี ย ง ข อ ง ด น ต รี เ ป ็ น ก า ร ว า ง ร า ก ฐ า น              
กา รเ คล่ือนไห ว ท ี่ ถู ก ต้ อ ง เ ป ็ น ก า ร เ ส ริ ม ส ร้ า ง ค ว า ม เ ข็ ง แ ร ง  
ควา มคล่อง ตัวแ ละ ควา มสัมพันธ ์ระ ห ว่า ง ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท แ ล ะ
กล้ามเ นื อในกา รเ คล่ือนไห วให ้มีป ระ สิท ธ ิภา พย ิ่ง ขึ น

ก า ร เ ค ล่ื อ น ไ ห ว เ บ ื อ ง ต้ น  (Basic Movement) แ บ ่ ง อ อ ก  
เ ป ็น 2 ลักษ ณ ะ คือ

- กา รเ คล่ือนไห วแ บ บ อย ู่กับ ท ี่ (Non-Locomotor Movement)
- กา รเ คล่ือนไห วท ี่เ คล่ือนท ี่  (Locomotor Movement)

1.  กา รเ คล่ือนไห วอย ู่กับ ท ี่  (Non-Locomotor Movement)
คือ กา รเ คล่ือนไห ว ส่ ว น ต่ า ง ๆ  ข อ ง ร่ า ง ก า ย โ ด ย ท ี่ ร่ า ง ก า ย

ไม่ได้เ ค ล่ื อ น ท ี่ จ า ก ท ี่ ห น่ึ ง ไ ป ย ั ง อี ก ท ี่ ห น่ึ ง  เ ช่ น  ก า ร เ ห ว่ี ย ง      
แ ขนขา   กา รห มุนแ ข น ข า ล้ า ตั ว  ก า ร ก้ ม เ ง ย   ก า ร บ ิ ด ล้ า ตั ว             
กา รผลักดึง ดัน ฯลฯ
2. กา รเ คล่ือนไห วท ี่เ คล่ือนท ี่  (Locomotor Movement)
คือ กา รเ คล่ือนไห วรา่ ง ก า  ย โ ด ย ท ี่ ร่ า ง ก า ย เ ค ล่ื อ น ท ี่ จ า ก ท ี่

ห น่ึ ง ไ ป ย ั ง อี ก ท ี่ ห น่ึ ง  เ ช่ น ก า ร เ ดิ น  ก า ร ว่ิ ง  ก า ร ก ร ะ โ ด ด       
ก า ร ล่ื น ไ ถ ล  ก า ร ก ร ะ โ ด ด เ ข ย ่ ง  ก า ร ว่ิ ง ส ลั บ เ ท ้ า  แ ล ะ           
กา รควบ ม้า ฯลฯ

ดัง นั นกา ร เ ค ล่ื อ น ไ ห ว คื อ ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ต้ า แ ห น่ ง ท ี่
ต่อเ น่ือง กันโดย ส่วน ท ี่ เ ก่ี ย ว ข้ อ ง ท ี่ ท ้ า ใ ห ้ เ กิ ด ก า ร เ ค ล่ื อ น ไ ห ว
ได้แ ก่กลไกกา รท ้า ง า นของ ข้อต่อก ล้ามเ นื อแ ละ ระบ บ ป ระสา ท

สายใยละออ
ปีที่ 8 ฉบับที่ 24 ประจ าวันที่ 12 – 15 ธันวาคม 2560

โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ ล าปาง
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต โทรศัพท์ : 054-225089(

