
ขอมูลสุขภาพ ขอมูลสุขภาพ

เลขประจำตัวประชาชน

ชื่อนักเรียน ....................................................................... นามสกุล ...................................................................

โรงเรียน ........................................................................... ตำบล / แขวง ...........................................................

อำเภอ / เขต ................................................................... จังหวัด ......................................................................

สมุดบันทึกการตรวจสขุภาพด้วยตนเอง
สาํหรบันักเรยีนชัน้ ป.5 - ป.6

ฉบับปรับปรงุป� พ.ศ. 2568

ชัน้ ป.5/….. เลขท่ี …….

ชัน้ ป.6/….. เลขท่ี ……..
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คําแนะนํา
 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเองเลมนี้ จัดทําขึ้นสําหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 
ใชเปนเครื่องมือในการตรวจสุขภาพของตนเอง เพื่อคนหาความผิดปกติของรางกายและจิตใจ 
ตลอดจนเปนเอกสารใหความรู  เรื ่องสุขภาพอนามัย ซึ ่งเปนเรื ่องใกลตัวของนักเรียน 
ขอความดานลางนี้เปนคําแนะนําการใชสมุดบันทึกที่ควรรู

1 นักเรียนชั้น ป.5-ป.6 ใชสมุดบันทึกนี้ ตรวจสุขภาพตนเองชวงตนภาคเรียน ภาคเรียนละ 1 ครั้ง 
แลวบันทึกผลการตรวจลงในสมุดบันทึกเลมนี้

2 เมื่อนักเรียนตรวจสุขภาพตนเอง และลงบันทึกเรียบรอยแลว ใหลงชื่อนักเรียน ในชองลงชื่อนักเรียน
และนําไปใหครูประจําชั้นหรือครูที่ปรึกษา และผูปกครอง ลงชื่อเพื่อทราบดวย

3 นักเรียนที่ตรวจสุขภาพตนเองและพบความผิดปกติ ใหแจงครูประจําชั้นเพื่อรับการชวยเหลือ 
หรือสงตอครูพยาบาล เจาหนาที่สาธารณสุข หรือแพทยตอไป 

4 ผลการตรวจสุขภาพของนักเรียนที่พบความผิดปกติ ใหครูประจําชั้น หรือครูพยาบาล นําไปบันทึก
ลงในบัตรบันทึกสุขภาพ (สค.3) ในหนา 2 ดวย

5 ครูประจําช้ันเปนผูเก็บสมุดบันทึกเลมน้ีคูกับบัตรบันทึกสุขภาพ (สค.3) และสงตอครูประจําช้ันคนใหม
เมื่อนักเรียนเลื่อนชั้น หรือ มอบใหนักเรียนนําสงโรงเรียนใหม เมื่อยายโรงเรียน เนื่องจากขอมูล
มีประโยชนในการดูแลรักษาสุขภาพในอนาคต

6 สมุดบันทึกนี้แบงเปน 8 ตอน ไดแก

ตอนที่ 1 แบบสํารวจความสะอาดของรางกายและเสื้อผา

แบบสํารวจโรคหรือความผิดปกติของรางกาย

แบบสํารวจภาวะสายตา และการไดยิน

การประเมินการเจริญเติบโตดวยตนเอง

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอายุ 6-11 ป

สํารวจตนทุนชีวิตเด็กวัยเรียน

ความรอบรูดานสุขภาพ

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

ตอนที่ 8
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ข้อมูลสุขภาพ

 
  

 

ชื่อ – สกุล นักเรียน ………………………………………….....................................………….…………
เกิดวันที่ ……………………เดือน…………..............................……………พ.ศ. ………………………...
ประวัติการคลอด    คลอดปกติ
     คลอดโดยวิธีอื่น           ผาตัดทางหนาทอง
               ใชคีมชวย
               ใชเครื่องดูด
กรุปเลือด    โอ  เอ          บี                    เอบี      Rh แแพยา 
แพยา     ไมเคย 
     เคย ระบุ……………………………………………………..................................................….
แพอาหาร    ไมเคย 
      เคย ระบ…ุ……………………………………………………..................................................….
อุบัติเหตุรายแรง……………………………………………………………………......................................................................…

บวก 

ลบ

           
           
           
     

 

       

  

  

     

   

  

  

ประวัติการเจ็บปวย

หัด          อีสุกอีใส  คางทูม   คอตีบ     ไอกรน

เปนหวัดบอย ๆ         หอบหืด  ปอดบวม   วัณโรค     โรคโควิด 19

ลมบาหมู          โลหิตจาง              พูดไมชัด             พูดติดอาง    ไขเลือดออก

กระดูกแขนหรือขา คด งอผิดปกติ  ปวดศีรษะเปนประจำ      โรคไต

ปวดประจำเดือน    เลือดกำเดาออกบอย ๆ    

เหนื่อยงายขณะออกกำลังกาย ปากเขียว เล็บเทาเขียว

อื่น ๆ ระบุ…………………………………………………………….........................................................................……

ใหเขียนเครื่องหมาย    ลงในชอง   ถาเคยเกิดโรคหรืออาการผิดปกติตอไปนี้

ประวัติการสรางเสริมภูมิคุมกันโรค ใหทำเครื่องหมาย     ลงในชองที่ไดรับภูมิคุมกันโรค
(ชวงที่กำลังศึกษาอยูในโรงเรียน)

หนวยงานที่
ใหบรกิาร

มะเรง็
ปากมดลกู

(HPV)

วัคซีน
โควิด
19

ไขหวดัใหญ
ตามฤดูกาล

คอตบี+
บาดทะยกั

(dT)

โปลโิอ
(OPV/
IPV)

ไขสมอง
อักเสบ
(JE)

ตบัอักเสบบี
(HB)

วณัโรค
(BCG)

วนั เดอืน ป คอตีบ+
ไอกรน+

บาดทะยัก
(DTP)

หัด+
หัดเยอรมนั
+คางทูม
(MMR)

หมายเหตุ

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 1
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.62

1
ตอน

ที่

แบบสาํรวจ
ความสะอาดของรา่งกายและเสื้อผ้า

คําแนะนํา 1. ใหนักเรียนสํารวจความสะอาดรางกายของตนเอง แลวบันทึกวา “สะอาด” 
  หรือ “ไมสะอาด” ลงในชองที่ตรงกับชั้น และภาคเรียน 
 2.  ใหนักเรียนพัฒนาตนเองดานความสะอาดในขอที่ยังไมสะอาด

สิ่งที่ตรวจ

ระดับชั้นและภาคเรียน

ป. 5

ภาคเรียนท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2

ป. 6

ขอมูลสุขภาพ

ผมและศีรษะ (สะอาด คือ ไมมีตัวเหา ไขเหา รังแค
หรือผมเหนียวสกปรก)

ใบหูและซอกหู (สะอาด คือ ไมมีคราบสกปรก ขี้ไคล
หรือขี้หูเหนียว ไหลเปรอะเปอน)

ใบหนาและผิวหนังทั่วรางกาย
(สะอาด คือ ไมมีคราบสกปรก หรือขี้ไคล)

มือและเล็บมือ (สะอาด คือ เล็บตัดสั้น ไมมีขี้เล็บ 
ไมมีคราบสกปรกและขี้ไคล)

