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สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอเชิญคณาจารยและบุคลากรทุกทาน 
ลงนามถวายพระพรพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว

ใหทรงหายจากพระอาการประชวรและมีพระพลานามัย
แข็งแรงสมบูรณในเร็ววัน    

ตอจากนั้นโรงเรียนจะนำสมุดลงนามถวายพระพรไป
ทูลเกลาฯ ถวาย ณ โรงพยาบาลศิริราชตอไป 

M เมื่อวันที่ ๒๒ ตุลาคม ๒๕๕๗   
ผูแทนผูบริหาร โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม  เขามอบแจกัน
ดอกไมแสดงความยินดี เนื ่องในโอกาส     
วันสถาปนาครบรอบ ๗๖ ป คณะพาณิชยศาสตร์
และการบัญชี จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

คณะผูบริหารแสดงความยินดีฯ
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คณะผูบริหารแสดงความยินดีฯ

M วันศุกรที่ ๗ พฤศจิกายน ๒๕๕๗  
ผู แทนผู บริหารรวมมอบชอดอกไมแสดง
ความยินดีเนื ่องในวันคลายวันสถาปนา
สถาบันภาษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ครบ ๓๗ ป 

ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

M กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ไดสง
นักกีฬาเทนนิสเขารวมการแขงขันในรายการศิลปากร โอเพน 
เมื่อวันท่ี ๑๕-๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๗ ณ มหาวิทยาลัย
ศิลปากร ผลแขงขันปรากฏวา นายณัฐสิทธิ ์  เจียรพันธ ม.๕/๓ 
ไดรับรางวัลชนะเลิศ ประเภทชายเดี่ยว รุนอาย ุ ๑๖ ป ไดรับ
ถวยรางวัล และเงินรางวัล ๒,๕๐๐ บาท โดยมีรอง
ศาสตราจารยศุภฤกษ  มั่นใจตน  อาจารยทินวัฒน  นาคศรี
อาภรณ  และนายศนิ  มั่นใจตน เปนอาจารยผูควบคุมทีมและ
ดูแลนักเรียน

M กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ไดสงนักกีฬาเทเบิลเทนนิส เขารวมการแขงขันในรายการ
กีฬานักเรียนทั่วประเทศ (กีฬากรมพลศึกษา) ณ อาคารนิมิบุตร เมื่อวันที่ ๑๐-๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๗ ผลการ
แขงขันปรากฏวา เด็กชายวรท  โชติเลอศักดิ์ ม.๓/๖ ไดรับรางวัลรองชนะเลิศ ประเภทชายเดี่ยว รุนอายุ ๑๔ ป 
โดยมีรองศาสตราจารย     ศุภฤกษ  มั่นใจตน  และอาจารยเจนจิรา  รัตนเดชาพิทักษ   เปนอาจารยผูควบคุมทีม
และดูแลนักเรียน
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กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรไดสงนักเรียนเขารวมการแขงขันตอบปญหา เรื่อง ยานยนตเพื่อคุณภาพ
ชีวิตและความปลอดภัย จัดโดยสมาคมวิศวกรรมยานยนตไทย คณะวิศวกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย     
เมื่อวันเสารที่ ๑๑ ตุลาคม ๒๕๕๗ ซึ่งมีนักเรียนเขาแขงขันคือ 

M ๑. นายปณายุ M M ศีลาวัฒน M ม.๖/๑

M ๒. นายฐิติภูมิM M พัวจินดาเนตร M ม.๖/๑

M ผลปรากฏวานักเรียนไดรับรางวัลรองชนะเลิศอันดับ ๑ พรอมเกียรติบัตร และทุนการศึกษาจำนวน 
๕,๐๐๐ บาท โดยมีอาจารยวรรณา นาคศรีอาภรณ เปนอาจารยผูควบคุมทีม

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร

๑. ผลการแขงขันเพชรยอดมงกุฎ ภาษาญี่ปุน ครั้งที่ ๙ ปการศึกษา ๒๕๕๗
เมื่อวันเสารที่ ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๗ ตั้งแตเวลา ๐๘.๓๐ - ๑๗.๐๐ น. ไดสงนักเรียนที่มีความสามารถ

ดานภาษาญี่ปุน เขารวมการแขงขันภาษาญี่ปุนเพชรยอดมงกุฎ ระดับขั้นพื้นฐาน ครั้งที่ ๙ ณ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลรัตนโกสินทร (ศาลายา) ควบคุมโดย อ.กวิตา ฟองสถาพร และ อ.ทาเคชิ คะชิมา ไดผลการแขงขันดังนี้

ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (จากผูเขาแขงขันทั้งหมด ๒๐๔ คน)

M ๑. ด.ช.เจษณM จันทาภากุลM ม. ๓/๖M ไดอันดับที่ ๔M รางวัลชมเชยเพชรยอดมงกุฎ  ไดรับทุนการ
ศึกษา ๒, ๐๐๐ บาท พรอมเกียรติบัตร
M ๒. ด.ช.อาคิรM ชอุมพฤกษM ม. ๑/๕M M ไดอันดับที่ ๑๑M รางวัลชมเชย  ไดรับทุนการศึกษา  
๑,๐๐๐ บาท พรอมเกียรติบัตร
M ๓. ด.ช.จักกายM จันทาภากุลM ม. ๑/๕M M ไดอันดับที่ ๑๗M รางวัลชมเชย ไดรับทุนการศึกษา   
๑,๐๐๐ บาท พรอมเกียรติบัตร

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (จากผูเขาแขงขันทั้งหมด ๑,๐๗๓ คน)

M ๑. นายปุณณวิชMแสงมุกดาM ม. ๕/๖M M ไดอันดับที่ ๓๑M รางวัลชมเชย ไดรับทุนการศึกษา   
๑,๐๐๐ บาท พรอมเกียรติบัตร
M ๒. นายอานันทM เมธเศรษฐM ม. ๔/๓M M ไดอันดับที่ ๗๑M รางวัลผานเกณฑ ไดรับเกียรติบัตร
M ๓. นายกวินM เซงเจริญM ม. ๖/๖M M ไดอันดับที่ ๘๒M รางวัลผานเกณฑ ไดรับเกียรติบัตร
M ๔. นายรณกฤตM คูรพิพัฒนM ม. ๖/๗M M ไดอันดับที่ ๙๐M รางวัลผานเกณฑ ไดรับเกียรติบัตร
M ๕. น.ส.ณนันทM พานิชอัตราM ม. ๖/๓M M ไดอันดับที่ ๙๔M รางวัลผานเกณฑ ไดรับเกียรติบัตร
M ๖. น.ส.ฐิตาพรM มงคลศรMี ม. ๕/๕M M ไดอันดับที่ ๙๕M รางวัลผานเกณฑ ไดรับเกียรติบัตร
M ๗. น.ส.นรมณM ดลมหัทธนะกิตติ ์  ม. ๕/๖M ไดอันดับที่ ๑๕๓
M ๘. น.ส.ณัฐกาญจนM ตันติวณิชพันธุM ม. ๖/๒M ไดอันดับที่ ๑๖๔
M ๙. ด.ญ.ณัฐชยาM ยิ้มถนอมM ม. ๔/๗MM ไดอันดับที่ ๑๖๕
M ๑๐. ด.ญ.พรชีวาMนุชพุมM M ม. ๔/๕M M ไดอันดับที่ ๑๗๗

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศ
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M ๑๑. น.ส.ตีรณาM กิจสนาโยธินM ม. ๖/๗M M ไดอันดับที่ ๑๘๗
M ๑๒. น.ส.ภิญญM รัตนาพตM ม. ๖/๕M M ไดอันดับที่ ๒๐๑
M ๑๓. น.ส.พฤกษาM  ศรีสรรพศิริกุลM ม. ๖/๗M M ไดอันดับที่ ๓๑๙
M ๑๔. น.ส.อุบลรัตนM คำโสภาMม. ๕/๕M M ไดอันดับที่ ๓๕๗
M ๑๕. นายอิทธิพัฒนM สมบัติบริบูรณM ม. ๖/๗M ไดอันดับที่ ๓๕๘
M ๑๖. น.ส.ธมนวรรณM รัตนพงศอำไพM ม. ๕/๕M ไดอันดับที่ ๓๙๑
M ๑๗. นายธนัชM กันทพลหาญM ม. ๖/๖M M ไดอันดับที่ ๔๙๔
M ๑๘. น.ส.สรณียM ชูยิ่งสกุลทิพยM ม. ๖/๗M M ไดอันดับที่ ๕๔๒
M ๑๘. นายพีรัญจM คชเสนMี M ม. ๖/๕M M ไดอันดับที่ ๕๙๒
M ๑๙. นายอัศวินM อินเจริญศักดิ์M ม. ๕/๕M M ไดอันดับที่ ๖๔๖
M ๒๐. น.ส.อติกานต  บำรุงวุทธิ์M ม. ๖/๔M M ไดอันดับที่ ๗๘๕M

