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คํานํา

 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานสุขศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลมนี้ ภายในเลมนำเสนอ

การจัดการเรียนรูเปนหนวยการเรียนรูตรงตามตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง กลุมสาระ

การเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา แตละหนวยการเรียนรูมีการระบุตัวชี้วัดระหวางทางและ

ตวัช้ีวัดปลายทาง ตามหลกัสตูรแกนกลางการศึกษาขัน้พืน้ฐานพทุธศกัราช ๒๕๕๑ ประกอบไปดวย

สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว สาระที่ ๔ 

การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต

โดยเนนสาระที่เกี่ยวของกับวิชาสุขศึกษา จัดการเรียนรูเปน ๓ หนวยการเรียนรู ไดแก

หน่วยดแูลตนเองดว้ยสขุบญัญัตแิห่งชาต ิ: เรยีนรูเก่ียวกบัหนาท่ีของอวยัวะภายนอก 

การใชสุขบัญญัติแหงชาติในการดูแลรักษาอวัยวะภายนอก ดูแลตนเองไมใหเจ็บปวย สามารถ

บอกอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับตนเองและปฏิบัติตามคำแนะนำได

หน่วยรู้จักและเข้าใจตนเอง : เรียนรูเกี่ยวกับการแสดงความรักความผูกพันใน

ครอบครัว ความแตกตางระหวางเพศในสังคมปจจุบัน และเรียนรูวาทุกคนมีจุดดี และจุดดอย

ที่สามารถพัฒนาไดจนเกิดเปนความภาคภูมิใจในตนเอง

หน่วยป�องกันอันตรายรอบตัว : เรียนรูเกี่ยวกับอันตรายภายในบาน โรงเรียน และ

อันตรายที่เกิดจากการเลน เพื่อปองกันตนเองจากอันตรายตาง ๆ  และสามารถแสดงคำพูดหรือ

ทาทางขอความชวยเหลือจากผูอื่นเมื่อเกิดอันตรายได 

 ในแตละหนวย เพื่อใหผูเรียนเขาใจงายและสนุกกับการเรียนรู จะนำเสนอใหเห็นขั้นตอน

การปฏิบัติตน พรอมแผนภาพ แผนผัง Infographic และกิจกรรมเพื่อสรางความเขาใจเปนระยะ

  ทายหนวยการเรียนรูจะมีกิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) เพื่อใหผูเรียนนำ

ความรูท่ีไดจากประสบการณการเรียนรูมาประยุกตใช และสามารถนำไปปรับใชในชีวิตประจำวัน

จนเกิดเปนทักษะชีวิต (Life Skills) ท่ีผูเรียนพึงมีในปจจุบัน รวมทั้งสรุปสาระสำคัญของหนวย

ไวใหดัวย

  หวังเปนอยางยิ่งวาหนังสือเรียนเลมนี้จะชวยใหผูเรียนไดทั้งความรู ทักษะ เจตคติที่ดีตอ

สุขภาพ มีคุณลักษณะอันพึงประสงค ผานตัวชี้วัด บรรลุสมรรถนะสำคัญของผูเรียน และมีผล

สัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดีอยางที่หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานไดกำหนดไว

ผูเรียบเรียง

ดแูลตนเองตนเอง ด้วย
สขุบัญญติัสขุบัญญติัแหง่ชาติ
๑. ร่างกายของเราสําคัญอย่างไร ๔๔
๒. เราใช้หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 ดแูลรา่งกายได้อยา่งไร ๖๖
๓. รูไ้ดอ้ยา่งไรวา่มอีาการเจ็บป ่วย ๒๐๒๐

รูจ้กัรูจ้กัและเขา้ใจตนเองเขา้ใจตนเอง
๑. ครอบครัวคืออะไร ๓๒๓๒
๒. ครอบครัวมีความสุขได้อย่างไร ๓๔๓๔
๓. ตัวฉันเป็ นอย่างไร ๓๘๓๘
๔. ฉันมีส่ิงท่่ีน่าภาคภูมิใจอย่างไร ๔๔๔๔

ปอ้งกนัปอ้งกนัอนัตรายรอบตัว
๑. อันตรายเกิดจากอะไร    ๕๔๕๔
๒. ป้องกันอันตรายได้อย่างไร ๕๘๕๘
๓. เม่ือต้องการความช่วยเหลือ  

