
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๕  ฉบับที่ ๑๗

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๒๑  กันยายน  ๒๕๕๘
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

! มูลนิธิรมฉัตร ไดจัดการแขงขันภาษาไทยเพชรยอดมงกุฎ ครั้งที่ ๑๒ เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระเทพรัตน
ราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมาร ี ในโอกาสทรงเจริญพระชนมาย ุ ๕ รอบ โดยจัดการแขงขันในวันที่ ๖ กันยายน 
๒๕๕๘ ณ โรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย ในโอกาสนี้ กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทยไดสงนักเรียนเขารวมการ
แขงขันภาษาไทยเพชรยอดมงกุฎ ระดับมัธยมศึกษาตอนตน โดยมีผลการแขงขัน ดังนี้

! ๑. เด็กหญิงเกลาลฎา  ศิริธรรมภร  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่๓/๗ เขารอบ ๑๐ คน ไดรับเกียรติบัตร
รางวัลชมเชยเพชรยอดมงกุฎและทุนการศึกษา จำนวน ๒,๐๐๐ บาท
! ๒. เด็กหญิงญาณิศา   อัศววิรุฬหวงศ  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่๓/๓ เขารอบ ๕๐ คน ไดรับเกียรติบัตร
รางวัลชมเชยและทุนการศึกษา จำนวน ๑,๐๐๐ บาท
! ๓. เด็กหญิงสิรีธร  องคพิพัฒนกุล นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่๓/๒ เขารอบ ๑๐๐ คน ไดรับเกียรติบัตร
รางวัลผานเกณฑ 

โดยมีอาจารยเฉลิมลาภ  ทองอาจ และอาจารยอนุรักษ  อินโองการ เปนผูประสานงานดูแลนักเรียนใน
การแขงขันดังนี้



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

๒

การแขงขันแฮนดบอลเทิดพระเกียรติ “วันแมแหงชาติ” ปการศึกษา ๒๕๕๘ 

ณ สนามโรงเรียนมัธยมวัดนายโรง

ชื่อทีม  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยฝายมัธยม รุน ๑๔  ป

๑. เด็กหญิงอาภาพัฒร ! กรปองกัน! ม.๑/๒! ! ๒. เด็กหญิงศรันยกร! ศุขเกษม!! ม.๑/๓

๓. เด็กหญิงธรรมิกา! โตนิติวงศ! ม.๑/๕! ! ๔. เด็กหญิงอลิศาเบสท! พะเนียงทอง! ม.๑/๖

๕. เด็กหญิงปยธิดา! ตันติเวชยานนท! ม.๒/๒! ! ๖. เด็กหญิงกัญญาณัฐ! วงศวิเศษกิจ! ม.๒/๕

๗. เด็กหญิงจิรัชญา! ทรวดทรง! ม.๓/๑! ! ๘. เด็กหญิงใจพิจิตร! อภิชาตกุล! ม.๓/๑

๙. เด็กหญิงณภัทร! โรจนศิริกุญชัญ! ม.๓/๑! ! ๑๐. เด็กหญิงนภัสสร! วงษวิริยะ! ม.๓/๑

๑๑. เด็กหญิงวิมลมาน! จงสถิตวัฒนา! ม.๓/๑! ! ๑๒. เด็กหญิงสุชนา! ชุณหะนันทน! ม.๓/๒

๑๓. เด็กหญิงจิรัชฌา! สิมธาระแกว! ม.๓/๔! ! ๑๔. เด็กหญิงณิชารีย! เจริญรัตน! ม.๓/๖

๑๕. เด็กหญิงชุติสรา! มหากุศลศิริกุล! ม.๓/๖! ! ๑๖. เด็กหญิงรเชล! พะเนียงทอง! ม.๓/๗

! โดยมี ! ผูควบคุมทีม คือ อาจารยวรกมล! สุนทรานนท

! ! ผูฝกสอน! นายฐิติวัฒน! รัตนเย็นใจ

! ! ผูชวยผูฝกสอน! นายกำชัย   บุตระมี  นายธนพรรธ  อนุเวช  และนายวชิรวิทย   ชางแกว

! โดยไดรับรางวัลชนะเลิศอันดับที ่๑ จากทีมที่เขารวมการแขงขันในรุนนี้ทั้งหมด ๘ ทีม โดยในรอบแรกแพทีม

สตรีสมุทรปราการ ๘:๕ ชนะทีมร.ร.วัดราชโอรส ๖:๕ ชนะทีมร.ร.สาธิตมศว.ประสานมิตร ๕:๓ รอบรองชนะเลิศชนะทีม     

ร.ร.วัดนายโรง ๗:๕ และในรอบชิงชนะเลิศชนะทีมสตรีสมุทรปราการโดยการยิงจุดโทษ ๙:๗ (เสมอในเวลา ๖:๖)



