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สํานักวิชาการโดยนายบุญสงค ทองอินทร ผูอํานวยการสํานักวิชาการ ไดใหความสําคัญใน
การนําหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง มีการสงเสริมและสนับสนุนใหบุคลากรของสํานักวิชาการนํา
หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน และนํามาใชในการปฏิบัติงาน มีการ
จัดกิจกรรมนําหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใชภายในสํานักวิชาการ ในวันศุกรที่ ๒๑ 
กุมภาพันธ ๒๕๖๘ ณ สํานักวิชาการ คณะทํางานยอยดานการปฏิบัตติามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
รวมกับบุคลากรสํานักวิชาการจัดกิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" 
ซึ่งมีบุคลากรของสํานักวิชาการ เขารวมกิจกรรม รอยละ ๑๐๐ ท้ังนี้ บุคลากรของสํานักวิชาการไดรวม
กิจกรรมการนําหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใชภายในสํานักวิชาการผานกิจกรรมตาง ๆ  
แบงออกเปน ๒ สวน คือ 

สวนท่ี ๑ กิจกรรมท่ีจัดโดยสํานักวชิาการ จํานวน ๑ กิจกรรม คือ การจัดกิจกรรมตามหลัก
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกนัเถอะ" ในวันศุกรท่ี ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๘ ณ สํานัก
วิชาการ 

สวนท่ี ๒ รวมโครงการสงเสริมการปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง รุนท่ี ๑  
ในวันพุธท่ี ๒๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๗ เวลา ๐๘.๐๐ – ๑๒.๐๐ นาฬิกา ณ ศูนยฝกโรงเรียนจิตอาสา ๙๐๔ 
(บางเขน) กรุงเทพมหานคร  

 

รายงานสรุปผลกิจกรรม  
การนําหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใช 

ภายในสานักสํานักวิชาการ 



๒ 
 

สวนท่ี ๑  กิจกรรมท่ีจัดโดยสํานักวิชาการ 

กิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" 

********************************* 

 

บุคลากรของสํานักวิชาการ ไดเขารวมโครงการสงเสริมการปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง รุนท่ี ๑ เม่ือเม่ือวันท่ี ๒๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๗ จากการเขารวมกิจกรรมในฐานกิจกรรมกลุมฝก
ปฏิบัติ กลุมท่ี ก การพ่ึงพาตนเอง : ทํานํ้ายาอเนกประสงค/คนรักษสุขภาพ/ทําอาหาร ดังกลาว 
บุคลากรของสํานักวิชาการไดนํามาทดลองฝกปฏิบัติตอ โดยทดลองจัดทํานํ้าเชื่อม นํ้าสมสายชู  
จากผลไม ผลท่ีไดการทดลองฝกปฏิบัติสามารถนํามาใชรับประทานและมีประโยชนตอสุขภาพจริง 
ตามท่ีไดเรียนรูมา 

ดังน้ัน บุคลากรของสํานักวิชาการจึงไดหารือรวมกับคณะทํางานยอยดานการปฏิบัติตาม 
หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเกี่ยวกับการดําเนินกิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
โดยเห็นวาสิ่งท่ีไดเรียนรูมามีประโยชน และเปนการดําเนินชีวิตท่ีปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง จึงเห็นควรเผยแพรองคความรูท่ีเรียนรูมาใหกับเพ่ือนรวมงานไดเรียนรูรวมกัน 

สํานักวิชาการ โดยคณะทํางานยอยดานการปฏิบัติตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
จึงไดกําหนดจัดกิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" ผลไม 
ท่ีรับประทานไมหมด อยาเพ่ิง! ท้ิง ใหเกิด food waste เราสามารถนํามาถนอมอาหาร โดยนําผลไม 
ท่ีรับประทานไมหมด นํามาทํา นํ้าเชื่อม นํ้าสมสายชู จากผลไม Syrup / Cider Vinegar ซ่ึงมีคุณสมบัติ
เปนพรีไบโอติกสท่ีชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของจุลินทรียโพรไบโอติกสในลําไสและในเน้ือกลวยยังมี
สารอาหารสําคัญอยางธาตุโพแทสเซียม ซ่ึงเปนแหลงพลังงานท่ีดูดซึมงาย ซ่ึงสามารถนํามาแปรรูป 
ถนอมอาหารเ พ่ือนํามาประกอบอาหารไดอีกมากมาย ในวันศุกร ท่ี  ๒๑ กุมภาพันธ  ๒๕๖๘  
ณ สํานักวิชาการ รวมกับบุคลากรสํานักวิชาการ  



