
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ 27  ฉบับที่ 23
โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  5  มีนาคม  2561
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนที่สรางชื่อเสียงใหแกโรงเรียน

เด็กหญิงเวอรจิเนีย   มนัสปยะ    ชั้น ม.3/4
รางวัลเหรียญเงิน รุน INTERMEDIATE

จากการแขงขันคณิตศาสตรนานาชาติ 2017 
WMTC  - The 8th World Mathematics Team 

Championship 2017  
ณ ประเทศไทย ระหวางวันที่ 9-13 พฤศจิกายน 2560

เด็กชายภูธเนศ  พิศุทธสินธุ    ชั้น ม.3/4
รางวัลเหรียญทองแดง รุน INTERMEDIATE
จากการแขงขันคณิตศาสตรนานาชาติ 2017 
WMTC  - The 8th World Mathematics Team 

Championship 2017  
ณ ประเทศไทย ระหวางวันที่ 9-13 พฤศจิกายน 2560

เด็กหญิงแพรวพรรณ   ลี่ดำรงวัฒนากุล  ชั้น ม.1/1
รางวัลเหรียญเงิน รุน JUNIOR

จากการแขงขันคณิตศาสตรนานาชาติ 2017 
WMTC  - The 8th World Mathematics Team 

Championship 2017  
ณ ประเทศไทย ระหวางวันที่ 9-13 พฤศจิกายน 2560

เด็กชายรพีพัทธ   รัตนเตมีย    ชั้น ม.1/1
รางวัลเหรียญเงิน รุน Junior

จากการแขงขันคณิตศาสตรนานาชาติ 2017 
WMTC  - The 8th World Mathematics Team 

Championship 2017  
ณ ประเทศไทย ระหวางวันที่ 9-13 พฤศจิกายน 2560
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เด็กชายรัชพล   บัวหุง   ชั้น ม.2/5
รางวัลเหรียญทองแดง รุน INTERMEDIATE
จากการแขงขันคณิตศาสตรนานาชาติ  2017 
WMTC  - The 8th World Mathematics Team 

Championship 2017  
ณ ประเทศไทย ระหวางวันที่ 9-13 พฤศจิกายน 2560

เด็กชายพรอม    เสริมศักดิ์ศศิธร   ชั้น ม.1/4
รางวัลชนะเลิศ และถวยรางวัลพระราชทาน

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี
จากการแขงขันการคิดและแกปญหาคณิตศาสตร

ครั้งที่ ๑๘  ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  
วันที่ 16 ธันวาคม 2560

จัดโดยมูลนิธิ ดร.สมวงษ และ พญ.เพ็ญนภา  
มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 

เด็กชายรพีพัทธ   รัตนเตมีย   ชั้น ม.1/1
รางวัลเหรียญทองแดง รุน  JUNIOR

 จากการแขงขันคณิตศาสตรนานาชาติ
2017 CFM – Challenge for Future Mathematicians 

ณ เมืองสุไหงปะตานี  ประเทศมาเลเซีย
ระหวางวันที่ 8- 12 ธันวาคม 2560
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   กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร ไดสง

นักเรียนเขารวมการสอบโครงการประเมินและ

พัฒนาสู ความเปนเลิศทางคณิตศาสตรและ

วิทยาศาสตร (TEDET) วิชาวิทยาศาสตร ระดับ

ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ประจำป 2560 โดย

สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยี ผลปรากฏวานักเรียนไดรับรางวัล

เหรียญเงิน จำนวน 2 คน คือ

1. เด็กหญิงชนิศา    พรอมพัฒนภักดี  ม. 2/5

2. เด็กหญิงณภัทร   อิสีประดิฐ_      ม. 2/7

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร ไดดำเนินการสงนักเรียนเขารวมการแขงขัน Asian Science and Mathematics 
Olympiad for Secondary School 2017 (ASMO) ในสาขาวิชาวิทยาศาสตร ระดับประเทศโดยในปการศึกษา 2560 มีนักเรียน
ที่ไดรับรางวัลจากการแขงขันดังกลาวดังรายชื่อตอไปนี้

