
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๕  ฉบับที่ ๒๒

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๓๐  พฤศจิกายน  ๒๕๕๘
สาธิตจุฬาฯ สาร

 !

"องคภูมิพลพระหริขวัญ ! สุเขษมมิเสื่อมสูญ"

! !         (วสันตดิลกฉันท ๑๔)

ดลเดือนมหาศุภดิถี !! สิริศรีสุปรีดา

ปลื้มเปรมกมลนรประชา ! ! ปติลน ณ ลานใจ

เวียนวันเฉลิมอครราช ! ! อภิปราชญประเทศไทย

จำเริญพระชนมวฒนชัย ! ! ชยคูสวรรคแสน

เชิญองคอมรสุคติเทพ ! ! สุขเสพสวัสดิ์แดน

ดาวเทววงศอมตแควน ! ! คณะพรหมพิสุทธิ์สรรพ

อวยพรกถาพิพิธพร ! ! ธ บวรบพิตรพรรค

องคภูมิพลพระหริขวัญ ! ! สุเขษมมิเสื่อมสูญ

สำราญสถิตกมลศานติ์ ! ! จิรกาลทวีคูณ

จำเริญพระชนมพิริยะพูน !! พลภาพนิรันดรเทอญ  

                                       ดวยเกลาดวยกระหมอมขอเดชะ

                                      ขาพระพุทธเจา คณาจารย บุคลากร และนักเรียน

                                      โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายมัธยม

                                      (ประพันธโดย อาจารยนวพร  สุรนาคะพันธุ)



๒
กำหนดการ

พิธีถวายราชสักการะและถวายพระพรชัยมงคลพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 
เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา  ๘๘  พรรษา  

๕  ธันวาคม ๒๕๕๘ และวันพอแหงชาติ
วันศุกรที่ ๔  ธันวาคม ๒๕๕๘  เวลา ๐๗.๒๐  –  ๐๙.๒๐ น. 

ณ  โรงอาหาร อาคารอเนกประสงค โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม
____________________________

๐๗.๔๐ น.% - นักเรียนเขาแถวหนาหองเรียน และเดินมาเขาแถวเคารพธงชาติ ณ  %โรงอาหาร อาคารอเนกประสงค
๐๗.๕๐ น.% - คณาจารย  บุคลากร สมาคมผูปกครองและครูโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   
% %    สมาคมนักเรียนเกาสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  และนักเรียนรวมพิธี ณ  โรงอาหาร 
% %    อาคารอเนกประสงค
๐๗.๕๕ น. % - ผูอำนวยการและรองคณบดี ถวายเครื่องราชสักการะ  และกลาวคำถวายพระพรชัยมงคล
๐๘.๐๐  น. % - อานบทอาศิรวาทราชสดุดี
% % - การแสดงดนตรีไทยและรำถวายพระพร  
% % - วงโยธวาทิตบรรเลงเพลงสดุดีมหาราชาและเพลงสรรเสริญพระบารมี
๐๘.๑๕ – ๐๙.๒๐  น.       - การกลาวปาฐกถาพิเศษ 
% % %      เรื่อง “พระเจาอยูหัว ผูทรงงานหนักเพื่อปวงชนชาวไทย”
% % %      โดย รองศาสตราจารย ดร. กรรณิการ  สัจกุล และ อาจารย ดร.อุบลวรรณ  หงษวิทยากร
๐๙.๒๐  น.% - เสร็จพิธี

การแตงกาย  ขอความกรุณาคณาจารยและบุคลากร ทุกคนสวมเสื้อสีเหลืองเขารวมพิธี   

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ขอแสดงความยินดีกับ เด็กหญิงนวพรรษ  พิษณุวงษ ม.๓/๓

ไดรับรางวัลอันดับที่ ๓ จากการแขงขันวายน้ำรายการ Asian Age Group

ประเภทกบ ๒๐๐ เมตร  และประเภทผลัดผสม ๔x๑๐๐ เมตร



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศ

๓

ผลการแขงขันมหกรรมญี่ปุน มหาวิทยาลัยรังสิต ครั้งที่ ๘

% เมื่อวันศุกรที่ ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๘ เวลา ๘.๓๐ – ๑๗.๐๐ น. ที่ผานมา กลุมสาระการเรียนรูภาษาตาง
ประเทศไดสงนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่๔ – ๖ กลุมการเรียนรูศิลปภาษาอังกฤษ – ภาษาญี่ปุน เขารวมงานมหกรรม
ญี่ปุน ครั้งที่ ๘ ณ มหาวิทยาลัยรังสิต เขารวมการแขงขันรายการตางๆ ไดผลการแขงขันดังนี้
% ๑.การแขงขันตอบปญหาภาษาและความรูเกี่ยวกับประเทศญี่ปุน ไดรับรางวัลอันดับที ่๒ ไดรับโลพรอมเกียรติบัตร
ทีม ๓ คน ไดแก% ๑) นางสาวพรชีวา% นุชพุม% % ม.๕/๕
% % ๒) นายนฤท% % บุนนาค%% ม.๕/๖
% % ๓) นางสาวณัฐชยา% ยิ้มถนอม% ม.๕/๗

% ๒. การประกวดสุนทรพจนภาษาญี่ปุน  ผานเขารอบ ๑๐ คนสุดทาย ไดแก
% % % ๑) นายวิรวิชญ% % วีรวรวงศ% ม.๕/๕