๓ 
 

สําหรับบุคลากรท่ีติดภารกิจในวันดังกลาว คณะทํางานไดจัดทําคลิปวีดีโอเพ่ือเผยแพร
ใหแกบุคลากรในสํานักวิชาการและบุคคลผูสนใจท่ัวไปไดเรียนรูเพ่ิมเติม ซ่ึงวีดีโอดังกลาวไดเผยแพร
ผานทางชองทางเฟซบุกสํานักวิชาการ ยูทูปของสํานักวิชาการ และเผยแพรผานชองทางไลนของสํานัก
วิชาการ  
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ท้ังน้ี ผูสนใจสามารถดูคลิปกิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน  
"ถนอมอาหารกันเถอะ" ทางลิงค https://www.facebook.com/watch/?v=10029988377029769 

 



๕ 
 

องคความรูท่ีไดจากการแลกเปลี่ยน  

 จากการท่ีไดเขารวมการอบรมโครงการสงเสริมการปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง รุนท่ี ๑ บุคลากรของสํานักวิชาการไดนําองคความรูมาคนควาเพ่ิมเติมและเผยแพรใหกับ
บุคลากรของสํานักวิชาการไดเรียนรูวิธีการถนอมอาหาร ใหสามารถเก็บรักษาไวรับประทานไดอีก  
ไมท้ิงขวาง ใหเกิดภาวะ food waste นับเปนสวนหน่ึงของการปฏิบัติตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง 

กิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" ผลไมทีรั่บประทานไมหมด 

อยาเพ่ิง! ท้ิง ใหเกดิ food waste นํามาใชในสํานัก อยางไร 

กิจกรรมดังกลาวฯ สอดคลองตามคุณธรรมเปาหมาย ๕ ประการ พอเพียง วินัย สุจริต  

จิตอาสา กตัญู ดานพอเพียง เปนไปตามประมวลจริยธรรมเจาหนาท่ีของรัฐสภา “พอเพียง” ขอ ๕ (๗) 

ดํารงตนเปนแบบอยางท่ีดีและรักษาภาพลักษณของทางราชการ ดําเนินชีวิตอยางเรียบงายโดยนําหลัก

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง พระบรมราโชวาท หลักคําสอนทางศาสนามาปรับใชและเปนการปฏิบัติ

ตามนโยบายเลขาธิการวุฒิสภา นางปณณิตา สทานไตรภพ ในการรักษามาตรฐานคุณภาพ 

และความสําเร็จของสํานักงานใหยั่งยืน และยกระดับการบริหารจัดการองคกรใหเทาทันตอการ

เปลี่ยนแปลง เพ่ือการเปนองคกรอัจฉริยะ "SMART to SMARTER" ดวยนโยบาย I SENATE + ดาน  

T Transparency การสรางความโปรงใสในองคกร เพ่ือเปนการรักษามาตรฐานการเปนองคกรคุณธรรม

ตนแบบและสังคมอุดมคุณธรรมตอไป 

 



๖ 
 

ภาพกิจกรรม 

กิจกรรมตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" 
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๑๐ 
 

การประชาสัมพันธการจัดกิจกรรม 

วันศุกรท่ี ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๘ ณ สํานักวิชาการ คณะทํางานยอยดานการปฏิบัติตามหลัก

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง รวมกับบุคลากรสํานักวิชาการจัดกิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" ผลไมทานไมหมด อยาเพ่ิง! ท้ิง ใหเกิด food waste เราสามารถ

นํามาถนอมอาหาร โดยนําผลไมท่ีทานไมหมด มาทํา น้ําเชื่อม น้ําสมสายชู จากผลไม Syrup / cider 

vinegar ซึ่งมีคุณสมบัติเปนพรีไบโอติกสท่ีชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของจุลินทรียโพรไบโอติกสในลําไส

