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ค ำน ำ 
 

  โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติฉบับนี้ มี
วัตถุประสงค์เพื่อให้ครู นักวิชาการที่ปฏิบัติงานทั้งในและนอกระบบสาธารณสุขได้ใช้เป็นกรอบการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพให้กับนักเรียน ตาม 6 องค์ประกอบของความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ ซึ่งหมายถึง  เป็นการพัฒนาความสามารถและทักษะของบุคคลในการเข้าถึงข้อมูล บริการสุขภาพและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ โดยการกลั่นกรอง ประเมิน และตัดสินใจ ที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ และน าไปใช้ได้
อย่างเหมาะสม  
  เนื้อหาการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพเน้นเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตาม
สุขบัญญัติแห่งชาติ ประกอบด้วย 6 แผนการเรียนรู้ ได้แก่  

แผนการเรียนรู้ที่ 1 พัฒนาทกัษะการสืบค้นข้อมูลและเข้าถึงบริการสุขภาพ  
แผนการเรียนรู้ที่ 2 พัฒนาทกัษะเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพ 

                     แผนการเรียนรู้ที่ 3 พัฒนาทักษะการโต้ตอบซักถามเพ่ือเพ่ิมความเข้าใจด้านสุขภาพ 
  แผนการเรียนรู้ที่ 4 พัฒนาทกัษะการตัดสินใจเลือกปฏิบัติเพื่อสุขภาพ 
  แผนการเรียนรู้ที่ 5 พัฒนาทกัษะการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  
  แผนการเรียนรู้ที่ 6 พัฒนาทกัษะการน าเสนอบอกต่อข้อมูลด้านสุขภาพเพื่อสังคม 
  คณะผู้จัดหวังว่าแนวทางการจัดโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตาม
สุขบัญญัติแห่งชาติฉบับนี้ จะเป็นแนวทางในการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพของนักเรียนให้มีพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ซึ่งเป็นข้อปฏิบัติขั้นพื้นฐานในการดูแลสุขภาพในชีวิตประจ าวัน เป็นการสร้าง
เสริมสุขภาพและลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคภัยไข้เจ็บและอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับสุขภาพ จึงเป็นพฤติกรรม
สุขภาพที่พึงประสงค์ ที่ทุกคนควรมีการปฏิบัติ โดยเฉพาะ ในเด็ก เยาวชน ที่ต้องมีการปลูกฝังจนเป็นสุขนิสัย 
เพื่อให้มีสุขภาพที่สมบูรณ์ แข็งแรงซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญของการเรียนรู้ การมีความสุข ทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม 
และเติบโตเป็นผู้ใหญ่ ที่สุขภาพดี เป็นก าลังส าคัญของประเทศชาติต่อไป 

 
 
   

 
กองสุขศึกษา 

ธันวาคม 2562 
 
 
 
 
 
 
 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ  

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

 
 

สำรบญั 
  

หน้า 
บทน า 1 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 พฒันาทักษะการสืบค้นข้อมูลและเข้าถึงบริการสุขภาพ  9 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 พฒันาทักษะเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพ 17 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 พฒันาทักษะการโต้ตอบซักถามเพ่ือเพ่ิมความเข้าใจด้านสุขภาพ 27 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 พฒันาทักษะการตัดสินใจเลือกปฏิบัติเพื่อสุขภาพ 39 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 พฒันาทกัษะการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 51 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 พฒันาทักษะการน าเสนอบอกต่อข้อมูลด้านสุขภาพเพื่อสังคม 63 
บรรณานุกรม 73 
ภาคผนวก 75 
แบบสอบถามความรอบรู้และพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 77 
เฉลยแบบสอบถามความรอบรู้และพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 81 
คณะท างาน 89 
  
  

 
 

 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๑ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

บทน ำ : กำรเสริมสร้ำงควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพตำมหลักสุขบญัญตัแิห่งชำติ 
  
 เด็กและเยาวชนมีวิถีชีวิตที่แตกต่างไปจากเดิม เนื่องจากความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีอย่าง
รวดเร็ว การด าเนินชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพจึงเปลี่ยนแปลงไป นอกจากนี้เด็กและเยาวชนยังมีความเครียด
สะสมจากการแข่งขันด้านการเรียน การสอบเข้า และรายได้ของครอบครัวที่ไม่มั่นคง ส่งผลให้เด็กและเยาวชนมี
พฤติกรรมสุขภาพที่เสี่ยงด้านสุขภาพและไม่สามารถจัดการกับสิ่งแวดล้อมน ามาซึ่งการเกิดโรคมากขึ้น ทั้ง
โรคติดต่อ เช่น โรคอุจจาระร่วง โรคไข้เลือดออก, โรคไม่ติดต่อ เช่น โรคอ้วน และการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ เช่น 
การจมน้ าเสียชีวิต เป็นต้น ดังนั้นจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่เด็กและเยาวชนต้องเลือกรับข้อมูลด้านสุขภาพที่
ถูกต้องเหมาะสมภายใต้เทคโนโลยีที่มีการเปลี่ยนแปลงจากยุคอนาล็อคเป็นยุคดิจิตอล สังคมไทยกลายเป็น
สังคมการสื่อสารที่ไร้พรมแดน ข้อมูลด้านสุขภาพมีการส่งสารกันอย่างรวดเร็วเป็นทั้งผู้รับและผู้ส่งสารพร้อมๆ 
กัน เมื่อเทียบกับอดีต ดังนั้นในปัจจุบันเด็กและเยาวชนเข้าถึงข้อมูลด้านสุขภาพผ่านหลากหลายช่องทาง เช่น 
ไลน์ (Line) เฟซบุค (Facebook) หรือ อินสตาแกรม (Instagram) เป็นต้น แต่ในบางครั้งข้อมูลสุขภาพที่กล่าว
มายังมีความขัดแย้งให้ข้อมูลไม่ตรงกันและไม่ถูกต้องตามหลักวิชาการ เด็กและเยาวชนที่เข้าไปศึกษ าข้อมูล
สุขภาพที่มีมากมายท าให้สร้างความสับสน บางข้อมูลที่เผยแพร่เป็นข้อมูลที่ขาดการกลั่นกรองก่อนน ามา
เผยแพร่ เมื่อน ามาใช้ก็จะส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพและเสี่ยงต่อการท าลายสุขภาพได้  
 การศึกษาแม้จะเป็นปัจจัยส ำคัญที่ท ำให้คนอ่ำนออกเขียนได้ แต่กำรศึกษำเพียงอย่ำงเดียวอำจไม่
สำมำรถท ำให้คนมีทักษะเพียงพอ หรือ “รอบรู้” พอที่จะเข้ำถึง เข้ำใจ และใช้ข้อมูลด้ำนสุขภำพ เพื่อปฏิบัติตน
และรักษำสุขภำพของตนเองให้ดีอยู่เสมอ องค์การอนามัยโลก (WHO,1998) ได้ให้ความส าคัญกับความรอบรู้
ด้านสุขภาพ (Health Literacy) ซึ่งหมายถึง กระบวนกำรทำงปัญญำและทักษะทำงสังคม ที่ก่อให้เกิดแรงจูงใจ
และควำมสำมำรถของแต่ละบุคคลที่จะเข้ำถึง เข้ำใจและใช้ข้อมูลข่ำวสำรเพื่อส่งเสริมและบ ำรุงรักษำสุขภำพ
ตนเองให้คงดีอยู่เสมอ การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพจึงมีความส าคัญตลอดทุกช่วงวัย เพราะคนที่มีความ
รอบรู้ด้านสุขภาพต่ าจะมีความยากล าบากในการท าความเข้าใจกับข้อมูลด้านสุขภาพ ตัวเลข และสัญลักษณ์
ด้านสุขภาพ ไม่กล้าซักถาม ขาดการประเมินภาวะสุขภาพ จึงไม่สามารถปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้ให้บริการได้
อย่างถูกต้องและไม่สามารถจัดการสุขภาพตนเอง ท าให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและผลลัพธ์ด้านสุขภาพ
ท าให้เกิดการเจ็บป่วยและเป็นโรคได้ง่าย จ าเป็นต้องเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลบ่อยครั้ง เสียค่าใช้จ่ายด้าน
สุขภาพสูงขึ้นมาก  
  รัฐบาลได้ให้ความส าคัญกับความรอบรู้ด้านสุขภาพจึงได้บรรจุในแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติฉบับที่ 
12 (พ.ศ.2560-2564) โดยมีเป้าหมายเพื่อเพิ่มระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพของประชาชนไทยทุกกลุ่มวัย 
เป็นการเสริมสร้างพลังอ านาจให้กับประชาชน ซึ่งจะท าให้ประชาชนสามารถพึ่งตนเองด้านสุขภาพได้ เป็นผลให้
ประชาชนเกิดการพัฒนาเป็นพลเมืองไทย 4.0 คือ ประชาชนมีความคิดอย่างมีวิจารณญาณด้านสุขภาพในการ
เลือกรับ ประเมิน ปรับใช้ และตัดสินใจด้วยตนเองเพื่อสร้างเสริมสุขภาพเชิงรุก ควบคู่กับการพัฒนาระบบ
สุขภาพไปสู่การมีระบบสร้างเสริมสุขภาพที่ดี อันจะก่อให้เกิดการพัฒนาประเทศแบบมั่งคั่ง มั่นคง และยั่งยืน
ต่อไป กระทรวงสาธารณสุขได้สอดรับนโยบายของรัฐบาลจึงได้พัฒนาองค์ประกอบของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
แบ่งออกเป็น 6 องค์ประกอบ ได้แก่ เข้าถึง เข้าใจ โต้ตอบซักถามแลกเปลี่ยน ตัดสินใจ เปลี่ยนพฤติกรรม และ
บอกต่อ โดยมีพฤติกรรมบ่งชี้ ดังนี้ 
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ความรอบรู้ด้านสุขภาพ พฤติกรรมบ่งชี ้

1.เข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ 1. สามารถสืบค้นข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ 
2. สามารถตรวจสอบข้อมูลและแหล่งบริการที่น่าเช่ือถือ 

2.เข้าใจข้อมูลด้านสุขภาพ 1. สามารถเข้าใจเนื้อหาด้านสุขภาพได้อย่างชัดเจน 
2. สามารถจับใจความเนื้อหาด้านสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 

3.โต้ตอบ ซักถาม แลกเปลี่ยนข้อมูลด้าน
สุขภาพ 

1. สามารถโต้ตอบซักถามข้อสงสัยและได้ขอ้มูลด้านสุขภาพที่
ต้องการ 
2. สามารถแลกเปลี่ยนสนทนาข้อมูลด้านสุขภาพเพื่อให้เข้าใจ
ตรงกัน 

4.ตัดสินใจเพ่ือสุขภาพ 1. สามารถวิเคราะห์ผลดีผลเสียของการดูแลสุขภาพตนเอง 
2. สามารถเปรียบเทียบข้อมูลด้านสุขภาพจากหลายแหล่งได ้

5.ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 1. สามารถวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามความ
เหมาะสม 
2. สามารถรู้จกัก ากับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให้
เป็นไปตามเป้าหมาย 

6.บอกต่อน าเสนอทางเลือกด้านสุขภาพ 1. สามารถถ่ายทอดประสบการณ์การดูแลสุขภาพตนเองได ้
2. สามารถน าเสนอแนวทางการดูแลสุขภาพที่เป็นประโยชน์ต่อ
ชุมชน 

 
การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพตาม 6 องค์ประกอบข้างต้น ถือเป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลง

ภายในตัวบุคคลเพื่อให้เกิดการเรียนรู้ ซึ่งมีความส าคัญกับทุกกลุ่มวัย โดยเฉพาะวัยเรียน เด็กและเยาวชน    
ควรได้รับการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพเพื่อน าไปสู่การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง โดยพฤติกรรมสุขภาพ
ขั้นพื้นฐานที่เด็กและเยาวชนควรปฏิบัติเพื่อให้ห่างไกลโรค ด้วยการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ซึ่งหมายถึง 
ข้อก าหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไป พึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอจนเป็นสุ ขนิสัยเพื่อให้มี  
สุขภาพดี ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม มี 10 ประการ ดังนี ้

1.การดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
2.รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
3.ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังขับถ่าย 
4.กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัดสีฉูดฉาด 
5.งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการส าส่อนทางเพศ 
6.สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
7.ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
8.ออกกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าป ี
9.ท าจิตใจให้ร่าเริงและแจ่มใสอยู่เสมอ 
10.มีส านึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสรรค์สังคม 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๓ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

ดังนั้น เพื่อยกระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพของเด็กและเยาวชน   ให้เป็นไปตามแผนพัฒนาสุขภาพ
แห่งชาติฉบับที่ 12 ต้องอาศัยกระบวนการจัดการเรียนรู้ในรูปแบบต่างๆ เพื่อให้ มีทักษะที่จ าเป็นและจัด
สิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพตามกลวิธีของงานสุขศึกษา เนื่องด้วยการพัฒนาความ
รอบรู้ด้านสุขภาพเป็นผลลัพธ์จากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้สุขศึกษา (Nutbeam,2000,2008) และ เพื่อให้
เกิดผลลัพธ์ในการยกระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพของเด็กและเยาวชนจึงได้มีการพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษำ
เพื่อกำรเสริมสร้ำงควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพตำมสุขบัญญัติแห่งชำติขึ้น เพื่อตอบสนองนโยบายการยกระดับ
ความรอบรู้ด้านสุขภาพของนักเรียนให้สามารถพึ่งตนเองด้านสุขภาพได้  เป็นพลเมืองยุค 4.0 นักเรียนมี
ความคิดอย่างมีวิจารณญาณด้านสุขภาพ แบ่งเป็น 6 แผนการเรียนรู้ตามองค์ประกอบของความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ พอสังเขป ดังนี ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๔ โปรกแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

โปรแกรมสุขศกึษาเพ่ือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๕ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

โครงสร้ำงโปรแกรมสุขศึกษำเพื่อกำรเสริมสร้ำงควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพตำมสขุบญัญตัแิห่งชำติ 
แผนกำรจัด
กิจกรรมกำร

เรียนรู ้

วัตถุประสงค ์ เนื้อหำ ลักษณะกิจกรรม ระยะเวลำ 
(ชั่วโมง) 

พฤตกิรรมบ่งชี้ 

1.พัฒนา
ทักษะการ
สืบค้นข้อมูล
และเข้าถึง
บริการ
สุขภาพ 

1. นักเรียนสามารถ
สืบค้นข้อมูลที่
เกี่ยวข้องกับการ
ดูแลสุขภาพ 
2. นักเรียนสามารถ
ตรวจสอบข้อมูล
และแหล่งบริการที่
น่าเช่ือถือ 
3. นักเรียนสามารถ
เข้าถึงข้อมูลและ
บริการสุขภาพ 

1.การค้นหา
แหล่งข้อมูลและ
บริการสุขภาพ 
2.การ
ตรวจสอบความ
น่าเช่ือถือของ
ข้อมูล 

1.บรรยาย 
2.ท างานกลุ่ม ฝึก
ค้นหาข้อมูลและ
ตรวจสอบข้อมูล
สุขภาพ 
3.น าเสนอผลงาน 
4.ประเมินผลงาน 
 

50 นาท ี 1. สามารถสืบค้น
ข้อมูลที่เกี่ยวขอ้ง
กับการดูแล
สุขภาพ 
2. สามารถ
ตรวจสอบข้อมูล
และแหล่งบริการ
ที่น่าเช่ือถือ 

2.พัฒนา
ทักษะ
เสริมสร้าง
ความรู้ความ
เข้าใจข้อมูล
และบริการ
สุขภาพ 

1. นักเรียนสามารถ
เข้าใจเนื้อหาด้าน
สุขภาพได้อย่าง
ชัดเจน 
2. นักเรียนสามารถ
จับใจความเนื้อหา
ด้านสุขภาพได้อย่าง
ถูกต้อง 

1.ประโยชน์ของ
การดูแลสุขภาพ
ตามสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 
2.สัญลกัษณ์
ต่างๆ เพื่อ
สุขภาพ 

1.บรรยาย 
2.ท างานกลุ่ม ฝึก
อ่านจับใจความ
ข้อมูลสุขภาพ 
3.น าเสนอผลงาน 
4.ประเมินผลงาน 

50 นาท ี 1. สามารถเข้าใจ
เนื้อหาด้าน
สุขภาพได้อย่าง
ชัดเจน 
2. สามารถจับ
ใจความเนื้อหา
ด้านสุขภาพได้
อย่างถูกต้อง 

3.ทักษะการ
โต้ตอบ
ซักถามเพื่อ
เพิ่มความ
เข้าใจด้าน
สุขภาพ 

1. นักเรียนสามารถ
โต้ตอบซักถามข้อ
สงสัยและได้ขอ้มูล
ด้านสุขภาพที่
ต้องการ 
2. นักเรียนสามารถ
แลกเปลี่ยนสนทนา
ข้อมลูด้านสุขภาพ
เพื่อให้เข้าใจตรงกัน 
 

1.การโต้ตอบ
ซักถามเพื่อเพ่ิม
ความเข้าใจด้าน
สุขภาพ 
2.หน่วยงาน
หรือบุคคลที่
ควรขอรับการ
ปรึกษาด้าน
สุขภาพ 

1.บรรยาย 
2.ท างานกลุ่ม 
3.น าเสนอผลงาน 
4.ประเมินผลงาน 
 
 

50 นาท ี 1. สามารถ
โต้ตอบซักถามข้อ
สงสัยและได้
ข้อมูลด้านสุขภาพ
ที่ต้องการ 
2. สามารถ
แลกเปลี่ยน
สนทนาข้อมูลด้าน
สุขภาพเพื่อให้
เข้าใจตรงกัน 
 
 
 



๖ โปรกแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

แผนกำรจัด
กิจกรรมกำร

เรียนรู ้

วัตถุประสงค ์ เนื้อหำ ลักษณะกิจกรรม ระยะเวลำ 
(ชั่วโมง) 

พฤตกิรรมบ่งชี้ 

4.พัฒนา
ทักษะการ
ตัดสินใจเลือก
ปฏิบัติเพ่ือ
สุขภาพ 

1. นักเรียนสามารถ
วิเคราะห์ผลดี
ผลเสียของการดูแล
สุขภาพตนเอง 
2. สามารถ
เปรียบเทียบข้อมูล
ด้านสุขภาพจาก
หลายแหล่งได ้

1.การตัดสินใจ
ด้านสุขภาพที่
เหมาะสม 
2.ปฏิบัติตามสุข
บัญญัติให้ถูกวิธ ี

1.บรรยาย 
2.ท างานกลุ่ม 
3.น าเสนอผลงาน 
4.ประเมินผลงาน 
 
 

50 นาท ี 1. สามารถ
วิเคราะห์ผลดี
ผลเสียของการ
ดูแลสุขภาพ
ตนเอง 
2. สามารถ
เปรียบเทียบ
ข้อมูลด้านสุขภาพ
จากหลายแหลง่
ได ้

5.พัฒนา
ทักษะการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม
สุขภาพ 

1. นักเรียนสามารถ
วางแผนการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ
ตามความเหมาะสม 
2. นักเรียนสามารถ
รู้จักก ากบัการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ
ให้เป็นไปตาม
เป้าหมาย 

1.การก าหนด
แนวทาง
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม
สุขภาพ 
2.การรู้จักเลือก
หรือปฏิเสธใน
สถานการณ์ที่
เหมาะสม 

1.บรรยาย 
2.ท างานกลุ่ม 
3.น าเสนอผลงาน 
4.ประเมินผลงาน 
 

50 นาท ี 1. สามารถวาง
แผนการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ
ตามความ
เหมาะสม 
2. สามารถรู้จกั
ก ากับการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ
ให้เป็นไปตาม
เป้าหมาย 

6.พัฒนา
ทักษะการ
น าเสนอบอก
ต่อข้อมูล้าน
สุขภาพเพื่อ
สังคม 

1. นักเรียนสามารถ
ถ่ายทอด
ประสบการณ์การ
ดูแลสุขภาพตนเอง
ได ้
2. นักเรียนสามารถ
น าเสนอแนว
ทางการดูแล
สุขภาพที่เป็น
ประโยชน์ต่อชุมชน 

1.การเล่าเรื่อง
การดูแลสุขภาพ
เพื่อส่วนรวม 
2.การพูดโน้ม
น้าวใจเพื่อ
สุขภาพ 

1.บรรยาย 
2.ท างานกลุ่ม 
3.น าเสนอผลงาน 
4.ประเมินผลงาน 
 
 

50 นาท ี 1. สามารถ
ถ่ายทอด
ประสบการณ์การ
ดูแลสุขภาพ
ตนเองได้ 
2. สามารถ
น าเสนอแนว
ทางการดูแล
สุขภาพที่เป็น
ประโยชน์ต่อ
ชุมชน 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๗ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

กระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ได้ออกแบบตามการเรียนรู้แบบเชิงรุก (Active Learning) ซึ่ง 
หมายถึง กระบวนการเรียนรู้ที่ผู้เรียนได้ลงมือกระท า และได้ใช้ประบวนการคิดเกี่ยวกับสิ่งที่เขาได้กระท าลงไป 
เป็นการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ภายใต้สมมตฐิาน 2 ประการ คือ 

1. การเรียนรู้เป็นความพยายามโดยธรรมชาติของมนุษย์ 
2. แต่ละคนมีแนวทางในการเรียนรู้แตกต่างกัน   

ลักษณะของ Active Learning มีดังน้ี 
1. เป็นการเรียนการสอนที่พัฒนาศักยภาพทางสมอง ได้แก่ การคิด การแกป้ัญหา การน าความรู้ไป 

ประยุกต์ใช้ 
2. เป็นการสอนที่เปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเรียนรู ้
3. ผู้เรียนสร้างองค์ความรู้และจดัระบบการเรียนรู้ด้วยตนเอง 
4. ผู้เรียนมีส่วนรว่มในการเรียนการสอน มีการสร้างองค์ความรู้ การสร้างปฏิสัมพันธ์ร่วมกัน และ 

ร่วมมือกันมากกว่าการแข่งขัน 
5. ผู้เรียนได้เรียนรู้ความรับผิดชอบร่วมกัน การมีวินัยในการท างาน และการแบ่งหน้าที่ความ 

รับผิดชอบ 
6. เป็นกระบวนการสร้างสถานการณ์ให้ผู้เรียนอ่าน พูด ฟัง คิด 
7. เป็นกิจกรรมการเรียนการสอนเน้นทักษะการคิดขั้นสูง 
8. เป็นกิจกรรมทีเ่ปิดโอกาสให้ผู้เรียนบูรณาการข้อมูล ข่าวสาร สารสนเทศ และหลักการสู่การสร้าง 

ความคิดรวบยอด 
9. ผู้สอนเป็นผู้อ านวยความสะดวกในการจัดการเรียนรู้ เพื่อให้ผู้เรียนเป็นผูป้ฏิบัติด้วยตนเอง 
10. ความรู้เกิดจากประสบการณ์ การสร้างองค์ความรู้ และการสรุปทบทวนของผู้เรียน 

รายละเอียดในบทที่ 2  
กำรประเมินผลการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ แบ่งเป็น 2 แบบ 
1. แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรู้ในแต่ละแผนการเรียนรู้ เพื่อวัดความสามารถของนักเรียนตาม 

วัตถุประสงค์ของแต่ละแต่ละแผนการเรียนรู้ โดยมีเกณฑ์คะแนนเพื่อพิจารณา ผ่าน หรือ ไม่ผ่าน ดูได้จากท้าย
บทเรียนแต่ละแผนการเรียนรู้ 

2. แบบสอบถามความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาตขิองนักเรียนที ่
กองสุขศึกษาพัฒนาขึ้น เพื่อประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติและ
เปรียบเทียบระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพของนักเรียนก่อนและหลังมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นหรือไม่ โดยมี
เกณฑ์คะแนนเพื่อพิจารณาระดับ แบ่งเป็น 4 ระดับ คือ ไม่ดี พอใช้ ดี ดีมาก โดยเกณฑ์การผ่านที่เพียงพอต่อ
การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง คือไม่น้อยกว่าระดับพอใช้ขึ้นไป ดูได้จากภาคผนวก 
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แผนพัฒนา
ทักษะการ

สืบค้นข้อมูล
และเข้าถึง

บริการ
สุขภาพ 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

พัฒนำทักษะ
เสริมสร้ำง

ควำมรู้ควำม
เข้ำใจข้อมูล
และบริกำร

สุขภำพ 

พัฒนำ
ทักษะกำร
โต้ตอบ

ซักถำมเพื่อ
เพิ่มควำม
เข้ำใจด้ำน
สุขภำพ 

พัฒนำ
ทักษะกำร
ตัดสินใจ

เลือกปฏิบัติ
เพื่อสุขภำพ 

พัฒนำทักษะ
กำร

ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม
สุขภำพ 

พัฒนำทักษะ
กำรบอกต่อ
ข้อมูลด้ำน
สุขภำพเพื่อ

สังคม 
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แผนการเรียนรู้ ครั้งที่ 1 
พัฒนาทักษะการสบืค้นข้อมลูและเข้าถึงบริการสุขภาพ 

 
สาระส าคัญ 
 การสืบค้นข้อมูลด้านสุขภาพเป็นจุดเริ่มต้นของการหาข้อมูลที่นักเรียนสนใจเพื่อน ามาเป็นแนวทางใน
การดูแลสุขภาพตนเอง ซึ่งแหล่งข้อมูลที่นักเรียนสามารถเข้าไปสืบค้นมีหลากหลายแหล่ง เช่น ผู้ปกครอง ครู 
ห้องสมุด หรืออินเตอร์เน็ต ถึงแม้จะมีแหล่งสืบค้นอยู่มากมาย แต่ถ้านักเรียนไม่รู้จักวิธีการสืบค้นแล้ว ก็อาจจะ
ได้ข้อมูลด้านสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง และอาจเกิดผลกระทบต่อตนเองเมื่อน าไปใช้ไม่ถูกต้อง 
 
จุดประสงค์ของการเรียนรู ้
 1.นักเรียนสามารถค้นหาข้อมลูและบริการสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ 

2.นักเรียนสามารถตรวจสอบข้อมูลและแหล่งบริการสุขภาพที่น่าเชื่อถือ 
3.นักเรียนเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพที่จ าเป็นต่อการดูแลสุขภาพตนเอง  
 

กระบวนการจดัการเรียนรู ้
 ขั้นน า 
 1.ครูถามนักเรยีนใครเคยค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติบ้าง จากนั้นครู
ถามต่อว่าแหล่งข้อมูลที่นักเรยีนค้นหาเกี่ยวกับสุขบัญญัติแห่งชาติมาจากแหล่งใดบ้าง ทีค่ิดว่าข้อมูลมีความ
น่าเช่ือถือ 
 2.ครูให้ความรู ้เรื่อง แหล่งสบืค้นข้อมูลและการค้นหาข้อมูล รวมถึงวิธีการตรวจสอบข้อมูลที่มีอยู่
มากมายหลายแหล่ง 

