
1.ฐานการท าปุ๋ยหมักอัดแท่ง
การเตรียมส่วนผสม
1. สารเร่งซุปเปอร์ พด.1 350 กรัม 
2. ปุ๋ยยเูรีย 70 กรัม
3. ปุ๋ยคอก 350 กิโลกรัม
4. ใบไมแ้หง้ 350 กิโลกรัม
5. น ้า 7 ลิตร

วธีิท ำ
1. เตรียมสารเร่ง พด.1 ผสมกบั
น ้าแลว้คนใหเ้ขา้กนั 10 นาที 
2. เทใบไมแ้หง้ 1 ถุง
3.เทปุ๋ยคอก 1 ถุง 
4. โรยปุ๋ยยเูรีย 10 กรัม
5. ราดน ้าส่วนผสม พด.1
6.รดน ้าใหชุ่้มแลว้ย  า่ใหอ้ดักนั
แน่น *ซ ้ าขอ้1-6



2.ฐานการเพาะช า
โรงเรือนเพำะช ำ

สถานท่ีส าหรับขยายพนัธุ์ไม ้ดูแลไมอ่้อนท่ีมีอายนุอ้ย เช่น ตน้ไมท่ี้มีอายนุอ้ย 
หรือตน้กลา้พืชผกัท่ีมีอายนุอ้ย ซ่ึงอาจจะเพิ่งงอกออกจากเมลด็ หรือเพิ่งขยายพนัธุ์
จากส่วนต่างๆท่ีใชข้ยายพนัธุ์ ก่อนท่ีจะน าไปยา้ยปลูกจริง หรือจะใชพู้ดง่ายๆวา่ 
เป็นสถานท่ีใชดู้แลรักษาพนัธ์ุไมท่ี้ยงัท่ียงัอยูร่ะหวา่งท่ีตอ้งการสนใจ เอาใจใส่ดูแล
อยา่งดียงัไม่สามารถดูแลต่อสู้กบัธรรมชาติหรือคุน้เคยกบัดินฟ้าอากาศไดดี้พอ 
เปรียบเสมือนสถานท่ีเล้ียงทารกเพื่อเจริญเติบโต

สถำนทีเ่พำะช ำ หรือ Nursery ในทีนี่ไ้ม่ได้หมำยควำมแต่เฉพำะโรงเรือนทีใ่ช้ดูแลรักษำและขยำยพนัธ์ุ แต่
หมำยถึง ทีข่ยำยพนัธ์ุพืชและดูแลรักษำพนัธ์ุไม้อ่อนด้วย

เรือนเพำะช ำ Nursery ทีใ่ช้กนัในเมืองไทยมกีำรก่อสร้ำงขึน้ เพ่ือคุณสมบัติดังนีคื้อ
1. ลดแสงแดดให้น้อยลง เพ่ือใช้เลีย้งพนัธ์ุไม้บำงชนิดทีไ่ม่ต้องกำรแสงแดดจัด หรือพนัธ์ุไม้ทีช่อบแสง
ร ำไร
2. เพิม่ควำมชุ่มช้ืนโดยธรรมชำติ กำรท ำเรือนเพำะช ำจะท ำให้อณุหภูมใินเรือนเพำะช ำลดลงกว่ำอณุหภูมิ
ภำยนอก มคีวำมชุมช้ืนสูงขึน้
3. เป็นสถำนทีก่นัลม และป้องกนัส่ิงรบกวนอ่ืนๆจำกภำยนอกทีจ่ะท ำให้พนัธ์ุไม้เสียหำยได้ เช่น สัตว์เลีย้ง
ทัว่ๆไป 



3.ฐานการปลูกข้าวอินทรีย์
(Organic Rice)

ข้ำวอนิทรีย์ (Organic Rice)
ข้ำวอนิทรีย์ คือ ข้ำวที่ได้จำกกำรผลติภำยใต้ระบบกำรผลติข้ำวอนิทรีย์ซ่ึงมีกำร
จดักำรกำรผลติข้ำวที่เกือ้กลูต่อระบบนิเวศรวมถงึควำมหลำกหลำยทำงชีวภำพ 
เน้นใช้วสัดุธรรมชำต ิไม่ใช้วตัถุดบิสังเครำะห์และมีกำรจดักำรกบัผลติภณัฑ์โดย
เน้นกำรแปรรูปด้วยควำมระมัดระวงัเพ่ือรักษำสภำพกำรเป็นข้ำวอนิทรีย์และ
คุณภำพที่ส ำคญัของผลติภณัฑ์ข้ำวอนิทรีย์
ขั้นตอนกำรผลติข้ำวอนิทรีย์ ถูกแบ่งออกเป็น 2 ประเภทได้แก่

