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1. หลพักการและเหตบุผล 
โครงการพพัฒนาตนเองในการพพัฒนาบบุคลลิกภาพการลดความ

ออ้วนเพพพื่อสบุขภาพททพื่ดท มทความจทาเปปนตต่อการใชอ้ชทวลิตในประจทาวพันและ
ในการททางานเปปนอยต่างมาก เพราะครรูเปปนแบบอยต่างททพื่ดทใหอ้แกต่เดปก 
บบุคลลิกภาพของครรูผอ้รูสอนตอ้องมทบบุคคลลิกภาพททพื่ดทในสายของเดปกและผอ้รู
พบเหปนทพัพื่วไป เมพพื่อครรูออ้วนมากเกลินไปจะททาใหอ้เปปนอบุปสรรคย์ในการจพัด
กลิจกรรมการเรทยนการสอน ในระดพับชพัตั้นปฐมวพัย เพราะกลิจกรรมใน
วพัยนทตั้เนอ้นความเคลพพื่อนไหวเปปนหลพัก อทกทพัตั้งยพังททาใหอ้เกลิดโรคอทก
มากมาย  นทตั้ าหนพักตพัวเกลินและโรคออ้วนในปพัจจบุบพัน จพัดเปปนปพัญหาทาง
สาธารณสบุข เพราะประชากรทพัพื่วโลก รวมทพัตั้งในคนไทย มทปพัญหานทตั้ า
หนพักตพัวเกลินและเปปนโรคออ้วนเพลิพื่มขถึตั้นทบุกปทอยต่างตต่อเนพพื่ อง ซถึพื่งทพัตั้งนทตั้ า
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หนพักตพัวเกลินและโรคออ้วน เปปนทพัตั้งปพัจจพัยเสทพื่ยงและสาเหตบุสทาคพัญของ
โรคเรพตั้อรพังตต่างๆ ททพื่เปปนปพัญ หาตต่อสบุขภาพ และเสทยคต่าใชอ้จต่ายในการ
รพักษาพยาบาลสรูงมาก แตต่อพัตราเสทยชทวลิตกปยพังคงสรูงตต่อ เนพพื่ อง  การลด
ความออ้วนนพัตั้นจะททาใหอ้เราหต่างไกลจากโรคภพัย บบุคลลิกภาพททพื่ดทขถึตั้น มท
การเคลพพื่อนไหวรต่างกายททพื่คลต่องแคลต่วขถึตั้น  และมทความมพัพื่นใจในการททพื่
จะพบปะผอ้รูคนในททพื่สาธารณะมากขถึตั้น  
2.วพัตถบุประสงคค์ 
1.เพพพื่อพพัฒนารต่างกายใหอ้แขปงแรงหต่างไกลจากโรคภพัย 
2.เพพพื่อพพัฒนาบบุคลลิกภาพใหอ้ดทขถึตั้น
3.เพพพื่อใหอ้สามารถพพัฒนาตนเองและมทความสบุขในการดทารงชทวลิต
ประจทาวพัน
4. เพพพื่อใหอ้ลดนทตั้ านพักไดอ้ 4 กลิโลกรพัม
3.วลิธทการพพัฒนาตนเอง 
3.1 ขพัขั้นตอนในการพพัฒนาตนเอง 
     ในการทาโครงการนทตั้ขอ้าพเจอ้าแบต่งขพัตั้นตอนวลิธทการดาเนลินงานออก
เปปน 2 สต่วน ซถึพื่ง สองสต่วนนทตั้จะเปปนการดาเนลินงานไปพรอ้อมๆกพัน ดพัง
ตต่อไปนทตั้ 
1.การดาเนลินงานดอ้านการฝฝึ กการควบคบุมอาหารและการ
ออกกกาลพังกาย   การดทาเนลินงานในสต่วนททพื่หนถึพื่งนทตั้ไดอ้ถรูกแบต่งยต่อย
ออกไปเปปน 2 ขพัตั้นตอน ดพังนทตั้ 