รางวัลเหรียญทอง ไดแก
_ 1. ด.ญ. จิดาภา _ _ ซื่อดำรง__ ม. 1/4_ 2. ด.ญ. ชนิศา_ _ พรอมพัฒนภักดี__ ม. 2/5

รางวัลเหรียญเงิน ไดแก
_ 1. ด.ญ. ปาลิดา __ รงคพิชญ_ ม. 1/1_ 2. ด.ญ. อาจรีย __ รัตนแสงเสถียร_ _ ม. 1/2
_ 3. ด.ญ. ณัฐสินี _ _ หวังธรรมเกื้อ_ ม. 1/2_ 4. ด.ช. ภัทรชนน _ ชีวสุทธานนท_ _ ม. 2/4
_ 5. ด.ช. รัชพล _ _ บัวหุง_ _ ม. 2/5_ 6. ด.ช. ณัฐนนท __ พงศพันธุลักษณ_ _ ม. 2/7
_ 7. ด.ช.วิวิศน _ _ ชุติวิกัย_ _ ม. 3/6_ 8. ด.ช. กฤติน_ _  ชูเชิด_ _ _ ม. 3/6
_ 9. ด.ญ. ฟาใส _ _ เสรีกิจเจริญ_ ม. 3/7

รางวัลเหรียญทองแดง ไดแก
_ 1. ด.ช. ศรัณยู _ _ ทองจรัส__ ม. 1/2_ 2. ด.ช. สุภกิณห __ นามมนตรี_ _ ม. 1/4
_ 3. ด.ช. ณภัทร _ _ ธานินทร_ ม. 2/2_ 4. ด.ช. ธีรภัทร _ _ วงศมณีโรจน_ _ ม. 2/3
_ 5. ด.ญ. เวอรจิเนีย _ มนัสปยะ_ ม. 3/4_ 6. ด.ช. เจียระไน _ เธียรธรรมจักร_ _ ม. 3/7

