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ราคาǰ ǰ :ǰ ๖๕ǰǰบาท

“หนังสือเลŠมน้ีเป็นลิขสิทธิ์ของǰบรษิัทǰศูนยŤหนังสือǰเมืองไทยǰจำากัดǰหšามทำาซำ้าǰคัดลอกǰเลียนแบบ
ทำาสำาเนาดัดแปลงǰหรือวิธีการอื่นใดไปเผยแพรŠǰไมŠวŠาจะเป็นสŠวนหน่ึงสŠวนใดของหนังสือเลŠมน้ีǰ
นอกจากจะไดšรบัการยินยอมเป็นลายลักษณŤอักษรจากǰบริษัทǰศูนยŤหนังสือǰเมืองไทยǰจำากัด”



ǰ หนังสอืเรยีนǰรายวิชาพื้นฐานǰสุขศึกษาและพลศึกษาǰป.๓ǰเลŠมนีǰ้เรียบเรียงข้ึนสำาหรับใชšประกอบการเรียนǰ
การสอนǰ ช้ันประถมศึกษาปŘท่ีǰ๓ǰซึ่งมีเนื้อหาตรงตามมาตรฐานการเรียนรูšและตัวชี้วัดǰ ตามหลักสูตรแกนกลางǰ
การศกึษาข้ันพ้ืนฐานǰพทุธศักราชǰ๒๕๕๑ǰของสำานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานǰกระทรวงศึกษาธกิาร
ǰ เนื้อหาในหนงัสือมีทั้งหมดǰ ๑๑ǰ หนŠวยการเรียนรู šǰ ประกอบดšวยǰ (๑)ǰ การเจริญเติบโตและพัฒนาการǰ
ของรŠางกายǰ(๒)ǰการสรšางสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุŠมเพื่อนǰ(๓)ǰการลŠวงละเมิดทางเพศǰ(๔)ǰการปŜองกันǰ
โรคตดิตŠอǰ (๕)ǰ อาหารหลักǰ ๕ǰ หมู Šǰ (๖)ǰ สุขภาพฟŦนǰ (๗)ǰ การปŜองกันอุบัติเหตุǰ (๘)ǰ วิธีการปฐมพยาบาลǰ
(๙)ǰการเคล่ือนไหวของรŠางกายǰ(๑๐)ǰการออกกำาลังกายดšวยเกมǰและ(๑๑)ǰการสรšางเสริมสมรรถภาพǰพรšอมท้ัง
คำาถามและกจิกรรมการเรียนรูšǰเพื่อพัฒนากระบวนการคิดǰเสริมทักษะความรูšǰความเขšาใจǰและสามารถนำาไปใชšǰ
ในการดำาเนินชีวิตǰ และกระบวนการทำางานไดšเปŨนอยŠางดีǰพรšอมทั้งสามารถดูสื่อวดิีทัศนŤสรุปสาระสำาคัญของǰ
หนŠวยการเรียนรูšแตŠละหนŠวยǰโดยสแกนคิวอารŤโคšดและมีแบบทดสอบประเมินตนเองแบบออนไลนŤ
ǰ ฝśายวิชาการǰ ศูนยŤหนังสือǰ เมืองไทยǰ และผูšเรยีบเรียงǰ หวังเปŨนอยŠางยิ่งวŠาǰ หนังสือเรียนǰ รายวิชาพื้นฐานǰ
สุขศึกษาและพลศึกษาǰ ป.๓ǰ เลŠมน้ีǰ จะเปŨนส่ือการเรียนการสอนที่ใหšความรูšǰ สŠงเสริมใหšผูšเรียนมีทักษะกระบวนǰ
การคดิǰการแกšปŦญหาǰการตดัสินใจǰใหšเกิดประโยชนŤแกŠผูšเรียนǰผูšสอนǰตลอดจนท่ีจะนำาไปใชšใหšบรรลตุามมาตรฐานǰ
การเรียนรูšและตัวชี้วัดของกลุŠมสาระการเรียนรูšสุขศึกษาและพลศึกษาǰ ท้ังนี้ǰ หากมีขšอผิดพลาดประการใดǰ
ฝśายวิชาการǰ ศนูยŤหนังสือǰ เมืองไทยǰ และผูšเรียบเรียงǰพรšอมนšอมรับคำาติชมǰและกรุณาแจšงใหšสำานักพิมพŤทราบǰ
เพื่อดำาเนนิการปรับปรุงในโอกาสตŠอไป

ǰ นายพิษณǰุǰบณุยะนิวาศ
ǰ นางทพิยŤอุบลǰǰแสนภูวา
ǰ และ

ǰ
ǰฝśายวิชาการǰศูนยŤหนังสือǰเมืองไทย

หนšา

หนŠวยการเรียนรูšท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของรŠางกาย ๑