1.1 การควบคบุมอาหาร 
 ในแตต่ละวพันตอ้องคทานวณ แคลอรทพื่ ในการรพับประทานอาหารใน

แตต่ละมพออาหารโดยไมต่ใหอ้เกลินแคลอรทพื่ททพื่ไดอ้กทาหนดไวอ้  เพพพื่อใหอ้
รต่างกายรพับแคลอรทพื่พอเหมาะกพับรต่างกายททพื่ตอ้องการในแตต่ละวพัน และ
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สามารถนทาไขมพันททพื่สะสมในรต่างกายออกมาใชอ้ไดอ้อยต่างตปม
ประสลิทธลิภาพใหอ้การลดความออ้วนบรรลบุวพัตถบุประสงคย์ททพื่วางไวอ้

1.2   การออกกทาลพังกาย
การออกกทาลพังกายในแตต่ละวพันจะตอ้องจพัดททาตารางในการออก

กทาลพังกายในแตต่ละวพันเพพพื่อใหอ้การออกกทาลพังเปอ้นไปอยต่างสมทพื่าเสมอใน
ทบุกๆวพัน  โดยการเรลิพื่มตอ้นจากการเตรทยมความพรอ้อมของรต่างกาย 
การยพดเหยทยดรต่างกาย จากสต่วนบนของรต่างกายมาจนถถึงสต่วนเทอ้า 
จากนพัตั้นออกกทาลพังกายททพื่เหมาะสมกพับตนเอง  และอทกหอ้านาททสบุดทอ้าย
ยทดเหยทยดรต่างกายอทกครพัตั้งเพพพื่อใหอ้รต่างกายพรอ้อมททพื่จะหยบุดการออก
กทาลพังกาย โดยการใชอ้เวลาในการออกกทาลพังกายในแตต่ละวพันจะใชอ้
เวลาไมต่ตทพื่ ากวต่า 30 นาทท แตต่ไมต่เกลิน 40 นาทท

2. การดาเนลินงานดอ้านการพพัฒนาบบุคลลิกภาพ เพราะ
บบุคลลิกภาพถพอเปปนอทกหนถึพื่งปพัจจพัยททพื่มทผลตต่อปฏลิกลิรลิยาของผอ้รูฟพังเปปน
อยต่างมาก บบุคลลิกททพื่ดรูภรูมลิฐาน ดรูสบุขบุมกปยต่อมไดอ้รพับความเชพพื่อถพอ ไดอ้รพับ
การยอมรพับจากบบุคคลอพพื่นททพื่ไดอ้พบเหอ้นเพลิพื่มมากขถึตั้น  การลดความ
ออ้วนเพพพื่อใหอ้มทสบุขภาพททพื่ดทนพัตั้นเปปนการททาใหอ้รต่างกายหต่างไกลจากโรค
ภพัยททพื่ตามมาในบบุคคลททพื่มทภาวะโรคออ้วนททพื่มพักจะเกลิดโรคตต่างๆ  การ
ลดความออ้วนในครพัตั้งนทตั้ททาใหอ้มทบบุคลลิกภาพททพื่ดทขถึตั้น มทสบุขภาพททพื่ดทททาใหอ้มท
ความสบุขในการดทาเนลินชทวลิตในประจทาวพัน มทความกลอ้าททพื่จะแสดงออก
ในททพื่สาธารรณะชนมากขถึตั้น มทความมพัพื่นใจในการททากลิจกรรมตต่างๆ มท
สบุขภาพททพื่ดท  บบุคลลิกภาพคพอเปปนการททาใหอ้รอ้รูจพักตนเองกต่อนเปปน
ประการแรกวต่า เราเปปนบบุคคลประเภทใด มทคบุณลพักษณะอยต่างไร มท
ขอ้อดท ขอ้อเสทย รอ้รูจพักหลพักในการดทาเนลินชทวลิตประจทาวพัน ในการททางาน
และการเขอ้าสพังคมอยต่างไร สลิพื่งสทาคพัญททพื่เปปนพพตั้นฐานในการพพัฒนา