ควรทําอย่างไร ๖๔๖๔

๒๒

๗๘๗๘

หน่วยการเรยีนรูท้ี�

สารบญั

บรรณานกุรม

๓๐๓๐

๕๒๕๒



 เราใชอ้วัยวะภายนอกทํางานสัมพันธก์ันในการทํากิจกรรมต่าง ๆ

  เราใชสุ้ขบัญญัติแห่งชาติดูแลสุขภาพและป้องกันอาการเจ็บป่วย

  เมื่อมีอาการเจ็บป่วยต้องบอกให้พ่อแม่ทราบ

สาระสําคัญ
ตัวชี้วัด

มฐ. พ ๑.๑ ป.๑/๑
มฐ. พ ๔.๑ ป.๑/๒ 
มฐ. พ ๔.๑ ป.๑/๓
มฐ. พ ๑.๑ ป.๑/๒
มฐ. พ ๔.๑ ป.๑/๑ 

ถ้าใชม้อืท่ีสกปรก
หยิบอาหารเข้าปาก
จะเกิดผลอย่างไร

ดแูลตนเองตนเองตนเองตนเองดว้ย
สุขบญัญติัสุขบญัญติัสุขบญัญติัสุขบญัญติัแหง่ชาติ

โยงเส้นจับคู่ภาพอวัยวะและหน้าที่ให้
สัมพันธก์ัน

จมกู

ปาก

มือ

ขา
หรอื
เทา้

หู

ตา

กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้
ความสนใจความสนใจความสนใจ

ในชีวติประจําวนัอวยัวะต่าง ๆ ทํางานสัมพนัธกั์นหรอืไม ่อย่างไร
๓๓



 ร่างกายของเราสําคัญอย่างไร 
 เม่ือรางกายเจรญิเตบิโตข้ึน อวยัวะตาง ๆ  มพีฒันาการ

และการทํางานดีขึ้น ก็สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ  ไดดี

และชวยเหลอืตนเองไดเบือ้งตน ซึ�งอวัยวะของรางกายทีเ่รา

มองเห็นไดดวยตาเปลาเรียกวา อวัยวะภายนอก

คนท่ีมอีวยัวะไมค่รบ ใช้ชีวติประจําวนัได้อย่างไร

วยัทารก
ตอ้งใชม้อืเกาะส่ิงอืน่

เพ่ือยนื ยงัไมส่ามารถ
ยนืได้เอง

เมือ่โตข้ึนกส็ามารถ
ใชข้าป่ันจกัรยาน 

ใชม้อืจบับังคับทศิทาง 
และใชต้าดทูางได้

ในเวลาเดยีวกนั

๔ ๔๔

คอ เป็นทีต่ัง้ของศีรษะ

ห่อหุ้มรา่งกาย,
รกัษาความอบอุน่

หยบิจบัส่ิงของ,
ชว่ยในการเคล่ือนไหว

ชว่ยในการเคล่ือนที,่ รบัน�าหนัก
ของรา่งกาย, ชว่ยในการทรงตัว

อวยัวะภายนอกแตละอวยัวะมหีนาท่ีแตกตางกนั แตทํางาน

สัมพันธกัน เพื่อทําใหเราดําเนินชีวิตประจําวันไดเปนปกติ

ผวิหนงั

แขน มือ 
และน้ิวมือ

ขา เทา้ 
และน้ิวเทา้

เล็บ ปกป้องปลายน้ิว

จมูก ดมกลิ่น, หายใจ

ปาก พดูคุย, รบัประทานตา

ผม

หู

ป้องกันความรอ้นให้หนังศีรษะ

ฟังเสียง, ชว่ยในการทรงตัว

มองเห็นส่ิงตา่ง ๆ

อวัยวะภายนอก ๕๕



๑ ดูแลรักษาร่างกายและของใชใ้ห้สะอาด

๒   ดูแลรักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทกุวันอย่างถูกต้อง

๓   ล้างมือให้สะอาดก่อนรบัประทานอาหารและหลังการขับถ่าย

๔ รับประทานอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและ

 หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉดูฉาด

๕ งดสูบบุหรี ่สุรา สารเสพติด การพนัน และการสําส่อนทางเพศ

๖ สร้างความสัมพันธ์ในครอบครวัให้อบอุ่น

๗ ป้องกันอุบัติเหตุด้วยการไม่ประมาท

๘ ออกกําลังกายสม�าเสมอและตรวจสุขภาพประจําปี

๙ ทําจิตใจให้รา่เรงิแจ่มใสอยู่เสมอ

๑๐ มีสํานึกต่อส่วนรวม รว่มสรา้งสรรค์สังคม

หลกัสขุบัญญตัแิหง่ชาติ ประการ๑๐

เราใช้หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ
 ดูแลร่างกายได้อย่างไร 
 เราสามารถใชหลักสุขบัญญัติแหงชาติมาชวยในการ

