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ส ำนักวิชำกำรโดยนำยบุญสงค์ ทองอินทร์ ผู้อ ำนวยกำรส ำนักวิชำกำร ได้ให้ควำมส ำคัญกับ 

กำรน้อมน ำหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียงมำประยุกต์ใช้ รวมทั้ง ส่งเสริมและสนับสนุนให้บุคลำกร
ของส ำนักวิชำกำรน ำหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียงมำประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ ำวัน และน ำมำใช้
ในกำรปฏิบัติงำน  

ส ำนักวิชำกำรได้มีกำรจัดกิจกรรมที่น ำหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียงมำประยุกต์ใช้
และต่อยอดจำกสิ่งที่ได้เรียนรู้  โดยได้น ำองค์ควำมรู้ที่ได้จำกกำรเรียนรู้เมื่อวันศุกร์ที่ ๒๑ กุมภำพันธ์ 
๒๕๖๘ ณ ส ำนักวิชำกำร มำด ำเนินกำรต่อยอด เป็นโครงกำรต่อเน่ือง ซึ่งคณะท ำงำนย่อยด้ำนกำร
ปฏิบัติตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง ร่วมกับบุคลำกรส ำนักวิชำกำร ได้ร่วมด ำเนินกิจกรรมที่มี
กำรน ำหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียงมำประยุกต์ใช้ภำยในส ำนักวิชำกำรผ่ำนกิจกรรมที่จัดโดย
ส ำนักวิชำกำร จ ำนวน ๑ กิจกรรม คือ กำรจัดกิจกรรมตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน 
"ถนอมอำหำรกันเถอะ ภำค ๒" ช่วงระยะเวลำ กุมภำพันธ์ – พฤษภำคม ๒๕๖๘ ณ ส ำนักงำนเลขำธิกำร
วุฒิสภำ โดยมีบุคลำกรของส ำนักวิชำกำร เข้ำร่วมกิจกรรม ร้อยละ ๑๐๐  

 
ภำพ-ข่ำวส ำนักงำนเลขำธกิำรวุฒิสภำ 

               เลขำธิกำรวุฒสิภำน ำผลไม้ (มะม่วงเบำ) มอบให้แก่บุคลำกรส ำนักงำนเลขำธกิำรวุฒิสภำ 
ในกิจกรรม “ปันสุข ปันน้ ำใจ ด้วยวถิีพอเพียง” 

               วันจันทร์ที่ ๒๔ มีนำคม ๒๕๖๘ เวลำ ๑๑.๓๐ นำฬิกำ ณ บรเิวณโถง ชั้น ๔ อำคำรรฐัสภำ 
(ฝั่งวุฒิสภำ) นำงปัณณิตำ สท้ำนไตรภพ เลขำธกิำรวฒุิสภำ น ำผลไม้ (มะม่วงเบำ) ซึ่งเป็นผลิตผลจำก
สวนของตนเองมอบให้แกบุ่คลำกรส ำนักงำนเลขำธิกำรวุฒิสภำ เพ่ือเป็นกำรร่วมแบ่งปันในกิจกรรม 
“ปันสุข ปันน้ ำใจ ด้วยวิถพีอเพียง” ซึ่งกิจกรรมดังกล่ำวจดัขึ้นเพื่อส่งเสริม สนบัสนุนให้บุคลำกรได้
ตระหนักและเล็งเห็นคุณค่ำในกำรแบ่งปันซึ่งกันและกนั โดยน้อมน ำหลกัปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง
มำปรับใช้ในชีวิตประจ ำวันและกำรท ำงำน รวมถึงเป็นกำรสรำ้งกำรมีสว่นร่วม ควำมสำมัคคี และควำม
ผูกพันของบุคลำกร ตลอดจนต่อองค์กร เพ่ือเป็นกำรรักษำมำตรฐำนกำรเป็นองค์กรคุณธรรมต้นแบบ
โดดเด่น และสังคมอดุมคุณธรรมต่อไป 

รายงานสรุปผลกจิกรรม  
กำรน ำหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียงมำประยุกต์ใช้ 

ภำยในสำนักส านักวิชาการ 

https://www.senate.go.th/view/1/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AF/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%B8%E0%B8%92%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%A0%E0%B8%B2/18365/TH-TH
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กิจกรรมตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอำหำรกันเถอะ ภำค ๒" 

  สืบเน่ืองจำกบุคลำกรของส ำนักวิชำกำร ได้รับมอบมะม่วงเบำจำกเลขำธิกำรวุฒิสภำ ซึ่ง
ท่ำนได้น ำผลผลิตจำกสวนของท่ำนมำแบ่งปันให้บุคลำกรในส ำนักงำนเลขำธิกำรวุฒิสภำได้รับประทำน
จ ำนวนมำก  

