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ประวัติส่วนตัว

วันที่เริ่มบันทึก___/___/___

- 1 -



             ปฏิทินแบบบันทึกกิจวัตรประจำวันเล่มนี้จัดทำเพื่อ
บันทึกข้อมูลด้านต่าง ๆ ใน 1 วัน สำหรับเด็กที่มีช่วงอายุ 3 ปี
ได้แก่ การรับประทานอาหารตามสัดส่วนที่เหมาะสม การ
นอนหลับที่เพียงพอ การแปรงฟันตามคำแนะนำ และการมี
กิจกรรมทางกายในระหว่างวันที่เหมาะสม เพื่อติดตามและ
ประเมินภาวะโภชนาการรวมถึงสุขภาพที่สมวัยสำหรับเด็ก

คำนำ
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การดูแลสุขภาพฟันที่ดี
เด็กช่วงอายุ 3-5 ปี ผู้ปกครองต้องฝึก
ให้เด็กแปรงฟันเอง โดยพ่อแม่มีการ
แปรงซ้ำจนกว่าลูกจะแปรงได้สะอาด

ขยับแปรงเป็นแนวนอนสั้น ไม่ใช่แปรง
ขึ้น-ลง เนื่องจากฟันน้ำนมมีขนาดเล็ก
และสั้น การแปรงฟันแนวนอนจึงทำได้
ง่ายและสะอาด

วิธีการแปรงฟันให้เด็ก
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การเคลื่อนไหวร่างกาย

การนอนอย่างมีประสิทธิภาพ
        เด็กช่วงอายุ 3-5 ปี ควรนอนวันละ 10-13 ชั่วโมง
โดยเข้านอนไม่เกิน 3 ทุ่ม ลดแสงสว่างในห้องนอน
สร้างบรรยากาศให้เงียบ อากาศถ่ายเทและมีอุณหภูมิที่
เหมาะสม

       มีการเคลื่อนไหวร่างกายระยะเวลาโดยรวม
180 นาทีต่อวัน อย่างการเล่นสนุกที่สนามเด็ก
เล่น สร้างความสุขสนุกสนาน เสริมจินตนาการ
และเพิ่มการออกกำลังกายเพื่อยืดกระดูก เช่น
การเล่นกับพ่อแม่ การวิ่ง การกระโดด เป็นต้น
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ด้านสมอง
  ส่งผลให้การทำงาน
ของสมองลดลง

การดูจออย่างเหมาะสม
เด็กอายุ 3-5 ปี ไม่ควรดูจอเกิน 1 ชั่วโมงต่อวัน

ด้านพัฒนาการและสติปัญญา
    พูดสื่อสารได้ล่าช้า สติปัญญา
พัฒนาไม่เต็มที่

ผลกระทบของการดูจอที่ไม่เหมาะสม

ด้านพฤติกรรม
    ดื้อ ก้าวร้าว ซน 
และสมาธิสั้นได้

ด้านการนอน
    การนอนหลับลดลง ทำให้
ง่วงนอนในเวลากลางวันได้
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กลุ่มอาหาร
ปริมาณอาหาร

เด็กอายุ 1-3 ปี เด็กอายุ 4-5 ปี

ข้าว-แป้ง (ทัพพี) 3 5

ผัก (ทัพพี) 2 3

ผลไม้ (ส่วน) 3 3

เนื้อสัตว์ (ช้อนกินข้าว) 3 3

นม (แก้ว) 2 2-3

น้ำตาล (ช้อนชา) น้อยกว่า 2 น้อยกว่า 3

ปริมาณอาหารที่แนะนำให้บริโภคต่อวัน

พลังงานที่เด็กอายุ 3 ปีควรได้รับต่อวัน 1,000 กิโลแคลอรี่1.
2. เด็กอายุ 2-5 ปี ควรได้รับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กปริมาณ 25 มิลลิกรัม
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง
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คู่มือการใช้งาน

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

กรอกวันที่ที่บันทึกข้อมูลตามอายุ
ข้างต้น เช่น วันที่ 01/01/67 มีอายุ
ครบ 3 ปี 0 วัน เนื่องจากเกิดวันที่
01/01/64

