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1. ความสำคัญ 
ปัจจุบันสถานการณ์ด้านสุขภาพเด็กวัยเรียน วัยรุ่นประเทศไทย มีภาวะสูงดีสมส่วน มีแนวโน้มลดลงในระยะ 3 ปีที่

ผ่านมา โดยในปี 2561 – 2563 เด็กวัยเรียนวัยรุ่น อายุ 6 – 14 ปี สูงดีสมส่วน คิดเป็นร้อยละ  65.5, 65.81และ 56.1 
ตามลำดับ มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 11.8, 12.75 และ11.8 ตามลำดับ (จากข้อมูล HDC กระทรวงสาธารณสุข 
วันที่ 16 กรกฎาคม 2564) และเมื่อพิจารณาภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร พบว่า ในปี พ.ศ.
2561 – 2563 พบว่า  เด็กวัยเรียนวัยรุ่น อายุ 6 – 14 ปี สูงดีสมส่วน คิดเป็นร้อยละ  65.49, 66.28 และ 65.71 มี
ภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 9.14, 15.8 และ 16.81 ตามลำดับ (ข้อมูลภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2563 จากสำนัก
อนามัย กรุงเทพมหานคร) และจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ที่มีการแพร่
ระบาดไปทั่วโลก เข้าสู่ระดับ Pandemic ซึ่งองค์การอนามัยโลก (WHO) ประกาศให้การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
2019 (COVID-19) เป็นการระบาดใหญ่ที่แพร่กระจายไปทั่วโลก โดยสถานการณ์ภายในประเทศไทย พบการระบาดระลอก
ใหม่ทวีความรุนแรงมากขึ้น มีรายงานผู้ป่วยและผู้เสียชีวิตมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น พบผู้ป่วยในหลายพื้นที่ ตลอดจนมีรายงานการ
ติดต่อระหว่างคนสู่คนภายในประเทศ แม้ภาครัฐมีมาตรการในการควบคุมการแพร่ระบาด รวมทั้งการปรับตัวของผู้คนเกิด
การเปลี่ยนแปลงรูปแบบการดำเนินชีวิต (New normal) กิจกรรมหลายอย่างในชีวิตประจำวัน ไม่สามารถกระทำได้ในช่วง
การระบาด โดยเฉพาะกิจกรรมที่ใกล้ชิดกัน รวมกลุ่มกันเป็นจำนวนมาก เพราะเพ่ิมโอกาสในการแพร่กระจายของเชื้อไวรัสโค
โรนา 2019 (COVID-19) มากที่สุด ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านสังคม เศรษฐกิจ สุขภาพ และการศึกษา 
สถานศึกษาทั่วประเทศปรับรูปแบบการเรียนการสอน โดยเฉพาะพ้ืนที่กรุงเทพมหานครซึ่งเป็นพ้ืนที่มีการระบาดของโรคเป็น
อันดับ 1 ของประเทศ ทำให้เด็กวัยเรียนและวัยรุ่นมีวิถีชีวิตที่แตกต่างไปจากในอดีต เกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการดำเนิน
ชีวิตแบบวิถีใหม่ (New normal) เช่น การใช้ชีวิตอยู่บ้านมากข้ึน การเรียนออนไลน์ การใช้สายตาอยู่กับคอมพิวเตอร์ หรือใน
สมาร์ทโฟนเป็นเวลานาน ๆ มีการใช้ชีวิตในบ้านมากกว่าการออกไปเล่นหรือใช้ชีวิตนอกบ้านในที่กลางแจ้ง เป็นต้น  ซึ่ง
สถานการณ์ดังกล่าวอาจจะส่งผลต่อสมอง การเรียนรู้ และสายตา ความไม่สมดุลระหว่างปริมาณแคลอรี่ที่ได้รับ และปริมาณ
แคลอรี่ที่ใช้ไปสำหรับการเจริญเติบโต กระบวนการเผาผลาญอาหารที่เกิดขึ้นในร่างกายและการเคลื่อนไหวออกแรง จึงส่งผล
ให้เกิดปัญหาด้านภาวะโภชนาการ เกิดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และขาดการใช้ทักษะชีวิตที่พึงประสงค์ในเด็กวัยเรียนวัยรุ่นได้ การ
ส่งเสริมสุขภาพในเด็กวัยเรียนวัยรุ่นจึงจำเป็นต้องออกแบบให้สอดคล้องกับรูปแบบการใช้ชีวิตวิถีใหม่ (New normal) การ
สร้างสิ่งแวดล้อม หรือพื้นที่สร้างสรรค์สำหรับเด็ก การมีผู้นำทางความคิด สื่อสารข้อมูลด้านสุขภาพ จะช่วยให้เด็กมีการ
เปลี่ยนแปลงแนวคิด ใส่ใจสุขภาพมากขึ้น ขณะเดียวกันการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพให้กับตัวเด็ก พ่อแม่ ผู้ปกครอง 
และครูผู้สอนยังมีความจำเป็นจะสนับสนุนให้เกิดขึ้นจนถึงขั้นการเกิดเป็นพฤติกรรมที่พึงประสงค์ในช่วงวัยของเด็ก เพื่อเป็น
การส่งต่อเด็กนักเรียนที่มีคุณภาพให้เป็นวัยรุ่น และผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพต่อไปด้วยนอกจากนี้เด็กท่ีมีภาวะอ้วนในอายุช่วง 6 ปี ก็
จะกลายเป็นผู้ใหญ่ที่อ้วน ร้อยละ 25 และเด็กที่มีภาวะอ้วนในช่วงอายุ 12 ปี จะกลายเป็นผู้ใหญ่อ้วน มากกว่าร้อยละ 75 
และเป็นผู้ใหญ่ที่มีภาวะเสี่ยงสูงต่อการเกิดโรคเบาหวาน (WHO, 2014)   

ความรอบรดูานสุขภาพ (Health Literacy) เปนความสามารถ และทักษะของบุคคลในการกลั่นกรอง ประเมิน และ
ตัดสินใจ ที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เลือกใชบริการ และผลิตภัณฑสุขภาพ ไดอยางเหมาะสม (วิมล โรมา, 2561) ประเทศ
ไทยได้บรรจุความรอบรู้สุขภาพลงในข้อเสนอปฏิรูปด้านสาธารณสุขประเด็นความรอบรู้สุขภาพ และได้ผ่านกระบวนการ
เห็นชอบจากสภานิติบัญญัติ และประกาศในราชกิจจานุเบกษา  เมื่อเมษายน 2561 เพื่อบังคับใช้ให้เป็นไปตามรัฐธรรมนูญ
แห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ.2560 และ พ.ร.บ.แผนและขั้นตอนการปฏิรูปประเทศ พ.ศ.2560 โดยมุ่งเน้นไปที่ความยั่งยืน
ของการขับเคลื่อนความรอบรู้สุขภาพที่จะต้องมีการปรับเปลี่ยนในระดับปัจเจกบุคคล ระดับครอบครัว ชุมชน และองค์กร 
เช่น โรงพยาบาล สถานศึกษา สถานประกอบการและสถานที่ทำงาน รวมถึงศาสนสถานต่างๆ    



 

4 

 

กลุ่มงานพัฒนาสุขภาวะวัยเรียน วัยรุ่นและสถานศึกษา สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง ตระหนักถึงการพัฒนาและ
ส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพของกลุ่มวัยเรียนวัยรุ่นในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
(COVID-19) ให้มีความรอบรู้ด้านในด้านต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อการมีสุขภาพดี และคุณภาพชีวิตที่ดีดำรงชีวิตตามแนววิถีใหม่ 
(New normal) อย่างมีศักยภาพในบริบทของสังคมเขตเมือง จึงได้จัดหลักสูตร “เด็กไทยสุขภาพดี ยุควิถีใหม่” ขึ้น โดยมี
เป้าหมายให้เด็กวัยเรียนวัยรุ่นมีความเข้มแข็ง แข็งแรง มีทักษะชีวิต และเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพแข็งแรง พร้อมที่จะเป็น
กำลังสำคัญในการพัฒนาประเทศต่อไป 

