
สวัสดีครับผู้ปกครองทุกท่านสัปดาห์นีค้รูอน้าตมีกิจกรรมพิเศษ ท่ี
จ ะ ม า ใ ห้ ส า ร ะ ค ว า ม รู้ ถึ ง . . ห้ อ ง ส มุ ด นิ ท า น
สร้างหนูน้อยนักอ่าน ด้วยมุมหนังสือในบ้าน             ท า บ้าน
ของเราให้เป็นครอบครัวรักการอ่าน ด้วยการสร้างมุมอ่านหนังสือ
น่ารักๆ กันดีกว่ารับรองไมย่าก แถมใช้เวลาไมม่ากด้วยครับ..
7.เคล็ดลับตกแต่งมุมหนังสือ

1.ต้องเลือกมุมดีๆ มุมท่ีมแีสงสว่างเพียงพอและอากาศถ่ายเทได้
สะดวก
2.จัดช้ันวางหนังสือเตีย้ๆ เพื่อให้เจ้าตัวเล็กหยิบหนังสือมาอ่านได้
3.ท ากล่องลังลายการ์ตูนเพื่อเป็นท่ีสะสมของเขาด้วย     4.เลือกใช้
ห้องเล็ก ๆ เพื่อ การนีโ้ดยเฉพาะ ขอแนะน าให้แต่งเป็น Theme ต่าง 
ๆ

5.อาจจะยอมเสียผนังหนึ่งด้า นให้ลูกตกแต่งวาดภาพตา ม
จินตนาการ
6.ถ้าลูกชอบสัตว์ ก็อาจจะแต่งด้วยการใช้ตุ๊กตาในการตกแต่ง
7.ใช้หนังสือเป็นส่วนหนึ่งของการตกแต่งห้อง

“มาช่วยกันส่งเสรมิให้ลูกรักการอ่านกันเถอะครับ”

สายใยละออ
ปีท่ี 9 ฉบับท่ี 7 ประจ าวันท่ี 23 – 26 กรกฎาคม 2561

โรงเรยีนสาธิตละอออุทิศ ล าปาง
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

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

สาระน่ารู้  จากครัวละออ

อมรรัตน์  จันทร์เจนจบ

กิจกรรมพิเศษ...ห้องสมุดนิทาน

ครูอน้าต   เคบานยี

เมนูอาหารประจ าสัปดาห์

วันท่ี

รายการอาหาร ของ

หวาน/

ผลไม้

ว่างบ่าย
อนุบาล ประถม

30/7/61 วันหยุด ชดเชย

31/7/61 เส้นเล็กน้ าไก่ตุน๋ใส่เลอืด
เส้นเล็กน้ าไก่ตุน๋ + 

ข้าวผัดกุนเชียง + ซุปใส
ผลไม้

ข้าวเหนียวหมู
ฝอย

1/8/61
ข้าวสวย + แกงจืด

ผักกาดขาว + หมูต้มเค็ม
ข้าวสวย + แกงจืดผักกาดขาว + หมู

ต้มเค็ม+ผัดถั่วฝักยาว
ผลไม้

นมเย็น+
ขนมเซี่ยงไฮ้

2/8/61
บะหมี่เห็ดหอมหมู

น้ ามันหอย
บะหมี่เห็ดหอมหมู

น้ ามันหอย+ข้าวไก่ทอด
วุ้นผลไม้

ข้าวต้ม
ทรงเครื่องไก่

3/8/61 ข้าวหมูเกาหลี+ซุปใส
ข้าวหมูเกาหลี+ซุปหวัไชเท้า

+ผัดเห็ดสามอย่างไก่
ผลไม้

ไมโลเย็น+
ขนมปังทาแยม

วันน้ีเรามาลองท าเมนู “บะหม่ีเห็ดหอมหมูน  ามันหอย” กันดีกว่าค่ะ
ส่วนผสม

1. เน้ือหมูบด 2. บะหมี่เหลือง 3. ซีอ๊ิวขาว 4.  น้ ามันหอย 5.  น้ าตาล
ทราย 6. พริกไทย (นิดหน่อย) 7. ซอสปรุงรส 8. น้ ามันพืช  9.  น้ าเป ล่า 10. 
กะหล่ าปลีซอย 11. แครอทซอย 12. ต้นหอมซอย 13. ซอสมะเขือเทศ 14. 
น้ ามันงา 15. งาขาวคั่ว 16. กระเทียมบด
วิธีท า
1. น าเส้นบะหมี่เหลืองไปล้างแป้งออก แล้วจึงน าไปลวกให้สุก แล้วพักไว้
2. น ากระทะต้ังไฟ ใส่น้ ามันพืชลงไป ตามด้วยกระเทียมลงไปเจียวให้หอม 