1. ข้ำวอนิทรีย์วถิพืีน้บ้ำน
เป็นระบบกำรผลติข้ำวที่ไม่ใช้สำรเคมีทำงกำรเกษตรทุกชนิด เช่น ปุ๋ยเคมี สำร
ควบคุมกำรเจริญเตบิโตสำรควบคุมและก ำจดัวชัพืช สำรป้องกนัก ำจดัโรคแมลง
และสัตว์ศัตรูข้ำวตลอดจนสำรเคมีที่ใช้รมเพ่ือป้องกนัก ำจดัแมลงศัตรูข้ำวในโรง
เกบ็ กำรผลติข้ำวอนิทรีย์นอกจำกจะท ำให้ผลผลติข้ำวมีคุณภำพ ปลอดภยัจำก
สำรพษิแล้วยงัเป็นกำรอนุรักษ์ทรัพยำกรธรรมชำตแิละส่ิงแวดล้อมเป็นกำร
พฒันำกำรเกษตรแบบยัง่ยืน

2. ข้ำวอนิทรีย์มำตรฐำนสำกล
กำรผลติข้ำวอนิทรีย์มำตรฐำนสำกล มีกระบวนกำรผลติกำรปฏิบัตหิลงักำรเกบ็
เกีย่วและแปรรูปผลติภณัฑ์อนิทรีย์ และห้ำมใช้ส่ิงมีชีวติดดัแปรพนัธ์ุหรือ
ผลติภณัฑ์ที่ได้จำกส่ิงมีชีวติดดัแปรพนัธ์ุในกระบวนกำรผลติและแปรรูปข้ำว
อนิทรีย์ ซ่ึงผู้ผลติและผู้ประกอบกำรต้องปฏิบัตติำมเพ่ือให้ได้รับกำรรับรอง มี
ขั้นตอนกำรปฏิบัตเิป็นล ำดบัขั้น https://www.thairicedb.com/rice.php?cid=3

https://www.thairicedb.com/rice.php?cid=3


4.ฐานการปลูกผักสวนครัว
1. ปลูกในช่วงเวลาท่ีเหมาะสมในการปลูก
2. เลือกบริเวณปลูกใหเ้หมาะสมเก่ียวกบัปัจจยัในการเจริญเติบโต เช่น แสงแดด น ้า 

อากาศ แร่ธาตุอาหาร
3. ปรุงดินใหพ้ร้อม โดยใชดิ้นเก่าท่ีมีอยูผ่สมดว้ยปุ๋ยคอก เศษใบไม ้และพืชผกัจากครัว 

เปลือกไข่ กากกาแฟ แลว้แต่วสัดุท่ีมี น ามาผสมรวมกนั เติมกากน ้าตาลเพื่อเป็นอาหาร
ของจุลินทรีย์ จากนั้นใส่จุลินทรียอี์เอม็ ตามเพื่อช่วยเร่งการยอ่ยสลาย แลว้รถน ้าพอชุ่ม 
อยา่ใหแ้ฉะ ผสมใส่ถงัท่ีเตรียมไว ้รอประมาณ 2 ถึง 4 สัปดาห์ใหเ้ศษพืชผกัท่ีใส่ลงไป
ยอ่ยสลาย

4. เตรียมแปลงปลูก โดยสร้างสรรครู์ปแบบตามใจชอบ วดัขนาดความกวา้งของแปลง
ตามระยะมือเอ้ือมสะดวก โดยอยา่ลืมเวน้ทางเดินระหวา่งแปลง ใหส้ามารถเขา้ไป
ดูแลได ้รวมถึงรักษาความสะอาดบริเวณโดยรอบ หากพื้นท่ีจ  ากดัหรือบริเวณนั้นเป็น
พื้นซีเมนต ์ไม่สะดวกส าหรับท าแปลงอาจปลูกพืชในกระถางตั้งพื้น หรือกระถาง
แขวนได้

5. สร้างระบบนิเวศในบริเวณใกลเ้คียงกนั อยา่ลืมปลูกดอกไมไ้มป้ระดบั หรือผกัท่ีให้
ดอกเพื่อเรียกแมลงตวัดีมาก าจดัแมลงท่ีท าลายพืช และหมัน่สังเกตการเติบโตของ
พืชผกัก่อนเกบ็มาบริโภค จะไดผ้กัท่ีปลอดสารพิษไวบ้ริโภคในครัวเรือน

https://www.baanlaesuan.com

ประโยชน์ของกำรปลูกผกัสวนครัว
พืชผกัสวนครัวเป็นแหล่งรวมสารอาหารท่ีเป็นประโยชนต่์อร่างกาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ เกลือแร่ และ