 
2. วัตถุประสงค์ 
      1. เพ่ือพัฒนาศักยภาพของบุคลากรทางการศึกษา สาธารณสุข และแกนนำนักเรียนให้มีความสามารถและทักษะ
ในการออกแบบกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ให้เด็กวัยเรียนมีสุขภาพดีในยุควิถีใหม่  
      2. เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้และทักษะด้านการส่งเสริมภาวะสูงดีสมส่วนในเด็กวัยเรียนได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
3. กลุ่มเป้าหมาย  ครูผู้รับผิดชอบด้านสุขภาพนักเรียน แกนนำนักเรียน บุคลากรทางสาธารณสุข  
จำนวน 40 – 50  คน  
4. ขั้นตอนและแผนการจัดกิจกรรม 

หลักสูตรมีแผนการจัดกิจกรรม จำนวน 9 กิจกรรม ใช้เวลาในการจัดกิจกรรม 6 ชั่วโมง ( 1 วัน) ประกอบด้วย . 
1. การนำเข้าสู่บทเรียน การทำแบบทดสอบก่อนเข้ารับการอบรม  ระยะเวลา 30 นาที 
2. แผนการจัดกิจกรรมที่ 1 “เด็กไทยรอบรู้ดี ยุควิถีใหม่”   ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
3. แผนการจัดกิจกรรมที่ 2 “เด็กอนามัยดี มี 10 ท่า”    ระยะเวลา 30 นาที 
4. แผนการจัดกิจกรรมที่ 3 “อ่านดี กินดี ยุควิถีใหม่”    ระยะเวลา 45 นาที 
5. แผนการจัดกิจกรรมที่ 4 “สายตาดี  ยุควิถีใหม่”    ระยะเวลา 30 นาที 
6. แผนการจัดกิจกรรมที่ 5 “ฟันดี ยุควิถีใหม่”     ระยะเวลา 45 นาที 
7. แผนการจัดกิจกรรมที่ 6 “กิจกรรมทางกายดี ยุควิถีใหม่”   ระยะเวลา 45 นาที 
8. แผนการจัดกิจกรรมที่ 7 “น้ำบริโภคปลอดภัย ใส่ใจเฝ้าระวังฝุ่น PM2.5” ระยะเวลา 45 นาที 
9. กิจกรรมหลังจบการอบรม การทำแบบทดสอบหลังเข้ารับการอบรม แบบประเมินความพึงพอใจ / สรุปบทเรียน
ร่วมกัน ระยะเวลา 30 นาที 

5. การประเมินและเครื่องมือประเมิน 
• แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
• การสังเกต การโต้ตอบซักถามระหว่างการอบรม 

6. สิ่งสนับสนุน สื่อพัฒนาทักษะ และแหล่งข้อมูลสำคัญ : ปรากฏอยู่ในตารางใบงานออกแบบแผนการจัดกิจกรรม
หลักสูตร “เด็กไทยสุขภาพดี ยุควิถีใหม่” 
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ใบงานออกแบบแผนการจัดกิจกรรมหลักสูตรความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
หลักสูตร “เด็กไทยสุขภาพดี ยุควิถีใหม่” 

 
แผนการจัดกิจกรรมที่ 1 “เด็กไทยรอบรู้ดี ยุควิถีใหม่”  ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
 

  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

1. เพื่อให้ผู้เรียนเข้าใจ
เกี่ยวกับการดูแลตนเอง
ในช่วงโควิด - 19 
2.เพ่ือให้ผู้เรียนเกิด
แรงจูงใจในสร้างความ
รอบรู้ด้านสุขภาพในเด็ก
วัยเรียน   
3.เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถ
อธิบายความหมายพร้อม
ยกตัวอย่างกิจกรรม
เกี่ยวกับแนวคิดความ
รอบรู้ด้านสุขภาพและ
โรงเรียนรอบรู้ด้าน
สุขภาพได้ 
 

- ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ 
- โรงเรียนรอบรู้ด้าน
สุขภาพ 
- มาตรการการดูแล
ตนเองในช่วงโควิด - 
19 

1. ผู้สอนเปิดประเด็น ชวน
คิดชวนคุยเกี่ยวกับการสร้าง
ความรอบรู้ด้านสุขภาพใน
ยุควิถีใหม่ และมาตรการ
การดูแลตนเองในช่วงโควิด-
19 
2. ผู้สอนสุ่มผู้เรียน 
ประมาณ 4 – 5 คน ตอบ
คำถาม 
“ความรอบรู้ด้านสุขภาพคือ
อะไร”  
“โรงเรียนของตนเองมี
กิจกรรมอะไรบ้างที่ทำให้
นักเรียนเกิดความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ” 
3. ผู้สอน เปิดเอกสาร
ประกอบคำบรรยาย “แนวคิด
ความรอบรู้ด้านสุขภาพและ

- การถามตอบ 
- การบรรยาย 
- การยกตัวอย่าง 
- สถานการณ์

จำลอง 
 

- Power point 
- สื่อโปสเตอร์ 
 
 

- สังเกตการมีส่วน
ร่วมของผู้เรียนในการ
ตั้งคำถาม ตอบ
คำถาม 
- แบบทดสอบก่อน
เรียนและหลังเรียน 
 

- คู่มือแนวทางการ
เป็นโรงเรียนรอบรู้
ด้านสุขภาพ 
- คู่มือ “มิติใหม่ 
โรงเรียนรอบรู้ด้าน
สุขภาพ 
- สื่อประชาสัมพันธ์
การดูแลตนเอง
ในช่วงโควิด – 19 
- เอกสาร
ประกอบการสอน 
ดาวน์โหลดได้จาก
ลิงก์ 
https://drive.goo
gle.com/drive/u/
0/folders/1Vr-
80g4IDSd9CR_N
RbO-
rWSu_OnZi5wz 



 

6 

 

  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

โรงเรียนรอบรู้ด้านสุขภาพ ใน
ยุควิถีใหม”่ 

4. ผู้สอนและผู้เรียนสรุป
ประเด็นความรอบรู้ด้าน
สุขภาพตามแนววิถีใหม่ 
ร่วมกัน 

 
*เอกสารแนบ 1 ใบงาน/ใบกิจกรรม ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - .ใบงานถาม - ตอบ “ความรอบรู้ด้านสุขภาพคืออะไร” “โรงเรียนของตนเองมีกิจกรรมอะไรบ้างที่ทำให้นักเรียนเกิดความรอบรู้ด้านสุขภาพ” 
*เอกสารแนบ 2 ใบความรู้ของผู้สอน ในแต่ละกิจกรรม :  
 - Power point สรุปความรอบรู้ด้านสุขภาพ และมาตรการการดูแลตนเองในช่วงโควิด – 19 
 - ดาวน์โหลดเอกสารประกอบการสอนได้จากลิงก์ https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz

  
 
 

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
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ใบงานออกแบบแผนการจัดกิจกรรมหลักสูตรความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
หลักสูตร “เด็กไทยสุขภาพดี ยุควิถีใหม่” 

 
แผนการจัดกิจกรรมที่ 2 “เด็กอนามัยดี มี 10 ท่า”  ระยะเวลา 30 นาที 
 

  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

1. เพื่อให้ผู้เรียนมีทักษะ
ในการตรวจอนามัย 10 
ท่าในเด็กวัยเรียน 
2.เพ่ือให้ผู้เรียนมีทักษะ
ในการชั่งน้ำหนัก วัด
ส่วนสูง และการอ่าน
ค่าท่ีถูกต้อง 

 
 

- วิธีการตรวจอนามัย 10 
ท่า 
- วิธีการชั่งน้ำหนักวัด
ส่วนสูงในเด็กวัยเรียน 

ช่วงที่ 1 (20 นาที) 
1. ผู้สอนตั้งคำถาม 
“ความสำคัญของการ
ตรวจอนามัย 10 ท่ามี
อะไรบ้าง” 
2. ผู้สอนสอบถามความ
คิดเห็นของผู้เรียน 
เกี่ยวกับประเด็นและข้อ
สงสัยในการตรวจแต่ละ
ท่า 
3. ผู้สอนสรุป
ความสำคัญของการ
ตรวจอนามัย 10 ท่า” 
4. ผู้สอนเปิด
ภาพประกอบการตรวจ
แต่ละท่า และเปิดเพลง
คลอเบาๆ พร้อมทั้งขอ
อาสาสมัครเพ่ือสาธิตการ
ตรวจในแต่ละท่า 