ดแูลรักษารางกายใหทํางานเปนปกติ และดูแลใหมีสุขภาพ

ที่ดี

๖ ๖๖

จับคู

ประสบการณ์การเรยีนรู้ประสบการณ์การเรยีนรู้

ÀÒ¾·Õè ñÀÒ¾·Õè ñ

ÀÒ¾·Õè òÀÒ¾·Õè ò

 ดูภาพ แลวบอกวาเด็กในภาพเปนอะไร 
มีสาเหตุมาจากอะไร

นักเรยีนควรดูแลตนเองอย่างไร เพือ่ไมใ่ห้เป็นเหมอืนเด็กในภาพ

๑

๗๗



การอาบน้ําให้สะอาด สามารถปฏิบตั ิไดด้งัน้ี

ลา้งตวัด้วยน�าและใชม้อืถใูห้

ทัว่ตัว เพ่ือล้างฝุ่นละออง

ฟอกสบูใ่ห้ทัว่ตวัอาจใชผ้า้

หรอืฟองน�าขัดถูตวั

ÅÅ ้างตัวด้วยน�าให้สบูอ่อกหมดจนสะอาด

๑

๓

ใชผ้า้ขนหนู

เชด็ให้ทัว่

ทัง้ตวัจนแห้ง

การอาบน้ํา  อาบน�าอย่างน้อยวนัละ ๒ ครัง้

 เชด็ตวัให้แห้งดว้ยผา้สะอาด

 สวมเส้ือผา้ทีส่ะอาด ไมส่วมเส้ือผา้ที ่ใชแ้ลว้

 ตากผา้เชด็ตวัให้แห้งทกุครัง้หลงัใชง้าน

๒

๔

๑  ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด

๘ ๘๘

การสระผมให้สะอาด สามารถปฏิบัติ ไดดังน�้

๑ ๒ ๓

 สระผมอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ ครัง้

 เชด็ผมให้แห้งหลงัสระผมทกุครัง้

 หวีผมเบา ๆ  ดว้ยหวซีีห่่างทกุวนั

ราดน�าให้เส้นผม

เปียกทัว่ศีรษะ

เทยาสระผม

ใส่ฝ่ามอืเลก็น้อย

ป้ายยาสระผมลงบน

เส้นผม แล้วนวดเบา ๆ

ให้ทัว่ศีรษะ

ลา้งเส้นผมดว้ยน�าให้ยาสระผม

ออกหมดจนสะอาด

ใชผ้า้สะอาด

เชด็ผมให้แห้ง

การสระผม

๔ ๕

๙๙



จับคู

ประสบการณ์การเรยีนรู้ประสบการณ์การเรยีนรู้

ฉันมีฟัน
ที่ปกติ

ซี่

ฉันมีฟันผุ

 ซี่

ฉันมีฟันทัง้หมด

ซี่

ถ้าช่องปากมฟีันผุหรอืส่ิงผดิปกติคิดวา่เป็นเพราะอะไร

 ผลดักันเลนบทบาทสมมตุ ิ โดยคนหนึ�งเปน
หมอฟน คนหนึ�งเปนคนไข ใหหมอฟนดู

ชองปากแลวบันทึกลักษณะที่สังเกตไดลงในภาพที่กําหนด

๒

๑๐๑๐๑๐

เปิด-ปิดปาก, ก, ชว่ยออกเสียงให้ชดัเจนริมฝีปาก

เป็นที่ยึดเกาะของฟัน, ปกป้องรากฟันเหงอืก

ฟัน กัด ฉีก และบดเค้ียวอาหาร,
ชว่ยออกเสียงให้ชดัเจน

ลิ้น
ชว่ยในการเค้ียวและกลืนอาหาร,
รบัรสชาติอาหาร, ชว่ยออกเสียงให้ชดัเจน

¿˜¹¢Í§àÃÒÁÕ¨íÒ¹Ç¹ ò ªØ´ ªØ´áÃ¡ ¤×Í ¿˜¹¢Í§àÃÒÁÕ¨íÒ¹Ç¹ ò ªØ´ ªØ´áÃ¡ ¤×Í 
¿˜¹¹íéÒ¹Á¿˜¹¹íéÒ¹Á         àÁ×èÍ¿˜¹¹íéÒ¹ÁËÅØ´ä» 

¿˜¹ªØ´·Õè ò ¤×Í      ¿˜¹á·Œ¿˜¹á·Œ ¨Ð¢Öé¹ÁÒá·¹·Õè  ¨Ð¢Öé¹ÁÒá·¹·Õè 
¶ŒÒ¿˜¹á·ŒËÅØ´ä»¨ÐäÁ‹ÁÕ¿˜¹ªØ´ã´¢Öé¹ÁÒá·¹·ÕèÍÕ¡