และในเนื้อกลวยยังมีสารอาหารสําคัญอยางธาตุโพแทสเซียม ซึ่งเปนแหลงพลังงานที่ดูดซึมงาย ซึ่งสามารถ

นํามาแปรรูป ถนอมอาหารเพ่ือนํามาประกอบอาหารไดอีกมากมาย  

#คณะทํางานยอยดานการปฏิบัติตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

#BPSStrong #สํานักวิชาการ #สํานักงานเลขาธิการวฒุิสภา #คณะStrongสํานักวิชาการ๒๕๗๘  

 

 



๑๑ 
 

 



๑๒ 
 



๑๓ 
 

 



๑๔ 
 



๑๕ 
 



๑๖ 
 



๑๗ 
 

 



๑๘ 
 

สวนท่ี ๒  กิจกรรมท่ีจัดโดยสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภา 

โครงการสงเสริมการปฏบิัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง รุนที่ ๑ 
วันพุธที่ ๒๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๗  

ณ ศูนยฝกโรงเรียนจิตอาสา ๙๐๔ (บางเขน) กรุงเทพมหานคร  

********************************* 
สํานักงานเลขาธิการวุฒิสภาไดจัดโครงการสงเสริมการปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจเกี่ยวกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
และเพ่ือสนับสนุนสงเสริมใหบุคลากรสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภาไดนําหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง
มาประยุกตใชในการปฏิบัติหนาท่ีราชการและการดําเนินชีวิต โดยสํานักวิชาการมีบุคลากรเขารวม
โครงการดังกลาว และนําความรูจากการอบรมมาประยุกตใชในการจัดกิจกรรมภายในสํานักวิชาการ  
ซึ่งมีกิจกรรมตาง ๆ ดังนี้ 

กิจกรรมกลุมฝกปฏิบัติ กลุมท่ี ก การพ่ึงพาตนเอง : ทําน้ํายาอเนกประสงค/คนรักษสุขภาพ/
ทําอาหาร 

- กิจกรรมกลุมฝกปฏิบัติ กลุมที่ ข วิถีชาวบาน : บานดิน/วิถีชีวิตเกษตรกร 
- กิจกรรมกลุมฝกปฏิบัต ิกลุมที่ ค โคก หนอง นา : ดํานา/ปลูกตนไม (หมดิน,แหงชาม น้ําชาม) 
 

 



๑๙ 
 

 

 



๒๐ 
 

 

 



๒๑ 
 

 

 

จากการเขารวมโครงการฯ ผูเขารวมกิจกรรม มีความเขาใจท้ังทฤษฎีและการฝกปฏิบัติปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงและการจัดการเกษตรทฤษฎีใหมตามแนวพระราชดําริ รวมถึงสรางความภูมิใจใน
วัฒนธรรมและภูมิปญญาวิถีชาวไทย สามารถประยุกตใชในชีวิตประจําวัน และประยุกตใชในการปฏิบัติงาน 
สามารถนําไปปรับใชทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพตอไป 
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ภาคผนวก 

บทบรรยายคลิปวดีิทัศน 

สวัสดีคะ ทุกๆ ทาน คณะทํางานยอย ดานการปฏิบัติตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

ของสํานักวิชาการ ไดมีการจัดกิจกรรมสาธิต การถนอมอาหาร โดยนําผลไมมาทําน้ําเชื่อม SYRUP 

น้ําสมสายชู CIDER VINEGAR ไปแลว เมื่อวันศุกรที่ ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๘ และเห็นวากจิกรรมนีม้ีประโยชน 

จึงไดถายภาพและวีดีโอไว สําหรับนํามาจัดทําเปนวีดีโอเผยแพรเผ่ือเพ่ือนๆ ในสํานักและผูที่สนใจคะ  

ผลไมเมื่อทานไมหมด สวนใหญเราก็จะทิ้งไป ใชไหมคะ แตตอนนี้ อยาเพ่ิง! ทิ้งผลไม ใหเกิดเปน 

food waste ไปนะคะ เราสามารถนําผลไมมาแปรรูป ถนอมอาหาร เพ่ือนํามาประกอบอาหาร หรือผสม

