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นชาชะรปวัตำจะรปขลเ
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ชื่อนักเรียน

สปสช.
สำนักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ

สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6
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2

3

4
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นักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 ใชสมุดบันทึกนี้ ตรวจสุขภาพตนเองชวงตนภาคเรียน ภาคเรียนละ 
1 คร ั ้ง แลวบันทึกผลการตรวจลงในสมุดบันทึกเล มนี ้

เม ื ่อน ักเร ียนตรวจสุขภาพตนเอง และลงบันทึกเร ียบร อยแล ว ให ลงช ื ่อน ักเร ียน
ในชองลงชื ่อนักเรียนและนำไปใหครูประจำชั ้นหรือครูที ่ปรึกษา และผู ปกครองลงชื ่อ
เพื ่อรับทราบดวย

นักเรียนที ่ตรวจสุขภาพตนเองและพบความผิดปกติ ใหแจงครูประจำชั ้นเพื ่อรับการ
ชวยเหลือ หรือสงตอครูพยาบาล เจาหนาที่สาธารณสุข หรือแพทยตอไป

ครูประจำชั ้นเปนผู เก็บสมุดบันทึกเลมนี ้ค ู ก ับบัตรบันทึกสุขภาพ (สศ.3) และสงตอ
ครูประจำชั้นคนใหม เมื ่อนักเรียนเลื่อนชั้น หรือ มอบใหนักเรียนนำสง โรงเรียนใหม
เม่ือยายโรงเรียน เนื่องจากขอมูลบางอยางมีประโยชนในการดูแลรักษาสุขภาพในอนาคต

ผลการตรวจสุขภาพของนักเรียนที ่พบความผิดปกติ ใหครูประจำชั ้น หรือครูพยาบาล
นำไปบันทึกลงในบัตรบันทึกสุขภาพ (สศ3.) ในหนา 2 ดวย

6 สมุดบันทึกนี้แบงเปน 8 ตอน ไดแก

          สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเองเลมนี้ จัดทำขึ้นสำหรับ
นักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 ใชเปนเครื่องมือในการตรวจสุขภาพของตนเอง 
เพ่ือคนหาความผิดปกติของรางกายและจิตใจตลอดจนเปนเอกสารใหความรู
เรื่องสุขภาพอนามัย ซึ่งเปนเรื่องใกลตัวของนักเรียน ขอความดานลางนี้
เปนคำแนะนำการใชแบบบันทึกที่ควรรู

ตอนที่ 1
ตอนที่ 2

ตอนที่ 3
ตอนที่ 4

ตอนที่ 5
ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

แบบสำรวจความสะอาดของรางกายและเสื้อผา

แบบสำรวจโรคหรือความผิดปกติของรางกาย

แบบสำรวจภาวะสายตา และการไดยิน

การประเมินการเจริญเติบโตดวยตนเอง

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอายุ 6-13 ป

สำรวจตนทุนชีวิตเด็กวัยเรียน

ตอนที่ 8 ความรูเรื่องสุขภาพ

คำแนะนำ



.........

..........................................................................................................นยีรเกัน ลุกส – ชื่อ

 .........................ศ.พ...................................................นอืดเ......................นที่ัวดิกเ

  ดอลครากิตัวะรป คลอดปกติ

 ีธอื่นิวยดโดอลค งอทานหงาทดัตาผ

ยวชมีคชใ

ดูดครื่องเชใ

  ดอืลเมุลก โอ  เอ    ีบ เอบี

 ายพแ ษิพพแราก .......................................................................................อืค )ดินชกอบ( ษิพพแ

......................................................................................อืค )ายกชื่ออบ( ายพแ

.............................................................................................................อืค ยคเ

  ยคเมไ

................................................................................................................................................งรแยารุตหเิตับุอ

ขอมูลสุขภาพ

 ครโนักมุคิมูภบัรดองที่ไชนใงล ยามหงทำเครื่อหใ ครโนักมุคิมูภมิรสเงารสรากิตัวะรป

)นยีรเงรโนใูยอาษกึศงัลำงที่กวช(

ยามหงครื่อเนยีขเหใ   งอชนใงล ปนี้ไอติตกปดิผรากาออืรหครโดิกเยคเาถ 

 ดัห  สใีอกุสีอ  มูทงาค  บีตอค ไอกรน 

 ๆ ยอบดัวหน็ปเ  ด หรือหอบหืดืห ปอดบวม  ครโณัว   กออดอืลเขไ

 ูมหาบมล  งาจติหลโ  ดัชมไดูพ  งาอดิตดูพ โรคไต

  ิตกปดิผอง ดค าขอืรหนขแกูดะรก จำะรปน็ปเะษรีศดวป

 ิตกปาวกกามนอืะจำเดรปดวป ๆยอบกออาดเำกดอืลเ

วยีขเาทเบ็ลเ วยีขเกาป ยากงัลกำกออะณขยางยเหนื่อ

บุะร อื่น ๆ

ีป นอืดเ นัว ีจีซีบ
)GC(B

 ีบบสเกัอบัต  งอมสขไ  +บีตอค  อโิลปโ  +ดัห  +บีตอค  ญหใดัวหขไ นางยวนห
 บสเกัอ ไอกรน+   นัมรอยเดัห  กัยะทดาบ  ลากูดฤมาต  ีที่ หมายเหตุ

  กัยะทดาบ   มูทงาค+ รากิรบหใ







ำษกึศรำกคำภะลแนัชบัดะร

 คแงัร าหเขไ าหเวัตีมมไ อืค ดาอะส( ะษรีศะลแมผ

      )กรปกสวยีนหเมผอืรห

ลคไขี้กรปกสบารคีมมไ อืค ดาอะส( ูหกอซะลแูหบใ

    )เปอนะอรปเลหไ วยีนหเูขี้หอืรห

     )นัขี้ฟ อืรห ราหาอษศเีมมไ อืค ดาอะส( นัฟ

 

