
สวัสดีครับท่านผู้ปกครองทุกท่าน มาพบกับครู ต้ัมพร้อม
กับเรื่องราวข่าวสารของดนตรีในสายใยละออ วันน้ีครู ต้ัมได้
น าบทความ เรื่อง เพลงกับการออกก าลังกาย มาฝากกันครับ    
ปัจจุบันเราจะพบเห็นผู้คนให้ความสนใจกับการออกก าลัง
กาย โดยใ ช้เ สียง เพลงเป็นกิจกร รมการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายโดยมีเสียง เพลงประกอบ อาจเคล่ือนไหวร่างกาย
ตามจังหวะของดนตรีหรือใช้เพลง/ท านอง เพลงประกอบ     
เ พ่ื อช่ วย ป รับ อา รมณ์  ควา มรู้ สึ ก สร้ าง บ รร ยา กา ศ ที่        
ผ่อนคลายในขณะออกก าลัง กาย เ ช่น กา รเ ต้นแอโรบิ ก
การเ ดิน การว่ิง  การข่ีจักร ยาน ลีลาศ โยคะ ร ามวยจี น  
นอกจากเพลงจะส่งผลต่ออัตราการหายใจและอัตราการเ ต้น
ของหัวใจ ฉะน้ันเราจึงควรเลือกเพลงในการออกก าลังกาย 
ให้เหมาะสม โดยมีหลักเกณฑ์ในการเ ลือกเพลงส าหรับ    
ออกก าลังกายดังน้ี

1.จัง หวะ ของ เ พลง  คว รเ ลือกเพลงที่ มีจังห วะชัดเจ น        
หนักแน่น โดยเฉพาะเสียงเบสหรือเสียงกลอง

2.เ น้ือร้อง  เพลง บาง เพลงมีเ น้ือร้อ ง เป็นภาษาอังกฤษ       
บาง เพลง เ ป็นภาษ าไท ย เรา คว รเ ลื อก ใช้เ พลงในกา ร        
ออกก าลังกาย ที่เราสามารถร้อง เพลง น้ันๆ ได้จะดีกว่าการ
ฟังเพลงเพียงอย่างเดียว

3.ความดัง เสียง เพลงที่ ดังจะกระตุ้นให้ร่างกายเ กิดการ
ต่ืนตัว หัวใจท างานหนักข้ึน ควรระวังการเปิดเพลงที่ เ สียง ดัง
มากเกินไป

เราจะเห็นได้ว่าเพลงมีอิทธิพลต่อการออกก าลังกายของเรา 
อาจจะกระตุ้นร่างกายให้พร้อมในการออกก าลังกายหรือใช้
เพลงในการผ่อนคลายรา่งกาย ให้มีอารมณ์และจิตใจที่สงบ
ได้ เราจึงควรเ ลือกใช้เพลงให้เหมาะสมกับกิจกรรมการ    
ออกก าลังกายของ เรา เ พ่ือให้ร่างกายมีสุขภาพที่สมบูรณ์
แข็งแรงไปอีกนาน ครั้งหน้าครูต้ัมจะน าเรื่องราวหรือบทความ
ใดมาเสนอน้ัน  ติดตามกันได้ในสายใยละออ ฉบับต่อไปครับ

สายใยละออ
ปีที่ 8 ฉบับที่ 3 ประจ าวันที่ 26 - 30 มิถุนายน 2560

โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ ล าปาง
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต โทรศัพท์ : 054-225089(