รางวัลชมเชย ไดแก
_ 1. ด.ญ. ปติญธร __ คุมเมธา__ ม. 1/2_ 2. ด.ช. ธนวินท _ _ วิษณุโยธิน_ _ ม. 3/7
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_ กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรไดจัดกิจกรรมนิทรรศการโครงงานวิทยาศาสตร ประจำปการศึกษา 2560  
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  เมื่อวันที ่ 13-15 กุมภาพันธ  2561  โดยมีผูอำนวยการโรงเรียนและรองคณบดีเปน
ประธานในพิธีเปด เมื่อวันอังคารที่ 13 กุมภาพันธ 2561 
! จากการจัดกิจกรรมดังกลาว ผลปรากฏวามีโครงงานที่ไดรับ
คัดเลือกจากรางวัล Special awards และเขารวมการแขงขันการนำ
เสนอจำนวนท้ังส้ิน 10 โครงงาน ผลปรากฏดังน้ี
      ! โครงงานที่ไดรับรางวัลในระดับ  ดีเดน  มีจำนวน 9 โครงงาน 
ไดแก
     1. โครงงาน เรื่อง กลองอุนอาหารสุดมหัศจรรย  จากหอง ม.2/7 
1. เด็กชายเคนท  ทองทักษ   2. เด็กชายพิธาน  เสตะจันทน 
3. เด็กชายมหานคร  เตชะมณี  4. เด็กชายวุฒิภัทร  วุฒิภัทรธรรม 
    ที่ปรึกษาโครงงาน : ! 1. อาจารยวรรณา  นาคศรีอาภรณ
2. โครงงาน เร่ือง การดักตะกอนน้ำเสียโดยใชรากของตนผักเปดแดง 
จากหอง ม.2/5
1. เด็กหญิงณัฐธิดา  โถวประเสริฐ   2. เด็กหญิงธารณิชา  ธนกิจ
เจริญพัฒน 
3. เด็กหญิงปุณณภา  บุลสุข    4. เด็กหญิงมนรดา  ชิวหวรรณ 
    ที่ปรึกษาโครงงาน : ! 1. อาจารยศุจิกา  จาตุรนตพงศา
3. โครงงาน เรื่อง การพัฒนาอุปกรณควบคุมระยะไกล เพื่อสำรวจ
แหลงน้ำ จากหอง ม.2/7
 1. เด็กชายปราณฑ   วัฒนะชัยเดช  2. เด็กชายพีรวิชญ  ชูอองสกุล 
 3. เด็กชายอศะ  คะชิมา !        4. เด็กชายเอกปญญา  รัตนชำนอง 
    ที่ปรึกษาโครงงาน : ! 1. อาจารยชัยนัตถุ  ชาญศิลปะกุล! ! 2. อาจารยชัชชัย  วัฒนะชัยเดช
4. โครงงาน เรื่อง เครื่องทำความสะอาดพื้นอเนกประสงค จากหอง ม.2/5
 ! 1. เด็กหญิงชุติมณฑน    โลหะกิจสงคราม ! ! 2. เด็กหญิงณิชนันทน    กอสกุล 
 ! 3. เด็กหญิงสาริศา    ธีระบุตรวงศกุล 
    ที่ปรึกษาโครงงาน : ! 1. อาจารยน้ำฝน  นาสวาสดิ์
5. โครงงาน เรื่อง เครื่องบีบอัดขวดพลาสติก จากหอง ม.2/3
 ! 1. เด็กชายณฐดล    สังฆะมณี ! ! 2. เด็กชายนรุธ    ศุภปติพร 
 ! 3. เด็กชายวรทย    กิจจาบัณฑิต 
   ที่ปรึกษาโครงงาน : ! 1. อาจารยณัฐภรณ  เลขะวัฒนพงษ!2. คุณเพียรถม  ออนทอง
 ! ! ! 3. คุณบรรดิษฐ  เล็กลาด
6. โครงงาน เรื่อง จักรยานผลิตไฟฟา จากหอง ม.2/5
 ! 1. เด็กชายกมลภู    เฟองฟูชัชวาล ! ! 2. เด็กชายชโนตม    สรรพศรี 
 ! 3. เด็กชายปณชัย   อมรกิจวณิชย ! ! 4. เด็กชายรวีภัทร    กฤษนนท 
    ที่ปรึกษาโครงงาน : ! 1. อาจารยพรเทพ  ทองตั้ง
7. โครงงาน เรื่อง นวัตกรรมการบิน “โดรน” จากหอง ม.2/5
 ! 1. เด็กชายบุญชัย    รัตนสุมาวงศ ! ! 2. เด็กชายภูณัฏฐชา    สิทธิโชติวงศ 
 ! 3. เด็กชายรัชพล    บัวหุง !! 4. เด็กชายอภิลักษณ    อุดง 
   ที่ปรึกษาโครงงาน : ! 1. อาจารยชัชรินทร  เลิศยศบดินทร!2. อาจารยเขตโสภณ  โพธิ์ศรี
! ! ! 3. นายพัตร  ศรีสุข! ! ! 4. ด.ช.กันภัย  ลานเหลือ
8. โครงงาน เรื่อง หมวกกันน็อค SF จากหอง ม.2/7
 ! 1. เด็กชายณัฐนนท    พงศพันธุลักษณ! 2. เด็กชายธนฤต    ตรีมหาฤกษ
 ! 3. เด็กชายภีมสรรค   โสตางกูร ! ! 4. เด็กชายศรุต      ปญจทรัพย 
   ที่ปรึกษาโครงงาน : ! ! 1. อาจารยอมรินทร  อำพลพงษ
9. โครงงาน เรื่อง Car sensor เครื่องตรวจจับรถยนต จากหอง ม.2/6 
 ! 1. เด็กชายกมลภพ    เฟองฟูชัชวาล!2. เด็กชายจีราภัทร    บุญซื่อ 
 ! 3. เด็กชายฐิตริน      ศาสตรสาธิต !4. เด็กชายเตชพัฒน   รัตนสิริวิมล 
   ที่ปรึกษาโครงงาน : ! ! 1. อาจารยโกเมศ  นาแจง
! โครงงานที่ไดรับรางวัลในระดับ ยอดเยี่ยม  มีจำนวน 1 โครงงาน ไดแก  โครงงานเร่ือง ชุดแปลงพลังงานสำหรับนักเดินทาง
 1. เด็กชายธิปก  บวรรัตนารักษ! มัธยมศึกษาปที่  2/1! 2. เด็กชายธีภพ      สุทธิพิศาล   มัธยมศึกษาปที่  2/1
 3. เด็กหญิงปาณิศา  รงคพิชญ ! มัธยมศึกษาปที่  2/1! 4. เด็กหญิงเจตนิพิฐ   คุมคง       มัธยมศึกษาปที่  2/4
   ที่ปรึกษาโครงงาน : ! ! 1. อาจารย ดร.พรเทพ จันทราอุกฤษฎ! 2. อาจารยพรเทพ  ทองตั้ง
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ไดมีการจัดแขงขันกีฬาวัดประเมินผลทั้งหมด 5 ระดับชั้น ตลอดภาค
เรียนที่ 2 ปการศึกษา 2560 ดังตอไปนี้