๑.๑ǰ การเจริญเติบโตของคนแตŠละวัยǰ ๒
๑.๒ǰ การเปรยีบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑŤมาตรฐานǰ ๕
๑.๓ǰ ปŦจจัยท่ีมีผลตŠอการเจริญเติบโตǰ ๑๔
คำาถามหนŠวยการเรียนรูšท่ีǰ๑ǰ ๑๖
กิจกรรมหนŠวยการเรียนรูšที่ǰ๑ǰ ๑๖

หนŠวยการเรียนรูšท่ี ๒ การสรšางสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุŠมเพ่ือน ๑๗

๒.๑ǰ ความหมายและความสำาคัญของครอบครัวǰ ๑๘
๒.๒ǰ ความแตกตŠางของแตŠละครอบครัวǰ ๒๐
๒.๓ǰ การสรšางสัมพันธภาพกับบุคคลในครอบครัวǰ ๒๑
๒.๔ǰ ความหมายและความสำาคัญของเพื่อนǰ ๒๓
๒.๕ǰ การสรšางสัมพันธภาพในกลุŠมเพื่อนǰ ๒๔
คำาถามหนŠวยการเรียนรูšท่ีǰ๒ǰ ๒๕
กิจกรรมหนŠวยการเรียนรูšที่ǰ๒ǰ ๒๕



หนšา

หนŠวยการเรียนรูšที่ ๓ การลŠวงละเมิดทางเพศ ๒๖

๓.๑ǰ การลŠวงละเมิดทางเพศǰ ๒๗

๓.๒ǰ พฤติกรรมท่ีนำาไปสูŠการลŠวงละเมิดทางเพศǰ ๒๘

๓.๓ǰ วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมท่ีนำาไปสูŠการลŠวงละเมิดทางเพศǰ ๒๙

๓.๔ǰ ทักษะปฏิเสธเพื่อหลีกเล่ียงการลŠวงละเมิดทางเพศǰ ๓๐

คำาถามหนŠวยการเรียนรูšท่ีǰ๓ǰ ๓๒

กิจกรรมหนŠวยการเรียนรูšที่ǰ๓ǰ ๓๒

หนŠวยการเรียนรูšที่ ๔ การป้องกันโรคตดิตŠอ ๓๓

๔.๑ǰ ความหมายของโรคติดตŠอǰ ๓๔

๔.๒ǰ ประเภทและแหลŠงสะสมของเชื้อโรคǰ ๓๕

๔.๓ǰ การติดตŠอของโรคและการปŜองกันโรคǰ ๓๘

คำาถามหนŠวยการเรียนรูšท่ีǰ๔ǰ ๔๑

กิจกรรมหนŠวยการเรียนรูšที่ǰ๔ǰ ๔๑

หนšา

หนŠวยการเรียนรูšที่ ๕ อาหารหลกั ๕ หมูŠ ๔๒

๕.๑ǰ การจำาแนกอาหารหลักǰ๕ǰหมูŠǰ ๕๓
๕.๒ǰ การเลือกรับประทานอาหารในสัดสŠวนที่เหมาะสมǰ ๔๕
๕.๓ǰ ธงโภชนาการǰ ๔๘
คำาถามหนŠวยการเรียนรูšท่ีǰ๕ǰ ๕๔
กิจกรรมหนŠวยการเรียนรูšที่ǰ๕ǰ ๕๔

หนŠวยการเรียนรูšท่ี ๖ สขุภาพฟŦน ๕๕

๖.๑ǰ โครงสรšางของฟŦนǰ ๕๖
๖.๒ǰ หนšาที่และความสำาคัญของฟŦนǰ ๕๗
๖.๓ǰ พฤติกรรมท่ีทำารšายฟŦนและวิธีการดูแลรักษาฟŦนǰ ๕๘
๖.๔ǰ การเลือกแปรงสีฟŦนและยาสีฟŦนǰ ๖๐
๖.๕ǰ การแปรงฟŦนใหšสะอาดอยŠางถูกวิธีǰ ๖๑
คำาถามหนŠวยการเรียนรูšท่ีǰ๖ǰ ๖๗
กิจกรรมหนŠวยการเรียนรูšที่ǰ๖ǰ ๖๗