         àÁ×èÍ¿˜¹¹íéÒ¹ÁËÅØ´ä» 
¿˜¹ªØ´·Õè ò ¤×Í      

¶ŒÒ¿˜¹á·ŒËÅØ´ä»¨ÐäÁ‹ÁÕ¿˜¹ªØ´ã´¢Öé¹ÁÒá·¹·ÕèÍÕ¡

นํ้าตาลมีสวนทําใหเกิดฟนผุ โดยเมื่อแบคทีเรียเจอกับน้ําตาลจะ

สรางสารเหน�ยวชนิดหนึ�งข้ึนมาเกาะติดแนนกับฟน และเกิดเปน

คราบพลาก (Plaque) แบคทีเรียจะเปลี่ยนน้ําตาลใหกลายเปน

กรด มาทําลายสารเคลือบฟน หากแปรงฟนไมสะอาด จะทําให

ฟนผุ และปวดฟน

น�าตาลอันตรายต่อฟัน

มีสวนทําใหเกิดฟนผุ โดยเมื่อแบคทีเรียเจอกับน้ําตาลจะ

สรางสารเหน�ยวชนิดหนึ�งข้ึนมาเกาะติดแนนกับฟน และเกิดเปน

ปาก  ภายนอกมีริมฝปาก และในชองปากมีอวัยวะ คือ

เหงือก ฟน และลิ้น

นํ้าตาล Vs ฟน ๑๑๑๑



แบงกลุม

ประสบการณ์การเรยีนรู้ประสบการณ์การเรยีนรู้

กิจกรรมกิจกรรม ถาไมแปรงฟนจะเปนอยางไร

๑ นําไขเปดทีต่มแลวทัง้เปลือก ๒ ฟอง

 ใสในชาม ชามละ ๑ ฟอง

๒   ใสน้ําอดัลม น้ําหวาน ซอสมะเขอืเทศ 

หรอือาหารตาง ๆ  ลงในชาม และตัง้

ทิิง้ไวตามระยะเวลาทีกํ่าหนด ดงัภาพ

วิธปีฏบิตัิ

ฟองที่ ๑ ฟองที่ ๒

๑ ชั�วโมง ๑ วัน

ไขทีต้ั่งทิง้ไว ๑ ชั�วโมง ทาํความสะอาดได

งา่ย   ยาก

ไขที่ตั้งทิ้งไว ๑ วัน ทําความสะอาดได

งา่ย   ยาก

 ปฏิบัติกิจกรรม บันทึกผลแลวรวมกัน
วิเคราะหผลการปฏิบัติกิจกรรม

๓   เมื่อถึงกําหนดเวลา นําแปรงสีฟนใสยาสีฟนแปรงลงบนเปลือก

ไขทั้ง ๒ ฟอง ใหสะอาด

ถ้าปล่อยให้ฟันมส่ิีงสกปรกติดอยู่นาน ๆ โดยไมแ่ปรงฟัน 
ฟันจะเป็นอย่างไร

๓

๑๒๑๒๑๒

• แปรงฟันหลงัตืน่นอนและก่อนเข้านอน  
 ทกุวัน หรอืหลงัรบัประทานอาหารทกุมือ้

• ใชย้าสีฟันทีม่ส่ีวนผสมของฟลอูอไรด์

การแปรงฟันให้สะอาด สามารถปฏิบัติ ไดดังน�้

แปรงฟันบน
ปัดขนแปรงลง และถูไปมา

แปรงฟันด้านบนเค้ียว
แปรงถูไปมาบนตัวฟัน

แปรงฟันล่าง
ปัดขนแปรงขึ้น และถูไปมา

แปรงล้ิน ปัดขนแปรงออก
ตามความยาวลิ้น

การแปรงฟัน

๑

๓

๒

๔

๒  ดูแลรักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวัน

อยางถูกตอง

๑๓๑๓



แบงกลุม

ประสบการณ์การเรยีนรู้ประสบการณ์การเรยีนรู้

กิจกรรมกิจกรรม

กิจกรรมกิจกรรม

มือเราสกปรกหรือไม

เชื้อโรคหายไปไดอยางไร

วิธปีฏบิตัิ

วิธปีฏบิตัิ

๑  ใชที่คีบอาหารคีบขนมปงแผนที่ ๑
 ใสถุงซิปปดใหสนิท

๒   ใชมือจับขนมปงแผนที่ ๒ ใหทั�ว
แผน แลวใสถุงซิปปดใหสนิท

๓   ทิ้งขนมปงทั้ง ๒ ถุง ไว ๗ วัน

๑  เทนํ้าเปลาลงในจานพลาสติก

๒   เทพริกไทยลงในนํ้าเปลาใหทั�ว

๓   ใชนิ้วจุมลงไปในจาน
พลาสติกแลวสังเกตผล

๔   เช็ดนิ้วใหสะอาด จุมนิ้วลง
ในนํ้าสบูเหลว แลวนําไปจุม
ในจานพลาสติกอีกครั้ง
สังเกตผล