เปนเครื่องดื่มไดอีกมากมาย เราสามารถนําผลไมมาทําเปนน้ําเชื่อม Syrup ทําเปน น้ําสมสายชูหมัก cider 

vinegar ซึ่งน้ําสมสายชูหมักเปนเครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพท่ีกําลังไดรับความนิยมอยางสูงอยูในปจจุบัน  

มีคุณสมบัติ เปนพรีไบโอติกส ท่ีชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของจุลินทรียโพรไบโอติกสในลําไส  

เปนกรดแอซีติก (Acetic acid)  ที่ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการยอยอาหาร ลดอาการทองอืด ทองเฟอ  

และชวยควบคุมปริมาณน้ําตาลในเลือดไดดี  ย่ิงถาทําจากกลวย ในเนื้อกลวยยังมีสารอาหารสําคัญอยาง 

โพเตสเซียม และเปนแหลงพลังงานที่ดูดซึมงาย  

สําหรับสูตร หรือหลักการในการทํา Syrup และ cider vinegar มีดังนี้  

สูตร ไซรัป เราจะใช ผลไม ๑ สวน น้ําตาล ๑ สวน ถาเปนผลไมรสเปรี้ยว เราจะเติมเกลือลงไป

ดวย ในปริมาณ ๑% จากน้ําหนักผลไม หมักบมไว ๗ วัน และในระหวางท่ีหมักบมนี้ ก็ใหคอยพลิกโหล 

ใหน้ําตาลท่ีละลายเคลือบผลไมใหท่ัวถึง จนกวาจะไมมีฟองอากาศนะคะ เปดโหลระบายอากาศบาง  

เมื่อครบ ๗ วันแลว ผลไมบางชนิด เชน กลวย เราจะกรองเอาผลไมออก หากเราไมหมักบมตอ เราก็จะได

ไซรัป หรือ น้ําเชื่อม ท่ีมีรสและกล่ินของผลไมท่ีใชหมักดวย นําไปใชประโยชนแทนน้ําตาลหรือน้ําผ้ึงไดเลยคะ 

เมื่อกรองเอาผลไมออกหลังผานไป ๗ วัน หากเราหมักตอไปอีกจะได cider vinegar แตบางสูตรจะเราให

หมักผลไมไว ๑ เดือน แลวคอยกรองนําเอาผลไมออก แลวหมักบมน้ําท่ีเหลือตออีก ๑ เดือน ก็จะได cider 

vinegar เชนกันคะ 

สําหรับสูตรไซเดอร วินิกาของเรา สูตรนี้ จะใช ผลไม ๓ สวน น้ําตาล ๑ สวน หมักบมไวอยาง

นอย ๑ เดือน และในระหวางที่หมักบม ใหคอยพลิกโหลใหน้ําตาลท่ีละลายเคลือบผลไมใหทั่วถึง จนกวาจะ

ไมมีฟองอากาศนะคะ เปดโหลระบายอากาศออกบาง เมื่อครบ ๑ เดือน ก็สามารถนํามารับประทานได  

แตหากตองการความเปรี้ยวมากกวานี้ก็หมักบมเพ่ิมตอไปอีก ในการรับประทานแนะนําใหนาํไซเดอร วินิกา

มาผสมน้ํา หรือโซดาเพ่ิม เพ่ือลดความเปรี้ยว  
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สําหรับสูตรท่ีทํานี้ เปนสูตรเขมขนไมผสมน้ํา เพ่ือลดขนาดพ้ืนท่ีจัดเก็บขวดโหล เพราะหากใช

สูตรที่ผสมน้ําจะตองใชโหลขนาดใหญ 

ในระหวางที่หมักบมจะเกิดยีสตจากผลไม ซึ่งเปนยีสตจากธรรมชาติ ทําหนาท่ีกินน้ําตาลใน

ผลไม ทําใหเกิดฟอง และมีแอลกอฮอลธรรมชาติเกิดขึ้น ในระยะเวลาการหมักท่ี ๓-๔ วัน เราจะเห็นฟอง  