เทาและเล็บเทา (สะอาด คือ เล็บตัดสั้น ไมมีขี้เล็บ 
ไมมีคราบสกปรกและขี้ไคล)

เสื้อผา (สะอาด คือ สวมเสื้อผาที่ซักสะอาดทุกวัน 
ไมมีกลิ่นเหม็น)

รองเทาและถุงเทา (สะอาด คือ สวมรองเทา และ 
ถุงเทาที่ซักสะอาด ไมมีกลิ่นเหม็น)

ฟน (สะอาด คือ ไมมีเศษอาหาร หรือ คราบจุลินทรีย)

วัน เดือน ป ที่ตรวจ

ลงชื่อนักเรียน

ลงชื่อครูประจําชั้นหรือครูที่ปรึกษา

ลงชื่อผูปกครอง
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 3

ตัวอยางความผิดปกติอวัยวะที่ตรวจ

ระดับชั้นและภาคเรียน

ป. 5

ภาคเรียนท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2

ป. 6

เหา แผลที่หนังศีรษะ

ตาแดง กุงยิง ตาอักเสบ

หูอื้อ มีน้ำหรือหนองไหล

น้ำมูกไหล คัดจมูก 

แผลมุมปาก แผลในปากหรือลิ้น

ฟนเปนจุดดํา ฟนผุ ปวดฟน

บวมแดง มีหนอง เลือดออก

ไอ เจ็บคอ อาปากดูในกระจกพบวา คอแดง
หรือเปนหนอง ตอมทอนซิลโต

ดางขาว กลาก เกลื้อน พุพอง มีแผล
มีผื่นแดง หิด

มีกอนโตบริเวณลําคอ (แหงนหนาสองกระจก
แลวกลืนน้ำลาย มองเห็นเปนกอนใตลูกกระเดือก)

ผมและศีรษะ

ตา

หู

จมูก

ปาก ลิ้น

ฟน

เหงือก

คอ

ตอมไทรอยด

ผิวหนัง

อาการผิดปกติ
อื่นๆ

วัน เดือน ป ที่ตรวจ

ลงชื่อนักเรียน

ลงชื่อครูประจําชั้นหรือครูที่ปรึกษา

ลงชื่อผูปกครอง

2
ตอน

ที่

แบบสาํรวจ
โรคหรอืความผิดปกติของรา่งกาย

คําแนะนํา 1. ใหนักเรียนสํารวจ ความผิดปกติของรางกาย
 2.  ถาสํารวจพบวา ไมมีความผิดปกติ ใหใส คําวา “ปกติ” ลงในชองท่ีตรงกับช้ันและภาคเรียน
 3.  ถาสํารวจพบวา มีความผิดปกติ ใหเขียนความ “ผิดปกติ” น้ัน ๆ ลงในชองท่ีตรงกับช้ัน และ
  ภาคเรียนและแจงใหครูประจําช้ันทราบ
 4. หากนักเรียนมีโรคหรืออาการอ่ืน ๆ นอกเหนือจากตัวอยางความผิดปกติสามารถลงบันทึก เพ่ิมเติมได
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.64

3
ตอน

ที่

แบบสาํรวจ
ภาวะสายตา และการได้ยนิ

คําแนะนํา 
การสํารวจภาวะสายตา วัดได 2 แบบ คือ

1. แผนวัดสายตาอักษร E (E-Chart)

2. แผนวัดสายตาแบบตัวเลข Snellen Chart (ดังรูป) (ใชวิธีวัดเหมือนกับขอ 1)

• ติดแผนวัดสายตากับผนังที่มีพื้นเรียบ ใหแถวสุดทายของอักษร E   
 อยูในระดับสายตานักเรียน 
• ใชเทปวัดระยะหางจากผนังที่ติดแผนวัดสายตา แลววัดจากผนังออกมา 
 ครั้งละ 1 เมตร เขียนเลขกํากับตามลําดับจนครบ 6 เมตร
• นักเรียนจับคูกับเพื่อน ผลัดกันวัดสายตาในหองที่มีแสงสวางเพียงพอ
• นักเรียนยืนหางจากแผนวัดสายตา 6 เมตร โดยปลายเทาชิดเสนระยะ 6 เมตร 
 วัดสายตาทีละขาง โดยใชฝามือซายปดตาขางซาย แลวอานดวยตาขวา ใชมือขวาปดตาขวา แลวอานดวยตาซาย

 ใหอานแถวลางสุด โดยผูถูกวัดถือกระดาษแข็งรูปตัว E หันอักษรตัว E ตามท่ีเพ่ือนช้ีบนแผนวัดสายตา ถาหันตัวอักษร
 ตัว E ในแถวที่ 6 โดยนับแถวจากบนลงลางถูกตั้งแต 4 ตัวขึ้นไปใหบันทึกวา “ปกติ” ถาหันอักษรตัว E  
    ถูกไมถึง 4 ตัว ใหบันทึกวา “ผิดปกติ” บันทึกลงในชองที่ตรงกับชั้นเรียน (ขอควรระวังอยาใชฝามือกดลูกตา   
    จะทําใหตาพรา มองเห็นไมชัด)
• นักเรียนที่สายตาผิดปกติ ใหไปพบครูประจําชั้น หรือครูพยาบาลเพื่อวัดสายตาโดยละเอียดอีกครั้ง 
• นักเรียนที่สวมแวนสายตาอยูแลว ใหบันทึกวา “สวมแวนสายตา”

ถาอานตวัเลขในแถวที ่6 ไดถกูตองเกนิคร่ึงของจาํนวน
ตัวเลขในแถว ใหบันทึกวา“ปกติ” 
ถาอานถูกนอยกวาคร่ึงหนึ่งของ  
จํานวนตัวเลขในแถวใหบันทึกวา 
“ผิดปกติ”

นักเรียนวัดสายตาตนเอง โดยใชแผนวัดสายตาอักษร E (E-Chart) ภาคเรียนละ 1 ครั้ง 
(ควรวัดตนปการศึกษา) โดยวิธีตอไปนี้
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นักเรียนทดสอบการไดยินในหองที่เงียบไมมีเสียงรบกวน โดยวิธีตอไปนี้

 1. ใหนักเรียนจับคูกัน ผลัดกันถูนิ้วมือ เพื่อทดสอบการไดยินของเพื่อน โดยใหเพื่อนที่อยู

  ดานหลังเปนผูทดสอบ

 2.  ใชน้ิวหัวแมมือ และน้ิวช้ีถูกันเบา ๆ หางจากหูประมาณ 1 น้ิว ฟงวาไดยินเสียงน้ิวหรือไม

  ทดสอบหูทีละขาง ถาขางใดไดยินเสียงถูน้ิว ใหบันทึกวา “ปกติ” ถาขางใดไมไดยินเสียงถูน้ิว

  ใหสงสัยวา การไดยินผิดปกติ บันทึกวา “ผิดปกติ”