 ปฏิบัติกิจกรรม และบันทึกผลการปฏิบัติ
กิจกรรม๔

การล้างมอืโดยใช้สบูแ่ละไมใ่ช้สบูแ่ตกต่างกันหรอืไม ่อยา่งไร

ขนมปง
แผนที ่๑

ขนมปง
แผนที่ ๒

๑๔๑๔๑๔

การล้างมือให้สะอาด สามารถปฏิบัติ ไดดังน�้

ล้างมือด้วยน�าและ
สบู่ โดยใชฝ่้ามือถูกัน

ใชห้ลังน้ิวมือถู
ฝ่ามือ

ใชฝ่้ามือถูรอบ
ข้อมือ

ใชฝ่้ามือถูหลังมือ
และน้ิวมือถูซอกน้ิว

ใชฝ่้ามือถูน้ิวหัวแม่มือ
โดยรอบ

ใชป้ลายน้ิวมือ
ถูขวางฝ่ามือ

ใชฝ่้ามือถูฝ่ามือ
และน้ิวมือถูซอกน้ิว

สบู่

ÅŒÒ§Á×Í¹Ò¹ òð ÇÔ¹Ò·ÕÅŒÒ§Á×Í¹Ò¹ òð ÇÔ¹Ò·Õ
ãªŒàÇÅÒà·‹Ò¡ÑºãªŒàÇÅÒà·‹Ò¡Ñº

ÃŒÍ§à¾Å§ÃŒÍ§à¾Å§
Happy BirthdayHappy Birthday

ËÃ×Íà¾Å§ªŒÒ§ ò ÃÍºËÃ×Íà¾Å§ªŒÒ§ ò ÃÍº

การล้างมือ

๑

๔

๗

๒

๕

๓

๖

๓  ลางมอืใหสะอาดกอนรบัประทานอาหารและหลงั

การขับถาย

มือฉันมีเชื้อโรค ๑๕๑๕



นอกจากน�้เรายังดูแลรักษาสวนตาง ๆ  ของรางกาย ไดดังน�้

ตา

หู

คอ เท้า

จมกู

 ไม่ดหูน้าจอโทรทศัน์ โทรศัพทเ์คลือ่นที ่แทบ็เลต 
 หรอืคอมพิวเตอร ์เป็นเวลานาน

จํากัดเวลาดคูรั�งละไมเ่กนิ ๑ ชั�วโมง

 เม่ือฝุน่เข้าตา ไมใ่ชม้อืขยีต้า ให้เปิดน�าไหลผา่นตาเพ่ือลา้งฝุน่

 เม่ืออา่นหนังสือให้วางหนังสือห่างจากตาประมาณ ๑ ไมบ้รรทดั
 และมแีสงสว่างเพียงพอ

 ไม่ใชข้องแข็งแคะหู

 ไม่ให้น�าเขา้หู

 เม่ือใชหู้ฟัง ไมค่วรเปิด
 เสียงดังเกนิไป

 นอนบนหมอนทีส่งูพอดี

 ไมว่างของหนักบนศีรษะ

 ไมห่มนุคอแรง ๆ  หรอื
 เลน่ดว้ยความรุนแรง

 ลา้งเทา้ให้สะอาดเมือ่
 กลบัเขา้บา้นทกุครัง้

 สวมรองเทา้
 เมือ่ออกนอกบา้น

 ไม่ส่ังน�ามกูแรง ๆ

 ไม่ใชข้องแข็งแคะจมกู 

 สวมหน้ากากอนามยั
 เมือ่อยูใ่นบรเิวณทีม่ี
 ฝุน่ควนัมาก

 ไม่ใชข้องแข็งแคะจมกู  ไม่ใชข้องแข็งแคะจมกู  ไม่ใชข้องแข็งแคะจมกู 

การดแูลรกัษาอวยัวะภายนอก๑๖๑๖๑๖

คนเดียว

อาหารลักษณะใดบ้างท่ีเราไมค่วรรบัประทาน

ประสบการณ์การเรยีนรู้ประสบการณ์การเรยีนรู้

 ขีด ✓ ลงใน ของอาหารที่มีประโยชน
ตอรางกาย๕

๑๗๑๗



ã¹ ñ ÇÑ¹ àÃÒ¤ÇÃã¹ ñ ÇÑ¹ àÃÒ¤ÇÃ
ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ
ãËŒ¤Ãº·Ñé§ ó Á×éÍãËŒ¤Ãº·Ñé§ ó Á×éÍ

๔  รับประทานอาหารสุก สะอาด ปราศจากสาร

อันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด

ข้าว-แปง้
ที่ไม่ผ่านการขัดสี

 เล่ียงส่วนทีต่ดิมนั
  รบัประทานปลา 
๒ ครัง้ตอ่สัปดาห์ 

 เน้นปลาทะเล 
  เพราะเป็นแหลง่

ไขมนัด ีมโีอเมกา้ ๓
ชว่ยบํารุงสมอง

เน้ือสัตว์หลากหลาย

ผักผลไม้ 
๕ สี

นมจืด
วันละ ๒-๓ กล่อง

น้ําเปล่า
วันละ ๖-๘ แก้ว

ไขมัน
๖ ชอ้นชา/วัน

เกลือ
๑ ชอ้นชา/วัน

ลด 
หวาน มัน เค็ม

น�าตาล 
๖  ชอ้นชา/วัน

  รบัประทานสลับสับเปลี่ยน เพ่ือให้ได้
วิตามิน และเกลือแรห่ลากหลาย

 รบัประทานสลับ
 สับเปล่ียน เชน่
 ข้าว ก๋วยเตี๋ยว   
 ขนมปัง

๑๘๑๘๑๘

 นอกจากน�้เรายังสามารถใชหลักสุขบัญญัติแหงชาติดูแล

สุขภาพไดอีก

  ไมสูบบุหรี่

  ไมดื่มสุรา

  ไมเสพสารเสพติด

  ไมเลนการพนัน   ใชเวลาวางกับครอบครัว

  ออกกําลังกายที่ตนเองชอบ

 ทิ้งขยะใหลงถังตามประเภท

  ขามถนนตรงทางมาลาย

  ยิ้มแยมแจมใสอยูเสมอ

ขอ ๕ ขอ ๖

ขอ ๘

ขอ ๑๐

ขอ ๗

ขอ ๙

การดแูลสขุภาพโดยใชห้ลกัสขุบญัญตัแิหง่ชาติตวัอยา่ง

ขยะ
รีไซเคิล

ขยะ
ทั่วไป

ขยะ
อันตราย

๑๙๑๙



รา่งกาย ผวิหนังมี
ความรอ้นสูงกว่าปกติ 
โดยเฉพาะในชอ่งปาก 
ใต้รกัแร้ ข้อพับต่าง  ๆ

และหน้าผาก

แน่นทอ้ง ทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ 
มลีมในทอ้ง ปวดทอ้งส่วนบน