 บุคลำกรของส ำนักวิชำกำรจึงได้หำรือร่วมกับคณะท ำงำนย่อยด้ำนกำรปฏิบัติตำม  
หลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียงเกี่ยวกับกำรด ำเนินกิจกรรมตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง 
โดยเห็นว่ำเมื่อครั้งที่ผ่ำนมำสิ่งที่ได้เรียนรู้มำมีประโยชน์ และเป็นกำรด ำเนินชีวิตที่ปฏิบัติตำมหลัก
ปรัชญำเศรษฐกิจพอเพียงได้ จึงเห็นควรต่อยอดองค์ควำมควำมรู้ที่เรียนรู้มำให้ยั่งยืน น ำมำปฏิบัติได้จรงิ  

  ส ำนักวิชำกำรจึงได้มีกำรจัดกิจกรรมที่น ำหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง 
มำประยุกต์ใช้และต่อยอดจำกสิ่งที่ได้เรียนรู้ โดยได้น ำองค์ควำมรู้ที่ได้จำกกำรเรียนรู้เมื่อวันศุกร์ที่ ๒๑ 
กุมภำพันธ์ ๒๕๖๘  มำด ำเนินกำรต่อยอด เป็นโครงกำรต่อเน่ือง ซ่ึงคณะท ำงำนย่อยด้ำนกำรปฏิบัติตำม
หลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง ร่วมกับบุคลำกรส ำนักวิชำกำร ได้ร่วมด ำเนินกิจกรรมที่มีกำรน ำหลัก
ปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียงมำประยุกต์ใช้ภำยในส ำนักวิชำกำรผ่ำนกิจกรรมที่จัดโดยส ำนักวิชำกำร 
จ ำนวน ๑ กิจกรรม คือ  

  กำรจัดกิจกรรมตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน  "ถนอมอำหำรกันเถอะ 
ภำค ๒" ช่วงระยะเวลำ กุมภำพันธ์ – พฤษภำคม ๒๕๖๘ ณ ส ำนักงำนเลขำธิกำรวุฒิสภำ โดยมีบุคลำกร
ของส ำนักวิชำกำร เข้ำร่วมกิจกรรม ร้อยละ ๑๐๐ ซึ่งบุคลำกรของส ำนักวิชำกำรได้น ำมะม่วงเบำมำ
ทดลองฝึกปฏิบัติ จัดท ำไอศกรีมมะม่วงเบำ และแยมมะม่วงเบำ  

  ผลที่ได้กำรทดลองฝึกปฏิบัติสำมำรถน ำมำใช้รับประทำนและมีประโยชน์ต่อสุขภำพ 
ตำมที่ได้เรียนรู้มำ และยังส่งมอบผลผลิตที่ได้จำกกำรฝึกปฏิบัติให้เลขำธิกำรวุฒิสภำ อดีตผู้บังคับบัญชำ 
และเพ่ือนร่วมงำน ได้รับประทำนด้วย 
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ผลิตภณัฑ์ที่ผลิตของตอน ถนอมอำหำรกันเถอะ วันที ่ ๒๑ กุมภำพันธ์ ๒๕๖๘ 

 

 
 

 

ผลผลิตทีไ่ด้ น ำมำใช้ผสมเครื่องดื่มรับประทำน 
 

ผลผลิตทีไ่ด้ น ำมำใช้ผสมเครื่องดื่มรับประทำน 
 



๗ 
 

 

 



๘ 
 

ไอศกรีมมะม่วงเบำ 
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แยมมะม่วงเบำ 

 
 
 



๑๐ 
 
ส่งมอบผลผลติที่ได้จำกกำรฝึกปฏิบตัิได้ทดลองชิม 

 

 
 



๑๑ 
 
องค์ควำมรู้ที่ได้จำกกำรแลกเปลี่ยน  

 จำกกำรที่ได้เข้ำร่วมกำรอบรมโครงกำรส่งเสริมกำรปฏิบัติตำมหลักปรัชญำเศรษฐกิจ
พอเพียง ภำค ๒ บุคลำกรของส ำนักวิชำกำรได้น ำองค์ควำมรู้มำค้นคว้ำเพ่ิมเติมและเผยแพร่ให้กับ
บุคลำกรของส ำนักวิชำกำรได้เรียนรู้วิธีกำรถนอมอำหำร ให้สำมำรถเก็บรักษำไว้รับประทำนได้อีก  
ไม่ทิ้งขว้ำง ให้เกิดภำวะ food waste นับเป็นส่วนหน่ึงของกำรปฏิบัติตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจ
พอเพียง 