 3.  นักเรียนที่มีการไดยินผิดปกติ ใหแจงครูประจําชั้น ครูที่ปรึกษา หรือครูอนามัย

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 5

การทดสอบการไดยิน

วัน เดือน ป ที่ตรวจ

ลงชื่อนักเรียน

ลงชื่อครูประจําชั้น/ครูที่ปรึกษา/ครูอนามัย

ลงชื่อผูปกครอง

ตาขวา

ตาซาย

หูขวา

หูซาย

ป.5 ป.6

ภาคเรยีนที ่1 ภาคเรยีนที ่2 ภาคเรยีนที ่1 ภาคเรยีนที ่2

วัดสายตา

ระดับชั้น

การไดยิน
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 เราเคยสังเกตตัวเองไหมวา กางเกงหรือเส้ือผาท่ีใสต้ังแตตอนเปนเด็กเล็ก ๆ ส้ันหรือเล็กไปแลวน้ัน 
เปนเพราะวา ตัวเราโตขึ้น แตจะรูไดอยางไรวา เราเติบโตอยางเหมาะสมหรือไม วิธีการงาย ๆ ที่เราจะรูได
วาเราเติบโตเปนอยางไร ก็คือ การช่ังน้ำหนัก และวัดสวนสูง ภาคเรียนละ 1 คร้ัง และแปลผล โดยจุดน้ำหนัก
และสวนสูงบนกราฟแสดงการเจริญเติบโตของนักเรียนเพ่ือดูวาเราเติบโตไดตามเกณฑหรือไม

การชั่งน้ำหนักนั้นงายนิดเดียว ดังนี้
 1. วางเคร่ืองช่ังน้ำหนักบนพ้ืนราบไมเอียง ทดสอบความเท่ียงของเคร่ืองช่ัง 
  โดยใชตุมน้ำหนักที่มีน้ำหนักแนนอน เชน 5 กิโลกรัม 10 กิโลกรัม และ
  การชั่งน้ำหนักควรชั่งในชวงเวลาเดียวกัน ไมชั่งหลังกินอิ่ม
 2.  กอนช่ังน้ำหนักตองนําส่ิงของท่ีอยูในตัวเราออกใหหมด เชน นาิกา กระเปา รองเทา ถุงเทา มือถือ  
  เงินที่เปนเหรียญ เข็มขัด เปนตน
 3.  เคร่ืองช่ังน้ำหนักแบบดิจิตอลหรือตัวเลข ควรมีสเกลบอกคาน้ำหนักไดละเอียด ความละเอียดไมเกิน 
  100 กรัม (0.1 กิโลกรัม) สวนเคร่ืองช่ังแบบยืนชนิดเข็ม ความละเอียดไมควรเกิน 500 กรัม (0.5 กิโลกรัม)
 4.  ตรวจดูเครื่องชั่งน้ำหนักวาเข็มชี้อยูตรงเลข 0 หรือไม ถาไมตรง ปรับใหเข็มตรงกับเลข 0
 5.  ขึ้นไปยืนบนเครื่องชั่ง แลวอานตัวเลขใหมีจุดทศนิยม 1 ตําแหนง เชน 40.3 กิโลกรัม
 6.  ผูชั่งอานคาน้ำหนัก ใหยืนฝงตรงขามกับนักเรียน (เครื่องชั่งแบบเข็ม) ยืนอานคาน้ำหนักดานขาง 
  (เครื่องชั่งแบบดิจิตอล)

1.  เคร่ืองวัดสวนสูงตองมีตัวเลขท่ีชัดเจน และมีความละเอียด 0.1 เซนติเมตร ติดตั้งโดยวางทาบกับผนัง 
 หรือเสาที่ตั้งฉากกับพื้น ยึดใหแนน พื้นเรียบไดระดับ ไมเอียงไมนูน ใชไมฉากสําหรับวัดคาสวนสูง
 ที่มีขนาดหนากวาง ประมาณ 5 เซนติเมตร ไมควรใชไมบรรทัด สมุด หรือกระดาษแข็งในการวัด 
 เพราะจะทําใหอานคา ไมถูกตอง
2.  กอนวัดสวนสูง ตองถอดรองเทา ถุงเทา และส่ิงของท่ีอยูบนศีรษะ เชน ท่ีคาดผม ก๊ิบ หรือหากมัดผมไว
 ใหแกะออกกอน
3.  ยืนตัวตรง ใหสนเทา กน ไหล ศีรษะ แนบกับที่วัดสวนสูง สายตามองไปขางหนา ศีรษะไมเอียง 
 ไมกมหนา หรือไมเงยหนา เขาไมงอ ไหลไมงุม
4.  ใชไมวัดที่มีลักษะที่เปนไมฉาก มีชองอานคาตัวเลข เลื่อนลงมาใหพอดีกับศีรษะ
5.  อานตัวเลขใหมีทศนิยม 1 ตําแหนง เชน 130.7 เซนติเมตร โดยระดับสายตาของคนอาน
 อยูในระดับเดียวกับตัวเลขที่อาน

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.66

4
ตอน

ที่

การประเมนิ
การเจรญิเติบโตด้วยตนเอง

ช่ังน้ำหนักอยางไร จึงจะเปนน้ำหนักตัวเรา 

วัดสวนสูงอยางไร จึงจะเปนสวนสูงของตัวเรา
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 ทําไดโดย ใชวัน เดือน ป ที่ชั่งน้ำหนัก/วัดสวนสูง ลบดวย วัน เดือน ป ที่นักเรียนเกิด

(การหักลบ จะคํานวณในสวนของวันกอน หากลบกันไมได ตองยืมเดือนมา 1 เดือน เทากับ 

30 วัน แลวนําไปรวมกับจํานวนวันเดิมและลบกันตามปกติ สวนเดือนก็เชนเดียวกัน

หากลบกันไมไดตองยืมปมา 1 ป เทากับ 12 เดือน แลวบวกกับจํานวนเดือนท่ีมีอยูจึงลบกัน

ตามปกติ หลังจากน้ันลบป ตามปกติ ไดอายุเปน ป เดือน 

การประเมินการเจริญเติบโต
 โดยการใชคาน้ำหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง (เซนติเมตร) และอายุ  ในการประเมินบนกราฟ
การเจริญเติบโต
ภาวะการเจริญเติบโตของตัวเรา
 ใหดูเครื่องหมายกากบาทวาอยูในแถบสีใด แลวอานขอความที่อยูบนแถบสีนั้น
กราฟการเจริญเติบโตของเรา
 กราฟมีทั้งของเด็กชายและเด็กหญิง เลือกใหตรงกับเพศของเรา มี 2 เกณฑ คือ
  1. สวนสูงตามเกณฑอายุ
  2. น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 7

การคํานวณอายุ

ตัวอยางการคํานวณอายุ 

  
 

   
 