หนŠวยการเรียนรูšที่ ๗ การป้องกันอุบัติเหตุ ๖๘

๗.๑ǰ อุบัติเหตุท่ีเกิดขึ้นในบšานǰ ๖๙
๗.๒ǰ อุบัติเหตุท่ีเกิดขึ้นในโรงเรียนǰ ๗๐



หนšา

๗.๓ǰ อุบัติเหตุท่ีเกิดขึ้นในการเดินทางǰ ๗๒
๗.๔ǰ การขอความชŠวยเหลือเม่ือเกิดเหตุรšายหรืออุบัติเหตุǰ ๘๒
คำาถามหนŠวยการเรียนรูšท่ีǰ๗ǰ ๘๔
กิจกรรมหนŠวยการเรียนรูšที่ǰ๗ǰ ๘๔

หนŠวยการเรียนรูšท่ี ๘ วิธีการปฐมพยาบาล ๘๕

๘.๑ǰ การปฐมพยาบาลǰ ๙๖
๘.๒ǰ สาเหตุและวิธีการปŜองกันการบาดเจ็บǰ ๘๗
๘.๓ǰ วิธีปฐมพยาบาลǰ ๘๘
คำาถามหนŠวยการเรียนรูšท่ีǰ๘ǰ ๙๗
กิจกรรมหนŠวยการเรียนรูšที่ǰ๘ǰ ๙๗

หนŠวยการเรียนรูšที่ ๙ การเคลื่อนไหวของรŠางกาย ๙๘

๙.๑ǰ การเคลื่อนไหวรŠางกายǰ ๙๙
๙.๒ǰ การเคลื่อนไหวรŠางกายแบบอยูŠกับทีǰ่ ๑๐๑
๙.๓ǰ การเคลื่อนไหวรŠางกายแบบเคลื่อนท่ีǰ ๑๐๓
๙.๔ǰ การเคลื่อนไหวรŠางกายแบบใชšอุปกรณŤประกอบǰ ๑๐๕
คำาถามหนŠวยการเรียนรูšท่ีǰ๙ǰ ๑๐๘
กิจกรรมหนŠวยการเรียนรูšที่ǰ๙ǰ ๑๐๘

หนšา

หนŠวยการเรียนรูšที่ ๑๑ การสรšางเสริมสมรรถภาพ ๑๒๐

๑๑.๑ǰ สมรรถภาพทางกายǰ ๑๒๑
๑๑.๒ǰ การทดสอบสมรรถภาพทางกายǰ ๑๒๑
๑๑.๓ǰ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายǰ ๑๒๒
๑๑.๔ǰ วิธีการสรšางเสริมสมรรถภาพǰ ๑๒๙
๑๑.๕ǰ ประโยชนŤของการสรšางเสริมสมรรถภาพǰ ๑๓๒
คำาถามหนŠวยการเรียนรูšท่ีǰ๑๑ǰ ๑๓๔
กิจกรรมหนŠวยการเรียนรูšที่ǰ๑๑ǰ ๑๓๔

หนŠวยการเรียนรูšที่ ๑๐ การออกก�าลังกายดšวยเกม ๑๐๙

๑๐.๑ǰ การออกกำาลังกายǰ ๑๑๐
๑๐.๒ǰ เกมเบ็ดเตลด็ǰ ๑๑๒
๑๐.๓ǰ การละเลŠนพื้นเมืองǰ ๑๑๕
คำาถามหนŠวยการเรียนรูšท่ีǰ๑๐ǰ ๑๑๙
กิจกรรมหนŠวยการเรียนรูšที่ǰ๑๐ǰ ๑๑๙

บรรณานุกรม ๑๓๕



1

ǰ พǰ๑.๑ǰป.๓/๑ǰอธิบายลักษณะและการเจริญเตบิโตของรŠางกายมนุษย์
ǰ พǰ๑.๑ǰป.๓/๒ǰเปรียบเทยีบการเจริญเตบิโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน
ǰ พǰ๑.๑ǰป.๓/๓ǰระบุปŦจจัยที่มีผลตŠอการเจรญิเติบโต

ǰ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

ǰ เขšาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

ǰ มนุษย์มีการเจริญเติบโตเหมอืนกับสิ่งมีชีวิตอื่นǰๆ ǰแตŠการเจริญเติบโตของแตŠละคนจะไมŠเทŠากันǰขึ้นอยูŠ
กับปŦจจัยตŠางǰๆǰดังน้ันǰเราจึงควรดูแลตนเองใหšเจริญเติบโตเปŨนไปตามเกณฑ์มาตรฐานและเพื่อสุขภาพที่ดี

สาระทีǰ่๑

สาระส�าคัญ

ตัวช้ีวัด

มาตรฐานǰพǰ๑.๑

ผังสาระการเรียนรูš

2

ǰ การเจริญเติบโตǰหมายถึงǰการเปลี่ยนแปลงของรŠางกายทั้งน�า้หนักǰสŠวนสูงǰและรูปรŠางǰ
ท่ีเห็นไดšอยŠางชัดเจนǰ รวมถึงการเพิ่มขนาดของอวัยวะตŠางǰ ๆǰซึ่งคนแตŠละวัยจะมีลักษณะǰ
รูปรŠางที่แตกตŠางกันไปǰดังนี้