กำรน ำมำปรับใช้ในส ำนักวิชำกำร 

กิจกรรมตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอำหำรกันเถอะ ภำค ๒" ผลไม้ที่
รับประทำนไม่หมด อย่ำเพ่ิง! ทิ้ง ให้เกิด food waste น ำมำใช้ในส ำนัก อย่ำงไร 

กิจกรรมดังกล่ำวฯ สอดคล้องตำมคุณธรรมเป้ำหมำย ๕ ประกำร พอเพียง วินัย สุจริต  
จิตอำสำ กตัญญู ด้ำนพอเพียง เป็นไปตำมประมวลจริยธรรมเจ้ำหน้ำที่ของรัฐสภำ “พอเพียง” ข้อ ๕ (๗) 
ด ำรงตนเป็นแบบอย่ำงที่ดีและรักษำภำพลักษณ์ของทำงรำชกำร ด ำเนินชีวิตอย่ำงเรียบง่ำยโดย  
น ำหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง พระบรมรำโชวำท หลักค ำสอนทำงศำสนำมำปรับใช้และเป็น 
กำรปฏิบัติตำมนโยบำยเลขำธิกำรวุฒิสภำ นำงปัณณิตำ สท้ำนไตรภพ ในกำรรักษำมำตรฐำนคุณภำพ  
และควำมส ำ เร็จของส ำนักงำนให้ยั่ งยืน และยกระดับกำรบริหำรจัดกำรองค์กรให้ เท่ ำทัน  
ต่อกำรเปลี่ยนแปลง เพ่ือกำรเป็นองค์กรอัจฉริยะ "SMART to SMARTER" ด้วยนโยบำย I SENATE +  
ด้ำน T Transparency กำรสร้ำงควำมโปร่งใสในองค์กร เพ่ือเป็นกำรรักษำมำตรฐำนกำรเป็นองค์กร
คุณธรรมต้นแบบและสังคมอุดมคุณธรรมต่อไป 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒ 
 
ภำพกิจกรรม ตอน "ถนอมอำหำรกันเถอะ ภำค ๒" 
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๑๔ 
 

 



๑๕ 
 
กำรประชำสัมพันธ์กำรจัดกิจกรรม 
 สืบเน่ืองจำกบุคลำกรของส ำนักวิชำกำร ได้รับมอบมะม่วงเบำจำกเลขำธิกำรวุฒิสภำ ซึ่งท่ำนได้
น ำผลผลิตจำกสวนของท่ำนมำแบ่งปันให้บุคลำกรในส ำนักงำนเลขำธิกำรวุฒิสภำได้รับประทำนจ ำนวน
มำก  
 บุคลำกรของส ำนักวิชำกำรจึงได้หำรือร่วมกับคณะท ำงำนย่อยด้ำนกำรปฏิบัติตำม หลักปรัชญำ
ของเศรษฐกิจพอเพียงเกี่ยวกับกำรด ำเนินกิจกรรมตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง โดยเห็นว่ำสิ่ง
ที่ได้เรียนรู้มำมีประโยชน์ และเป็นกำรด ำเนินชีวิตที่ปฏิบัติตำมหลักปรัชญำเศรษฐกิจพอเพียง จึงเห็น
ควรต่อยอดองค์ควำมควำมรู้ที่เรียนรู้มำให้ยั่งยืน น ำมำปฏิบัติได้จริง  
 ส ำนักวิชำกำรจึงได้มีกำรจัดกิจกรรมที่น ำหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียงมำประยุกต์ใช้และ
ต่อยอดจำกสิ่งที่ได้เรียนรู้ โดยได้น ำองค์ควำมรู้ที่ได้จำกกำรเรียนรู้เมื่อวันศุกร์ที่ ๒๑ กุมภำพันธ์ ๒๕๖๘  
มำด ำเนินกำรต่อยอด เป็นโครงกำรต่อเน่ือง ซึ่งคณะท ำงำนย่อยด้ำนกำรปฏิบัติตำมหลักปรัชญำของ
เศรษฐกิจพอเพียง ร่วมกับบุคลำกรส ำนักวิชำกำร ได้ร่วมด ำเนินกิจกรรมที่มีกำรน ำหลักปรัชญำของ
เศรษฐกิจพอเพียงมำประยุกต์ใช้ภำยในส ำนักวิชำกำรผ่ำนกิจกรรมที่จัดโดยส ำนักวิชำกำร จ ำนวน ๑ 
กิจกรรม คือ กำรจัดกิจกรรมตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอำหำรกันเถอะ ภำค 
๒" ช่วงระยะเวลำ กุมภำพันธ์ – พฤษภำคม ๒๕๖๘ ณ ส ำนักงำนเลขำธิกำรวุฒิสภำ โดยมีบุคลำกรของ
ส ำนักวิชำกำร เข้ำร่วมกิจกรรม ร้อยละ ๑๐๐ ซึ่งบุคลำกรของส ำนักวิชำกำรได้น ำมำทดลองฝึกปฏิบัติ 
จัดท ำ ไอศกรีมมะม่วงเบำ และแยมมะม่วงเบำ ผลที่ได้กำรทดลองฝึกปฏิบัติสำมำรถน ำมำใช้รับประทำน
และมีประโยชน์ต่อสุขภำพจริง ตำมที่ได้เรียนรู้มำและส่งมอบผลผลิตที่ได้จำกกำรฝึกปฏิบัติให้เลขำธิกำร
วุฒิสภำ อดีตผู้บังคับบัญชำ และเพื่อนร่วมงำน  
#คณะท ำงำนย่อยด้ำนกำรปฏิบัติตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง 
#BPSStrong #ส ำนักวิชำกำร #ส ำนักงำนเลขำธิกำรวุฒิสภำ #คณะStrongส ำนักวิชำกำร๒๕๗๘  