แล้วใส่หมูบดลงไปผัดให้สุก 
3. น ากะหล่ าปลีและแครอท มาผัดกับน้ ามันงาจนสุก แล้วพักไว้ 
4. เมื่อหมูสุก ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ซอสปรุงรส น้ ามันหอย น้ าตาลทราย ซอส

มะเขือเทศ น้ ามันงา น้ าเปล่า ผัดให้เข้ากันจนสุก ชิมรส ออกหวาน เป ร้ียว ตาม
ด้วยเค็มเล็กน้อย จากน้ันน าไปราดลงบนเส้นบะหมี่เหลืองที่ลวกเตรียมไ ว้ โรย
หน้าด้วยต้นหอมซอย และงาคั่ว ทานคู่กับกะหล่ าปลีและแครอทที่ผัดเตรียมไว้ 
เสร็จแล้วค่ะ ลองน ากลับไปท าทานกันที่บ้านนะคะ ส าหรับวันน้ี สวัสดีค่ะ



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

การเล่นกิจกรรมกลางแจ้ง
กิจกรรมกลางแจ้ง  เป็นกิจกรรมที่จัดให้เ ด็กได้มีโอกาส

ออกไปนอกห้องเรียนเพ่ือออกก าลังกาย เคล่ือนไหวร่างกายและ
แสดงออกอย่างอิสระ โดย    ยึดความสนใจและความสามารถ
ของเด็กแต่ละคนเป็นหลัก พ้ืนที่กิจกรรมกลางแจ้งที่จัดให้เ ด็กๆ 
เล่นน้ันมี   ร่มเงา มีแสงแดดที่เหมาะสม พ้ืนผิวเรียบ มีบริเ วณให้
ว่ิงเล่น เต้น กระโดด 

กิจกรรมกลางแจ้งที่ครูจัดให้เด็กเล่นน้ัน มี      เ ล่นเครื่อง
เล่นสนาม,เล่นทราย,เล่นน้ า ,การเ ล่นกับอุปกรณ์กีฬา ,การเ ล่น
เกมการละเ ล่น และเป็นกิจกรรมหลักที่ส าคัญ ไว้ในตาราง
กิจกรรมประจ าวันที่เด็กจะต้องได้รับการส่ง เสริมให้เ ด็กได้ออก
ก าลังกาย    ผ่านการเล่นหลากหลายรูปแบบโดยมีจุดมุ่งหมาย
ให้เด็กเจริญเติบโตเหมาะสมตามวัย มีสุขนิสัยที่ ดี ใช้
กล้ามเน้ือมัดใหญ่ ได้คล่องแคล่วและประสานสัมพันธ์กัน มี
สุขภาพจิตดีและมีความสุข เ ด็กวัย 3 ขวบ ความเจริญเ ติบโต
ทางกระดูกจะเพ่ิมทั้งขนาดและ     การเป ล่ียนแปลงที่รวดเร็ว 
กล้ามเน้ือใหญ่โตเร็ว

ดัง น้ันกิจกรรมกลางแจ้ง ส่ง เสริมให้มีร่างกายแข็งแรง 
สุขภาพดีพัฒนากล้ามเ น้ือมัดใหญ่และกล้ามเ น้ือมัดเ ล็ก ให้
สามารถเคล่ือนไหวคล่องแคล่วและพัฒนาประสาทสัมพันธ์
ระห ว่าง มือกับตา ส่ง เสริมความกระตือรือร้นในการเรียนรู้ 
ส่งเสริมการปรับตัวใน    การเล่น การท างานร่วมกับ ผู้อ่ืน รู้จัก
เ สียสละ ให้ อภัย การแบ่ งปันอุ ปกรณ์ การเ ล่น เ กิ ดควา ม
สนุกสนาน ผ่อนคลายความเครียด พัฒนาทักษะการเรียนรู้
ต่างๆ เช่น การสังเกต เปรยีบเทียบ เป็นต้น