ขั้นด าเนินการ 
 1.ครูแบ่ งกลุ่ มนั ก เรียนออกกลุ่ มละเท่ าๆ  กัน  ตามความเหมาะสม จากนั้ นแจกใบงานที่                  
1.1 “การค้นหาข้อมูลและตรวจสอบข้อมูล” พร้อมทั้งแจกกระดาษให้แต่ละกลุ่ม ครูชี้แจงถึงรูปแบบกิจกรรม
กลุ่มโดยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันค้นหาแหล่งข้อมูลสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติพร้อมอธิบายเหตุผล 
และออกมาน าเสนอ  
 2.นักเรียนแต่ละกลุ่มน าเสนอผลงานต่อช้ันเรียน ครูช่วยแนะน าเพ่ิมเติม  
 ขั้นสรุป 
 1.ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปประเด็นในเรื่องการค้นหาข้อมูลและตรวจสอบข้อมูล  
 
สื่อ/วัสดุ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู ้  

1.ใบความรู้ที่ 1.1 การค้นหาแหล่งข้อมูลและบริการสุขภาพ 
2.ใบความรู้ที ่1.2 การตรวจสอบข้อมูล 
3.ใบงานที่ 1.1 การค้นหาขอ้มูลและตรวจสอบข้อมูล 
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การวัดและการประเมินผล 
 ชิ้นงานกลุ่ม ใบงานที่ 1.1 เรื่อง แหล่งข้อมูลและบริการสุขภาพ เกณฑ์การประเมินตามแบบประเมิน
โดยมีคะแนนตั้งแต่ 6-9 ผ่านเกณฑ ์
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ใบความรูท้ี่ 1.1 การค้นหาแหล่งข้อมูลและบริการสุขภาพ 
 แหล่งข้อมูลความรู้ด้านสุขภาพเพื่อน ามาใช้ประโยชน์ในการดูแลสุขภาพของตนเอง สามารถค้นคว้า
ด้วย ตนเองได้ไม่ยาก มีอยู่รอบตัวมากมาย แต่ก็ควรเลือกค้นหาจากแหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือได้ ต้องมีลักษณะที่
มีการรวบรวมอย่างมีหลักเกณฑ์ มีเหตุผล และมีการอ้างอิง จึงจะท าให้ข้อมูลมีความถูกต้อง ตรงตามความ   
เป็นจริง และ เชื่อถือได้  
 
แหล่งข้อมูลและบริการสุขภาพ 
 แหล่งข้อมูลและบริการที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ สามารถหาได้จาก 2 
ช่องทางหลักๆ ดังนี ้

แหล่งข้อมูลและบริการ รายการ 
1.หน่วยบริการข้อมูลสุขภาพ ห้องสมุด ศูนย์การเรียนรู้ในชุมชน โรงพยาบาล  

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 
2.สื่อต่างๆ  
2.1 สื่อบุคคล แพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อาสาสมัครสาธารณสุข  

ปราชญ์ชาวบ้าน 
2.2 สื่อท้องถิ่น วิทยุชุมชน เคเบิ้ลทีว ี  
2.3 สื่อมวลชน วิทยุ โทรทัศน์ หนังสือพิมพ์ นิตยสาร 
2.4 สื่อออนไลน ์ อินเตอร์เน็ต ยูทูป โปรแกรมใช้งานบนมือถือ แท็ปเลต เฟสบุ๊ค ไลน์ 
 
แหล่งข้อมูลที่เชื่อถือและน ามาใช้ในการดูแลสุขภาพ 
1.เจ้าของข้อมูล เป็นผู้มีประสบการณ์ตรงเกี่ยวกับข้อมูลนั้นๆ 
สามารถให้ข้อมูลได้ถูกต้องตามความเป็นจริงมากกว่าบุคคลอื่นที่รับ
ฟังข้อมูลมาเล่าต่อ ซึ่งอาจจดจ ามาผิด และอาจเสริมเติมแต่งท าให้
ข้อมูลผิดเพี้ยนไปได้ 

 

2.หน่วยงานหรือผู้มีความรู้ความเชี่ยวชาญเฉพาะด้านเป็นหน่วยงาน 
บุคคลที่ท างานหรือศึกษาค้นคว้าใน ด้านใดด้านหนึ่ง ท าให้มีความรู้
จากประสบการณ์ในการท างานหรือการศึกษาค้นคว้าอย่างจริงจัง 
ลึกซึ้ง จึงมีข้อมูลที่ถูกต้องตรงความเป็นจริง 

 

3.หน่วยงานของรัฐ เป็นหน่วยงานที่มีข้อมูลซึ่งมีผลต่อความเป็นอยู่
ของประชาชนและการพัฒนาประเทศ เนื่ องจากข้อมูลจาก
หน่วยงานของรัฐจะถูกน าไปใช้ในการก าหนดนโยบาย วางแผน ลง
มือปฏิบัติงาน และใช้อ้างอิง จึงเป็นข้อมูลส าคัญที่ต้องมีการรวบรวม   
เก็บรักษา หรือสร้างข้อมูลขึ้นอย่างรอบคอบและระมัดระวัง เพื่อให้
ได้ข้อมูลที่ถูกต้องตรงความเป็นจริงเสมอ 
 

 

การดูแลสุขภาพ 
 

การดูแลสุขภาพ 
ตนเอง 

 

โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต าบล 
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ใบความรูท้ี่ 1.2 การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 
 พิจารณาข้อมูลด้านสุขภาพที่ค้นหาว่ามีความน่าเชื่อถือหรือไม่ ซึ่งมีหลักการในการตรวจสอบความ
น่าเช่ือถือที่ควรพิจารณา ดังนี ้
 การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของแหล่งสารสนเทศ โดยพิจารณาว่าสารสนเทศนั้นได้มาจากแหล่ง
สารสนเทศใด  โดยส่วนใหญ่แหล่งสารสนเทศที่น่าเชื่อถือนั้นเป็นแหล่งสารสนเทศสถาบัน เช่น ห้องสมุด 
เนื่องจากสารสนเทศที่อยู่ในห้องสมุดได้ผ่านกระบวนการกลั่นกรองเนื้อหาจากบรรณารักษ์และผู้ที่เกี่ยวข้อง 
ส่วนแหล่งสารสนเทศในรูปแบบอื่นๆ เช่น สื่อสิ่งพิมพ์ สื่อไม่ตีพิมพ์ หรือสื่ออิเล็คทรอนิคส์ จะมีความน่าเชื่อถือ
น้อยกว่าหรือไม่มีความน่าเชื่อถือเลย ต้องใช้วิจารณญาณในการกลั่นกรองเนื้อหาเองว่าเนื้อหาใดที่น่าเชื่อถือ 
โดยมีหลักในการตรวจสอบความน่าเชื่อถือ ดังนี้ 
 1.ตรวจสอบความน่าเชื่อถือของผู้เขียน โดยพิจารณาว่า ผู้เขียนมีคุณวุฒิ ความรู้ ความสามารถและ
ประสบการณ์ตรงหรือสอดคล้องกับเรือ่งที่เขียนหรือไม่  
 2.ตรวจสอบความน่าเชื่อถือของผู้จัดท า ส านักพิมพ์ ที่มีประสบการณ์ในเนื้อหาเฉพาะด้าน หน่วยงาน
ที่รับผิดชอบวิชาการที่เป็นภาครัฐบาล องค์กร สมาคม มักจะมีความน่าเชื่อถือมากกว่าหน่วยงานภาคเอกชน  
ตัวอย่างเช่น กรณีที่เป็นบทความวิชาการ ให้พิจารณาว่าตีพิมพ์ในวารสารที่มีชื่ อวารสารที่เกี่ยวข้องกับ
เนื้อหาวิชานั้นๆ มีชื่อเสียงในทางวิชาการ เป็นที่รู้จักอย่างแพร่หลายหรือไม่ ผู้จัดท า/ส านักพิมพ์มีความ
น่าเช่ือถือหรือไม่ และต้องมีความต่อเน่ืองในการเผยแพร่ 
 3.ตรวจสอบความทันสมัยของสารสนเทศ โดยหากเป็นสื่อสิ่งพิมพ์พิจารณาความทันสมัย จากวัน 
เดือน ปี ที่พิมพ์ หากเป็นสื่ออิเล็กทรอนิคส์ พิจารณาจาก วัน เดือน ปีที่เผยแพร่ เป็นต้น 
 4.ตรวจสอบแหล่งที่มา มีการระบุชื่อผู้เขียนบทความหรือระบุแหล่งที่มาว่ามาจากหน่วยงานที่
เกี่ยวข้องกับเนื้อหาเฉพาะด้านหรือไม่  
 ๕.ตรวจสอบเนื้อหา เปรียบเทียบจากหลายๆ แหล่งเพื่อให้มั่นใจว่าข้อมูลที่ได้รับมีความขัดแย้งหรือ
ส่งผลกระทบด้านสุขภาพหรือไม่ถ้าน าไปใช ้
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

ความน่าเชื่อถือของผู้เขียน 
(เชี่ยวชาญหรือมี
ประสบการณ์) 

 
 

 

ความทันสมัยของ
สารสนเทศ 

 
(วัน เดือน ปี ที่เผยแพร่) 

 

ความน่าเชื่อถือของหน่วยงาน 
(ภาครัฐ,องค์กร หรือสมาคม) 

 
 

 

แหล่งที่มา 
(ระบุชื่อผู้เขียนหรือ

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง) 
 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๑๓ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

ใบงานที่ 1.1 การค้นหาข้อมูลสุขภาพและตรวจสอบข้อมูล 
 
ค าชีแ้จง ให้นักเรียนค้นหาข้อมูลสุขภาพสาเหตุของการป่วยตามประเด็นที่ก าหนด และระบุว่าได้มาจากแหล่ง
ใด สาเหตุที่เลอืกข้อมูลจากแหล่งนั้น 
 
ข้อที่ สุขบัญญัต ิ แหล่งค้นหา สาเหตุที่เลือก 
1 

 
การดูแลรักษาร่างกายและ
ของใช้ให้สะอาด 

  

2 

 
รักษาฟันให้แข็งแรงและ
แปรงฟันทุกวันอย่าง
ถูกต้อง 

  

3 

 
ล้างมือให้สะอาดก่อนกิน
อาหารและหลังขับถ่าย 
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ข้อที่ สุขบัญญัต ิ แหล่งค้นหา สาเหตุที่เลือก 
4 

 
กินอาหารสุก สะอาด 
ปราศจากสารอันตรายและ
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สี
ฉูดฉาด 

  

5 

 
งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด 
การพนัน และการส าส่อน
ทางเพศ 

  

6 

 
สร้างความสัมพันธ์ใน
ครอบครัวให้อบอุ่น 

  

7 

 

ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่
ประมาท 
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ข้อที่ สุขบัญญัต ิ แหล่งค้นหา สาเหตุที่เลือก 
8 

 
ออกก าลังกายสม่ าเสมอและ
ตรวจสุขภาพประจ าป ี

  

9 

 
ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่
เสมอ 

  

10 

 
มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วม
สร้างสรรค์สังคม 
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แบบประเมินการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 
ค าชีแ้จง  ท าเครื่องหมาย ✓  ลงในชอ่งระดับคะแนนทักษะที่นักเรยีนปฏิบัติดังนี้ 
 

 
กลุ่มที ่

 
ชื่อกลุ่ม 

ทักษะ  
รวม 

 
ผ่าน 

 
ไม่ผ่าน การค้นหา

ข้อมูล 
การให้
เหตุผล 

การ
น าเสนอ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1    
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
 
เกณฑก์ารประเมิน 

ระดับคะแนน/เกณฑ์การให้คะแนน 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

ด้านที่ 1 การค้นหาข้อมูล หมายถึง สามารถสืบค้นข้อมลูและเลือกแหล่งข้อมูลด้านสขุภาพตามประเด็นที่
ก าหนด 
สามารถสืบค้นข้อมูลและเลือก
แหล่งข้อมูลทีต่รงประเด็นที่ก าหนด
และมีความน่าเชื่อถือ 

สามารถสืบค้นข้อมูลและเลือก
แหล่งข้อมูลไดต้รงประเด็นแต่ขาด
ความน่าเชื่อถือ 

สามารถสืบค้นข้อมูลแต่ไม่สามารถ
เลือกแหล่งข้อมูลที่ตรงประเด็นที่
ก าหนด 

ด้านที่ 2 การใหเ้หตุผล หมายถึง ค าอธบิายเหตุผลมีความสัมพันธกับการเลือกแหล่งข้อมูลที่สืบค้นตาม
ประเด็นที่ก าหนด 
สามารถอธิบายเหตุผลในการเลือก
แหล่งข้อมูลไดอ้ย่างละเอียด 

สามารถอธิบายเหตุผลในการเลือก
แหล่งข้อมูลไดถู้กต้องบางส่วน 

ไม่สามารถอธิบายเหตุผลในการ
เลือกแหล่งข้อมูลได้ 

ด้านที่ 3 การน าเสนอ หมายถึง การใช้รูปแบบการสื่อสาร การสื่อความหมาย และบันทึกผลงานตามประเด็นที่
ก าหนด 
สามารถน าเสนอได้ชัดเจน และ
บันทึกผลงานได้อย่างสมเหตุสมผล 

สามารถน าเสนอแต่ไม่ชัดเจน และ
บันทึกผลงานเพียงบางส่วน 

ไม่สามารถน าเสนอได้และไมม่ีการ
บันทึกผลงาน 
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กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

แผนการเรียนรู้ ครั้งที่ 2 
พัฒนาทักษะเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพ 

 
สาระส าคัญ 

การอ่านข้อความ สัญลักษณ์ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เพื่อให้สามารถเข้าใจความหมายของข้อมูล
ด้านสุขภาพโดยต้องอาศัยการอ่านและการฟังที่รอบคอบ เพื่อที่จะประมวลเรื่องราวต่าง ๆ แล้วน ามาสรุปความ
เพื่อน ามาไปสู่การตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูลที่ดีต่อสุขภาพของตนเอง 
 
จุดประสงค์ของการเรียนรู ้
 1.นักเรียนสามารถเข้าใจเน้ือหาด้านสุขภาพได้อย่างชัดเจน 

2.นักเรียนสามารถจับใจความเนื้อหาด้านสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
 

กระบวนการจดัการเรียนรู ้
 ขั้นน า 
 1.ครูถามนักเรียนถึงวิธีการดูแลสุขภาพตามสุขบัญญัติ 10 ประการ มีประโยชน์อย่างไร จากนั้นครู
ถามต่อว่าวิธีการดูแลสุขภาพตามรายข้อทั้ง 10 ข้อ มีอะไรบ้าง 
 2.ครูให้ความรู้ เรื่อง การดูแลสุขภาพเบื้องต้นตามสุขบัญญัติแห่งชาติ การอ่านค าศัพท์พื้นฐาน ตัวเลข 
สัญลักษณ์ต่างๆ ที่เกี่ยวกับสุขภาพ 

ขั้นด าเนินการ 
 1.ครูแบ่งกลุ่มนักเรียนออกกลุ่มละเท่าๆ กัน ตามความเหมาะสม จากนั้นแจกใบงานที่  2.1           
“ความเข้าใจแนวทางการดูแลสุขภาพ” พร้อมทั้งแจกกระดาษให้แต่ละกลุ่ม ครูชี้แจงถึงรูปแบบกิจกรรมกลุ่ม
โดยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอ่านข้อความด้านสุขภาพที่ได้รับ แล้วจับใจความส าคัญพร้อมจดบันทึกลงในใบงาน  
 2.นักเรียนแต่ละกลุ่มน าเสนอผลงานต่อช้ันเรียน ครูช่วยแนะน าเพ่ิมเติม  
 ขั้นสรุป 
 1.ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปประเด็นในเรื่องการดูแลสุขภาพเบื้องต้นตามสุขบัญญัติแห่งชาติ  
 
สื่อ/วัสดุ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู ้  

1.ใบความรู้ที่ 2.1 การดูแลสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
2.ใบความรู้ที่ 2.2 สัญลักษณ์เพื่อสุขภาพ 
3.ใบงานที่ 2.1 ความเข้าใจแนวทางการดูแลสุขภาพ 
 

การวัดและการประเมินผล 
 ชิ้นงานกลุ่ม ใบงานที่ 2.1 เรื่อง ความเข้าใจแนวทางการดูแลสุขภาพ เกณฑ์การประเมินตามแบบ
ประเมินโดยมีคะแนนต้ังแต่ 6-9 ผ่านเกณฑ์ 
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ใบความรูท้ี่ 2.1 การดูแลสุขภาพตามสุขบญัญตัแิห่งชาติ  
 

 การปฏิบัติตามสุขบัญญัติ 10 ประการ จะท าให้สุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจแข็งแรงมีสมรรถภาพใน
การเรียน มีภูมิต้านทานโรค ไม่เจ็บป่วย ท ากิจกรรมประจ าวันและอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข  
 เพื่อให้มีสุขภาพดีและลดความเสี่ยงต่อโรคภัยไข้เจ็บหรืออันตรายต่อสุขภาพ จึงต้องใส่ใจและปฏิบัติสุข
บัญญัติ 10 ประการ มีดังนี้ 
 

สุขบญัญตั ิ ผลลัพธด์้านสขุภาพ 
ข้ อ  1  ดู แ ล รั ก ษ า
ร่างกายและของใช้ให้
สะอาด 

 

การรักษาความสะอาดร่างกาย เสื้อผ้าและของใช้เป็นการดูแลสุขภาพเบื้องต้นที่
ส าคัญเพื่อป้องกันสิ่งสกปรก ฝุ่นละออง และเชื้อโรคที่ติดมาในชีวิตประจ าวันเข้าสู่
ร่างกายซึ่งจะท าให้เจ็บป่วยได้ นอกจากนี้การเป็นคนสะอาดและเป็นระเบียบ
เรียบร้อยจะเป็นที่น่าคบหาของเพื่อนๆ คนรอบข้าง และผู้ที่พบเห็น 
หากละเลยจะท าให้เสี่ยงต่อโรคที่อันตราย เช่น ภูมิแพ้ หอบหืด และติดเชื้อต่างๆ 
และโรคที่สังคมรังเกียจ คือ โรคผิวหนังต่างๆ เช่น กลาก เกลื้อน หิด เหา เชื้อรา 

ข้ อ  2  รั ก ษ าฟั น ให้
แข็งแรงและแปรงฟัน
ทุกวันอย่างถูกต้อง 

 

ฟันท าหน้าที่บดเคี้ยวอาหาร ช่วยในการออกเสียง ช่วยเสริมใบหน้าให้สวยงาม 
การดูแลรักษาฟันได้ไม่ดี อาจท าให้เหงือกอักเสบ มีกลิ่นปาก ฟันผุ และปวดฟัน 
ซึ่งทรมานมาก อาหารไม่ย่อย ท้องอืด ปวดท้อง เป็นโรคกระเพาะอาหารและอาจ
ลุกลามท าให้เป็นโรคลิ้นหัวใจอักเสบได ้

ข้อ 3 ล้างมือให้สะอาด
ก่อนกินอาหารและหลัง
ขับถ่าย 

 

มือเป็นอวัยวะที่สัมผัสสิ่งของต่างๆ มือจึงเป็นสื่อส าคัญที่จะน าเชื้อโรคเข้าสู่ร่างกาย 
มือที่สัมผัสกับสิ่งสกปรกแล้วหยิบจับอาหารเข้าปาก สัมผัสบริเวณตา จมูก ใบหน้า 
และอวัยวะอื่นๆ ตามร่างกายก็จะท าให้ติดเชื้อโรคได้ง่าย การล้างมือบ่อยๆ 
สามารถป้องกันเชื้อโรคต่างๆ ได้ เช่น ท้องร่วง ท้องเสีย บิด ตับอักเสบ ผิวหนัง
อักเสบ ไข้หวัดนก ไข้หวัดใหญ่ โรคมือเท้าปาก เป็นต้น 

ข้ อ  4  กิ น อ าห ารสุ ก 
สะอาด ปราศจากสาร
อันตรายและหลีกเลี่ยง
อาหารรสจัด สีฉูดฉาด 

 
  

อาหารเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญในการก าหนดสภาวะสุขภาพของคน การกินอาหาร
ที่ดีมีประโยชน์อย่างพอเพียงและเหมาะสม จะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง แต่
หากกินอาหารที่มีสารปนเปื้อน ไม่ถูกหลักโภชนาการหรือมากเกินไป ก็จะ
ก่อให้เกิดโรคตามมามากมาย 
การกินอาหารไม่ถูกหลักโภชนาการ จะเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง หลอดเลือดสมอง มะเร็ง พยาธิ อุจจาระร่วง เป็นต้น 
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สุขบญัญตั ิ ผลลัพธด์้านสขุภาพ 
ข้อ 5 งดบุหรี่ สุรา สาร
เสพติด การพนัน และ
การส าส่อนทางเพศ 

 

บุหรี่ สุรา และสารเสพติดอื่นๆ เช่น ยาบ้า เป็นสารที่เสพเข้าไปในร่างกายแล้วจะ
เป็นอันตรายต่อร่างกาย น าความเดือดร้อนมาสู่ตนเอง ครอบครัว และ
ประเทศชาติ เพราะคนที่ติดบุหรี่ สุรา และสารเสพติด จะมีสุขภาพทรุดโทรม เสีย
เงินเสียทองในการรักษาไม่สามารถประกอบอาชีพ และอาจรุนแรงถึงตายได้  
ผู้ที่ติดการพนันก็เช่นกัน เมื่อเสียการพนันก็จะสูญเสียเงินทอง บางคนต้องเป็นหนี้ 
ท าให้เกิดความทุกข์กายและใจ  
การมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกันมีโอกาสเสี่ยงที่จะตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์และอาจ
ก่อให้เกิดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ด้วย 

ข้ อ  6  ส ร้ า ง
ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ใ น
ครอบครัวให้อบอุ่น 

 

ครอบครัวที่อบอุ่น เป็นพื้นฐานทางจิตใจที่ส าคัญ ท าให้เรามีก าลังใจในชีวิตและ
การฝ่าฟันอุปสรรคต่างๆ ครอบครัวที่อบอุ่นท าให้บ้านน่าอยู่ ซึ่งสมาชิกทุกคนมี
ส่วนส าคัญที่จะสร้างความสัมพันธ์เพื่อให้เกิดความสุขในครอบครัว 

ข้อ 7 ป้องกันอุบัติภัย
ด้วยการไม่ประมาท 

 

ความประมาทน ามาซึ่งอุบัติเหตุ และอุบัติภัย ท าให้เกิดความสูญเสียทั้งทรัพย์สิน 
เงินทอง เสียเวลา เสียอวัยวะ ท าให้เป็นคนพิการ และที่ร้ายแรง คืออาจเสียชีวิตได ้
เราสามารถป้องกันอุบัติเหตุ อุบัติภัยได้โดยใส่ใจในการท ากิจกรรมต่างๆ ด้วยความ
ระมัดระวังรอบคอบ ไม่ฝ่าฝืนกฎระเบียบ ไม่เสี่ยงต่อการกระท าที่อันตราย และ
ดูแลเครื่องมือ อุปกรณ์ต่างๆ ให้อยู่ในสถานที่ปกติพร้อมใช้ และใช้งานอย่าง
ถูกต้อง 

ข้อ  8 ออกก าลั งกาย
สม่ า เสมอและตรวจ
สุขภาพประจ าปี 

 

การออกก าลังกาย ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจท างานเพิ่มขึ้น เป็นการบริหาร
ปอด หัวใจ กล้ามเนื้อ และข้อต่อให้แข็งแรง ท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง จิตใจ
แจ่มใส ผ่อนคลายความเครียด มีภูมิคุ้มกันโรค ท าให้รูปร่างและบุคลิกดี ช่วย
ป้องกันโรค เป็นการใช้เวลาว่างอย่างเป็นประโยชน์  
การตรวจสุขภาพประจ าปี เป็นการตรวจเพื่อหาความผิดปกติ ซึ่งหากได้รับการ
ตรวจ และค้นพบสิ่ง ผิดปกติแต่เนิ่นๆ จะสามารถป้องกันและรักษาโรคหรือความ
ผิดปกติได้ทันท่วงที เพราะหากปล่อยไว้ อาจก่อให้เกิดอันตรายร้ายแรงต่อร่างกาย
ได ้

ข้อ 9 ท าจิตใจให้ร่าเริง
แจ่มใสอยู่เสมอ 

 
 

จิตใจที่แจ่มใสจะอยู่ในร่างกายที่แข็งแรง เมื่อเรามีความสุขมีจิตใจแจ่มใส ร่าเริง 
อารมณ์ดี อยู่เสมอส่งผลให้ร่างกายพลอยมีความสุขไปด้วย ท าให้หน้าตา ผิวพรรณ
ผ่องใส ไม่แก่เร็ว คนรอบข้างก็อยากจะเข้าใกล้ อยากคบหาสมาคมด้วย เมื่อคิดท า
อะไรก็โปร่งใสราบรื่น 
 
  



๒๐ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

สุขบญัญตั ิ ผลลัพธด์้านสขุภาพ 
ข้อ 10 มีส านึกต่อส่วน
ร่วม ร่วมสร้างสรรค์
สังคม 

 

สิ่งมีชีวิตทุกชนิดอาศัยสิ่งแวดล้อมในการด ารงชีวิต สิ่งแวดล้อมที่ดีมีความสมดุล
ทางธรรมชาติ ท าให้สิ่งมีชีวิตด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีคุณภาพและเป็นสุข โดยเฉพาะ
คนเราหากอาศัยอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี จะส่งผลต่อสุขภาพอนามัย จิตใจ สติปัญญา 
ความสามารถ และอารมณ์ ความรู้สึก ดังนั้นทุกคนช่วยกันสร้างสรรค์สิ่งแวดล้อม
ให้สดใส แบ่งปันและช่วยเหลือสังคมเพ่ือสุขภาวะที่ดีของทุกคนในสังคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๒๑ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

ใบความรูท้ี่ 2.1 สัญลกัษณ์เพื่อสุขภาพ 
 
 สัญลักษณ์มีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับทุกคน เกิดจากการตกลงร่วมกันเป็นสากลใช้เพื่อสื่อ
ความหมายแทนข้อความให้เข้าใจไปในทางเดียวกัน สัญลักษณ์เพื่อสุขภาพจึงเป็นการสื่อความหมายที่เกี่ยวข้อง
กับสุขภาพ และเป็นตัวช่วยประกอบการตัดสินใจการดูแลสุขภาพของตนเองอีกดว้ย 
 

 

สัญลักษณ์ที่แสดงถึงสุขบัญญัติแห่งชาติที่เป็นข้อก าหนดที่เด็กและ
เยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไป พึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอจนเป็นสุข
นิสัยเพื่อให้มีสุขภาพดี ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม             

 
สัญลักษณ์ที่แสดงให้ผู้บริโภคได้ทราบว่าผลิตภัณฑ์สุขภาพนั้นๆ ได้ผ่าน
การพิจารณาด้านประสิทธิภาพ คุณภาพและความปลอดภัย ตาม
หลักเกณฑ์การผลิต และการน าเข้าจากส านักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา(อย.) โดยได้ปฏิบัติตามกฎหมายเบื้องต้นของอย. 

