
 
 
         พบกันอีกค รั ้งส าห รับวารสารฉบับประจ า เดื อน
พฤษภาคมนี ้นบัว่าเป็นฉบบัแรกของปีการศึกษา 2559 ซึ่ง
โรงเรียนของเรามีความเคลือ่นไหวที่จะแจ้งให้คณุครู นกัเรียน
และทา่นผู้ปกครองทราบดงันี ้
         1.เดือนนีโ้รงเรียนมีนบุรีได้รับครูย้ายมาด ารงต าแหน่ง
ใหมจ่ านวน 5 ทา่น และมีคณุครูย้ายไปอยู่โรงเรียนอื่นจ านวน 
2 ทา่น 
         2. เปิดภาคเรียนใหม่คณะครูแต่ละสายชัน้จัดอบรม
ปฐมนิเทศนกัเรียนเพื่อซกัซ้อมความเข้าใจเก่ียวกบักฎ กติกา 
การอยูร่่วมกนัในสงัคมโรงเรียนมีนบรีุ 
         3. การจัดกิจกรรมวนัส าคญัทางศาสนานัน่ก็คือ วนัวิ
สาขบชูา เพื่อปลกูฝังให้นกัเรียน และผู้มีสว่นเก่ียวข้องปฏิบตัิ
ตนเป็นพทุธศาสนิกชนที่ดี 
         4. การจัดการแข่งขันกีฬานักเรียนกรุงเทพมหานคร 
ระดบัส านกังานเขตโดยแยกเป็นประเภทตา่งๆ 
         5. การจัดกิจกรรมอยู่ค่ายพกัแรมนายหมู่ลกูเสือและ
หวัหน้าหนว่ยยวุกาชาด ที่โรงเรียนวดัทองสมัฤทธ์ิ 
         6. การจัดการประชุมข้าราชการครูในโรงเรียน สงักัด
ส านกังานเขตมีนบรีุ 
         จะเห็นได้ว่าเปิดเรียนมาก็มีกิจกรรมส าหรับครูและ
นัก เ รี ยนมากมาย  ดังนั น้ จึ ง ขอใ ห้นัก เ รี ยนทุกคนจง
เตรียมพร้อมกบัการพฒันาการเรียนเพื่อให้เกิดผลส าเร็จดัง่ที่
ทกุฝ่ายปรารถนาจะให้เกิดสิง่ดีๆในชีวิตของเรา นบัวา่เป็นการ
ตัง้ต้นที่ดี มีกิจกรรมหลากหลายให้นักเรียนได้ลงมือปฏิบัติ
ด้วยตนเองและพฒันาตอ่ไปอยา่งยัง่ยืน 
         สุดท้ายนีข้ออวยพรให้คณะครู นักเ รียน ตลอดจน
ผู้ปกครองทุกท่าน ร่วมแรงร่วมใจกันในการพัฒนาการจัด
การศึกษาของโรงเรียนมีนบุรี ให้บรรลุผลตามเป้าหมาย
ตลอดไป    
   

นางขวญัยืน แปลงแดง  
ผู้อ านวยการสถานศกึษา โรงเรียนมีนบรีุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         ขอแสดงความยินดีกับคณุครูภูวดล กนัทาแก้วที่ได้เข้า
ร่วมอบรมศกึษาดงูาน ณ ประเทศญ่ีปุ่ น ระหว่างวนัที่ 23 - 31 
มีนาคม 2559 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         ขอแสดงความยินดีกบัคณุครูวงค์จนัทร์ สดุดีและคณุครู
ปาริชาติ สทุธิกลุ ท่ีได้เข้าร่วมอบรมศกึษาภาษาจีนและเรียนรู้
วฒันธรรมจีน ณ ประเทศจีน ระหว่างวันที่ 1 - 30 เมษายน 
2559 