ครูศศินันท์   สุว ี

สวัสดีค่ะ ผู้ปกครองทุกท่านสัปดาห์นีค้รูเอมีสาระความรู้วิชาสุข
ศึกษา มาประชาสัมพันธ์ให้ทุกท่านได้ทราบเกี่ยวกับ “โรคอ้วน” ท่ี
ระบาดไปท่ัวโลก เป็นปัจจัย       ท่ีน าไปสู่ภาวะการเกิดโรคแทรก
ซ้อนและโรคเรือ้รังต่างๆตามมาเป็นจ านวนมาก ไม่ว่าจะ เป็น
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจหลอดเลือด เกาต์ ข้อเข่า
เสื่อม ไปจนถึงภาวะไขมันเกาะตับท่ีพบมากขึน้เรื่อยๆ

เรามาปรับเปลี่ยนวิธีการดูแลตนเองกันเถอะ
1. ออกก าลังกายวันละ 10-15 นาที
2. รับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ
3. ลดปริมาณของทอดและของมัน
4. ไม่ควรนอนดึก พักผ่อนให้เพียงพอ
5. ไม่ดื่มน้ าหวานและน้ าอัดลม

โยคะ 4 ท่าง่ายๆลด..อ้วน

1. ท่าเรือกลไฟ ท่านีจ้ะชว่ยลดไขมันท้อง

แขน สะโพก และกล้ามเนือ้ต้นขา

2. ท่าบิดล าตัว ท่านีจ้ะช่วยลดเอว
หน้าท้อง ต้นขา ปีกสะบักและแนวขอบอก

3. ท่ายืดหลัง ท่านีจ้ะชว่ยกระตุ้น          
การขับถ่าย บริหารกล้ามเนือ้ส่วนหลัง

4. ท่าสะพาน ท่านีจ้ะช่วยลดไขมัน      
หน้าท้อง  ต้นขา และบริหารกล้ามเนือ้   
ส่วนหลัง

-

ดวงฤดี  ก าลังมาก,ภัสสญา แก้วสุภาพร ครูศิริพร   ไชยวรรณ์

สวัสดีค่ะผู้ปกครองทุกท่าน สายใยละออสัปดาห์นีเ้ป็นสัปดาห์ของ
การท าบุญเข้าวัดถวายเทียน เนื่องในวันเข้าพรรษา ซึ่งโรงเรียนได้ จัด
ขึ้นเป็นประจ าทุกปี เพื่อให้นักเรียนได้ร่วมสืบสานวัฒนธรรมอันดีงาม
ของชาวพุทธต่อไป นอกจากกิ จกรรมถวายเทียนพรรษาแล้ ว             
ในวันพฤหัสบดีท่ี 26 กรกฎาคม ยังมีกิจกรรมถวายพระพรชัยมงคล
เพื่อเป็นการเฉลิมพระเกียรติและแสดงความจงรักภักดี เนื่องในโอกาส
มหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชริาลงกรณ บดินทรเทพย   วรางกูร

วันศุกร์ท่ี 3 สิงหาคม โรงเรียนจัดกิจกรรมกาดหมั้วครัวละออ (พืช 
ผักพืน้บ้านอาหารปลอดภัย) โดยเริ่มจ าหน่ายสินค้าเวลา 15.00 –
17.00 น. ผู้ปกครองท่านใดสนใจสามารถมาจับจ่ายซือ้ของกันได้ 
ณ ลานกิจกรรมด้านหน้าอาคารประถมศึกษา นะคะ

สับดาห์นีม้ีวันหยุดส าคัญหลายวันไม่ว่าจะ เป็น          วัน
อาสาฬหบูชา วันเข้าพรรษา และวันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร ชอเชิญชวน
ผู้ปกครองและนักเรียนทุกท่านร่วมกันท าบุญ บ าเพ็ญสาธารณะ
ประโยชน์ เพื่อให้เกิดประโยชน์สุขแก่ตนเองและครอบครัว  “งด
เหล้า เข้าพรรษา เลิกสุรา เพื่อครอบครัว”
ขอให้ทุกท่านมีความสุขกับช่วงวันหยุดยาว 27–30 กรกฎาคม นี้
นะคะ แล้วกลับมาพบกันในวันท่ี           31 กรกฎาคม นะคะ 
สวัสดีค่ะ

ดูแลตนเองให้ห่างจากโรคอ้วนกันเถอะ


