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เรยีนท่านผูป้กครองท่ีเคารพทกุท่าน .. 
ส�าหรบัจดหมายข่าวฉบบันี ้ถอืได้ว่า

เป็นฉบบัส่งท้ายของภาคเรียนที ่1 และ
ยงัเป็นฉบบัส่งท้ายคณุครทูีเ่กษยีณอายุ
ราชการอีกด้วย 

การท�างานจนครบเกษียณอายุ
ราชการนัน้ นบัเป็นเกยีรตปิระวตัขิอง
บุคคลท่ีรับราชการ การสิ้นสุดระยะ
เวลาปฏบิตัริาชการถอืว่าท่านได้บรรลุ
ภารกจิการปฏบิตัริาชการของท่านแล้ว 
ท่านได้ปฏิบัติราชการ และได้สร้าง
ผลงาน ที่มีประโยชน์แก่โรงเรียนเป็น
อย่างมากตามหน้าที่ความรับผิดชอบ
ของท่าน นั่นคือ การปฏิบัติภารกิจ
ความเป็น “ครู” ดังนั้น  ครู จึงต้อง
รับผิดชอบสิ่งท่ีตนสร้างไว้ไปจนกว่า
ชีพจะหาไม่ ไม่มีอะไรจะดีใจเท่าเมื่อ
เห็นศิษย์ได้ดี และไม่มีอะไรจะเสียใจ
เท่าเมือ่เหน็ศษิย์ล้มเหลว คนเป็นครูจึง
เป็นผูส้มควรได้รบัการยกย่องทีส่ดุ..... 

สวัสดีท่านผู้อ่านทุกท่าน 
จดหมายข่าวฉบบันี ้เป็นฉบบัที ่4 ของปีการศึกษา 2560 แล้ว เข้าสูช่่วงเดอืนสงิหาคม 

กนัยายน ซึง่เป็นช่วงท่ีนกัเรยีนท�ากจิกรรมค่อนข้างมาก ทัง้การเรยีนในห้องเรียนท่ีเข้มข้นขึน้
เพราะใกล้สอบปลายภาค และกิจกรรมของโรงเรยีนต่างๆ โดยเฉพาะวนัที ่11 สิงหาคมทีผ่่านมา 
มกีจิกรรมวนัแม่ สปัดาห์อาเซียน สปัดาห์วิทยาศาสตร์ และกจิกรรมอืน่ๆมากมายที่บูรณาการ
จากทุกกลุ่มสาระการเรียนรู้ เพื่อให้นักเรียนได้เข้าร่วม

ใกล้จะสอบแล้ว ครูฝากให้นักเรียนแบ่งเวลาในการท�ากิจกรรมต่างๆ ให้ดี 
We don’t stop playing because we grow old, we grow old because we stop playing.
คนเราไม่ได้หยุดเล่น เพราะเติบโตขึ้น แต่คนเราเติบโตขึ้นเพราะหยุดเล่นต่างหาก ....

      ธิตินันท์ นาจาน
        บรรณาธิการ

พิธีถวายพระพร สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่ 9

เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 85 พรรษา

ท่านผู้อ�านวยการนพรัตน์  จั่นเพ็ชร์ 
เปิดกรวยถวายความเคารพ

ข้อคิดท่านผู้อ�านวยการ

บทบรรณาธิการ

ปีที่ 5 ฉบับที่ 4 สิงหาคม 2560

โรงเรียนปากเกร็ด 
อ�าเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี

ส�านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 3

ส�านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

(นายนพรัตน์  จั่นเพ็ชร์)
ผู้อ�านวยการโรงเรียนปากเกร็ด

พระเทศน์สอนเรื่องพระคุณแม่

ท่านผู้บริหาร คณะครู ผู้ปกครองและนักเรียนร่วมกันตักบาตรข้าวสารอาหารแห้ง

ท่านผู้บริหาร คณะครู ผู้ปกครองและ
นักเรียนร่วมกันกล่าวค�าถวายพระพรและ

ร้องเพลงสรรเสริญพระบารมี
ตัวแทนนักเรียนวางพานพุ่ม

ตัวแทนห้องเรียนแสดงความเคารพรักต่อคุณแม่
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พธิต้ีอนรับทา่นรองผูอ้�านวยการทา่นใหม ่2 ทา่น  ในวนัพุธ ที ่10 สงิหาคม 2560

กลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์

กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์
ปฐมนิเทศห้องเรียนพิเศษ

แข่งขันการประดิษฐร์่มพยุงไข่

ปฐมนิเทศห้องเรียนพิเศษ สัปดาห์วิทยาศาสตร์

ท่านรองผู้อ�านวยการวิชัย  นาคสิงห์
รองผูอ้�านวยการกลุม่การบรหิารงบประมาณและบคุคล

ท่านรองผู้อ�านวยการดาราณีย์  กิตติวิทยากุล
รองผู้อ�านวยการกลุ่มการบริหารวิชาการ

ผู้เข้าร่วมงานเลี้ยงส่งและต้อนรับ
ท่านรองผู้อ�านวยการทั้งสองท่าน

ผู้บริหารและคณะครูมอบช่อดอกไม้แสดงความ
ยินดีแก่ท่านรองผู้อ�านวยการทั้งสองท่าน ท่านผู้อ�านวยการนพรัตน์  จั่นเพ็ชร์ มอบของที่ระลึกให้ท่านรองผู้อ�านวยการทั้งสองท่าน

กจิกรรมปฐมนเิทศนักเรยีนห้องเรยีนพเิศษวทิยาศาสตร์ คณติศาสตร์ 
เทคโนโลยีและสิ่งแวดล้อม ระดับชั้น ม.4 ในกลุ่มจังหวัดนนทบุรี โดยมี
วทิยากรจาก สสวท. ให้ความรู้เรือ่งการท�าโครงงานให้ประสบความส�าเรจ็ 
ณ โรงเรียนสตรีนนทบุรี เมื่อวันที่ 27 กรกฎาคม 2560

กจิกรรมสปัดาห์วิทยาศาสตร์ จดัขึน้เพือ่เป็นการส่งเสรมิกจิกรรมการเรยีนรู้
ด้านวิทยาศาสตร์ สร้างเสริมประสบการณ์และเจตคติท่ีดีต่อการเรียนรู ้
วทิยาศาสตร์ จงึได้จัดกจิกรรมต่างๆ มากมาย ทัง้กจิกรรมวิชาการ อาทิ การแข่งขนั
อจัฉรยิภาพทางวทิยาศาสตร์ การแสดงทางวทิยาศาสตร์ การประกวดโครงงาน 
การประกวดเครือ่งร่อน ประเภทบนินาน การประกวดคลปิวดิโีอลดค่าไฟเพือ่แม่ 
และกิจกรรมเกมต่างๆ  ซึ่งจัดขึ้นในช่วงวันที่ 11–18 สิงหาคม และวันที่ 17 
สิงหาคม ได้จัดพิธีเทิดพระเกียรติคุณพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว 
พระบิดาแห่งวิทยาศาสตร์ไทย

ครูดิษฐิเดช แจ้งคต และครูปิยะธิดา พึ่งพินิจ น�านักเรียนเข้าร่วม
แข่งขันการประดิษฐ์ร่มพยุงไข่ ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์เพื่อการศึกษารังสิต 
ในวันที่ 17-18 สิงหาคมที่ผ่านมา

โรงเรียนปากเกรด็ส่งนกัเรยีนระดบั
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น เข้าร่วมแข่งขนั
วิทยาศาสตร์เพชรยอดมงกุฎ ในวัน
เสาร์ที ่19 สิงหาคม 2560 และ ส่งนักเรยีน
ระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายเข้าแข่งขนั
เคมี ชีววิทยา และฟิสิกส์เพชรยอด
มงกุฎ ในวันอาทิตย์ที่ 20 สิงหาคม 
2560 ณ โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี

ครูเฉลิมพล แหวนทอง เข้าร่วมการอบรมเชิงปฏิบัติการ การจัดการเรียน
รู้แบบ Active Learning บูรณาการกลไก “ชุมชนแห่งการเรียนรู้เชิงวิชาชีพ 
PLC” สู่คุณภาพ Thailand 4.0 โดยยึดหลัก “ศาสตร์พระราชา” วันที่ 13-14 
กรกฎาคม 2560 ณ โรงเรียนโพธินิมิตวิทยาคม

เพชรยอดมงกุฎ
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กลุม่สาระการเรยีนรูส้งัคมศึกษา ศาสนา และวฒันธรรม

กลุม่สาระการเรยีนรู้สขุศึกษาและพลศึกษากลุม่สาระการเรยีนรูก้ารงานอาชีพและเทคโนโลยี

คณุครรูะววิรรณ ทองจนัทร์ น�านกัเรียนเข้าร่วมประกวดสวดมนต์หมูส่รรเสริญ
พระรัตนตรัย ท�านองสรภัญญะ ชิงถ้วยพระราชทาน ได้รับรางวัลชมเชย 

คณุครชูนนัญา อุน่ใจ และทมีงาน
มารยาทไทย จัดโครงการอบรมเชิง
ปฏบิตักิาร “ลกูด�าแดง ยิม้สยาม งามไหว้”

คุณครูสุวชิัย และ คุณครูปิยะนันท ์น�า
นักเรียนเข้ารับการอบรมการท�าคลิปส้ัน
เกีย่วกบัอาเซยีน กระทรวงการต่างประเทศ

วันที่ 10-11 มิถุนายน 2560 อบรม
การออกแบบและพฒันาสือ่อเิลก็ทรอนกิส์
เพื่อการศึกษาผ่านห้องเรียนเสมอจริง

คุณครูนวพล เสนีย์วงศ์ ณ อยุธยา 
เข้าร่วมอบรมปฏบิตักิารพฒันาครแูกนน�า 
และขยายผล ครูวทิยากรแกนน�าการใช้หลกัสตูร
พัฒนาผู้น�านักเรียนอาเซียน ภาคกลาง–
ภาคใต้ (ASEAN Youth Leader – AYL) รุน่ท่ี 2

วันที่ 12-14 มิถุนายน โครงการพัฒนา
ศกัยภาพในการใช้แหล่งเรยีนรูบ้รูณาการ เศรษฐกจิ
พอเพียง ณ มหาวิทยาลัยวไลยอลงกรณ์ ใน
พระบรมราชูปถัมภ์ ศูนย์สระแก้ว

นกัเรยีนเข้าฟังการบรรยายจากวทิยากร 
ธนาคารแห่งประเทศไทย และมอบของ
ที่ระลึก

คณุครรูะววิรรณ หวัหน้างานเศรษฐกจิ
พอเพียง น�าตัวแทนคุณครูทุกกลุ ่มสาระ
การเรียนรู้เข้าร่วมโครงการพฒันาศกัยภาพ
ในการใช้แหล่งเรียนรู้บูรณาการเศรษฐกิจ
พอเพยีง การท�าบ้านดนิ และการท�านาแบบ
ดั้งเดิม ณ ศูนย์สระแก้ว

น�านักเรียนเข้าร่วมชม นทิรรศการ
สทัธรรมปณุฑรกิสตูร ณ สมาคมสร้าง
คณุค่าในประเทศไทย

ทมีว่ายน�า้ ได้รบัรางวัลรวม 5 เหรยีญรางวลั การแข่งขนั
กีฬาว่ายน�้าระหว่างโรงเรียนส่วนกลาง กรมพลศึกษา 
ประจ�าปี 2560

ทีมแอโรบิก ชนะเลิศ 
การแข่งขนัออกก�าลงักาย 
ถวายแม่ของแผ่นดนิ 12 
สงิหามหาราชนิ ีครัง้ท่ี 4 
โดยกรมพลศึกษา