วติามิน การบริโภค
1. ลดค่าใชจ่้ายในการซ้ือผกัมาประกอบอาหารประจ าวนั
2. ครอบครัวไดรั้บประทานผกัท่ีมีคุณค่าทางอาหารครบถว้นและปลอดภยัจากสารเคมี
3. ใชพ้ื้นท่ีส่วนท่ีวา่งเปล่าใหเ้กิดประโยชน์
4. สามารถใชป้ระดบัตกแต่งบริเวณบา้น เช่น จดัสวนผกัสวนครัว การปลูกตน้แคเป็นร้ัวกินได ้การน าผกั

สวนครัวท่ีปลูกในกระถางแบบแขวน-หอ้ยมาตกแต่งบริเวณรอบ ๆ บา้น https://sites.google.com

https://www.baanlaesuan.com/
https://sites.google.com/


5.ฐานการเลี้ยงปลาดุก
กำรท ำน ำ้หมักสูตรเลีย้งปลำ
1.ถงัพลาสติกท่ีมีฝาปิดจ านวน 1 ถงั
2.น ้าตาลทรายแดง 3 กิโลกรัม
3.ฟักทองแก่ 3 กิโลกรัม
4.มะละกอสุก 3 กิโลกรัม
5.กลว้ยน ้าหวา้สุก 3 กิโลกรัม
วธีิท ำ
หัน่มะละกอ, กลว้ยน ้าหวา้, ฟักทองทั้งเปลือกและเมล็ดใส่ไวใ้นภาชนะท่ีมีฝาปิด ผสม
น ้าตาลทรายแดง แลว้คนใหเ้ขา้กนัและปิดฝาใหแ้น่นหมกัทิ้งไว ้7 วนั แลว้เติมน ้าสะอาด 
9 ลิตร    ปิดฝาใหแ้น่นแลว้หมกัต่ออีก 15 วนั
ประโยชน์
เป็นฮอร์โมนพืช เร่งดอก เร่งผล รสชาติหวานอร่อย ปลาไม่เป็นโรค ไม่มีกล่ินสาบ ไม่มี
มนัในทอ้ง จะมีเน้ือหวานรสชาติอร่อย

ขั้นตอนกำรเลีย้ง
1. น าท่อปูนท่ีมีรอยคราบผกับุง้ หรือบ่อปูนท่ีไม่มีกรดไม่มีด่าง ใส่น ้าใหมี้ความสูง 10
เซนติเมตร (ช่วงปลาขนาดเลก็ เพิ่งน ามาปล่อย) แลว้เติมน ้าหมกั 1 ชอ้นโต๊ะ
2. น าปลาดุกมาแช่น ้าในบ่อปูนทั้งถุง แลว้ค่อยๆเปิดปากถุงใหป้ลาวา่ยออกมาเอง
3. วนัแรกท่ีน าปลามาปล่อยไม่ตอ้งใหกิ้นอาหาร
4. น าพืชผกัท่ีปลากิน เช่นผกับุง้ ผกัตบชวาและอ่ืนๆมาใส่ในบ่อ
5. การใหอ้าหาร ปลา 1 ตวัใหอ้าหาร 5 เมด็/เม้ือ ในช่วงปลาเลก็ใหอ้าหารวนัละ 2 เม้ือ 
เชา้-เยน็ ปลาอาย ุ1 เดือนคร่ึงใหอ้าหารปลาขนาดกลาง โดยใหอ้าหารวนัละ 1 คร้ัง ให้
ปลากินตอนเยน็ (ก่อนใหอ้าหารตอ้งน าอาหารมาแช่น ้าก่อนเสมอประมาณ 10-15 นาที )
เหตุผลเพื่อ
1. ปลาจะไดกิ้นอาหารทุกตวั
2. ปลาตวัท่ีแขง็แรงจะท าใหท้อ้งไม่อืด
3. ปลาไม่ป่วย
4. การเจริญเติบโตใกลเ้คียงกนั
5. อาหารไม่เหลือในบ่อและน ้ากไ็ม่เสีย
6. ถ่ายน ้าทุกๆ 7 วนั หรือ 10 วนั/คร้ัง ทุกคร้ังท่ีถ่ายน ้าจะตอ้งใส่น ้าหมกั 1 ชอ้นโต๊ะเสมอ

http://www.sarakaset.com

http://www.sarakaset.com/


6. ฐานการเลี้ยงกบ
กำรเพำะพนัธ์ุกบ 
ลา้งบ่อซีเมนตใ์หส้ะอาด ใส่น ้าลงไป
ใหไ้ดค้วามลึกประมาณคร่ึงฟุต 
แลว้หาวชัพืชน ้ามาใส่ไวเ้พื่อใหไ้ข่กบเกาะ 
จากนั้นน าพ่อพนัธุ์-แม่พนัธุ์กบ 1 คู่มาใส่ไว้
รวมกนัประมาณ 2-3 คืน กบจะผสมพนัธุ์และวางไข่ในช่วงเวลา 04.00-06.00 น. 
เม่ือเห็นวา่กบออกไข่แลว้ ใหน้ า พ่อพนัธุ์-แม่พนัธุ์ออกจากบ่อ เพื่อป้องกนัไม่ให้
แพไข่แตก