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

ทำเครื่องหมาย     ในช่อง 
เมื่อสามารถปฎิบัติได้ตามข้อมูล
ที่กำหนด และไม่ทำเครื่องหมาย
ในข้อที่จำนวนการปฎิบัติไม่อยู่
ในช่วงที่กำหนด

แสดงเครื่องหมาย    ในวันที่บันทึก
ข้อมูล เช่น บันทึกวันอาทิตย์ให้ทำ
เครื่องหมายในช่อง   

3 ปี 0 วัน

วันที่ __/__/__

กรอกวันที่ที่ทานยาน้ำเสริม
ธาตุเหล็กในสัปดาห์นั้น ๆ
เช่น 01/01/67

กรอกจำนวนที่ปฏิบัติจริงใน
วงเล็บ เช่น   (……ครั้ง)3

**หมายเหตุ ในเดือนที่มี 31 วัน ให้บันทึกในวันที่ 31 
หากเดือนที่ไม่มีวันที่ 31 ไม่ต้องทำการบันทึกในวันที่ 31

*หมายเหตุ ปฏิทินเล่มนี้ใช้ร่วมกับสมุดบันทึกแม่และเด็ก

- 8 -



3 ปี 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__
3 ปี 2 วัน 3 ปี 3 วัน

3 ปี 7 วัน3 ปี 6 วัน3 ปี 5 วัน3 ปี 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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3 ปี 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__
3 ปี 10 วัน 3 ปี 11 วัน

3 ปี 15 วัน3 ปี 14 วัน3 ปี 13 วัน3 ปี 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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3 ปี 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__
3 ปี 18 วัน 3 ปี 19 วัน

3 ปี 23 วัน3 ปี 22 วัน3 ปี 21 วัน3 ปี 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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3 ปี 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__
3 ปี 26 วัน 3 ปี 27 วัน

3 ปี 31 วัน3 ปี 30 วัน3 ปี 29 วัน3 ปี 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 1 เดือน 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 1 เดือน 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 1 เดือน 2 วัน 3 ปี 1 เดือน 3 วัน

3 ปี 1 เดือน 7 วัน3 ปี 1 เดือน 6 วัน3 ปี 1 เดือน 5 วัน3 ปี 1 เดือน 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 1 เดือน 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 1 เดือน 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 1 เดือน 10 วัน 3 ปี 1 เดือน 11 วัน

3 ปี 1 เดือน 15 วัน3 ปี 1 เดือน 14 วัน3 ปี 1 เดือน 13 วัน3 ปี 1 เดือน 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 1 เดือน 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 1 เดือน 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 1 เดือน 18 วัน 3 ปี 1 เดือน 19 วัน

3 ปี 1 เดือน 23 วัน3 ปี 1 เดือน 22 วัน3 ปี 1 เดือน 21 วัน3 ปี 1 เดือน 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 1 เดือน 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 1 เดือน 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 1 เดือน 26 วัน 3 ปี 1 เดือน 27 วัน

3 ปี 1 เดือน 31 วัน3 ปี 1 เดือน 30 วัน3 ปี 1 เดือน 29 วัน3 ปี 1 เดือน 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 2 เดือน 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 2 เดือน 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 2 เดือน 2 วัน 3 ปี 2 เดือน 3 วัน

3 ปี 2 เดือน 7 วัน3 ปี 2 เดือน 6 วัน3 ปี 2 เดือน 5 วัน3 ปี 2 เดือน 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 2 เดือน 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 2 เดือน 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 2 เดือน 10 วัน 3 ปี 2 เดือน 11 วัน

3 ปี 2 เดือน 15 วัน3 ปี 2 เดือน 14 วัน3 ปี 2 เดือน 13 วัน3 ปี 2 เดือน 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 2 เดือน 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 2 เดือน 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 2 เดือน 18 วัน 3 ปี 2 เดือน 19 วัน

3 ปี 2 เดือน 23 วัน3 ปี 2 เดือน 22 วัน3 ปี 2 เดือน 21 วัน3 ปี 2 เดือน 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 2 เดือน 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 2 เดือน 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 2 เดือน 26 วัน 3 ปี 2 เดือน 27 วัน