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศ

๓

วันจันทรที่  ๒๑  กันยายน  ๒๕๕๘U ฮอยจอ    ตมยำซุปไก    เม็ดแมงลักน้ำแดง

วันอังคารที่  ๒๒  กันยายน  ๒๕๕๘U ผัดวุนเสน    แกงจืดเห็ดหอมสด    สับปะรด

วันพุธที่  ๒๓  กันยายน  ๒๕๕๘U กวยเตี๋ยวลูกชิ้น    ขาวตมผัด 

วันพฤหัสบดีที่  ๒๔  กันยายน  ๒๕๕๘U ตมจับฉาย    ไกผัดกระเพรา    ขาวโพดน้ำแดง

วันศุกรที่  ๒๕  กันยายน  ๒๕๕๘U ขาวมันไก    ซุปฟก    เฉากวย

รายการอาหารประจำสัปดาห

! กลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศไดสงนักเรียนเขารวมแชงขัน “การประกวดความสามารถทางดาน
ภาษาญี่ปุน  ครั้งที่  ๓”  ผูจัดคือมูลนิธ ิ Kyoritsu  International  Foundation  Scholarship  โดยไดรับการสนับสนุนจาก
กระทรวงศึกษาธิการ วัฒนธรรม กีฬา วิทยาศาสตรและเทคโนโลยื ประเทศญึ่ปุน  และสถานเอกอัครราชทูตญึ่ปุนประจำ
ประเทศไทย โดยการแขงขันจัดขึ้นเมื่อวันเสารที่  ๑๒   กันยายน  ๒๕๕๘   ณ  โรงแรมปทุมวัน  ปริ้นเซส          

           การแขงขันแบงเปน ๒ รอบ รอบคัดเลือกเปนการสอบขอเขียนทั้งแบบปรนัยและอัตนัย และรอบชิงชนะเลิศ
เปนการประกวดพูดสุนทรพจนภาษาญึ่ปุน  ผลการแขงขันปรากฎวา นายปุณณวิช   แสงมุกดา   นักเรียนชั้น  ม. ๖/๗
ไดรับรางวัลชนะเลิศ  ๑ ใน ๕ จากจำนวนผูเขาแขงขันทั้งหมด ๑๐๐ คน  ไดรับทุนไปทัศนศึกษาที่ประเทศญึ่ปุนเปนเวลา  
๙ วัน ๘  คืน  โดยไมเสียคาใชจายใด ๆ ทั้งสิ้น 



๔



Fitness and Life
๕

การยืดกลามเนื้อหลัง
(อาการปวดหลัง มีสาเหตุหนึ่งมาจากกลามเนื้อหลังไมยืดหยุน เรียกอาการนี้วา หลังแข็ง)

สวัสดีคะวันนี้ขอนำเสนอเกี่ยวกับอาการปวดหลังอีกชนิดหนึ่งที่เรียกวา
หลังแข็ง อาการปวดหลังมีมาจากสาเหตุของกลามเนื้อบริเวณหลังไมยืดหยุนเหมือนเดิมรวมกับ หมอนรองกระดูกเสื่อม
(ตามอายุที่เพิ่มขึ้น) ทำใหเมื่อนั่งนานๆ กมตัวนานจะปวดหลัง แพทยจะแนะนำวาใหออกกำลังกายดวยการยืดกลามเนื้อ 
(Stretching) โดยเริ่มจากทำทาบริหาร แบบคอยเปนคอยไป

! วิธีที่ตรวจสอบวาเรามี อาการกลามเนื้อหลังไมยืดหยุนหรือไม?
ตรวจสอบได คือ การยืนแยกขาออก แลวคอยๆกมตัวลง พยายามใชมือแตะพื้น ถาแตะไมถึง
พื้น แสดงวามีอาการดังกลาวแลว  (แตถาใครทำไมได อยาฝนนะคะ เพราะอาจทำใหกลาม
เนื้อฉีกขาดได)
  
การออกกำลังที่ทำได คือ การวายน้ำ เพราะจากเปนการออกกำลังกายเกือบทุกกลามเนื้อ 
ในรางกาย หรือ ทาทางแบบโยคะ ก็ได แตอยาหักโหมมาก ทำแบบคอยเปนคอยไป

ประโยชนของการยืดกลามเนื้อ    คือ
- ชวยใหกลามเนื้อมีการออนตัว รางกาย 

จึงเคลื่อนไหวไดคลองแคลว
- ปองกันไมใหเกิดการบาดเจ็บ เพราะกลาม

เนื้อหรือขอตอมีความยืดหยุนดีขึ้น
 ลดอาการปวดหรือตึงหลังการออกกำลังกาย

- ชวยเพิ่มพลังในการกระโดด กมตัว หรือยก
ของ เพราะกลามเนื้อที่ผานการยืด จะมีกำลังมากขึ้น
เมื่อหดตัว

- ทำใหรูสึกสบายเนื่องจากกลามเนื้อ
ผอนคลาย
! ขอใหมีทุกทานมีสุขภาพดีกับการออกกำลัง
กายเพราะจะชวยใหรางกายแข็งแรงและมีกำลังมากขึ้น
มากนะคะ

แหลงที่มา: บันทึกนี้เขียนที่ GotoKnow โดย รศ.ดร. เพชรากร หาญพานิชย..... อานตอไดที่: https://www.gotoknow.org/
posts/304216

ผูจัดหาขอมูล:ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%82%E0%B9%87%E0%B8%87
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