กำรอนุบำลลูกกบวยัอ่อน 
เม่ือไข่กบฟักออกเป็นตวัอ่อนแลว้ ช่วง 2 วนัแรกไม่ตอ้งใหอ้าหาร เพราะลูกอ๊อด
ยงัใชไ้ข่แดงท่ีติดมาเล้ียงตวัเอง หลงัจากนั้นจึงเร่ิมใหอ้าหารเมด็ส าหรับลูกกบวนั
ละ 1 คร้ัง คร้ังละประมาณ 1 ก ามือ หรืออาจใหไ้ข่แดงบดเป็นอาหารแทนกไ็ด ้
ซ่ึงเฉล่ียแลว้ใชว้นัละ 2-3 ฟองต่อลูกอ๊อด 1 คอกเม่ือลูกออ๊ดมีอาย ุ20-30 วนั จึง
เป็นลูกกบเตม็วยั ในช่วงน้ีตอ้งน าไมไ้ผม่าท าเป็นแพหรือแผน่โฟมลอยน ้า 
เพื่อใหลู้กกบเตม็วยัข้ึนไปอาศยัอยู ่เพราะลูกอ๊อดจะโตเตม็วยัไม่พร้อมกนั อาจมี
การรังแกกนัจนเกิดแผลท าใหลู้กกบตายได ้ดงันั้น จึงตอ้งลงมือคดัลูกกบขนาด
ตวัยาว 2 เซนติเมตร ไปเล้ียงในบ่อท่ีเตรียมไว ้บ่อละ 1,000 ตวั

กำรดูแลและเลีย้งกบเตม็วยัจนเป็นกบโต 
เม่ือคดัลูกกบน าไปเล้ียงในบ่อแลว้ ใส่วชัพืชน ้า
และวสัดุลอยน ้าลงไป เช่น แพไมไ้ผห่รือแผน่โฟม
เพื่อใหก้บข้ึนไปอาศยัอยู ่และน าทางมะพร้าว
มาคลุมบ่อเพื่อบงัแดดดว้ย ในช่วงท่ีคดัลูกกบ
ลงบ่อซีเมนตใ์หม่ๆน้ี ใหใ้ชอ้าหารเมด็ส าหรับเล้ียงลูกกบ
ไประยะหน่ึงก่อน เม่ือกบโตข้ึน จึงค่อยใหอ้าหารเมด็
ส าหรับเล้ียงกบโตวนัละ 2 คร้ัง เชา้-เยน็ในอตัรา 3% 
ของน ้าหนกัตวักบ คือ ถา้กบน ้าหนกั 100 กิโลกรัม 
กใ็หอ้าหารวนัละ 3 กิโลกรัม ในขั้นตอนน้ีใชเ้วลา
เล้ียงประมาณ 3 เดือน กส็ามารถจบักบจ าหน่ายได้

http://www.thaismescenter.com/ การเล้ียงกบในบ่อปูนซีเมนต/์

http://www.thaismescenter.com/


7.ฐานการเลี้ยงไก่พื้นเมือง
ไก่พืน้เมืองหรือไก่บ้ำน
ไก่พื้นเมือง หรือเรียกวา่ ไก่บา้น 
หรือไก่ไทยเป็นไก่ท่ีเล้ียงง่าย กิน
อาหารท่ีมีอยูต่ามธรรมชาติได ้