ǰ วัยกŠอนเรียน
ǰ เด็กวัยกŠอนเรียนจะมีอายุอยูŠในชŠวงǰ
๓–๖ǰปŘǰมีอัตราการเจริญเติบโตสม�่าเสมอ
รูปรŠางจะคŠอยǰ ๆǰ ยืดออกǰ ใบหนšาและ
ศีรษะจะเล็กลงเม่ือเทียบกับขนาดของǰ
ล�าตัวǰสŠวนแขนǰขาǰล�าตัวǰล�าคอจะเรียว
และยาวข้ึนǰมือและเทšาใหญŠขึ้นǰกลšามเน้ือ
และประสาทสัมผัสท�างานไดšดีข้ึน รูปทีǰ่๑.๒ǰเด็กวัยกŠอนเรียนǰรูปรŠาง

จะคŠอยǰๆǰยืดออกǰใบหนšาและศีรษะจะเลก็ลง

ǰ วัยทารก
ǰ เด็กวัยทารกหรอืเด็กแรกเกิดǰอายุจะ
อยูŠในชŠวงตั้งแตŠแรกเกิดจนถึงǰ๓ǰปŘǰในระยะ
แรกเกิดจะเปŨนลักษณะศีรษะโตกวŠาล�าตัวǰ
เม่ืออายุไดšǰ๑ǰปŘǰศีรษะกับล�าตัวจะมีขนาด
เทŠากันǰมีผมปกคลุมเต็มศีรษะǰผิวหนังบาง
มีสีแดงหรือสีชมพูเขšม

รูปทีǰ่๑.๑ǰเด็กวัยทารกในระยะแรกเกิด
จะมีลักษณะศีรษะโตกวŠาล�าตัว

๑.๑ǰ การเจริญเติบโตของคนแตŠละวัย
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ǰ วัยเรียน
ǰ เด็กในวัยเรียนจะมีอายุระหว Šางǰ
๖–๑๒ǰปŘǰการเจริญเติบโตดšานรŠางกายเร่ิม
ชšาลงแตŠเปŨนไปอยŠางสม�า่เสมอǰรŠางกายจะ
ขยายออกดšานสŠวนสูงมากกวŠาดšานกวšางǰ
คอยาวǰอกผายǰแขนขายาวǰมือเทšาใหญŠข้ึนǰǰ
เด็กหญิงจะมีสŠวนสูงมากกวŠาเด็กชายǰ
ฟŦนน�้านมจะเริ่มหักและมีฟŦนแทšขึ้นมา
แทนท่ี รูปทีǰ่๑.๓ǰเด็กในวัยเรียนǰการเจริญเติบโต

ดšานรŠางกายเร่ิมชšาลงแตŠเปŨนไปอยŠางสม�่าเสมอ

ǰ วัยรุŠน
ǰ เด็กวัยรุŠนจะมีอายุระหวŠางǰ๑๓–๒๐ǰปŘǰ
การเจริญเติบโตจะเปŨนไปอยŠางรวดเร็วǰ
แขนขายาวǰล�าคอยาวǰเพศชายจะไหลŠกวšางǰ
นมแตกพานǰ เสียงแตกǰ มีหนวดเคราขึ้นǰ
มีการหลั่งน�้าอสุจิในขณะหลับǰ เพศหญิง
รูปรŠางมีทรวดทรงǰสะโพกพายออกǰเตšานม
มีขนาดโตข้ึนǰเร่ิมมีประจ�าเดือนครั้งแรก

รูปทีǰ่๑.๔ǰเด็กวัยรุŠนǰการเจริญเติบโตจะเปŨนไป
อยŠางรวดเร็วǰแขนขายาวǰล�าคอยาว

4

ǰ วัยผูšใหญŠ
ǰ วัยผูšใหญŠจะมีอายุระหวŠางǰ๒๑–๖๐ǰปŘǰ
เปŨนวัยท่ีรŠางกายเจริญเติบโตสมบูรณ์เต็มทีǰ่
รŠางกายมีพลังǰ เคลื่อนไหวคลŠองแคลŠวǰ
วŠองไวǰ กระฉับกระเฉงǰ ความสามารถǰ
ในการใชšประสาทสัมผัสการรับรูšตŠางǰ ๆǰ
เชŠนǰการไดšยินǰการมองเห็นǰการดมกลิ่นǰ
การลิ้มรสǰจะมีความสมบูรณ์ รูปทีǰ่๑.๕ǰวัยผูšใหญŠเปŨนวัยท่ีรŠางกาย