- กีฬาเทเบิลเทนนิส  _ ในระดับชั้น ม.1
- กีฬากรีฑา_ _ ในระดับชั้น ม.2
- กีฬาซอฟทบอล_ ในระดับชั้น ม.3
- กีฬาฮอกกี้_ _ ในระดับชั้น ม.4
- กีฬาฟุตบอล__ ในระดับชั้น ม.5

_ ชนิดกีฬาที่ 1 กีฬาเทเบิลเทนนิส
ประเภทชายเดี่ยว

- รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 3
เด็กชายพงศพิสุทธิ์ โตติวัฒน _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/1
เด็กชายรพีพัทธ รัตนเตมีย _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/1
เด็กชายฐาดิษย กวีวรวุฒิ_ _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/1
เด็กชายเมธัส จิรปญญาวงศ _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/7

- รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2
เด็กชายอัยชัช จันทรขจร __ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/7
เด็กชายสกาย ถาวรไชยโสภณ _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/5

- รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1
เด็กชายธีรดนย บุณยะรัตเวช _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/5

- รางวัลชนะเลิศ
เด็กชายบุณยภัทร ศิริสินสุข _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/2
ประเภทหญิงเดี่ยว

- รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 3
เด็กหญิงอาจรีย รัตนแสงเสถียร _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/2
เด็กหญิงอนัญญา อักษรนุกิจ _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/6
เด็กหญิงปญญรวี อัศวมงคล _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/6
เด็กหญิงปวรดา วีรวรรณ _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/2

- รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2
เด็กหญิงธันยพร สกุลกิตติยุต _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/3
เด็กหญิงบุญญาภา อาศนะเสน _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/6

- รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1
เด็กหญิงกัญญวรา พงศมฆพัฒน _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/6

- รางวัลชนะเลิศ
เด็กหญิงจุฑามาศ เพิ่งกระจาง _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/6
ประเภทชายคู

- รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2
เด็กชายชนะชัย โลหะทรัพยทวี _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/7
เด็กชายปุรเชษฐ สินสุวรรณรักษ _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/7
เด็กชายเอื้ออังกูร เอกอภิวงศกุล _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/4
เด็กชายไททัศน วัฒนบวรกุล _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/3

- รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1
เด็กชายรชณญ ศรายุทธ __ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/5
เด็กชายวัชริศ จิตตประเสริฐงาม _ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/5



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพละศึกษา
6

- รางวัลชนะเลิศ
เด็กชายชยุต พฤกษาสิทธิ์ _     นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/1
เด็กชายธนาธนิษฐ เลิศวิลาศานนท     นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/1
ประเภทหญิงคู

- รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2
เด็กหญิงจิดาภา ซื่อดำรง __     นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/4
เด็กหญิงสุพิชญาณ เหมรัญชโรจน     นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/4
เด็กหญิงชลิดา วิจิตรทัญนุกูล _     นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/3
เด็กหญิงพลอยสีรุง เจริญปญญายิ่ง   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/3

- รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1
เด็กหญิงกุลณัฏฐ โตวิกกัย _     นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/4
เด็กหญิงอภิสรา แซฉั่ว _ _     นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/7

- รางวัลชนะเลิศ
เด็กหญิงจิณหจุฑา เหลืองเลิศไพบูลย   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/6
เด็กหญิงชนิดาภา  เหลืองเลิศไพบูลย   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1/2
ชนิดกีฬาที่ 2 กีฬาซอฟทบอล ระดับชั้น ม.3
ประเภททีมหญิงE รางวัลรองชนะอันดับ 2E ไดแก_ ทีม เบบี้ชาก ดูดูดูดูดูดูดู
E E E รางวัลรองชนะอันดับ 1E ไดแก_ ทีม Jerpafs 
_ _ _ รางวัลชนะเลิศE E ไดแก_ ทีม Pink Fluffy Unicorn
ประเภททีมชายEE รางวัลรองชนะอันดับ 2E ไดแก_ ทีม ยูนิตปณ nish ฌายยยย
E E E รางวัลรองชนะอันดับ 1E ไดแก_ ทีม NaoH
_ _ _ รางวัลชนะเลิศE E ไดแก_ ทีม หองน้ำไปทางไหนครับ
ชนิดกีฬาที่ 3 กีฬาฮอกกี้ ในระดับชั้น ม.4
ประเภททีมหญิงE E รางวัลรองชนะอันดับ 2E ไดแก_ _ ทีมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/3
E E E E รางวัลรองชนะอันดับ 1E ไดแก_ _ ทีมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/5
_ _ _ _ รางวัลชนะเลิศE E ไดแก_ _ ทีมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/1
ประเภททีมชายEE E รางวัลรองชนะอันดับ 2E ไดแก_ _ ทีมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/4
E E E E รางวัลรองชนะอันดับ 1E ไดแก_ _ ทีมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/2
_ _ _ _ รางวัลชนะเลิศE E ไดแก_ _ ทีมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/1
ผูทำประตูสูงสุด ทีมชาย__ ไดแก_ นายณัฐสิทธิ์  ศิริงามเพ็ญ  _ ชั้น ม.4/3
ผูทำประตูสูงสุด ทีมหญิงE ไดแก_ นางสาวนภนรี  สุวรรณโอภาสกุล _ชั้น ม.4/1
_ _ _ _ _ นางสาวฐิตาภรณ  พิริยเลิศศักดิ์ _ ชั้น ม.4/1
ผูเลนยอดเยี่ยมทีมชาย_ _ ไดแก_ นายสวิตต  ชั้นไพบูลย  _ _ ชั้น ม.4/2
ผูเลนยอดเยี่ยม ทีมหญิง_ ไดแก_ นางสาวนีร  บุนนาค _ _ ชั้น ม.4/5

ชนิดกีฬาที่ 4 กีฬาฟุตบอล ในระดับชั้น ม.5
ประเภททีมหญิงE รางวัลรองชนะอันดับ 2E ไดแก_ _ ทีม_ หอง ม.5/2
_ _ _ รางวัลรองชนะอันดับ 1E ไดแก_ _ ทีม_ หอง ม.5/1
_ _ _ รางวัลชนะเลิศE E ไดแก_ _ ทีม_ หอง ม.5/3
ประเภททีมชายEE รางวัลรองชนะอันดับ 2E ไดแก_ _ ทีม_ หอง ม.5/5 ม.5/7
E E E รางวัลรองชนะอันดับ 1E ไดแก_ _ ทีม_ หอง ม.5/4
_ _ _ รางวัลชนะเลิศE E ไดแก_ _ ทีม_ หอง ม.5/2
ผูเลนยอดเยี่ยมทีมชาย_ _ ไดแก_ นายภัทรพล   ทองปลาเคา   _ นักเรียนชั้น ม.5/2
ผูเลนยอดเยี่ยมทีมหญิงEE ไดแก_ นางสาวชนิสา  กระแสสินธุ_ นักเรียนชั้น ม.5/3
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนที่ไดสรางชื่อใหกับโรงเรียนทั้งดานกีฬา
และดานวิชาการ มีดังตอไปนี้