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศ

๒. ผลการแขงขันมหกรรมญี่ปุน มหาวิทยาลัยรังสิต ครั้งที่ ๗
S เมื่อวันศุกรที่ ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๗ เวลา ๘.๓๐ – ๑๗.๐๐ น. ที่ผานมา กลุมสาระการเรียนรูภาษาตาง
ประเทศไดสงนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๔ – ๕ กลุมการเรียนรูศิลปภาษาอังกฤษ – ภาษาญี่ปุน เขารวมงาน
มหกรรมญี่ปุน ครั้งที่ ๗ ณ มหาวิทยาลัยรังสิต เขารวมการแขงขันรายการตางๆ และเขารวมอบรมตุกตาญี่ปุน     
ผลการแขงขันมีดังนี้
M ๑. การแขงขันตอบปญหาภาษาและความรูเกี่ยวกับประเทศญี่ปุนM   ไดรับรางวัลอันดับที่ ๑
M ทีม ๓ คน ไดแกM ๑) นางสาวฐิตาพรM มงคลศรMี M ม.๕/๕
M M M ๒) นายปุณณวิชMM แสงมุกดาM M ม.๕/๖
M M M ๓) นางสาวนรมณM ดลมหัทธนกิตติM์ M ม.๕/๖

M ๒. การประกวดสุนทรพจนภาษาญี่ปุนM ไดรับรางวัลอันดับที่ ๒
M M ไดแกM ๑) นางสาวพรชีวาM นุชพุมM M M ม.๕/๕

M ๓. การประกวดพับกระดาษญี่ปุน (ORIGAMI)M ไดรับรางวัลอันดับที่ ๒
M ทีม ๓ คน ไดแกM ๑) นางสาวอุบลรัตนM คำโสภาMM M ม.๕/๕
M M M ๒) นางสาวธนัชชาM โอภานุรักษM M ม.๕/๗
M M M ๓) นางสาวสุรัชนาM วงศเกียรติรัตนM M ม.๕/๗
M ๔. การแขงขันขับรองเพลงภาษาญี่ปุนM M ไดรับรางวัลอันดับที่ ๓
M ทีม ๖ คน ไดแกM ๑) นายนภดลM M ปณฑโรMM M ม.๔/๖
M M M ๒) นายตนหนM M ตันติเวชกุลM M ม.๔/๖
M M M ๓) นายพบสุขM M บุญเสรฐM M ม.๔/๖
M M M ๔) นางสาวธนมวรรณM รัตนพงศอำไพM M ม.๕/๕
M M M ๕) นายอัศวินM M อินเจริญศักดิ์M M ม.๕/๕
M M M ๖) นางสาววิริญญM คีรีกาญจนะรงคM M ม.๕/๖
M ๕. การแขงขันทักษะการฟงภาษาญี่ปุนM เขาถึงรอบชิงชนะเลิศ ๘ ทีมสุดทาย
M ทีม ๒ คน ไดแกM ๑) นายอัศวินM M อินเจริญศักดิ์M M ม.๕/๕
M M M ๒) นายปุณณวิชMM แสงมุกดาM M ม.๕/๖
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ขาวแจงจากหนวยหองสมุด

ประชาสัมพันธการใชวารสาร Seventeen 
ในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส

M หองสมุด ไดดำเนินการจัดหาวารสาร Seventeen            
ในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส และไดให RedeemCode ผานทาง
หัวหนากลุ มสาระฯ/กิจกรรมแลวนั ้น คณาจารยสามารถ
ดาวนโหลดวารสารอ ิเล ็กทรอนิกส ได ต ั ้ งแต ฉบ ับเด ือน
พฤศจิกายน ๒๕๕๗ – ฉบับเดือนตุลาคม ๒๕๕๘ หากมี      
ขอสงสัยสามารถสอบถามเพิ ่มเติมไดท ี ่ห องสมุด หรือ
ดาวนโหลดวิธีการใชไดที่เว็บไซตหองสมุด

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศ

การประกวดสุนทรพจนภาษาญี่ปุน ไดรับรางวัล
อันดับที่ ๒

การประกวดพับกระดาษญี่ปุน (ORIGAMI)  
 ไดรับรางวัลอันดับที่ ๒

การแขงขันขับรองเพลงภาษาญี่ปุน  ไดรับรางวัลอันดับที่ ๓

การแขงขันตอบปญหาภาษาและความรูเกี่ยวกับประเทศญี่ปุน 
ไดรับรางวัลอันดับที่ ๑

http://www.satitm.chula.ac.th
http://www.satitm.chula.ac.th


วารสารประจำสัปดาห โรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม ปการศึกษา ๒๕๕๗ ปท่ี ๒๔ ฉบับท่ี ๑๕ วันพุธท่ี ๒๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๗