 ยากงางทั่วรันหวิผะลแานหบใ

     )ลคอขี้ไืรห กรปกสบารคีมมไ อืค ดาอะส(

ีมขี้เล็บมไัตดสั้นบ็ลเ อืค ดาอะส( อืมบ็ลเะลแอืม

ละขี้ไคล)แกรปกสบารคีมมไ

ีมขี้เล็บมไ ดสั้นัตบ็ลเ อืค ดาอะส(า ทเบ็ลเะลแาทเ

ะขี้ไคล)ลแกรปกสบารคีมมไ

 นัวกุทดาอะสกัาที่ซผมเสื้อวส อืค ดาอะส( าเสื้อผ

 )น็มหเีมกลิ่นมไ

ะลแ าทเงอรมวส อืคาดอะส( าทเงุถะลแาทเงอร

 )น็มหเีมกลิ่นมไ ดาอะสกัาที่ซทเงุถ
      จวที่ตรป ืดอนเ นัว

      นยีรเกันงชื่อล
      าษกึรูรที่ปคอืรหาชั้นํจะรปูรชื่อคอืมยาล

งอรคกปูผอชื่อืมยาล

ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2

ตอนที่

1
1.  

 
องเนตงอขยากงารดาอะสมควาจวรำสนยรีเกันหใ  าวกึทนับวลแ

“สะอาด”  อรืห  ”ดาอะสมไ“ าษกึศรากคาภะลแ ชั้นบักงรงที่ตอชนใงล
2. ดาอะสมไงัยีที่อขนใดาอะสมาวคงุรปบัรปนยรีเกันหใ

นำะนแำค

แบบสำรวจ
ความสะอาดของรางกายและเสื้อผา

ระดับช้ันและภาคเรียน





ป.5 ป.6

1.  จวราำสนยรีเกันหใ ยากงารงอขิตกปดิผมาวค
2. าวบพจวราำสาถ ิตกปดิผมาวคีมมไ  าวาำค สใหใ ”ิตกป“

าษกึศรากคาภะลแ 
งกับชั้นรงที่ตอชนใงล

3.  าวบพจวราำรสาถ ิกตปดิผมาวคนยีขเหใ ิตกปดิผมาวคีม บชั้นักงรงที่ตอชนใงล

ดไมิตเเพิ่มกึทนับงล
าอืน
บารทาำชั้นจะปรูรคหใงจแะลแาษกึศรากคาภะลแ

4. กจหเกอน รอื่น ๆากาออืรหครโีมนยีรเกันกาห

ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2

ตอนที่

2
นำะนแำค

แบบสำรวจ
โรคหรือความผิดปกติของรางกาย

ตัวอยางความผิดปกติสามารถ

ๆ

ระดับช้ันและภาคเรียน



ตอนที่

3



เกัน  )trahC-E( E รษกัอาตยาสดัวนผแชใยดโ งอเนตาตยาสดัวนยีร

ไปนี้อตีธิวยดโ  2 ครั้ง นอยปละงายอ

ฉลี่ยเยดโนยีรเกันาตยาสบัดะรนใูยอ E รษกัองอขยาทดุสวถแหใ บยีรเงันผบักาตยาสดัวนผแดิต

ใ ขลเนยีขเ  รตมเ 1 ะา ครั้งลมกอองันผกาจดัววลแ าตยาสดัวนผแดิันงที่ตผกาจงาหะยะรดัวปทเช

รตมเ 6 บรคนจบัดาำลมาตบักาำก

เกัน อพงยีพเงาวสงสแีงที่มีอหนใาตยาสดัวนักดัลผบเพื่อนักูคบัจนยีร

นักเรียนยืนหางจากแผนวัดสายตา 6 เมตร โดยสนเทาชิดเสนระยะ 6 เมตร วัดสายตาทีละขาง 

 ยาซาตยวดนาอวลแ าวขาตาปดตงับมไชใะลแ าวขาตยวดนาอวลแ ยาซงาขาตาปดตงับมไชใยดโ งาลวถแนาอหใ ดุส

าวกึทนับหใปไวขึ้นัต 4ถูกตั้งแต “ปกติ” ถาถูกไมถึง 4 ตัว ใหบันทึกวา “ผิดปกติ”  บันทึกลงในชอง

 ที่ตรงกับชั้นเรียน
กครั้งีอดยีอเะลยดโาตยาสดัวเพื่อลาบายพูรคอืรห าำชั้นจะรปูรคบพปไหใิตกปดิผาตยานที่สยีรเกัน

 าวกึทนับหใวลแูยอาตยาสนวแมวสีนยีรเกัน “ ”าตยาสนวแมวส

ครึ่งนิกเงอตกูถดไ 5ถวที่แนใขลเวัตนาอาถ

ของจำนวนตัว เลขในแถว ให บันทึ กว  า “ปกติ”

ถาอานถูกนอยกวาครึ่งหนึ่งของจำนวนตัวเลขในแถว 

าวกึทนับหใ ”ิตกปดิผ“ 

)1 อขบักนอืมหเดัวีธิวชใ(

แบบสำรวจ
ภาวะสายตา  และการไดยิน

1. แผนวัดสายตาอักษร E (E-Chart)

การสำรวจภาวะสายตา วัดได 2 แบบ คือ

2. แผนวัดสายตาแบบตัวเลข Snellen’s Chart (ดังรูป)

คำแนะนำ

ที่

(ควรวัดตนภาคเรียน)

โดยผูถูกวัดถือกระดาษแข็งรูปตัว  E  หันอักษรตัว  E  ตามท่ีเพ่ือนช้ีบนแผนสายตา  ถาหันตัวอักษรตัว  E





1. นที่อยูเพื่อหใยดโ เพื่อนงอขนิยดไรากบอสดเพื่อท อืมูถนิ้วนักดัลผ นักูคบัจนยีรเกันหใ