เจริญเติบโตอยŠางสมบูรณ์เต็มท่ี

ǰ วัยสูงอายุ
ǰ วัยสูงอายุจะมีอายุตั้งแตŠǰ๖๐ǰปŘข้ึนไปǰ
ทุกระบบในรŠางกายเริ่มเส่ือมถอยǰ ผิวหนัง
จะเห่ียวยŠนǰผมและขนเร่ิมเปลี่ยนเปŨนสีขาวǰ
และหลุดรŠวงงŠายǰกลšามเน้ือลีบลงǰรŠางกาย
ฟŚŪนตัวยากǰกระดูกเปราะǰฟŦนรŠวงǰหลังโกงǰ
การทรงตัวไมŠดีǰเคล่ือนไหวรŠางกายไดšชšาลงǰ
ประสิทธิภาพในการไดšยินเสื่อมลง

รูปทีǰ่๑.๖ǰวัยสูงอายุǰทุกระบบในรŠางกาย
เร่ิมเสื่อมถอยǰเคล่ือนไหวรŠางกายไดšชšาลง
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๑.๒ǰ การเปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน

ǰ การที่จะรูšวŠาตัวเราเองมีการเจรญิเติบโตเปŨนไปตามเกณฑ์มาตรฐานหรือไมŠǰท�าไดšโดย
ใหšน�าคŠาของน�้าหนักและสŠวนสูงของตนเองไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานǰ ซึ่งวิธีการǰ
ชั่งน�า้หนักและวัดสŠวนสูงที่ถูกตšองใหšปฏบัิติǰดังน้ี

ǰ ๑.ǰ กŠอนท�าการช่ังน�้าหนักทุกครั้งตšองตรวจสอบเครื่องช่ังน�้าหนักใหšอยูŠในเกณฑ์
มาตรฐาน
ǰ ๒.ǰ วางเครื่องชั่งน�้าหนักใหšอยูŠบนพ้ืนราบและปรับใหšเข็มอยูŠท่ีเลขǰ๐
ǰ ๓.ǰ ควรชั่งน�้าหนักกŠอนการรับประทานอาหาร
ǰ ๔.ǰ ถอดเสื้อผšาหนาǰๆǰออกใหšเหลือเทŠาที่จ�าเปŨนǰรวมถึงเอาสิ่งของตŠางǰๆǰท่ีพกติดตัว
อยูŠออกใหšหมด
ǰ ๕.ǰ ถอดรองเทšาและถุงเทšาออกǰ กŠอนข้ึนไปยืน
บนเครื่องช่ังน�้าหนัก
ǰ ๖.ǰ ขึ้นยืนบนเครื่องชั่งน�า้หนักǰ ตšองยืนใหšน่ิงǰๆǰ
ไมŠขยับตัวไปมา
ǰ ๗.ǰ ผู šที่จดบันทึกและอŠานคŠาน�้าหนักควรอยูŠ
ในต�าแหนŠงตรงกันขšามกับผูšท่ีชั่งน�้าหนักǰ ไมŠควรอยูŠǰ
ดšานขšางเพราะจะท�าใหšอŠานคŠาน�า้หนักผิดพลาดไดš

ǰ วิธีการช่ังน�้าหนัก

รูปทีǰ่๑.๗ǰการชั่งน�า้หนักใหšขึ้นยืน
บนเครื่องช่ังโดยตšองยืนใหšนิ่งǰๆ

ไมŠขยับตัวไปมา

วิธีการชั่งน�้าหนัก
นะครับ...

6

ǰ เม่ือทราบน�้าหนักและสŠวนสูงของตนเองแลšวǰ ใหšน�าคŠาที่ไดšไปเปรียบเทียบกับ
กราฟแสดงเกณฑ์อšางองิการเจริญเติบโตǰ น�้าหนักและสŠวนสูงของเพศชายและเพศหญิงǰ
อายุǰ๕–๑๘ǰปŘǰดังนี้

ǰ ๑.ǰ ถอดรองเทšาǰถุงเทšาǰยืนบนพื้นราบǰเทšาชดิ
ǰ ๒.ǰ ยืดตัวตรงขึ้นใหšเต็มทีǰ่ไมŠงอเขŠา
ǰ ๓.ǰ ศีรษะǰหลังǰกšนǰสšนเทšาǰไหลŠǰอยูŠชิดกับเครื่องวัดสŠวนสูง
ǰ ๔.ǰ ตามองตรงไปขšางหนšา
ǰ ๕.ǰ ไมŠแหงนหนšาขึ้นหรือกšมหนšาลง
ǰ ๖.ǰ ผูšวัดเล่ือนไมšท่ีใชšวัดใหšสัมผัสกับศีรษะพอดี
ǰ ๗.ǰ ผูšวัดอŠานคŠาสŠวนสูงท่ีวัดไดšในระดับสายตาǰแลšวจดบันทึก

วิธีการวัดสŞวนสูง
นะคะ...