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

สาระน่ารู้  จากครัวละออ

อมรรัตน์  จันทร์เจนจบ ฝ่ายโภชนาการโรงเรียน

ดนตรี..กับละออ

คุณครูอภิภพ   พรมมา

วันที่
รายการอาหาร ของหวาน/

ผลไม้
ว่างบ่าย

อนุบาล ประถม

3/07/60
ข้าว+แกงจืดสามสี+หมู

บดทอด

ข้าว+แกงจืดสามสี+หมูบด
ทอด

+เย็นตาโฟ
ผลไม้

น้ าพั้นซ์ + พาย
กรอบ

4/07/60 หม่ีกรอบราดหน้า
หม่ีกรอบราดหน้า +

ข้าวสวย + ผัดกะหล่ าปลีหมู
ข้าวโพดคลุก ซุปมักกะโรนี

5/07/60
ข้าว+แกงจืดไข่น้ า+ผัด

ถ่ัวฝักยาว

ข้าว+แกงจืดไข่น้ า+ผัด
ถ่ัวฝักยาว

กุนเชียงทอด
ผลไม้ กล้วยบวดชี

6/07/60 เส้นหม่ีผัดซีอ้ิว
เส้นหม่ีผัดซีอ๊ิว + ข้าวสวย +

แกงเขียวหวานหมูยอด
มะพร้าว 

ฟักทองเชื่อม
ข้าวต้ม

ทรงเคร่ือง

7/07/60 ข้าวผัดอนุบาล  +ซุป
ข้าวผัดอนุบาล  +ซุป

+เส้นใหญ่ไก่ฉีก
ผลไม้ ขนมปังน้ าแดง

สูตรอาหารท่ีน ามาฝากในวันนี ้คือ “แกงจืดผักสามสี” แค่ ช่ือก็น่า
ทานแล้วใช่ไหมคะ เราไปดูส่วนผสมและวิธีท ากันเลยดีกว่าค่ะ
เครื่องปรุง
1. หมูบดหรือไก่บด 2. เกลือ  3. น้ าตาลทราย 4. ซีอิ้วขาว 
5. ซอสปรุงรส  6. พริกไทย 7. น้ าซุป 8. หัวไชเท้า 9. แครอท
10. ผักกวางตุ้ง 
วิธีท า
1. น าหมูบดมาหมักด้วยน้ าตาลทราย ซีอิ้วขาว ซอสปรุงรสและ
พริกไทยนิดหน่อย คลุกเคล้าให้เข้ากัน แล้วพักไว้ค่ะ
2. น าหัวไชเท้า แครอทและผักกวางตุ้ง มาล้างแช่น้ าเกลือให้สะอาด 
ปอกเปลือกออก แล้วห่ันเป็นสี่เหลี่ยมเต๋าเล็กขนาด 1 x 1 cm. แล้ว
พักไว้

3. น าน้ าซุปใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด จากนั้นน าหมูบดท่ีหมักไว้มา ป้ัน
เป็นก้อนพอดีค า ใส่ลงไปในน้ าซุป พอหมูสุก ใส่ผักท่ีห่ันเตรียมไว้ลง
ไป
4. ปรุงรสด้วย เกลือป่น ซีอิว้ขาว ซอสปรุงรส น้ าตาลทรายและ
พริกไทยป่น ให้รสชาติกลมกล่อมไม่จัดมาก พอผักนิ่มจึงปิดไฟค่ะ
เสร็จแล้วค่ะ สีสันน่าทานมากเลยค่ะ แล้วฉบับหน้า มาดูกันว่าพีก่ิฟท์
จะมีเมนูอะไรมาแนะน าอีกส าหรับฉบับนี ้สวัสดีค่ะ ^^ 



ข่าวสารรอบรั้ว..... ละอออุทิศ การเรยีนการสอนระดับประถม

อาจารย์ดวงเดือน  วรรณกูล

การเรยีนการสอนระดับอนุบาล

ลูกไม่ใช่ตุ๊กตาของพ่อแม่

อย่าเ ล้ียงลูกให้กลายเป็นคนที่ไ ม่มีความฝันด้ว ย
ความหวังดีของตัวเอง...จนท าร้ายท าลายลูก เช่ือว่าตอน
เด็กๆ ทุกๆ คนย่อมมีความฝันของตัวเอง อยากเป็ น         
นักดนตรี อยากเป็นผู้ก ากับหนัง อยากเป็นโปรแกรมเมอร์ 
อยากเปิดร้านกาแฟ แต่ความฝันของหลาย ๆ คน ก็ต้องดับ
ลงเม่ือพ่อแม่ไม่เห็นด้วย และจบลงที่ค าว่า # ไม่มีอนาคต ไร้
สาระ จะไปสู้ใครเค้าได้ หรือบางคนไม่มีสิทธ์ิแม้แต่จะบอก
ว่าความฝันของตัวเองคืออะไรด้วยซ้ าเพราะ #ถูกก าหนด
เส้นทางชีวิตไว้แล้ว บางคนที่พ่อแม่เปดิใจ เข้าใจ และพร้อม
สนับสนุนลูกก็ถือว่าโชคดี คนที่ขาดการสนับสนุนจากพ่อแม่ 
ก็คงนึกน้อยใจว่าท าไมพ่อแม่เราถึงไม่เป็นอย่างน้ันบ้างแล้ว
กลับมาดูอีกรอบว่าตอนน้ี

# คุณก าลังเป็นพ่อแม่แบบไหน?? อย่าลืมว่าลูกคือ คน ๆ 
หน่ึง ที่มีชีวิตจิตใจ มีความคิด ความฝัน เป็นของตัวเอง
ไม่ใช่ #ตุ๊กตา ที่จะให้ใครมาบังคับว่าต้องเดินไปทางไหน 
ต้องท าอะไรลองเปิดใจซักนิด และฟังส่ิงที่ ลูกต้องการ 
เพราะพ่อแม่ มีหน้าที่เพียงคอยช้ีแนะให้ค าปรึกษา ไม่ใช่ผู้
ก าหนดชีวิตของลูก     