บอสดทูผน็ปเงัลหนาด

2. งยีสเนิยดไาวงัฟ  1  นิ้ว ณามะรปูหกาจงาห ูหบใานห ๆาบเนักูะนิ้วชี้ถลแ อืมมแวัหชนิ้วใ

งาขะลีทูหบอสดท มไอืรหูถนิ้ว

3.  ูรอนามัยคอืรห ำชั้น ครูที่ปรึกษาจะรปูรคงจแหใ ิตกปดิผนิยดไรานที่กยีรเกัน

าวขูห

ยาซูห

การทดสอบการไดยิน

นักเรียนทดสอบการไดยินในหองเงียบ โดยวิธีตอไปนี้

 / ครูท่ีปรึกษา / ครูอนามัย

ภาคเรียนท่ี 1 

ป.5 

ภาคเรียนท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 

ป.6 



ตอนที่

4



แบบประเมิน
การเจริญเติบโตดวยตนเอง

                                เราเคยสังเกตตัวเองไหมวา กางเกงหรือเสื ้อผาที ่ใส ต ั ้งแต
ตอนเปนเด็กเล็ก ๆ สั ้นหรือเล็กไปแลวนั ้น เปนเพราะวาตัวเราโตขึ ้น แตจะรู ไดไงวา
เราเติบโตอยางเหมาะสมหรือไม วิธีการงาย ๆ ที ่เราจะไดรู ไดวาเราเติบโตเปนอยางไร 
ก็คือ การชั่งน้ำหนัก และวัดสวนสูง ภาคการศึกษาละ 1 ครั้ง และแปลผลโดยจุดน้ำหนัก 
และสวนสูงบนกราฟแสดงการเจริญเติบโตของเด็กทุกครั ้ง  เพื ่อดูวาเราเติบโตไดตามเกณฑหรือไม

ชั่งน้ำหนักอยางไร จึงจะเปนน้ำหนักตัวเรา
งนี้ัด วยีดเดินยางกนั้นันหรชั่งน้ำาก

1.   ทดสอบความเท่ียงของเคร่ืองช่ัง โดยใชลูกตุมท่ีมีน้ำหนักแนนอน 

3.   เคร่ืองช่ังน้ำหนักแบบดิจิตอลหรือตัวเลข ควรมีสเกลบอกคาน้ำหนักไดละเอียด ความละเอียด 
ไมเกิน 100 กรัม (0.1 กิโลกรัม) สวนเคร่ืองช่ังแบบยืนชนิดเข็ม ความละเอียดไมควรเกิน 500 กรัม 

2. กอนชั่งน้ำหนักตองนำสิ่ง  าทเงอระเปารก ากิฬาน นชเ กที่สุดามหใกออารเวัตนใูยงที่ออข
 นตเปน ดัขม็ขเ ญยีรหเิงนที่เปนเ อืถอืม าทเงุถ

4.   0 ขลเบักงรตม็ขเหใบัรป งรตมไาถ มไอืรห 0 ขลเงรตูยมชี้อ็ขเ าวกันเครื่องชั่งน้ำหูดจวรต

5.   มัรกลโิก 3.04 นชเ งนตำแห 1 มยินศทดุจีมหใขลเวัตนาอวลแ นเครื่องชั่งบนืยปไขึ้น

วัดสวนสูงอยางไร จึงจะเปนสวนสูงของตัวเรา

2.   อืรห กิ๊บ มผดาน  ที่คชเ ะษรีศนบูยองที่อขละสิ่งแ าทเงุถ าทเงอรดอถงอต งูสนวสดัวนอก

 นอกกออะกแหใ วไมผดัมกาห
3. อืรห านหมกมไ งยีอเมไะษรีศ งูสนวสดัวีบักบนแ ะษรีศ ลหไ นก าทเนสหใ งรตวัตนืย

 มุงมไลหไ องมไาขเ าขึ้นนหยงเ

5.  นใูยอนาอนคงอขาตบัดะรยดโ รตมเิตนซเ 7.031 นชเ งนหแตำ 1 มยินศทีมหใขลเวัตนาอ

  นาอะวเลขที่จัตบักวยีดเบัดะร

4.   ะษรีศบักีดอพหใามงลนอืเ กาฉมไะเปนณษกัดที่มีลัวมไชใ

6. การคำนวณอายุ นปที่อืดเนัวยวดบลงูสนวสดัว/นปที่ชั่งน้ำหนักอืดเนัวชใ ยดโดไทำ

 นัว 03 บักาทเ นอืดเ 1 ามนอืดเมืยงอต ดไมไนักบลกาห นอกนัวงอขนวสนใณวนำคะจ บลกัหราก( ดิกเนยีรเกัน

 1 ป มปมาืยงอต ดไมไนักบล กาห นักวยีดเนชเ็กนอืดเนวส ิตกปมาตนักบละลแมิดเนัวนวนำจบักมวรปไำนวลแ

เทากับ 12 เดือน แลวบวกกับจ ุยาอดไะจ ิตกปมาากนั้นลบปตจงัลห ิตกปมาตนักบลงึจูยอีมีทนอืดเนวนำ

)นอืดเ 1 น็ปเดัปหใ นัว 51 าวกกามนที่ัวงอขษศเ นัว นอืดเนป็ปเ

ท่ี

1.   เคร่ืองวัดสวนสูงตองมีตัวเลขท่ีชัดเจน และมีความละเอียด 0.1 เซนติเมตร ติดต้ัง โดยวางทาบกับผนัง 

หรือเสาท่ีต้ังฉากกับพ้ืนยึดใหแนน พ้ืนเรียบได ระดับ ไมเอียง ไมนูน ใชไมฉากสำหรับวัดคาสวนสูงท่ีมีขนาดหนากวาง 
ประมาณ 5 เซนติเมตร ไมควรใชไมบรรทัด สมุด หรือกระดาษแข็งในการวัด เพราะจะทำใหอานไมถูกตอง  