ทีมแอโรบิก ชนะเลิศ
แอโรบิก กีฬานักเรียน
ชิงถ้วยผู้บัญชาการทหาร
อากาศ ครั้งที่ 46

ครูสมพร พรมรักษา เป็นตัวแทนโรงเรียนเป็น
คณะกรรมการ อาหารและยาของส�านกังาน คณะกรรมการ
อาหารและยา ภาคประชาชนเข้าร่วมตดัสินประกวดภาพ
โปสเตอร์ พร้อม น�าเสนองานขบัเคล่ือนเผยแพร่ให้ความรู้ 
สูภ้ยั สขุภาพ ประจ�าปีงบประมาณ 2560 ภายใต้โครงการ
พัฒนาการมีส่วนร่วมของประชาชน

กลุม่สาระการเรยีนรูก้ารงานอาชีพและเทคโนโลย ี ได้จดังานตลาดนัดอาชพีข้ึน 
โดยท่านผู้อ�านวยการนพรัตน์ จั่นเพ็ชร์ พร้อมคณะครูและนักเรียน ได้เยี่ยมชมซุ้ม
กิจกรรมต่างๆ และการออกร้านจ�าหน่ายอาหารและเครื่องดื่มของนักเรียน โดย
มีวัตถุประสงค์เพื่อฝึกประสบการณ์ในการหารายได้ระหว่างเรียน ณ โรงเรียน
ปากเกร็ด เมื่อวันที่ 11 สิงหาคม 2560

วนัที ่7 กรกฎาคม ครูนิภาวรรณ และ 
ครูนิสิตา น�านักเรียนเข้าร่วมประกวด
วาดภาพระบายสี ในหัวข้อ “ท�าบุญ
ไหว้พระวัดพระเชตุพน กุศลมากล้นวัน
อาสาฬหบชูา” ระดบัมธัยมศกึษา ณ วดั
พระเชตุพนวิมลมังคลาราม

ครศูศวิมิล เข้าร่วมอบรม
เชงิปฎบิตักิาร การจดัการเรยีนรู้
แบบ Active Learning 
บรูณาการกลไก “ชมุชนแห่ง
การเรียนรู้เชิงวิชาชีพ PLC”
สูค่ณุภาพ Thailand 4.0 โดย 
ยดึหลกั “ศาสตร์พระราชา” 
ณ โรงเรยีนโพธนิิมติวทิยาคม

ครูสริิวฒัน์ ครูกมล และครอู้อมเดอืน 
ได้พา นักเรียนเข้าแข่งขันดนตรีร่วมสมัย
ภาคกลาง ในงานบทเพลงพระราชนิพนธ์ 
สบืสานพระราชปณธิาน น้อมเกล้าถวายองค์
ราชนัย์ บทเพลงรักแห่งแผ่นดิน

กลุม่สาระการเรยีนรู้ศิลปะ
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งานแนะแนว

กลุม่สาระการเรยีนรูภ้าษาไทย
วนัภาษาไทยแหง่ชาต ิปีการศึกษา 2560

โครงการ รอ้ยกรองท�านองไทย “เวีย่ไว้ในกรรณ”
อบรม วนัที ่15-16 สงิหาคม 2560 ณ หอ้งโสตทัศนศึกษา

งานพยาบาล

ประธานในพิธี ท่านผู้อ�านวยการนพรัตน์  จั่นเพ็ชร์ ถ่ายรูปร่วมกับคณะครู

27 มิ.ย. 60 (รับทุนการศึกษาของมูลนิธิทิสโก้)

25 ก.ค. 60 (พานักเรียนที่มีความต้องการพิเศษไปทัศนศึกษานอกสถานที่) 
นักเรียนที่มีความต้องการพิเศษเรียนท�าหน้ากากที่วิทยาลัยช่างศิลป์สุพรรณบุรี จังหวัดสุพรรณบุรี 

นักเรียนที่มีความต้องการพิเศษศึกษาแหล่งเรียนรู้สัตว์น�้าที่บึงฉวากเฉลิมพระเกียรติ จังหวัดสุพรรณบุรี 

8 ส.ค. 60 งานแนะแนวจัดพิธีมอบทุนการศึกษาประจ�าปี 2560

ท่านรองดาราณย์ี  กติติวิทยากลุ รองผูอ้�านวยการกลุม่การบรหิาร
วิชาการ มาเป็นประธานเปิด-ปิด การอบรม