65               5                         20

55           9                         29

4

 9           7                        21

ป เดือน วัน ที่ชั่งนํ้าหนัก – วัดสวนสูง

ป เดือน วัน เกิด

อายุของนักเรียน

ดังน้ัน อายุของนักเรียนเทากับ 9 ป 7 เดือน

ทาํเชนเดยีวกบัวนั

4 เดอืน – 9 เดอืน ไมได

ยมืปมา 1 ป = 12 เดอืน

รวมเปน 4 เดอืน + 12 เดอืน = 16 เดอืน 

ดงันัน้ 16 เดอืน - 9 เดอืน = 7 เดอืน

20 วัน - 29 วันไมได 

ยืมเดือนมา 1 เดือน = 30 วัน

รวมเปน 20 วัน + 30 วัน = 50 วัน 

ดังน้ัน 50 วัน - 29 วัน = 21 วัน
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 น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง เปนการดลูกัษณะของการ 
เจริญเตบิโตของเด็กวามนีํา้หนกัเหมาะสมกบัสวนสงูหรอืไม เพือ่บงบอก
วาเดก็มรีปูรางสมสวน อวน หรอืผอม
 วธิกีารจดุน้ําหนกัในกราฟ คอื ดสูวนสงูของเราทีอ่ยู ในแนวนอน 
ไลขึน้ไปตามเสนตรงในแนวตัง้ ไปตดักบัเสน น้ําหนกัของตวัเรา ทีเ่ปน
เสนตรงในแนวนอนทางซายมอื ใหทาํเครือ่งหมายกากบาททีจ่ดุตดัไว
 ภาวะการเจริญเติบโต ใหดูเคร่ืองหมายกากบาทที่เราจุดไว 
วาอยูในแถบสใีด แลวอานขอความทีอ่ยูบนแถบสนีัน้ ถาพบวา 
 1) อยูในแถบสมีวง (อวน) หมายถงึ ภาวะอวนชดัเจน (อวนระดบั2) 
มีนํา้หนักมากกวาเด็กท่ีมีสวนสูงเทากันอยางมาก มีโอกาสที่จะเกิด
โรคเบาหวานและโรคความดนัโลหติสงู และเปนผูใหญอวนมากยิง่ขึน้
ในอนาคตหากไมควบคมุนํา้หนกั
 2) อยูในแถบสมีวงออน (เริม่อวน) หมายถงึ นํา้หนกัมากกอน
เกดิภาวะอวนชดัเจน (อวนระดบั 1) มีนํ้าหนักมากกวาเด็กที่มีสวนสูง
เทากนั มโีอกาสทีเ่สีย่งเกดิโรคแทรกซอน และเปนผูใหญอวนมากย่ิงขึน้
ในอนาคตหากไมควบคมุนํา้หนกั
 3) อยูในแถบสเีขยีวเขม (ทวม) หมายถงึ นํา้หนกัอยูในเกณฑ
เสีย่งตอการมภีาวะเริม่อวน เปนการเตอืนใหระวงั หากไมดแูลตนเอง
นํา้หนกัจะเพิม่ขึน้อยูในเกณฑเริม่อวน
 4) อยูในแถบสเีขยีวปานกลาง (สมสวน) หมายถงึ นํา้หนกั    
อยูในเกณฑการเจรญิเตบิโตด ีแสดงวาเดก็มนีํา้หนกั ทีเ่หมาะสมกบัสวนสงู
 5) อยูในแถบสีเขียวออน (คอนขางผอม) หมายถงึ นํา้หนกั   
อยูในเกณฑเสีย่งตอการขาดอาหารเปนการเตอืนใหระวงัหากไมดแูล
ตนเองนํา้หนกัจะลดลง อยูในระดบัผอม
 6) อยูในแถบสสีม (ผอม) หมายถงึ  มนีํา้หนกันอยกวามาตรฐาน
เมื่อเทียบกับเด็กที่มีสวนสูงเทากัน แสดงวา ไดรับอาหารไมเพียงพอ
ขาดอาหารระยะสั้น

 

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.68

การแปลผล

น้ำหนักและสวนสูงของนักเรียน ควรอยูในภาวะการเจริญเติบโตระดับใด

สวนสูงตามเกณฑอายุ ใชดูการเจริญเติบโตไดดีที่สุด    
แสดงถงึการไดรบัอาหารในอดตีทีผ่านมา (เปนเดอืนหรอืป) 
 วธิกีารจดุสวนสงูในกราฟ คอื ดอูายขุองเราทีอ่ยูในแนวนอน 
ไลขึน้ไปตามเสนตรงในแนวตัง้ ไปตดักบัเสนสวนสูงของเรา ทีเ่ปนเสนตรง
ในแนวนอนทางซายมอืใหทาํเครือ่งหมายกากบาททีจ่ดุตดัไว
 ภาวะการเจริญเติบโต ใหดูเครื่องหมายกากบาทที่เราจุดไววา
อยูในแถบสใีด แลวอานขอความทีอ่ยูบนแถบสนีัน้ ถาพบวา 
 1) อยู ในแถบสีขาว (สูง) หมายถึง สวนสูงอยู ในเกณฑ
การเจรญิเติบโตดมีาก ๆ  เรามสีวนสงูมากกวาเดก็ทัว่ไปในอายเุดยีวกนั
 2) อยูในแถบสเีขยีวเขม (คอนขางสงู) หมายถงึ สวนสงูอยูใน
เกณฑการเจริญเติบโตดีมาก เรามีสวนสูงมากกวาเด็กทั่วไปในอายุ
เดยีวกนั 
 3) อยูในแถบสเีขยีวปานกลาง (สงูตามเกณฑ) หมายถงึ สวนสงู 
อยูในเกณฑการเจรญิเตบิโตดี เรามีสวนสงูเหมาะสมตามอายุ
 4) อยูในแถบสีเขียวออน (คอนขางเตี้ย) หมายถึง สวนสูง 
อยูในเกณฑเส่ียงตอการขาดอาหารแบบเรือ้รงั เปนการเตือนใหระวงั 
หากไมแกไขสวนสงูจะเพิม่ขึน้นอยหรอื ไมเพิม่ และอยูในภาวะเตีย้
 5) อยูในแถบสสีม (เตีย้) หมายถงึ สวนสงูอยูในเกณฑขาดอาหาร
แบบเรื้อรังมีสวนสูงนอยกวามาตรฐาน แสดงถึง การไดรับอาหาร
ไมเพียงพอเปนเวลานานขาดอาหารเรื้อรัง อาจสงผลตอสติปญญา 
ตองปรบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารอยางเรงดวน เพือ่ใหไดพลงังาน 
โปรตนี แคลเซยีม สงักะส ีเพยีงพอ

 นกัเรยีน ควรมกีารเจรญิเติบโตดีทัง้น้ําหนักและสวนสงู โดยม ี3 ลกัษณะ คือ 

 ลกัษณะท่ี 1 สวนสงูอยูในระดับ “สงู” และน้ําหนกัอยูในระดบั “สมสวน” 

 ลกัษณะที ่2 สวนสงูอยูในระดับ “คอนขางสงู” และนํา้หนักอยูในระดบั “สมสวน” 

 ลกัษณะที ่3 สวนสงูอยูในระดับ “สงูตามเกณฑ” และนํา้หนกัอยูในระดบั “สมสวน”
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 9

เปนผูใหญอวน เสีย่งตอการเกดิโรคในอนาคต หากไมควบคมุนํา้หนัก
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.610
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 11
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.612
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 13
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5
ตอน