ที่





ก็ดเุยาอณวนำครากงายอวัต

 

 นัว        นอืดเป

ปเดือนวันที่ชั่งน้ำหนัก-วัดสวนสูง
ปเดือนวันเกิด

   57 5  20

52 9 29

 ก็ดเงอขุยาอ 4       7        21

    อ นอืดเ 8 4 ป  บักาทเ ก็ดเงอขุยา

โดยการใชคาน้ำหนัก (กิโกรัม) และสวนสูง (เซนติเมตร)

ใหดูเครื่องหมายกากบาทวาอยูในแถบสีใด แลวอานขอความที่อยูบนแถบสีนั้น

การประเมินการเจริญเติบโต 

ภาวะโภชนาการของตัวเรา 

 อืค ฑณกเ 2 ีม ารเงอขศพเบักงรตหใกอืลเ  งิญหก็ดเะลแยาชก็ดเงอขีมทั้งฟารก
1. ุยาอฑณกเมาตงูสนวส
2. งูสนวสฑณกเมาตกันหน้ำ

ตที่ผานมาีดอนใราหาอบัรดไรากงึถงดสแ ีดที่สุดดไตโบิตเญิรจเรากูดชใ

(เปนเดือนหรือป)
วิธีการจุดสวนสูงในกราฟ บักดัตปไนวตั้งแนใงรตนสเมาตปไลขึ้นไ นอนวนแนใูยงเราที่ออขุยาอูด อืค

วไดัตดุทที่จาบกากยามหเครื่องำทหใ อืมยาซงาทนอนวนแนใงรตนสเน็ปเี ารเงอขงูสนวสนสเ

ภาวะการเจริญเติบโตของตัวเรา มาวคอขนาอวลแ ดใีสบถแนใูยอาววไดุจารเทที่าบกากยามหงครื่อเูดหใ

าวบพาถ ีสนั้นบถแนบูยที่อ

1) )งูส( วาขีสบถแนใูยอ  หมายถึง สวนสูงอ ูยในเกณฑการเจริญเติบโตดีมาก ๆ เรามีสวนสูงมากกวา

 นักวยีดเุยาอนใปไกทั่ว็ดเ

2) )งูสงาขนอค( มขเวยีขเีสบถแนใูยอ  กามีดตโบิตเญิรจเรากฑณกเนใูยองูสนวส งึถยามห

 นักวยีดเุยาอนใปไกทั่ว็ดเาวกกามงูสนวสีมารเ

3)  ) ุฑณกเมาตงูส( งาลกนาปวยีขเีสบถแนใูยอ

4) )เตี้ยงาขนอค( นออวยีขเีสบถแนใูยอ หมายถึง สวนสูงอยูในเกณฑเสี่ยงตอการขาดอาหาร

ะเตี้ยวาภนใูยอะลแ ยหรือไมเพิ่มอนเพิ่มขึ้นะจงูสนวส ูมแกไขไกาห งัวะรหในอืตเรากเปน งัรบเรื้อบแ

5)  )เตี้ย( มสีสบถแนใูยอ  นาฐรตามาวกยอนงูสนวสีม งัรเรื้อบบแราหาอดาขฑณกเนใูยองูสนวส งึถยามห

แสดงถึงการไดรับอาหารไมเพียงพอเปนเวลานาน ขาดอาหารเร้ือรังอาจสงผลตอสติปญญา ตองปรับปรุงพฤติกรรม

การบริโภคอาหารอยางเรงดวน เพื่อใหไดพลังงาน โปรตีน แคลเซียม สังกะสี เพียงพอ

กราฟการเจริญเติบโตของเรา

กราฟแปลผล

 ุยาอมาตมสะามหเงูสนวสีมารเ
หมายถึง สวนสูงอยูในเกณฑการเจริญเติบโตดี

ทท่ี

สวนสูงตามเกณฑอายุ 

งูสนวสบักมสะามหเกันหีมน้ำาวก็ดเงอขตโบิตเญิรจเรากงอขะณษกัลูดรากน็ปเ

 มอผอืรห นวอ นวสมสงารปูรีมก็ดเาวกอบงบ ม เพื่อไอืรห

วิธีการจุ ฟารกนใกันหน้ำด วตั้งนแนใงรตนสเมาตปไนลขึ้ไ นอนวนแนใูยอีทารเงอขงูสนวสูด อืค 

วไดัตดุจีททาบกากยามหงอเครื่ำทหใ อืมยาซงาทนอนวนแนใงรตนสเน็ปเีท ารเวัตงอขกันหน้ำนสเบักดัตปไ

ท่ี

ท่ี ท่ี

งูสนวสฑณกเมาตกันหน้ำ

ในการประเมินบนกราฟการเจริญเติบโต



 งอเนตยวดพาภขุสจวรตรากกึทนับดุมส
6.ป - 5.ป นัชนยีรเกันบัรสำห



งอเนตยวดพาภขุสจวรตรากกึทนับดุมส
6.ป - 5.ป นัชนยีรเกันบัรสำห

จะมีผล



 งอเนตยวดพาภขุสจวรตรากกึทนับดุมส
6.ป - 5.ป นัชนยีรเกันบัรสำห



 งอเนตยวดพาภขุสจวรตรากกึทนับดุมส
6.ป - 5.ป นัชนยีรเกันบัรสำห

จะมีผล





)นวสมส( งาลกนาปวยีขเีสบถแนใูยอ

อยูในแถบสีเขียวออน (คอนขางผอม)

อยูในแถบสีสม (ผอม)