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

สาระน่ารู้  จากครัวละออ

อมรรัตน์  จันทร์เจนจบ ฝ่ายโภชนาการโรงเรียน

ดนตร-ีนาฎศิลป์ ...กับละออ

นางสาวณัฐธิดา   ดุลย์ส่วยโอ

วันที่
รายการอาหาร ของ

หวาน/

ผลไม้

ว่างบ่าย
อนุบาล ประถม

18/1 2 /

60

ข ้าวสวย  +  แ กง จ ืดไข ่น ้า +  
ผัดกระหล้่าปลี

ข ้าวสวย  +  แ กง จ ืดไข ่น ้า +  
ผัดกระหล้่าปลี +  หมูซีอิ ว

ผลไม้ ข ้าวต้มมัด

19/1 2 /

60
เ ส้นเ ล็กน ้าหมูตุ๋น

เ ส้นเ ล็กน ้าหมูตุ๋น +
ข ้าวสวย  +  ผัดบล็อกโคร่ีแ ฮ ม

ลอดช ่อง
น ้ากะทิ

โจ ๊กหมู

20/1 2 /

60

ข ้าวผัดกุนเ ช ีย ง +
ซุปหัวไช เ ท้า

ข ้าวผัดกุนเ ช ีย ง  +  ซุปหัวไช เ ท้า +
เ ส้นหม่ีน ้าหมูสับ

ผลไม้ ซุบมักกะโรนี

21/1 2 /

60
ผัดฮ ่อง เ ต้

ผัดฮ ่อง เ ต้ +  ข ้าวสวย  +
ต้มข ่าไก่ใส่เ ห็ด

กล้วย เ ช ื่อม ลูกช ิ นทอด

22/1 2 /

60

ข ้าวสวย  +  เ กาเ หลาลูกช ิ น +  
ไก่หวาน

ข ้าวสวย  +  เ กาเ หลาลูกช ิ น +
ไก่หวาน+  กะเ พ ราหมู

ฟ รุตสลัด
น ้ากระเ จ ี๊ย บ+

โดโซะ

เมนูอาหารประจ าสัปดาห์

เร า มา ท้า เมน ูง่า ยๆ แต ่บา ง ท่ า น ก ็ ว ่ า ไ ม่ ง่ า ย ก ั น ด ี ก ว ่ า ค่ ะ  ก ั บ เ ม น ู     
“ผ ัด ฮ่อ งเต ้” ค่ะ  
เครื่องปรุง  1 .  เส ้น ใหญ ่ 2. หมูส ับ 3. ต ับหมู 4. ซ อ ส ม ะ เ ขื อ เ ท ศ       
5. น  ้า มัน หอ ย  6.  น  ้า ต า ล ทร า ย  7 .  ซ ีอ ิ๊ ว ข า ว   8 .  ซ อ ส ป ร ุ ง ร ส          
9 .  พ ร ิก ไทยป่น   1 0.  ผ ัก ก า ด หอ ม 1 1 .  ต ้น ห อ ม ซ อ ย  1 2 .  ไ ข่ ไ ก ่         
1 3.  น  ้า มัน พ ืช  1 4.  ก ร ะ เทียมส ับ
วิธีท า
1. น ้า ก ร ะ ทะ ต ั งไฟ ให้ร ้อ น  ใส ่น  ้า มัน พ ืชแล ะ ก ร ะ เทียมส ับใส ่ล งไ ป ผ ั ด
ให้หอ ม 
2. น ้า หมูส ับแล ะ ต ับหมูใส ่ล งไปผ ัด จน ก ร ะ ทั งเก ือ บส ุก  จา ก น ั น ต อ ก ไข่
ใส ่ล งไป ต ีไขใ่ห้แต ก  แล ะ ผ ัด จน ก ร ะ ทั งไขส่ ุก แล ะ เขา้ ก ัน
3.  น ้า เส ้น ใหญ ่ใส ่ล งไปผ ัด  จา ก น ั น ใส ่เคร ื่อ งปร ุงทุก อ ย่า งล งไป ผ ัด ให้
เขา้ ก ัน  ชิมร ส ชา ต ิ ให้อ อ ก ร ส หว า น  เปร ี ยว แล ะ เค็มต า มมา น ิด หน ่ อ ย 
ผ ัด จน ทุก อ ย่า งเข้า ก ัน จน มีก ล ิ่น หอ ม  แล ะ ใส ่ต ้น หอ มซ อ ยล งไป ผ ัด ให้
เขา้ ก ัน  จึงปิด ไฟ

4.  จัด จา น ให้ส ว ยงา ม ทา น ค ู่ก ับผ ัก ก า ด หอ ม
ล อ งท้า ด ูน ะ คะ  เมน ูน ี เด ็ก ๆ ขอ บท า น ม า ก ๆ  เ ล ย ค่ ะ  ส ้ า ห ร ั บ ว ั น น ี  
ส ว ัส ด ีค่ะ