บบุคลลิกภาพคพอ ความเปปนผอ้รูททพื่มทบบุคลลิกภาพดท ตอ้องมทสต่วนประกอบททพื่
สทาคพัญทางดอ้านรต่างกายททพื่สมบรูรณย์และจลิตใจททพื่ดท จถึงตอ้องอาศพัยสบุขภาพ
ททพื่ดท กลต่าวคพอ มทรต่างกายแขปงแรง รรูปรต่างสมสต่วน มทความคลต่องตพัว 
วต่องไว ปรพับตพัวไดอ้งต่าย ดพังนพัตั้น บบุคคลทบุกคนสามารถพพัฒนา
บบุคลลิกภาพไดอ้โดยกระททา ดพังนทตั้

1. การบรลิหารรต่างกายเปปนประจทา คพอการรอ้รูจพักออกกทาลพังกายโดย
การกระททากลิจกรรมททพื่รต่างกายมทการเคลพพื่อนไหว กลอ้ามเนพตั้ อไดอ้มท
การออกแรงททาใหอ้หพัวใจเตอ้นเรปวขถึตั้น มทเหงพพื่อออกมากกวต่าปกตลิ

2. รพับประทานอาหารททพื่ดทมทประโยชนย์ตต่อการบทารบุงรต่างกาย ตาม
หลพักโภชนาการททพื่ใหอ้รพับประทานอาหารใหอ้ครบ 5 หมต่รู และมท
ปรลิมาณททพื่เพทยงพอแกต่รต่างกาย

3. พพักผต่อนรต่างกาย จพัดใหอ้มทเวลาพพักผต่อนรต่างกายพอสมควร ภาย
หลพังจากการเหนปดเหนพพื่ อยจากการททางานประจทาวพัน มทเวลา
นอนพอเหมาะกพับวพัย

4. บรลิหารจลิตใจ เปปนการฝถึกจลิตใจใหอ้มทสมาธลิ มทพลพัง มทความคลิด

5. พพักผต่อนในวพันสบุดสพัปดาหย์ เพพพื่อเปปนการผต่อนคลายความเครทยด
และเปปนการเสรลิมสรอ้างคบุณภาพชทวลิตใหอ้มทจลิตใจแจต่มใส ปลอด
โปรต่งสามารถกลพับมาททางานไดอ้ดอ้วยความสดใส

 

3.2 เครพพื่องมพอ/อบุปกรณค์/แหลล่งเรทยนรอ้ผู้ 
1.กระจก 



2.ตารางคทานวณแคลอรทพื่
3.ตารางการออกกทาลพังกาย

3.3 การวพัดและการประเมลิน 
1.แบบประเมลิน เรพพื่องการพพัฒนาบบุคลลิกภาพของการลดความออ้วน
เพพพื่อสบุขภาพททพื่ดท
2. สพังเกตจากการสวมใสต่เสพตั้อผอ้า

3.4 อบุปสรรคททพื่คาดวล่าจะเกลิด 
การรพับประทานอาหารนอ้อยลงอาจททาใหอ้หลิตั้วและอาจททาใหอ้กลพับ

ไปรพับประทานเพลิพื่มมากขถึตั้นเพพพื่อใหอ้หายจากอาการหลิตั้วอาจททาใหอ้นพักนทตั้ า
ตพัวเพลิพื่มมากขถึตั้นมากกวต่าการลดนทตั้ าหนพัก

3.5 วลิธทแกอ้ไข/วลิธทปอ้ องกพัน 
รพัปประทานใหอ้อลิพื่มแตต่ตอ้องคทาณวนแคลอรทพื่ เพพพื่อททพื่รต่างกายจะไมต่