อืค ะณษกัล 3 ีมยดโ งูสนวสะลีดทั้งน้ำหนักแตโบิตเญิรจเรากีมรวค นยีรเกัน

 บัดะรนใูยองูสนวส บัดะรนใูยอกันหละน้ำแ

 บัดะรนใูยองูสนวส  บัดะรนใูยอกันหละน้ำแ

 บัดะรนใูยองูสนวส  บัดะรนใูยอกันละน้ำหแ 

 3 ะลแ 2ษณะที่กัล อืคามงลงอร 1 ีะณษกัล อืคดุโตที่ดีที่สบิตเญิรจเรากะณษกัล

น้ำหนักและสวนสูงของนักเรียน ควรอยูในภาวะการเจริญเติบโตระดับใด

ที่

กราฟแปลผล

ภาวะโภชนาการของตัวเรา




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ตอนที่

5



คำชี้แจง 1. นักเรียนควรทดสอบสมรรถภาพทางกายของตัวเองเพ่ือใหทราบวามีสมรรถภาพทางกาย ผานเกณฑหรือไม 
ฑณกเนาผมไงัยาถตแ งรแง็ขแ ณรูบมยที่สากงาทพาภถรรมสีม  วงดสแ ฑณกเนาผาถ

มรรกจิกชใยดโ นาผมไงัยนที่วสนใยากงารบักหใงรแง็ขแมาวคงารสมิรสเะลแงุรปบัรปรวค
กขึ้นามหใาฬีกนลเอืรหยากงัลำกกออราก

2.  2 ครั้ง อยปละนงายองอเวัตงอขพาภถรรมสบอสดทรวคนคกทุนยีรเกัน
3. ถาพบวาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนบางอยาง ยังไมผานเกณฑ ควรปรึกษาครูพลศึกษา 

ยัมานอูรคอืรห

3) บความแข็งแรง อสดทเพื่อ ทีีานวิิ 03 นพื้นัด

ยากงารงอขนบนวส

2) ง  และรแง็ขแมาวคบอสดทเพื่อ  ีทานิว 06 กนั่งุล
งอทเนื้อมาลกงอขนทดอมาวค

4) รตมเ 002,1 ลกไะยะวิ่งร 2 ป)1-7 งาวหะรุยาอ( 

ดอืลเนยีวเลหไบบะร

1)  บอสดทเพื่อ านหงาขปไวัตนั่งงอ
ะลแงัลหเนื้อมาลกงอข

วัตนออมาวค
งัลหนาดาขนต

0  5  10  15  20  25  30  «Á. «Á.  30  25  20  15  10  5 
.Á«  03  52  02  51  01  5  0  5  01  51  02  52  03  .Á«

การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

านักเรียน

และความอดทนของกลามเน้ือแขน และกลามเน้ือ เพ่ือทดสอบความอดทนของระบบหัวใจ และ



:ที่มา



1. าวกงูสอืรหดนาที่กำหคงาวหะรูยอาคีม าวบพวลแ ยากงาทพาภถรรมสบอสดทรากทำนยีรเกันาถ
การทดสอบสมรรถภาพ

แสดงวา
 ผาน ยกเวน ดนหาที่กำคงาวหะรูยอาคีมาถ 4บที่อสดทมรรกจิก

 าวลลผปแ 
าวกอต่ำืรห

นาผ
2.  าวงดสแ ใดนาที่กำหาวกูยต่ำอาคีม าวบพวลแ ยากงาทพาภถรรมสบอสดทรากำทนยีรเกันาถ

การทดสอบสมรรถภาพ นวเกย นาผมไ าวลลผปแ ดนาที่กำหวกงูสาคีมาถ 4บที่อสดทมรรกจิก  นาผมไ
3. ใหลงบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายวา “ผาน” หรือ “ไมผาน” ะลแบชั้นักงรตงที่อชนใงล

นยีรเกันงอขาษกึศรากคาภ
4. ดที่ใรากยารพาภถรรมสบอสดทรากลผีมาถ “ไมผาน” ใหปฏิบัติตามขอแนะนำจากครูพลศึกษาหรือ

ามนาผาที่ษกึศรากคาภาวกีดขึ้นปไอตาษกึศรากคาภ ฯบอสดทรากลผหใรวคะลแ ยัมานอูรค

บอสดทรากนอก

บอสดทรากาำทะณข

บอสดทรากจสิ้น็รสเงัลห

 5552 ,าฬีกะลแเที่ยวงอทรากงวรทะรก าษกึศลพมรก   าฬีกรากรตสาศายทิวกันำส
 : ุตหเยามห )รตมเ 002,1( .มก 2.1 งาทะยะรชใ 2 ป1-7 งาวหะรุยาอนที่มียีรเกันงอขลกไะยะรรวิ่งาก

6 - 9 22 - 31 18 - 25 8.36 - 11.26

7 - 10 23 - 32 19 - 26 8.15 - 10.41

8 - 11 24 - 33 20 - 27 8.03 - 10.27

9 - 12 25 - 34 21 - 28 10.18 - 13.41

านหงาขปไวัตอนั่งง
)รตมเิตนซเ(

ีทานิว06 ุลกนั่ง
)ครั้ง(

ีทานิว 03 นพื้นัด
)ครั้ง(

2.1 ลกไะยะวิ่งร
)ีทาน( รตมเลโิก

8 - 12 20 - 28 16 - 22 10.36 - 13.26

9 - 13  21 - 30 17 - 24 9.38 - 12.41

10 - 14 23 - 32 18 - 25 9.16 - 11.30

10 - 14 24 - 33 18 - 25 11.43 - 14.51 

านหงาขปไวัตอนั่งง
)รตมเิตนซเ(

ีทานิว06 กนั่งุล
)ครั้ง(

ีทานิว 03 นพื้นัด
)ครั้ง(

2.1 ลกไะยะวิ่งร
)ีทาน( รตมเลโิก

1 2 3 4 1 2 3 4

การแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

คำแนะนำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

คามาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพของนักเรียน

นักเรียนชาย

กิจกรรมการทดสอบ กิจกรรมการทดสอบ

นักเรียนหญิง

ค

ครูพลศึกษา หรือครูประจําช้ัน
หากรูสึกไมสบาย หรือมีการบาดเจ็บรางกายสวนใดสวนหน่ึง ใหหยุดทดสอบ และแจง

ห
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งจ
คำ

ชี้แ
ยดโ

าง
นี้

ลงาขงาราตนใงลบอสดทรากลผกึทนับนยีรเกันหใ วลแรากยาระลตแพาภขุ
เพ

ื่อส
ยากงาทพาภถรรมสบอสดทร

เม
ื่อท

ำก
า

1.
 