คุยกับผู้บริหาร กจิกรรมดีเด่น 



 
วิธีออกก าลังกาย เพิ่มความสดชื่น 
         การออกก าลังกายเป็นประจ า นอกจากจะท าให้
ร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยง่ายแล้ว ยังช่วยให้เราสดช่ืน   
กระปี้กระเปร่า ไม่อ่อนเพลียหรือเหนื่อย ให้ร่ายกายมีพลงั
และมีชีวิตชีวามากขึน้ 
         1. เดินเร็ว การเดินเร็วจะช่วยเพิ่มอตัราการเต้นของ
หวัใจและการหายใจให้ดีขึน้ ขณะที่เดิน หลงั สะโพก และต้น
ขาจะต้องอยู่ในแนวเดียวกันเป็นเส้นตรง และอย่าลืมแกว่ง
แขนให้แรงเพื่อช่วยให้ร่างกายสว่นบนได้เคลือ่นไหวด้วย 
         2. ว่ายน า้เป็นการออกก าลงักายที่ร่างกายทกุส่วนได้
เคลื่อนไหว และยังเหมาะกับผู้ที่มีน า้หนักเกินหรือผู้ สูงอาย ุ
เพราะน า้จะช่วยในการพยุงตัวและไม่ก่อให้เกิดแรงแรง
กระแทกมากนกัเมื่อเทียบกบักีฬาชนิดอื่น นอกจากนี ้อากาศ
ร้อนๆ แบบบ้านเรา ได้กระโดดลงน า้เพื่อออกก าลงักาย ยัง
นบัวา่ได้เพื่อความเย็นสดช่ืนให้ร่างกายได้แนน่อน 
         3. ช่ีกง การออกก าลงักายที่เน้นการเคลื่อนไหวช้าและ
การก าหนดลมหายใจ เตรียมท่าโดย แขนเกร็งเล็กน้อย ยืน
แยกเท้า ส้นติดพืน้ ยอ่เขา่ เกร็งก้น แขนวางข้างล าตวั หายใจ
เข้าออกลกึๆ ตลอดการออกก าลงักาย 
         4. กระโดดเชือก เร่ิมจากกระโดดเชือกให้ได้ 30 ครัง้ 
เมื่อกระโดดเสร็จแล้ว ให้ยืนนิ่งๆ และหายใจเข้าออกลกึๆ ช้าๆ 
นบัเป็น 1 เซ็ต ท าทัง้หมด 3 เซ็ต หากใครไม่มีเชือก ก็กระโดด
อยูก่บัท่ีได้เช่นกนั 
         5. วิดพืน้ เร่ิมจากนอนคว ่าลงกบัพืน้ วางฝ่ามือแนบพืน้
ยกไหลข่ึน้ เกร็งหน้าท้อง ขา สะโพก และหลงัเหยียดตรง ตา
มองลงที่พืน้ เวลายกตวัขึน้ให้เขา่ลอยจากพืน้ หายใจออกเมื่อ
ยกตวัขึน้ และหายใจเข้าเมื่อย่อตวัลง วิดพืน้ 10 ครัง้ พกั 1 
นาที นบัเป็น 1 เช็ต ท าทัง้หมด 3 เช็ต 
         6. เต้น เป็นการออกก าลงักายที่ง่ายมาก เพียงแค่หา
เพลงสนุกๆที่ตวัเองชอบ เต้นอย่างน้อยวนัละ 30 นาที แค่นี ้
ร่างกายก็สดช่ืนแล้ว 
         ที่มา : งานสร้างเสริมสุขภาพ รพ.ศิ ริราช คณะ
แพทยศาสตร์ ศิริราชพยาบาล 
 

สาระน่ารู้ 

เจ้าของ : โรงเรียนมีนบรีุ 
คณะกรรมการที่ปรึกษา : ผู้อ านวยการสถานศกึษา, 
      รองผู้อ านวยการสถานศกึษา 
บรรณาธิการ : คณะกรรมการฝ่ายสมัพนัธ์ชมุชนโรงเรียนมีนบรีุ 

จากผู้ปกครองสู่โรงเรียน 
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ประเทศในอาเซียนล าดับที่ 7 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ประเทศฟิลิปปินส์ (Philippines)    
 

      ประเทศฟิลปิปินส์ ก็เป็นอีกหนึง่สมาชิกผู้ ร่วมก่อตัง้กลุม่
อาเซียน เมื่อวนัท่ี 8 สงิหาคม พ.ศ. 2510 ตามปฏิญญา
กรุงเทพ 

ข้อมูลทั่วไปของประเทศฟิลิปปินส์ 
ชื่อภาษาไทย : สาธารณรัฐฟิลปิปินส์ 
ชื่อภาษาอังกฤษ : Republic of the Philippines 
ที่ตัง้ : ภมูิภาคเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้ (ASEAN) 
เมืองหลวง : กรุงมะนิลา (Manila) 
ภาษาราชการ : ภาษาตากาลอ็กและองักฤษ 
(Filipino/English) 
สกุลเงนิ : เปโซ (Peso, PHP) 
พืน้ที่ : 115,120 ตารางไมล์ (298,170 ตารางกิโลเมตร) 
จ านวนประชากร : 92,337,852 คน 
การปกครอง : ประชาธิปไตยแบบรัฐสภา มีประธานาธิบดี
เป็นประมขุ 
Time Zone : UTC+8 (ช้ากวา่เวลาประเทศไทย 1 ชัว่โมง) 
GDP : 456,418 ล้านดอลลาร์สหรัฐ 
รายได้ต่อหัวประชากร : 4,682 ดอลลาร์สหรัฐตอ่ปี 
รหัสโทรศัพท์ (IDC) : +63 

 

Hello อาเซียน 