ตรงใต้ลิ้นป่ีหรอืตรงใต้
ชายโครงดา้นซา้ย

บรเิวณผวิหนังมี
รอยช�า สีผวิคล�ากวา่บรเิวณอืน่ 
อาจเป็นสีแดง สีม่วง สีแดง

อมม่วง หรอืสีน�าเงนิ

ตัวร้อน มีไข้

ปวดท้อง ฟกชํ้า

มีน้ํามูก
ทอ้งเสยี

ผื่นคัน

ปวดบรเิวณศีรษะ
รูสึ้กเหมือนรอบ ๆ  ตัว 

กําลังหมุน

ปวดศีรษะ
เวียนศีรษะ

มีน�ามูกใส ๆ
ไหลออกมาทาง
จมูกจนรูสึ้กคัด

จมูก หายใจ
ไม่ออก

ถา่ยเหลวมากกวา่ 
๓ ครัง้ตอ่วนั 
อาจมีอาการ
ปวดทอ้ง
รว่มด้วย

มีเม็ดสีแดง
เล็ก ๆ  ขึ้น
บรเิวณ

ผวิหนังและ
มีอาการคัน

 รู้ได้อย่างไรว่ามีอาการเจ็บปว่ย 
 ลักษณะอาการเจ็บปวยที่นักเรียนควรรู มีดังน�้

รอยช�า รอยช�า สีผวิคล�า

๒๐๒๐๒๐

จับคู

ประสบการณ์การเรยีนรู้ประสบการณ์การเรยีนรู้

 ไอ

 มีนํ้ามูก

 ถายเปนนํ้า

 คัน

 มีผื่น

 จาม

คัน

 ปวดทอง

 ถายเปนนํ้า

 ดูภาพที่กําหนด แลวขีด ✓ ลงใน 
เพือ่ระบอุาการเจบ็ปวยใหถกูตอง และสบืคน
วิธีดูแล

ถ้ามอีาการเจ็บป่วย ควรปฏิบัติอย่างไร

๖

๒๑๒๑



ลกัษณะ วิธีดูแลเบื้องต้น

ตวัรอ้น  ม ีไข้

ปวดศรษีะ
เวยีนศรษีะ

มนี�ามกู

ทอ้งเสีย

ปวดทอ้ง

ฟกช�า

ผื�นคัน

  ใชผ้า้ชุบน�า เชด็ตัวเพ่ือลดความรอ้น

  ดมยาดมหรอืทายาหม่องบรเิวณขมับ
 ข้อมือ แล้วสูดดม

  ล้างจมูกด้วยน�าเกลือ

  รบัประทานอาหารอ่อน ๆ  เชน่ ข้าวต้ม 
แกงจืด

  รบัประทานอาหารที่ชว่ยบรรเทาอาการ
ทอ้งอืด เชน่ กล้วย สับปะรด โยเกิรต์ 

 นมเปรีย้ว น�าขิง

  ประคบด้วยผา้ห่อน�าแข็ง หรอืเจลประคบ
เย็น ไม่บีบนวดบรเิวณที่ฟกช�า

  ไม่เกาบรเิวณที่คัน ถ้าคันมากให้ใชว้ิธี

การลบูแทนการเกา

วิธีดูแลอาการเจ็บปว่ยเบื้องต้น

อาการฟกชํ้าเกิดจากสวนใดสวนหนึ�งของรางกายไดรับแรงกระแทกทําใหมีเลือดออก

ใตผิวหนังโดยไมมีบาดแผล วิธีดูแลเบื้องตนใหใชผาหอนํ้าแข็งประคบบริเวณที่ฟกชํ้านาน 

๑๕-๓๐ นาที วันละ ๒-๓ ครั้ง ภายใน ๒ วัน เพื่อลดอาการบวม หลังจากนั้น

จึงประคบดวยความรอน เพื่อใหเลือดใตผิวหนังที่แข็งสลายตัว

อาการฟกช�า

๒๒๒๒๒๒

 อาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับตัวเรา อาจเพราะวาเราเปน

โรคตาง ๆ  ซึ�งเปนโรคที่พบไดบอยในวัยของนักเรียน

áÁ‹¤ÃÑº¼Á»Ç´·ŒÍ§¤ÃÑº ¶‹ÒÂÍÍ¡ÁÒáÁ‹¤ÃÑº¼Á»Ç´·ŒÍ§¤ÃÑº ¶‹ÒÂÍÍ¡ÁÒ
ÁÕÅÑ¡É³ÐàËÅÇáÅÐàËÁç¹¤ÒÇ´ŒÇÂ¤ÃÑº ÁÕÅÑ¡É³ÐàËÅÇáÅÐàËÁç¹¤ÒÇ´ŒÇÂ¤ÃÑº 

ÁÕÍÒ¡ÒÃËÅÑ§¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹¢¹ÁàÁ×èÍµÍ¹ÁÕÍÒ¡ÒÃËÅÑ§¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹¢¹ÁàÁ×èÍµÍ¹
¡ÅÒ§ÇÑ¹ µÍ¹¹Õé¡çÂÑ§»Ç´¶‹ÒÂÍÂÙ‹¤ÃÑº¡ÅÒ§ÇÑ¹ µÍ¹¹Õé¡çÂÑ§»Ç´¶‹ÒÂÍÂÙ‹¤ÃÑº

โรคทีพ่บไดบ้อ่ยตวัอยา่ง

ตัวรอน มีไข นํ้ามูกไหล  

ปวดศีรษะ เวียนศีรษะ

มีผื่นขึ้นบริเวณผิวหนัง 

คัน มีนํ้ามูกไหล หรือเกิดอาการ

บวมบริเวณใบหนา แขน ขา

ถายเหลวมากกวา

๓ ครั้งตอวัน ปวดทอง

ตัวรอน มีไข ปวดศีรษะ 

ปวดเมื่อยตามตัว

มีเม็ดสีแดงขึ้นตามบริเวณตัว 

จากนั้นจะกลายเปนตุมใส ๆ  คัน 

ตอมาตุมจะกลายเปนสะเก็ดแผล

มีไข อาเจียน เบื่ออาหาร

ถายเหลวเปนนํ้า

โรคไขหวัด

โรคภูมิแพ

โรคทองเสีย

โรคไขหวัดใหญ

โรคอีสุกอีใส

โรคลําไสอักเสบจากเชื้อไวรัส

การขอความชวยเหลอืเมือ่เกดิอาการเจ็บปวย ๒๓๒๓



ดูแลตนเองด้วย
สุขบัญญัตแิห่งชาติสุขบัญญัตแิห่งชาติ

ขอ้ ๑ ผม  ปกคลมุศีรษะ
   ÊÃÐ¼ÁÊÃÐ¼ÁÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ
    ÊÑ»´ÒË�ÅÐ ó ¤ÃÑé§