”าลวเ“ ะลแ ”งาทะยะร“ ”นวนำจ“ งอชนใขลเวัต
เป

น
ด

นท
ี่ไ

นแะคกึทนับ

2.
 

”นาผมไ“ อืรห ”นาผ“ กึทนับหใลผลปแงอชนใ ิตับิฏปรวคอข
ปน

ี้
ไอตงัดนติตับิฏปรวคนยีรเกัน

ตท
ี่ดี

ิวีชพาภ
ณุคีมะลแ ีดพาภขุสีม นวสมส งรแง็ขแ

ณรูบม
งท

ี่ส
ารปูรีมราก

เพ
ื่อ

  

1.
 

นัว ๆ
กุท

 ดดโะรก
นตเ

 น 
วิ่ง
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

 มสะามหมที่เรรกิตฤพ งึถยามหขอนั้นะลตแราหาอคภโิรบรากมรรกิตฤพ

ในเรื่องนั้นมรรกิตฤพงุรปบัรปงอต าวงดสแ ิตับิฏปมไดใอขนใมรรกิตฤพกาห

1.  ามนห ที่ผาาดปัส 1 งวชนใราหาอคภโิรบรากมรรกิตฤพนิมเะรป

2.   ยามหงทำเครื่อหใ  ิตับิฏปมไาถ อขะลตแมรรกิตฤพนใิตับิฏปมไอืรหิตับิฏปงอชนใงล 

าสิ่งนั้นนอยกวาหรือมากกวาจากที่แนะนำ

วิธีประเมิน

ความหมาย

วูดหใ

ิตับิฏป ยอน
าวก

มาก
าวก

•
•

•
•

•
•
•

แบบประเมิน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็ก 6-13 ป

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม

ตอนที่

6

และกลุมเน้ือสัตว 
(เน้ือสัตว ไข นม) ทุกวัน

ๆ ละ 1 เม็ด 





มสะามหรที่เาหาอคภโิรบรากมรรกิตฤพ ิตับิฏป ยอน
าวก

มาก
าวก

นิกมไ

นิกมไ

นิกมไ

นิกมไ

มิตเมไ

มิตเมไ

•  งอชนใยามหนทำเครื่อง ยีรเกันรมที่รกิตฤพ ”ิตับิฏป“ ราหาอคภโิรบรากมรรกิตฤพ งึถงดสแ เหมาะสม 

•  งอชนใยามหงเครื่อทำนยีรเกัรรมที่นกิตฤพ ”ิตับิฏปมไ“ ราหาอคภโิรบรากมรรกิตฤพ งึถงดสแ  มสะามหเมไ

• เกันหใ ราหาอคภโิรบรากมรรกิตฤพงึถงดสอที่แขนวจำนมาตขลเวัตสในยีร เหมาะสม ราหาอคภโิรบรากมรรกิตฤพะลแ

มสะามหเมไ งนี้

ผลการประเมิน

าลงาขงาราตมาต  ยวดนิมเะรปรากนปที่ทำอืดเนัวุบะรมอรพ นิมเะรปรากะครั้งที่ทำลตแนใ

ครั้งที่

 นิมเะรป

นปอืดเนัว

นิมเะรที่ป
มรรกิตฤพ

งชื่อล

นยีรเกัน

มรรกิตฤพ
ราหาอคภโิรบราก

)อขนวนจำ(

เหมาะสม มสะามหเมไ

อชื่อืมยาล

จำชั้น/ะรปูรค

าษกึรูรที่ปค

ยมือชื่อาล

งอรคกปูผ

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

)อต(



ความหมาย

แบบสำรวจตนทุนชีวิตเด็กวัยเรียน

บัก ง  ซึ่งเกี่ยวอเนยีรเกันงอขวัตนใงมั่นุมมาวคะลแ าคณุค ถรามาสมาวคดัวีนชัดน็ปเ นใยาภติวีชนุทนต

งที่ดีาทนในดเดุจาหรากะลแ มคงัสงาทถรามาสมาวคงที่ดีาทนใาคณุคูรนยีรเรากะลแ าษกึศราก
นตวัตงัลพ

 มรรธิตุยมาวคกัร นจเดัชนที่ืยดุจีมราก ูผอื่นอืลหเยวชราก ขุสิตนัสงายอมคงัสนใูยอราก กแดไนัอ ติวีชะษกัท

  งเสี่ยมรรกิตฤพบักวเกี่ยงอขมไะงที่จอเนตนใยันิวีมราก บอชดิผบัรมาวค ยตัสมซื่อาวค นชั้นชกยแงบแมไ

งจคำชี้แ  ยามหงเครื่อทำาณุรก ดุกที่สามนยีรเกันบักงรตมาวคอขีงที่มอชนใงล

 ชใ ชใมไ

งิรจมาวคดูพงอตารเาวงัฝกูลปรากบัรดไนัฉ

ยัมานอขุสงงเรื่อัฝกูลปรากบัรดไนัฉ

รติมกูผรากบักกุนส นืูผกึสูรมาวคนใจใสใะลแจใน็หเกอน็หเกึสูรนัฉ

     ชใ =  1  คะแนน
   ชใมไ = 0  คะแนน

นนแะคหใราก

แบบสำรวจ
ตนทุนชีวิตเด็กวัยเรียน

อ่ื



ตอนที่

7
เปนการรวมพลังคุณคาในตนเอง สรางพลังศรัทธาและความเช่ือม่ันในตนเอง และสรางพลังการใช