- การถามตอบ 
- การสาธิต 
- การฝึกปฏิบัติ 

- วีดิทัศน์ 
- เพลงประกอบ 
- Power point 
- เครื่องชั่งน้ำหนัก  
- เครื่องวัดส่วนสูง 
 
 
 

- สังเกตการมีส่วน
ร่วมของผู้เรียนในการ
ตั้งคำถาม ตอบ
คำถาม 
- ประเมินผลจากการ
ฝึกปฏิบัติการตรวจ
ร่างกาย 10 ท่า 
- แบบทดสอบก่อน
เรียนและหลังเรียน 
 

- คู่มือวิธีการตรวจ
ร่างกาย 10 ท่า 
และการชั่งน้ำหนัก
วัดส่วนสูงที่ถูกต้อง 
ของสำนักส่งเสริม 
กรมอนามัย
https://hp.anam
ai.moph.go.th/th
/manual-of-
official/downloa
d?id=72878&mi
d=35018&mke
y=m_document
&lang=th&did=2
3673 
- วีดิทัศน์การตรวจ
อนามัย 10 ท่า 
https://www.you
tube.com/watch

https://www.youtube.com/watch?v=y89zHinDau4
https://www.youtube.com/watch?v=y89zHinDau4
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  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

5. ผู้เข้าอบรมจับคู่ สลับ
การฝึกปฏิบัติ “การ
ตรวจอนามัย 10 ท่า” 
ไปพร้อมกับผู้สอน 
6. ผู้สอนและผู้เรียนสรุป
ประเด็นการตรวจ
อนามัย 10 ท่าร่วมกัน 
หลังจากนั้นผู้สอนเกริ่น
นำโดยการตั้งคำถามเพ่ือ
สู่ช่วงที่ 2 ของกิจกรรม 
“ปกติทางโรงเรียนใคร
เป็นผู้ชั่งน้ำหนัก วัด
ส่วนสูงให้นักเรียนคะ” 
“ตาชั่ง และเครื่องวัด
ส่วนสูงเป็นอย่างไร” 
ช่วงที่ 2 (10 นาที) 
1. ผู้สอนชี้แจงถึง
ความสำคัญของการชั่ง
น้ำหนักวัดส่วนสูง ว่า
สามารถบอกอะไรได้
บ้าง” 
2. ผู้สอนรวบรวม
คำตอบจากผู้เรียน
เกี่ยวกับประเด็นคำถาม
ที่ทิ้งท้ายไว้ในช่วงที่ 1 

?v=y89zHinDau
4 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=y89zHinDau4
https://www.youtube.com/watch?v=y89zHinDau4
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  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

และเปิดเอกสาร
ประกอบคำบรรยาย 
“เครื่องชั่งน้ำหนัก และ
เครื่องวัดส่วนสูงที่ได้
มาตรฐาน” พร้อมทั้ง
สาธิตวิธีการชั่งน้ำหนัก 
วัดส่วนสูงและการอ่าน
ค่าท่ีถูกต้อง  
3. ผู้สอนสุ่มผู้เรียน
ประมาณ 1 – 2 คู่ ฝึก
การชั่งน้ำหนัก วัด
ส่วนสูง และการอ่าน
ค่าท่ีถูกต้อง  
4. ผู้สอนและผู้เรียนสรุป
เนื้อหาร่วมกัน 

*เอกสารแนบ 1 ใบงาน/ใบกิจกรรม ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - ใบงาน “แนวทางการถามตอบ/จับคู่สาธิตการตรวจอนามัย 10 ท่า และการชั่งน้ำหนักวัดส่วนสูง” 
*เอกสารแนบ 2 ใบความรู้ของผู้สอน ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - Power point สรุปประเด็นสำคัญของวิธีการตรวจอนามัย 10 ท่าและการชั่งน้ำหนักวัดส่วนสูงในวัยเรียน 
 - ดาวน์โหลดเอกสารประกอบการสอนได้จากลิงก์ https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz

  

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
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ใบงานออกแบบแผนการจัดกิจกรรมหลักสูตรความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
หลักสูตร “เด็กไทยสุขภาพดี ยุควิถีใหม่” 

 
แผนการจัดกิจกรรมที่ 3 “อ่านดี กินดี ยุควิถีใหม่”  ระยะเวลา 45 นาที 
 

  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

1. เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจ
แนวคิดเก่ียวกับการจัด
เมนูอาหารกลางวันที่
เหมาะสำหรับวัยเรียน 
2. เพื่อให้ผู้เรียนมีทักษะ
ในการอ่านฉลาก
โภชนาการได้ถูกต้อง 
 
 
 

- แนวคิดเก่ียวกับการจัด
เมนูอาหารกลางวันที่
เหมาะสำหรับวัยเรียน 
- การอ่านฉลากโภชนาการ 

ช่วงที่ 1 (20 นาที) 
แนวคิดเก่ียวกับการจัด
เมนูอาหารกลางวันที่
เหมาะสำหรับวัยเรียน 
- ผู้สอนตั้งคำถาม “ปกติ
อาหารที่โรงเรียน 
นักเรียนซื้อ หรือทาง
โรงเรียนจัดให้” “แล้ว
นักเรียนส่วนใหญ่ชอบ
รับประทานอะไร” 
- ผู้สอนเปิดเอกสาร
ประกอบคำบรรยาย 
ยกตัวอย่าง สถานการณ์
การจัดเมนูอาหาร
กลางวันในโรงเรียนตาม
งบประมาณท่ีได้รับการ
จัดสรร 
- ผู้สอนเปิดตัวอย่าง/โชว์
โมเดลอาหารสองเมนู ให้
ผู้เรียนเลือก “ถ้าเป็นครู

- การถามตอบ 
- การสาธิต 
- การฝึกปฏิบัติ 

- Power point 
- โมเดลอาหาร 
- โมเดลจำลองฉลาก
โภชนาการ 
 

-สังเกตการมีส่วนร่วม
ของผู้เรียนในการตั้ง
คำถาม ตอบคำถาม 
- ประเมินผลจากการ
ฝึกการอ่ารฉลาก
โภชนาการ 
- แบบทดสอบก่อน
เรียนและหลังเรียน 
 

- คู่มือการ
ดำเนินงานส่งเสริม
สุขภาพด้าน
โภชนาการในวัย
เรียน ของสำนัก
โภชนาการ กรม
อนามัย 
http://203.157.
71.139/group_s
r/allfile/16112
17268.pdf 
- คู่มือแนวทางการ
ควบคุมป้องกัน
ภาวะอ้วนในเด็ก
นักเรียน ของสำนัก
โภชนาการ กรม
อนามัย 
http://203.157.
71.139/group_s
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  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

หรือนักเรียนจะเลือก
แบบไหน เพราะอะไร” 
- ผู้สอนสรุปหลักการ
เลือก/จัดเมนูอาหารที่
เหมาะสำหรับวัยเรียน 
และสรุปร่วมกัน พร้อม
กล่าวนำถึงกิจกรรม
ในช่วงที่ 2 “อาหาร
กลางวันเป็นสิ่งที่ทาง
โรงเรียนสามารถควบคุม
ได้ แล้วมีอะไรบ้างคะ ที่
เราไม่สามารถควบคุม
นักเรียนได้ อย่างเช่น 
ขนมหน้าโรงเรียน ขนม
กรุบกรอบต่าง ๆ แล้วเรา
จะทำอย่างไรให้เค้ารู้จัก
เลือกซื้อเลือกกิน นั่นก็
คือ การฝึกให้เค้ามีทักษะ
ในการอ่านฉลาก
โภชนาการนั่นเอง” 
ช่วงที ่2 (25 นาที) 
การอ่านฉลากโภชนาการ 
- ผู้สอนตั้งคำถาม  
“เวลาไปซื้อขนม ของกิน 
เราดูอะไรบ้าง” 

r/allfile/16112
86907.pdf 
- คู่มือรณรงค์ให้
ความรู้เรื่องฉลาก
โภชนาการแบบ จีดี
เอ (GDA) ของอย.
กระทรวง
สาธารณสุข 
https://www.fda.
moph.go.th/sites
/food/KM/label/
04_Manual.pdf 
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  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