ไดอ้แคลอรทพื่มากเกลินควมจทาเปปนของรต่างกายททพื่จะตอ้องรพับในแตต่ละวพัน 
ในการเลพอกรพับประทานอาหารในแตต่ละมพตั้อควรเลพอกรพับประทาน
อาหารททพื่มทกากใยมากๆและควรหลทกเลทพื่ยงการรพับประทานอาหาร
จทาพวกแปอ้ง ไขมพัน ของทอดชนลิดตต่างๆ นทตั้ าอพัดลม เครพพื่องดพพื่มททพื่มทแอล
กอฮออ  ถอ้าเกลิดอาการหลิตั้วควรหาผลไมอ้ไวอ้รพับประทาน เชต่น ฝรพัพื่ง 
แออ๊ปเปลิตั้ ล มะละกอสบุก เปปนตอ้น เพราะทพัตั้งนทตั้ผลไมอ้มทกากใยมากไมต่มทไข
มพัน เปปนผลดทตต่อระบบขพับถต่ายของรต่างกาย ไมต่ควรอดอาหารเพราะ
จะททาใหอ้เกลิดความหลิตั้วมากขถึตั้นกวต่าเกต่าและจะกลพับไปรพับประทาน
อาหารมากขถึตั้นในมพตั้อตต่อไป



4. ระยะเวลา 
ระยะเวลาในการพพัฒนาบบุคลลิกภาพของการพรูดในททพื่สาธารณะ

ประมาณ 1 เดพอน ตพัตั้งแตต่วพันททพื่ 1 มทนาคม ถถึง วพันททพื่ 31 มทนาคม 2558 

5. ผลททพื่คาดวล่าจะไดอ้รพับ 
       ผลททพื่คาดวต่าจะไดอ้รพับจากการททาโครงการลดออ้วนเพพพื่อสบุขภาพททพื่
ดทแลอ้ว นทตั้ าหนพักตพัวจะลดไดอ้ 4 กลิโลกรพัม ภายในหนถึพื่งเดพอนททพื่ททา
โครงการลดออ้วนเพพพื่อสบุขภาพททพื่ดท มทบบุคลลิกภาพททพื่ดท มทรต่างกายททพื่แขปง
แรงหต่างไกลจากโรคภพัย
1. ผลททพื่ไดอ้รพับโดยตรง 

มทสบุขภาพททพื่ดท มทรต่างกายแขปงแรงหต่างไกลจากโรคภพัย มท
บบุคลลิกภาพททพื่ดท 

2. ผลททพื่ไดอ้รพับโดยออ้อม 
มทนทตั้ าหนพักตพัวลดตามเปอ้าหมายครพัตั้งแรกททพื่ไดอ้ททาโครงการลด

ออ้วนเพพพื่อสบุขภาพดทขถึตั้น  มทความสบุขในการดทาเนลินชทวลิตประจทาวพัน  
สามารถเปปนแบบอยต่างททพื่ดทใหอ้แกต่เดปกในศรูนยย์พพัมนาเดปกเลปกไดอ้

แบบประเมลิน  เรพพื่องการพพัฒนาบบุคลลิกภาพของการลดความ
ออ้วนเพพพื่อสบุขภาพททพื่ดท

รายการ ดท 3 ปาน
กลาง 2

นอ้อย 1

1. การเลพอกรพับประทานอาหารในแตต่ละมพตั้อ
2. เวลาททพื่ใชอ้ในการออกกทาลพังกาย



3. นทตั้ าหนพักตพัวททพื่ลดลง
4. บบุคคลลิกภาพ
5. ความคลต่องแคลต่วรต่างกายในการจพัด
กลิจกรรมใหอ้กพับเดปก
6. การจรลิงจพังตต่อการลดความออ้วนเพพพื่อ
สบุขภาพททพื่ดท
7. มทความสบุขในการดทาเนลินชทวลิตประจทาวพัน
8. เปปนแบบอยต่างในการลดความออ้วนเพพพื่อ
สบุขภาพททพื่ดท
9. ใหอ้คทาปรถึกษาในการลดความออ้วน
10. ใหอ้คทาแนะนทาในการคทาณวนแคลอรทพื่ใน
การเลพอกรพับประทานอาหาร

ความคลิดเหปน / ขอ้อเสนอแนะ 
..........................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

.............................................................................