รูปทีǰ่๑.๘ǰการวัดสŠวนสูงใหšยืดตัวตรงǰไมŠงอเขŠาǰศีรษะǰหลังǰกšนǰสšนเทšาǰไหลŠǰอยูŠชิดกับเครื่องวัดสŠวนสูง

ǰ วิธีการวัดสŠวนสูง
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๗๕

๗๐

๖๕

๖๐

๕๕

๕๐

๔๕

๔๐

๓๕

๓๐

๒๕

๒๐

๑๕

๑๐

๕

๙๐

น้ำ
หน

ักǰ(
กก
.)

สวนสงูǰ(ซม.)

สว
นส

ูงǰ(
ซม

.)

๙๕ ๑๐๐ ๑๐๕ ๑๑๐ ๑๑๕ ๑๒๐ ๑๒๕ ๑๓๐ ๑๓๕ ๑๔๐ ๑๔๕ ๑๕๐ ๑๕๕ ๑๖๐ ๑๖๕ ๑๗๐ ๑๗๕ ๑๘๐

๙๐ ๙๕ ๑๐๐ ๑๐๕ ๑๑๐ ๑๑๕ ๑๒๐ ๑๒๕ ๑๓๐ ๑๓๕ ๑๔๐ ๑๔๕ ๑๕๐ ๑๕๕ ๑๖๐ ๑๖๕ ๑๗๐ ๑๗๕ ๑๘๐

+๓ǰS.D.

+๒ǰS.D.
+๑.๕ǰS.D.

-๑.๕ǰS.D.
-๒ǰS.D.

๘๐

๘๕

ผอม

คอ่น
ขา้ง

ผอม

สมส่วน

ทว้มเร่ิมอ
ว้น

อ้วน
น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

MEDIAN

กราฟแสดงเกณฑ์อšางอิงการเจริญเติบโตของเพศชายǰอายุǰ๕–๑๘ǰปŘ
น�า้หนักตามเกณฑ์สŠวนสูง
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กราฟแสดงเกณฑ์อšางอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงǰอายุǰ๕–๑๘ǰปŘ
น�า้หนักตามเกณฑ์สŠวนสูง

ทว้มเริ่มอ
ว้น

คอ่น
ขา้ง

ผอม

อ้วน

สมส่วน

ผอม

๙๐ ๙๕ ๑๐๐ ๑๐๕ ๑๑๐ ๑๑๕ ๑๒๐ ๑๒๕ ๑๓๐ ๑๓๕ ๑๔๐ ๑๔๕ ๑๕๐ ๑๕๕ ๑๖๐ ๑๖๕ ๑๗๐

๙๐ ๙๕ ๑๐๐ ๑๐๕ ๑๑๐ ๑๑๕ ๑๒๐ ๑๒๕ ๑๓๐ ๑๓๕ ๑๔๐ ๑๔๕ ๑๕๐ ๑๕๕ ๑๖๐ ๑๖๕ ๑๗๐

น้ำ
หน

ักǰ(
กก

.)

สวนสูงǰ(ซม.)

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

+๓ǰS.D.

+๒ǰS.D.
+๑.๕ǰS.D.

-๑.๕ǰS.D.

-๒ǰS.D.

MEDIAN

๗๕

๗๐

๖๕

๖๐

๕๕

๕๐

๔๕

๔๐

๓๕

๓๐

๒๕

๒๐

๑๕

๑๐

๕

ǰ น�้าหนักตามเกณฑ์สŠวนสูงแสดงความอšวน–ผอมǰ ดูสŠวนสูงตามแนวนอนวŠาอยูŠท่ีจุดใดǰ แลšว
ไลŠขึ้นตามแนวต้ังวŠาตรงกับน�้าหนักท่ีจุดใดǰ อŠานผลตามเกณฑ์นั้นǰ :ǰ อšวนǰ เริ่มอšวนǰ ทšวมǰ สมสŠวนǰ
คŠอนขšางผอมǰผอม

(ขšอมูลǰ:ǰกรมอนามัยǰกระทรวงสาธารณสุขǰพ.ศ.ǰ๒๕๔๒
เกณฑ์อšางอิงǰน�้าหนักǰสŠวนสูงǰและเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทยǰอายǰุ๑ǰวัน–๑๙ǰปŘ)

วิธกีารอŠานกราฟǰ
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กราฟแสดงเกณฑ์อšางอิงการเจริญเติบโตของเพศชายǰอายุǰ๕–๑๘ǰปŘ
น�า้หนักและสŠวนสูงตามเกณฑอ์ายุ

สว
นสู

งǰ(
ซม

.)
น้ำ
หน

ักǰ(
กก
.)