ท่ีมา : basicskillth

คุณครูนิตยา  เทพนามวงศ์                                                

กลุ่มสาระการเรียนรู้คณติศาสตร์

เทคนิค การบวกเลขวิธีเสรีรมย์ด้วยน้ิวมือ

การบวกเลขวิธีเสรีรมย์ด้วยน้ิวมือ เป็นการสอนบวก

เลขแบบธรรมชาติ จึงเข้าใจง่าย และบวกเลขได้รวดเร็ว 

ท าให้เด็ก รู้จักเลขฐาน 5 โดยธรรมชาติ การใช้เลขฐาน 5 

ช่วยนับจะท าให้การนับจ านวนได้อย่างรวดเร็ว และบวก

จ านวนได้อย่างรวดเร็วเช่นกัน ส่งผลท าให้การบวกเลขฐาน 

10 คือหลักหน่วย หลักสิบ หลักร้อย หลักพันฯ น้ัน      

ง่ายมาก และท าให้เด็กฉลาดรู้จัก กฎการถ่ายทอด รู้ว่า  

น้ิวมือน้ันเป็นตัวช่วย หรือตัวแทนของจ านวนส่ิงของต่างๆ 

ที่ใกล้ตัวที่สุด (เป็นรูปธรรม) เม่ือเรียนคณิตศาสตร์ใน

ระดับสูงซ่ึงเป็นนามธรรมมากข้ึน จะใช้อะไรเป็นตัวช่วยได้

บ้าง 

โจทย์ 7 + 8 = ?

การบวกเลขแบบเสรีรมย์ด้วยน้ิวมือ : บวกน้ิวปลอม

หลังมือก่อนจะได้10 แล้วบวกน้ิวอีก5น้ิว ตอบ 15

+

ข้อสังเกต : จะเห็นว่าเป็นการบวกเลขโดยใช้ 2 รูปธรรม     

คือ น้ิวมือทั้งสองข้าง

ที่มา :www.wisawakorn-noi.com

สวัสดีค่ะผู้ปกครองทุกท่าน เข้าสู่สัปดาห์ที่ 3 ของการ
เปิดภาคเรียนที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2560 มีกิจกรรม
มากมาย ให้นักเรียนได้ร่วมเรียนรู้  ทั้งระดับ ช้ันปฐมวัย 
จนถึงระดับประถมศึกษา ในสัปดาห์น้ีโรงเรียนได้จัด
กิจกรรมวันสุนทรภู่ ของกลุ่มสาระวิชาภาษาไทย ซ่ึงได้จัด
กิจกรรมต่อเน่ืองทั้ง สัปดาห์ นอกจากน้ียั งมีอีกหน่ึ ง
กิจกรรมดีๆ ที่ได้จัดให้นักเรียนได้ร่วมระลึกถึงพระคุณครู
น่ันคือ กิจกรรมไหว้สาปู่จาครู และเน่ืองจากในเดือน 
กรกฎาคมที่จะถึงน้ี ได้มีวันส าคัญทางศาสนาถึง 2 วัน คือ
อาสาฬหบูชาและวันเข้าพรรษา ทางโรงเรียนจึงขอเชิญชวน
นักเรียน และ ผู้ปกครอง ร่วมท าบุญ จัดชุดสังฆทาน  
กับทางโรงเรียน เพ่ือน าไปถวายพร้อมกับเทียนพรรษา 
ในวันศุกร์ ที่ 7 กรกฎาคม 2560 ผู้ที่สนใจสามารถ
ติดต่อสอบถามได้ที่ห้องส านักงานโรงเรียนค่ะ  โดย 
- ปฐมวัย (อนุบาล) จัด เดินขบวนแห่เทียนพรรษ า  

ในเวลา 08.30 น. ไปถวาย ณ   วัดสวนดอก ต.สวนดอก 
อ.เมือง จ.ล าปาง
- ประถมศึกษา จัดเดินขบวนแห่เทียนพรรษาในเวลา 
08.30 น. ไปถวาย ณ วัดท่าคราวน้อย ต.สบตุ๋ย อ.เมือง    
จ.ล าปาง

ภัสสญา  แก้วสุภาพร, ภาธิณี  นิธุรัมย์

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%95?source=feed_text&story_id=1319067854880433
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%96%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B9%89%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7?source=feed_text&story_id=1319067854880433
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%99?source=feed_text&story_id=1319067854880433
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B9%8A%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B2?source=feed_text&story_id=1319067854880433
https://www.facebook.com/hashtag/basicskillth?source=feed_text&story_id=1320166984770520