WWW.SATITM.CHULA.AC.TH จัดทำโดยหนวยประชาสัมพันธ โทร.๘๒๓๕๘   หน้า ๔

Fi#nerss  And  Life  

การออกกำลังกายที่ทำงาน
สถานที่ทำงานสวนใหญจะมีลักษณะการทำงาน ในทานั่ง หรือทายืน เปนเวลานาน โดยเฉพาะอยางยิ่งงาน  

ที่เกี่ยวของกับคอมพิวเตอร ซึ่งการทำงานในทาเดียวนาน ๆ เปนสาเหตุใหเกิดอาการปวดกลามเนื้อ และความเครียด
ได การออกกำลังกาย เล็ก ๆ นอย ๆ ที่โตะทำงาน สามารถชวยลด อาการดังกลาวได และสำหรับผูที่ทำงานหนาจอ
คอมพิวเตอร ควรปฏิบัติ ตามขอแนะนำ ดังตอไปนี้ นอกเหนือจากการออกกำลังกายเล็กนอยที่โตะทำงาน 
M ๑. ควรเปลี่ยนอิริยาบถ ทาทางการทำงานที่หนาจอคอมพิวเตอร ควรสลับดวยงานที่แตกตางกันออกไป 
เพื่อเปนการหยุดพัก และใหรางกายไดเปลี่ยนทาทาง ลักษณะของการทำงาน  
M ๒. ทำงานในความเร็วพอเหมาะ เนื่องจากหากเรงทำงานเร็วเกินไปจะทำใหกลามเนื้อลา แตถาหากทำชา
เกินไปก็จะเกิดอาการเบื่อและทำใหงวงนอน 
M ๓. ละสายตาจากจอภาพบางโอกาส และมองไปที่วัตถุที่อยูระยะไกล เพื่อพักสายตา 
M ๔. หยุดพักเปนระยะ ๆ เพื่อลดความเครียด ของกลามเนื้อ และตา โดยการยืน เคลื่อนไหวไปมาและเปลี่ยน
กิจกรรมการทำงาน 
M ๕. ผอนคลายกลามเนื้อ การเกร็ง เปลี่ยนอิริยาบถโดยการออกกำลังกาย  

ทาออกกำลังกายทาตางๆ
ทายืดแขน ประสานนิ้วมือเขาดวยกัน หงายฝามือขึ้นยืดแขนตั้งเหนือศรีษะ หลังตรง เอียงลำตัวไป
ทางซาย ๒ วินาที สลับไปขวา ๒ วินาที ทำสลับไปมา ๒ รอบ 

ทาเอียงคอ 
กมหัวลงขางลาง ๒ วินาที เงยหนาขึ้นดานบน ๒ วินาที เอียงหัวไปทางซาย ๒ วินาที เอียงหัวไปทาง
ขวา ๒ วินาที ทำสลับไปมา ๒ รอบ

ทาหมุนไหล 
วางแขนเหยียดตรงขางลำตัว ยกไหลทั้งสองขึ้นยักไหลไปขางหลังแลวปลอยลงและคลายกลามเนื้อ 
ทำซ้ำในทิศทางตรงกันขาม ทำสลับไปมา ๒ รอบ

ทาเอียงขาง 
หอยแขนไวขางลำตัวเอียงไหล และลำตัว ซาย-ขวา สลับกัน ทำสลับไปมา ๒ รอบ

ทางอขอเทา
ยกขาขางหนึ่งจากพื้นเหยียดตรง งอขอเทาใหปลายเทาชี้ขึ้นแลวเหยียดขอเทา ใหปลายเทาขนาน     
กับพื้น ทำซ้ำกับ ขาอีกขางหนึ่ง ทำสลับไปมา ๒ รอบ

ทางอขอมือ
ยกแขนขางหนึ่งขึ้น เหยียดตรง งอขอมือใหปลายนิ้วมือชี้ขึ้น แลวเหยียดขอมือ ใหปลายนิ้วมือขนาน
กับพื้น ทำซ้ำ กับขอมืออีกขางหนึ่ง ทำสลับไปมา ๒ รอบ

หากเมื่อยลาจากการทำงาน ลองพักสักนิดแลวมาออกกำลังยืดเสนยืดสายกันบางนะคะ อยาปลอย
ใหกลามเนื้อลามากเกินไปจนเกิดอาการบาดเจ็บและอักเสบไดคะ  การปองกันตั้งแตแรกเริ่มจะดีกวาการ
แกไขปญหาทีหลัง
ที่มา :การออกกำลังกายที่ทำงาน exercise ;  http://www.ecarddesignanimation.com

ผูจัดหาขอมูล :  ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย
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