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

คณะท ำงำนย่อยด้ำนกำรปฏิบัติตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียงเกี่ยวกับกำรด ำเนิน
กิจกรรมตำมหลกัปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียงของส ำนักวิชำกำร ขอประชำสัมพันธ์ กำรจัดกิจกรรม
ตำมหลกัปรชัญำของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอำหำรกันเถอะ ภำค ๒" 
#คณะท ำงำนย่อยดำ้นกำรปฏิบัติตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียงเกี่ยวกบักำรด ำเนินกิจกรรม
ตำมหลกัปรชัญำของเศรษฐกิจพอเพียง 
#BPSStrong #ส ำนักวิชำกำร #ส ำนักงำนเลขำธกิำรวุฒิสภำ 
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๑๗ 
 



๑๘ 
 



๑๙ 
 



๒๐ 
 



๒๑ 
 

 



๒๒ 
 
ไอศครีมมะม่วงเบำ 
วัตถุดิบ 

๑. มะม่วงเบำห่ำม หรอื สกุ แล้ว 
๒. น้ ำผึ้ง 
๓. เกลือป่น 

 
ขั้นตอนกำรผลิต 

๑. น ำมะม่วงเบำห่ำม หรอื สกุ แล้ว ปอกเปลอืก แล้วล้ำงให้สะอำด หั่นเป็นชิ้นขนำดเลก็ 
๒. น ำมะม่วงท่ีหั่นแล้วเก็บไว้ในช่องแช่แข็ง ๓-๔ ชัว่โมงก่อนน ำมำปั่น 
๓. น ำมะม่วงท่ีแช่แข็งไว้มำปัน่ โดยเติมน้ ำผึ้ง เกลือป่น เล็กน้อย ชิมรสตำมชอบ 
๔. เมื่อเนื้อมะม่วงละเอียดแลว้ เทใส่ภำชนะพร้อมรับประทำน 

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

แยมมะม่วงเบำ 
วัตถุดิบ 

๑. มะม่วงเบำห่ำม หรอื สกุ แล้ว 
๒. น้ ำผึ้ง น้ ำตำล 
๓. เกลือป่น 

 
ขั้นตอนกำรผลิต 

๑. น ำมะม่วงเบำห่ำม หรอื สกุ แล้ว ปอกเปลอืก แล้วล้ำงให้สะอำด หั่นเป็นชิ้นขนำดเลก็ 
๒. น ำมะม่วงท่ีหั่นแล้วเทใส่ภำชนะ น ำไปตั้งไฟให้เดือดทัว่ เมื่อได้ควำมหนืดข้นท่ีต้องกำรให้เติม

น้ ำผึ้ง น้ ำตำล และเกลือปน่ เล็กน้อย คนให้ท่ัว ชิมรสตำมชอบ แลว้ดับไฟ 
๓. รอให้อุ่นลงเล็กน้อย ก่อนเทใส่ลงในภำชนะท่ีท ำควำมสะอำดฆ่ำเชือ้แล้ว เพ่ือทีจ่ะได้เก็บแยมได้

นำนขึ้น 
๔. น ำน้ ำใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด แล้วน ำขวดแยมที่ปิดฝำแล้ว มำลวกฆำ่เชือ้ จำกนั้นน ำขึ้นผึ่งให้แห้ง 

และเชด็ขวดดว้ยกระดำษหรือผ้ำสะอำด กอ่นน ำไปตดิสลำก 

 

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