ที่

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสขุภาพ

คําแนะนํา 1. นักเรียนควรทดสอบสมรรถภาพทางกายของตัวเองเพื่อใหทราบวามีสมรรถภาพ
  ทางกายผานเกณฑหรือไม ถา ผานเกณฑ แสดงวานักเรียนมีสมรรถภาพทางกาย
  ท่ีสมบูรณ แข็งแรง แตถายัง ไมผานเกณฑ ควรปรับปรุงและเสริมสรางความแข็งแรง
  ใหกับรางกายในสวนที่ยังไมผาน โดยใชกิจกรรมการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา
  ใหมากขึ้น
 2. นักเรียนทุกคนควรทดสอบสมรรถภาพทางกายของตัวเอง อยางนอยปละ 2 ครั้ง
 3. ถาพบวาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนบางอยาง ยังไมผานเกณฑ ควรปรึกษา
  ครูพลศึกษาหรือครูอนามัย

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1) นั่งงอตัวไปขางหนา
 เพื่อทดสอบความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
 และตนขาดานหลัง

2) ลุกนั่ง 60 วินาที
 เพ่ือทดสอบความแข็งแรง และความอดทนของ
 กลามเนื้อทอง

3) ดันพื้นประยุกต 30 วินาที
 เพ่ือทดสอบความแข็งแรง และความอดทนของ
 กลามเนือ้แขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย

4) ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที
 เพื่อทดสอบความอดทนของระบบหัวใจ
    และระบบไหลเวียนเลือด

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.614
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1. ถานกัเรียนทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แลวพบวา มคีาอยูระหวางคาทีกํ่าหนดหรอืสงูกวา แสดงวา 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย “ผาน”
2.  ถานกัเรยีนทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แลวพบวา มคีาอยูตํ่ากวาคาทีก่าํหนดให แสดงวา การทดสอบ
 สมรรถภาพทางกาย “ไมผาน”
3.  ใหลงบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายวา “ผาน” หรือ “ไมผาน” ลงในชองท่ีตรงกับช้ัน
 และภาคเรียนของนักเรียน
4.  ถามีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการใดที่ “ไมผาน” ใหปฏิบัติตามขอแนะนําจากครูพลศึกษา 
 หรอืครอูนามยั และควรใหผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ภาคเรยีนตอไปดขีึน้กวาภาคเรยีนทีผ่านมา

การแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

คําแนะนําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

  
    

      
   

 
  

 

วันกอนการทดสอบ วันที่ทําการทดสอบ

- งดออกกาํลงักาย
 เลนกฬีา หรอืทํากจิกรรม
    ทางกายหนกัและหกัโหม
- พักผอนนอนหลับ
  ใหเพียงพอ

กอนการทดสอบ
 - งดรับประทานอาหารอยางนอย 1-2 ชั่วโมง
 - งดกินยาหรือสิ่งกระตุน เชน ชา กาแฟ สารเสพติด เปนตน 
 - สวมชุดออกกําลังกายที่เหมาะสม
 - อบอุนรางกายเพื่อเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย เชน วิ่งอยูกับที่ 
  เหยียดแขน หมุนแขน บิดลําตัว หรือเคลื่อนไหวแขนขา ฯลฯ
ขณะทําการทดสอบ
 - ควรตั้งใจทําแบบทดสอบเต็มความสามารถ ไมควรหยอกลอกันขณะทําการทดสอบ
 - หากรูสึกไมสบาย หรือมีการบาดเจ็บรางกายสวนใดสวนหนึ่ง ใหหยุดการทดสอบ
  และแจงครูพลศึกษา หรือครูประจําชั้น
หลังเสร็จสิ้นการทดสอบ
 - ดื่มนํ้าสะอาดใหเพียงพอ 
 - ยืดเหยียดกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย

1 2 3 4 1 2 3 4

คามาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

   8 - 12 22 - 29 17 - 23 115 - 139

   10 - 14  25 - 32 18 - 24 121 - 144

 12 ป

10 ป

11 ป

13 ป

 12 ป

10 ป

11 ป

13 ป

  10 - 14  26 - 34 19 - 24 122 - 145

    11 - 15  28 - 37 20 - 26  124 - 149

  10 - 14 20 - 27 15 - 20 111 - 131

  11 - 15 20 - 27 16 - 22 114 - 135

11 - 15  22 - 28 17 - 22 117 - 138

12 - 16 24 - 32 18 - 23 118 - 139 

า้นหงา้ขปไวัตองง่ัน
)รตมเิตนซเ(

า้นหงา้ขปไวัตองง่ัน
)รตมเิตนซเ(

ยาชนยีรเกัน

อายุ อายุ

บสมรรถภาพทางกายอสดทมรรกจิก บสมรรถภาพทางกายอสดทมรรกจิก
งิญหนยีรเกัน

ที่มา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา, 2562
สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง

สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 15
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.616
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6
ตอน

ที่

แบบประเมนิพฤติกรรม
การบรโิภคอาหารของเด็ก 6-11 ปี

ความหมาย

 พฤติกรรมการบริโภคอาหารแตละขอนั้น หมายถึง พฤติกรรมที่เหมาะสม 

หากพฤติกรรมในขอใดไมปฏิบัติ แสดงวา ตองปรับปรุงพฤติกรรมในเรื่องนั้น

วิธีประเมิน

 1. ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชวง 1 สัปดาห ที่ผานมา

 2. ใหทําเครื่องหมาย   ลงในชอง ปฏิบัติ หรือ ไมปฏิบัติ ในพฤติกรรม

           แตละขอ ถา ไมปฏิบัติ ใหดูวาส่ิงน้ันนอยกวาหรือมากกวาจากท่ีแนะนํา

ปฏิบัติ น้อย
กว่า

มาก
กว่า

•
•

•
•

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสม
ไมปฏบิตัิ

ปฏบิตัิ นอย
กวา

มาก
กวา

     
 

      
     

 
    

      

     

   

     
    

 

    

       

         
  

         
         

    
    

   

กินอาหารเชาที่มีกลุมอาหารอยางนอย 2 กลุม คือ กลุมขาว–แปงและกลุมเนื้อสัตว
(เนื้อสัตว ไข นม) เสริมดวยผักหรือผลไมทุกวัน

กินอาหารหลัก วันละ 3 มื้อ (เชา กลางวัน เย็น) ทุกวัน

กินอาหารวาง วันละ 2 ครั้ง (ชวงสายและชวงบาย) ทุกวัน

ปริมาณอาหารที่บริโภคในแตละกลุม

กินปลา อยางนอย 3 วันตอสัปดาห

กินไข วันละ 1 ฟอง

กินอาหารที่เปนแหลงธาตุเหล็ก เชน ตับ เลือด เปนตน สัปดาหละ 1-2 วัน
กินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก (เลือกใหตรงตามภาวะการเจริญเติบโตของนักเรียน)

4.1 กินอาหารกลุมขาว-แปง วันละ 7 ทัพพี ทุกวัน
4.2 กินอาหารกลุมผัก วันละ 2 ทัพพี ทุกวัน

4.3 กินอาหารกลุมผลไม วันละ 2 สวน ทุกวัน

4.4 กินอาหารกลุมเนื้อสัตว วันละ 9 ชอนกินขาว ทุกวัน
4.5 ดื่มนมจืดวันละ 2 แกว / ถุง / กลอง ทุกวัน

สัปดาหละ 1 ครั้ง ๆ ละ 1 เม็ด สําหรับเด็กที่มีการเจริญเติบโตดี
ทุกวัน ๆ ละ 1 เม็ด สําหรับเด็กที่ขาดอาหารและกลุมเสี่ยง เปนเวลา 1 เดือน

กินอาหารประเภทผัด ทอด และกะทิ ไมเกิน 1-2 อยางตอวัน

1.