 

 

 

 

 

 

สัญลักษณ์ที่แสดงว่าอาหารหรือเครื่องดื่มนั้นๆ ได้ผ่านเกณฑ์พิจารณา
โภชนาการอันเข้มงวดแล้วว่า มีปริมาณน้ าตาล ไขมัน และเกลือ 
(โซเดียม) ที่เหมาะสม เป็นตัวช่วยให้ผู้บริโภคเลือกและปรับพฤติกรรม
การบริโภคหวานมันเค็มให้เหมาะสมมากขึ้น เพื่อห่างไกลจากโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง 

 
 
 
 

สัญลักษณ์ที่แสดงให้ทราบว่าบริเวณนี้ไม่อนุญาตให้ผู้ที่ต้องการสูบบุหรี่
เข้าสูบบุหรี่ในเขตปลอดบุหรี่ เพื่อเป็นการคุ้มครองสุขภาพของผู้ที่ไม่สูบ
บุหรี่ 

 
สัญลักษณ์ที่แสดงว่าให้ระวังอุบัติเหตุที่จะเกิดขึ้น จากการลื่น สะดุด 
หกล้ม เพราะพื้นที่บริเวณดังกล่าวเป็นพื้นที่ขรุขระ เปียก ต่างระดับ 
ลาดชัน เป็นต้น  
สัญลักษณ์บนถังขยะ เพื่อท าความเข้าใจและจะได้ทิ้งขยะได้ถูกที่ถูกถัง 
แบ่งเป็น 4 สี แตกต่างกัน ได้แก่  
1. ถังสีเหลือง สัญลักษณ์รูปคนทิ้งขยะ เป็นถังขยะที่ใช้ทิ้งขยะมูลฝอย
ทั่วไป 
2. ถังสีน้ าเงิน สัญลักษณ์รูปลูกศรวนสามเหลี่ยม เป็นถังขยะที่ใช้ทิ้งขยะ
ที่สามารถน ากลับมาใช้ใหม่ได้ เช่น พลาสติก ขวดแก้ว เป็นต้น  
3. ถังสีเขียว สัญลักษณ์รูปก้างปลา ผักสด เป็นถังขยะที่ทิ้งขยะประเภท
อาหาร ผักสด ใบไม้ ผลไม้ เป็นต้น 
4. ถังสีแดง สัญลักษณ์หัวกะโหลกไขว้ เป็นถังขยะอันตราย มีพิษ 

 



๒๒ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

ใบงานที่ 2.1 ความเข้าใจแนวทางการดูแลสุขภาพ 
 

        ค าชี้แจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอ่านแนวทางการดูแลสุขภาพตามสุขบัญญัตแิห่งชาติแล้วตอบค าถาม 
 

1.  
 

 
 
 
 

    นักเรียนคิดว่าข้อความใดคือประโยชน์ของการรักษาความสะอาดร่างกาย เส้ือผา้และของใช้ 
    .......................................................................................................................................................... 
    .......................................................................................................................................................... 
    .......................................................................................................................................................... 
 

2.      
 
 
 
 

    นักเรียนคิดว่าข้อความใดคือโทษของการไม่รักษาฟันให้แข็งแรง 
    .......................................................................................................................................................... 
    .......................................................................................................................................................... 
    .......................................................................................................................................................... 

 
3.  

 
 
 
 
 
 

   นักเรียนเรียงล าดับข้ันตอนการล้างมือ 7 ข้ันตอน 
    ❑ หลังนิ้วมือถูฝ่ามือ          ❑ ปลายนิ้วถูขวางฝ่ามือ        ❑ ฝ่ามือถูหลังมือและนิ้วถูซอกนิ้ว    
    ❑ ฝ่ามือถฝู่ามือ               ❑ ถูรอบข้อมือ       ❑ ถูนิ้วหวัแม่มือโดยรอบฝ่ามือ 
    ❑ ฝ่ามือถฝู่ามือและนิ้วถซูอกนิ้ว           

สุขบญัญตัขิ้อที่ 1 การดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
      การรักษาความสะอาดร่างกาย เสื้อผ้าและของใช้เป็นการดูแลสุขภาพเบื้องต้นที่ส าคัญ 
เพื่อป้องกันสิ่งสกปรก ฝุ่นละออง และเช้ือโรคที่ติดมาในชีวิตประจ าวัน เมื่อเข้าสู่ร่างกายจะท า
ให้เจ็บป่วยได้ นอกจากนี้การเป็นคนสะอาดและเป็นระเบียบเรียบร้อยจะเป็นที่น่าคบหาของ
เพือ่นๆ คนรอบข้าง และผู้ทีพ่บเห็น 

 
 

สุขบญัญตัขิ้อที่ 2 รักษาฟนัให้แข็งแรงและแปรงฟันทกุวันอย่างถกูต้อง 
      ฟันท าหน้าที่บดเคี้ยวอาหาร ช่วยในการออกเสียง ช่วยเสริมใบหน้าให้สวยงาม หากเรา
ดูแลฟันไม่ดี จะท าให้ฟันผุ เหงือกอักเสบ เจ็บปวด เสียวฟัน การเคี้ยวอาหาร ไม่ละเอียด ท าให้
ระบบย่อยอาหารไม่ดี ท าให้เสียสุขภาพได้ 

 
 

สุขบญัญตัขิ้อที่ 3 ล้างมือใหส้ะอาดก่อนกินอาหารและหลังขบัถา่ย 
การล้างมือ 7 ขั้นตอน 

 
 

 
 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๒๓ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

 
4.     

 
 
 

       
 
 

              นักเรียนคิดว่าผักและผลไม้ที่ควรบริโภคต่อวันปริมาณเท่าไหร่ จึงจะท าใหสุ้ขภาพแข็งแรง ลด  
               โอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรค .............................................................................................................. 

 
 

 5.  
 
 
 

              นักเรียนคิดว่าอะไรคือภัยร้ายแรงที่ก่อให้เกดิผลเสียต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต ทรัพย์สิน และ 
               น าไปสู่ปัญหาสังคม........................................................................................................................... 
               ………………………………………………………………………………………………………………………….................. 
 
 

 
 6.  

 
 
 

 
     นักเรียนคิดว่าเวลาท่ีมีคุณภาพของครอบครัว คอื............................................................................... 
               ………………………………………………………………………………………………………………………….................. 
               ………………………………………………………………………………………………………………………….................. 
 
 
 
 
 
 

สุขบญัญตัขิ้อที่ 4 กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและ 
หลีกเลี่ยงอาหารรสจดั สีฉดูฉาด 

          พืชผัก และผลไม้มีคุณค่าและประโยชน์มากมาย ช่วยเสริมสร้างร่างกาย ลดโอกาส
เสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคอ้วน มะเร็ง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต้น เมื่อกินเป็น
ประจ า เด็กวัยเรียน ควรบริโภคผักผลไม้ วันละ 500 กรัม หรือครึ่งกิโล โดยวิธีที่จะบริโภค  
ผักและผลไม้ให้ได้มาก ให้กินเป็นอาหารว่างแทนขนมหวานหรือขนมขบเคี้ยว ได้ประโยชน์และ
ยังท าให้สุขภาพแข็งแรงอีกด้วย 

 
 
 

    
สุขบญัญตัขิ้อที่ 5 งดบหุรี่ สุรา สารเสพตดิ การพนัน และการส าส่อนทางเพศ 

         บุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการสอส่อนทางเพศ เป็นอบายมุขและภัยรา้ยแรง
ที่ก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต เสียเงิน ทรพัย์สิน และน าไปสู่ปัญหาสังคม
มากมาย 

 mj 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

    

สุขบญัญตัขิ้อที่ 6 สร้างความสัมพนัธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
         เวลาทีม่ีคุณภาพของครอบครัว คือ เวลาที่สมาชิกในครอบครัวอยู่ร่วมกัน และมกีาร
เรียนรู้ซึ่งกันและกันอย่างเอาใจใส่ ถึงแม้ว่าสมาชิกในครอบครัวจะมีเวลาเพียงไม่กี่นาที แต่หาก
สามารถใช้เวลาอย่างมีคุณภาพ และมีช่วงเวลาทีส่มาชิกในครอบครัวมีความสุขร่วมกันแล้ว 
เวลาที่อยู่ร่วมกันไม่ว่าจะมากหรือน้อยก็จะมีคุณค่าและมคีวามหมาย 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

    
 



๒๔ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
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7.  

 
 
 

 
      เมื่อนักเรียนเห็นสัญลักษณ์ข้างต้น นักเรียนควรปฏิบัติ.............................................................................. 
      ......…………………………………………………………………………………………………………………………..................... 
      ………………………………………………………………………………………………………………………….......................... 
 
 
 
8.  

 
 
 

 
 
 

      นักเรียนควรออกก าลังกายวันละ..........นาทีต่อวัน จะท าให้ร่างกายแข็งแรงและสมองดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สุขบญัญตัขิ้อที่ 7 ป้องกันอบุตัภิัยด้วยการไม่ประมาท 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

    

สุขบญัญตัขิ้อที่ 8 ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 
              องค์การอนามัยโลกแนะน าว่าเด็กนักเรียน ควรออกก าลังกายอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน 
         โดยการเล่นกีฬาแบบเบาๆ ไปจนถึงระดับเข้มข้น ท าให้สุขภาพดี และมีหลักฐานยืนยันว่าการ 
         ออกก าลังกายช่วยให้ความสามารถทางความคิดอ่านและทางวิชาการของของเด็กนักเรียนดีขึ้น 
         เนื่องจากการหมุนเวียนของโลหิตไปเลี้ยงสมองดีขึ้น ช่วยให้เด็กเรียนได้ดีขึ้น สามารถคิด 
         ทบทวนสิ่งที่เรียนไปแล้วได้เร็วขึ้น คิดเร็วขึ้นและมีโอกาสประสบความส าเร็จทางวิชาการ 
         มากกวา่เด็กที่ไม่ได้ออกก าลังกาย 
 
 
 
 
 

      
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

    



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๒๕ 
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9.    
 

 
 
                นักเรียนคิดว่าการมีสุขภาพจิตดีจะช่วยนักเรียนได้อย่างไร 
                .......................................................................................................................................................... 
                ........................................................................................................................................................... 
                ........................................................................................................................................................... 

 
 
 

10.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       นกัเรียนจะช่วยชุมชนให้ปลอดจากยุงลายได้อย่างไร 
                .......................................................................................................................................................... 
                ........................................................................................................................................................... 
                ........................................................................................................................................................... 
                .......................................................................................................................................................... 
                ........................................................................................................................................................... 
                ........................................................................................................................................................... 

สุขบญัญตัขิ้อที่ 9 ท าจติใจใหร้่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
              ผู้ที่มีจิตใจทีร่าเริงแจ่มใสจะบ่งบอกถึงผู้ที่มีสุขภาพจิตดี สามารถส่งผลให้มรี่างกายแข็งแรง 
         อยู่ในสงัคมได้อย่างมีความสุข มีความรู้เท่าทันสิ่งที่มากระทบ ไม่โกรธง่าย หงุดหงิด  
         อารมณ์เสีย      
 
 
 
 
 
 

      
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

    

สุขบญัญตัขิ้อที่ 10 มีส านกึต่อส่วนรวม รว่มสร้างสรรคส์ังคม 
     ในช่วงฤดูฝนโรคที่ระบาดมากตามฤดูกาล คือ ไข้เลือดออก มียุงเป็นพาหะของโรค โดย
ยุงลายกัดผู้ป่วยที่มีเชื้อไวรัสเดงกี่ในกระแสเลือด เมื่อไปกัดอีกคนหนึ่งก็จะแพร่เชื้อท าให้เป็น 
โรคติดต่อและแพร่ระบาดในชุมชนได้ วิธีการตัดวงจรการระบาด ต้องก าจัดแหล่งเพาะพันธ์ุ
ยุงลาย ด้วยวิธีการ 
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แบบประเมินความเข้าใจแนวทางการดูแลสุขภาพ 
ค าชีแ้จง  ท าเครื่องหมาย ✓  ลงในชอ่งระดับคะแนนทักษะที่นักเรยีนปฏิบัติดังนี้ 
 

 
กลุ่มที ่

 
ชื่อกลุ่ม 

ทักษะ  
รวม 

 
ผ่าน 

 
ไม่ผ่าน การจับ

ใจความ 
ความ
เข้าใจ
เนื้อหา 

การ
น าเสนอ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1    
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
 
เกณฑก์ารประเมิน 

ระดับคะแนน/เกณฑ์การให้คะแนน 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

ด้านที่ 1 การจับใจความ หมายถึง สามารถจับใจความเนื้อหาสุขภาพตามประเด็นที่ก าหนด 
สามารถจับใจความเน้ือหาที่ได้อ่าน 
และสัญลักษณท์ี่ก าหนด ได้อย่าง
ถูกต้อง 

สามารถจับใจความเน้ือหาที่ได้อ่าน 
และสัญลักษณก์ าหนดได้ถูกต้อง
บางส่วน 

ไม่สามารถจับใจความเน้ือหาที่ได้
อ่าน และสญัลักษณ์ต่างๆ  

ด้านที่ 2 ความเข้าใจเนื้อหา หมายถึง สามารอธิบายผลลัพธ์ด้านสุขภาพตามประเด็นที่ก าหนด 
สามารถอธิบายผลลัพธ์ด้านสขุภาพ
ตามประเด็นที่ก าหนดได้อย่าง
ถูกต้อง 

สามารถอธิบายผลลัพธ์ด้านสขุภาพ
ตามประเด็นที่ก าหนดได้ถูกต้อง
บางส่วน 

ไม่สามารถอธิบายผลลัพธ์ด้าน
สุขภาพตามประเด็นที่ก าหนด 

ด้านที่ 3 การน าเสนอ หมายถึง การใช้รูปแบบการสื่อสาร การสื่อความหมาย และบันทึกผลงานตามประเด็นที่
ก าหนด 
สามารถน าเสนอได้ชัดเจน และ
บันทึกผลงานได้อย่างสมเหตุสมผล 

สามารถน าเสนอแต่ไม่ชัดเจน และ
บันทึกผลงานเพียงบางส่วน 

ไม่สามารถน าเสนอได้และไมม่ีการ
บันทึกผลงาน 

 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๒๗ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

แผนการเรียนรู้ ครั้งที่ 3 
พัฒนาทักษะการโต้ตอบซักถามเพื่อเพิ่มความเข้าใจด้านสุขภาพ 

 
สาระส าคัญ 

การเรียนรู้เป็นกระบวนการถ่ายทอดความรู้ผ่านการอ่าน การได้ยิน และการสัมผัส เพื่อให้เกิดความ
เข้าใจในเนื้อหาสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติที่ได้รับการถ่ายทอด แต่ถ้าเนื้อหานั้นเป็นเรื่องใหม่ส าหรับผู้เรียน 
และยังไม่เคยมีประสบการณ์จากเรื่องที่ได้อ่าน ได้ยิน และสัมผัส ก็อาจจะเข้าใจเนื้อหาได้ไม่ตรงกัน การโต้ตอบ 
ซักถามจึงเป็นสิ่งจ าเป็นเพื่อให้เกิดความเข้าใจในเนื้อหาที่ตรงกันและเป็นการเพิ่มพูนความรู้ความเข้าใจด้าน
สุขภาพให้กระจ่างขึ้น 
 
จุดประสงค์ของการเรียนรู ้
 1.นักเรียนสามารถโต้ตอบซักถามข้อสงสัยและได้ข้อมูลด้านสุขภาพที่ต้องการ 

2.นักเรียนสามารถแลกเปลี่ยนการสนทนาขอ้มูลด้านสุขภาพเพื่อให้เข้าใจตรงกัน 
 

กระบวนการจดัการเรียนรู ้
 ขั้นน า 
 1.ครูถามนักเรียนใครเคยอ่านข้อมูลหรือเคยได้ยินผู้อื่นเล่าเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตามสุขบัญญัติ 10 
ประการ จากนั้นครูถามต่อว่าเมื่ออ่านหรือได้ยินข้อมูลด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแล้วเข้าใจ หรือไม่เข้าใจ
อย่างไร 
 2.ครูให้ความรู้ เรื่อง การโต้ตอบซักถามเพื่อเพิ่มความเข้าใจด้านสุขภาพ และหน่วยงานหรือบุคคลที่
ควรขอรับการปรึกษาด้านสุขภาพ 

ขั้นด าเนินการ 
 1.ครูแบ่งกลุ่มนักเรียนออกกลุ่มละเท่าๆ กัน ตามความเหมาะสม จากนั้นแจกใบงานที่  3.1           
“ความสงสัยซักถามใคร่รู้เรื่องสุขภาพ” พร้อมทั้งแจกกระดาษให้แต่ละกลุ่ม ครูชี้แจงถึงรูปแบบกิจกรรมกลุ่ม
โดยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอ่านข้อความด้านสุขภาพที่ได้รับ  
 2.นักเรียนแต่ละกลุ่มน าเสนอผลงานต่อชั้นเรียน โดยแสดงบทบาทสมมติในประเด็นที่ไม่เข้าใจเนื้อหา
และต้องการซักถามเพื่อฝึกการสนทนาโต้ตอบ ครูช่วยแนะน าเพ่ิมเติม  
 ขั้นสรุป 
 1.ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปประเด็นในเรื่องการโต้ตอบซักถามเพื่อเพิ่มความเข้าใจด้านสุขภาพ 
 
สื่อ/วัสดุ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู ้  

1.ใบความรู้ที่ 3.1 การโต้ตอบซักถามเพ่ือเพ่ิมความเข้าใจด้านสุขภาพ 
2.ใบความรู้ที่ 3.2 หน่วยงานหรือบุคคลที่ควรขอรับการปรึกษาด้านสุขภาพ 
3.ใบงานที่ 3.1 ความสงสัยซักถามใคร่รู้เรือ่งสุขภาพ 
 
 



๒๘ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

การวัดและการประเมินผล 
 ชิ้นงานกลุ่ม ใบงานที่ 3.1 เรื่อง ความสงสัยซักถามใคร่รู้เรื่องสุขภาพ เกณฑ์การประเมินตามแบบ
ประเมินโดยมีคะแนนต้ังแต่ 6-9 ผ่านเกณฑ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๒๙ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

ใบความรูท้ี่ 3.1 การโตต้อบซักถามเพือ่เพิม่ความเข้าใจด้านสุขภาพ 
 

การถามจึงเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการเรียนรู้ ช่วยให้ผู้เรียนสร้างความรู้ ความเข้าใจ และพัฒนา
ความคิดใหม่ๆ กระบวนการถามจะช่วยขยายทักษะการคิด ท าความเข้าใจให้กระจ่าง ได้ข้อมูลป้อนกลับทั้งด้าน
การเรียนการสอน ก่อให้เกิดการทบทวน การเชื่อมโยงความคิดต่างๆ ส่งเสริมความอยากรู้อยากเห็นและเกิด
ความท้าทาย 
 การตั้งค าถามนั้นส าคัญและจ าเป็นอย่างมากส าหรับการดูแลสุขภาพตนเอง เพราะการตั้งค าถามที่ดี
และชัดเจนจะท าให้ผู้ตั้งค าถามเกิดความเข้าใจและมองเห็นลู่ทางของการค้นหาค าตอบเพื่อแก้ปัญหาที่สงสัย
อยากรู้เกี่ยวกับเนื้อหาที่ต้องการ สามารถเพิ่มพูนความรู้ความเข้าใจเพิ่มขึ้น โดยมีหลักการ ดังนี้ 
  

1.ฟังหรืออ่านไม่เข้าใจรีบถาม 
      การฟังและการอ่านอย่างตั้งใจ จะช่วยให้
เข้าใจเนื้อหาด้านสุขภาพเพื่อสามารถน าไปปฏิบัติ
ได้อย่างถูกต้อง แต่ในบางครั้งหากไม่เข้าใจต้อง
ถามซ้ า เพื่อการดูแลสุขภาพที่ถูกต้องของตนเอง 
ซึ่งหากปล่อยข้อสงสัยนั้น แล้วไม่กล้าถามกลับจะ
ท าให้การตีความผิดพลาด และหากน าข้อมูลที่
ได้รับไปใช้โดยไม่ไตร่ตรองก็อาจจะเกิดผลเสียต่อ
ตนเองในด้านสุขภาพได้  

 

2.การทวนความหรือเล่าเรื่อง 
      เป็นการพูดซ้ าในเนื้อความด้านสุขภาพที่ได้
ฟัง เป็นการแสดงให้ผู้สอนรับรู้ว่าเข้าใจในเนื้อหา
ที่ ถ่ายทอดหรือไม่  เพื่อผู้สอนจะได้ปรับปรุง
กระบวนการสอนให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

 

3.การต่อรองด้านสุขภาพ 
       เป็นการช่วยให้เกิดการคิดอย่างเป็นระบบ
เป็นสิ่งส าคัญ เป็นการแสดงทางเลือกด้านสุขภาพ
ที่ เหมาะสมกับตนเอง สามารถน าไป ใช้ ใน
ชีวิตประจ าวันได้ รวมทั้งสถานการณ์ที่มีโอกาส
เผชิญอย่างไม่รู้ตัว 
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รูปแบบการสนทนาโต้ตอบซักถาม  
 
นักเรียนอ่านข่าวสุขภาพ  
 
 

 
 
 เมื่อนักเรียนอ่านเสร็จรู้สึกสับสนว่าอาหารมื้อใดส าคัญกันแน่ เพราะคุณครูเคยบอกว่ามื้อเช้าส าคัญที่สุด 
นักเรียนจึงถามคณุครู 
 นักเรียน “ครูครับ ผมสงสัยว่าข่าวสุขภาพที่ผมอ่านบอกว่าการกินอาหารมื้อเย็นมีความส าคัญมากกว่า 
                       มื้ออื่นๆ ท าให้นอนหลบัสบายและไมห่ิวในตอนเช้า จริงหรือครับ”  
 คุณครู    “ไมจ่ริงคะ การกินอาหารเย็นแล้วนอนหลับ ร่างกายจะเผาผลาญพลังงานได้น้อย เมื่อเทียบ 
                        กับการท ากิจกรรมเคลือ่นไหวอื่นๆ หากนอนทันทีจะเป็นการสะสมพลังงานท าให้อ้วนง่าย 
                        และท าให้เป็นโรคกรดไหลย้อน” 
 นักเรียน   “แล้วอาหารมื้อใดส าคัญที่สุดครับ” 
 คุณครู     “มื้อเช้าคะ ร่างกายต้องใช้พลังงานจากอาหารมื้อเย็นไปเลี้ยงหัวใจให้สูบฉีดเลือดไปเลี้ยง 
     ร่างกาย พอตื่นเช้ามาหลงัจาก 9-10 โมง เราจะเริ่มหิว ดังนั้นจึงต้องกินอาหารเช้าเข้าไป 

                        ทดแทนพลังงานที่เสียไป อีกทั้งอาหารเช้ายังช่วยเติมพลังงานให้กับร่างกายและสมอง ท า 
                        ให้สมองของเราท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพตลอดทั้งวัน การกินอาหารเช้ายังช่วย 
                        ป้องกันโรคเบาหวาน ป้องกันโรคหวัใจ และป้องกันโรคอ้วนได้อีกด้วยจ้า” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข่าวสุขภาพที ่0 มื้อเย็นส าคัญ 
การกินอาหารมื้อเย็นมีความส าคัญมากกว่ามื้ออื่นๆ เพราะเมื่อกินอาหารอิ่มแล้วล้มตัวลงนอนจะท าให้
ร่างกายเผาผลาญพลังงานได้ดีขึ้นท าให้นอนหลับสบายและไม่รู้สึกหิวในตอนเช้า  
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ใบความรูท้ี่ 3.2 หน่วยงานหรือบคุคลที่ควรขอรบัการปรึกษาดา้นสุขภาพ 
   
 การบริการทางสุขภาพ เป็นการจัดบริการเพื่อส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค โดยมุ่งเน้นให้ประชาชน
มีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัวและชุมชนโดยเจ้าหน้าที่สาธารณสุขเป็นผู้ให้การสนับสนุน เมื่อ
เกิดปัญหาด้านสุขภาพ หรือสงสัยในข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพ จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเลือกแหล่งขอค าปรึกษา
ข้อมูลสุขภาพที่เหมาะสมกับปัญหาที่สงสัยและต้องการค าตอบที่ถูกต้อง โดยหน่วยงานหรือบุคคลที่ควรขอรับ
ค าปรึกษา มีดังนี ้ 

อาจารย์สุขศึกษา หรืออาจารย์อนามัยโรงเรียน 
     เป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ด้านสุขภาพในวิชาสุข
ศึกษาและพลศึกษาในโรงเรียน รวมทั้งใหค้ าปรึกษา
ด้านสุขภาพ เมื่อมีปัญหาหรอืข้อสงสัยในการปฏิบัติ
ตนด้านสุขภาพ  

 

อาสาสมัครสาธารณสุข 
      เป็นกลุ่มบุคคลภายในชุมชนที่ได้รับการ
ฝึกอบรมให้ความรู้จากเจ้าหน้าที่สาธารณสุขและ
ปฏิบัติงานด้านสาธารณสุขด้วยความเสียสละต่อ
ประชาชนทุกกลุ่มวัยในหมู่บ้าน โดยมีบทบาทในการ
ดูแล ให้ค าแนะน าในการปฏิบัติตนให้ถูกต้องตาม
หลักสุขอนามยั  

 
 

เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 
        เป็นสถานบริการสาธารณสุขระดับปฐมภูมิ มี
หน้าที่ในการน าบริการสาธารณสุขไปสู่ประชาชนใน
เขตท้องถิ่นที่รับผิดชอบ รวมทั้งฝึกอบรมและดูแล
อาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.) 