“มีใครเคยอ่านฉลาก
โภชนาการก่อนซื้อ
หรือไม่” 
“ทำไมเราต้องอ่านฉลาก 
โภชนาการ” 
- ผู้สอนเปิดเอกสาร
ประกอบคำบรรยาย 
“การอ่านฉลาก
โภชนาการ” สรุปจุดเน้น 
และประเด็นสำคัญของ
การอ่านฉลากโภชนาการ 
- ผู้สอนยกตัวอย่าง 
โมเดลถุงขนม หรือ
โมเดลอาหารที่มีฉลาก
โภชนาการ พร้อมทั้งชี้
จุดเน้นของการอ่านว่า
ต้องดูอะไรบ้าง 
- ผู้สอนสุ่มผู้เรียน 
ประมาณ 2 - 3 อ่าน
ฉลากโภชนาการจากชุด
สาธิต  
- ผู้สอนและผู้เรียนสรุป
ประเด็นการอ่านฉลาก
โภชนาการร่วกัน 
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*เอกสารแนบ 1 ใบงาน/ใบกิจกรรม ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - ใบงานเล่นเกม/ถาม-ตอบ (Power point) การอ่านฉลากโภชนาการ 
*เอกสารแนบ 2 ใบความรู้ของผู้สอน ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - Power point สรุปประเด็นสำคัญของแนวคิดเก่ียวกับการจัดเมนูอาหารกลางวันที่เหมาะสำหรับวัยเรียน และการอ่านฉลากโภชนาการ 
 - ดาวน์โหลดเอกสารประกอบการสอนได้จากลิงก์ https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz

  
 
 

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
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ใบงานออกแบบแผนการจัดกิจกรรมหลักสูตรความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
หลักสูตร “เด็กไทยสุขภาพดี ยุควิถีใหม่” 

 
แผนการจัดกิจกรรมที่ 4 “สายตาดี  ยุควิถีใหม่”  ระยะเวลา 30 นาที 
 

  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

เพ่ือให้ผู้เรียนมีทักษะ
ในการตรวจคัดกรอง
สายตาเบื้องต้นได้ 
 
 
 
 
 

- การตรวจคัดกรอง
สายตาเบื้องต้น 

1. ชวนผู้เรียนเล่นเกม 
2. นำเข้าบทเรียนจุดประเด็น
ปัญหาที่เกิดขึ้นในสถานการณ์
ปัจจุบัน เช่น สถานการณ์การ
แพร่ระบาดของโรคโควิด-19 
ทำให้ต้องนักเรียนต้องเรียน
ออนไลน์หรือการเล่นเกม
นานๆ ส่งผลกับสายตาอย่างไร 
(สายตาผิดปกติ)  โดยถาม
ความคิดเห็นกับผู้เรียน 
3. ผู้สอนอธิบายถึงสายตาที่
ผิดปกติว่ามีอะไรบ้าง/การ
สังเกตพฤติกรรมหรืออาการ
ภาวะสายตาผิดปกติ/
ความสำคัญของการตรวจคัด
กรองสายตาเบื้องต้น พร้อม

- บทบาทสมมติ 
- การถาม-ตอบ 
- คลิป 
- Power point 
- สาธิต/ปฏิบัติ
จริง 
 

- คู่มือการตรวจคัด
กรองระดับการเห็น 
ในเด็กระดับชั้นอนุบาล
และชั้นประถมศึกษา 
- วีดิทัศน์ 
 

- สังเกตการมีส่วน
ร่วมของผู้เรียน 
- สอบถามความ
คิดเห็นของผู้เรียน 
- ประเมินจากการ
ตอบคำถามของ
ผู้เรียน 
- แบบทดสอบก่อน
เรียนและหลังเรียน 
 
 

1. คลิปการเรียนรู้ 
(สำหรับผู้สอน) 
“การตรวจคัดกรอง
สายตานักเรียน 
เบื้องต้นระดับ
โรงเรียน” ให้
ผู้เรียนดู ตามลิงก ์
https://www.you
tube.com/watch
?v=MHlsjBAWO
Wo  
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=MHlsjBAWOWo
https://www.youtube.com/watch?v=MHlsjBAWOWo
https://www.youtube.com/watch?v=MHlsjBAWOWo
https://www.youtube.com/watch?v=MHlsjBAWOWo
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  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

ทั้งสุ่มถามความคิดเห็นของ
ผู้เรียน 
4. ให้ผู้เรียนแสดงบทบาท
สมมติตามสถานการณ์ท่ีได้รับ 
(การตรวจคัดกรองสายตา
เบื้องต้น) 
5. ให้ผู้เรียนร่วมตอบคำถาม
เกี่ยวกับต่อบทบาทสมมติ  
6. ผู้สอนสรุปประเด็นสำคัญ
ของการทดสอบสายตา 

2. คู่มือการตรวจ
คัดกรองระดับการ
เห็นในเด็กระดับชั้น
อนุบาลและชั้น
ประถมศึกษา   

 

*เอกสารแนบ 1 ใบงาน/ใบกิจกรรม ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - ใบงานเล่นเกม/ถาม-ตอบ (Power point) ประเด็นปัญหา/พฤติกรรม/อาการผิดปกติ 
 - ใบงาน บทบาทสมมติเก่ียวกับการตรวจคัดกรองสายตาเบื้องต้น (Power point) 
*เอกสารแนบ 2 ใบความรู้ของผู้สอน ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - Power point สรุปประเด็นสำคัญของการตรวจคัดกรองสายตาเบื้องต้น  
 - ดาวน์โหลดเอกสารประกอบการสอนได้จากลิงก์ https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz

  

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
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ใบงานออกแบบแผนการจัดกิจกรรมหลักสูตรความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
หลักสูตร “เด็กไทยสุขภาพดี ยุควิถีใหม่” 

 
แผนการจัดกิจกรรมที่ 5 “ฟันดี ยุควิถีใหม่”  ระยะเวลา 45 นาที 
 

  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

1. เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจ
เกี่ยวกับการดูแลช่อง
ปากแบบ 2 2 2 
2. เพ่ือให้ผู้เรียนมีทักษะ
ในการเลือกแปรงและยา
สีฟัน และการตรวจช่อง
ปากด้วยตนเองได้ 
 
 
 
 

- การดูแลช่องปาก 222 
- การเลือกแปรงและยาสี
ฟัน 
- การตรวจช่องปากด้วย
ตนเอง 

1. นำเข้าบทเรียนโดย
เปิดเพลงแปรงฟัน ฉึก 
ฉึก ฉึก 
2. ผู้สอนอธิบาย
เนื้อหาเก่ียวกับความ
รอบรู้กับการดูแลช่อง
ปาก 
3. ผู้สอนสาธิตการ
ดูแลช่องปาก การ
ตรวจช่องปากด้วย
ตนเอง โดยใช้โมเดล
ฟัน แปรงสีฟัน และ
ตุ๊กตาสอนการแปรง
ฟัน และแนวทาง 222 
โดยให้ผู้เรียนมีส่วนร่วม
ในการปฏิบัติจริง 

- การถามตอบ 
- การบรรยาย 
- Power point 
- สาธิต/ปฏิบัติจริง 
 
 

- วีดิทัศน์ 
- โมเดลตุ๊กตาสอน
การแปรงฟัน 
- โมเดลฟัน และ
แปรงสีฟัน 
 

- สังเกตการมีส่วน
ร่วมของผู้เรียน 
- สอบถามความ
คิดเห็นของผู้เรียน 
- ประเมินจากการ
ตอบคำถามของ
ผู้เรียน 
- แบบทดสอบก่อน
เรียนและหลังเรียน 
 
 

- คู่มือการ
จัดบริการสร้าง
เสริมสุขภาพและ
ปอ้งกันโรคในช่อง
ปากเด็กใน
สถานศึกษาในช่วง 
COVID-19 ของ
สำนักทันต
สาธารณสุข กรม
อนามัย 
http://164.115.
41.179/dental/
sites/default/file
s/%E0%B8%84
%E0%B8%B9%
E0%B9%88%E
0%B8%A1%E0
%B8%B7%E0%
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  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

4. ให้ผู้เรียนร่วมตอบ
คำถามและแสดงความ
คิดเห็น  
5. ผู้สอนสรุปประเด็น
สำคัญของเนื้อหา 