2.
3.

4.

5.

6.

7.
8.

9.

4.6 กินถั่วเมล็ดแหงสุก วันละ 1/2 ทัพพี หรือวันละ 1 ทัพพี 3 วันตอสัปดาห

10. ดื่มนํ้า วันละ 8-12 แกว

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 17
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เลี่ยงกินขนมที่มีรสหวาน เชน ไอศกรีม หวานเย็น ช็อกโกแลต หมากฝรั่ง ลูกอม เยลลี่ เปนตน

เลี่ยงกินขนมเบเกอรี่ เชน เคก พาย โดนัท เปนตน

เลี่ยงกินขนมขบเคี้ยว เชน ปลาเสนปรุงรส มันฝรั่งทอด ขนมปงเวเฟอร ขนมปงแทง เปนตน

ไมเติมเครื่องปรุงรสเค็ม เชน นํ้าปลา ซีอิ๊ว แม็กกี้ ในอาหารที่ปรุงสุกแลว ทุกครั้ง

ไมเติมนํ้าตาลในอาหารที่ปรุงสุกแลว

เลีย่งกนิเครือ่งดืม่ทีม่รีสหวาน เชน น้ําอัดลม น้ําหวาน โกโกเยน็ ชาเยน็ นํา้ปน น้ําผลไม นมเปรีย้ว เปนตน

12.

13.

14.

15.

16.

17.

  เลี่ยงกินเนื้อสัตวติดมัน เชน หมูสามชั้น ขาหมู คอหมู หนังไก หนังเปด เปนตน11.

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสม (ตอ) ไมปฏบิตัิปฏบิตัิ

่ีทง้ัรค

 ประเมิน

วันเดือ ีปน

ระเมินป่ีท
พฤติกรรม

ล อ่ืชง

นักเรียน

พฤติกรรม
การบริโภคอาหาร

)(

เหมาะสม ไมเหมาะสม ค ป่ีทรู รึกษา
ผู้ปกครอง

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

ล อ่ืชง ล อ่ืชง

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.618

ผลการประเมิน
 • พฤติกรรมที่นักเรียนทําเครื่องหมายในชอง “ปฏิบัติ” แสดงถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
   เหมาะสม
 • พฤติกรรมท่ีนักเรียนทําเคร่ืองหมายในชอง “ไมปฏิบัติ” แสดงถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
   ไมเหมาะสม 
 • ใหนักเรียนใสตัวเลขตามจํานวนขอที่แสดงถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสมและ
   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ไมเหมาะสม ในแตละคร้ังท่ีทําการประเมิน พรอมระบุวันเดือนป
   ที่ทําการประเมินดวย ตามตารางขางลางนี้
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7
ตอน

ที่

แบบสาํรวจ
ต้นทนุชวีติเด็กวยัเรยีน

ความหมาย ตนทุนชีวิตภายใน เปนดัชนีวัดความสามารถ คุณคา และความมุงม่ันในตัวของนักเรียนเอง 

ซ่ึงเก่ียวกับ การศึกษา และการเรียนรูคุณคาในทางท่ีดี ความสามารถทางสังคม และการหาจุดเดนในทางท่ีดี

 พลังตัวตน เปนการรวมพลังคุณคาในตนเอง สรางพลังศรัทธาและความเชื่อมั่นในตนเอง

และสรางพลังการใช ทักษะชีวิต อันไดแก การอยูในสังคมอยางสันติสุข การชวยเหลือผูอ่ืน การมีจุดยืนท่ีชัดเจน 

รักความยุติธรรม ไมแบงแยกชนชั้น ความซื่อสัตย ความรับผิดชอบ การมีวินัยในตนเองที่จะไมของเกี่ยว

กับพฤติกรรมเสี่ยง

แบบสํารวจตนทุนชีวิตเด็กวัยเรียน
คําชี้แจง กรุณาทําเครื่องหมาย     ลงในชองที่มีขอความตรงกับนักเรียนมากที่สุด

 ไมใชใช

ฉันไดรับการปลูกฝงวาการชวยเหลือผูอื่นเปนสิ่งที่มีคุณคามาก

ฉันไดรับการปลูกฝงวาอยาเอาเปรียบคนอื่นและควรเรียกรองถาเห็นสิ่งที่ไมถูกตอง

ฉันไดรับการปลูกฝงวาเราควรเชื่อในสิ่งที่ถูกตอง

ฉันไดรับการปลูกฝงวาเราตองพูดความจริง

ฉันไดรับการปลูกฝงวาเราควรรับผิดชอบในสิ่งที่ไดทำไปแลว
ฉันไดรับการปลูกฝงเรื่องสุขอนามัย

หลังจากที่ฉันไดใชความคิดของตัวเองในการตัดสินใจ ฉันจะรูสึกพอใจกับผลที่ตามมา

ฉันรูสึกเห็นอกเห็นใจและใสใจในความรูสึกผูอื่น สนุกกับการผูกมิตร
ฉันเรียนรูและสามารถปรับตัวใหเขากับเพื่อนที่มีความแตกตางได

ฉันกลาปฏิเสธหากเพื่อนชวนใหทำสิ่งที่เปนอันตราย

ฉันพยายามแกปญหาขอขัดแยงโดยไมใชความรุนแรง
ฉันรูสึกวาสามารถจัดการ หรือควบคุมเรื่องราวที่เกิดขึ้นดวยตนเองไดบาง
ฉันรูสึกภูมิใจในตัวเอง

ฉันเริ่มคิดวาโตขึ้นฉันอยากเปนอะไร
ฉันมีความรูสึกวาในอนาคตฉันจะตองไดดี และมีการเปลี่ยนแปลงที่ดี

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

 

     
   
=  1  คะแนนใช
= 0  คะแนนไมใช

การใหคะแนน

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 19
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ปานกลาง

 

 

 

ลงชื่อนักเรียน

ลงชื่อครูประจำชั้นหรือครูที่ปรึกษา

ตนทุนชีวิต (พลังตัวตน) อยูในเกณฑ ดี 
(13-15 คะแนน)  

ตนทนุชวีติ (พลงัตวัตน) อยูในเกณฑ ปานกลาง
(9-12 คะแนน)

ตนทุนชีวิต (พลังตัวตน) อยูในเกณฑ 
นอยกวาปกติ (0-8 คะแนน)

คะแนนระดับตนทุนชีวิต (พลังตัวตน)

เมื่อนักเรียนรวมคะแนนทุกขอแลวนํามาเทียบเกณฑ ดังนี้ (คะแนนเต็ม 15 คะแนน) 

 13 - 15  คะแนน  ตนทุนชีวิต (พลังตัวตน)  อยูในเกณฑดี

 9   - 12 คะแนน  ตนทุนชีวิต (พลังตัวตน)  อยูในเกณฑปานกลาง 

 0   - 12 คะแนน  ตนทุนชีวิต (พลังตัวตน)  อยูในเกณฑนอยกวาปกติ 

 ในกรณีท่ีนักเรียนมีตนทุนชีวิต (พลังตัวตน) นอยกวาปกติ นักเรียนอาจชวยเหลือตนเอง 

       เบื้องตนไดโดยขอรับคําแนะนําจากครูประจําชั้นหรือครูที่ปรึกษาในการปฏิบัติตัว

       เพื่อเพิ่มพลังตัวตนในขอที่ยังเปนจุดออน
(ที่มา : สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต และ แผนงานสุขภาวะเด็กและเยาวชน สสส.)