ประโยชน์ของกำรเลีย้งไก่พืน้เมือง
1. เป็นแหล่งอาหารโปรตีนของชาวบา้นในชนบทท่ีมีราคาถูก หาง่ายและสะดวกท่ีสุด
2. เป็นรายไดเ้สริมไดเ้ป็นอยา่งดี โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในยามท่ีเกษตรกรหรือชาวบา้น
เกิดความจ าเป็นรีบด่วน เช่น เจบ็ไขไ้ดป่้วย หรือค่าเล่าเรียนบุตร เป็นตน้
3. เน้ือของไก่พื้นเมืองมีรสชาติดี เน้ือแน่น และมีไขมนันอ้ย ท าใหไ้ก่พื้นเมืองมีราคา
สูงกวา่ไก่กระทงประมาณ 20-30 % จึงน่าท่ีจะเป็นทางเลือก ในอาชีพเกษตรไดดี้อยา่ง
หน่ึงของเกษตรกรไทย เพราะไม่มีปัญหาเร่ืองของตลาด อตัราเส่ียงจึงนอ้ยมาก มี
เท่าไหร่ขายไดห้มด
4. สอดคลอ้งกบัระบบการเกษตรแบบผสมผสานหรือระบบไร่นาสวนผสมท่ีคนไทย
รู้จกักนัมานาน ซ่ึงเหมาะสมกบัฐานะของเกษตรกรในชนบท และไม่ไดท้ าลายระบบ
นิเวศวทิยาเป็นระบบการผลิตเพื่อการพฒันาท่ีย ัง่ยนืขอ้มูลดา้นการผลิต

ปัญหำด้ำนผลผลติต ำ่ มีสำเหตุมำจำก
1. ไม่มีการคดัเลือกพนัธุ์พ่อแม่ ปล่อยใหผ้สมเองตามธรรมชาติ สามารถถ่ายทอดพนัธุกรรมท่ีไม่ดี
ต่อเน่ือง
2. การผสมแบบเลือดชิด คือ ผสมระหวา่งพ่อแม่กบัลูก หรือพี่กบันอ้ง เป็นตน้ มีผลใหส้มรรถภาพ
การผลิตและการสืบพนัธุ์ของไก่รุ่นถดัมาต ่าลง
3. ใชพ้่อไก่คุมฝงูนานเกินไป ก่อใหเ้กิดอตัราการผสมแบบเลือดชิดเร็วยิง่ข้ึน และคุณภาพของ
น ้าเช้ือพ่อไก่เลวลง จ านวนลูกไก่ท่ีเกิดจึงมีนอ้ย
4. ใชแ้ม่ไก่ท าพนัธ์ตั้งแต่อายนุอ้ย และปล่อยใหข้ยายพนัธุ์นานเกินไป
5. อตัราการไข่และการฟักออกเป็นตวัในช่วงหนา้ร้อนต ่ามาก ผูเ้ล้ียงมิไดใ้หค้วามสนใจและ
จดัการดูแลเพิ่มเติม
6. ไม่มีการใหอ้าหารเสริม โดยเฉพาะช่วงแม่ไก่ก่อนออกไข่ และลูกไก่ระยะแรก จึงเกิดความ
สูญเสียกบัลูกไก่จ านวนมาก
7. แม่ไก่เล้ียงลูกนานเกินไป ท าใหไ้ดจ้  านวนรุ่นของลูกไก่ต่อปีนอ้ย

http://pingmixedfarming.blogspot.com/2017/08/blog-post_10.html

http://pingmixedfarming.blogspot.com/2017/08/blog-post_10.html


8.ฐานการเลี้ยงไก่พันธุ์ไข่
กำรเลีย้งไก่ไข่แบบโรงเรือน 
โรงเรือนไก่ไข่ตอ้งมีความแขง็แรง ทนทาน 
ป้องกนัลม กนัแดด กนัฝน รวมถึงสัตวอ่ื์น ๆ
เช่น นก แมว หนู และสุนขัได ้ท าความสะอาดง่าย
อยูห่่างจากชุมชนเพื่อป้องกนักล่ินเหมน็รบกวน 
โครงสร้างควรเป็นคอนกรีต มีวสัดุรองพื้นคอก 
เช่น แกลบหนา 3-5 น้ิว และควรมีรังไข่ 1 ช่อง ต่อแม่ไก่ 4 ตวั และประตูเขา้-ออก 2 
ดา้น เพื่อหมุนเวยีนปล่อยไก่ออกสู่แปลงอิสระ ทั้งน้ี หากมีโรงเรือนมากกวา่ 1 หลงั 
แต่ละหลงัควรเวน้ระยะห่างกนัมากกวา่ 10 เมตร เพื่อใหอ้ากาศถ่ายเทสะดวกและ
ป้องกนัการแพร่ระบาดของโรค 