ซึ่งฟองนั่นคือ แอลกอฮอล นั่นเอง เมื่อแอลกอฮอลไดรับอากาศ หรือ ออกซิเจน แอลกอฮอลจะเปล่ียนเปน

กรดอะซิติกคะ 

ในสูตรท่ีผสมน้ํา จะเกิด mother of vinegar หรือตะกอนของน้าํสมสายชูหมกั ที่เปนแผนฟลม

หรือวุนที่เกิดขึ้นในโหลหมักน้ําสมสายชู สําหรับสูตรท่ีไมผสมน้ํา หากท้ิงระยะเวลาบมไวไมนาน จะไมเกิด 

mother of vinegar หากตองการใหเกิด mother of vinegar จะตองบมไวเปนเวลานานกวาสูตรที่ผสมน้ําคะ 

สําหรับวัสดุอุปกรณในการจัดทํา สามารถหาไดในครัวเรือน ไดแก 

๑. ผลไม  
๒. น้ําตาลทรายไมฟอกขาว 

๓. ขวดโหลแกว 

๔. มีดปอก หั่นผลไม 

๕. เขียง 

๖. ภาชนะสําหรบัลางผลไม 

๗. เครื่องชั่ง 

๘. ชอน 

๙. ถุงมือ 

๑๐. ปายชื่อผลงาน 

ขั้นตอนในการจัดทํา ไซรัป ไซเดอรวินกิา  มดีังนี ้
๑. ลางทําความสะอาด ผลไม และตัดแตงสวนที่เสียหายออกไป  

๒. ลางทําความสะอาดภาชนะ โหล ขวดแกว สําหรับหมักบมไซรัป ไซเดอรวินิกาแลว และฆาเชื้อ

โดยลวกน้ํารอน หรือ นึ่ง หรือ พนแอลกอฮอล ๗๐% หรือ นําเขาไมโครเวฟใหรอน  

๓. เตรียมผลไม สําหรับผลไมเปลือกหนา ใหปอกเปลือกออก เชน กลวย สัปปะรดและ หั่นเปนชิ้น

ใหขนาดเล็กลง เพ่ือที่จะไดเกิดกระบวนการหมักไดเร็วขั้น 

๔. นําผลไมท่ีเตรียมไว ชั่งปริมาณที่มีอยู จากนั้นนําไปคํานวณปริมาณน้ําตาล เกลือ ที่ตองใช

หมักบม 

๕. ชั่งน้ําตาล เกลือ ตามที่คํานวณไว 
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๖. นําผลไมใสลงในภาชนะสําหรับหมักบม อาจใสผลไมสลับน้ําตาล เกลือ เพ่ือใหน้ําตาล

ละลายไดเร็วขึ้น บางรายอาจใสน้ําตาล เกลือ ท้ังหมดบนผลไมแลวคลุกน้ําตาลใหเขากับผลไม หรือเขยา 

ใหน้ําตาล เกลือ ใหเขากับผลไม 

๗. ปดฝาดวยผาขาวบาง หรือ ทิชูชูชนิดหนา หรือ ปดดวยฝาของภาชนะเองก็ได  

๘. ในระหวางท่ีบม ใหคอยพลิกโหลใหน้ําตาลท่ีละลายเคลือบผลไมใหท่ัวถึง จนกวาจะไมมี

ฟองอากาศ 

๙. กรองผลไมออก หรือ หมักไวตอ ขึ้นอยูกับสูตรที่เราเลือกไว  

๑๐. เมื่อครบกําหนด สามรถกรองน้ํามาเก็บไวใชประกอบอาหารหรือผสมเปนเครื่องดื่ม 

ตามท่ีตองการ 

น้ําเชื่อม น้ําสมสายชูหมัก จากผลไม นับเปนทางเลือกหนึ่งในการนําไปปรุงอาหาร 

และเครื่องดื่มท่ีนาสนใจ และกําลังไดรับความนิยมอยางสูงอยูในปจจุบัน สามารถลดการเกิด food waste 

ชวยลดปริมาณขยะได 

------------------------------- 

 

 