3 ปี 2 เดือน 31 วัน3 ปี 2 เดือน 30 วัน3 ปี 2 เดือน 29 วัน3 ปี 2 เดือน 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 3 เดือน 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 3 เดือน 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 3 เดือน 2 วัน 3 ปี 3 เดือน 3 วัน

3 ปี 3 เดือน 7 วัน3 ปี 3 เดือน 6 วัน3 ปี 3 เดือน 5 วัน3 ปี 3 เดือน 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 3 เดือน 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 3 เดือน 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 3 เดือน 10 วัน 3 ปี 3 เดือน 11 วัน

3 ปี 3 เดือน 15 วัน3 ปี 3 เดือน 14 วัน3 ปี 3 เดือน 13 วัน3 ปี 3 เดือน 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 3 เดือน 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 3 เดือน 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 3 เดือน 18 วัน 3 ปี 3 เดือน 19 วัน

3 ปี 3 เดือน 23 วัน3 ปี 3 เดือน 22 วัน3 ปี 3 เดือน 21 วัน3 ปี 3 เดือน 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 3 เดือน 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 3 เดือน 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 3 เดือน 26 วัน 3 ปี 3 เดือน 27 วัน

3 ปี 3 เดือน 31 วัน3 ปี 3 เดือน 30 วัน3 ปี 3 เดือน 29 วัน3 ปี 3 เดือน 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 4 เดือน 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 4 เดือน 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 4 เดือน 2 วัน 3 ปี 4 เดือน 3 วัน

3 ปี 4 เดือน 7 วัน3 ปี 4 เดือน 6 วัน3 ปี 4 เดือน 5 วัน3 ปี 4 เดือน 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 4 เดือน 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 4 เดือน 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 4 เดือน 10 วัน 3 ปี 4 เดือน 11 วัน

3 ปี 4 เดือน 15 วัน3 ปี 4 เดือน 14 วัน3 ปี 4 เดือน 13 วัน3 ปี 4 เดือน 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 4 เดือน 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 4 เดือน 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 4 เดือน 18 วัน 3 ปี 4 เดือน 19 วัน

3 ปี 4 เดือน 23 วัน3 ปี 4 เดือน 22 วัน3 ปี 4 เดือน 21 วัน3 ปี 4 เดือน 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

- 3 1 -



มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 4 เดือน 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 4 เดือน 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 4 เดือน 26 วัน 3 ปี 4 เดือน 27 วัน

3 ปี 4 เดือน 31 วัน3 ปี 4 เดือน 30 วัน3 ปี 4 เดือน 29 วัน3 ปี 4 เดือน 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 5 เดือน 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 5 เดือน 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 5 เดือน 2 วัน 3 ปี 5 เดือน 3 วัน

3 ปี 5 เดือน 7 วัน3 ปี 5 เดือน 6 วัน3 ปี 5 เดือน 5 วัน3 ปี 5 เดือน 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 5 เดือน 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 5 เดือน 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 5 เดือน 10 วัน 3 ปี 5 เดือน 11 วัน

3 ปี 5 เดือน 15 วัน3 ปี 5 เดือน 14 วัน3 ปี 5 เดือน 13 วัน3 ปี 5 เดือน 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 5 เดือน 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 5 เดือน 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 5 เดือน 18 วัน 3 ปี 5 เดือน 19 วัน

3 ปี 5 เดือน 23 วัน3 ปี 5 เดือน 22 วัน3 ปี 5 เดือน 21 วัน3 ปี 5 เดือน 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 5 เดือน 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 5 เดือน 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 5 เดือน 26 วัน 3 ปี 5 เดือน 27 วัน

3 ปี 5 เดือน 31 วัน3 ปี 5 เดือน 30 วัน3 ปี 5 เดือน 29 วัน3 ปี 5 เดือน 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 6 เดือน 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 6 เดือน 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 6 เดือน 2 วัน 3 ปี 6 เดือน 3 วัน

3 ปี 6 เดือน 7 วัน3 ปี 6 เดือน 6 วัน3 ปี 6 เดือน 5 วัน3 ปี 6 เดือน 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 6 เดือน 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 6 เดือน 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 6 เดือน 10 วัน 3 ปี 6 เดือน 11 วัน