อายǰุ(ป)

+๒ǰS.D.
+๑.๕ǰS.D.

-๒ǰS.D.
-๑.๕ǰS.D.

+๒ǰS.D.
+๑.๕ǰS.D.

-๒ǰS.D.
-๑.๕ǰS.D.

MEDIAN

MEDIAN

๑๐

๑๕

๒๐

๓๐

๒๕

๔๐

๔๕

๕
๙๕

๕๐

๕๕

๖๐

๖๕

๑๐๐

๑๐๕

๑๑๐

๑๑๕

๑๒๐

๑๒๕

๑๓๐

๑๓๕

๑๔๐

๑๔๕

๑๕๐

๑๕๕

๑๖๐

๑๖๕

๑๗๐

๑๗๕

๑๘๐

๑๘๕

๖
๗

๘
๙

๑๐
๑๑

๑๒
๑๓

๑๔
๑๕

๑๖
๑๗

๑๘

๓๕

๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘

๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘

สูง
คอ่นขา้งสงู

ส่วนสูงตามเกณฑ์
คอ่นขา้ง

เต้ีย

เต้ีย

น้ำหนักมากเกินเกณฑ์
น้ำหนักคอ่

นขา้งมาก

น้ำหนักตามเกณฑ์

คอ่นขา้
งนอ้ย

น้อยกว่าเกณฑ์

น้ำหนักตามเกณฑอายุ

สวนสูงตามเกณฑอายุ
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กราฟแสดงเกณฑ์อšางอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงǰอายุǰ๕–๑๘ǰปŘ
น�า้หนักและสŠวนสูงตามเกณฑ์อายุ

๕
๖

๗
๘

๙
๑๐

๑๑
๑๒

๑๓
๑๔

๑๕
๑๖

๑๗
๑๘

สูง

เต้ีย

ส่วนสูงตามเกณฑ์

น้ำหนักมากเกินเกณฑ์

น้ำหนักตามเกณฑ์

น้อยกว่าเกณฑ์

น้ำหนักคอ่นขา้งมาก

คอ่นขา้งนอ้ย

ค่อนข้างสูง

คอ่นขา้งเต้ีย

สวนสูงตามเกณฑอายุ

สว
นสู

งǰ(
ซม

.)
น้ำ
หน

ักǰ(
กก
.)

อายุǰ(ป)

+๒ǰS.D.
+๑.๕ǰS.D.

-๒ǰS.D.
-๑.๕ǰS.D.

+๒ǰS.D.
+๑.๕ǰS.D.

-๒ǰS.D.
-๑.๕ǰS.D.

MEDIAN

MEDIAN

๑๐

๑๕

๒๐

๓๐

๒๕

๔๐

๔๕

๕๐

๕๕

๖๐

๙๕

๑๐๕

๑๐๐

๑๑๐

๑๑๕

๑๒๐

๑๒๕

๑๓๐

๑๓๕

๑๔๐

๑๔๕

๑๕๐

๑๕๕

๑๖๐

๑๖๕

๑๗๐

๑๗๕

๓๕

๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘

๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘

น้ำหนักตามเกณฑอายุ
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ǰ จากการเปรียบเทียบน�้าหนักและสŠวนสูงกับเกณฑ์อšางอิงการเจริญเติบโตของท้ังǰ
เพศหญิงและเพศชายǰอายุǰ๑ǰวัน–๑๙ǰปŘǰของกรมอนามยัǰกระทรวงสาธารณสุขǰจะท�าใหš
เราทราบวŠารŠางกายของเรามีการเจริญเติบโตเปŨนไปตามเกณฑ์มาตรฐานหรือไมŠǰ น�้าหนักǰ
มากเกินไปหรือรูปรŠางเตี้ยเกินไปไมŠสมสŠวนǰ หากรŠางกายของเรามีการเจริญเติบโตไมŠเปŨน
ไปตามเกณฑ์มาตรฐานǰเราจะตšองปรับปรุงและดูแลตนเองใหšมีการเจริญเติบโตที่ดีเปŨนไป
ตามวยั
ǰ คนท่ีมีสŠวนสูงไมŠเปŨนไปตามเกณฑ์มาตรฐานǰเชŠนǰคŠอนขšางเต้ียǰเตี้ยǰควรปฏิบัติตนดังน้ี
ǰ ๑.ǰ รับประทานอาหารใหšครบǰ ๕ǰ หมูŠǰ เนšนอาหารท่ีอุดมไปดšวยวิตามินและแรŠธาตุǰ
ในปริมาณที่พอดีไมŠรับประทานมากจนท�าใหšอšวนหรือรับประทานนšอยจนท�าใหšผอมเกินไปǰ
และรับประทานใหšครบǰ๓ǰมื้อǰทุกǰๆǰวันǰ
ǰ ๒.ǰ ด่ืมนมวันละǰ ๓–๔ǰ แกšวǰ เพราะนมเปŨนแหลŠงของแคลเซียมและโปรตีนท่ีดีǰ
ซึ่งมีความส�าคัญตŠอการเจริญเติบโตและกระดูก
ǰ ๓.ǰ เนšนการออกก�าลังกายเปŨนประจ�าและสม�่าเสมอǰ ๒–๓ǰ คร้ัง/สัปดาห์ǰ ครั้งละǰ
๒๐–๓๐ǰ นาทǰี เนšนการออกก�าลังกายท่ีท�าใหšมีการยืดของรŠางกายǰ เชŠนǰ กระโดดเชือกǰ
บาสเกตบอลǰวŠายน�้าǰเปŨนตšน