ข่าวสารรอบรั้ว..... ละอออุทิศ การเรยีนการสอนระดับประถมการเรยีนการสอนระดับอนุบาล

อย า กใ ห้ลูกคุมอา ร มณ ์ตัว เอ งไ ด้
****ต้องเร ิ่มท ี่พ่อแม่ก่อน* * * *

ท ้า ไ มลูกงอแง
ท ้า ไ มลูกโ ว ย ว า ย
ท ้า ไ มลูกกร ี๊ดๆ ๆ ๆ
ท ้า ไ มลูกไ ม่ฟัง
ท ้า ไ มลูกต่อต้า น
ท ้า ไ มลูกคุมอา ร มณ ์ตัว เอ งไ ม่ไ ด้
อย ่า งแร ก... ต้องมองท ี่ตัว พ่อแม่ก่อนว ่า เร า คุ ม อ า ร ม ณ ์ กั บ
ลูกไ ด้หร ือเป ล่า
เ ร า ป ร ี๊ดแตกใ ส่ลูกหร ือเป ล่า
เ ร า โ มโ หใ ส่ลูกหร ือเป ล่า
เร า ใ ช้อา ร มณ ์สอนลูกหร ือเป ล่า
เร า พย า ย า มเอ า ชนะ ลูกหร ือเป ล่า
เร า เหว ี่ย งลูกกลับ ใ ส่ลูก เว ลา ลูกงอแงหร ือเป ล่า
ถ้า เร า ใ ช้อา ร มณ ์ เสีย งดัง หงุดหงิด ตะ คอก เหว ี่ย ง ใ ส่ ลู ก #
แป ลว ่า พ่อแม่คุมอา ร มณ ์ตัว เอ งย ังไ ม่ไ ด้ แล้ว จ ะ คา ด ห ว ั ง ใ ห้
ลูกคุมอา ร มณ ์ตัว เอ งไ ด้อย ่า งไ ร? ใ นเม่ือคน ท ี่ เ ป ็ น ตั ว อ ย ่ า ง
ของลูก ย ังท ้า ไ ม่ไ ด้เลย ลูกอา ร มณ ์แ ร ง  พ่ อ แ ม่ ต้ อ ง ใ จ เ ย ็ น
และ คุมสติตัว เ อ ง ใ ห้ ไ ด้ ก่ อ น ท ี่ จ ะ ไ ป คุ ย กั บ ลู ก ใ ช้ เ ห ตุ ผ ล      
ใ จ เย ็นๆ  คุย กัน #อย ่า ใ ช้อา ร มณ ์กับ ลูก พ่อแม่หงุดหงิด ลูกก็
งอแง พอใ ช้อา ร มณ ์คุย กัน มีแต่จ ะ ย ิ่งแย ่ ย ิ่ง ท ะ เ ล า ะ กั น ไ ป
ใ หญ ่ อย า กใ ห้ลูกมีเหตุผล ต้องเร ิ่มท ี่ตัว เร า ก่อน

ครูนติยา  เทพนามวงศ์                                                

สว ัสดีค่ะ ผู้ป กคร องท ุกท ่า น สัป ดา ห์นี มา พบ กั บ ส า ร ะ
ดีๆ  ของร า ย ว ิชา ป ร ะ ว ัติศา สต ร ์ น ะ ค ะ   สื บ เ น่ื อ ง ม า จ า ก
สายใยละออฉบ ับสัปดาห์ท ี่แล้วนะคะ  คุณคร ูได้พูดถึงเก่ีย ว กั บ 
ว ันส้าคัญของชาติไทย    คุ ณ คร ู เลย อย า กใ ห้ เด็ กๆ  ไ ด้ ร ี ย นร ู้
ประว ัติศาสตร ์จากเร ื่องใกล้ตัว   โดยการเร ียนร ู้ประว ัติศาสตร ์ ...สู่
การร ักชาติ  การเร ียนการสอนประว ัติศาสตร ์จะต้องท ้าให้เด็กๆ
ร ู้สึกสนุก ท ้า ท า ย  และ ต่ืนเต้น  ท ้า อย ่า งไ ร ไ ด้บ ้า ง  