สรบุปขอ้อมรูลแบบประเมลิน เรพพื่องการพพัฒนาบบุคลลิกภาพของการ
ลดความออ้วนเพพพื่อสบุขภาพททพื่ดท



รายการ คต่า
เฉลทพื่ย 
(x)

การแปล
ผล

1. การเลพอกรพับประทานอาหารในแตต่ละมพตั้อ 2.90 ดท
2. เวลาททพื่ใชอ้ในการออกกทาลพังกาย 2.70 ดท
3. นทตั้ าหนพักตพัวททพื่ลดลง 2.80 ดท
4. บบุคคลลิกภาพ 3.00 ดท
5. ความคลต่องแคลต่วรต่างกายในการจพัด
กลิจกรรมใหอ้กพับเดปก

2.50 ดท

6. การจรลิงจพังตต่อการลดความออ้วนเพพพื่อ
สบุขภาพททพื่ดท

2.80 ดท

7. มทความสบุขในการดทาเนลินชทวลิตประจทาวพัน 3.00 ดท
8. เปปนแบบอยต่างในการลดความออ้วนเพพพื่อ
สบุขภาพททพื่ดท

2.90 ดท

9. ใหอ้คทาปรถึกษาในการลดความออ้วน 2.70 ดท
10. ใหอ้คทาแนะนทาในการคทาณวนแคลอรทพื่ใน
การเลพอกรพับประทานอาหาร

2.80 ดท

คล่าลทพื่ย 2.81 ดท

สรบุปในภาพรวมของผอ้บุตอบแบบประเมลิน เรพพื่องการพพัฒนา
บบุคลลิกภาพของการลดความออ้วนเพพพื่อสบุขภาพททพื่ดท  ของนางเขมจลิรา  
ตนยอม  อยต่รูในระดพับมาก (x) = 2.81  เมพพื่อพลิจารณารายขอ้อพบวต่า 
ประเมลินในขอ้อททพื่ 4 และขอ้อ 7 ไดอ้ระดพับการประเมลินอยต่รูในระดพับมากใน
คะแนน (X) =3.00    ขอ้อททพื่ 1 และขอ้อททพื่ 8 ไดอ้ระดพับการประเมลินอยต่รูใน
ระดพับมากในคะแนน (X) =2.90    ขอ้อททพื่ 1 ขอ้อททพื่ 6 ขอ้อททพื่ 10 ไดอ้ระดพับ



การประเมลินอยต่รูในระดพับมากในคะแนน (X) =2.80    ขอ้อ 2 ขอ้อ 9 ไดอ้
ระดพับการประเมลินอยต่รูในระดพับมากในคะแนน (X) =2.70

ขอ้อ 5 ไดอ้ระดพับการประเมลินอยต่รูในระดพับมากในคะแนน (X) =2.50     

ดพังตาราง 

ตารางออกกทาลพังกายตามโครงการลดออ้วน
เพพพื่อสบุขภาพททพื่ดท

วพันททพื่ รายการ
1 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย  เดลินรอบสวนสาธารณะ
2 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย  วลิพื่งเหยาะๆ
3 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   วลิพื่ง   เครพพื่องออกกทาลพังกาย
4 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   เดลิน  วลิพื่งบนลต่รูวลิพื่ง
5 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย  หมบุนเอว  ปพัพื่นจพักรยาน 
6 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย  ตทแบคบลินตพัน
7 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   เดลิน  วลิพื่ง
8 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   วลิพื่งบนลต่รูวลิพื่ง
9 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย  เลต่นเครพพื่องออกกทาลพังกาย
10 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย    เดลิน



11 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย  วลิพื่งรอบสนามโรงเรทยน
12 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   หมบุนเดอว ปพัพื่นจพักรยาน
13 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย    วลิพื่งรอบสนามโรงเรทยน
14 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย    เครพพื่องออกกทาลพังกาย
15 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   เดลิน
16 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   วลิพื่งรอบสนามโรงเรทยน
17 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   ปพัพื่นจพักรยาน
18 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย    เตอ้นอารย์บลิค
19 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   เตอ้นอารย์บลิค
20 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   โยคะ
21 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   โยคะ
22 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   เดลิน วลิพื่งรอบสนามโรงเรทยน
23 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย  เดลิน วลิพื่งรอบสนาม
24 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย  โยคะ
25 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   โยคะ
26 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   ปพัพื่นจพักรยาน
27 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย   เตอ้นอารบลิค