รายการที่ 1 ผลงานกระเปาพยาบาลอัจฉริยะ จากทีมโกลเดน สมายด ซึ่งมีสมาชิกในทีมดังตอไปนี้
1. เด็กหญิงสุพิชญาณ  _ เหมรัญโรจน  _ ม.1/4_ _ 2. เด็กหญิงกุลณัฏฐ _ โตวิกกัย__ ม.1/4
3. เด็กหญิงจาวไหม_ ตั้งศิริพัฒน _ ม.1/7
โดยมีอาจารย ดร.ธานินทร บุญญาลงกรณ  เปนอาจารยที่ปรึกษา

ซึ่งที่ผานมาทางทีมโกลเดนสมายด ไดสรางผลงานและเขารวมกิจกรรมตางๆมากมาย ดังนี้
_ 1. รวมแถลงขาวนำเสนอผลงานวิจัยสิ่งประดิษฐ และนวัตกรรมไทย รวมประกวดและจัดแสดงในเวทีนานาชาติ  
เมื่อวันจันทรที่ 18 ธันวาคม พ.ศ. 2560 ณ สำนักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ (วช.)
_ 2. ไดรับโลรางวัลและรับโอวาทจากนายกรัฐมนตรี ในหัวขอเด็กและเยาวชนที่นำชื่อเสี่ยงมาสูประเทศชาติ ประจำป 
2561 ดานทักษะ ฝมือ วิชาชีพ เนื่องในวันฉลองวันเด็กแหงชาติ ประจำป 2561 เมื่อวันที่ 8 มกราคม 2561 ณ ตึกสันติไมตรี 
ทำเนียบรัฐบาล
_ 3.ไดรับเชิญจากสำนักคณะกรรมการวิจัยใหรวมนำผลงานสิ่งประดิษฐเขาพบฯพณฯนายกฯรัฐมนตรีพลเอก
ประยุทธ จันทรโอชา ณ ตึกบัญชาการ1 ทำเนียบรัฐบาลเมื่อวันอังคารที่ 30 มกราคม 2561
_ 4.ไดรับเชิญใหเขาสัมภาษณและถายทำรายการเดินหนาประเทศไทยที่ตึกนารีสโมสรทำเนียบรัฐบาลเมื่อวันอังคาร
ที่ 30 มกราคม 2561
_ 5.นำผลงานสิ่งประดิษฐเขารวมแสดงในงานผูสูงอายุไทยกาวไกลไทยแลนด 4.0 สูงวัยสูงคุณคาสารภูมิปญญาสู 
ลูกหลานไทยเมื่อวันพุธที่ 31 มกราคม 2561 ณ หอง mcc hall the mall งามวงศวาน ณ จังหวัดนนทบุรี
_ 6.เขารับชอดอกไมและเข็มที่ระลึกจากทานอธิการบดีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยเมื่อวันที่ 21 กุมภาพันธ 2561

7.ผลงานการแขงขันลาสุดไดรับถวยรางวัลชนะเลิศระดับมัธยมศึกษาและเงินทุนการศึกษา 50,000 บาท จาก    
ผลงานกระเปาพยาบาลอัจฉริยะและรางวัลเหรียญทองทั้ง 2 ผลงาน คือ

1.รางวัลกระเปาอัจฉริยะ
2.รางวัลไมเทาพยุงเดินปรับระดับอัตโนมัติ เมื่อวันที่ 2-6 กุมภาพันธ 2561 
รายการที่ 2 กีฬาแบดมินตัน

_ เมื่อวันที่ 10 ธันวาคม 2560 ที่ผานมา กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
รวมกับผูปกครองไดสงนักกีฬาเขารวมการแขงขันรายการแบดมินตัน Maxx -New Genba-
Wvn Junior Badminton championship ที่ประเทศมาเลเซีย     ไดรับรางวัลชนะเลิศชายเดี่ยว รุน
อายุ 16 ป คือ เด็กชายวณิชย เชี่ยวชาญรัตนกุล นักเรียนชั้น ม.2/2 