ป.5 ป.6

นใูยอ )นตวัตงัลพ(ติวีชนุทนต

(13-15 คะแนน)

เนใูยอ )นตวัตงัลพ(ติวีชนุทนต กณฑ

(9-12 คะแนน)

 )นตวัตงัลพ(ติวีชนุทนต

ฑณกเนใูยอ  ิตกปาวกยอน

(0-8 คะแนน)

นยีรเกนังชื่อล
าษกึรรูที่ปคอืรหจำชั้นะรปูรคอชื่อืมยาล

)นนแะค 51  ม็ตเนนแะค(

13 - 15 คะแนน   )นตวัตงัลพ(ติวีชนุทนต
9  - 12 คะแนน   )นตวัตงัลพ(ติวีชนุทนต
0  - 12 คะแนน   )นตวัตงัลพ(ติวีชนุทนต

).สสส นชวายเะลแก็ดเะวาภขุสนางนผแ ะลแ ติจพาภขุสมรก ลูกุนาชารนับาถส : า(ที่ม

การแปลผล

ภาคเรียนท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2

ระดับช้ันและภาคเรียน





ีป 31-6 ุยาอ ีป 81-41 ุยาอ

1.

2.

(ทัพพี)

ความรูเรื่อง สุขภาพ

อยากสูงและสมสวน.......งายนิดเดียว
          เด็ก ๆ ตองฝกใหมีพฤติกรรมการกินอาหารที่เหมาะสม เพื่อรางกายมีสวนสูงระดับดีและ

รูปรางสมสวนโดยการบริโภคอาหารครบ 5 หมู ตามกลุมอาหาร ในปริมาณเพียงพอและหลากหลาย 

ดังนี้
                        กินอาหารใหครบ 3 มื้อหลัก คือ เชา กลางวัน และเย็น อาหารมื้อเชา เปนมื้อที่สำคัญที่สุด 

      หากอดอาหารเชาจะทำใหสมองและกลามเนื้อทำงานไมดี เปนผลใหการเรียนรูชา  ขาดสมาธิ  เฉื่อยชา 

      หงุดหงิดงาย และมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคสมองเสื่อมในอนาคต  จึงจำเปนตองกินอาหารเชาที่มีพลังงาน

      และสารอาหารครบถวน  เพื่อบำรุงสมองใหทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพรวมทั้งการทำงานของกลามเนื้อ

      เปนผลใหระบบความจำ การเรียนรู อารมณดีขึ้น รวมทั้งการทำกิจกรรมไดดี

กินอาหารแตละวันใหครบ 5 หมู ตามกลุมอาหารในปริมาณที่เพียงพอและหลากหลาย

ตอนที่

8

ขาวสวย ขาวเหนียว กวยเต๋ียว ขนมจีน 
ขนมปง ขาวโพด มันเทศ เผือก

โยเกิรตรสจืด/ รสธรรมชาติ
กุงฝอย ปลาตัวเล็ก ปลากระปอง เตาหู





อยากมีสุขภาพฟนดีตองทำอยางไร

การดูแลสุขภาพชองปากใหสะอาดอยางสม่ำเสมอ  เปนการรักษาอนามัยชองปาก 

        

การแปรงฟนอยางถูกตองปองกันฟนผุ ทำไดดังนี้

        

และเปนวิธีการปองกันโรคในชองปากที่ไดผลดีที่สุด งายที่สุด ซึ่งเปนสิ่งที่ทุก ๆ คนควรทำ และ

คนอื่นชวยไมได

ควรใชแปรงสีฟนที่มีขนนุมหรือขนนุมปานกลางในการแปรงฟนเพราะขนแปรงที่แข็ง ๆ

อยากมีสุขภาพฟนดีไมใชเร่ืองยาก ส่ิงท่ีทุก ๆ คนควรทํา คือ





1. นักเรียนสำรวจตนเอง ถาพบความผิดปกติตาง ๆ เชน ปสสาวะขัดแสบ เปน

งหแกุทดไขุสณราธาสรากิรบน

2. 

3. นักเรียนควรภูมิใจในความเปนลูกผู ชาย ไมเอาเปรียบทางเพศ หรือรังแก

ิตาชมรรธมาตานถรารณที่ปมราอมุคบวคถรามาส ง็ขแมขจที่เใติจีม าวกอแนอูผที่อ

 มสะามหเงายอนติตับิฏปะลแ ิตับมสณุคน็ปเรวคนัอาลวเงึถหใยอคอรนทดอราก

 ษุรุบพาภุสงอข

หมายถึง  ความพรอมทางดานรางกาย จิตใจ

อารมณ และมีความสามารถในการหาเลี้ยงตนเอง

และครอบครั ว ดกิเนจนกัูรนยีรเกจัูราลวเมี

งจังิรจงายอนกัรคใกัรนัพกูผมาวค

เวลาอันควร

พัฒนาการทางเพศของวัยรุ น
วัยรุ นชาย

เด็กชายเริ ่มเขาสู วัยรุ นชากวาเด็กหญิงประมาณ 1 ป หรือเมื ่ออายุประมาณ
13 - 15 ป มีการเปลี่ยนแปลงที่สังเกตเห็นได ดังนี้