B8%AD%E0%B8
%AA%E0%B8%
A3%E0%B9%8
9%E0%B8%B2
%E0%B8%87%
E0%B9%80%E
0%B8%AA%E0
%B8%A3%E0%
B8%B4%E0%B8
%A1%E0%B8%
AA%E0%B8%B8
%E0%B8%82%
E0%B8%A0%E0
%B8%B2%E0%
B8%9E%E0%B8
%8A%E0%B9%
88%E0%B8%A
D%E0%B8%87
%E0%B8%9B%
E0%B8%B2%E0
%B8%81%E0%
B9%83%E0%B
8%99%E0%B8
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  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

%8A%E0%B9%
88%E0%B8%A
7%E0%B8%87
%E0%B9%82%
E0%B8%84%E
0%B8%A7%E0
%B8%B4_0.pdf 

*เอกสารแนบ 1 ใบงาน/ใบกิจกรรม ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - ใบงานเล่นเกม/ถาม-ตอบ (Power point)  “การดูแลช่องปาก 222”  “การเลือกแปรงและยาสีฟัน” 
 - ใบงาน บทบาทสมมติเก่ียวกับการตรวจช่องปากและฟันด้วยตนเอง 
*เอกสารแนบ 2 ใบความรู้ของผู้สอน ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - Power point สรุปประเด็นสำคัญของการดูแลช่องปากและฟันในวัยเรียน 
 - Power point บรรยาย/ ถาม-ตอบ  
 - คลิปการเรียนรู้เรื่องแปรงฟัน ฉึก ฉึก ฉึก ให้ผู้เรียนดู ตามลิงก์    
 https://drive.google.com/file/d/1VUa8OE_G0Sy466IDynx5pdZ3sktQ8vsr/view?usp=sharing 
 - คลิปการเรียนรู้เรื่องแปรงฟัน 222  ให้ผู้เรียนดู ตามลิงก์  
 https://drive.google.com/file/d/1eug57Fgi8QVzwx6rKYwsajd3_kHcV1w4/view?usp=sharing 
 - ดาวน์โหลดเอกสารประกอบการสอนได้จากลิงก์ https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz

  
 

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz


 

19 

 

 
ใบงานออกแบบแผนการจัดกิจกรรมหลักสูตรความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

หลักสูตร “เด็กไทยสุขภาพดี ยุควิถีใหม่” 
 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 6 “กิจกรรมทางกายดี ยุควิถีใหม่”  ระยะเวลา 45 นาที 
 

  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

1. เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจ
เรื่องการออกกำลังกายที่
เหมาะสำหรับวัยเรียน 
2. เพ่ือให้ผู้เรียนมีทักษะ
การออกกำลังกายที่
ถูกต้อง 
3. เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้
ความเข้าใจเกี่ยวกับการ
ทดสอบสมรรถภาพทาง
กายในวัยเรียน 

 
 

 
 

- ประเภทของการออก
กำลังกาย/กิจกรรมทาง
กายท่ีช่วยเพิ่มความสูง 
- การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายในวัยเรียน 
 

1. นำเข้าบทเรียนโดย
สอบถามความคิดเห็น
เรื่องการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
และการออกกำลังกาย
ของผู้เรียน 
2. ผู้สอนอธิบายการ
ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย และประเภท
ของการออกกำลังกาย 
3 ประเภท 
3. ผู้สอนสาธิตการ
ทดสอบสมรรถภาพ
ทางและการกายออก
กำลังกาย 3 ประเภท
พร้อมให้ผู้เรียนปฏิบัติ
ตาม (แข่งขันกัน) 

- การถามตอบ 
- การบรรยาย 
- สาธิต/ปฏิบัติจริง 
 
 

- คู่มือการทดสอบ
สมรรถภาพร่างกาย 
- อุปกรณ์
ประกอบการออก
กำลังกาย เช่น เชือก
กระโดด บันไดลิง 
 

- สังเกตการมีส่วน
ร่วมของผู้เรียน 
- สอบถามความ
คิดเห็นของผู้เรียน 
- ประเมินจากการ
ตอบคำถามของ
ผู้เรียน 
- แบบทดสอบก่อน
เรียนและหลังเรียน 
 
 

- คู่มือการทดสอบ
สมรรถภาพร่างกาย 
ของกรมพลศึกษา 
https://www.dp
e.go.th/manual-
files-
42139179179
8 
- การออกกำลัง
กายสำหรับเด็ก 
ของกรมอนามัย
http://healthyde
e.moph.go.th/ba
ckend/fileAttach
/21022019_1
22206-

https://www.dpe.go.th/manual-files-421391791798
https://www.dpe.go.th/manual-files-421391791798
https://www.dpe.go.th/manual-files-421391791798
https://www.dpe.go.th/manual-files-421391791798
https://www.dpe.go.th/manual-files-421391791798
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  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

4. ผู้สอนอธิบาย
กิจกรรมทางกายที่ช่วย
เพ่ิมความสูงในเด็ก
นักเรียน 
5. ผู้สอนสาธิต
กิจกรรมทางกายที่ช่วย
เพ่ิมความสูง พร้อมให้
ผู้เรียนปฏิบัติตาม 
(แข่งขันกัน) 
6. ให้ผู้เรียนร่วมตอบ
คำถามและแสดงความ
คิดเห็น  
7. ผู้สอนสรุปประเด็น
สำคัญของเนื้อหา 

0000000992.p
df 

 
*เอกสารแนบ 1 ใบงาน/ใบกิจกรรม ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - ใบงานเล่นเกม/ถาม-ตอบ (Power point) “ประเภทของการออกกำลังกาย” 
 - ใบงาน สาธิตกิจกรรมทางกายที่ช่วยเพิ่มความสูง ให้ผู้เรียนปฏิบัติตาม (แข่งขันกัน)  (Power point) 
*เอกสารแนบ 2 ใบความรู้ของผู้สอน ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - Power point ประเภทของการออกกำลังกาย/กิจกรรมทางกายที่ช่วยเพิ่มความสูง 
 - ดาวน์โหลดเอกสารประกอบการสอนได้จากลิงก์ https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz

  

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
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ใบงานออกแบบแผนการจัดกิจกรรมหลักสูตรความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
หลักสูตร “เด็กไทยสุขภาพดี ยุควิถีใหม่” 

 
แผนการจัดกิจกรรมที่ 7 “น้ำบริโภคปลอดภัยใส่ใจเฝ้าระวังฝุ่น PM2.5”  ระยะเวลา 45 นาที 

  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

1. เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถ
อธิบายขั้นตอนของการ
ตรวจน้ำบริโภคได้ 
2. เพื่อให้ผู้เรียนสามารถ
อ่านค่า ฝุ่น PM2.5 จาก 
Appication  
3. เพื่อให้ผู้เรียนเข้าใจ
การป้องกันตัวเองจาก
ฝุ่น PM2.5 ได้อย่าง
ถูกต้อง 
 
 
 
 
 

- การดูแล
คุณภาพน้ำ
บริโภค 
- การป้องกัน
ตัวเองจากฝุ่น
ละอองขนาดเล็ก 
PM2.5 

1. นำเข้าบทเรียนโดยสอบถาม
ความคิดเห็นเรื่องน้ำสะอาด 
2. ผู้สอนอธิบายการดูแล
คุณภาพน้ำบริโภค 
3. ผู้สอนสาธิตการตรวจน้ำ
บริโภคพร้อมให้ผู้เรียนมีส่วน
ร่วม 
4. ผู้สอนอธิบายการป้องกัน
ตัวเองจากฝุ่นละอองขนาดเล็ก 
PM2.5 
5. ผู้สอนสาธิตการเข้าใช้ 
Appication และให้ผู้เรียน
ทดลองใช้ App พร้อมกับร่วม
ตอบคำถามและแสดงความ
คิดเห็น  
6. ผู้สอนสรุปประเด็นสำคัญ
ของเนื้อหา 

- การถามตอบ 
- การบรรยาย 
- สาธิต/ปฏิบัติจริง 
 
 

- แนวทางการดูแล
คุณภาพน้ำบริโภค 
- แนวทางการป้องกัน
ตัวเองจากฝุ่นละออง
ขนาดเล็ก PM2.5 
 

- สังเกตการมีส่วน
ร่วมของผู้เรียน 
- สอบถามความ
คิดเห็นของผู้เรียน 
- ประเมินจากการ
ตอบคำถามของ
ผู้เรียน 
- แบบทดสอบก่อน
เรียนและหลังเรียน 
 