 

สายด่วนสุขภาพ 
       เป็นแหล่งบริการมให้ความรู้พื้นฐานด้าน
สุขภาพ มีเนื้อหาครอบคลุมเรื่องสุขภาพ ตั้งแต่เด็ก
จนถึงวัยสูงอายุ ซึ่งประชาชนสามารถใช้บริการได้
อย่างสะดวก รวดเร็ว และประหยัด โดยสายด่วน
สุขภาพ    

สายด่วนสาธารณสุข 
สายด่วนสุขภาพ 0-2590-2000 
ศูนย์นเรนทร 1669 
กินดี สุขภาพด ี 1675 
ปรึกษาเรื่องยา 0-2644-8850 ต่อ 73 
สายด่วนยาเสพติด 1165 
หลักประกันสขุภาพ 1330 
สายด่วน อย. 1556 
สุขภาพจิต 1667 
สายด่วนมะเร็ง 1668 
สายนี้ปลอดบุหรี ่ 1600  



๓๒ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
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ใบงานที่ 3.1 ความสงสัยซกัถามใคร่รูเ้รื่องสุขภาพ 
 

        ค าชี้แจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอ่านข่าวสุขภาพแล้วพิจารณาว่าข่าวสุขภาพใด ที่อ่านแล้วไม่เข้าใจ 
                    นักเรียนคิดว่าควรจะสอบถามใคร เพราะเหตุใด พร้อมออกมาน าเสนอในรูปแบบบทบาท 
                    สมมติ ในแต่ละกลุ่มแบ่งเป็น 2 ฝ่าย คือ ฝ่ายซักถาม และฝ่ายผู้เชี่ยวชาญ (ต้องไปค้นหา 
                    ค าตอบที่ถูกต้อง) สนทนาโต้ตอบกัน โดยบทสนทนาขึ้นอยู่กับสถานการณ์หากได้ค าตอบที่ 
                    สงสัยก็ให้เป็นการจบการสนทนา 
 
 
 

 
 
 
 

ข่าวสุขภาพที่นักเรียนอ่านแล้ว เข้าใจเนื้อหาหรือไม่    
 เข้าใจ เนื้อหากล่าวถึง…………………………………………………………………………………………………………………….  
 ไม่เข้าใจ ถ้าไม่เข้าใจหรอืสงสัยนักเรียนจะถาม (บุคคล)……………………………………………………………………… 

              เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………….. 
       แสดงบทสนทนาและโตต้อบ  
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข่าวสุขภาพที ่1 ท าความสะอาดถุงเท้า ป้องกันเชื้อโรค 
ถุงเท้าเมื่อสวมใส่แล้วต้องท าความสะอาดทุกครั้ง ถ้าปล่อยทิง้ไว้จะมีกลิ่น ไม่ควรสวมใส่ซ้ า เพราะจะท า
ให้เกิดโรคผิวหนังได้ 
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กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

 
 
 
 

 
ข่าวสุขภาพที่นักเรียนอ่านแล้ว เข้าใจเนื้อหาหรือไม่    
 เข้าใจ เนื้อหากล่าวถึง…………………………………………………………………………………………………………………….  
 ไม่เข้าใจ ถ้าไม่เข้าใจหรอืสงสัยนักเรียนจะถาม (บุคคล)……………………………………………………………………… 

              เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………….. 
       แสดงบทสนทนาและโตต้อบ  
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
 
 
 

 
  
 
 
 

ข่าวสุขภาพที่นักเรียนอ่านแล้ว เข้าใจเนื้อหาหรือไม่    
 เข้าใจ เนื้อหากล่าวถึง…………………………………………………………………………………………………………………….  
 ไม่เข้าใจ ถ้าไม่เข้าใจหรอืสงสัยนักเรียนจะถาม (บุคคล)……………………………………………………………………… 

              เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………….. 
       แสดงบทสนทนาและโตต้อบ  
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 

 
 
 
 
 

ข่าวสุขภาพที่ 3 ล้างมือบ่อยๆ หยุดยั้งเชื้อโรค 
      การล้างมือให้สะอาดอย่างถูกวิธี ด้วยน้ าและสบู่หรือเจล ด้วย 7 ขั้นตอน ดังนี้ 1.ฝ่ามือถูฝ่ามือ  
2.ฝ่ามือถูหลังมือและนิ้วถูซอกนิ้ว 3.ฝ่ามือถูฝ่ามือและนิ้วถูซอกนิ้ว 4.หลังมือถูฝ่ามือ 5.ถูนิ้วหัวแม่มือ
โดยรอบด้วยฝ่ามือ 6.ปลายนิ้วถูขวางฝ่ามือ 7.ถูรอบข้อมือ สามารถป้องกันเช้ือโรคเข้าสู่ร่างกาย 

ข่าวสุขภาพที่ 2 การแปรงฟันและลิ้นให้สะอาดอย่างถูกวิธ ี
     การแปรงฟันและลิ้นให้สะอาดอย่างถูกวิธี ควรแปรงฟันอย่างน้อยวันละ 1 ครั้ ง ก่อนตื่นนอน ช่วย
ให้ฟันสะอาด แข็งแรงและไม่ผุ 
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ข่าวสุขภาพที่นักเรียนอ่านแล้ว เข้าใจเนื้อหาหรือไม่    
 เข้าใจ เนื้อหากล่าวถึง…………………………………………………………………………………………………………………….  
 ไม่เข้าใจ ถ้าไม่เข้าใจหรอืสงสัยนักเรียนจะถาม (บุคคล)……………………………………………………………………… 

              เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………….. 
       แสดงบทสนทนาและโตต้อบ  
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 

 
 
 
 
 
 

ข่าวสุขภาพที่นักเรียนอ่านแล้ว เข้าใจเนื้อหาหรือไม่    
 เข้าใจ เนื้อหากล่าวถึง…………………………………………………………………………………………………………………….  
 ไม่เข้าใจ ถ้าไม่เข้าใจหรอืสงสัยนักเรียนจะถาม (บุคคล)……………………………………………………………………… 

              เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………….. 
       แสดงบทสนทนาและโตต้อบ  
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
 
 
 
 
 
 
 

ข่าวสุขภาพที่ 4 อยากหุ่นดีและผิวพรรณดีต้องกินอาหารเสริม 
       การกินอาหารเสริมมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง เป็นตัวช่วยที่ดีในการบ ารุงร่างกาย ท าให้ได้รับ
สารอาหารครบถ้วนและยังท าให้หุ่นดีและผิวพรรณดีอีกด้วย  

ข่าวสุขภาพที่ 5 วิธีการป้องกันการตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค ์
       การป้องกันการตั้งครรภ์มีหลากหลายวิธี แต่วิธีที่ดีที่สุด คือ การนับหน้า 7 หลัง 7 เป็นวิธี
ธรรมชาติที่ได้ผลดีและไม่เสี่ยงต่อโรคติดต่อ 
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ข่าวสุขภาพที่นักเรียนอา่นแลว้ เข้าใจเนื้อหาหรือไม่    
 เข้าใจ เนื้อหากล่าวถึง…………………………………………………………………………………………………………………….  
 ไม่เข้าใจ ถ้าไม่เข้าใจหรอืสงสัยนักเรียนจะถาม (บุคคล)……………………………………………………………………… 

              เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………….. 
       แสดงบทสนทนาและโตต้อบ  
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 

 
 
 
 
 
 

 
ข่าวสุขภาพที่นักเรียนอ่านแล้ว เข้าใจเนื้อหาหรือไม่    
 เข้าใจ เนื้อหากล่าวถึง…………………………………………………………………………………………………………………….  
 ไม่เข้าใจ ถ้าไม่เข้าใจหรอืสงสัยนักเรียนจะถาม (บุคคล)……………………………………………………………………… 

              เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………….. 
       แสดงบทสนทนาและโตต้อบ  
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 

 
 
 
 
 
 

ข่าวสุขภาพที่ 7 เรียนรู้กฎจราจร สามารถป้องกันอุบัติเหตุ 
     กฎจราจรมีความส าคัญอย่างมากส าหรับผู้ใช้รถใช้ถนน แม้กระทั่งคนเดินเท้า การเรียนรู้กฎจราจร
จึงเป็นการดูแลตนเองให้ปลอดภัย และสามารถช่วยลดโอกาสเกิดอุบัติเหตุได้  

ข่าวสุขภาพที่ 6 ครอบครัวอบอุ่นเป็นพ้ืนฐานทางจิตใจที่ส าคัญ 
       ครอบครัวที่อบอุ่นจะช่วยให้เราด าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข เป็นภูมิคุ้มกันที่ดีให้กับคนในครอบครัว
หลีกหนีและห่างไกลจากความรุนแรง และเป็นพื้นฐานที่ดีในการสร้างความมั่นคงให้กับครอบครัว 



๓๖ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

 
 
 
 

 
ข่าวสุขภาพที่นักเรียนอ่านแล้ว เข้าใจเนื้อหาหรือไม่    
 เข้าใจ เนื้อหากล่าวถึง…………………………………………………………………………………………………………………….  
 ไม่เข้าใจ ถ้าไม่เข้าใจหรอืสงสัยนักเรียนจะถาม (บุคคล)……………………………………………………………………… 

              เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………….. 
       แสดงบทสนทนาและโตต้อบ  
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 

 
 
 
 
 
 
 

 
ข่าวสุขภาพที่นักเรียนอ่านแล้ว เข้าใจเนื้อหาหรือไม่    
 เข้าใจ เนื้อหากล่าวถึง…………………………………………………………………………………………………………………….  
 ไม่เข้าใจ ถ้าไม่เข้าใจหรอืสงสัยนักเรียนจะถาม (บุคคล)……………………………………………………………………… 

              เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………….. 
       แสดงบทสนทนาและโตต้อบ  
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 

 
 
 
 
 

ข่าวสุขภาพที่ 8 อยากลดส่วนไหน ออกส่วนนั้นให้หนัก  
      ร่างกายสามารถลดเฉพาะส่วนได้ หากใครมีปัญหาต้นขาใหญ่ ก็ให้ออกก าลังกายเฉพาะส่วนขา      
ก็จะท าให้ต้นขากระชับมากขึ้น หุ่นดีขึน้ และไม่ต้องกังวลว่าส่วนอื่นจะลดตาม 

ข่าวสุขภาพที่ 9 การนอนหลับทดแทนได ้
      การนอนเป็นการพักผ่อนร่างกาย หลังจากเหนื่อยจากการเรียนมาทั้งวัน แต่ถ้าวันไหนมีการบ้าน
เยอะ นอนไม่เพียงพอ ก็ให้นอนเพ่ิมในวันถัดไป สามารถทดแทนชั่วโมงที่ขาดได้ และท าให้ร่างกายสดชื่น
ได้เช่นกัน 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๓๗ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

 
 
 
 

 
 
ข่าวสุขภาพที่นักเรียนอ่านแล้ว เข้าใจเนื้อหาหรือไม่    
 เข้าใจ เนื้อหากล่าวถึง…………………………………………………………………………………………………………………….  
 ไม่เข้าใจ ถ้าไม่เข้าใจหรอืสงสัยนักเรียนจะถาม (บุคคล)……………………………………………………………………… 

              เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………….. 
       แสดงบทสนทนาและโตต้อบ  
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       นกัเรียน      ถาม “………………………………………………………………………….” 
       ผู้เชี่ยวชาญ  ตอบ “………………………………………………………………………….” 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข่าวสุขภาพที่ 10  
         ในช่วงฤดูฝนโรคที่ระบาดมากตามฤดูกาล คือ ไข้เลือดออก มียุงเป็นพาหะของโรค โดย
ยุงก้นปล่องกัดแล้วปล่อยเชื้อที่อยู่ในน้ าลายเข้าสู่กระแสเลือดคน เชื้อโรคสามารถแพร่ไปยังผู้อื่นได้จาก
ยุงที่ไปกัดผู้ป่วยไข้เลือกออก แต่ไม่สามารถติดต่อจากคนสู่คน 
 



๓๘ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

แบบประเมินความสงสัยซกัถามใคร่รูเ้รื่องสุขภาพ 
ค าชีแ้จง  ท าเครื่องหมาย ✓  ลงในชอ่งระดับคะแนนทักษะที่นักเรยีนปฏิบัติดังนี้ 
 

 
กลุ่มที ่

 
ชื่อกลุ่ม 

ทักษะ  
รวม 

 
ผ่าน 

 
ไม่ผ่าน ความ

เข้าใจ
เนื้อหา 

การกล้า
ซักถาม 

การ
น าเสนอ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1    
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
 
เกณฑก์ารประเมิน 

ระดับคะแนน/เกณฑ์การให้คะแนน 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

ด้านที่ 1 ความเข้าใจเนื้อหา หมายถึง สามารอธิบายผลลัพธ์ด้านสุขภาพตามประเด็นที่ก าหนด  
สามารถอธิบายเนื้อหาสุขภาพตาม
ประเด็นที่ก าหนดได้อย่างถูกต้อง 

สามารถอธิบายเนื้อหาสุขภาพตาม
ประเด็นที่ก าหนดได้ถูกต้อง
บางส่วน 

ไม่สามารถอธิบายเนื้อหาสุขภาพ
ตามประเด็นที่ก าหนด 

ด้านที่ 2 การกล้าซกัถาม หมายถึง สามารถซักถามเนื้อหาสุขภาพที่สงสัยตามประเด็นที่ก าหนด 
สามารถซักถามเนื้อหาสุขภาพที่
สงสัยตามประเด็นที่ก าหนดเพื่อให้
เข้าใจชัดเจน 

สามารถซักถามเนื้อหาสุขภาพที่
สงสัยตามประเด็นที่ก าหนดแต่ยัง
ไม่ชัดเจน 

ไม่สามารถซักถามเนื้อหาสุขภาพที่
สงสัยตามประเด็นที่ก าหนด 

ด้านที่ 3 การน าเสนอ หมายถึง การใช้รูปแบบการสื่อสาร การสื่อความหมาย และบันทึกผลงานตามประเด็น
ที่ก าหนด 
สามารถน าเสนอได้ชัดเจน และ
บันทึกผลงานได้อย่างสมเหตุสมผล 

สามารถน าเสนอแต่ไม่ชัดเจน และ
บันทึกผลงานเพียงบางส่วน 

ไม่สามารถน าเสนอได้และไมม่ีการ
บันทึกผลงาน 

 



โปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๓๙ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 

แผนการเรียนรู้ ครั้งที่ 4 
พัฒนาทักษะการตัดสนิใจเลอืกปฏิบัติเพื่อสุขภาพ 

 
สาระการเรียนรู้ 
 กระบวนการตัดสินใจข้อมูลสุขภาพที่มีมากมาย โดยไตร่ตรอง เปรียบเทียบข้อมูลด้านสุขภาพที่ได้รับ
แล้ว มีการประเมินผลกระทบด้านสุขภาพทั้งประโยชน์และโทษอย่างมีเหตุผล ก่อนนําไปสู่การตัดสินใจเลือก
ปฏิบัติเพ่ือสุขภาพของตนเอง  
 
จุดประสงคข์องการเรียนรู ้
 1.นักเรียนสามารถวิเคราะห์ผลดีผลเสียของการดูแลสุขภาพตนเอง 

2.นักเรียนสามารถเปรียบเทียบข้อมูลด้านสขุภาพจากหลายแหล่ง 
 

กระบวนการจัดการเรียนรู ้
 ขั้นนาํ 
 1.ครูถามนักเรียนใครใช้ข้อมูลสุขภาพทางอินเตอร์เน็ตบ้าง จากน้ันครูถามต่อว่ามีวิธีการตัดสินใจ
เลือกใช้ข้อมูลอย่างไรเพ่ือให้เกิดผลดีต่อสุขภาพของตนเอง 
 2.ครูให้ความรู้ เรื่อง การตัดสินใจด้านสุขภาพที่เหมาะสม เพ่ือนํามาใช้ในการพิจารณาตัดสินใจ
เลือกใช้ข้อมูลสุขภาพ 

ขั้นดําเนนิการ 
 1.ครูแบ่งกลุ่มนักเรียนออกกลุ่มละเท่าๆ กัน ตามความเหมาะสม จากน้ันแจกใบงานที่ 4.1           
“การตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูลสุขภาพ” พร้อมทั้งแจกกระดาษให้แต่ละกลุ่ม ครูช้ีแจงถึงรูปแบบกิจกรรมกลุ่มโดย
ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอ่านข้อความด้านสุขภาพที่ได้รับโดยใช้ความรู้ที่เรียนมาจากแผนการเรียนรู้ที่ 1 มาใช้  
 2.นักเรียนแต่ละกลุ่มนําเสนอผลงานต่อช้ันเรียน ครูช่วยแนะนําเพ่ิมเติม  
 ขั้นสรุป 
 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปประเด็นในเรื่องการตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูลสุขภาพที่เหมาะสม 
 
สื่อ/วัสดุ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู ้  

1.ใบความรู้ที่ 4.1 การตัดสนิใจด้านสุขภาพที่เหมาะสม 
          2.ใบความรู้ที่ 4.2 ปฏิบัติตามสุขบัญญัติให้ถูกวิธี 

3.ใบงานที่ 4.1 การตัดสินใจเลือกใช้ข้อมลูสุขภาพ 
 

การวัดและการประเมินผล 
 ช้ินงานกลุ่ม ใบงานที่ 4.1 เรื่อง การตัดสินใจเลือกใช้ข้อมลูสุขภาพ เกณฑ์การประเมินตามแบบ
ประเมินโดยมีคะแนนต้ังแต่ 6-9 ผ่านเกณฑ์ 

 
 



๔๐ โปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

ใบความรูท้ี่ 4.1 การตดัสนิใจด้านสุขภาพทีเ่หมาะสม 
  
 เมื่อค้นพบข้อมูลที่น่าเช่ือถือ จะต้องมีการประเมินทางเลือกต่างๆ โดยการคัดเลือกทางเลือกที่ดีที่สุด 
นําไปปฏิบัติ จําเป็นต้องมีการไตร่ตรอง เปรียบเทียบข้อดีข้อเสียและเลือกใช้ให้เหมาะสมกับตนเอง เพ่ือส่งผลดี
ต่อสุขภาพและลดโอกาสเสี่ยงต่อการบาดเจ็บหรือโรคต่างๆ ได้ จึงต้องคํานึงก่อนนําไปใช้ ดังน้ี 
 
วัย 
     แต่ละช่วงวัยมีความแตกต่างกันในการดูแลสุขภาพให้
แข็งแรงปราศจากโรค ในวัยเด็กและวัยรุ่นต้องการการ
ดูแลสุขภาพเพ่ือไปเสริมสร้างร่างกายให้ เกิดความ
เจริญเติบโต วัยทํางานหรือวัยกลางคนต้องการซ่อมเสริม
เพ่ือให้ร่างกายแข็งแกร่งและป้องกันการเกิดโรคเพ่ือ
สามารถทํางานหนักได้อย่างสมดุล และในวัยสูงอายุก็
ต้องการการดูแลสุขภาพเป็นพิเศษ เพราะอยู่ในวัยที่
ร่างกายผ่านการใช้งานมานานและมีความเสื่อมโทรม 

 

 
 

สภาพร่างกาย 
     สภาพร่างกายท่ีแตกต่างกันการดูแลสุขภาพย่อม
แตกต่างเช่นกัน หากเจ็บป่วยไม่สบายควรหลีกเลี่ยงหรือมี
โรคประจําตัวควรปรึกษาแพทย์ เช่น โรคภูมิแพ้ โรคหอบ
หืด และศึกษาวิธีการดูแลสุขภาพที่เหมาะสมกับตนเอง 
 
 
 

 

 

อุปกรณ์ 
      กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ โดยเฉพาะการเล่นกีฬา 
อุปกรณ์ที่ใช้มีความจําเป็นต้องใช้อุปกรณ์ให้เหมาะกับ
ประเภทของกีฬา และหมั่นตรวจอุปกรณ์เสมอหากชํารุด
ก็ควรเปล่ียนทันที เช่นเดียวกับอุปกรณ์ป้องกันอุบัติต่างๆ 
ซึ่งสําคัญมากหากใช้ผิดประเภทก็จะมีโอกาสเสี่ยงที่จะ
บาดเจ็บได้ง่าย 
 

 

 

 
 



โปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๔๑ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 

ใบความรูท้ี่ 4.2 ปฏบิตัติามสุขบญัญตัใิหถู้กวิธ ี
 

 การปฏิบัติตามสุขบัญญัติ 10 ประการเป็นสิ่งที่ดีแน่นอน เพราะเป็นข้อปฏิบัติที่ทําให้ทุกคนมีสุขภาพ
กายและใจแข็งแรง แต่ถ้าหากปฏิบัติผิดวิธี หรือมีความเข้าใจผิดคิดว่าถ้าทําวิธีการน้ีจะทําให้สุขภาพดีกว่าก็
อาจจะทําให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพได้ ซึ่งมักพบเจอบ่อยจากการนําข้อมูลที่ได้รับจากอินเตอร์เน็ตไปใช้ผิดๆ 
ดังน้ันก่อนที่จะนําข้อมูลที่ได้รับจึงควรมีการพิจารณาไตร่ตรองให้ดีก่อนว่า ควรเช่ือถอืและนําไปปฏิบัติได้หรือไม่ 
ไม่เช่นน้ันอาจจะหลงกลผู้ไม่หวังดีหรือผู้ที่ต้องการผลประโยชน์อย่างใดอย่างหน่ึง ต่อไปน้ีเป็นข้อความตัวอย่างที่
พบเห็นจากอินเตอร์เน็ต และไม่ควรหลงเช่ือจากผู้ที่ไม่มีความเช่ียวชาญโดยตรง ดังน้ี 
 

สุขบญัญตั ิ ข้อควรปฏบิตั ิ ข้อควรระวัง 
สุขบัญญัติข้อ 1 
ดู แ ล รั ก ษ า
ร่ า ง ก า ย แ ล ะ
ข อ ง ใ ช้ ใ ห้
สะอาด 

 

    การดูแลรักษาร่างกายให้สะอาด ด้วย
การอาบนํ้าให้สะอาดทุกวัน โดยฟอกสบู่
และถูให้ทั่วทุกซอกทุกมุมของร่างกาย 
ล้างด้วยนํ้าสะอาด และเช็ดตัวให้แห้งทุก
ครั้ง โดยเฉพาะตามซอกและข้อพับต่างๆ 
เพ่ือไม่ให้อับช้ืน 
     หมั่นสระผมเป็นประจํา เช็ดผมให้ 
แห้งด้วยผ้าสะอาดทุกคร้ัง ตัดเล็บมือ เล็บ
เท้าให้สั้น ไม่ให้เป็นที่สะสมของเช้ือโรค 
     การรักษาของใช้ให้สะอาด ด้วยการ
สวมเสื้อผ้า ถุงเท้าที่สะอาด ไม่ อับช้ืน 
หมั่นทําความสะอาดและจัดเก็บของใช้ให้
เป็นระเบียบเพ่ือไม่ให้เป็นแหล่งสะสม
ของเช้ือโรค เช่น ผ้าเช็ดตัว แก้วนํ้า เป็น
ต้น 

    การอาบนํ้าในขณะเหง่ือออกมาก จะทํา
ให้ไม่สบาย เพราะรูขุมขนกําลังเปิด ความ
เย็นจะเข้าสู่ร่างกาย 
    การอาบนํ้าหลังกินข้าวอ่ิมใหม่ๆ จะทํา
ให้การย่อยอาหารมีประสิทธิภาพน้อยลง 

สุขบัญญัติข้อ 2 
รั ก ษ า ฟั น ใ ห้
แ ข็ ง แ ร งแ ล ะ
แปรงฟันทุกวัน
อย่างถูกต้อง 

 

      แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง หลัง
ต่ืนนอนและก่อนนอน ด้วยแปรงสีฟันที่มี
ขนนุ่มและใช้ยาสีฟันผสมฟลอูอไรด์ 
     การผสมฟลูออไรด์ในยาสีฟันก็เพ่ือให้
ฟลูออไรด์สามารถทําปฏิกิริยากับฟันและ
อยู่ในช่องปากอย่างสม่ําเสมอ ซึ่งเป็น
วิธีการที่เหมาะสมกับชีวิตประจําวันที่ไม่
ยุ่งยาก และเป็นจุดเร่ิมต้นของการเติม
สารที่มีประโยชน์ต่อฟันและช่องปากใน
ยาสีฟัน ยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ที่ ช่วย
ป้องกันโรคฟันผุอย่างได้ผล

       การแปรงฟันด้วยขนแปรงที่แข็ง เพราะ 
จะทําให้เหงือกและสารเคลือบฟันเสียหาย 
     แปรงฟันทีเดียวตอนเช้าก่อนออกจาก
บ้าน ส่งผลเสียต่อฟันได้ ควรแปรงฟันก่อน
นอนด้วย เน่ืองจากขณะที่เรานอน ส่วน
ต่างๆของเรา ต้องการพักผ่อน รวมทั้งต่อม
นํ้าลาย ซึ่ งเป็นที่ผลิตนํ้าลาย ก็จะผลิต
นํ้าลายน้อยลง ในช่องปากก็จะมีลักษณะ
เหนียว  ถ้ าไม่ แปรงฟัน ก่อนนอน  เช้ือ  
จุรินทรีย์ในช่องปาก จะได้อาหารจากเศษ
อาหาร จําพวกแป้งนํ้าตาล ที่เข้าไปตกค้าง
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สุขบญัญตั ิ ข้อควรปฏบิตั ิ ข้อควรระวัง 
     บ้วนปากให้สะอาดทุกคร้ังหลังกิน
อาหาร  

ในปาก เปลี่ยนสภาพจากกรดเป็นสารพิษ 
จากการที่นํ้าลายน้อยลง กรดก็จะมีมากขึ้น
เรื่อยๆ ทําให้ในช่องปากมีสภาพเป็นกรด 
เมื่อฟันสัมผัสอยู่ตลอดเวลา ก็เกิดฟันผุได้     

สุขบัญญัติข้อ 3 
ล้างมือให้
สะอาดก่อนกิน
อาหารและหลงั
ขับถ่าย 

 
 

        ล้างมือให้สะอาดอย่างถูกวิธี ด้วยนํ้า
และสบู่หรือเจล ทุกครั้ง ครบ 7 ขั้นตอน 
ได้แก่ 1.ฝ่ามือถูกัน 2.ฝ่ามือถหูลังมือและ
น้ิวถูซอกน้ิว 3.ฝ่ามือถูฝ่ามือและน้ิวถูซอก
น้ิว 4.หลังน้ิวมอืถูฝ่ามือ 5.ถูน้ิวหัวแม่มือ
โดยรอบด้วยฝ่ามือ 6.ปลายน้ิวมือถูขวาง
ฝ่ามือ และ 7.ถูรอบข้อมือ 
      ควรล้างมอืทั้งก่อน - หลงั เตรียม/
ปรุง ก่อนกินอาหาร หลังใช้หอ้งนํ้า ห้อง
ส้วม หลังหยิบจับสิ่งสกปรก หลังจับต้อง
สัตว์ทุกชนิด และก่อน - หลัง การสัมผัส
ผู้ป่วย  เพ่ือป้องกันเช้ือโรคเข้าสู่ร่างกาย    

     ล้างมือด้วยนํ้าเปล่าเพียงอย่างเดียว 
โดยปล่อยให้นํ้าผ่านมือเพียงไม่ก่ีวินาทีไม่
อาจช่วยขจัดเช้ือโรคออกไปให้หมดได้ 
      

สุขบัญญัติข้อ 4 
กินอาหารสุก 
สะอาด 
ปราศจากสาร
อันตรายและ
หลีกเลี่ยง
อาหารรสจัด สี
ฉูดฉาด 

 
 
 
 

       กินอาหารสุก สะอาด หลีกเลี่ยงการ
กินอาหารสุกๆ ดิบๆ  
       กินอาหารให้ครบ 5 หมู ่แต่ละหมู่ให้
หลากหลาย เพียงพอต่อความต้องการ
ของร่างกาย 
       กินผัก ผลไม้สดอย่างเพียงพอ (อย่าง
น้อยวันละครึ่งกิโล/คน/วัน) ซึ่งจะได้รับ
วิตามินแร่ธาตุ และช่วยป้องกันโรคต่างๆ 
ได้ 
      ด่ืมนม ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง 
เด็กควรด่ืมนม วันละ 2-3 แก้ว ผู้ใหญ่
ควรด่ืมนมพร่องมันเนย วันละ 1-2 แก้ว 
และด่ืมนํ้าสะอาดอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว 