กำรให้น ำ้และอำหำร
อาหารไก่ไข่มี 4 ชนิด คือ อาหารผสม หวัอาหาร อาหารอดัเมด็หรืออาหารส าเร็จรูป 
และอาหารเสริม ส าหรับการใหน้ ้าในไก่ไข่อาย ุ5 เดือนข้ึนไป ควรใหน้ ้าประมาณ
คร่ึงลิตรต่อวนั หากไก่ขาดน ้าในช่วงก าลงัไข่ จะท าใหไ้ข่ฟองเลก็ น ้าท่ีใหค้วรเป็นน ้า
สะอาด ไม่มีเช้ือโรคปนเป้ือน ใส่ในกระบอกหรือถงัใหไ้ก่กิน

https://pet.kapook.com/view225892.html

ปัญหำและกำรป้องกนั 
ปัญหาการเล้ียงไก่ไข่ท่ีตอ้งระวงักคื็อ 
โรคระบาดต่าง ๆ ท่ีมาจากเช้ือไวรัสและ
แบคทีเรีย เช่น โรคนิวคาสเซิล โรค
หลอดลมอกัเสบติดต่อ โรคอหิวาตไ์ก่ 
และโรคฝีดาษไก่ ซ่ึงสามารถป้องกนัได้
โดยการฉีดวคัซีนตามอายไุก่และให้
วคัซีนอยา่งสม ่าเสมอ เพราะวคัซีนแต่
ละชนิดมีระยะคุม้กนัโรคไม่เหมือนกนั 

https://pet.kapook.com/view225892.html


9.ฐานสระว่ายน้ า
ประโยชน์ของกำรว่ำยน ำ้

1. ช่วยลดน ำ้หนัก การวา่ยน ้าสามารถท าให้
ร่างกายเผาผลาญพลงังานไดถึ้ง 367 แคลอร่ี
ใชเ้วลาเพียง 30 นาทีซ่ึงพอๆ กบัการเดินเร็ว 
การป่ันจกัรยาน หรือการวิง่เหยาะๆ นัน่เอง
2. ช่วยลดควำมเครียดและเพิม่ควำมเช่ือมั่น
ในตนเอง การส ารวจความคิดเห็นของนกัวา่ย
น ้า จ  านวน 74,000 คน พบวา่ร้อยละ 74 มี
ความคิดเห็นวา่การวา่ยน ้า ช่วยผอ่นคลายจาก

ความเครียด และความกดดนัและรู้สึกสดช่ืนเม่ือไดว้า่ยน ้า
3. ช่วยให้อำรมณ์ดี การศึกษาอีกช้ินหน่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่นกัวา่ยน ้า ไม่วา่จะอยูใ่นระดบัใด
มกัจะไม่ค่อยมีความเครียด ความกดดนั ความหดหู่ ความโกรธ และความสับสนเม่ือพวกเขา
ไดว้า่ยน ้า เน่ืองจากการวา่ยน ้าท าใหร่้างกายปล่อยฮอร์โมนเซโรโทนินท่ีท าใหอ้ารมณ์ดี

4. ช่วยให้กล้ำมเน้ือแขง็แรง การวา่ยน ้าเป็นวธีิท่ีเหมาะส าหรับการเสริมสร้างกลา้มเน้ือของคุณ และการวา่ย
น ้ายงัเป็นการออกก าลงักายท่ีไม่จ าเป็นตอ้งใชอุ้ปกรณ์ออกก าลงักาย ในราคาแพงอีกดว้ย
5. ว่ำยน ำ้เป็นกำรออกก ำลงักำยทีเ่ส่ียงต่อกำรได้รับบำดเจ็บน้อยมำก เน่ืองจากน ้าช่วยในการลอยตวัและยงั
ช่วยลดการเคล่ือนไหว และความตึงของกระดูกขอ้ต่อและกลา้มเน้ือลงดว้ย
การวา่ยน ้าจึงมีความเส่ียงต่อการบาดเจบ็นอ้ยกวา่การออกก าลงักายประเภทอ่ืนๆ
6. ช่วยให้นอนหลบัสบำย การวา่ยน ้าช่วยใหน้อนหลบัสบายมีแนวโนม้นอนหลบัไดดี้กวา่ผูท่ี้ไม่ออกก าลงั
กายเลย
7. ว่ำยน ำ้ไม่มเีหง่ือ เม่ือคุณวา่ยน ้าจะไม่รู้สึกร้อนจนเกินไปหรือไม่รู้สึกวา่มีเหง่ือ เพราะน ้ารอบๆ ตวัคุณจะ
ท าใหคุ้ณเยน็ลง
8. ช่วยลดควำมเส่ียงต่อกำรเกดิโรคต่ำงๆ การวา่ยน ้าเป็นการออกก าลงักายท่ีดีต่อหวัใจและหลอดเลือด 
ดงันั้นหากคุณวา่ยน ้าเป็นประจ า จะช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดสารพดัโรค
เช่น ความดนัโลหิต โรคหวัใจ โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 และโรคหลอดเลือดสมอง