- กา ร น้า นักเร ีย นไ ป ท ัศ น ศึ ก ษ า ดู ใ น พื น ท ี่ จ ร ิ ง ท ้ า ใ ห้
เด็กๆ  สนุกกับ กา ร เร ีย นว ิชา นี เพ่ิมมา กขึ น  ต้ อ ง ท ้ า ใ ห้ เ ด็ ก
ร ู้สึกว ่า ป ร ะ ว ัติศา สตร ์เป ็นเร ื่องของ ตั ว เ ข า ด้ ว ย   เ ช่ น  ไ ป
ศึ ก ษ า ดู พิ พิ ธ ภั ณ ฑ ์ ต่ า ง ๆ  ไ ป ศึ ก ษ า โ บ ร า ณ ส ถ า น
โ บ ร า ณ ว ัตถุท างป ระ วติัศา สตร ์ต่างๆ  เป ็นต้น  กา ร อนุร ักษ ์
ศิลป ว ัฒ นธร ร มของไ ท ย ไ ว ้ของบ ร ร พบ ุร ุษ ไ ท ย  ท ้า ใ ห้เด็กๆ
ร ุ่นหลังไ ด้มีสถา น ท ี่ ท ี่ น่ า ส น ใ จ  ส า ม า ร ถ เ ข้ า ศึ ก ษ า แ ล ะ
เร ีย นร ู้ป ร ะ ว ัติศา สตร ์  ศิลป ว ัฒ นธร ร มอันท ร งคุณ ค่า  และ
น่า ภา คภูมิใ จ ใ นคว า มเป ็นคนไ ทย ท ีบ่ร ร พบรุ ุษไ ด้สรา้ งสร รค์
งา นฝีมือและ ศิลป หัตถกร ร มต่า งๆ  เพ่ือใ ห้เย า ว ช น ไ ท ย ไ ด้
ตร ะ หนักว ่า  ป ร ะ เท ศไ ท ย เป ็นแหล่งท ี่มีโ บ ร า ณ ส ถ า น แ ล ะ
โ บ ร า ณ ว ัตถุอันสว ยงา มและ ล ้าค่า มา กมาย  ไ ม่แพ้ชา ติใ ดใ น
โ ลกอีกด้ว ย

- ส่งเสร ิมใ ห้ร ักชา ติด้ว ย เพลง ละ คร  และ ภ า พ ย น ต ร ์ 
ท ี่เก่ีย ว ข้องกับ ป ร ะ ว ัติศา สตร ์  เช่น ล ะ ค ร เ ร ื่ อ ง น า ง เ สื อ ง  
ศร ีธร ร มา โ ศกร า ช  สมเด็จ พร ะ นเร ศว ร มหา ร า ช  และ พร ะ
สุพร ร ณ กัลย า   ศร ีอโ ย ธย า  ร ว มท ั งภา พยนตร ์เร ือ่งสุร ิโ ยไ ท  
และ ต้า นา นสมเด็จ พร ะ นเร ศว ร  เป ็นต้น   เ พ่ื อ เ ตื อ น ใ จ ใ ห้
เด็กๆ  ร ้า ลึกถึงบ ุญ คุณ ของบ ร ร พบ ุร ุษ ท ี่ร ั ก ษ า แ ผ่ น ดิ น ใ ห้
ชา ว ไ ท ย มีชีว ิตอย ู่อย ่า งมีคว า มสุขมา จ นถึงท ุกว ันนี   

ภัสสญา แก้วสุภาพร, ดวงฤดี  ก าลังมาก คุณครูภาสินี  ปัญญา

สว ัสดีค่ะ ผู้ป กคร องท ุกท ่าน พบ กับ สาย ใ ยละ ออ ฉบ ับ
ท ี่ 24 ช่ว งนี อา กา ศเร ิ่มเ ย ็ น ล ง  ก า ร ดู แ ล ร ั ก ษ า สุ ข ภ า พ
ร ่า งก า ย ใ ห้ แ ข็ ง แ ร ง  ย ั ง เ ป ็ น ส่ิ ง ส้ า คั ญ ท ี่ ท ุ ก ๆ  ค น  ค ว ร        
เอ า ใ จ ใ ส่ ดูแลกันเป ็นพิเศษ นะ คะ  กา ร ออ กก้า ลังกา ย อย ่า ง
สม้่า เสมอ กา ร พักผอ่นใ ห้เพีย งพอและ ร ับป ระ ทา นอา หารท ี่
มีป ร ะ โ ย ชน์ย ังเปน็อีกว ิธีหน่ึงท ี่ช่ว ย ใ ห้ร ่า งกา ย แข็งแร ง และ
ห่า งไ กลจ า กโ ร คภัย ไ ข้เจ ็บ ไ ด้อีกด้ว ย ค่ะ

ประชาสัมพันธ์

วัน เดือน ปี กิจกรรม

25 ธันว า คม 2560 กิจ กร ร มว ันคร ิสต์มา ส

29 ธันว า คม 2560 กิจ กร ร มส่งท ้า ย ป ีเก่า  
ต้อนร ับ ป ีใ หม่

30 ธันว า คม 2560 
– 2 มกร า คม 
2561

หย ุดเร ีย น ( ส่งท ้า ย ป ีเก่า  
ต้อนร ับ ป ีใ หม่)

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A2%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89?source=feed_text&story_id=1431440900309794
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81?source=feed_text&story_id=1431440900309794