3 ปี 6 เดือน 15 วัน3 ปี 6 เดือน 14 วัน3 ปี 6 เดือน 13 วัน3 ปี 6 เดือน 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 6 เดือน 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 6 เดือน 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 6 เดือน 18 วัน 3 ปี 6 เดือน 19 วัน

3 ปี 6 เดือน 23 วัน3 ปี 6 เดือน 22 วัน3 ปี 6 เดือน 21 วัน3 ปี 6 เดือน 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 6 เดือน 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 6 เดือน 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 6 เดือน 26 วัน 3 ปี 6 เดือน 27 วัน

3 ปี 6 เดือน 31 วัน3 ปี 6 เดือน 30 วัน3 ปี 6 เดือน 29 วัน3 ปี 6 เดือน 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 7 เดือน 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 7 เดือน 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 7 เดือน 2 วัน 3 ปี 7 เดือน 3 วัน

3 ปี 7 เดือน 7 วัน3 ปี 7 เดือน 6 วัน3 ปี 7 เดือน 5 วัน3 ปี 7 เดือน 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 7 เดือน 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 7 เดือน 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 7 เดือน 10 วัน 3 ปี 7 เดือน 11 วัน

3 ปี 7 เดือน 15 วัน3 ปี 7 เดือน 14 วัน3 ปี 7 เดือน 13 วัน3 ปี 7 เดือน 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 7 เดือน 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 7 เดือน 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 7 เดือน 18 วัน 3 ปี 7 เดือน 19 วัน

3 ปี 7 เดือน 23 วัน3 ปี 7 เดือน 22 วัน3 ปี 7 เดือน 21 วัน3 ปี 7 เดือน 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 7 เดือน 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 7 เดือน 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 7 เดือน 26 วัน 3 ปี 7 เดือน 27 วัน

3 ปี 7 เดือน 31 วัน3 ปี 7 เดือน 30 วัน3 ปี 7 เดือน 29 วัน3 ปี 7 เดือน 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

- 4 7 -



จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 8 เดือน 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 8 เดือน 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 8 เดือน 2 วัน 3 ปี 8 เดือน 3 วัน

3 ปี 8 เดือน 7 วัน3 ปี 8 เดือน 6 วัน3 ปี 8 เดือน 5 วัน3 ปี 8 เดือน 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 8 เดือน 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 8 เดือน 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 8 เดือน 10 วัน 3 ปี 8 เดือน 11 วัน

3 ปี 8 เดือน 15 วัน3 ปี 8 เดือน 14 วัน3 ปี 8 เดือน 13 วัน3 ปี 8 เดือน 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 8 เดือน 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 8 เดือน 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 8 เดือน 18 วัน 3 ปี 8 เดือน 19 วัน

3 ปี 8 เดือน 23 วัน3 ปี 8 เดือน 22 วัน3 ปี 8 เดือน 21 วัน3 ปี 8 เดือน 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 8 เดือน 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 8 เดือน 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 8 เดือน 26 วัน 3 ปี 8 เดือน 27 วัน

3 ปี 8 เดือน 31 วัน3 ปี 8 เดือน 30 วัน3 ปี 8 เดือน 29 วัน3 ปี 8 เดือน 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 9 เดือน 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 9 เดือน 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 9 เดือน 2 วัน 3 ปี 9 เดือน 3 วัน

3 ปี 9 เดือน 7 วัน3 ปี 9 เดือน 6 วัน3 ปี 9 เดือน 5 วัน3 ปี 9 เดือน 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 9 เดือน 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 9 เดือน 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 9 เดือน 10 วัน 3 ปี 9 เดือน 11 วัน

3 ปี 9 เดือน 15 วัน3 ปี 9 เดือน 14 วัน3 ปี 9 เดือน 13 วัน3 ปี 9 เดือน 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 9 เดือน 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 9 เดือน 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 9 เดือน 18 วัน 3 ปี 9 เดือน 19 วัน

3 ปี 9 เดือน 23 วัน3 ปี 9 เดือน 22 วัน3 ปี 9 เดือน 21 วัน3 ปี 9 เดือน 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 9 เดือน 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 9 เดือน 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 9 เดือน 26 วัน 3 ปี 9 เดือน 27 วัน