 

- คู่มือการเฝ้าระวัง
คุณภาพน้ำดื่มใน
โรงเรียน ของสำนัก
สุขาภิบาลอาหาร
และน้ำ กรม
อนามัย 
https://foodsan.
anamai.moph.go
.th/web-
upload/13x34c
ba8a8c311038
000343e8ab4
41d5ff/m_maga
zine/32630/92
1/file_download
/de8372bdccfc
5c07ef1638d6
ebfe1cc4.pdf 
 

https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_download/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf
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  วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรมระดับบุคคล กลวิธี  สื่อพัฒนาทักษะ วิธีการประเมินผล สิ่งสนับสนุน 
และแหล่งข้อมูล 

- คู่มือฉบับ
ประชาชน การเฝ้า
ระวัง PM2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย 
 
https://hia.anam
ai.moph.go.th/w
eb-
upload/12xb1c
83353535e43
f224a05e184d
8fd75a/filecent
er/PM2.5/book
103.pdf 

*เอกสารแนบ 1 ใบงาน/ใบกิจกรรม ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - .ใบงาน (Power point) ถาม-ตอบ เรื่อง การดูแลคุณภาพน้ำบริโภค  
 - ใบงาน (Power point) ถาม-ตอบ เรื่อง การป้องกันตัวเองจากฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM2.5  
*เอกสารแนบ 2 ใบความรู้ของผู้สอน ในแต่ละกิจกรรม : อยู่ในภาคผนวก 
 - Power point บรรยาย เรื่อง การดูแลคุณภาพน้ำบริโภค  
 - Power point บรรยาย เรื่อง การป้องกันตัวเองจากฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM2.5  
 - ดาวน์โหลดเอกสารประกอบการสอนได้จากลิงก์ https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz

 -

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
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ภาคผนวก 
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เอกสารแนบประกอบการสอน : การประเมินและเครื่องมือประเมิน 
 

แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
 

(ร่าง) 
แบบวัดความรอบรู้ด้านสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์  

ของเด็กวัยเรียนวัยรุ่น   
 

คำชี้แจง 
1. การตอบแบบวัดนี้จะไม่มีผลต่อคะแนนหรือผลการเรียนของนักเรียน  
2. ข้อมูลที่นักเรียนตอบจะถูกเก็บไว้เป็นความลับ โดยไม่มีผู้ใดรู้ 
3. ให้นักเรียนอ่านคำชี้แจงในแบบวัดแต่ละส่วน 
4. แบบวัดมีทั้งหมด 3 ส่วน ดังนี้  

  ส่วนที่ 1: ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับนักเรียน                จำนวน  4 ข้อ 
ส่วนที่ 2 :  ข้อมูลความรู้และพฤติกรรมสุขภาพ                  จำนวน  10  ข้อ 
ส่วนที่ 3 :  ความรอบรู้ด้านสุขภาพ               จำนวน  10  ข้อ 

 
ส่วนที่ 1 : ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับนักเรียน  (4 ข้อ)    
1. เพศ   ชาย    หญิง  
2. เกิดวันที่...............เดือน.............................พ.ศ................  
3. น้ำหนัก-ส่วนสูง (ครั้งล่าสุดที่ทำการวัด)  
    น้ำหนัก....................กิโลกรัม…………………. (ใส่ทศนิยม 1 ตำแหน่ง เช่น 30.1  กิโลกรัม)  
    ส่วนสูง....................เซนติเมตร.................. (ใส่ทศนิยม 1 ตำแหน่ง เช่น 130.5 เซนติเมตร)  
4. นักเรียนเป็นผู้นำ แกนนำหรือต้นแบบด้านสุขภาพ  
    * ไม่เป็น 
    * เป็นแกนนำหรือต้นแบบด้านสุขภาพ ให้เลือก    
         - นักเรียนแกนนำเด็กไทยทำได้  
         - นักเรียนแกนนำโครงงานสุขภาพนักเรียน 
         - แกนนำด้าน อย.น้อย 
         - นักเรียนแกนนำชมรมด้านสุขภาพ  
         - อาสาสมัครด้านสุขภาพ 
         - นักสื่อสารประชาสัมพันธ์ด้านสุขภาพ 
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ส่วนที่ 2 :  ข้อมูลความรู้และพฤติกรรมสุขภาพ  
คำชี้แจง จงเลือกข้อที่เป็นคำตอบที่ถูกต้องที่สุด 
1. มาตรการ DMHTT ใครควรปฏิบัติเพื่อป้องกันโรคโควิด-19 
ก. ผู้ที่เสี่ยง  ข. เด็ก    ค. คนชรา ง. ทุกคน 
2. ใน 1 วัน นักเรียนควรรับประทานไข่วันละกี่ฟองเหมาะสมที่สุด 
ก.1 ฟองก็พอ  ข. 2 ฟองก็ได้ ค.3 ฟองก็ดี ง. 4 ฟองไปเลย 
3. ในแต่ละวันนักเรียนควรดื่มนมจืดวันละกี่กล่องเหมาะสมที่สุด 
ก. 1 กล่องก็พอ   ข. 2 กล่องกำลังดี  ค. 3 กล่องก็ใช้ได้ ง.4 กล่อง(กินไหวไหมนะ)  
4. ในฉลากโภชนาการ ถ้าเขียนว่าหนึ่งหน่วยบริโภค :1/7 ซอง จะหมายถึงอะไร 
ก. ซองนี้ ให้กิน 1 ครั้งให้หมดเลย  ข. ซองนี้ ให้แบ่งกิน 6-7 คน    ค. ซองนี้กินได้ 1 คน  ง. ซองนี้ ให้แบ่งกินได้ 7 ครั้ง 
5. เด็กวัยเรียนควรนอนอย่างน้อย วันละกี่ชั่วโมง 
ก. 5-6 ชม.ก็พอ   ข. 7-8 ชม.ก็กำลังดี   ค. 9 - 11 ชม.น่าจะสบายนะ ง. 12 ชม.ขึ้นไปสบายละ 
6. การออกกำลังกายมีกี่ประเภท 
ก. 1  ข. 2  ค. 3  ง. 4 
7. ข้อแนะนำการเคลื่อนไหวร่างกายสำหรับเด็กและเยาวชน ควรปฏิบัติอย่างไร? 
ก.ออกกำลังกายวันละ 30 นาที ข.วิ่งเล่นทั้งวัน ค.เล่นหรือออกกำลังกายอย่างน้อยวันละ 60 นาที  ง.ไม่มีข้อถูก 
8. 222 รหัสลับฟันดี คืออะไร 
ก แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง นานครั้งละ 2 นาที 
ข แปรงฟันอย่างน้อย วันละ 2 ครั้ง นานครั้งละ 2 นาที งดดื่ม/ทานอาหารหลังแปรง  อย่างน้อย 2 นาที 
ค  แปรงฟันอย่างน้อย วันละ 2 ครั้ง นานครั้งละ 2 นาที งดดื่ม/ทานอาหารหลังแปรง  อย่างน้อย 2 ชั่วโมง 
ง แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง นานครั้งละ 2 นาที  งดดื่ม/ทานอาหารหลังแปรง อย่างน้อย 20 นาที 
9. การวัดระดับสายตา (VA: Visual Acuity) ที่ถือว่าผิดปกติในเด็กวัยเรียน คือระดับใด  
ก. 20/20  ข. 20/30 ค. 20/40 ง. 20/50  
10. ระดับค่าฝุ่น PM2.5 อยู่ระดับท่ีเท่าไรจึงเริ่มมีผลกับสุขภาพ 
ก. 0-37 ไมโครกรัม ข. 38-50 ไมโครกรัม ค. 51-90 ไมโครกรัม ง. 91 ไมโครกรัมข้ึนไป 
 

 

เฉลย แบบทดสอบข้อมูลความรู้และพฤติกรรมสุขภาพ 
1. ง. ทุกคน 
2. ก. 1 ฟองก็พอ   
3. ข. 2 กล่องกำลังดี   
4. ง. ซองนี้ ให้แบ่งกินได้ 7 ครั้ง 
5. ค. 9 - 11 ชม.น่าจะสบายนะ 
6. ค. 3 
7. ค. เล่นหรือออกกำลังกายอย่างน้อยวันละ 60 นาที   
8. ข. แปรงฟันอย่างน้อย วันละ 2 ครั้ง นานครั้งละ 2 นาที งดดื่ม/ทานอาหารหลังแปรง  อย่างน้อย 2 นาที 
9. ง. 20/50 
10. ค. 51-90 ไมโครกรัม 
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นม มีไขมันสูงกว่าอาหารชนิดอื่น 
จึงเป็นสาเหตุท่ีทำให้เกิดโรค เช่น 