10.ฐานการปลูกมะนาว
1. กำรเตรียมดนิปลูกมะนำวและขนำดของวงบ่อซีเมนต์ ขนาดของวงบ่อซีเมนต์
ใชข้นาดวงเส้นผา่ศูนยก์ลาง80 ดินผสมท่ีจะใชป้ลูกมะนาวในวงบ่อซีเมนต ์จะใชว้สัดุ
ปลูกหลกั 3 ชนิด คือ หนา้ดิน 3 ส่วน ข้ีววัเก่า 1 ส่วน และเปลือกถัว่เขียว 2 ส่วน ผสม
คลุกเคลา้กนั การใชเ้ปลือกถัว่เขียวจะช่วยใหส้ภาพดินมีการระบายน ้าท่ีดี ถา้ใชแ้ค่หนา้
ดินผสมกบัข้ีววัจะท าใหดิ้นปลูกแน่น เวลาใหน้ ้าไป 3-4 วนั เทคนิคในการผสมวสัดุปลูก
จะตอ้งปูพื้นดว้ยหนา้ดินเป็นขั้นแรก หลงัจากนั้น ใส่ข้ีววัเก่าเป็นชั้นท่ี 2 แลว้ตามดว้ย
เปลือกถัว่เขียวเป็นชั้นบนสุด หลงัจากนั้นใชเ้คร่ืองตีพรวนติดรถไถจะเร็วกวา่ใช้
แรงงานคน 
2. กำรใส่วสัดุปลูกลงบ่อซีเมนต์มีเทคนิค ในการใส่วสัดุปลูกลงในวงบ่อซีเมนต์
จะตอ้งใส่ใหพู้นเป็นภูเขาเลย และท่ีจะตอ้งเนน้เป็นพิเศษขณะท่ีใส่วสัดุปลูกลงในวงบ่อ
นั้นคือ จะตอ้งข้ึนเหยยีบวสัดุปลูกขอบๆ วงบ่อ บริเวณตรงกลางไม่ตอ้งเหยยีบ การใส่
วสัดุปลูกใหเ้ป็นภูเขาจะช่วยในเร่ืองดินยบุลงมาเสมอวงบ่อไดน้านถึง 1 ปี
3. วธีิกำรปลูกมะนำวในวงบ่อซีเมนต์ที่ถูกต้อง หลงัจากท่ีใส่วสัดุปลูกลงในบ่อ
ซีเมนตเ์รียบร้อยแลว้ใหเ้กษตรกรขดุเปิดปากหลุมใหมี้ขนาดเท่ากบัขนาดของถุงท่ีใชช้ า
ตน้มะนาว(โดยปกติถา้ใชก่ิ้งตอนมะนาวควรจะช าตน้มะนาวไวน้านประมาณ1เดือน
เท่านั้นไม่แนะน าใหซ้ื้อตน้มะนาวท่ีช ามานานแลว้หลายเดือน หรือช าคา้งปี

https://www.kroobannok.com/76876

https://www.kroobannok.com/76876


11.ฐานการปลูกพืชสมุนไพร
หลกัการทัว่ไปของการปลูกและการดูแลรักษาพืชสมุนไพร
ความอุดมสมบูรณ์ของพืชสมุนไพรจะเป็นเคร่ืองช้ีบอกคุณภาพของสมุนไพรได้ พืช
สมุนไพรตอ้งการการปลูก และการดูแลรักษาใกลเ้คียงกบัลกัษณะธรรมชาติของพืช
สมุนไพรนั้นมากท่ีสุด เช่นวา่นหางจระเข ้ตอ้งการดินปนทราย และอุดมสมบูรณ์ แดด
พอเหมาะ หรือ ตน้เหงือกปลาหมอ ชอบข้ึนในท่ีดินเป็นเลนและท่ีดินกร่อยชุ่มช้ืน เป็นตน้ 
หากผูป้ลูกสมุนไพรเขา้ใจส่ิงเหล่าน้ีจะท าใหส้ามารถเลือกวธีิปลูกและจดัสภาพแวดลอ้ม
ของตน้ไมไ้ดเ้หมาะสมพืชสมุนไพรกจ็ะเจริญเติบโตดี เป็นผลท าใหคุ้ณภาพพืชสมุนไพรท่ี
น ามารักษาโรคมีฤทธ์ิดีข้ึนดว้ย