การแปลผล

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.620

สายด�วนสุขภาพจ�ต
โทร 1323
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8
ตอน

ที่

เดก็วยัเร�ยนควรรู�

NuPETHS
สแกนเลย มีความรูอีกมากมาย
https://nutrition2.anamai.
moph.go.th/th/cluster-student-1/

ความรอบรูด้้านสขุภาพ

Nu : Nutrition

E: Environmental

กินอาหารครบ 5 หมู หลากหลาย ปริมาณและสัดสวนตามคําแนะนํา 1 วัน

สงเสริมใหเด็กมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก
(จนรูสึกเหนื่อย) อยางนอย 60 นาที ทุกวัน

(สะสมตอเนื่อง 10 นาทีขึ้นไป)

P: Physical activity

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 21

กระโดด โลดเต�น เล�น 60 นาที

สงเสริมใหมีทักษะชีวิตดานความปลอดภัย
และพฤติกรรมดานอนามัยสิ่งแวดลอม

ผลไม� 1 ส�วนให�พลงังาน 60 กโิลแคลอรี่
ปรมิาณเท�ากับกล�วยนำ้ว�า 1 ผลเล็ก

หรอืเงาะ 4 ผล หรอื 
มะละกอสุก 8 ชิน้พอดีคำ

หรอืละมดุ  2 ผลเล็ก 
หรอืฝรัง่ 1/2  ผลขนาดกลาง

ผลไม� 2 ส�วน ผลไม� 1 ส�วนหมายถึง
ผลไม�ลกูเล็ก 6 ผล

ผลไม�ขนาดกลาง 1 ผล
ผลไม�ชิน้พอดคีำ  6-8 ชิน้คำ

7 ทพัพี

2 ทพัพี

           ผลไม� 2 ส�วน 
 ผลไม� 1 ส�วน (ให�พลงังาน 60 กิโลแคลอร)ี หมายถงึ

กนิไข� 1 ฟอง ทกุวนั

กนิถ่ัวเมล็ด แห�งสุก 1 ทพัพี
สัปดาห�ละ 3 ครัง้

มะละกอ สับปะรดแตงโม

กระปองสเปรย
หรือสารเคมี

กระปองสารกําจัด
ศัตรูพืช

แบตเตอรี่

ถานไฟฉาย

หลอดฟูลออเรสเซนต

ซองบะหมี่
กึ่งสําเร็จรูป

ถุงพลาสติก

ถุงใสขนม/หอลูกอมขวดแกว

กระดาษ

ขวดพลาสติก

กระปองเครื่องดื่ม

กลองนม

เศษผักผลไม

เศษอาหาร

เศษไม เศษใบไม

ผลไม�ลกูเลก็ 6 ผล เช�น องุ�น ล้ินจี ่ลองกอง

ผลไม�ขนาดกลาง 1/2 ผล 
เช�น ฝรัง่ มะม�วง แก�วมังกร กล�วยหอม 

ผลไม� ทัว่ไป 1 ผล เช�น ส�มเขียวหวาน กล�วยน้ำว�า 1 ผลเล็ก    

ผลไม� 6-8 ชิน้พอคำ เช�น 

ทำปุย นำไปรีไซเคิล นำไปกำจัด
ใหถูกวิธี

นำไปกำจัด
ใหถูกวิธี

9 ช�อนกนิข�าว
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H: Hygiene

S: Sleep and Safe Sex

สงเสริมสุขอนามัย ทักษะชีวิตและพฤติกรรมทางเพศ

• นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ หลับสนิท (Deep Sleep) 9-11 ชม. ตอวัน หรือเขานอนไมเกิน 3 ทุม
• ทักษะชีวิตและพฤติกรรมทางเพศ การมีเพศสัมพันธที่ปลอดภัย ปองกันการต้ังครรภ กอนวัยอันควร
 และโรคติดตอทางเพศสัมพันธ

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.622

7 ว�ธี ดูแลร�างกายให�สะอาด

อาบนํ้า
(เชา-เย็น)

1

สระผม
อยางนอย

สัปดาหละ 2 คร้ัง

2 3 4 5 6 7

แปรงฟน
ตอนเชา และกอนนอน

นานครั้งละ 2 นาที
ดวยยาสีฟนฟลูออไรด

ลางมือ
กอนรับประทานอาหาร

และหลังใชสวม

ใสเสื้อผา
สะอาดไมอับชื้น

ตัดเล็บ
ตัดเล็บใหส้ัน
และสะอาด

ถุงเทา-รองเทา
สะอาด

ไมมีกลิ่นเหม็น

T: Teeth

ฟนที่ไมมีรอยขาวขุน รอยดำ หรือรูผุ

ฟนที่มีรอยสีขาวขุน สวนมากพบ
บริเวณคอฟนหรือบริเวณซอกฟน
หรือฟนที่มีรอยดำบริเวณรองฟน

ฟนที่มีรูผุ อาจมีอาการเสียวฟน

ขอบเหงือกแนบกับผิวฟน มีสีชมพูซีด

ขอบเหงือบวมแดงไมแนบกับผิวฟน
มักมีเลือดหรือพบรวมกับ

ฟนที่ไมสะอาดและมีหินปูน

ฟนลื่น เรียบ มันเงา
ไมมีคราบจุลินทรีย 
ติดอยูบนผิวฟน

มีคราบจุลินทรีย
สีขาวเหลืองติดอยู
หากใชปลายหลอดเขี่ยดู
คราบจะติดออกมา

เชน มีอาการปวดฟนและมีการอักเสบขณะตรวจ
บริเวณปลายรากฟนมีหนองเปนแผลทะลุมาที่เหงือก

พบกอนเนื้ออยูในรูฟนผุ เปนตน
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TEEN CLUB
ท่ีเดยีวจบ ครบทุกเร�อ่ง สําหรบัวัยรุ�นอย�างเรา

การเปลีย่นแปลงด�านร�างกายเม่ือเร��มเข�าสู�วยัรุ�น

: @teen_club

วัยรุนชายวัยรุนชาย

 การแขง็ตวัขององคชาตแิละการหลัง่นํา้อสจุใินขณะทีน่อนหลบั เรยีกวา “ฝนเปยก” เปนสญัญาณทีบ่อกวา
รางกายเริ่มเขาสูวัยรุน เปนการผอนคลายความกดดันทางเพศ ไมทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ
คําแนะนํา
 1. ควรอาบนํ้าชําระลางอวัยวะเพศใหสะอาดดวยนํ้าและสบูทุกวัน โดยรูดหนังหุมปลายองคชาตขึ้น
  เพื่อทําความสะอาดและเช็ดใหแหง
 2. ควรสวมกางเกงในผาเบาบาง ระบายอากาศไดดี ไมควรสวมกางเกงในที่อับชื้นและรัดแนนเกินไป 
  ควรเปลี่ยนกางเกงในทุกวัน
 3. หากมีการฝนเปยก ควรรีบทําความสะอาด 
  ไมปลอยทิ้งไวหมักหมม