ส่วนที่ 3 : ความรอบรู้ด้านสุขภาพ  

การเข้าถึงข้อมูล  
1. ในช่วง 1 ปีที่ผ่านมา นักเรียนได้ค้นหาข้อมูลสุขภาพ เช่น อาหาร การออกกำลังกาย สุขภาพช่องปาก 
สิ่งแวดล้อม หรือไม่   
ก. ไม่ได้ค้นหา (ไม่ได้ทำ)   
ข. ค้นหาแต่ไม่ได้ตรวจสอบความถูกต้อง  
ค.ค้นหาและตรวจสอบหรือสอบถามเพ่ิมเติมจากเจ้าหน้าที่สาธารณสุขหรือครู  
ง. ค้นหาและตรวจสอบหรือสอบถามเพ่ิมเติมจากเพ่ือน (  

การเข้าใจ   
2. ข้อความต่อไปนี้ ใช้สำหรับตอบคำถามข้อ 6   
       “การนอนหลับอย่างมีคุณภาพ จะต้องนอนหลับสนิท ให้ได้อย่างน้อย วันละ 9-11 ชั่วโมง และจัด
สิ่งแวดล้อมในห้องนอนที่เอ้ือต่อการนอนหลับ” 
คำถาม ถ้านักเรียนเข้านอน เวลา 21.00 น. แล้วนักเรียน คิดว่าควรตื่นนอนเวลาใด  
ก. เวลา 04.00 น.                                     ข. เวลา 05.00 น.  
ค. เวลา 06.00 น.                                     ง. เวลา 07.00 น.  

โต้ตอบ ซักถามและแลกเปลี่ยนข้อมูล 
3. หากนักเรียนเห็นข้อความตามภาพข้างต้น นักเรียนจะทำอย่างไร 
   จากภาพ ให้นักเรียนตอบคำถามข้อที่ 3 - 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
ก. เห็นด้วยตามข้อความ ไม่ค้นหาหรือซักถามข้อมูลเพ่ิมเติม  
ข. แลกเปลี่ยนซักถามข้อมูลเพ่ิมเติมจากเจ้าหน้าที่สาธารณสุขหรือครู  
ค. แลกเปลี่ยนซักถามข้อมูลเพ่ิมเติมจากเพ่ือน  
ง. ค้นหาข้อมูลเพ่ิมเติมจากสื่อออนไลน์ที่น่าเชื่อถือ เช่น สื่อออนไลน์ของภาครัฐ (เฟซบุ๊ก/ ยูทูป/ กูเก้ิล)  
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นม มีไขมันสูงกว่าอาหารชนิดอื่น 
จึงเป็นสาเหตุท่ีทำให้เกิดโรค เช่น 

นม มีไขมันสูงกว่าอาหารชนิดอื่น 
จึงเป็นสาเหตุท่ีทำให้เกิดโรค เช่น 

การตัดสินใจ   
4.นักเรียนเชื่อถือข้อมูลที่อยู่ในภาพหรือไม่   
 
 
 
 
 
 
 
ก.ไม่น่าเชื่อถือ เพราะไม่ทราบว่าข้อมูลเก่าหรือใหม่ 
ข.ไม่น่าเชื่อถือ เพราะไม่รู้จักบุคคลในภาพ 
ค.น่าเชื่อถือ เพราะมีคนกดไลค์และแชร์จำนวนมาก 
ง.ไม่แน่ใจ 
5.หลังจากนักเรียนอ่านข้อมูลในภาพแล้ว นักเรียนคิดว่าจะตัดสินใจกินนมหรือไม่   
 
 
 
 
 
 
 
ก.ไม่ดื่มแน่นอน เพราะนมทำให้เป็นมะเร็ง    
ข.ดื่ม เพราะยังไม่มีข้อมูลที่ว่านมทำให้เป็นมะเร็ง  
ค.ดื่ม แต่เปลี่ยนจากนมวัวเป็นนมถั่วเหลือง 
ง.ดื่ม เพราะนมวัวมีประโยชน์ต่อการเจริญเติบโต 
6.นักเรียนคิดว่าควรเลือกกินอาหารชุดใด เพ่ือให้ได้รับอาหารครบ 5 หมู่  
ก. ข้าวมันไก่ ส้ม  
ข. ข้าวสวย แกงจืดผักกาดขาวเต้าหู้ไก่สับ สับปะรด  
ค. ข้าวสวย ไข่พะโล้ มะละกอ  
ง. ก๋วยเตี๋ยวน้ำเส้นใหญ่ลูกชิ้น กล้วยบวดชี  
7. หากนักเรียนได้รับการตรวจฟัน พบว่า นักเรียนมีฟันแท้ผุ 1 ซี่ นักเรียนจะทำอย่างไร เพ่ือให้ฟันอยู่กับเราได้
นานที่สุด  
ก.ไม่เคี้ยวอาหารข้างที่มีฟันผุ  
ข.หมั่นแปรงฟันหลังอาหารทุกครั้ง  
ค.กินขนมหวานเฉพาะในมื้ออาหาร  
ง.บอกพ่อแม่ให้พานักเรียนไปหาหมอฟันโดยเร็ว  



 

28 

 

8. ทำไมนักเรียนต้องคัดแยกเศษขยะ เศษอาหาร ก่อนทิ้ง 
ก. เพื่อความสวยงามสะอาดตา  
ข. เพ่ือไม่ให้เป็นแหล่งเพาะพันธุ์สัตว์นำโรค  
ค. เพ่ือให้สามารถนำไปใช้เป็นปุ๋ยธรรมชาติได้      
ง. เพ่ือช่วยลดปริมาณขยะและกำจัดขยะได้อย่างถูกวิธี  
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
9. หากนักเรียนมีภาวะอ้วน นักเรียนจะวางแผนดูแลสุขภาพตนเองอย่างไร   
   ก. มองโลกในแง่บวก เดี๋ยวโตขึ้นก็ผอมเอง  
   ข. หาข้อมูลเพิ่มเติม แต่รอมีเวลาว่างค่อยทำ  
   ค. ตั้งเป้าหมายและเริ่มปฏิบัติในทันทีอย่างสม่ำเสมอ  
    ง. ตั้งเป้าหมายและเริ่มปฏิบัติในทันที  
การบอกต่อ   
10. เมื่อเกิดสถานการณ์หมอกควัน ฝุ่น PM2.5  แต่เพื่อน ๆ มาชวนไปวิ่งเล่น นักเรียนจะทำอย่างไร   
ก.ออกไปวิ่งเล่นกับเพ่ือนด้วย  
ข.ออกไปวิ่งเล่นกับเพื่อนด้วย แต่สวมหน้ากากป้องกันฝุ่น  
ค.ไม่ออกไปวิ่งเล่น และอยู่บ้าน  
ง.ไม่ออกไปวิ่งเล่น และบอกให้เพื่อนรู้ว่า วันนี้อากาศไม่ดี ไม่ควรออกไปวิ่งเล่นนอกบ้าน  
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แบบประเมินความพึงพอใจ 
การประชุม/อบรม/สัมมนา  เรื่อง …………………………………………………………… 

วันที ่…………………………………………. เวลา .............................. 
ณ ห้อง.................................................................................... 

****************** 
คำชี้แจง โปรดทำเครื่องหมาย  หรือเติมคำในช่องที่ตรงกับท่านมากที่สุด 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 

1. เพศ  ชาย    หญิง 
2. อายุ  ต่ำกว่า 10 ปี  10 – 15 ปี  16 – 20 ปี  21-25 ปี  26 – 30 ปี  

 31-35 ปี    มากกว่า 35 ปีขึ้นไป 
3. วุฒิการศึกษา  ระดับประถมศึกษา  ระดับมัธยมศึกษา  อนุปริญญา/ปวช.ปวส. 