ลกัษณะการปลูกพืชสมุนไพร
1. การปลูกพืชสมุนไพรบนพื้นดิน หมายถึงการน าเอาพนัธุ์ไมม้าปลูกในสถานท่ีท่ีเป็น
พื้นดิน ถา้พนัธ์ุท่ีปลูกเป็นพนัธ์ุไมย้นืตน้หรือไมพุ้่ม จะปลูกเป็นตน้ ๆ ไป โดยขดุหลุมใหมี้
ขนาดกวา้งและยาว ประมาณ 1 เมตร ลึกประมาณ 70 เซนติเมตร เวลาขดุเอาดินบนกองไว้
ขา้งหน่ึง เอาดินล่างกองไวอี้กขา้งหน่ึง เสร็จแลว้หาหญา้แหง้ ฟางแหง้และปุ๋ยคอกหรือปุ๋ย
หมกัมาใส่ลงในหลุมพอประมาณ แลว้เอาดินบนใส่ลงไปประมาณคร่ึงหลุม เพราะดินบนมี
ความอุดมสมบูรณ์กวา่ จากนั้นคลุกเคลา้ดินท่ีเหลือกบัปุ๋ยใหเ้ขา้กนัดีน าใส่ลงในหลุมและน า
ตน้ไมล้งปลูกหลุมละ 1 ตน้ กดดินใหแ้น่นพอควร หากพืชตน้สูงกค็วรหาไมม้าปักค ้ายนั
จนกวา่จะตั้งตวัได ้พืชสมุนไพรส่วนใหญ่จะใชป้ลูกโดยวธีิน้ีเน่ืองจากพืชสมุนไพรส่วน
ใหญ่เป็นไมย้นืตน้ เช่น ตน้สะเดา,ชุมเห็ดเทศ,เพกา เป็นตน้
2. การปลูกในแปลง เตรียมดินโดยการขดุดินและยกร่องใหเ้ป็นแปลงขนาดกวา้ง 1 เมตร 
ยาว 4 เมตร พืชสมุนไพรท่ีใชป้ลูกโดยวธีิน้ีมกัเป็นพืชตน้เลก็ อายสุั้นเพียงฤดูเดียวหรือ 
สองฤดู เช่น ตน้กะเพรา, หอม, กระเทียม, ฟักทอง เป็นตน้
3. การปลูกในภาชนะ ปลูกโดยใชดิ้นท่ีผสมแลว้ มีผลดีคือสามารถเคล่ือนยา้ยไดต้ามความ
พอใจ ดูแลรักษาง่าย



12.ฐานการบริหารจัดการ
ขยะ

วัตถุประสงค์
1.เพื่อลดมลพิษจากการเผาขยะในโรงเรียนและชุมชน
2.เพื่อให้นักเรียนเห็นคุณค่าของการน าขยะกลับมาใช้ใหม่
3. เพื่อเผยแพร่ผลงานสิ่งประดิษฐ์จากขยะสู่ชมชน
4.เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนมีรายได้ระหว่างเรียน
๕. เพื่อปลูกจิตส านึกในการอนุรักษ์และรักษาทรัพยากรสิ่งแวดล้อม
๖. เพื่อเป็นแหล่งการเรียนรู้ที่ส่งเสริมการประกอบอาชีพให้กับนักเรียนและชุมชน

การน าขยะกลับมาใช้ใหม่ 
1.สิ่งประดิษฐ์ตกแต่งสวยงาม
2.สื่อการสอน
3.ชุดรีไซเคิล
4.สิ่งของเครื่องใช้ต่างๆ
5. อื่นๆ

ปลูกฝังคุณลักษณะ 5 ประการของโรงเรียนสุจริต
1.ทักษะกระบวนการคิด   
2. มีวินัย        
3. ซื่อสัตย์ สุจริต       
4. อยู่อย่างพอเพียง        
5. มีจิตสาธารณะ 

โรงเรียนปลอดขยะ
(Zero Waste School)



13.ฐานการจักสานผักตบชวา/ไม้
ไผ่ความส าคัญของผลงาน

โรงเรียนมีการปลูกต้นไผ่ไว้ใช้ประโยชน์ในด้านต่างๆมากมาย 

และชุมชนเป็นแหล่งเรียนรู้ต้นแบบในการจักสานไม้ไผ่ จนเป็นอาชีพ

หลักสร้างรายได้ให้กับคนในชุมชน และเป็นชุมชนต้นแบบแห่งการ

เรียนรู้ตามแนวหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และได้ถ่ายทอดภูมิ

ปัญญาสู่รุ่นลูกหลานมาจนถึงปัจจุบัน

จุดประสงค์
1. เพ่ือสืบทอดภมิูปัญญาในด้านการจกัสานไม้ไผ่
2. เพื่อน าไปจ าหน่ายหารายได้เสริมระหว่างเรียน

กระบวนการด าเนินงาน

1. ฝึกอบรมการจักสานไม้ไผ่

2. ฝึกปฏิบัติการจักสานไม้ไผ่

3. น าไปจ าหน่ายให้ชุมชน

ผลการด าเนินงาน
1. นกัเรียนได้สืบทอดภมิูปัญญาในด้านการจกัสานไม้ไผ่
2. นักเรียนมีรายได้เสริมระหว่างเรียน