        การกินอาหารรสจัด กินหวานมาก
เกินไปเสี่ยงต่อโรคอ้วน เบาหวาน หัวใจ 
กินเค็มมากเสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง 
           กินอาหารหมักดอง อาหารที่ ใส่สี
ฉูดฉาด เพราะมีสารที่ เป็นอันตรายต่อ
ร่างกาย 
        กิ น อ า ห า ร เส ริ ม  ไ ม่ จํ า เ ป็ น 
สารอาหารที่ จํ า เป็ น ต่อกระบวนการ
เจริญเติบโตของร่างกายหรือการมีสุขภาพดี
โดยส่ วน ใหญ่  สามารถหาได้จากการ
รับประทานอาหารให้ครบโภชนาการท้ัง 5 
หมู่ในปริมาณที่เหมาะสม 
 

สุขบัญญัติข้อ 5 
งด บุ ห รี่  สุ ร า 
สารเสพติด การ
พนัน และการ
สําส่อนทางเพศ 

      การป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัย
อันควร ด้วยการรู้จักรอเป็นเคร่ืองบ่งบอก
วุฒิภาวะ รู้จักการควบคุมความต้องการ
ของตนเองได้ รู้จักปฏิเสธเพ่ือป้องกันการ
ต้ังครรภ์และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
       

       สูบบุหรี่ ด่ืมสุรา และสารเสพติด 
เพราะสารที่เสพเข้าไปในร่างกายทําให้ผู้
เสพเดือดร้อนเป็นอันตรายต่อร่างกาย ทํา
ให้ร่างกายทรุดโทรม เสียเงินทองในการ
รักษา และอาจเสียชีวิตได้ 
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      เล่นการพนัน เป็นเหตุให้สูญเสียเงิน
ทอง บางคนเป็นหน้ี ทําให้เกิดทุกข์กาย
ทุกข์ใจ 
     การหลั่งนอกเป็นการคุมกําเนิดที่ไม่
ได้ผล นํ้าหล่อลื่นของฝ่ายชายที่มีมาก่อน
การหลั่ง ปนเป้ือนอสุจิ ถึงมีปริมาณน้อย 
แต่ก็ทําให้ต้ังครรภ์ได้และเสี่ยงต่อการเกิด
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ด้วย 
     การสวมถุงยางอนามัยหลายช้ันก็เสี่ยง
ท้อง เน่ืองจากทําให้เกิดการเสียดสีของ
ถุงยางแต่ละช้ันไปมา กลายเป็นเพ่ิมโอกาส
ทําให้ถุงยางอนามัยแตก หรือรั่วซึมได้ ที่
สําคัญวิธีการเหล่าน้ี ไม่ได้ช่วยป้องกันการ
ต้ังท้อง หรือโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้ดี
เท่ากับการใส่ถุงยางเพียงช้ินเดียว 

สุขบัญญัติข้อ 6 
สร้าง
ความสัมพันธ์ใน
ครอบครัวให้
อบอุ่น 

 
 
 

      พยายามหาโอกาสทํ า กิ จกรรม
ร่วมกัน มีเวลาใกล้ชิดกันในครอบครัวอยู่
เสมอ ช่วยเหลืองานบ้าน มีนํ้าใจ เป็นห่วง
เป็ น ใย  ถนอมน้ํ า ใจ กั น และ กั น  ใ ห้
ค ว าม สํ า คั ญ  ใ ห้ เ กี ย ร ติ ส ม า ชิ ก ใน
ครอบครัว ควรซื่อสัตย์ต่อกัน และพูดถึง
อีกฝ่ายด้วยความภาคภูมิใจ 
เมื่ อ มี ปั ญ ห า เ กิ ด ขึ้ น  ค ว ร พู ด คุ ย
ปรึกษาหารือพ่อแม่หรือคนในครอบครัว 
เพ่ือช่วยกันแก้ไขปัญหา และยังเสริมให้
ครอบครัวเข้มแข็งอีกด้วย 

      การปรึกษาเพ่ือนมี ปัญหาอาจได้
ทางออกท่ีไม่เหมาะสม และมีโอกาสทํา
ตามเพ่ือนในทางที่ผิด 
     การระบายปัญหาผ่านเน็ต ซึ่งมีสิทธ์ิที่
เรื่องราวต่างๆ จะถูกแพร่กระจายอย่าง
รวดเร็ว ข้อความที่สื่อออกไปจะเป็นนาย
เรา และเป็นหลักฐานชัด เมื่อผู้อ่ืนมาอ่าน 
อาจเกิดการเข้าใจผิดและนํามาซึ่งปัญหาไม่
รู้จบ 
 

สุขบัญญัติข้อ 7 
ป้องกันอุบัติภัย
ด้ ว ย ก า ร ไ ม่
ประมาท 

 
 
 

      การระมัดระวังอุบัติเหตุในบ้าน เก็บ
ยา ของมีคม วัตถุไวไฟ หรือสารมีพิษ ให้
เป็นที่ในที่ที่มีความปลอดภัย ปิดสวิตซ์
และถอดปลั๊กเคร่ืองไฟฟ้าทุกคร้ัง เมื่อเลิก
ใช้งาน  ปิดวาล์วแก๊สหุงต้มอาหารทุกครั้ง
หลังใช้งาน 
     การระมัดระวังอุบั ติ ภัยนอกบ้าน 
ปฏิบัติตามกฎจราจรอย่างเคร่งครัด ฝึก
ทักษะเบ้ืองต้นในการดูแลตนเอง เช่น 

      บริเวณที่เสี่ยง เช่น ปีนบันได ระเบียง 
หรือเดินบริเวณพ้ืนที่เปียกนํ้า       
      เล่ น ริม ถนน  หรือบ ริ เวณ ที่ เสี่ ย ง
อันตราย เช่น ริมแม่ นํ้าลําคลอง บ่อนํ้า
บริเวณที่มีการก่อสร้าง เป็นต้น อุบัติเหตุ
จากการจมนํ้าที่พบบ่อยเกิดจากการเล่นนํ้า
โดยลําพังหรือไม่มีผู้ปกครอง ถึงแม้ว่าจะ
เล่นนํ้าใกล้บ้านก็อาจจะพลาดได้ 
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ว่ายนํ้า การใช้บันไดหนีไฟ เป็นต้น สวม
หมวกกันน็อคเมื่อซ้อนท้ายจักรยานยนต์ 
และคาดเข็มขัดทุกคร้ังเมื่อน่ังรถยนต์ 

      

สุขบัญญัติข้อ 8 
ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอและ
ตรวจสุขภาพ
ประจําปี 

 

      ออกกําลังกายสม่ําเสมอ วันละ 60 
น า ที  เ ค ลื่ อ น ไ ห ว อ อ ก แ ร ง ใ น
ชี วิตประจําวัน  เพ่ื อเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ กระดูก  และข้อ
ต่อ เช่น กระโดด ว่ิง ว่ายนํ้า 
      การตรวจสุขภาพประจําปี เพ่ือหา
ความผิดปกติ  หากปล่อยไว้อาจเกิด
อันตราย 

     เมื่อมีไข้ ตัวร้อน การออกกําลังกาย
ไม่ได้ช่วยให้ไข้ลด เมื่อออกกําลังกายจะทํา
ให้ร่างกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นกว่าเดิม และถ้า
ร่างกายมี อุณหภูมิสูงขึ้นกว่าเดิมอาจมี
โอกาสช็อกได้   

สุขบัญญัติข้อ 9 
ทําจิตใจให้ร่า
เริงแจ่มใสอยู่
เสมอ 

 
 

      มองโลกในแง่ดี คิดในแง่บวก รู้จักเอา
ใจเขามาใส่ใจเรา รู้จักการให้อภัย แบ่ง
เวลาในแต่ละวันให้เหมาะสม หากิจกรรม
ที่แปลกใหม่ เพ่ือสร้างเสริมความสดช่ืน
แจ่มใส เช่น กิจกรรมสาธารณประโยชน์ 
ประดิษฐ์ของด้วยตนเอง หาความรู้
เพ่ิมเติมนอกระบบ 
      พักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอในแต่
ละวัน อย่างน้อย 8-10 ช่ัวโมงต่อวัน 

      การนอนน้อยต่อเน่ืองเป็นเวลานานจะ
มีผลต่อการหล่ังฮอร์โมนทําให้เจริญเติบโต
ไม่เต็มที่ ทําให้ซนอยู่ไม่น่ิง ก้าวร้าว และขี้
หงุดหงิดอีกด้วย 
     คิดเรื่องต่างๆ ถึงแม้ว่าจะกําลังผ่อน
คลายอยู่  แต่ในหัวกลับคิดเรื่องต่าง ๆ 
มากมาย จะทําให้เครียดมากข้ึนกว่าเดิมอีก
ด้วย ดังน้ันถ้าหากต้องการพักผ่อนจริง ๆ ก็
เลิกคิดหรือถ้าเลิกคิดไม่ได้ก็ให้คิดอะไรใน
แง่บวก  รู้ จั ก ให้ อ ภัย  ก็จะช่วยทํ าให้มี
ความสุขและผ่อนคลายมากข้ึน       

สุ ข บัญญั ติ ข้ อ 
10 มีสํานึกต่อ
ส่วนร่วม  ร่วม
ส ร้ า ง ส ร ร ค์
สังคม 

 
 

     ช่วยกันดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมภายใน
โรงเรียน บ้าน ที่ทํางาน ชุมชน และที่
สาธารณะต่างๆ กําจัดแหล่งเพาะพันธ์
ยุงลาย ในบริเวณนํ้าขังต่างๆ จัดการแยก
ขยะเพื่อลดปริมาณขยะ และนําวัสดุ
บางอย่างหมุนเวียนกลับมาใช้ใหม่ และมี
สํานึกในการป้องกันการแพร่กระจายของ
เช้ือโรค เช่น ใส่หน้ากากอนามัยเมื่อเป็น
หวัด ใช้ส้วมอย่างถูกสุขลักษณะ ทิ้งขยะ
ในภาชนะรองรับ กําจัดนํ้าทิ้งและกําจัด
ขยะอย่างถูกต้อง  

     ละเลยนํ้าขังแม้เพียงเล็กน้อย ยุงลาย
สามารถวางไข่ได้ เช่น กระป๋อง ใบไม้ โพรง
ไม้ เป็นต้น ทําให้มี โอกาสป่วยเป็นโรค
ไข้เลือดออกได้ 
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ใบงานที่ 4.1 การตดัสนิใจเลือกปฏบิตั ิ
 

        คําชี้แจง นักเรียนอ่านสถานการณ์ที่กําหนดแล้วพิจารณาตัดสินใจเลือกวิธีการปฏิบัติ โดยทําเคร่ืองหมาย   
      หน้าข้อความ ที่นักเรียนเห็นว่าถูกต้อง มีประโยชน์และไม่เกิดผลเสียต่อสุขภาพตนเอง พร้อมอธิบาย 
      เหตุผล  

 
1. คุณครูบอกนักเรียนว่า การดูแลรักษาร่างกายให้สะอาด ด้วยการอาบนํ้าให้สะอาดทุกวัน จะทําให้

ผิวพรรณดี สดช่ืน ไม่เป็นโรคผิวหนัง นักเรียนอยากมีผิวพรรณดี ไม่เป็นโรคผิวหนัง นักเรยีนจะ
ตัดสินใจใช้ผลติภัณฑ์จากแหล่งข้อมูลใดเพ่ือให้ร่างกายนักเรียนสะอาด  

แหล่งที่ 1 แหล่งที่ 2 แหล่งที่ 3 
ผลติภณัฑ์ทาํความสะอาด 
            สบู่เป็นผลิตภัณฑ์ที่ใช้
ทําความสะอาดผิวหนัง ล้าง
สิ่งสกปรก หรอืไขมันจาก
ผิวหนัง ดังน้ันการใช้สบู่เป็น
ประจําทุกวันจึงเป็นสุขอนามัย
ประการหน่ึงที่จําเป็น  

ผลติภณัฑ์ทาํความสะอาด 
     นํ้ายาซักผ้าเป็นผลิตภัณฑ์
ทําความสะอาดเสื้อผ้า มี
ประสิทธิภาพในการขจัดคราบ
เหลวที่ซักออกยากอย่างคราบ
นํ้ามันและคราบอาหาร เป็นต้น 

ผลติภณัฑ์ทาํความสะอาด 
      นํ้ายาล้างจานเป็นผลิตภัณฑ์
ใช้สําหรับทําความสะอาดจาน 
ชาม รวมถึงภาชนะอ่ืนๆ ที่ใช้ใน
ครัวเรือน เพ่ือช่วยขจัดคราบ
ไขมัน เศษอาหาร และสิ่งสกปรก
ต่างๆ ให้ออกได้ง่ายขึ้น 

 เลือก   แหล่งที่ 1       แหล่งที่ 2         แหล่งที่ 3         
          เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. เพ่ือนของนักเรียนฟันผุหลายคน นักเรียนอยากมีฟันแข็งแรงและไม่ฟันผุ นักเรียนจะตัดสินใจใช้       
ยาสีฟันแบบไหนตามแหล่งข้อมูลใด เพ่ือป้องกันฟันผุ 

แหล่งที่ 1 แหล่งที่ 2 แหล่งที่ 3 
การดแูลฟนั 
       ยาสีฟันผสมโพแทสเซียม
ไนเตรด หรือสตรอนเทียมคลอ
ไรด์ เป็นสารบรรเทาอาการ
เสียวหรือระคายเคืองของฟัน
ด้วยการไปอุดช่องทางของฟันที่
เช่ือมต่อไปยังไปยังเส้นประสาท
รับความรู้สึกภายในฟัน 

การดูแลฟนั  
       ยาสีฟันสาํหรับป้องกันฟัน
ผุ จะมีส่วนผสมท่ีสําคญั คือ 
ฟลูออไรด์ และจะได้ผลดีย่ิงขึ้น
เมื่อใช้เป็นประจํา เพ่ือให้
ฟลูออไรด์สามารถทําปฏิกิริยา
กับฟันและอยู่ในช่องปากอย่าง
สม่ําเสมอ 

การดูแลฟนั 
       ยาสีฟันสมุนไพร เป็นยาสี
ฟันที่มีองค์ประกอบเป็นสาร
สกัดจากพืชธรรมชาติ มักออก
ฤทธ์ิในการยับย้ังแบคทีเรียใน
ช่องปากได้ จึงลดอาการเหงือก
อักเสบลงได้ 

 เลือก   แหล่งที่ 1       แหล่งที่ 2         แหล่งที่ 3         
          เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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3. นักเรียนท้องเสียบ่อยๆ คุณครบูอกว่าเป็นเพราะไม่ล้างมือก่อนกินอาหาร นักเรียนไม่อยากท้องเสีย 
เพราะต้องขาดโรงเรียน นักเรียนอยากรู้สาเหตุและวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้อง นักเรียนจะตัดสินใจปฏิบัติ
ตามแหล่งข้อมลูใดเพ่ือป้องกันตนเองจากโรคท้องเสีย 

แหล่งที่ 1 แหล่งที่ 2 แหล่งที่ 3 
การล้างมือป้องกันโรค 
       การล้างมือช่วยป้องกัน
โรคได้ แต่การล้างมือด้วย
นํ้าเปล่าเพียงอย่างเดียว โดย
ปล่อยให้นํ้าผ่านมือเพียงไม่ก่ี
วินาทีไม่อาจช่วยขจัดเช้ือโรค
ออกไปให้หมดได้ 

การล้างมือป้องกันโรค 
       การล้างมือบ่อยๆ 
สามารถหยุดย้ังเช้ือโรคได้ แต่
การล้างมือด้วยนํ้าและสบู่ แล้ว
ถูแค่ปลายน้ิว เช้ือโรคยังคงติด
ค้างอยู่บนมือ มีโอกาสเสี่ยงที่จะ
เป็นโรคได้ 

การล้างมือป้องกันโรค 
      ล้างมือด้วยสบู่ ถูอย่างน้อย 
20 วินาท ีทําความสะอาดฝ่ามือ
หลังมือ ข้อมือ ง่ามน้ิวมือ และ
บริเวณซอกเลบ็หากเล็บยาว
ด้วย แล้วล้างด้วยนํ้าเปล่าและ
เช็ดมือให้แห้ง ช่วยลดการ
แพร่กระจายของเช้ือโรคสู่
ตนเองและผู้อ่ืน 

 เลือก   แหล่งที่ 1       แหล่งที่ 2         แหล่งที่ 3         
          เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. นักเรียนมีนํ้าหนักเกิน คุณครูบอกให้ลดนํ้าหนักจะได้ไม่เป็นโรคอ้วน นักเรียนพ่ึงเรียนมาจากคุณครูว่า
กินอาหารที่ให้พลังงานสูง (อาหารที่มีไขมัน แป้ง นํ้าตาลมาก) เสี่ยงจะเป็นโรคอ้วน นักเรียนจึงไปค้น
ข้อมูลนําไปใช้ในการดูแลสุขภาพนักเรียนจะเลือกอาหารประเภทใดที่สามารถกินได้ทุกวัน 

แหล่งที่ 1 แหล่งที่ 2 แหล่งที่ 3 
อาหารใหพ้ลงังาน 
         อาหารให้พลังงานสูง 
อย่ากินบ่อย กินนานๆ ครั้ง 
อาหารท่ีมีไขมนั แป้ง นํ้าตาล
มาก ได้แก่ อาหารทอด เช่น 
ปาท่องโก๋ ไข่เจียวฟู ขนมเคก้ 
นํ้าหวาน นํ้าอัดลม ผลไม้รส
หวานจัด เช่น ลําไย เงาะ 
ทุเรียน ขนุน มะม่วงสุก   

อาหารให้พลังงาน       
        อาหารให้พลังงานปาน
กลาง กินได้ แต่ไม่ทุกวัน ได้แก่ 
อาหารผัด เผือก-มัน ผลไม้รส
หวานปานกลาง เช่น มะละกอ 
สัปปะรด แตงโม 

อาหารให้พลังงาน     
       อาหารให้พลังงานตํ่า 
ไขมันตํ่า กินได้ทุกวัน ได้แก่ 
อาหารต้ม น่ึง ได้แก่ ปลานึ่ง ไข่
ต้ม ข้าวไม่ขัดส ีผลไมร้สหวาน
น้อย เช่น ฝรั่ง ชมพู่ แก้วมังกร 

เลือก   แหล่งที่ 1       แหล่งที่ 2         แหล่งที่ 3         
          เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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5. คุณครูให้นักเรยีนค้นหาข้อมูลวิธีการหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรที่ดีที่สุด นักเรียนจะ
เลือกวิธีการใด 

แหล่งที่ 1 แหล่งที่ 2 แหล่งที่ 3 
       การมีเพศสัมพันธ์มักเกิด
จากการกระทําในลักษณะต่างๆ 
เช่น การกอด การจูบ การ
เล้าโลม การสมัผัส การกระตุ้น
อวัยวะเพศ เป็นต้น เพราะ
วัยรุ่นจะมีแรงขับทางเพศ ซึ่ง
เกิดขึ้นอยู่แล้วตามธรรมชาติ 

       การด่ืมแอลกอฮอล์ส่งผล
กระทบต่อสุขภาพ เน่ืองจาก
สมองยังไม่เจริญเติบโตเต็มที่ 
และเป็นปัจจัยสําคัญที่ทําให้
วัยรุ่นมีเพศสัมพันธ์ครั้งแรกโดย
ไม่ต้ังใจ และมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่
ปลอดภัย 

    การหลีกเลีย่งไม่อยู่ในที่ลบั
ตากับเพศตรงข้ามสองต่อสอง 
ถ้าถูกชวนให้ไปที่บ้านโดยไม่มี
ผู้ใหญ่ ปฏิเสธทันที เป็นวิธีการ
ป้องกันความเสี่ยงการมี
เพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร  

เลือก   แหล่งที่ 1       แหล่งที่ 2         แหล่งที่ 3         
          เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
6. คุณครูเล่าว่า การส่ือสารจะช่วยป้องกันปัญหาได้ทุกเรื่องและสร้างความสัมพันธ์ที่ดีใหกั้บคนใน

ครอบครัวซึ่งเป็นพ้ืนฐานสําคัญของสังคมที่เป็นสุขต่อไป นักเรียนจะเลอืกวิธีการสื่อสารอย่างไรที่ทําให้
เกิดความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว 

แหล่งที่ 1 แหล่งที่ 2 แหล่งที่ 3 
    การสื่อสารกับท่าทางที่
แสดงออกไม่ไปในทิศทาง
เดียวกัน อาจทําให้ผู้ฟังเข้าใจ
ผิด และไม่สามารถสื่อสารในสิ่ง
ที่ต้องการได้ 
 
 

      การสื่อสารทางลบกับคน
ในครอบครั ว  จะทํ า ให้ เกิ ด
ความรู้สึกไม่พอใจ ต่อต้านคํา
ตัก เตือน  อาจจะเกิดปัญหา
ครอบครัวตามมาภายหลัง 

     จุดเริ่มต้นของการพูดคุยกับ
ผู้ปกครอง ควรเริ่มจากการ
สื่ อ ส ารท างบ วก  เ พ่ื อ ส ร้ า ง
ความ รู้สึก  ความสัมพันธ์ที่ ดี 
เกิดความเข้าใจ จูงใจให้ร่วมมือ 
ย อ ม รั บ แ ล ะ เ กิ ด ก า ร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
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7. นักเรียนเป็นห่วงเพ่ือนชอบไปเล่นนํ้าคลอง นักเรียนจึงไปศึกษาข้อมูลวิธีการป้องกันอุบัติเหตุจากการ
เล่นนํ้าคลอง นักเรียนจะเลือกข้อมูลจากแหลง่ใดมาแนะนําเพ่ือนวิธีการป้องกันตตนเองจากการเล่นนํ้า
คลอง 

แหล่งที่ 1 แหล่งที่ 2 แหล่งที่ 3 
     การป้องกันการจมนํ้าใน
เด็กอายุตํ่ากว่า 5 ปี หลีกเลี่ยง
โดยเน้น “อย่าใกล้ อย่าเก็บ 
อย่าก้ม” คือ สอนให้เด็กอย่า
เข้าไปใกล้แหลง่นํ้า อย่าเก็บ
สิ่งของหรือของเล่นที่อยู่ในนํ้า 
และอย่าก้มไปดูนํ้าในแหล่งนํ้า  

       การป้องกันการจมนํ้าใน
เด็กอายุต้ังแต่ 5 ปีขึ้นไป โดย
ก า ร เรี ย น รู้ ก ฎ แ ห่ ง ค ว า ม
ปลอดภัยทางนํ้า เช่น ไม่ เล่น
ใกล้แหล่งนํ้า ไม่เล่นคนเดียว ไม่
ลงไปเก็บดอกบัว/กระทงใน
แ ห ล่ ง นํ้ า  ไม่ เล่ น นํ้ า ต อ น
กลางคืน  

   การป้องกันการจมนํ้าสําหรับ
บุคคลทั่วไป  โดยการหัดเรียน
ว่ายนํ้าและวิธีการทําซีพีอาร์
หรือปฏิบัติการช่วยฟ้ืนคืนชีพ 
เพ่ือช่วยเหลือผู้ที่จมนํ้า ไม่ควร
ว่ิงรอบสระว่ายนํ้า และงดด่ืม
เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์เมื่อต้อง
ว่ายนํ้า  

เลือก   แหล่งที่ 1       แหล่งที่ 2         แหล่งที่ 3         
          เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

  
8. นักเรียนรู้ว่าการเล่นกีฬาทําให้ร่างกายแข็งแรงแต่ต้องทําให้ถูกต้องตามเกณฑ์ นักเรียนจะเลือกวิธีการ   

      ปฏิบัติจากแหล่งข้อมูลใด 

แหล่งที่ 1 แหล่งที่ 2 แหล่งที่ 3 
   วั ย สู ง อ า ยุ เ ห ม า ะ ก ับ
ก ิจ ก ร ร ม ที ่ใ ช ้ร ่า งก าย ใน
เคลื ่อนไหวได้ง่าย ดูราบรื ่น 
และผ่อนคลายแบบสบายๆ 
ไ ม ่ม ีก า ร เป ลี ่ย น จ ัง ห ว ะ
กะทันหัน เช่น ไทเก๊ก โยคะ 
ชี่กง ลีลาศ และไม่ควรออก
กําล ังกายนาน เก ิน ไปควร
กําหนดระยะเวลาออกกําลัง
การให้เหมาะสมกับร่างการที่
เรารับไหว 

        ว ัย รุ ่น นั ้น ค ว ร จ ะ ทํ า
กิจกรรมหรือเล่นกีฬาต่างๆ เช่น 
ฟ ุตบอล  แบดม ินต ัน  ว ่าย นํ้ า 
บาสเกตบอล เรียกได้ว ่า วัย น้ี
สามารถเล่นกีฬาได้ทุกรูปแบบ 
แต ่เล ือ ก ให ้เห ม าะก ับ สภ าพ
ร ่า ง ก า ย ที ่ไ ม ่ม ีผ ล ต ่อ โ ร ค
ประจําตัว หรือสามารถเลือกเข้า
ฟ ิต เน ส ก ็ไ ด ้ เ พื ่อ เป ็น ก า ร
เสริมสร้าง กล้ามเนื้อและความ
แข็งแรงให้ทุกส่วนของร่างกาย 

     เด็กๆ ไม่ควรออกกําลัง
ก า ย แ บ บ ห น ัก ๆ  น า น ๆ 
หลายๆ  ชั ่ว โม งต ิด ต ่อ ก ัน 
เพราะร่างกายยังเจริญเติบโต
ได้ไม่เต็มที ่ อีกทั ้งไม่เหมาะ
กับการออกกําลังกายแบบ
ปะทะ จึงควรให้วิ่งเล่นสนุก
ตามวัย อาจกระโดดเชือก วิ่ง
ไ ล ่จ ับ  ห ร ือ เล ่น ส น ุก ก ับ
กิจกรรมที่มีการแข่งขันผจญ
ภัย 
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โปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๔๙ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 

9. การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอช่วยทําให้ร่างกายสุขภาพดีและลดความเครียดได้ นักเรียนอยากรู้ว่า
นอนให้เพียงพอคือก่ีช่ัวโมง นักเรียนจะได้นําไปปฏิบัติ นักเรียนจะเลือกปฏิบัติตามแหล่งข้อมูลใด 

แหล่งที่ 1 แหล่งที่ 2 แหล่งที่ 3 
     การพักผ่อนนอนหลับที่ดี
ที่สุดของเด็กประถม คือ 9-
11 ช่ัวโมง และงดกิจกรรมที่
ทําให้หลับยาก เช่น แสงสว่าง
จ า ก จ อ  แ ล ะ อ าห า ร ที่ มี
คาเฟอีน 

    การพักผ่อนนอนหลับที่ดีที่สุด
ของวัยทํางาน คือ 7-9 ช่ัวโมง 
หากนอนหลับไม่เพียงพอจะทําให้
ง่วงในเวลากลางวัน ส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพกายและใจ และทําให้
เกิดโรคอ้วน 