3 ปี 9 เดือน 31 วัน3 ปี 9 เดือน 30 วัน3 ปี 9 เดือน 29 วัน3 ปี 9 เดือน 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 10 เดือน 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 10 เดือน 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 10 เดือน 2 วัน 3 ปี 10 เดือน 3 วัน

3 ปี 10 เดือน 7 วัน3 ปี 10 เดือน 6 วัน3 ปี 10 เดือน 5 วัน3 ปี 10 เดือน 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 10 เดือน 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 10 เดือน 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 10 เดือน 10 วัน 3 ปี 10 เดือน 11 วัน

3 ปี 10 เดือน 15 วัน3 ปี 10 เดือน 14 วัน3 ปี 10 เดือน 13 วัน3 ปี 10 เดือน 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 10 เดือน 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 10 เดือน 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 10 เดือน 18 วัน 3 ปี 10 เดือน 19 วัน

3 ปี 10 เดือน 23 วัน3 ปี 10 เดือน 22 วัน3 ปี 10 เดือน 21 วัน3 ปี 10 เดือน 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 10 เดือน 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 10 เดือน 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 10 เดือน 26 วัน 3 ปี 10 เดือน 27 วัน

3 ปี 10 เดือน 31 วัน3 ปี 10 เดือน 30 วัน3 ปี 10 เดือน 29 วัน3 ปี 10 เดือน 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 11 เดือน 0 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 11 เดือน 1 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 11 เดือน 2 วัน 3 ปี 11 เดือน 3 วัน

3 ปี 11 เดือน 7 วัน3 ปี 11 เดือน 6 วัน3 ปี 11 เดือน 5 วัน3 ปี 11 เดือน 4 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 11 เดือน 8 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 11 เดือน 9 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 11 เดือน 10 วัน 3 ปี 11 เดือน 11 วัน

3 ปี 11 เดือน 15 วัน3 ปี 11 เดือน 14 วัน3 ปี 11 เดือน 13 วัน3 ปี 11 เดือน 12 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 11 เดือน 16 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 11 เดือน 17 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 11 เดือน 18 วัน 3 ปี 11 เดือน 19 วัน

3 ปี 11 เดือน 23 วัน3 ปี 11 เดือน 22 วัน3 ปี 11 เดือน 21 วัน3 ปี 11 เดือน 20 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 11 เดือน 24 วัน

วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

3 ปี 11 เดือน 25 วัน

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__ วันที่ __/__/__

วันที่ __/__/__

3 ปี 11 เดือน 26 วัน 3 ปี 11 เดือน 27 วัน

3 ปี 11 เดือน 31 วัน3 ปี 11 เดือน 30 วัน3 ปี 11 เดือน 29 วัน3 ปี 11 เดือน 28 วัน

ยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก วันที่ __/__/__
วันที่ __/__/__

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)

มื้อหลัก 3 มื้อ (……มื้อ)
มื้อว่าง 2 มื้อ (……มื้อ)
นม 2-3 แก้ว (……แก้ว)
นอน 10-13 ชั่วโมง (.….ชั่วโมง)
แปรงฟัน 2 ครั้ง (……ครั้ง)
วิ่งเล่น 180 นาที (……นาที)
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จำนวนวันที่ทานมื้อหลัก 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ …… วัน
   วันที่ทานมื้อหลักน้อยกว่า 3 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานมื้อว่าง 2 มื้อ …… วัน
จำนวนวันที่ทานนม 2-3 แก้ว ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่นอน 10-13 ชั่วโมง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่แปรงฟัน 2 ครั้ง ต่อวัน …… วัน
จำนวนวันที่วิ่งเล่น 180 นาที ต่อวัน …… วัน

ขนมและน้ำหวานที่ลูกทานใน 1 เดือน

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

ฝากรักถึงลูก

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………
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สร้างเสริมกิจวัตรของลูกให้ถูกหลัก 

เพื่อสุขภาพที่ดีของลูกรักในทุกวัน





ใส่ใจบันทึก
สุขภาพลูกน้อย