มีขนขึ้นบริเวณขา
อวัยวะเพศ รักแร

ขนาดอัณฑะ
และองคชาตโตขึ้น

เริ่มมีสิวขึ้นตาม
ใบหนา อก หลัง

มีหนวด เครา
ขึ้นตามใบหนา

เสียงแตก มีเสียงหาว
แปรงขึ้น

รูปรางเปลี่ยนไป
บากวาง

นมแตกพาน แขนยาว
ขายาว

เริ่มมีสิวขึ้นตาม
ใบหนา อก หลัง

เสียงจะเล็ก
แหลม

หนาอกขยายใหญ
เตานมโตขึ้น

มีกลิ่นตัว สะโพกผาย
และเอวคอด

มีขนขึ้นบริเวณ
อวัยวะเพศ รักแร

วัยรุนหญิงวัยรุนหญิง

คลิปวีดิโอ : การเขาสูวัยรุนของเด็กหญิง
https://www.teenclubthailand.com/
news-detail.php?news_id=43

 1. ควรอาบนํ้าชําระลางอวยัวะเพศใหสะอาดดวยนํ้าและสบูทุกวนั แลวซับใหแหงดวยผาสะอาดและออนนุม
 2. การดูแลจุดซอนเรนระหวางมีประจําเดือน ควรลางทําความสะอาดดวยนํ้า ซับใหแหงแลวหม่ัน
  เปลี่ยนผาอนามัยบอย ๆ วันละ 3-4 ครั้ง
 3. หลังการขับถายปสสาวะและอุจจาระ ควรทําความสะอาดทุกคร้ัง โดยทําความสะอาดอวัยวะเพศ
  กอนแลวคอยทําความสะอาดกนภายหลัง และซับใหแหง
 4. ควรสวมชุดชั้นในผาเบาบาง ระบายอากาศไดดี ไมควรสวมชุดช้ันในที่อับชื้นและรัดแนนเกินไป 
  ควรเปลี่ยนชุดชั้นในทุกวัน

 การม ี“ประจาํเดอืน หรอื ระด”ู คือ ผนงัมดลกูทีห่ลดุลอกออกเปนประจาํทกุเดอืนของผูหญงิเปนสญัญาณ
ทีบ่อกวารางกาย เริม่เขาสูวัยรุน โดยท่ัวไปประจาํเดอืนมคีร้ังละ 3-5 วนั รอบละประมาณ 4 สปัดาห หากสงสัยวา
มอีาการผดิปกต ิเชน อาการคัน มกีลิน่เหม็นหรอืตกขาวมากควรรีบปรกึษาผูใหญหรอืแพทยทนัที
คําแนะนํา

คลิปวีดิโอ : การเขาสูวัยรุนของเด็กชาย
https://www.teenclubthailand.com/
news-detail.php?news_id=42

สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 23
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.624
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ที่ปรึกษา

 แพทยหญิงอัมพร           เบญจพลพิทักษ อธิบดีกรมอนามัย

 นายแพทยปกรณ           ตุงคะเสรีรักษ รองอธิบดีกรมอนามัย

 นายแพทยชลพันธ          ปยถาวรอนันต ผูอาํนวยการสถาบนัพฒันาสขุภาวะเขตเมอืง

 นายแพทยธีรชัย             บุญยะลีพรรณ รักษาราชการแทน ผูอํานวยการสํานักสงเสริมสุขภาพ

    นางอาริสรา                  ทองเหม รกัษาการหวัหนากลุมอนามยัวยัเรยีนวยัรุน

กองบรรณาธิการ  

 ทนัตแพทยหญิงภทัราภรณ  หัสดเิสว ี สาํนกัทนัตสาธารณสขุ

 นางสาวชนิกา                  โรจนสกลุพานชิ สาํนกัทนัตสาธารณสขุ

 นางสาวใจรกั                   ลอยสงเคราะห   สาํนกัโภชนาการ

     นางสาวทพิรด ี                 คงสวุรรณ สาํนกัโภชนาการ

 นางอรอมุา                      ทางด ี สาํนกัอนามัยการเจรญิพนัธุ

     นางสาวอญัชษิฐา              สุนทรปยะพนัธ สาํนกัอนามยัการเจรญิพนัธุ

     นางสาวขนษิฐา                ระโหฐาน กองกจิกรรมทางกายเพือ่สขุภาพ

     นางสาวปยะนชุ                ฤทธิช์าล ี กองกจิกรรมทางกายเพือ่สขุภาพ

     นางสาวจงมณี                  สรุยิะ สาํนกัสงเสรมิสขุภาพ

พิมพครั้งที่ 12

จัดพิมพ    พฤษภาคม 2568

จํานวน     738,838 เลม

พิมพโดย   ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย 

    

     

     นายเนติ ์                         ภูประสม             สาํนกัสงเสรมิสขุภาพ

     นางวชิชพุร                      เกตไุหม สถาบนัพฒันาสขุภาวะเขตเมอืง

     นางสาวสกุญัญา               เขตอนนัต สถาบนัพฒันาสขุภาวะเขตเมือง

     นางสาวฐติมิา                   วนัทอง สถาบนัพฒันาสขุภาวะเขตเมือง

     นางสาวธษิณามด ี             เพชรกาฬ สถาบนัพัฒนาสขุภาวะเขตเมือง

     นางชลนัดา                      ชวงสวุนชิ สถาบนัพฒันาสขุภาวะเขตเมือง

     นางสาววรนิญา                 ภิรมย สถาบนัพัฒนาสขุภาวะเขตเมือง

     นางสาวสลลิทพิย              ยานะวนิ สถาบนัพัฒนาสขุภาวะเขตเมือง

     นางสาวจฑุามาศ               บญุเลศิ สถาบนัพัฒนาสขุภาวะเขตเมือง

กระโดดโลดเต�น

เล�น 60 นาที
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วิ่งไลจับ บาสเกตบอล

ปนจักรยาน

ออกกําลังกาย
ดวยเกาอี้

วิ่ง

ฮูลาฮูป

วายนํ้า

ฟุตบอล

วอลเลยบอล

ฝ�กความแข็งแรง
และความอดทน
ของกล�ามเน้ือ

โหนบาร

ดันพื้น
โยคะ

ชื่อหนังสือ     สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด�วยตนเอง สําหรับนักเร�ยนชั้น ป.5 - ป.6 (ฉบับปรับปรุง ป� พ.ศ. 2568)
จัดพ�มพ�โดยสถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง

มวยไทย เตนแอโรบิก

แบดมินตัน

กระโดดตบ

กระโดดเชือก

ยืดเหยียด
กลามเนื้อ

ฝ�กความยืดหยุ�น
ของกล�ามเนื้อ

และข�อต�อ
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แจกฟร� ห�ามจําหน�าย
สงวนลิขสิทธิ์โดยกรมอนามัย หามคัดลอก ดัดแปลง

พิมพซํ้าทั้งหมดหรือสวนหนึ่งสวนใดเพื่อการคาโดยเด็ดขาด
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