คำแนะนำ

หนองปลายองคชาตไมเปด หรืออาการอื่นที่สงสัยวาผิดปกติ ควรไปขอคำปรึกษา

าถท่ีีส

โดยการรูดหนังหุมปลายขึ้นเพื่อทำความสะอาด

นักเรียนหมั่นทำความสะอาดอวัยวะเพศอยางสม่ำเสมอ เพื่อปองกันการติดเชื้อ





ำนะนแำค
1. นักเรียนสำรวจตนเอง ถาพบความผิดปกติต าง ๆ หร ือสงส ัยว าผ ิดปกติ ควรไปขอคำปรึกษา

2. นยีรเกัน เพื ่อปองกันการติดเชื ้อ อมสเสม่ำงายอศพเะวยัวอดาอะสมาวคำทนหม ั่รวคนยีรเกัน
 ศพเงาตเพื่อนบครากนใมสะามหเงายอวัตงาว วัตนวงสลวนกัรกัจูรรวค การอดทนรอคอยใหถึง

าคณุคีมงิญหูผหใาำท รวคนัอาลวเ
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 ภาคเรียนที่ 1  ภาคเรียนที่ 2 

 ภาคเรียนที่ 1  ภาคเรียนที่ 2 
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วัยรุ นหญิง
เด็กหญิงเริ่มเขาสูวัยรุนเมื่ออายุประมาณ 11-13 ป มีการเปลี่ยนแปลงที่

สังเกตเห็นไดดังนี ้

สร
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รว

มภ
าว

ะส
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นัก

เร
ียน

ท่ีสถานบริการสาธารณสุขไดทุกแหง



          แลวยังมีกิจกรรมอื่นที่คิดวาสนุกและนาเลนอีกมาก
หนู ๆ อยาไดรีรอ รีบขยับกระฉับกระเฉงเพื่อใหรางกายแข็งแรงกันดีกวา

ควรเลนหรือออกกำลังกายใหรูสึกเหนื่อย หายใจเร็วขึ้น มีเหงื่อซึม ไมนอยกวาวันละ 1 ชั่วโมง ทุกวัน

เลนอยางปลอดภัยและอยาลืมดื่มน้ำใหเพียงพอ

เลนใหสนุก ขยับกระฉับกระเฉง
ดวยกิจกรรมเหลานี้ทุกวัน

 เลนคนเดียวได
        กระโดดเชือก
       ตีวงลอ
       ปาเปา
       ชูทลูกบาส
       เดิน/วิ่ง

 เลนกับเพื่อน
        ลิงชิงบอล
        กระโดดยาง
        งูกินหาง
        ตีปงปอง
        วิ่งไลจับ
        วิ่งเปยว
        ตีแบตมินตัน
        แปะแข็ง
        ตั้งเต
        โยนหวงยาง
        เลนกีฬาเปนทีม

 เลนกับพอ แม พี่ นอง
        ขี่จักรยานดวยกัน
        เดินเลนดวยกัน
        เลนที่ลานกีฬา/สวนสาธารณะ 

ลด
หรือ

หลีกเลี่ยง

3 - 5 วัน
ออกกำลังแบบแอโรบิก

เดินเร็ว วิ่ง วายน้ำ
กระโดดเชือก เลนสเก็ต

เลนกีฬา (อยางนอย
วิ่งเปยว เลนฟุตบอล

ทุกวัน
เคลือนไหวออกแรงอย่างกระฉับกระเฉง ทำสมำเสมอทุกวัน

วิ่งเลน                           เดินขึ้นบันได                      เดินไปโรงเรียน
เลนกับสัตวเลี้ยง                ไปเดินเลน                        เดินไปรานขายของ
ชวยพอแมเก็บกวาดทำงานบาน                                  ลางรถ/เช็ดรถ
                                   ปนจักรยานไปโรงเรียน ฯลฯ

ต่อสัปดาห์
(อยางนอย 20นาที ตอวัน)
ปนจักรยาน
เตนแอโรบิก ฯลฯ
20 นาทีตอวัน) เชน วิ่งผลัด

เลนเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน
เชน รำวง ตี่จับ มอญซอนผา ชักเยอ

งูกินหาง กิจกรรมเขาจังหวะ ฝกความแข็งแรง
และยืดหยุนกลามเนื้อ เชน ดันพื้น ดึงขอ โหนราว

นอนยกขา กายบริหาร ฯลฯ

2 - 3 วัน
ต่อสัปดาห์

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6
(ฉบับปรับปรุง ป พ.ศ. 2557)
สำนักสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย
นายแพทยสุวรรณชัย     วัฒนายิ่งเจริญชัย  อธิบดีกรมอนามัย
นายแพทยดนัย     ธีวันดา   รองอธิบดีกรมอนามัย
นายแพทยอรรถพล     แกวสัมฤทธิ์  รองอธิบดีกรมอนามัย
นายแพทยบัญชา     คาของ   รองอธิบดีกรมอนามัย
นายแพทยสราวุฒิ     บุญสุข   รองอธิบดีกรมอนามัย
นายแพทยเอกชัย     เพียรศรีวัชรา  ผูอำนวยการสำนักสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย
นางสาวฟารีดา     เมาะสนิ  สำนักสงเสริมสุขภาพ
นางสาวอรอุมา     โภคสมบัติ  สำนักสงเสริมสุขภาพ
นายเนติ์      ภูประสม  สำนักสงเสริมสุขภาพ
นางสาววัลนิภา     ชัณยะมาตร  สำนักสงเสริมสุขภาพ
นางสาวนฤมล     แกวโมรา  สำนักสงเสริมสุขภาพ 
8
เมษายน 2564
800,000 เลม
ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จำกัด 

ชื่อหนังสือ

 

จัดพิมพ
จำนวน
พิมพโดย

พิมพครั้งที่

กองบรรณาธิการ

ที่ปรึกษา
จัดพิมพโดย

พีระมิดการออกกำลังกายของหนู

่่

ลดกิจกรรม
การนั่ง/

นอนที่ไมจำเปน 
เชน ดูโทรทัศน

เลนเกมคอมพิวเตอร