       ผวิหนัง  ปกคลมุรา่งกาย
  ÍÒº¹íéÒÍÒº¹íéÒÇÑ¹ÅÐ ò ¤ÃÑé§ÇÑ¹ÅÐ ò ¤ÃÑé§

ขอ้ ๒ ปาก  พูดและรบัประทาน
     อาหาร

   á»Ã§¿˜¹á»Ã§¿˜¹ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ
    ÇÑ¹ÅÐ ò ¤ÃÑé§    ÇÑ¹ÅÐ ò ¤ÃÑé§

ขอ้ ๓ มือ  จับส่ิงของ

   ÅŒÒ§Á×ÍÅŒÒ§Á×ÍãËŒÊÐÍÒ´ãËŒÊÐÍÒ´

       เล็บ  ปกป้องปลายน้ิว
    ตัดเล็บãËŒÊÑé¹ÍÂÙ‹àÊÁÍãËŒÊÑé¹ÍÂÙ‹àÊÁÍ

 ตา  ดู

äÁ‹ãªŒÊÒÂµÒäÁ‹ãªŒÊÒÂµÒ´ÙË¹ŒÒ¨Í¹Ò¹ æ´ÙË¹ŒÒ¨Í¹Ò¹ æ

 หู  ฟัง
äÁ‹ãªŒ¢Í§á¢ç§äÁ‹ãªŒ¢Í§á¢ç§á¤ÐËÙá¤ÐËÙ

 จมูก  ดม, หายใจ
äÁ‹ÊÑè§¹íéÒÁÙ¡áÃ§ æäÁ‹ÊÑè§¹íéÒÁÙ¡áÃ§ æ

 คอ  รบัน�าหนัก
  ของศีรษะ

äÁ‹ÇÒ§¢Í§Ë¹Ñ¡äÁ‹ÇÒ§¢Í§Ë¹Ñ¡
    º¹ÈÕÃÉÐº¹ÈÕÃÉÐ

 เทา้  เคลื่อนที่

ÊÇÁÃÍ§à·ŒÒ
¡‹Í¹ÍÍ¡¹Í¡ºŒÒ¹

ขอ้ ๔ ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ¤Ãº ó Á×éÍ ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ¤Ãº ó Á×éÍ ËÅÕ¡àÅÕèÂ§ËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÍÒËÒÃÃÊ¨Ñ´ÍÒËÒÃÃÊ¨Ñ´

ขอ้ ๕ äÁ‹ÊÙººØËÃÕè äÁ‹´×èÁÊØÃÒäÁ‹ÊÙººØËÃÕè äÁ‹´×èÁÊØÃÒ

ขอ้ ๖   ãªŒàÇÅÒÇ‹Ò§ãªŒàÇÅÒÇ‹Ò§·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ¡Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ¡Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇ

ขอ้ ๗   ¢ŒÒÁ¶¹¹¢ŒÒÁ¶¹¹µÃ§·Ò§ÁŒÒÅÒÂµÃ§·Ò§ÁŒÒÅÒÂ

ขอ้ ๘ ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·Õèµ¹àÍ§ªÍº·Õèµ¹àÍ§ªÍº

ขอ้ ๙ ·Ó¨Ôµã¨·Ó¨Ôµã¨ãËŒÃ‹ÒàÃÔ§á¨‹ÁãÊÍÂÙ‹àÊÁÍãËŒÃ‹ÒàÃÔ§á¨‹ÁãÊÍÂÙ‹àÊÁÍ

ขอ้ ๑๐ áÂ¡¢ÂÐáÂ¡¢ÂÐ¡‹Í¹·Ôé§·Ø¡¤ÃÑé§¡‹Í¹·Ôé§·Ø¡¤ÃÑé§

    ÊÑ»´ÒË�ÅÐ ó ¤ÃÑé§

๒๔๒๔๒๔

อวัยวะน้ีคือ
.....................................................................................

อวัยวะน้ีคือ
.....................................................................................

อวัยวะน้ีคือ
.....................................................................................

๑   จับสลากภาพอวัยวะคนละ ๓ ภาพ ไม่ซ�ากัน ติดภาพอวัยวะ
ลงในสมุดและผลัดกันพูดอธบิายวิธกีารดูแลรกัษาอวัยวะ
ที่จับสลากได้ให้ถูกต้อง

จับคู

 การสื่อสาร
 การคิด
 การแกปญหา
 การใชทักษะชีวิต
 การใชเทคโนโลยี

การเรียนรู้การเรียนรู้เชิงรุกเชิงรุก
ctive ctive     earningearningAA LL(( ))

กิจกรรม

(ติดภาพ)

(ติดภาพ)

(ติดภาพ)