% ๓. การแขงขันขับรองเพลงภาษาญี่ปุน

% ไดรับรางวัลอันดับที่ ๒ ไดรับโล พรอมเกียรติบัตร ทีม ๖ คน ไดแก 

% % ๑) นายนภดล% % ปณฑโร%% ม.๕/๖
% % ๒) นายตนหน% % ตันติเวชกุล% ม.๕/๖
% % ๓) นายพบสุข% % บุญเสรฐ% ม.๕/๖
% % ๔) นายปยพัฒน% % ฉัตรแกวสุวรรณ%ม.๕/๗
% % ๕) นายดนุเดช% % ธีระโรจนารัตน% ม.๔/๕ 
% % ๖) นายอินทัช% % แซฉั่ว% % ม.๔/๖

% ๔. การแขงขันทักษะการฟงภาษาญี่ปุน  ไดรับรางวัลชมเชย พรอมเกียรติบัตร
ทีม ๒ คน ไดแก% % ๑) นายอัศวิน% % อินเจริญศักดิ์% ม.๖/๕

๒) นายปุณณวิช%% แสงมุกดา% ม.๖/๗

วันจันทรที่ ๓๐  พฤศจิกายน  ๒๕๕๘! ! แหนมสด    แกงจืดผักกาดขาว    ลอดชองน้ำกะทิ

วันอังคารที่  ๑  ธันวาคม  ๒๕๕๘! ! หมูทอด    สมตำ    ทับทิมขนุนน้ำเชื่อม

วันพุธที่  ๒  ธันวาคม  ๒๕๕๘! ! ! ไขพะโล    น้ำพริกตาแดง    ทับทิมกรอบ

วันพฤหัสบดีที่  ๓  ธันวาคม  ๒๕๕๘! ! กวยเตี๋ยวเนื้อสับ    ฟกทองแกงบวด

วันศุกรที่  ๔  ธันวาคม   ๒๕๕๘!! ! ยำไขดาว    แกงจืดผักกาดขาว    แกวมังกร

รายการอาหารประจำสัปดาห



Fitness and Life
๔

เคล็ดลับการแกวงแขนอยางถูกวิธี
                   หากเราจะมายืนแกวงแขนขึ้นลงไปมาธรรมดา ๆ ก็คงไมถูกตอง เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด มาดูวิธี
แกวงแขนลดพุงที่ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) แนะนำไวกันเลย ลองทำดูตามขั้นตอน
ดังนี้
% ๑. ยืนตรงตัว เขาไมงอ แยกเทาทั้งสองขางออกจากกัน โดยมีระยะหางประมาณความกวางหัวไหล 
          %๒. ปลอยมือทั้งสองขางลงตามธรรมชาติ อยาเกร็ง ใหนิ้วมือชิดกัน หันอุงมือไปขางหลัง 
          %๓. หดทองนอยเขา เอวตั้งตรง เหยียดหลัง ผอนคลาย กระดูกลำคอ ศีรษะ และปาก ผอนคลายตามธรรมชาติ
        % ๔. จิกปลายนิ้วเทายึดเกาะพื้น สนเทาออกแรงเหยียบลงบนพื้นใหแนน ใหแรงจนกลามเนื้อโคนเทา โคนขา และทอง
ตึง ๆ เปนใชได
        % ๕. ควรงอบั้นทายขึ้นเล็กนอย ระหวางบริหารตองหดกน หรือขมิบทวารหนัก คลายยกสูงใหหดเขาไปในลำไส
% ๖. ตามองตรงไปจุดใดจุดหนึ่ง สลัดความคิดฟุงซาน กังวลออกใหหมด ทำสมาธิใหรูสึกอยูที่เทา
    % ๗. แกวงแขนไปขางหนาเบาหนอย ทำมุม ๓๐ องศากับลำตัว หายใจเขา แลวแกวงไปขางหลังแรงหนอย ทำมุม ๖๐ 
องศากับลำตัว จะทำใหเกิดแรงเหวี่ยง หายใจออกขณะแกวงไปขางหลัง นับเปน 1 ครั้ง โดยปลอยน้ำหนักมือใหเหมือนลูกตุม 
และตองสะบัดมือทุกครั้ง เพื่อใหเลือดหมุนเวียนไปถึงปลายนิ้ว
      % ๘. ควรทำตอเนื่องกันอยางนอยครั้งละ ๑๐ นาที และใน ๑ วัน ควรทำรวมกันใหไดอยางนอย ๓๐ นาที ทำเชนนี้
สัปดาหละ ๕ ครั้ง หากทำติดตอกันอยางนอย ๑ เดือนครึ่งก็นาจะเห็นผลลัพธตามตองการแลว
% อยางไรก็ตาม ในชวงที่เริ่มทำแรก ๆ อยาหักโหมนัก อาจจะลองแกวงแขนสัก ๒๐๐-๓๐๐ ครั้งกอน วันตอมาก็คอย 
ๆ เพิ่มจำนวนครั้ง หรือเวลาใหนานขึ้น และอาจแบงทำเปนชวง ๆ เชา กลางวัน เย็น ก็ได โดยควรแกวงครั้งละอยางนอย ๑๐ 
นาที และควรทำตอเนื่อง อยาทำบาง หยุดบาง จะไมไดผลเทาที่ควร
           นอกจากนี ้ระหวางที่แกวงแขนควรทำจิตใหเปนสมาธ ิอยาฟุงซาน ไมเชนนั้นเลือดลมจะหมุนเวียนสับสน ทำใหการ
ปฏิบัติไมสัมฤทธิ์ผลเทาที่ควร และเมื่อกายบริหารแกวงแขนเสร็จสิ้นแลว ควรเดินพักตามสบาย เพื่อผอนคลายรางกายและ
จิตใจ

เรียบเรียงขอมูลโดยกระปุกดอทคอมhttp://health.kapook.com/view61732.html
ผูจัดหาขอมูล : ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย
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