
การจัดท าสื่อความรอบรู้ด้านสุขภาพ “กิน นอน เล่น แปร สะอาด ฉลาด” 

ผู้เรียบเรียง  นายเนต์ิ  ภู่ประสม 

การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพให้แก่เด็กวัยเรียนนั้นเป็นการเพิ่มขีดความสามารถและโอกาส
ทางการเรียนรู้ด้านสุขภาพให้แก่เด็กวัยเรียน โดยผ่านการส่ือสาร แต่การส่ือสารนั้น จะต้องมีตัวกลางในการส่ือสาร 
ซึ่งจะน าองค์ความรู้ทางวิชาการมาประยุกต์ให้เกิดความง่ายและเข้าใจในเนื้อหาท่ีจะต้องการส่ือสาร อีกท้ังรูปแบบ
ท่ีส่ือสารนั้นต้องตรงกับกลุ่มเป้าหมาย  

สร้างสรรค์ส่ืออย่างไร ให้ได้ใจ เด็กวัยเรียน ต้องคิดถึงหลัก 5H 1W ดังนี้ 
 WHO - ใครคือคนรับสาร 
 WHAT - ท าอะไร 
 WHEN - ใช้ส่ิงนี้เมื่อไหร่ 
 WHERE - ส่ือสารจากท่ีไหน 
 WHY  - ท าไมต้องเข้าใจ 
 HOW - ให้รับรู้ได้อย่างไร 

ประเด็นเนื้อหาในการส่ือสารส าหรับกลุ่มวัยเรียน คือ กิน นอน เล่น แปรง สะอาด ฉลาด มีดังนี้ 
1. กินพอดี เติบโตสมวัย สดใส แข็งแรง 
- เน้นการเรียนรู้การกินอาหาร 5 หมู่  
- ด่ืมน้ าสะอาด 6-8 แก้วต่อวัน  
- เลือกซื้ออาหารปรุงส าเร็จจากร้านค้าท่ีสะอาด 

2. นอนหลับอย่างมีคุณภาพ 
- นอนหลับสนิทให้ได้ 9-11 ช่ัวโมงต่อวัน 
- เข้านอนเป็นเวลา ไม่ควรเกิน 3 ทุ่ม 
- หลีกเล่ียงการท ากิจกรรมต่างๆ ก่อนเข้านอน เช่น กินอาหาร ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีคาเฟอีน 

3. กระโดด โลดเต้น เล่นสนุก 
- ควรกระโดดโลดเต้นเล่นสนุก จนรู้สึกเหนื่อย หรือหอบ อย่างน้อย 60 นาที ทุกวัน 

4. ปฏิบัติการ 2-2-2 รหัสรับฟันดี 
- ควรแปรงฟันวันละ 2 ครั้ง นาน 2 นาที และงดกินอาหารหลังแปรงฟัน 2 ช่ัวโมง 

5. สะอาด 
- การล้างมือ 7 ขั้นตอน 
- พฤติกรรมการใช้ส้วมอย่างถูกวิธี 
- การท าความสะอาดร่างกายประจ าวัน (อาบน้ าอย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง สระผมอย่างน้อย     

สัปดาห์ละ 2 ครั้ง และสวมเส้ือผ้าสะอาดทุกวัน) 



6. ฉลาดรอบรู้  
- รอบรู้เรื่องอาหาร การอ่านฉลากอาหารส าเร็จรูป 
- รอบรู้เรื่องสถานบริการ การสังเกตใบอนุญาตสถานประกอบการ 
- รอบรู้เรื่อง ตราสัญลักษณ์ วัตถุ สถานท่ีอันตรายต่างๆ 

จุดเน้นในการท าส่ือส าหรับเด็กวัยเรียน คือ  
1. เนื้อหา จะต้องมีการตีความเนื้อหาให้เหมาะสมกับช่วงวัยที่เด็กจะสามารถเรียนรู้และรับรู้ได้ 
2. ภาษาในการส่ือสาร โดยภาษานั้นจะต้องมีความเข้าใจง่าย อีกท้ังยังต้องคงเนื้อหาวิชาการไว้  
3. รูปแบบในการส่ือสาร เช่น สีท่ีจะใช้ในการส่ือสารจะต้องดูช่วงวัยของเด็ก เด็กเล็กอาจจะต้องใช้สีใน

โทนแม่สี เพื่อดึงดูความสนใจ เด็กโตนั้นจะใช้สีท่ีมีความ Soft ลงมา ส่วนตัวละครในการด าเนินเรื่อง
นั้นจะต้องเลือกให้เหมาะสม เช่น เด็กเล็กจะเป็นตัวละคร 2 D  3 D ท่ีมีลายเส้นไม่ซับซ้อน ส่วนเด็กโต
จะเป็นลายเส้นตัวการ์ตูนอนิเมะ ถ้าโตอีกหน่อยตัวละครควรเป็นบุคคลตัวจริง  

 