๑

๒

๓

๒๕๒๕



จับคู
๒   สํารวจความสะอาดของรา่งกายคู่ของตนเอง และประเมินโดย

ระบายสีทบัรูป  ที่ตรงกับผลการสํารวจ

เส้ือผา้ ผม

สะอาด
ไม่เหม็นอับ

สะอาดไม่มัน
ไม่มีส่ิง
สกปรก

 สกปรก
เล็กน้อย

ผมมัน
เล็กน้อย

ไม่มีส่ิงสกปรก

สกปรก
เหม็นอับ

ผมมัน
สกปรก

ชอ่งปาก เล็บ

สะอาด
ไม่มีคราบ

สะอาด
และส้ัน

 มีคราบ
เล็กน้อย

 สะอาด
แต่ยาว

ไม่สะอาด
มีกล่ินปาก

ไม่สะอาด
และยาว

๒๖๒๖๒๖

แปรงฟันให้สะอาดกิจกรรมกิจกรรม

วิธปีฏบิตัิ

๔ แปรงฟนหลังรับประทานอาหารกลางวันทุกครั้ง ใหครูตรวจสอบ 
 ความสะอาด

หลังจาก
เคี้ยวเม็ดสี
ยอมฟน

หลังจาก
แปรงฟน
ครั้งที่ ๑

ฟันมคีราบ
ตดิบ้าง

ฟันไมม่ี
คราบตดิ

ฟันมคีราบ
ตดิมาก

ผลการแปรงฟ�นครั�งที�  ๑

จาํนวนครัง้ทีแ่ปรงฟันจนสะอาด            ครัง้

*  อาจใชสีผสมอาหารผสมนํ้าแลวนําคัตตอนบัทจุมลงในสีผสมอาหารแลวนํามาถูที่ตัวฟน

๑  แตละคนเคีย้วเม็ดสยีอมฟน* ๑ เมด็ นาน ๓ วนิาท ีโดยไมตองกลนื

๒   บวนปากดวยนํ้าสะอาด สังเกตฟนของคูตนเอง แลวบันทึกลงใน
ภาพฟนที่กําหนด

๓   แปรงฟน ๑ ครั้ง แลวบันทึกผล จากนั้นถายังมีคราบสีชมพูติดอยู
ใหแปรงฟนจนกวาจะสะอาด

จับคู
๓   แสดงวิธกีารแปรงฟัน โดยปฏิบตัติามกิจกรรม “แปรงฟัน

ให้สะอาด” บันทึกส่ิงที่สังเกตลงในภาพฟัน และประเมิน
ตนเอง โดยระบายสีทบัรูป  ทีต่รงกับผลการปฏิบตัิ 

๒๗๒๗



ล้างมอืให้สะอาดกิจกรรมกิจกรรม

วิธปีฏบิตัิ

๑ จับคู แตละคนวางมือทั้ง ๒ ขางบนกากเพชร

๒   ผลดักันลางมอืตามขัน้ตอนใหสะอาด โดยใหคูของตนเองตรวจสอบ

๓   บันทึกผลการลางมือ ๑ ครั้ง

๔ นําวิธีการลางมือที่ถูกตองไปปฏิบัติทุกครั้งกอนรับประทาน

 อาหารและหลังการขับถาย

ผลการลา้งมือครั�งที�  ๑

จาํนวนครัง้ทีล้่างมอืจนสะอาด            ครัง้

มอืมคีราบ
ตดิบ้าง

มอืไมม่ี
คราบติด

มอืมคีราบ
ตดิมาก

จับคู
๔   แสดงวิธกีารล้างมือ โดยปฏิบัติตามกิจกรรม “ล้างมือให้

สะอาด” บันทกึผลการปฏิบตัแิละประเมินตนเองโดยระบาย
สีทบัรูป  ที่ตรงกับผลการปฏิบัติ 

๒๘๒๘๒๘

คนเดียว

๕   บันทึกการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติตามที่ครู
แนะนําโดยบันทกึเป็นประจําทกุวันเป็นเวลา ๑ สัปดาห์

บนัทกึการปฏบิตัตินตามหลกัสขุบญัญตั ิของ ด.ช./ด.ญ. ………………………………………………..

วนัที ่………………… เดอืน ………………………………………. พ.ศ. …………………………

รายการปฏิบัติ
ความสมํ่าเสมอในการปฏิบัติ

ทุกวัน ๓-๕ วัน ๑-๒ วัน ไมปฏิบัติ

 ๑.  อาบนํ้าและลางหนาอยางนอย
วนัละ ๒ ครัง้ ฟอกสบูแลวลางออก
ดวยนํ้าจนสะอาด และเช็ดใหแหง

 ๒.  สระผมดวยยาสระผม ลางออกดวยนํ้า
สะอาด เช็ดใหแหง และหวีผม

 ๓.  แปรงฟนอยางนอยวันละ ๒ ครั้ง 
หลังตื่นนอนตอนเชาและกอนนอน

 ๔.  ลางมือดวยสบูทุกครั้งกอน
รับประทานอาหาร หลังการขับถาย
หรือหลังการทํากิจกรรมตาง ๆ

 ๕.  รับประทานอาหารครบทั้ง ๓ มื้อ 
แตละมื้อเปนอาหารที่มีประโยชน

 ๖.  ไมเกี่ยวของกับบุหรี่ สุรา และ
สารเสพติด

 ๗. แสดงความรักตอสมาชิกในครอบครัว

 ๘.  ไมวิ�งลงบันได ไมวิ�งเลนในบานหรือ
อาคารเรียน

 ๙.   ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาที่ชอบ

๑๐. มีความสุข ราเริงแจมใส

๑๑. ทิ้งขยะตรงกับประเภทของถังขยะ

๒๙๒๙