รายการที่ 3 กีฬาเทนนิส 
เมื่อวันที่ 10-12 กุมภาพันธ 2561 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา รวมกับ

ผูปกครองไดสงนักกีฬา    เขารวมการแขงขันรายการเทนนิส PTT ลอนเทนนิสพัฒนาฝมือ ภาค
อีสาน ครั้งที่ 1 ณ สถาบันการพลศึกษา จังหวัดศรีสะเกษ ซึ่งมีนักเรียนไดรับรางวัล 2 คน ไดแก

1. เด็กชายสกาย  ถาวรไชยโสภณ  นักเรียน ม.1/5  ไดรับรางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 ประเภทชายเดี่ยว อายุไม
เกิน 14 ป

2. เด็กชายศุภณัฐ  ขาวเธียร นักเรียนชั้น ม.2/1 ไดรับรางวัลชนะเลิศ ประเภทชายเดี่ยว อายุไมเกิน 14 ป
3. เด็กชายธาม โรจนสุทร นักเรียนชั้น ม.3/1 ไดรับรางวัลชนะเลิศ ประเภทชายเดี่ยว อายุไมเกิน 16 ป
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 5 สาเหตุที่คนลดน้ำหนักดวยการออกกำลังกายแลวน้ำหนักไมลด
 ! คนอวนที่อยากลดน้ำหนักหนัก ตอใหสรรหาสารพัดวิธีลดน้ำหนัก หรือสูตรลดน้ำหนักมาทั่ว
จักรวาลสะทานพิภพ ตางก็ไมสามารถลดน้ำหนักไดเหมือนที่ตัวเองตั้งใจไว เพียงเพราะตกมาตายดวย
เหตุผลงายๆ 5 ขอดังนี้
1. ออกกำลังกายแบบหักโหมเกินไป

การออกกำลังกายสำหรับลดน้ำหนักนั้น หมายถึง การเผาผลาญหรือใชพลังงานใหมากพอที่จะใหรางกายไปดึงเอาไขมัน
สะสมตามสวนตางๆ ของรางกายมาใชทดแทน แตเนื่องจากวาคนอวนหลายคนนั้น มักจะใจรอน อยากผอมเร็วๆ ก็เลยคิดวา ถางั้นฉัน
ก็โหมออกกำลังกายไปเลย รางกายจะไดเรงเอาไขมันสะสมมาใชงานจะดีกวาจึงออกกำลังกายแบบบาพลัง แตความจริงแลว สิ่งที่คุณ
ไดหลังจากการออกกำลังกายอยางบาพลัง หรือหักโหมจนเกินไปนั้น ไดแก
• คุณจะหิวชนิดที่เรียกวาโหยหาอาหารอยางบาคลั่งหลังจากออกกำลังกายเสร็จ รางกายของคุณจะเหนื่อยมาก   คุณมี

โอกาสเปนลม หรือหัวใจวายไดคะ บางครั้งมันยังพาอาการผิดปกติอื่นๆ มาใหคุณดวย เชน ความดัน รางกายอาจจะ
ซอมแซมอาการบาดเจ็บไมทันในวันรุงขึ้น หลายคนจึงเกิดอาการเดี้ยง ปวดเมื่อยตามตัวในวันรุงขึ้นทันที!