  เมื่ อ ย่ า ง เข้ าสู่ วั ย สู งอ า ยุ 
นาฬิกาชีวภาพที่สัมพันธ์กับ
ก า ร น อ น ห ลั บ เ ริ่ ม ล ด
ประสิทธิภาพลงทําให้อ่อนล้า 
และก่อให้ เกิดอันตรายจาก
อุ บั ติ เห ตุ ต่ า งๆ  จ าก ก า ร
พั ก ผ่ อ น ไม่ เพี ย งพ อ  ก าร
พักผ่อนนอนหลับที่ดีที่สุดของ
ผู้สูงอายุ คือ 7-8 ช่ัวโมง 
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10. นักเรียนเห็นกระป๋องยาฆ่าแมลงเกลื่อนในชุมชนของนักเรียน นักเรียนจะจัดการอย่างไร เพ่ือลดปัญหา
ขยะได้อย่างถูกต้อง 

แหล่งที่ 1 แหล่งที่ 2 แหล่งที่ 3 
    ถังขยะสีเหลือง เป็นถังขยะที่ไว้
ใส่วัสดุที่สามารถนํามาแปรรูปใช้
ใหม่ได้ เช่น แก้ว กระดาษ ขวด
พลาสติก และโลหะ เป็นต้น เป็น
การช่วยเพ่ิมมูลค่าได้ 

  ถังขยะสีเขียว เป็นถังขยะที่
ไว้ใส่ขยะที่ ย่อยสลายได้ง่าย
ตามธรรมชาติ เช่น เศษผัก 
เปลือกผลไม้ เศษอาหาร เป็น
ต้น ขยะที่ย่อยสลายจะนําไป
ทําปุ๋ยหมัก นํ้าหมัก EM ใช้
เ ลี้ ย ง สั ต ว์  เ ป็ น ก า ร ล ด
ค่าใช้จ่าย 

   ถังขยะสีแดง เป็นถังขยะที่
ไ ว้ ใส่ ห ลอด ไฟ  แบต เตอรี่ 
กระป๋องยาฆ่าแมลง ควรแยก
เพ่ือนําไปกําจัดให้ถูกวิธีไม่ให้
สารตกค้างลงพ้ืนที่หรือแม่นํ้า 
เป็นการช่วยรักษาสุขภาพ 
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แบบประเมินการตดัสนิใจเลือกใช้ข้อมูลสุขภาพ 
คําชีแ้จง  ทําเคร่ืองหมาย   ลงในช่องระดับคะแนนทักษะที่นักเรยีนปฏิบัติดังน้ี 
 

 
กลุ่มที ่

 
ช่ือกลุ่ม 

ทักษะ  
รวม 

 
ผ่าน 

 
ไม่ผ่าน การ

ตัดสินใจ 
การให้
เหตุผล 

การ
นําเสนอ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1    
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
 
เกณฑ์การประเมิน 

ระดับคะแนน/เกณฑ์การให้คะแนน 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

ด้านที่ 1 การตดัสินใจ หมายถึง สามารตัดสินใจเลือกใช้ขอ้มูลสุขภาพทีจ่ําเป็นต่อการดูแลสุขภาพตนเอง  
สามารตัดสินใจเลือกใช้ข้อมลู
สุขภาพที่จําเป็นต่อการดูแล
สุขภาพตนเองได้อย่างถูกต้อง 

สามารตัดสินใจเลือกใช้ข้อมลู
สุขภาพที่จําเป็นต่อการดูแล
สุขภาพตนเองได้ถูกต้องบางส่วน 

ไม่สามารตัดสนิใจเลือกใช้ข้อมูล
สุขภาพที่จําเป็นต่อการดูแล
สุขภาพตนเอง 

ด้านที่ 2 การใหเ้หตผุล หมายถึง คําอธิบายเหตุผลมีความสัมพันธกับการเลือกใช้ข้อมลูสุขภาพที่จําเป็นต่อ
การดูแลสุขภาพตนเอง 
สามารถอธิบายเหตุผลในการ
เลือกใช้ข้อมูลได้อย่างละเอียด 

สามารถอธิบายเหตุผลในการ
เลือกใช้ข้อมูลได้ถูกต้องบางส่วน 

ไม่สามารถอธิบายเหตุผลในการ
เลือกใช้ข้อมูลเพ่ือการดูแลสุขภาพ
ตนเอง 

ด้านที่ 3 การนําเสนอ หมายถึง การใช้รูปแบบการสื่อสาร การสื่อความหมาย และบันทึกผลงานตามประเด็น
ที่กําหนด 
สามารถนําเสนอได้ชัดเจน และ
บันทึกผลงานได้อย่างสมเหตุสมผล 

สามารถนําเสนอแต่ไม่ชัดเจน และ
บันทึกผลงานเพียงบางส่วน 

ไม่สามารถนําเสนอได้และไมม่ีการ
บันทึกผลงาน 

 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๕๑ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

แผนการเรียนรู้ ครั้งที่ 5 
พัฒนาทักษะการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

 
สาระส าคัญ 
 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ จ าเป็นต้องเริ่มต้นตั้งแต่ตนเอง ซึ่งมาจากผลของการรับรู้ข้อมูลผลดี
และผลเสียด้านสุขภาพ จนน าไปสู่การตระหนักถึงความส าคัญของการดูแลสุขภาพ ท าให้แต่ละคนมีการ
ตั้งเป้าหมาย วางแผน ก าหนดพฤติกรรมที่จะเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้นตามแนวทางพื้นฐานการปฏิบัติตาม          
สุขบัญญัติแห่งชาติ  
 
จุดประสงค์ของการเรียนรู ้
 1.นักเรียนสามารถวางแผนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพตามความเหมาะสม 

2.นักเรียนสามารถรู้จักก ากับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เป็นไปตามเป้าหมาย 
 

กระบวนการจดัการเรียนรู ้
 ขั้นน า 
 1.ครูถามนักเรียนใครเคยวางแผนหรือก าหนดเป้าหมายเพื่อสุขภาพของตนเอง จากนั้นครูถามต่อว่า
นักเรียนสามารถท าได้ตามท่ีต้ังเป้าหมายไว้หรือไม่  
 2.ครูให้ความรู้ เรื่อง วิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

ขั้นด าเนินการ 
 1.ครูแบ่งกลุ่มนักเรียนออกกลุ่มละเท่าๆ กัน ตามความเหมาะสม จากนั้นแจกใบงานที่  5.1           
“การจัดท าแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ” พร้อมทั้งแจกกระดาษให้แต่ละกลุ่ม ครูชี้แจงถึงรูปแบบ
กิจกรรมกลุ่มโดยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอ่านข้อความด้านสุขภาพที่ได้รับ  
 2.นักเรียนแต่ละกลุ่มน าเสนอผลงานต่อช้ันเรียน ครูช่วยแนะน าเพ่ิมเติม  
 ขั้นสรุป 
 1.ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปประเด็นในเรื่องการวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตาม          
สุขบัญญัติแห่งชาติ 
 
สื่อ/วัสดุ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู ้  

1.ใบความรู้ที่ 5.1 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
2.ใบความรู้ที่ 5.2 รู้จักเลือก รู้จักปฏิเสธ 
3.ใบงานที่ 5.1 การจัดท าแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
 

การวัดและการประเมินผล 
 ชิ้นงานกลุ่ม ใบงานที่ 5.1 เรื่อง การจัดท าแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เกณฑ์การประเมิน
ตามแบบประเมินโดยมีคะแนนตั้งแต่ 6-9 ผา่นเกณฑ์ 
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ใบความรูท้ี่ 5.1 การปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ 
 

 การดูแลสุขภาพเป็นสิ่งส าคัญส าหรับทุกคน หากละเลยการปฏิบัติตัวในการดูแลสุขภาพที่จ าเป็นแล้ว ก็
มีแนวโน้มที่จะเกิดปัญหาสุขภาพหรือโรคได้ง่าย การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจึงเป็นเรื่องจ าเป็นและส าคัญ
ต่อการแก้ไขปัญหาสุขภาพ วิธีการหรือแนวทางที่น ามาใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยใช้
กระบวนการก ากับตนเอง การแสดงออกถึงการกระท าในการสังเกตพฤติกรรมและการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพ
ของตนเอง พร้อมทั้งตั้งเป้าหมายและวางแผนในการกระท าที่จะดูแลตนเองให้มีสุขภาพดีตามเป้าหมายที่ตั้งไว้  
มีดังน้ี 
การตั้งเป้าหมาย 
     เมื่อรู้เป้าหมายของการดูแลสุขภาพเป็นผลดีต่อ
ตนเองแล้ว และรู้ว่าจะใช้ข้อมูลสุขภาพใดเพื่ อ
เหมาะสมกับตนเอง ล าดับถัดไป จึงต้องมีการการท า
ตารางกิจกรรมในแต่ละวันตามเกณฑ์ที่เหมาะสมใน
การดูแลสุขภาพเพื่อให้บรรลุถึงเป้าหมายที่ต้องการ 
    
การเตือนตนเอง 
     การดูแลสุขภาพเป็นหน้าที่ของทุกคนที่ต้องดูแล
สุขภาพตนเอง หมั่นเตือนตนเองสม่ าเสมอให้ท า
กิจกรรมตามที่ได้วางเป้าหมายเพื่อสุขภาพไว้ หากไม่
ท ากิจกรรมเพื่อสุขภาพ อาจจะมีโอกาสเสี่ยงต่อ
สุขภาพได้มากกว่าคนที่ท ากิจกรรมเพื่อสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่อง 

 

การสังเกตตนเอง 
      หมั่ นสั งเกตการเปลี่ ยนแปลงของร่างกาย 
อารมณ์ หรือความผิดปกติหลังจากที่ได้วางแผนตาม
กิจกรรมไว้แล้ว เพื่อดูว่าสามารถด าเนินการได้ตาม
กิ จกรรมที่ วางแผน ไว้ห รือ ไม่  ห าก ไม่ ส ามารถ
ด า เนิ นการได้  ให้ เปลี่ ยนแปลงกิ จกรรมตามที่
เหมาะสมและยังคงเป็นผลดีต่อสุขภาพตนเอง 

 
 

การปรับสิ่งเร้ารอบๆ ตัว 
      การจัดการกับสิ่งเร้ารอบๆ ตัว ที่มีโอกาสท าลาย
สุขภาพ ปรับสิ่ งแวดล้อมให้ เอื้อต่อสุขภาพทั้ งใน
บริเวณบ้าน เช่น ไม่มีน้ าอัดลมในตู้เย็น หรือ ก าจัด
ลูกน้ ายุงลายรอบๆ บริเวณบ้าน 
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ใบความรูท้ี่ 5.2 รู้จักเลือก รู้จักปฏิเสธ 
 

 การวางเป้าหมายเพื่อการดูแลสุขภาพที่ดีของตนเองเป็นเรื่องที่ทุกคนต้องใส่ใจ โดยใช้หลักการรู้จัก
เลือก รู้จักปฏิเสธ นั่นหมายความว่าการดูแลสุขภาพให้มีสุขภาพดีอย่างต่อเนื่องต้องรู้จักเลือกเพ่ือสุขภาพตนเอง 
เช่นเดียวกันก็ต้องรู้จักปฏิเสธเพื่อสุขภาพที่ดีของตนเอง ต่อไปนี้เป็นแนวทางเลือกเพื่อการมีสุขภาพดีและ
แนวทางปฏิเสธเพื่อหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อสุขภาพ 

 
รู้จักเลือก 
 การที่ไม่ค่อยค านึงถึงปัญหาสุขภาพที่จะตามมาจากการตามใจตนเอง มักจะเกิดโรคที่สามารถป้องกัน
ได้ โดยการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ต่อไปนี้เป็นแนวทางเลือกเพื่อสุขภาพเพื่อให้ทุกคนได้ก าหนดสุขภาพของ
ตนเองแบบย่ังยืน มีดังนี้ 
  

รู้จักเลือก ผลลัพธด์้านสขุภาพ 
1.ปฏิบัติตามเกณฑ์สุขบัญญตัิข้อ 1,2 และ 3 
1.1 สุขบญัญตัิข้อที่ 1 การดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

1. อาบน้ าอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง  
2. สระผมให้สะอาด อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง   
3. ดูแลเล็บมือเลบ็เท้าให้สั้นและสะอาด สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
4. ถ่ายอุจจาระเป็นเวลา ทุกวัน 
5. ใส่เสื้อผ้าทีส่ะอาด ไม่อับชื้น และเหมาะสมกับสภาพอากาศ ทุกครั้ง 
6. ดูแลของใช้ใหส้ะอาดและจัดเก็บให้เป็นระเบียบ ทุกครั้ง 

1.2 สุขบญัญตัิข้อที่ 2 รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
     1.  แปรงฟัน วันละอย่างน้อย 2 ครั้ง เช้าและก่อนนอน 
     2.  แปรงฟันด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ 
     3.  แปรงฟันให้ทั่วทุกซี่ทุกด้านนานอย่างน้อย 2 นาที  
           (เน้นขอบเหงือกและคอฟัน) 
     4. ใช้แปรงสีฟันขนนุ่ม 
1.3 สุขบญัญตัิข้อ 3 ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
     1. ล้างมือให้สะอาดทุกครั้งก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่ายทุกครัง้ 
     2. ล้างมือให้สะอาดอย่างถูกวิธี ทุกครั้ง 
     3. ล้างมือทุกครั้งหลังท ากิจกรรมที่ท าให้มือสกปรก 
     4. ไม่ใช้มอืที่สกปรกล้วง แคะ แกะ เกาส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
     5 ล้างมือให้สะอาดด้วยน้ าและสบู่หรือเจลล้างมือผสมแอลกอฮอล ์
 
 
 

การดูแลป้องกันตนเองช่วย
ให้ห่างไกลจากการเจ็บป่วย
และลดการแพร่กระจายของ
เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกาย 
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รู้จักเลือก ผลลัพธด์้านสขุภาพ 
2.ปฏิบัติตามสุขบัญญัติข้อ 4   
2.1 กินอาหารครบ 5 หมู่ แล้วยังต้องค านึงถึงปริมาณอาหารที่ควร
รับประทานใน 1 วัน        

กลุ่มอาหาร ปริมาณ หน่วย สารอาหารหลัก 
อายุ  

6-8 ป ี
อายุ  

9-12 ป ี
ข้าว-แป้ง 7 8 ทัพพี คาร์โบไฮเดรต 
ผัก 4 4 ทัพพี วิตามินและแร่ธาตุ 
ผลไม้ 3 3 ส่วน วิตามินและแร่ธาตุ 
เนื้อสัตว์ 4 6 ช้อนกินข้าว โปรตีน 
นม (รสจืด) 2-3 3 แก้ว (200 ซีซี) แคลเซียม 

 

การกินอาหารที่มีแคลอรี่
มากกว่าที่ร่างกายเผาผลาญ 
ก่อให้เกิดโรคอ้วน 

2.2 มองหาสัญลักษณท์างเลือกสุขภาพ  
แสดงว่าอาหารหรือเครื่องด่ืมนั้นๆ ได้ผ่านเกณฑ์พิจารณา
โภชนาการอันเข้มงวดแล้วว่า มีปริมาณ      
น้ าตาล ไขมัน และเกลือ (โซเดียม) ที่เหมาะสม  

เลือกกินหวานมันเค็มให้
เหมาะสม เพื่อห่างไกลจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรค
อ้วน เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง เป็นต้น 

3. ปฏิบัติตามสุขบัญญัติข้อ 8 
3.1 ออกก าลังกายสม่ าเสมอ วันละ 60 นาที  
3.2 เคลื่อนไหวออกแรงในชีวิตประจ าวัน เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ กระดูก และข้อต่อ เช่น กระโดด วิ่ง ว่ายน้ า 
3.3 การตรวจสุขภาพประจ าป ีเพื่อหาความผิดปกติ หากปล่อยไว้อาจเกิด
อันตราย 

การออกก าลังกายที่
เหมาะสมตามวัยช่วย
เสริมสร้างความแข็งแรงของ
ร่างกายและห่างไกลโรค 

4.ปฏิบัติตามสุขบัญญัติข้อ 6 และ 9 
4.1 สุขบญัญตัิข้อ 6 ความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
       1. ท ากิจกรรมร่วมกับครอบครัว อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
       2. ช่วยท างานบ้านอย่างน้อยวันละ 1 อย่าง 
       3. มีการพูดคุยแลกเปลี่ยนกับสมาชิกในครอบครัวทุกวัน 
4.2 สุขบญัญตัิข้อที่ 9 ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 

1.  มีกิจกรรมงานอดิเรกที่สร้างสรรค์ท าอย่างน้อย 1 กิจกรรม 
       2. ปรึกษาสมาชิกในครอบครัวเมื่อมีปัญหาทุกครั้ง 
       3. พักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมง 
 
 
 
 

เสริมสร้างความแข็งแรงของ
ครอบครัวและท าให้
สุขภาพจิตด ี 
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รู้จักเลือก ผลลัพธด์้านสขุภาพ 
5. ปฏิบัติตามสุขบัญญัติข้อ 7 และ 10 
5.1 สุขบญัญตัิข้อ 7 ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
       1. ใช้ของมีคมอย่างถูกวิธีและเก็บในที่ที่ปลอดภัย  
       2. ปิดสวิตซ์และถอดเครื่องใช้ไฟฟ้าทุกครั้ง เมื่อเลกิใช้งาน 
       3. ปิดวาล์วแก๊สหุงต้มอาหารทุกครั้ง เมื่อเลิกใช้งาน  
       4. ระมัดระวังในบริเวณที่เสี่ยง เช่น บันได ระเบียง พื้นที่เปียกน้ า  
       5. หลีกเลี่ยงบริเวณที่เสี่ยง เช่น ริมแม่น้ าล าคลอง บริเวณที่มีการ
ก่อสร้าง 
       6. ข้ามถนนโดยใช้ทางม้าลายหรือสะพานลอยทุกครั้ง  
       7. สวมหมวกนิรภัยขณะขับขี่หรือซอ้นท้ายรถจักรยานยนต์ทุกครั้ง 
       8. คาดเข็มขัดนิรภัยขณะโดยสารรถยนต์ทุกครั้ง 
       9. ฝึกทักษะเบื้องต้นในการดูแลตนเอง เช่น ว่ายน้ า การใช้บันไดหนีไฟ        
5.2 สุขบญัญตัิข้อ 10 มีส านึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสรรคส์ังคม 
      1. ปรับปรุงสภาพแวดล้อมไม่ให้เป็นแหล่งเพาะพันธ์ยุงลาย 
      2. คัดแยกขยะก่อนทิ้งทุกครั้ง 
      3. ลดการใช้วัสดุที่ย่อยสลายยาก 
      4. ใช้หนา้กากอนามัยป้องกันการแพร่กระจายของเชื้อโรคทุกครั้ง 
      5. ใช้ช้อนกลางทุกครั้งเมื่อทานอาหารร่วมกับผู้อื่น 

การป้องกันอุบัติเหตุ 
อุบัติภัย และการดูแล
สิ่งแวดล้อม เพ่ือป้องกัน
อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นกับ
ตนเอง ร่วมทั้งไม่ท าให้ผู้อื่น
เดือดร้อนจากการกระท า
ของตนเอง ท าให้สังคมน่า
อยู่ ลดปัญหาอุบัติเหตุและ
การแพร่กระจายของเชื้อโรค 
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รู้จักปฏิเสธ 
 การปฏิเสธเป็นทักษะชีวิตที่ส าคัญและจ าเป็นที่ต้องปฏิบัติเพ่ือป้องกันสถานการณ์เสี่ยงที่อาจจะเป็นภัย
กับตนเองหรือก่อให้เกิดโรคที่สามารถป้องกันได้ การรู้จักปฏิเสธอย่างถูกวิธีจะช่วยให้ทุกคนรอดพ้นจากภัยเสี่ยง
ต่างๆ ที่จะตามมาและยังช่วยรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่นด้วย  
 

หลักการปฏิเสธ ตัวอย่างค าพดู เพื่อนชวนดื่มแอลกอฮอล ์
1.ปฏิเสธอย่างจริงจังทั้งท่าทางค าพูดและน้ าเสียง เพื่อแสดง
ความต้ังใจอย่างชัดเจน 

“ฉันไม่ดื่มด้วยหรอกนะ” 

2. ใช้ความรู้สึกเป็นข้ออ้างประกอบเหตุผลเพราะการใช้เหตุผล
อย่างเดียวมักถูกโต้แย้งด้วย เหตุผลอื่น การอ้างความรู้สึกจะท า
ให้โต้แย้งได้ยากขึ้น เช่น  

“ฉันไม่สบายใจเลย เพราะอาจท าให้คน
เข้าใจผิดได”้ 

3. การบอกปฏิเสธให้ชัดเจน  “ฉันไม่ไปด้วยหรอก” “ฉันขอไม่ไป”   
“ผมไม่ชอบ” “ฉันขอไม่ไปด่ืมนะ” 

4. การขอความเห็นชอบและแสดงอาการขอบคุณเมื่อผู้ชวน
ยอมรับและเปน็การรักษาน้ าใจของผู้ชวน  
 

“เธอคงเข้าใจนะ”   
“ขอบคุณมาก ที่เธอเข้าใจ” 

5. เมื่อถูกเซ้าซี้หรือสบประมาท ไม่ควรหวั่นไหวไปกับค าพูด
เหล่านั้น เพราะจะท าให้ขาดสมาธ ิควรยืนยันการปฏิเสธและ
หาทางออกโดยเลือกวิธีต่อไปนี้  
     5.1 ปฏิเสธซ้ าโดยไม่ต้องใช้ข้ออ้างพร้อมทั้งบอกลาแล้ว
เดินจากไปทันท ี 
     5.2 การต่อรอง โดยการชักชวนให้ท ากิจกรรมอื่นทดแทน  
พร้อมทั้งบอกลาแล้วเดินจากไปทันท ี
 
 
     5.3 การผดัผ่อน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไป เพื่อให้ผู้
ชวนเปลี่ยนความตั้งใจ เช่น เอาไว้วันหลังดีกว่า ไว้โอกาสหน้าก็
แล้วกัน ตอนนีย้ังไม่ว่างไว้ให้มีเวลาว่างก่อนนะ ฯลฯพร้อมทั้ง
บอกลาแล้ว เดินจากไปทันท ี

เลือกวิธีการทางใดทางหน่ึงต่อไปน้ี 
 
 
1. “ฉันไม่ดื่มจริงๆ ไปก่อนนะ” 
 
2. “เรากลับบ้านกันดีกว่าเดี๋ยว พ่อ แม่จะ
เป็นห่วง” “เราไปเล่นกีฬากันดีกว่า” 
“ไปห้องสมุดกันไหม”  
 
3. “เอาไว้วันหลังดีกว่า” 
 
 

6. ออกจากสถานการณ์นั้น หมายเหตุ หากเป็นสถานการณ์ที่
เกี่ยวข้องกับบุคคลอื่นๆ ที่ไม่น่าไว้วางใจมากๆ และอาจเป็น
อันตราย ไม่จ าเป็นต้องรักษาน้ าใจเพียงแต่ปฏิเสธให้สุภาพแล้ว
ออกมาจากสถานการณ์โดยเร็ว 

“ฉันต้องกลับไปช่วยงานบ้าน ไปก่อนนะ”  
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ทักษะการปฏิเสธสามารถน ามาใช้ได้กับทุกสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อสุขภาพ ซึ่งมีหลากหลายสถานการณ์
ที่สามารถน าทักษะการปฏิเสธมาใช้ ได้แก่  

สถานการณ์ที่ 1 เพื่อชวนไปงานเลี้ยงวันเกิดให้กินเค้กก้อนใหญ่ และน้ าอัดลม 
สถานการณ์ที่ 2 เพื่อนชวนไปเที่ยวสถานบันเทิงที่จ าหน่ายแอลกอฮอล ์
สถานการณ์ที่ 3 เพื่อนท้าให้ลองสูบบุหรี่ทดสอบความเป็นชาย 
สถานการณ์ที่ 4 แฟนชวนไปบ้านเพราะไม่มีใครอยู่ 
สถานการณ์ที่ 5 เพื่อนชวนไปนั่งซ้อนมอเตอร์ไซด์จับความเร็วโดยไม่มีหมวกกันน็อค 
 

ฯลฯ 
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ใบงานที่ 5.1 การจดัท าแผนการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ 
 

        ค าชี้แจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มท าแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 
1. ให้นักเรียนส ารวจของใช้ส่วนตัวของนักเรียนว่ามีอะไรบ้าง หลังจากนั้นให้นักเรียนจัดตารางท าความสะอาด

ของใช้ส่วนตัวที่ต้องท าความสะอาดทุกวัน ทุกสัปดาห์ หรอืทุกเดือน 
 

 
 

 
ของใช้ส่วนตัว 

ท าความสะอาด 
ทุกวัน ทุกสัปดาห ์ ทุกเดือน 

    
    
    
    
    
 

2. ให้นักเรียนตอบเครื่องหมาย  ก าหนดช่วงเวลาที่นักเรียนควรแปรงฟันใน 1 วัน  
2.1  นักเรียนวางแผนทีจ่ะแปรงฟันในช่วง 
❑ ตอนตื่นนอน 
❑ ตอนก่อนกินอาหาร 
❑ ตอนหลังกนิอาหาร 
❑ ก่อนนอน 
❑ อื่นๆ......................... 