ตารางออกกทาลพังกายตามโครงการลดออ้วน
เพพพื่อสบุขภาพททพื่ดท

วพันททพื่ รายการ
28 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย    วลิพื่งรอบสนามโรงเรทยน
29 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย  เดลิน วลิพื่งรอบสนามโรงเรทยน



30 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย  โยคะ
31 มท.ค 59 ยพดเหยทยดรต่างกาย  โยคะ

แคลอรทในอาหารแตต่ละประเภท

ขอ้าวมพันไกต่ 596 กก๋วยเตทตี๋ยวผพัดไทยใสต่ไขต่ 577

กก๋วยเตทตี๋ยวเสอ้นใหญต่ราดหนอ้าหมรู,ไกต่ 397                             เสอ้นหมทพื่ลรูกชลิตั้นเนพตั้ อวพัว
นทตั้ า 226 

เสอ้นใหญต่ผพัดซทอลิ อิ๊วหมรูใสต่ไขต่ 679                                           ขนมจทนนทตั้ ายา 332 

ขนมจทนนทตั้ าพรลิก 228                                                         ขนมจทนนทตั้ ายาปพักษย์ใตอ้ 146 



ขอ้าวหมรูแดง 541 ขอ้าวราดแกงเขทยวหวานไกต่ 
483 

ขอ้าวยทาปพักษย์ใตอ้ 248 ขอ้าวขาหมรู 436 

ขอ้าวผพัดใบกระเพราไกต่ 554 ขอ้าวผพัดหมรูใสต่ไขต่ 557 

ขอ้าวหมกไกต่ 534 ขนมจทนนทตั้ าเงทตั้ยว 243 

โจอ๊กใสต่ไขต่ 250 ขอ้าวตอ้มปลา 325 

กระเพาะปลา 250 เกาเหลาราดหนอ้า 300 

ผพัดไทยไรอ้เสอ้น 182 สลพัดไกต่นทตั้ าใส 97 

สลพัดกอ้บุงนทตั้ าใส 92 กก๋วยเตทตี๋ยวเนพตั้ อสพับ 330 

ขอ้าวผพัดรวมมลิตร (นทตั้ ามพันนอ้อยๆ) 210 สบุกทตั้หมรู,ไกต่,กอ้บุง (ไมต่ใสต่
วอ้บุนเสอ้น) 200 

สลพัดปลาทรูนต่านทตั้ าใส 122 สลพัดไขต่ใสต่นทตั้ า 123 

วอ้บุนเสอ้นตอ้มยทา 245 บะหมทพื่หมรูแดง 231

   กก๋วยเตทตี๋ยวหลอด (2 อพัน) 100 บะหมทพื่สทาเรปจรรูป 253

ขอ้าวสวย 1 ทพัพพท 68 แกงจพดตทาลถึงหมรูสพับ 1 

ถอ้วย 197

แกงเลทยงผพักรวม 2 ถอ้วย 95 แกงจพดมะระ
สอดไสอ้ 3 ถอ้วย 199

แกงสอ้ม 4 ถอ้วย 110 ตอ้มจพับฉต่าย 5 ถอ้วย 75

ตอ้มยทาปลาทรู 6 ถอ้วย 60 ตอ้มยทาปลาหมถึก 7 

ถอ้วย 60

ไขต่เจทยว,ไขต่ดาว 1 ฟอง 215 ไขต่ตก๋บุนทรงเครพพื่อง 1 ฟอง 
159

ผพัดผพักบอ้บุง (ดอ้วยนทตั้ า) 1 จาน 40 ยทาหอยแมลงภต่รู 
1 จาน 60

ลาบปลา 1 จาน 94 ไกต่อบ 1 อก 169

ไกต่ยต่าง 1 อก 110 ปลาหมถึกยต่าง 1 ไมอ้
37



ลรูกชลิตั้นไกต่ 10 ลรูก 56 ขนมกอ้บุยชต่าย (3 อพัน) 120

กรพัม 159

ทอดมพันปลา (80 อพัน) 5 ชลิตั้น 185 นทตั้ าพรลิกกอ้บุงเผา 170

กรพัม 90