ท่านวิทยากรผู้เชี่ยวชาญ
ด้านละครและดนตรี 

อาจารย์พัฒนี  พร้อมสมบัติ

ท่านวิทยากรผู้เชี่ยวชาญ
ด้านวรรณคดีไทย

อาจารย์วราเมษ  วัฒนไชย

นักเรียนเข้าร่วมอบรม ท�ากิจกรรม
อย่างสนุกสนานและมีความตั้งใจ

ตัวแทนผู้เข้าร่วมอบรม 
อ่านท�านองเสนาะ ตามที่

วิทยากรได้ให้ความรู้
ประธานมอบเกียรติบัตรให้คณะครู และนักเรียนที่เข้าร่วมการ

อบรมร้อยกรองท�านองไทย “เวี่ยไว้ในกรรณ”

ครสูายพณิ ศรเีพง็ หวัหน้ากลุม่สาระ
การเรียนรูภ้าษาไทย กล่าวรายงาน
เนื่องในวันภาษาไทยแห่งชาติ 

ท่านผูอ้�านวยการนพรตัน์  จ่ันเพช็ร์ 
มอบเกียรติบัตรให้แก่นักเรียน
ที่ได้รับรางวัลจากการแข่งขัน

ทักษะทางภาษาไทย

นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมวันภาษาไทย
แห่งชาติ ทุกระดับชั้น ภาพแห่งความประทับใจ วันภาษาไทย ปี 2560

จัดท�ำโดย งำนประชำสัมพันธ์ โรงเรียนปำกเกร็ด

อาหารเช้าส�าคัญอย่างไร
อ.สง่า ดามาพงษ์ ท่ีปรกึษากรมอนามยั และผูท้รงคณุวุฒิ 

ด้านโภชนาการ สสส. ได้อธบิายว่า อาหารทุกม้ือล้วนมีความส�าคญั 
แต่ในบรรดาอาหารแต่ละมือ้ท่ีเรากิน มือ้ทีมี่ความส�าคัญทีส่ดุ
คอื ‘อาหารเช้า’ เนือ่งจากร่างกายอดอาหารมาตลอดทัง้คนื 
อาหารเช้าจงึเป็นสิง่ทีส่�าคญัอย่างมาก เพราะร่างกายต้องใช้ 
พลังงานจากอาหารมือ้เยน็ไปเล้ียงหวัใจให้สบูฉีดเลอืดไปเลีย้ง
ร่างกาย พอต่ืนเช้ามา หลงัจาก 9-10 โมง เราจะเริม่หวิ ดงันัน้จงึ
ต้องกนิอาหารเช้าเข้าไปทดแทนพลังงานทีเ่สยีไป อกีทัง้อาหาร
เช้ายงัช่วยเติมพลงังานให้กบัร่างกายและสมอง ท�าให้สมองของ
เราท�างานได้อย่างมปีระสิทธภิาพตลอดทัง้วนั 