2.2 นักเรียนใช้เวลาในการแปรงสีฟันแต่ละครัง้นาน..........นาที 
❑ 1 นาท ี ❑ 2 นาท ี ❑ 3 นาท ี ❑ มากกว่า 3 นาท ี

 
3. ให้นักเรียนตอบเครื่องหมาย  ก าหนดช่วงเวลาที่นักเรียนควรล้างมือใน 1 วัน  

3.1 นักเรียนวางแผนท่ีจะล้างมือในช่วง 
❑ ก่อนเข้าหอ้งน้ า ห้องส้วม     ❑ หลังเข้าห้องน้ า ห้องส้วม 
❑ ก่อนหยิบอาหาร               ❑ หลังท าอาหาร 
❑ สัมผัสขี้ตา ขี้มูก หนอง ฝี  

     ❑ อื่นๆ............................................. 
3.2 นักเรียนลา้งมือด้วย 
     ❑ น้ าสะอาด   ❑ น้ าและสบู่   ❑ เจลล้างมือผสมแอลกอฮอล์ 
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4. ให้นักเรียนก าหนดปริมาณอาหารที่ควรรับประทานใน 1 วัน ตามอายุของนักเรียน 
 

 
 
 
 

กลุ่มอาหาร ปริมาณ หน่วย 
ข้าว-แป้ง   
ผัก   
ผลไม ้   
เนื้อสัตว์   
นม (รสจืด)   
 
5. ให้นักเรียนวางแผนปฏิเสธการเชิญชวน ดังต่อไปนี้ 

5.1 เมื่อแฟนของนักเรียนขอมีเพศสัมพันธ์ นักเรียนจะบอกเพื่อน
...............................................…………………………………………………………… 
...............................................…………………………………………………………… 
แทนการไปมีเพศสัมพันธ ์
5.2 เมื่อเพ่ือนของนักเรียนให้ลองสูบบุหรี่ นักเรียนจะบอกเพ่ือน
.................................................................................................................... 
.................................................................................................................... 
แทนการลองสบูบุหรี ่
 

6. ให้นักเรียนจัดตารางท ากิจกรรมร่วมกับครอบครัวเพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่ดี 
 
 
เวลา จันทร ์ อังคาร พุธ พฤหัสบด ี ศุกร ์ เสาร ์ อาทิตย ์
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7. ให้นักเรียนวางแผนการดูแลความปลอดภัยเพื่อป้องกันอุบัติเหตุภายในบ้านและนอกบ้าน 
7.1 นักเรียนวางแผนป้องกันอุบัติเหตุภายในบ้าน 

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

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

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

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

........................................................................................................... 
7.2 นักเรียนวางแผนป้องกันอุบัติเหตุนอกบ้าน 

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

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

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

8. ให้นักเรียนจัดตารางเวลาออกก าลังกายพร้อมกีฬาหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่สามารถท าได้ที่เหมาะสม
กับตนเอง ให้ได้ 1 ชั่วโมง (60 นาที) ต่อวัน  
 

 
 
 
 

เวลา จันทร ์ อังคาร พุธ พฤหัสบด ี ศุกร ์ เสาร ์ อาทิตย ์
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9. ให้นักเรียนจัดตารางท ากิจกรรมยามว่างเพื่อการผ่อนคลายและท าใหจ้ิตใจร่าเริง 

 
 

เวลา จันทร ์ อังคาร พุธ พฤหัสบด ี ศุกร ์ เสาร ์ อาทิตย ์
  

 
 

      

  
 
 

      

  
 
 

      

 
 
 

       

 
10. ให้นักเรียนวางแผนท ากิจกรรมช่วยเหลือสังคม ท าให้ชุมชนสะอาดและน่าอยู ่

10.1 นักเรียนมีส่วนร่วมในการป้องกันการระบาดของโรคไข้เลือดออก 
        นักเรียนจะ........................................................................................... 
        ............................................................................................................. 
        ............................................................................................................. 
        ............................................................................................................. 
        ............................................................................................................. 
10.2 นักเรียนมีส่วนร่วมในการลดโลกร้อน  
   นักเรียนจะ........................................................................................... 
        ............................................................................................................. 
        ............................................................................................................. 
        ............................................................................................................. 
        ............................................................................................................. 
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แบบประเมินการจดัท าแผนการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ 
ค าชีแ้จง  ท าเครื่องหมาย ✓  ลงในชอ่งระดับคะแนนทักษะที่นักเรยีนปฏิบัติดังนี้ 
 

 
กลุ่มที ่

 
ชื่อกลุ่ม 

ทักษะ  
รวม 

 
ผ่าน 

 
ไม่ผ่าน การ

วางแผน 
การ

จัดการ 
การ

น าเสนอ 
3 2 1 3 2 1 3 2 1    

              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
 
เกณฑก์ารประเมิน 

ระดับคะแนน/เกณฑ์การให้คะแนน 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

ด้านที่ 1 การวางแผน หมายถึง สามารก าหนดเป้าหมายในการดูแลสขุภาพตนเอง  
สามารก าหนดเป้าหมายในการ
ดูแลสุขภาพตนเองได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม 

สามารก าหนดเป้าหมายในการ
ดูแลสุขภาพตนเองได้อย่างถูกต้อง
บางส่วน 

ไม่สามารก าหนดเป้าหมายในการ
ดูแลสุขภาพตนเอง 

ด้านที่ 2 การจัดการ หมายถึง สามารถเลอืกวิธีการดูแลสุขภาพตนเองและหลีกเลี่ยงวิธีการที่เสี่ยงต่อสุขภาพ 
สามารถเลือกวิธีการดูแลสุขภาพ
ตนเองและหลีกเลี่ยงวิธีการที่เสี่ยง
ต่อสุขภาพได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม 

สามารถเลือกวิธีการดูแลสุขภาพ
ตนเองและหลีกเลี่ยงวิธีการที่เสี่ยง
ต่อสุขภาพได้ถูกต้องบางส่วน 

ไม่สามารถเลือกวิธีการดูแลสุขภาพ
ตนเองและหลีกเลี่ยงวิธีการที่เสี่ยง
ต่อสุขภาพ 

ด้านที่ 3 การน าเสนอ หมายถึง การใช้รูปแบบการสื่อสาร การสื่อความหมาย และบันทึกผลงานตามประเด็น
ที่ก าหนด 
สามารถน าเสนอได้ชัดเจน และ
บันทึกผลงานได้อย่างสมเหตุสมผล 

สามารถน าเสนอแต่ไม่ชัดเจน และ
บันทึกผลงานเพียงบางส่วน 

ไม่สามารถน าเสนอได้และไมม่ีการ
บันทึกผลงาน 
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แผนการเรียนรู้ ครั้งที่ 6 
พัฒนาทักษะการน าเสนอบอกต่อข้อมูลด้านสุขภาพเพื่อสังคม 

 
สาระส าคัญ 

การสร้างสรรค์สังคมให้เป็นสังคมน่าอยู่ นอกจากรับผิดชอบในการดูแลสุขภาพตนเองแล้ว จนมั่นใจว่า
การดูแลสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ เป็นเรื่องที่ดี ท าให้สุขภาพแข็งแรง รวมทั้งสุขภาพจิตดีด้วย ก็ต้องแสดง
ความรับผิดชอบต่อคนในสังคม มีความปรารถนาดีต้องการให้คนในชุมชนมีสุขภาพดี ปราศจากโรคโดยเฉพาะ
ในครอบครัว และชุมชน    
 
จุดประสงค์ของการเรียนรู ้
 1. สามารถถ่ายทอดประสบการณ์การดูแลสุขภาพตนเองได ้

2. สามารถน าเสนอแนวทางการดูแลสุขภาพที่เป็นประโยชน์ต่อชุมชน 
 

กระบวนการจดัการเรียนรู ้
 ขั้นน า 
 1.ครูถามนักเรียนใครดูแลสุขภาพตนเองด้วยการปฏิบัติตามสุขบัญญัติ 10 ประการบ้าง จากนั้นครู
ถามต่อว่าเมื่อนักเรียนปฏิบัติตามสุขบัญญัติ 10 ประการแล้ว ผลเป็นอย่างไร และเคยน าประสบการณ์ที่ได้รับ
จากการดูแลสุขภาพตนเองให้เพื่อนหรือคนในครอบครัวฟังบ้างหรือไม่ 
 2.ครูให้ความรู้ เรื่อง การเล่าเรื่องการดูแลสุขภาพเพื่อส่วนรวม จะได้เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมน าไป
ปรับใช้เพื่อสุขภาพที่ดีของคนในชุมชนของเรา 

ขั้นด าเนินการ 
 1.ครูแบ่งกลุ่มนักเรียนออกกลุ่มละเท่าๆ กัน ตามความเหมาะสม จากนั้นแจกใบงานที่  6.1           
“ปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติเป็นกิจวัตรประจ าวัน” พร้อมทั้งแจกกระดาษให้แต่ละกลุ่ม ครูชี้แจงถึงรูปแบบ
กิจกรรมกลุ่มโดยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มเขียนเล่าเรื่องกิจวัตรประจ าวันของนักเรียนตามที่โจทย์ก าหนด 
 2.นักเรียนแต่ละกลุ่มเล่าเรื่องกิจวัตรประจ าวันของนักเรียนที่ได้ปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติผลดี
ต่อสุขภาพที่ได้รับจากการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติและผลเสียหากละเลยไม่ปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
ครูช่วยแนะน าเพิ่มเติม  
 ขั้นสรุป 
 1.ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปประเด็นผลดีของการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติและผลเสียหาก
ละเลยไม่ปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาต ิ
 
สื่อ/วัสดุ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู ้  

1.ใบความรู้ที่ 6.1 การเล่าเรือ่งการดูแลสุขภาพเพ่ือส่วนรวม 
2.ใบความรู่ที่ 6.2 การพูดโน้มน้าวใจเพื่อสุขภาพ 
3.ใบงานที่ 6.1 ปฏิบัติตามสุขบัญญัตแิห่งชาติเป็นกิจวัตรประจ าวัน 
 



๖๔ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

การวัดและการประเมินผล 
 ชิ้นงานกลุ่ม ใบงานที่ 6.1 เรื่อง ปฏิบัติตามสุขบัญญัติแหง่ชาติเป็นกิจวัตรประจ าวัน เกณฑ์การ
ประเมินตามแบบประเมินโดยมีคะแนนตั้งแต่ 6-9 ผ่านเกณฑ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๖๕ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

ใบความรูท้ี่ 6.1 การเล่าเรื่องการดูแลสุขภาพเพื่อส่วนรวม 
 

 การถ่ายทอดความรู้หรือประสบการณ์ด้านสุขภาพจากการปฏิบัติจริงจนเกิดผลดีด้านสุขภาพให้กับ คน
ในชุมชน ถือเป็นเรื่องที่ดี การพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนในชุมชนก็จะยั่งยืน เป็นชุมชนสุขภาพดี ปลอดโรคเมื่อ
คนในชุมชนสามารถจัดการสุขภาพตนเองได้ โดยรูปแบบของการถ่ายทอดหรือน าเสนอแนวทางการดูแลสุขภาพ
สามารถท าได้หลายรูปแบบ ดังนี้ 
 
1.การพดูคุยสนทนาระหว่างสมาชิกในครอบครัว 
และคนในชุมชน ในรูปแบบการนั่งล้อมวงคุยกันมี
ความปรารถนาดีต่อผู้อื่น เล่าเรื่องราวด้านสุขภาพที่
ท าแล้วได้ผลดตี่อสุขภาพมาแบ่งปันให้คนในครอบครัว
และคนในชุมชนได้รับรู้เพื่อน าไปปรับใช้ให้เข้ากับวิถี
ของแต่ละคน  

 
 

2.ประกาศผ่านสื่อในโรงเรียน เช่น เสียงตามสาย 
หน้าเสาธง หอ้งเรียน โดยเล่าเรื่องสุขภาพ วิธีการ
ดูแลสุขภาพตนเองมีผลดีต่อสุขภาพ เพื่อเป็น
ทางเลือกให้กบัเพ่ือนๆ ได้รับรู้และน าไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

 
3.การเลา่ประสบการณ์ด้านสุขภาพในเวที
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ในชุมชน งานประเพณตี่างๆ โดย
การใช้เวทีส าคัญๆ ของคนชุมชน เล่าประสบการณ์
ด้านสุขภาพที่ท าแล้วเกิดผลดี มาเล่าสู่กันฟังในเวที
สาธารณะเป็นการขยายผลในวงกว้างให้รับรู้ร่วมกัน 

 

 
 
 

 
 
 



๖๖ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

ใบความรูท้ี่ 6.2 การพดูโน้มน้าวใจเพือ่สุขภาพ 
 
  การโน้มน้าใจ เป็นทักษะอย่างหนึ่งในการพยายามเปลี่ยนความคิดและการกระท าของบุคคล
อื่น การโน้มน้าวใจเพื่อสุขภาพใช้กลวิธีการพูดที่เหมาะสมให้มีผลต่อใจคนจนเกิดการยอมรับและยอมเปลี่ยน
ตามเพ่ือที่จะได้รับผลดีด้านสุขภาพตามที่ต้องการ 
 

หลักการพดู (เขียน)  
โน้มน้าวใจ  

ตัวอย่างค าพดูหรือข้อความโน้มน้าวใจ 
เรื่อง “กินจดื ยืดชีวิต” 

1. น าเข้าสู่เรื่องให้น่าสนใจ 
ก าหนดให้ชัดเจนว่าต้องการ
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอะไร 
หรือต้องการเชิญชวนให้
กระท าการอย่างใด  

“สวัสดีคะ เพือ่นทุกคน อาหารเป็นปัจจัยส าคัญของคนเรา ถ้าเราไม่กิน
อาหาร เราจะไม่มีแรง ไม่มีพลังพอที่จะท ากิจกรรมต่างๆ ในแต่ละวันได้” 

2. ชี้ให้เห็นว่าเป็นเรื่องส าคัญ 
จ าเป็น บอกผลดี ผลเสีย 

“เราจึงต้องกินอาหาร แต่อาหารที่เรากิน กต็้องรู้จักเลือก เพราะเรากิน
อาหารเช่นไร เราจะเป็นเช่นนั้น เช่น ถ้าชอบกินอาหารไขมันสูง ประเภทข้าว
ขาหมู ข้าวหมกูรอบ แคบหม ูหรือขนม เครือ่งดื่ม หวานๆ มันๆ อยู่ตลอด อีก
ไม่นาน ก็จะอ้วนและอาจเป็นโรคไขมันสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ เป็นต้น 
จากรายงานของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ……….พบว่า ชุมชนเราป่วยเป็น
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ หลอดเลือดสมอง และมะเร็ง เพ่ิมขึ้น
จากปีที่แล้ว ซึง่สาเหตุหนึ่งมาจากการกินนั่นเอง โดยเฉพาะกินอาหารรสจัด 
เช่น กินเค็ม เกนิไป กินหวานมากไป ซึ่งส่งผลเสียต่อสุขภาพอย่างมาก ท าให้
ไตต้องท างานหนักส่งผลให้ไตวายได”้ 

3. ให้ข้อแนะน าที่มองเห็นได้
ชัดเจน สามารถปฏิบัติตามได้ 

“เพื่อรักษาสุขภาพของเรา การกินรสจืดจะดีมากกว่า ควรชิมก่อนปรุง ลด
การกินอาหารแปรรูปต่างๆ ลดการ กินอาหารกึ่งส าเร็จรูป หรือไม่ควรใส่
เครื่องปรุงจนหมดซอง เป็นต้น” 

4. จบลงด้วยการขอร้อง 
วิงวอนหรือเชิญชวนให้กระท า
ตาม 

“สุขภาพจะดี อายุจะยืนยาว ถ้าเรากิน อาหารรสจืด อาจจะอร่อยน้อยลง
เล็กน้อย แต่ดกีับสุขภาพมากขึ้น นับว่าสมควรท า หันมากินอาหารรสจืด เพื่อ
ยืดชีวิตกันเถอะค่ะ สุขภาพดีไม่มีขาย อยากได้ต้องสร้างเองด้วยการกิน
อาหารรสจืดนะคะ สวัสดีคะ” 

 
 
 
 
 
 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๖๗ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

ทักษะการโน้มน้าวใจสามารถน ามาใช้ในการเปลี่ยนแปลงความคิดทั้งที่เป็นผลดีต่อสุขภาพ
และผลเสียต่อสุขภาพ ได้แก่  

ค าพูดโน้มน้าวใจที่ 1 การพูดให้เลิกกินขนมกรุบกรอบ น้ าอัดลม 
ค าพูดโน้มน้าวใจที่ 2 การพูดให้เลิกสูบบุหรี่ ดื่มสุรา 
ค าพูดโน้มน้าวใจที่ 3 การพูดเชิญชวนให้ออกก าลังกาย 
ค าพูดโน้มน้าวใจที่ 4 การพูดเชิญชวนให้สวมหมวกกันน็อค 
ค าพูดโน้มน้าวใจที่ 5 การพูดเชิญชวนให้รักษาความสะอาดในชุมชน 

ฯลฯ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๖๘ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

ใบงานที่ 6.1 ปฏบิตัติามสุขบญัญตัแิห่งชาตเิป็นกิจวัตรประจ าวนั 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนเล่าเรื่องกิจวัตรประจ าวันของนักเรียนที่ได้ปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติและผลดีต่อ
สุขภาพที่ได้รับจากการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติและผลเสียจากการละเลยไม่ปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 
ข้อที่ สุขบัญญัต ิ กิจวัตรประจ าวัน ผลดีต่อสุขภาพ ผลเสียต่อสุขภาพ 
1. 

 
การดูแลรักษาร่างกาย
และของใช้ให้สะอาด 

   

2. 

 
รักษาฟันให้แข็งแรง
และแปรงฟันทุกวัน
อย่างถูกต้อง 

   

3. 

 
ล้างมือให้สะอาดก่อน
กินอาหารและหลั ง
ขับถ่าย 

   

 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๖๙ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

 
ข้อที่ สุขบัญญัต ิ กิจวัตรประจ าวัน ผลดีต่อสุขภาพ ผลเสียต่อสุขภาพ 
4. 

 
กินอาหารสุก สะอาด 
ป ร า ศ จ า ก ส า ร
อั น ต ร า ย แ ล ะ
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด 
สีฉูดฉาด 

   

5. 

 

งดบุหรี่ สุรา สารเสพ
ติด การพนัน และการ
ส าส่อนทางเพศ 

 

 

   

6. 

 

สร้างความสัมพันธ์ใน
ครอบครัวให้อบอุ่น 

 

 

 

   



๗๐ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

ข้อที่ สุขบัญญัต ิ กิจวัตรประจ าวัน ผลดีต่อสุขภาพ ผลเสียต่อสุขภาพ 
7. 

 

ป้องกันอุบัติภัยด้วย
การไม่ประมาท 

   

8. 

 

อ อ ก ก า ลั ง ก า ย
สม่ าเสมอและตรวจ
สุขภาพประจ าป ี

   

9. 

 

ท า จิ ต ใจ ให้ ร่ า เริ ง
แจ่มใสอยู่เสมอ 

   

10. 

 

มีส านึกต่อส่วนรวม 
ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

   



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๗๑ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

แบบประเมินปฏิบตัติามสุขบญัญตัแิห่งชาตเิป็นกิจวัตรประจ าวนั 
ค าชีแ้จง  ท าเครื่องหมาย ✓  ลงในชอ่งระดับคะแนนทักษะที่นักเรยีนปฏิบัติดังนี้ 
 

 
กลุ่มที ่

 
ชื่อกลุ่ม 

ทักษะ  
รวม 

 
ผ่าน 

 
ไม่ผ่าน การ 

ปฏิบัติ 
การให้
เหตุผล 

การ
น าเสนอ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1    
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
 
เกณฑก์ารประเมิน 

ระดับคะแนน/เกณฑ์การให้คะแนน 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

ด้านที่ 1 การปฏิบตัิ หมายถึง สามารถกระท าวิธีการดูแลสุขภาพตนเองในกิจวัตรประจ าวัน  
สามารถกระท าวิธีการดูแลสุขภาพ
ตนเองในกิจวัตรประจ าวันได้เป็น
ประจ าและถูกต้อง 

สามารถกระท าวิธีการดูแลสุขภาพ
ตนเองในกิจวัตรประจ าวันได้เป็น
ประจ าแต่ถูกต้องบางส่วน 

ไม่สามารถกระท าวิธีการดูแล
สุขภาพตนเองในกิจวัตรประจ าวัน 

ด้านที่ 2 การใหเ้หตุผล หมายถึง ค าอธิบายเหตุผลมีความสัมพันธกับการดูแลสุขภาพตนเอง 
สามารถอธิบายเหตุผลในการดูแล
สุขภาพมีผลดีและผลเสียให้ผู้อื่น
เข้าใจได้เป็นอย่างดี 

สามารถอธิบายเหตุผลในการดูแล
สุขภาพมีผลดีและผลเสียให้ผู้อื่น
เข้าใจได้เป็นบางส่วน 

ไม่สามารถอธิบายเหตุผลในการ
ดูแลสุขภาพตนเองให้ผู้อื่นเข้าใจได ้

ด้านที่ 3 การน าเสนอ หมายถึง การใช้รูปแบบการสื่อสาร การสื่อความหมาย และบันทึกผลงานตามประเด็น
ที่ก าหนด 
สามารถน าเสนอได้ชัดเจน และ
บันทึกผลงานได้อย่างสมเหตุสมผล 

สามารถน าเสนอแต่ไม่ชัดเจน และ
บันทึกผลงานเพียงบางส่วน 

ไม่สามารถน าเสนอได้และไมม่ีการ
บันทึกผลงาน 
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แบบประเมิน 
ความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤตกิรรมสุขภาพของนักเรยีน 

ส าหรบัโรงเรียนส่งเสริมสขุบญัญตัแิห่งชาติในต าบลจดัการคุณภาพชวีิต 
 

ค าชีแ้จง  แบบประเมินนี้มีจุดมุ่งหมาย ใชเ้พื่อเก็บข้อมูลเกี่ยวกับความสามารถ ทักษะ และการปฏิบัติตนด้าน
สุขภาพของนักเรียนช้ันประถมศึกษา และมธัยมศึกษาตอนต้น (อายุ 7-14 ปี) ที่อยู่ในโรงเรียนส่งเสริมสุข
บัญญัติ ซึ่งประกอบด้วย 3 ตอน จ านวน 43 ข้อ 
       ตอนที่ 1 ข้อมลูทั่วไปเกี่ยวกับผู้ตอบ      จ านวน    8    ข้อ 
       ตอนที่ 2 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ      จ านวน   24    ข้อ 
       ตอนที่ 3 พฤติกรรมสขุภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาต ิ    จ านวน   15    ข้อ 
       ข้อมลูที่ได้จะน ามารวบรวมและวิเคราะห์ผล เพื่อให้ทราบระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุข
บัญญัติ 10 ประการ ซึ่งจะไม่มีผลกระทบต่อผู้ตอบ จึงขอให้ท่านตอบข้อค าถามตามความเป็นจริง เพื่อน า
ข้อมูลมาพัฒนากิจกรรมด้านสุขภาพให้นักเรียนเกิดทักษะและมีการปฏิบัติทางสุขภาพได้ถูกต้องต่อไป 

ค านยิาม : 
      ความรอบรู้ด้านสุขภาพ หมายถึง นักเรียนมีความสามารถและทักษะในการเข้าถึงข้อมูลและบริการ
สุขภาพ มีความรู้ความเข้าใจ กล้าซักถาม ตัดสินใจเลือกปฏิบัติเพื่อการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง และ
สามารถชี้แนะเรื่องสุขภาพต่อบุคคล ครอบครัว และชุมชนน าไปปฏิบัติตามเพื่อการมีสุขภาพที่ด ี
     พฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง หมายถึง นักเรียนมีการปฏิบัติตัวเพื่อการดูแลสุขภาพตามสุขบัญญัติ 10 
ประการ ได้แก่ 1.ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 2.รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่าง
ถูกต้อง 3.ล้างมือให้สะอาดก่อนกิน 
อาหารและหลังขับถ่าย 4.กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 5.
งดบุหรี ่
สุรา สารเสพติด การพนัน และการส าส่อนทางเพศ 6.สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 7.ป้องกัน
อุบัติภัยด้วยการไม่ 
ประมาท 8.ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 9.ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ และ 10.มี
ส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 
 

ตอนที่ 1 ข้อมลูทั่วไปของผู้ตอบแบบประเมิน 
 ❑ ชื่อโรงเรียน ............................................................................................. 

❑ ชื่อหมู่บ้าน .........................................................❑ ชื่อต าบล.................................................. 
 ❑ ชื่ออ าเภอ........................................................... ❑ ชื่อจังหวัด................................................ 
 โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน ❑ หรือเติมข้อความลงในช่องว่างที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน 
1. เพศ  ❑ 1.ชาย ❑ 2. หญิง 
2. ปัจจบุนันักเรียนอายุ…………… ปี 
3. นักเรียนก าลังศกึษาอยู่ระดบัชั้น............................................. 
4. เกรดเฉลี่ย..........................................................(เทอมที่แล้วของนกัเรียน) 
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ตอนที่ 2 ความรอบรูด้้านสขุภาพ โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน ❑ ทีต่รงกับตัวนกัเรียน 
ข้อที่ ข้อค าถามประเมินจาก การรบัรู้ความรู้สึก ความเชื่อมั่น 

ความสามารถ หรือทักษะด้านสุขภาพของตนเอง 
ระดับความเป็นจริงตรงกับตัวท่าน 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

การเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ 
1. นักเรียนสามารถไปพบแพทย์ บุคลากรสาธารณสุข หรือผู้

ให้บริการด้านสุขภาพของนักเรียน 
     

2. นักเรียนสามารถสืบค้นหาแหล่งบริการสุขภาพได้ตรงกับสภาพ
ปัญหาที่ท่านและคนในครอบครัวนักเรียนเป็นอยู่ 

     

3. นักเรียนมัน่ใจว่าแหล่งบริการสขุภาพท่ีท่านเลือกใช้น้ัน 
สามารถให้ความช่วยเหลือได้ตรงกับความต้องการของนักเรียน 

     

4. นักเรียนตรวจสอบความถูกต้องของแหล่งท่ีมาของข้อมูลเพ่ือ
ยืนยันความน่าเชื่อถือ 

     

ความเข้าใจขอ้มูลและบริการสขุภาพทีเ่พียงพอต่อการปฏิบัติ      
5. นักเรียนสามารถกรอกข้อมลูด้านสุขภาพถูกต้องตาม

แบบฟอร์มของแหล่งบริการสุขภาพนั้นได้ 
     

6. นักเรียนรู้และเข้าใจค าอธิบายต่างๆ ที่เกี่ยวกับข้อมูลเรื่องโรค 
อาการหรือการดูแลสุขภาพและบริการจากผู้ให้บริการสุขภาพ
ได ้

     

7. นักเรียนอ่านด้วยความเข้าใจและสามารถปฏิบัติตามค าแนะน า
ในคู่มือ เอกสารหรือแผ่นพับ โปสเตอร์ ที่เกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพและป้องกันโรคได้ 

     

8. นักเรียนอ่านและเข้าใจในผลการตรวจสุขภาพท่ีจ าเป็นต่อ
สุขภาพ เช่น ดัชนีมวลกาย (BMI), ระดับความดันโลหิต (HT), 
ระดับน้ าตาลในเลือด (DM) เป็นต้น 

     

การโต้ตอบซักถามเพื่อเพิ่มความรู้ความเข้าใจ      
9. นักเรียนสามารถบอกเล่าข้อมูลสขุภาพของท่านให้หมอ 

พยาบาล หรือคนอื่นรับรู้และเข้าใจสุขภาพของท่านได้ 
     

10. นักเรียนซกัถามข้อมูลทางสุขภาพกับผู้ให้บรกิารสุขภาพเพ่ือ
น ามาดูแลสุขภาพของท่านให้ดียิ่งขึ้น 

     

11. นักเรียนสามารถติดต่อขอข้อมลูเก่ียวกับสุขภาพกับผู้รูด้้าน
สุขภาพเพื่อให้หายสงสัยได ้

     

12. นักเรียนแลกเปล่ียนความรู้หรือแนวทางการปฏิบัติเก่ียวกับผู้
ให้บริการด้านสุขภาพได ้
 

     



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๗๙ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

ข้อที่ ข้อค าถามประเมินจาก การรบัรู้ความรู้สึก ความเชื่อมั่น 
ความสามารถ หรือทักษะด้านสุขภาพของตนเอง 

ระดับความเป็นจริงตรงกับตัวท่าน 
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

การตดัสินใจดา้นสุขภาพ      
13. นักเรียนมกัเปรียบเทียบข้อมูลด้านสุขภาพจากหลายแหล่งน้ัน