ǰ สŠวนสูงตามเกณฑอ์ายุแสดงการเจริญเติบโตดšานความสูงǰ ดูอายุตามแนวนอนวŠาǰ
อยูŠท่ีจุดใดǰแลšวไลŠข้ึนตามแนวต้ังวŠาตรงกับสŠวนสูงที่จุดใดǰอŠานผลตามเกณฑ์สŠวนสูงนั้นǰ:ǰสูงǰ
คŠอนขšางสูงǰสŠวนสูงตามเกณฑ์ǰคŠอนขšางเต้ียǰเต้ีย
ǰ น�้าหนักตามเกณฑ์อายุแสดงการเจริญเติบโตดšานน�้าหนักǰ ดูอายุตามแนวนอนวŠา
อยูŠท่ีจุดใดǰแลšวไลŠขึ้นตามแนวต้ังวŠาตรงกับน�้าหนักท่ีจุดใดǰอŠานผลตามเกณฑ์น�้าหนักนั้นǰ :ǰ
น�า้หนักมากเกินเกณฑ์ǰน�า้หนักคŠอนขšางมากǰน�า้หนักตามเกณฑ์ǰคŠอนขšางนšอยǰนšอยกวŠาเกณฑ์

(ขšอมูลǰ:ǰกรมอนามยัǰกระทรวงสาธารณสุขǰพ.ศ.ǰ๒๕๔๒
เกณฑ์อšางอิงǰน�้าหนักǰสŠวนสูงǰและเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทยǰอายุǰ๑ǰวนั–๑๙ǰปŘ)
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ǰ ๔.ǰ อยูŠในส่ิงแวดลšอมท่ีไมŠแออัดǰไมŠมีมลภาวะ
ǰ ๕.ǰ ควรนอนใหšไดšวันละǰ๘–๑๐ǰชั่วโมงǰนอนหลับใหšเปŨนเวลาǰและไมŠควรนอนดึกǰ

ǰ คนท่ีมีน�้าหนักไมŠเปŨนไปตามเกณฑ์มาตรฐานǰเชŠนǰอšวนǰเริ่มอšวนǰทšวมǰควรปฏิบัตติน
ดังนี้
ǰ ๑.ǰ รับประทานอาหารใหšครบǰ๕ǰหมูŠǰและใหšครบǰ๓ǰม้ือǰอยŠาอดหรืองดอาหารม้ือใด
ม้ือหนึ่งเปŨนอันขาดǰและควรรับประทานชšาǰๆ
ǰ ๒.ǰ ลดปริมาณการรับประทานอาหารจ�าพวกแปŜงและน�้าตาลลงǰไมŠรับประทานขนมǰ
อาหารวŠางǰอาหารจุบจิบท่ีใหšพลังงานสงูǰรับประทานอาหารใหšอ่ิมเปŨนม้ือǰๆ
ǰ ๓.ǰ ลดอาหารท่ีมีความหวานǰอาหารทอดในน�า้มันǰและขนมขบเค้ียวท่ีมีเกลือเยอะǰๆ ǰ
เพราะอาหารเหลŠาน้ีใหšพลังงานสงู
ǰ ๔.ǰ รับประทานผักและผลไมšใหšมากǰเพราะมีใยอาหารสูงǰท�าใหšอิ่มเร็วǰอ่ิมนานǰและ
ใหšพลังงานต�า่

รูปทีǰ่๑.๙ǰการออกก�าลังกายเปŨนประจ�าชŠวยใหšรŠางกายมีสŠวนสูงเปŨนไปตามเกณฑ์มาตรฐาน