2. ขาดความสม่ำเสมอ
E คนอวนหลายคนมักจะเลิกลมการออกกำลังกายไปกอน เนื่องจากวาดันไปโหมออกกำลังกายในชวงแรกอยางบาคลั่ง      
จนหอบ เหนื่อยจัด จนวันรุงขึ้นรางกายซอมแซมไมทัน เกิดอาการเจ็บจนไมอยากไปออกกำลังกายอีกนั้นเอง ทำใหขาดความมีวินัยใน
การออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอเปนหัวใจสำคัญอีกขอของการลดน้ำหนักใหประสบความสำเร็จ 
3. เลือกเวลาออกกำลังกายผิด

ดังนั้นหากใครที่กำลังอยากลดน้ำหนักแลวอยากจะออกกำลังกายดวย แนะนำวาออกกำลังกายในตอนเชาจะดีกวา ไม
จำเปนตองออกกำลังกายดวยการวิ่ง, เตนแอโรบิค ฯลฯ เทานั้น การออกกำลังกายในที่นี้คุณสามารถทำเองไดในทุกที่ ไมวาจะ
เปนการเดินขึ้นลงบันได, การเดินไปที่ทำงาน (ในระยะทางที่ใชเวลาเดินสัก 10-15 นาที) การออกกำลังกายในชวงเชานี้ เนนแคเอาให
รูสึกรางกายอุนๆ เหงื่อยซึมๆ เล็กๆ ก็พอแลวคะ จำไววาไมตองหักโหม แตเนนความตอเนื่องและสม่ำเสมอจะดีกวาครับ
4. ไมระวังเรื่องอาหาร

แนนอนวาหลังจากที่คุณใชพลังงานไปกับการออกกำลังกายแลว (ไมวาจะออกแบบเบา หรือแบบบาพลังก็ตาม) สิ่งหนึ่งที่
ตามมาเสมอก็คือ “อาการหิว”นั้นเอง ซึ่งหากคุณไมควบคุมอาหารแลวละก็ สิ่งที่คุณออกกำลังกายมากอนหนานี้มันก็ไรคาสิ้นดีนั้น
เอง ดังนั้นกอนจะกิน จะดื่มอะไร ลองอานสลาก หรือคำนวนในใจสักนิดวา สิ่งที่เราจะกินเขาไปนั้น มันใหพลังงานเรามากนอยแคไหน
5. กินน้ำนอยเกินไป

น้ำเปนสิ่งสำคัญของมนุษยทุกคน ไมวาคุณจะอยากลดน้ำหนักหรือไมอยากลดน้ำหนักก็ตาม ยังไงซะรางกายของคุณก็ตอง
ไดรับน้ำเขาไปในปริมาณที่เพียงพอในแตละวัน คนที่ลดน้ำหนักไดชาหลายคนอาจจะมาพลาดตกมาตายตรงกินน้ำนอยนี่แหละคะ  
บางคนทั้งวันกินน้ำไมถึง 500 มิลลิลิตร (ประมาณ 3 แกว) ดวยซ้ำ!
! การกินน้ำนอกจากจะทำใหรางกายสดชื่นแลว การกินน้ำยังมีผลตอการลดน้ำหนักอีกดวย เพราะการกินน้ำจะเขาไปชวย
เรื่องการขับถายไลของเสียตางๆ ภายในรางกาย, ทดแทนน้ำที่สูญเสียไปในการออกกำลังกาย เพิ่มความสดชื่นหลังจากการออกกำลัง
กาย ฯลฯ ซึ่งหากวันนี้คุณยังไมสามารถกินน้ำไดวันละ 8 แกว ก็ควรจะเริ่มหัดกินน้ำมากขึ้นทีละนิดทีละนอย ไมตองบาจี้ฝนกินใหได  
8 แกวหรือมากกวาทันทีทันใด ทุกๆ อยางตองอยูบนพื้นฐานของการคอยเปนคอยไปเสมอ

แหลงที่มา :  http://www.wecandiet.com/exercise-lose-weight
ผูจัดหาขอมูล : ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

วันศุกรที่ 2  มีนาคม  2561E E ไกทอด    สมตำ   ทับทิมขนุนน้ำเชื่อม

วันจันทรที่ 5  มีนาคม  2561E E หมูน้ำตก    แกงจืดเลือดหมู    มันเชื่อม

วันอังคารที่ 6  มีนาคม  2561E E สปาเก็ตตี้    ฝรั่งE

รายการอาหารประจำสัปดาห

http://www.wecandiet.com/exercise-lose-weight
http://www.wecandiet.com/exercise-lose-weight