ก่อนตัดสินใจท าตาม 
     

14. นักเรียนน าข้อมลูด้านสุขภาพจากแหลง่ต่างๆ ท่ีน่าเช่ือถือมาใช้
ประกอบการยืนยันข้อมูลนั้นก่อนตัดสินใจท าตาม 

     

15. นักเรียนไตร่ตรองถึงเหตุผลความเป็นจริงของประโยชน์และ
โทษของผลิตภัณฑ์หรือบริการด้านสุขภาพก่อนตัดสินใจใช้ตาม 

     

16. นักเรียนใช้เหตุผลในการพิจารณาข้อดีข้อเสียของข้อมูลสขุภาพ
ที่ได้รับถึงแม้จะมีคนที่ใช้แล้วได้ผล ก่อนที่จะน ามาใช้ตาม 

     

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพตนเอง      
17. นักเรียนควบคุม ก ากับสขุภาพตนเอง เช่น น้ าหนัก ตรวจ

สุขภาพประจ าปี มองโลกในแง่บวก ลดอาหารท าลายสุขภาพ 
ออกก าลังกาย เป็นต้น 

     

18. นักเรียนวางแผนท ากิจกรรมท่ีจ าเป็นเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีของ
นักเรียน 

     

19. ถึงแม้จะมีการบ้านเยอะ นักเรียนสามารถแบ่งเวลาเพ่ือดูแล
สุขภาพตนเองได้  

     

20. นักเรียนเตือนตนเองให้เข้าร่วมกิจกรรมรว่มกับครอบครวั คน
ในชุมชนหรือผู้ให้บริการด้านสุขภาพที่มีผลดีต่อสุขภาพ 

     

การบอกต่อและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ข้อมูลสขุภาพ      
21. นักเรียนชักชวนให้ผูอ่ื้นเพ่ิมการกระท าท่ีเป็นประโยชน์ต่อ

สุขภาพของเขาได้ 
     

22. นักเรียนกลา้เตือนผู้อ่ืนท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ เช่น ไม่ให้
สูบบุหรี่ในทีส่าธารณะ ลดรับประทานอาหาร หวาน มัน เค็ม 
เป็นต้น 

     

23. นักเรียนเสนอทางเลือกเพ่ือสุขภาพท่ีดีใหกั้บผู้อ่ืน เช่น เพ่ิมผัก
ผลไม้ลดโรค เลิกสูบบุหรี่ลดความเสี่ยงป่วยโรควัณโรค เป็นต้น 

     

24. นักเรียนเป็นแบบอย่างให้ผูอ่ื้นเห็นความส าคัญท่ีจะดูแลสุขภาพ
ตนเองให้ดีอยู่เสมอ 

     

 
 
 



๘๐ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

ตอนที่ 3 พฤตกิรรมสุขภาพ 
 โปรดท าเครื่องหมาย  ในชอ่ง ❑ ของแต่ละข้อความที่ตรงกับการปฏิบัติของนักเรียนในรอบ 6 
เดือนที่ผ่านมา 
 
ข้อที่ ข้อปฏิบัติ ความถี่ในการปฏิบัติโดยเฉลี่ยต่อสัปดาห์ 

6-7
วัน/

สัปดาห ์
(5) 

4-5 
วัน/

สัปดาห ์
(4) 

3 วัน/
สัปดาห ์

 
(3) 

1-2 
วัน/

สัปดาห ์
(2) 

ไม่ได้
ปฏิบัติ 

 
(1) 

1. นักเรียนดูแลความสะอาดครบทุกสว่นท่ัวร่างกายของตนเอง      
2. นักเรียนรับประทานอาหารอีก หลังจากท่ีแปรงฟันก่อนนอน

แล้ว และไม่ไดแ้ปรงฟันอีกครั้ง 
     

3. นักเรียนลา้งมือหลังจากเข้าห้องน้ าห้องส้วม      
4. นักเรียนกินอาหารหรือด่ืมเคร่ืองด่ืมทีผ่สมน้ าตาลหรือ

น้ าอัดลม 
     

5. นักเรียนกินอาหารทีมี่ไขมันสูง เช่น อาหารทอด กะทิ เน้ือติด
มัน มีไขมันผสม เป็นต้น 

     

6. นักเรียนกินอาหารเค็มหรือขนมกรุบกรอบ      
7. นักเรียนกินผกัและผลไม้สดอย่างน้อยคร่ึงกิโลกรัม      
8. นักเรียนด่ืมสุรา สูบบุหรี ่หรอือยู่ใกลชิ้ดกับผู้ทีสู่บบุหร่ี      
9. นักเรียนท ากิจกรรมพร้อมแลกเปล่ียนความคดิเห็นร่วมกันใน

ครอบครัวอย่างใกล้ชิด เช่น ท างานบ้าน กินข้าว ไปเที่ยว เล่น
เกม เป็นต้น 

     

10. นักเรียนดูแลความปลอดภัยในบ้าน เช่น ปิดก๊อกน้ า ปิดสวิทซ ์
ถอดปลั๊กไปหลังเลิกใช้ ทิ้งขยะลงถัง เก็บของเป็นระเบียบ 
เป็นต้น 

     

11. นักเรียนเลน่กิจกรรมตามล าพัง ใกล้แหล่งน้ า บ่อน้ า อ่างน้ า 
สระน้ า เป็นต้น 

     

12. นักเรียนว่ิงเล่นหรอืออกก าลังกายได้อย่างน้อย 60 นาทีตอ่วัน      
13. นักเรียนมกัน่ังหรือนอนดูทีวี เล่นเกมมากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวัน      
14. นักเรียนคลายเครียดด้วยการเลน่เกมออนไลน์      
15. นักเรียนใช้วัสดุท่ีน ากลบัมาใช้ได้ เช่น กระเป๋าผ้า ป่ินโต กล่อง

กินข้าว แก้วน้ า ทดแทนถุงพลาสติก โฟม เพื่อลดปริมาณขยะ 
เป็นต้น 

     

ขอบคุณที่ให้ความร่วมมือ 

  



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๘๑ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

เฉลย 
แบบประเมนิความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน  
ส าหรับโรงเรียนส่งเสริมสขุบญัญตัิแหง่ชาติในต าบลจัดการคุณภาพชีวิต 

 
ตอนที่ 2 ความรอบรูด้้านสขุภาพ โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน ❑ ทีต่รงกับตัวทา่น  
 

ข้อความ 

ความถี่ในการปฏิบตัิ 
มาก
ทีสุ่ด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน 
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

การเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ      
1.นักเรียนสามารถไปพบแพทย์ บุคลากรสาธารณสุข หรือผู้
ให้บริการด้านสุขภาพของนักเรียน 5 4 3 2 1 

2.นักเรียนสามารถสืบค้นหาแหล่งบริการสุขภาพได้ตรงกับสภาพ
ปัญหาที่ท่านและคนในครอบครัวนักเรียนเป็นอยู่ 5 4 3 2 1 

3.นักเรียนมัน่ใจว่าแหล่งบริการสขุภาพท่ีท่านเลือกใช้น้ัน สามารถให้
ความช่วยเหลือได้ตรงกับความต้องการของนักเรียน 

5 4 3 2 1 

4.นักเรียนตรวจสอบความถูกต้องของแหล่งทีม่าของข้อมูลเพ่ือ
ยืนยันความน่าเชื่อถือ 5 4 3 2 1 

ความเข้าใจขอ้มูลและบริการสขุภาพทีเ่พียงพอต่อการปฏิบัติ      

5.นักเรียนสามารถกรอกข้อมูลด้านสุขภาพถูกต้องตามแบบฟอร์ม
ของแหล่งบริการสุขภาพนั้นได้ 
  

5 4 3 2 1 

6.นักเรียนรู้และเข้าใจค าอธิบายต่างๆ ที่เกี่ยวกับข้อมูลเรื่องโรค 
อาการหรือการดูแลสุขภาพและบริการจากผู้ให้บริการสุขภาพได้ 5 4 3 2 1 

7.นักเรียนอ่านด้วยความเข้าใจและสามารถปฏิบัติตามค าแนะน าใน
คู่มือ เอกสารหรือแผ่นพับ โปสเตอร์ ที่เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและ
ป้องกันโรคได้ 

5 4 3 2 1 

8.นักเรียนอ่านและเข้าใจในผลการตรวจสุขภาพท่ีจ าเป็นต่อสุขภาพ 
เช่น ดัชนีมวลกาย (BMI), ระดับความดันโลหิต (HT), ระดับน้ าตาล
ในเลือด (DM) เป็นต้น 
  

5 4 3 2 1 



๘๒ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

ข้อความ 

ความถี่ในการปฏิบตัิ 
มาก
ทีสุ่ด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน 
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

การโตต้อบซักถามเพื่อเพิม่ความรู้ความเข้าใจ 
     

9.นักเรียนสามารถบอกเล่าข้อมูลสขุภาพของท่านให้หมอ พยาบาล 
หรือคนอื่นรับรู้และเข้าใจสุขภาพของท่านได้ 5 4 3 2 1 

10.นักเรียนซกัถามข้อมลูทางสุขภาพกับผู้ให้บริการสขุภาพเพ่ือ
น ามาดูแลสุขภาพของท่านให้ดียิ่งขึ้น 5 4 3 2 1 

11.นักเรียนสามารถติดต่อขอข้อมูลเกีย่วกับสุขภาพกับผู้รูด้้าน
สุขภาพเพื่อให้หายสงสัยได ้ 5 4 3 2 1 

12.นักเรียนแลกเปลีย่นความรู้หรอืแนวทางการปฏิบัติเก่ียวกับผู้
ให้บริการด้านสุขภาพได ้ 

5 4 3 2 1 

การตดัสินใจดา้นสุขภาพ      
13.นักเรียนมกัเปรียบเทียบข้อมลูด้านสุขภาพจากหลายแหลง่น้ัน
ก่อนตัดสินใจท าตาม 5 4 3 2 1 

14.นักเรียนน าข้อมลูด้านสุขภาพจากแหลง่ต่างๆ ท่ีน่าเช่ือถือมาใช้
ประกอบการยืนยันข้อมูลนั้นก่อนตัดสินใจท าตาม 5 4 3 2 1 

15.นักเรียนไตร่ตรองถึงเหตุผลความเป็นจริงของประโยชน์และโทษ
ของผลิตภัณฑ์หรือบริการด้านสุขภาพก่อนตัดสินใจใช้ตาม 5 4 3 2 1 

16.นักเรียนใช้เหตุผลในการพิจารณาข้อดีข้อเสียของข้อมูลสขุภาพท่ี
ได้รับถึงแม้จะมีคนที่ใชแ้ล้วได้ผล ก่อนที่จะน ามาใช้ตาม 5 4 3 2 1 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพตนเอง      
17.นักเรียนควบคุม ก ากับสขุภาพตนเอง เช่น น้ าหนัก ตรวจ
สุขภาพประจ าปี มองโลกในแง่บวก ลดอาหารท าลายสุขภาพ ออก
ก าลังกาย เป็นต้น 

5 4 3 2 1 

18.นักเรียนวางแผนท ากิจกรรมท่ีจ าเป็นเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีของ
นักเรียน 5 4 3 2 1 

19.ถึงแม้จะมกีารบ้านเยอะ นักเรียนสามารถแบ่งเวลาเพื่อดูแล
สุขภาพตนเองได้  5 4 3 2 1 

20.นักเรียนเตือนตนเองให้เข้าร่วมกิจกรรมร่วมกับครอบครัว คนใน
ชุมชนหรือผู้ให้บริการด้านสุขภาพที่มีผลดีต่อสุขภาพ 5 4 3 2 1 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๘๓ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

ข้อความ 

ความถี่ในการปฏิบตัิ 
มาก
ทีสุ่ด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน 
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

การบอกต่อและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ข้อมูลสขุภาพ      

21.นักเรียนชักชวนให้ผูอ่ื้นเพ่ิมการกระท าท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพของเขาได้ 5 4 3 2 1 

22.นักเรียนกล้าเตือนผู้อ่ืนท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ เช่น ไม่ให้
สูบบุหรี่ในทีส่าธารณะ ลดรับประทานอาหาร หวาน มัน เค็ม เป็น
ต้น 

5 4 3 2 1 

23.นักเรียนเสนอทางเลือกเพ่ือสุขภาพท่ีดีให้กับผู้อ่ืน เช่น เพ่ิมผัก
ผลไม้ลดโรค เลิกสูบบุหรี่ลดความเสี่ยงป่วยโรควัณโรค เป็นต้น 5 4 3 2 1 

24.นักเรียนเป็นแบบอย่างให้ผูอ่ื้นเห็นความส าคัญท่ีจะดูแลสุขภาพ
ตนเองให้ดีอยู่เสมอ 5 4 3 2 1 

 
ตอนที่ 3 พฤตกิรรมสุขภาพตามหลักสุขบญัญตัแิห่งชาติ 
โปรดท าเครื่องหมายในชอ่ง ❑ของแต่ละข้อความทีต่รงกบัการปฏบิตัขิองนักเรียนในช่วงปัจจบุนันี้ 

 
พฤตกิรรมสุขภาพตามสุขบญัญตัแิห่งชาติ  

ความถี่ในการปฏิบตัิ 

ทกุวัน 5-6วัน/
สัปดาห ์

3-4 
วัน/ 

สัปดาห ์

1-2วัน/
สัปดาห ์

แทบไม่ได ้
ปฏิบตั ิ

1.นักเรียนดูแลความสะอาดครบทุกสว่นท่ัวร่างกายของตนเอง 5 4 3 2 1 
2.นักเรียนรับประทานอาหารอีก หลังจากท่ีแปรงฟันก่อนนอน
แล้ว และไม่ไดแ้ปรงฟันอีกครั้ง 1 2 3 4 5 

3.นักเรียนลา้งมือหลังจากเข้าห้องน้ าห้องส้วม 5 4 3 2 1 
4.นักเรียนกินอาหารหรือด่ืมเคร่ืองด่ืมทีผ่สมน้ าตาลหรือ
น้ าอัดลม 1 2 3 4 5 

5.นักเรียนกินอาหารทีมี่ไขมันสูง เช่น อาหารทอด กะทิ เน้ือติด
มัน มีไขมันผสม เป็นต้น 1 2 3 4 5 

6.นักเรียนกินอาหารเค็มหรือขนมกรุบกรอบ 1 2 3 4 5 
7.นักเรียนกินผกัและผลไม้สดอย่างน้อยคร่ึงกิโลกรัม 5 4 3 2 1 
8.นักเรียนด่ืมสุรา สูบบุหรี ่หรืออยู่ใกลชิ้ดกับผู้ทีสู่บบุหร่ี 
 1 2 3 4 5 



๘๔ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

 
พฤตกิรรมสุขภาพตามสุขบญัญตัแิห่งชาติ  

ความถี่ในการปฏิบตัิ 

ทกุวัน 5-6วัน/
สัปดาห ์

3-4 
วัน/ 

สัปดาห ์

1-2วัน/
สัปดาห ์

แทบไม่ได ้
ปฏิบตั ิ

9.นักเรียนท ากิจกรรมพร้อมแลกเปล่ียนความคิดเห็นร่วมกนัใน
ครอบครัวอย่างใกล้ชิด เช่น ท างานบ้าน กินข้าว ไปเที่ยว เล่น
เกม เป็นต้น 

5 4 3 2 1 

10.นักเรียนดูแลความปลอดภัยในบ้าน เช่น ปิดก๊อกน้ า ปิด
สวิทซ์ ถอดปลั๊กไปหลังเลิกใช ้ทิ้งขยะลงถัง เก็บของเป็น
ระเบียบ เป็นต้น 

5 4 3 2 1 

11.นักเรียนเลน่กิจกรรมตามล าพัง ใกล้แหล่งน้ า บ่อน้ า อ่างน้ า 
สระน้ า เป็นต้น 1 2 3 4 5 

12.นักเรียนว่ิงเล่นหรอืออกก าลังกายได้อย่างน้อย 60 นาทีต่อ
วัน 5 4 3 2 1 

13.นักเรียนมกัน่ังหรือนอนดูทีวี เลน่เกมมากกว่า 2 ชั่วโมงต่อ
วัน 1 2 3 4 5 

14.นักเรียนคลายเครียดด้วยการเล่นเกมออนไลน์ 1 2 3 4 5 
15.นักเรียนใช้วัสดุท่ีน ากลับมาใช้ได้ เช่น กระเป๋าผ้า ป่ินโต 
กล่องกินข้าว แก้วน้ า ทดแทนถุงพลาสติก โฟม เพื่อลดปริมาณ
ขยะ เป็นต้น 

5 4 3 2 1 

 
เกณฑ์ให้คะแนนจ าแนก ความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน  

ส าหรับโรงเรียนส่งเสริมสขุบญัญตัิแหง่ชาติในต าบลจัดการคุณภาพชีวิต 
 

1. สรุปคะแนนรวมแตล่ะองคป์ระกอบของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
องค์ประกอบการวดั ช่วงคะแนน ระดับ แปลผล 

1.การเข้าถึง
ข้อมูล 

และบริการ 
สุขภาพ 
(4 ข้อๆ ละ 5
คะแนน เต็ม 20 
คะแนน) 

< 12 คะแนน หรือ  
< 60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ด ี -ยังมีปัญหาในการแสวงหาข้อมูลบริการสุขภาพ
จากหลายแหลง่ที่น่าเชื่อถือเพียงพอต่อการ
ตัดสินใจ 

≤ 12 - 13 คะแนน หรือ  
≥ 60 – < 70 % ของคะแนนเต็ม 

พอใช ้ - แสวงหาข้อมูลและบริการสุขภาพจากหลายแหล่ง
ที่น่าเช่ือถือได้บ้างแต่ยังไม่สามารถน ามาใช้ได้
ถูกต้อง 

≤ 14 - 15 คะแนน หรือ  
≥ 70 – < 80 % ของคะแนนเต็ม 

ดี - แสวงหาข้อมูลและบริการสุขภาพจากหลายแหล่ง
ที่น่าเช่ือถือได้มากพอต่อการตัดสินใจที่ถูกตอ้ง 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๘๕ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

องค์ประกอบการวดั ช่วงคะแนน ระดับ แปลผล 
≤ 16 - 20 คะแนน หรือ 

≥80 % ของคะแนนเต็ม 
ดีมาก -สามารถแสวงหาข้อมูลและบริการสุขภาพจาก

หลาย แหล่งทีน่่าเช่ือถือได้มากพอต่อการตัดสินใจ
ที่ถูกต้องแม่นย าได้  

2.ความเขา้ใจ
ข้อมูลและบรกิาร
สุขภาพทีเ่พียงพอ
ต่อการปฏิบตั ิ
(4 ข้อๆละ 5 
คะแนน เต็ม 20 
คะแนน) 
 

< 12 คะแนน หรือ  
< 60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ด ี -ยังมีปัญหาความเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพที่
เพียงพอต่อการปฏิบัติ  

≤ 12 - 13 คะแนน หรือ  
≥ 60 – < 70 % ของคะแนนเต็ม 

พอใช ้ -รู้และเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพไม่ถูกต้อง
เพียงพอต่อการปฏิบัติตนเพ่ือสุขภาพ  

≤ 14 - 15 คะแนน หรือ  
≥ 70 – < 80 % ของคะแนนเต็ม 

ดี -รู้และเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพเพียงพอต่อ
การปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพ 

≤ 16 - 20 คะแนน หรือ 
≥80 % ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -รู้และเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพถูกต้อง
เพียงพอต่อการปฏิบัติตนเพ่ือสุขภาพ  

3.การโตต้อบ 
ซักถามเพือ่เพิม่ 
ความรู้ความเข้าใจ 
(4 ข้อๆละ 5 
คะแนน เต็ม 20 
คะแนน) 
 

< 12 คะแนน หรือ  
< 60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ด ี -ยังมีปัญหาไม่กล้าซักถามเพือ่เพ่ิมความรู้ความเข้าใจ
ที่เพียงพอต่อการปฏิบัติ  

≤ 12 - 13 คะแนน หรือ  
≥ 60 – < 70 % ของคะแนนเต็ม 

พอใช ้ -กล้าโต้ตอบซักถามเล็กน้อยแต่ยังไม่มีความรู้ความ
เข้าใจที่เพียงพอต่อการปฏิบัติ  

≤ 14 - 15 คะแนน หรือ  
≥ 70 – < 80 % ของคะแนนเต็ม 

ดี -กล้าโต้ตอบซักถามเพื่อเพ่ิมความรู้ความเข้าใจที่
เพียงพอต่อการปฏิบัติ  

≤ 16 - 20 คะแนน หรือ 
≥80 % ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -กล้าโต้ตอบซักถามเพื่อเพ่ิมความรู้ความเข้าใจที่
เพียงพอต่อการปฏิบัติได้ดี  

4.การตดัสินใจ
ด้านสุขภาพ 
(4 ข้อๆละ 5 
คะแนน เต็ม 20 
คะแนน) 
 

< 12 คะแนน หรือ  
< 60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ด ี -ไม่สนใจสุขภาพตนเอง ยึดมั่นท าตามตัวตามสบาย
โดยไม่ค านึงถึงผลดีผลเสียต่อสุขภาพตนเอง  

≤ 12 - 13 คะแนน หรือ  
≥ 60 – < 70 % ของคะแนนเต็ม 

พอใช ้ -มีการตัดสินใจที่ถูกต้องบางเรื่องโดยให้
ความส าคัญต่อข้อมูลที่เกิดผลดีต่อสุขภาพของ
ตนเองเท่านั้น  

≤ 14 - 15 คะแนน หรือ  
≥ 70 – < 80 % ของคะแนนเต็ม 

ดี -มีการตัดสินใจที่ถูกต้องโดยให้ความส าคัญต่อ
ข้อมูลสุขภาพที่เกิดผลดีต่อสุขภาพตนเองเท่านั้น 

≤ 16 - 20 คะแนน หรือ 
≥80 % ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -มีการตัดสินใจที่ถูกต้องโดยให้ความส าคัญต่อ
ข้อมูลสุขภาพที่เกิดผลดีและผลเสียต่อสุขภาพ
ตนเอง 

5.การปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมสุขภาพ
ตนเอง 
(4 ข้อๆละ 5 

< 12 คะแนน หรือ  
< 60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ด ี -ไม่มีการวางแผนเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ตนเอง 

≤ 12 - 13 คะแนน หรือ  
≥ 60 – < 70 % ของคะแนนเต็ม 
 

พอใช ้
  

-มีการวางแผนเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ตนเองบางเรื่อง 
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กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

องค์ประกอบการวดั ช่วงคะแนน ระดับ แปลผล 
คะแนน เต็ม 20 
คะแนน) 
 

≤ 14 - 15 คะแนน หรือ  
≥ 70 – < 80 % ของคะแนนเต็ม 

ดี -มีการวางแผน ก าหนดเป้าหมายเพ่ือปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพตนเองได้เป็นอย่างดี    

≤ 16 - 20 คะแนน หรือ 
≥80 % ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -มีการวางแผน ก าหนดเป้าหมาย และสังเกตความ
ผิดปกติเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตนเองได้
เป็นอย่างดี    

6.การบอกต่อและ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้
ข้อมูลสุขภาพ 
(4 ข้อๆละ 5 
คะแนน เต็ม 20 
คะแนน) 
 
 

< 12 คะแนน หรือ  
< 60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ด ี -ไม่เคยแลกเปลี่ยนข้อมูลสุขภาพที่เป็นผลดีต่อผู้อื่น  

≤ 12 - 13 คะแนน หรือ  
≥ 60 – < 70 % ของคะแนนเต็ม 

พอใช ้ -มีการแลกเปลีย่นข้อมูลสุขภาพที่เป็นผลดีต่อผู้อื่น
บางเรื่อง 

≤ 14 - 15 คะแนน หรือ  
≥ 70 – < 80 % ของคะแนนเต็ม 

ดี -สามารถชักจูงให้ผู้อื่นปฏิบัติตามเพื่อผลดีต่อ
สุขภาพได ้

≤ 16 - 20 คะแนน หรือ 
≥80 % ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -สามารถชักจูงให้ผู้อื่นปฏิบัติตามเพื่อผลดีต่อ
สุขภาพไดเ้ป็นอย่างดี 

 
2. สรุปคะแนนรวมความรอบรูด้้านสุขภาพ (องค์ประกอบที่ 1 - 6 ข้างต้น) รวมจ านวน 24 ข้อ  
คะแนนรวมเต็ม 120 
 

คะแนนรวมที่ได ้ ระดับ แปลผล 

ถ้าได้< 72 คะแนน  
หรือ<60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ด ี -เป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพไม่เพียงพอต่อการ
ปฏิบัติเพ่ือการมีสุขภาพที่ดี  

ถ้าได้ 72-83 คะแนนหรือ 
≥60 –<70 % ของคะแนนเต็ม   

พอใช ้ -เป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพเล็กน้อยและอาจจะมี
การปฏิบัติเพื่อการมีสุขภาพที่ดีได้ถูกต้องบ้าง 

ถ้าได้ 84–95 คะแนนหรือ 
≥70 –<80 % ของคะแนนเต็ม   

ดี -เป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพเพียงพอและมีการปฏิบัติ
เพื่อการมีสุขภาพที่ดีได้ถูกต้อง 

ถ้าได้ 96-120  คะแนน 
หรือ ≥ 80 % ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -เป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพที่มากเพียงพอและมีการ
ปฏิบัติเพ่ือการมีสุขภาพที่ดีได้ถูกต้องและยั่งยืนจนเชี่ยวชาญ 
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กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

3. สรุปคะแนนรวมพฤตกิรรมสุขภาพตามสุขบญัญตัแิห่งชาติ รวมจ านวน 15 ข้อ คะแนนรวมเต็ม 75 
 

ช่วงคะแนน ระดับ แปลผล 
< 45 คะแนนหรือ  
<60% ของคะแนนเต็ม  

ไม่ด ี -มีพฤติกรรมการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพตนเองตามสุข
บัญญัติแห่งชาติ ไม่ถูกต้อง 

45 – 52 คะแนน หรือ 
≥60 – < 70% ของคะแนนเต็ม 

พอใช ้ -มีพฤติกรรมการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพตนเองตามสุข
บัญญัติแห่งชาติได้ถูกต้องเป็นเล็กน้อย  

53 – 59 คะแนน หรือ 
≥60 – < 80% ของคะแนนเต็ม 

ด ี -มีพฤติกรรมการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพตนเองตามสุข
บัญญัติแห่งชาติได้ถูกต้องเป็นส่วนใหญ ่ 

60 – 75 คะแนน หรือ   
≥80 % ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -มีพฤติกรรมการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพตนเองตามสุข
บัญญัติแห่งชาติได้อย่างถูกต้องสม่ าเสมอ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๘ โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ |  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๘๙ 

 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

 
 

ทีป่รึกษา 
  
ดร.นายแพทย์ภาณุวัฒน์  ปานเกต ุ รองอธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
นายชาญยุทธ พรหมประพัฒน์  ผู้อ านวยการกองสุขศึกษา 

 
 
 
 

คณะท างาน 
 

นางสาวมะลิ  ไพฑูรย์เนรมิต  นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ 
นางสาวธัญชนก ขุมทอง   นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ 
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