การกนิอาหารเช้ายงัช่วยป้องกนัโรคเบาหวาน ป้องกันโรค
หวัใจ และป้องกันโรคอ้วนได้อกีด้วย และยงัมอีีกหนึง่สาเหตุ
ส�าคญัท่ีท�าให้คนไม่กินมือ้เช้า เพราะมคีวามเข้าใจผดิคดิว่าการจะ
ลดน�า้หนักต้องอดอาหาร แท้จรงิแล้วคนทีไ่ม่กนิอาหารเช้ายิง่
จะท�าให้อ้วน เพราะเมือ่ไม่กนิ ในช่วง 10-12 โมงก่อนเวลา
อาหารกลางวนัยิง่จะท�าให้ร่างกายโหย สมองจะหลัง่สารเคมี
เพือ่ให้เรากนิอาหารมากขึน้ ท�าให้กนิจกุกนิจบิ และจะกนิมือ้เทีย่ง 
และมือ้เยน็มากท�าให้อ้วนได้ เพราะได้รบัพลงังานส่วนเกนิ และ
คนที่ไม่กิน มื้อเช้าการเผาผลาญพลังงานจะลดลงถึง 10% 
ฉะนัน้การอดอาหารเพือ่ลดน�า้หนกัจงึไม่ใช่วธิกีารทีถู่กต้อง ถ้า
เราอดอาหารมือ้ใดสักมือ้หนึง่เพือ่ลดน�า้หนกั จะท�าให้เกดิการ
โยโย่ เอฟเฟค (YOYO Effect)  ดังนัน้การลดน�า้หนกั จึงควรท่ี
จะกินอาหารให้ครบสามม้ือ แต่ให้ควบคมุปรมิาณอาหารแทน  
 ถ้าไม่กินอาหารเช้าเป็นระยะเวลานานท�าให้
เส่ียงต่อโรคต่างๆ ตามมา ดงัน้ี
1. โรคอ้วน เพราะการอดอาหารมือ้เช้าจะท�าให้ระดับน�า้ตาล 
ในเลอืดต�า่ อาจส่งผลให้มือ้ต่อๆ ไปกนิหนัก กนิของหวานเข้าไป 
แถมอตัราการเผาผลาญยงัลดลงอกีด้วย
2. โรคเบาหวาน การงดมือ้เช้าท�าให้เกดิภาวะด้ือต่ออนิซลูนิ ซึง่
หากกนิอาหารเช้าเป็นประจ�า จะช่วยลดภาวะผดิปกตดิงักล่าว
ท่ีเป็นสาเหตขุองโรคเบาหวานได้ถึงร้อยละ 35-50
3. โรคอลัไซเมอร์ การรับประทานอาหารเช้าจะช่วยไปกระตุ้น
พลงัให้กบัสมองและท�าให้มคีวามจ�าทีด่ไีด้ แต่ในทางตรงกนัข้าม
หากเราอดอาหารมือ้เช้าจะท�าให้ร่างกายไม่สดชืน่ กระปรีก้ระเปร่า
หลงลมื ความจ�าไม่ด ีไม่มสีมาธ ิหากท�าเป็นประจ�าต่อเนือ่งนานๆ 
อาจน�ามาซึง่โรคอลัไซเมอร์ได้อย่างแน่นอน
4. โรคเส้นเลอืดในสมอง และโรคหวัใจ เพราะตอนเช้าหลงัจากทีเ่รา
ตืน่นอนเลอืดของเราจะมคีวามเข้มข้นสงู ซึง่จะท�าให้เส้นเลอืด
ทีส่่งไปเลีย้งสมอง หรอืหวัใจอดุตนัได้ ซึง่จากผลการวจิยัจาก
สมาคมแพทย์โรคหวัใจในอเมรกิาเมือ่ปี 2003 พบว่า การรบัประทาน
อาหารเช้าอย่างสม�า่เสมอจะช่วยลดความเสีย่งต่อการเกิดโรค
ดงักล่าวได้
5. โรคกรดไหลย้อน โรคนีปั้จจยัหนึง่เกดิจากพฤตกิรรมการกนิที่
ไม่เหมาะสม และการรบัประทานอาหารไม่เป็นเวลากเ็ป็นส่วนหนึง่
ในนัน้ บางรายไม่ชอบรับประทานอาหารเช้า แต่หันไปพึง่พาเครือ่งด่ืม 
คาเฟอนี อย่าง กาแฟ ชา เครือ่งดืม่ชกู�าลัง ฯลฯ เพยีงอย่างเดียว ซ่ึง
เครือ่งดืม่เหล่านีจ้ะยิง่เป็นตวักระตุน้ให้น�า้ย่อยหลัง่ออกมามากขึน้
6.โรคนิว่ การไม่รับประทานอาหารนานกว่า 14 ชัว่โมง จะท�าให้
คอเลสเตอรอลในถุงน�้าดีจับตัวกัน และหากปล่อยท�าเป็น
ประจ�าไปนานๆ จะท�าให้กลายเป็นก้อนนิว่ได้ ซึง่การรบัประทาน
อาหารเช้าเป็นประจ�าจะช่วยให้ตบัปล่อยน�า้ดีออกมาละลายไม่
ให้คอเลสเตอรอลจบัตวักัน สามารถป้องกนัการเกดิโรคนิว่ได้