 ปริญญาตรี   ปริญญาโท   ปริญญาเอก 
4. อาชีพ  นักเรียน/นักศึกษา 

 ผู้บริหาร/ผู้อำนวยการ/รองผู้อำนวยการโรงเรียน 
 คุณครู/อาจารย์ 
 บุคลากรจากโรงพยาบาล/ศูนย์บริการสาธารณสุข/สำนักงานเขต  
 

ส่วนที่ 2 ระดับความพึงพอใจ 
 

รายละเอียดการประเมิน 
ระดับความพึงพอใจ 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 
ความพึงพอใจในกิจกรรม           

1. หัวข้อบรรยายสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการอบรม 
     

2. ปริมาณเวลาทั้งหมดของการอบรม 
     

3. เนื้อหาสาระในการอบรมตรงกับความต้องการ 
     

ความพึงพอใจในวิทยากร      
1. เทคนิคการนำเสนอของวิทยากร      
2. วิทยากรนำเสนอเนื้อหาสาระครบถ้วนและน่าสนใจ      
3. สื่อประกอบการนำเสนอของวิทยากร      
4. การบริหารเวลาของวิทยากร      
ความพึงพอใจในวิทยากรโดยภาพรวม      

ความพึงพอใจในบริการ 
     

1. ห้องบรรยาย 
     

2. โสต ทัศนูปกรณ ์
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รายละเอียดการประเมิน 
ระดับความพึงพอใจ 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 
3. อาหารและเครื่องดื่ม 

     

4. การบริหารเวลาของวิทยากร 
     

5. ความพึงพอใจในการบริการโดยภาพรวม 
     

ความพึงพอใจและประโยชน์ที่ได้รับจากการประชุม 
     

1. ท่านได้รับประโยชน์จากการอบรม 
     

2. ท่านคาดว่าจะนำความรู้ความเข้าใจทักษะที่ได้รับในครั้งนี้ ไป
ประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติงานได้ 

     

3. ท่านมีความพึงพอใจที่ได้เข้าร่วมกิจกรรม 
     

4. ระยะเวลาการอบรมสอดคล้องกับเนื้อหาหลักสูตร 
     

 
เนื้อหาและกิจกรรมเพียงพอหรือไม่ อย่างไร 
............................................................................................................................. .......................................................................
......................................................................................................................................................................................... ........... 
 
ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ เพิ่มเติม 
............................................................................................................................. .......................................................................
......................................................................................................................................................................................... ........... 
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เอกสารแนบ 1 และ 2 
 
- เอกสารประกอบการสอนกิจกรรมที่ 1 “เด็กไทยรอบรู้ดี ยุควิถีใหม่”   
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- - เอกสารประกอบการสอนกิจกรรมที่ 2 “เด็กอนามัยดี มี 10 ท่า”   
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- เอกสารประกอบการสอนกิจกรรมที่ 3 “อ่านดี กินดี ยุควิถีใหม่”  
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- เอกสารประกอบการสอนกิจกรรมที่ 4 “สายตาดี  ยุควิถีใหม่”  
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- เอกสารประกอบการสอนกิจกรรมที่ 5 “ฟันดี ยุควิถีใหม่”   
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- เอกสารประกอบการสอนกิจกรรมที่ 6 “กิจกรรมทางกายดี ยุควิถีใหม่”    
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- เอกสารประกอบการสอนกิจกรรมที่ 7 “น้ำบริโภคปลอดภัยใส่ใจเฝ้าระวังฝุ่น PM2.5”  
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สิ่งสนับสนุน สื่อพัฒนาทักษะ และแหล่งข้อมูลสำคัญ 
1. สื่อประกอบการสอน 
- ดาวน์โหลดเอกสารประกอบการสอนได้จากลิงก์ https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-
80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz  

 
2. แหล่งข้อมูลสำคัญ 
2.1 กิจกรรมที่ 1 “เด็กไทยรอบรู้ดี ยุควิถีใหม่” 
- คู่มือแนวทางการเป็นโรงเรียนรอบรู้ด้านสุขภาพ 
- คู่มือ “มิติใหม่ โรงเรียนรอบรู้ด้านสุขภาพ 
- สื่อประชาสัมพันธ์การดูแลตนเองในช่วงโควิด – 19 
2.2 กิจกรรมที่ 2 “เด็กอนามัยดี มี 10 ท่า” 
- คู่มือวิธีการตรวจร่างกาย 10 ท่า ของสำนักส่งเสริม กรมอนามัย
https://hp.anamai.moph.go.th/th/manual-of-
official/download?id=72878&mid=35018&mkey=m_document&lang=th&did=23673 
- วีดิทัศน์การตรวจอนามัย 10 ท่า  https://www.youtube.com/watch?v=y89zHinDau4 
2.3 กิจกรรมที่ 3 “อ่านดี กินดี ยุควิถีใหม่” 
- คู่มือการดำเนินงานส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการในวัยเรียน ของสำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
http://203.157.71.139/group_sr/allfile/1611217268.pdf 
- คู่มือแนวทางการควบคุมป้องกันภาวะอ้วนในเด็กนักเรียน ของสำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
http://203.157.71.139/group_sr/allfile/1611286907.pdf 
- คู่มือรณรงค์ให้ความรู้เรื่องฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ (GDA) ของอย.กระทรวงสาธารณสุข 
https://www.fda.moph.go.th/sites/food/KM/label/04_Manual.pdf 
2.4 กิจกรรมที ่4 “สายตาดี ยุควิถีใหม่” 
1. คลิปการเรียนรู้ (สำหรับผู้สอน) “การตรวจคัดกรองสายตานักเรียน เบื้องต้นระดับโรงเรียน” ให้ผู้เรียนดู ตาม
ลิงก ์https://www.youtube.com/watch?v=MHlsjBAWOWo  
 
 
 
 
2. คู่มือการตรวจคัดกรองระดับการเห็นในเด็กระดับชั้นอนุบาลและชั้นประถมศึกษา   

 

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Vr-80g4IDSd9CR_NRbO-rWSu_OnZi5wz
https://www.youtube.com/watch?v=y89zHinDau4
https://www.fda.moph.go.th/sites/food/KM/label/04_Manual.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=MHlsjBAWOWo
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2.5 กิจกรรมที่  5 “ฟันดี ยุควิถีใหม่” 
- คู่มือการจัดบริการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคในช่องปากเด็กในสถานศึกษาในช่วง COVID-19 ของสำนัก
ทันตสาธารณสุข กรมอนามัย 
http://164.115.41.179/dental/sites/default/files/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E
0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%
AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%8A%E0%B9
%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%
B8%99%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B9%82%E0%B8%84%E
0%B8%A7%E0%B8%B4_0.pdf 
- คลิปการเรียนรู้เรื่องแปรงฟัน ฉึก ฉึก ฉึก ให้ผู้เรียนดู ตามลิงก์ 
https://drive.google.com/file/d/1VUa8OE_G0Sy466IDynx5pdZ3sktQ8vsr/view?usp=sharing 
- คลิปการเรียนรู้เรื่องแปรงฟัน 222  ให้ผู้เรียนดู ตามลิงก์  
https://drive.google.com/file/d/1eug57Fgi8QVzwx6rKYwsajd3_kHcV1w4/view?usp=sharing 
2.6 กิจกรรมที่ 6 “กิจกรรมทางกายดี ยุควิถีใหม่” 
- คู่มือการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย ของกรมพลศึกษา https://www.dpe.go.th/manual-files-
421391791798 
- การออกกำลังกายสำหรับเด็ก ของกรมอนามัย
http://healthydee.moph.go.th/backend/fileAttach/21022019_122206-0000000992.pdf 
2.7  กิจกรรมที่ 7 “น้ำบริโภคปลอดภัย ใส่ใจเฝ้าระวังฝุ่น PM2.5” 
- คู่มือการเฝ้าระวังคุณภาพน้ำดื่มในโรงเรียน ของสำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ กรมอนามัย 
https://foodsan.anamai.moph.go.th/web-
upload/13x34cba8a8c311038000343e8ab441d5ff/m_magazine/32630/921/file_downloa
d/de8372bdccfc5c07ef1638d6ebfe1cc4.pdf 
- คู่มือฉบับประชาชน การเฝ้าระวัง PM2.5 อย่างไรให้ปลอดภัย https://hia.anamai.moph.go.th/web-
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