
¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾´ŒÇÂµ¹àÍ§¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾´ŒÇÂµ¹àÍ§¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾´ŒÇÂµ¹àÍ§¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾´ŒÇÂµ¹àÍ§
ÊÁØ´ºÑ¹·Ö¡

ชั้น ป.5/............ เลขที.่...........

ชั้น ป.6/............ เลขที.่...........

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

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

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

เลขประจำตัวประชาชน

ÊÓËÃÑº¹Ñ¡àÃÕÂ¹ªÑé¹ ».5-».6
(©ºÑº»ÃÑº»ÃØ§»‚ ¾.È. 2565)



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

	 สมดุบนัทกึการตรวจสขุภาพด้วยตนเองเล่มนี	้จดัท�าขึน้ส�าหรบั
นกัเรยีนชัน้	ป.5	-	ป.6	ใช้เป็นเครือ่งมอืในการตรวจสขุภาพของตนเอง
เพื่อค้นหาความผิดปกติของร่างกายและจิตใจ	 ตลอดจนเป็นเอกสาร 
ให้ความรู ้	 เรื่องสุขภาพอนามัย	 ซึ่งเป็นเรื่องใกล้ตัวของนักเรียน	
ข้อความด้านล่างนี้	เป็นค�าแนะน�าการใช้สมุดบันทึกที่ควรรู้

1	 นักเรียนชั้น	 ป.5	 -	 ป.6	 ใช้สมุดบันทึกนี้	 ตรวจสุขภาพตนเองช่วงต้นภาคเรียน 
	 ภาคเรียนละ	1	ครั้ง	แล้วบันทึกผลการตรวจลงในสมุดบันทึกเล่มนี้

2	 เมื่อนักเรียนตรวจสุขภาพตนเอง	 และลงบันทึกเรียบร้อยแล้ว	 ให้ลงชื่อนักเรียน 
	 ในช่องลงชื่อนักเรียนและน�าไปให้ครูประจ�าชั้นหรือครูที่ปรึกษา	 และผู ้ปกครอง 
	 ลงชื่อเพื่อทราบด้วย

3	 นักเรียนที่ตรวจสุขภาพตนเองและพบความผิดปกติ	 ให้แจ้งครูประจ�าชั้นเพื่อรับ 
	 การช่วยเหลือ	หรือส่งต่อครูพยาบาล	เจ้าหน้าที่สาธารณสุข	หรือแพทย์ต่อไป

4	 ผลการตรวจสุขภาพของนักเรียนที่พบความผิดปกติ	ให้ครูประจ�าชั้น	หรือครูพยาบาล
	 น�าไปบันทึกลงในบัตรบันทึกสุขภาพ	(สศ3.)	ในหน้า	2	ด้วย

5	 ครูประจ�าชั้นเป็นผู้เก็บสมุดบันทึกเล่มนี้คู่กับบัตรบันทึกสุขภาพ	 (สศ.3)	 และส่งต่อ 
	 ครูประจ�าชั้นคนใหม่	 เมื่อนักเรียนเลื่อนชั้น	หรือ	มอบให้นักเรียนน�าส่งโรงเรียนใหม่ 

	 เมื่อย้ายโรงเรียน	เนื่องจากข้อมูลมีประโยชน์ในการดูแลรักษาสุขภาพในอนาคต

6	 สมุดบันทึกนี้แบ่งเป็น	8	ตอน	ได้แก่

ความรอบรู้ด้านสุขภาพ
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วิ่งไล่จับ 

ปั่นจักยาน

จิงโจ้ Fun for Fit คิกบ๊อกซิ่ง

เต้นแอโรบิก กระโดดตบ 

แทรมโพลีน  กระโดดเชือก

วอลเลย์บอล

โหนบาร์ ยืดเหยียด
กล้ามเน้ือ

จิงโจ้ยืดตัว

เก้าอี้ขยี้พุง วิ่งเร็ว 

ว่ายน้ำ  

ฮูลาฮูป

บาสเกตบอล

220

210

200

190

220

210

200

190

220

210

200

190

220

210

200

190

220

210

200

190

ฝึกความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ เอ็น

และข้อต่อ

กระโดด โลดเต้น เ
ล่นสนุก 

จนรู้สึก “เหนื่อยหร
ือหอบ” 

อย่างน้อยวันละ 60 นาที 
ทุกวัน 

(สะสมต่อเนื่อง 10 
นาทีขึ้นไป)

ชื่อหนังสือ  สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง สำาหรับนักเรียนชั้น ป.5-ป.6 
	 	 (ฉบับปรับปรุง	ปี	พ.ศ.	2565)
จัดพิมพ์โดย
ที่ปรึกษา นายแพทย์สุวรรณชัย			วัฒนายิ่งเจริญชัย	 อธิบดีกรมอนามัย
	 นายแพทย์อรรถพล			 แก้วสัมฤทธิ์	 รองอธิบดีกรมอนามัย
	 นายแพทย์สราวุฒิ			 บุญสุข	 รองอธิบดีกรมอนามัย
	 นายแพทย์เอกชัย			 เพียรศรีวัชรา	 รองอธิบดีกรมอนามัย
	 นายแพทย์มณเฑียร	 คณาสวัสดิ์	 รองอธิบดีกรมอนามัย
	 นายแพทย์พีระยุทธ		 สานุกูล	 ผู้อำานวยการสำานักส่งเสริมสุขภาพ
	 แพทย์หญิงทิพา		 ไกรลาศ	 ผู้อำานวยการศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา
	 นายแพทย์มนัส		 รามเกียรติศักดิ์			 ผู้อำานวยการกองอนามัยวัยเรียนวัยรุ่น

กองบรรณาธิการ นางอาริสรา		 ทองเหม	 สำานักส่งเสริมสุขภาพ
	 นางสาวศิริลักษณ์		 เชี่ยวชาญ	 สำานักส่งเสริมสุขภาพ
	 นายเนติ์	 ภู่ประสม	 สำานักส่งเสริมสุขภาพ
	 นางสาวเมทินี			 ชาติชำานิ	 สำานักส่งเสริมสุขภาพ
	 นางสาวอัมพร			 สมพงษ์																					 ศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา																												
	 นางอภิรดี			 ฟั่นเพ็ง																								ศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา																																											
	 นางศุภรัตน์		 เลิศนิธิธรรมกุล											 ศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา																																																														
	 นางสาวศรีประภา			 ลุนละวงศ์												 ศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา																																																																						
	 นางอัญชลีพร			 อิษฏากร	 ศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา
พิมพ์ครั้งที ่ 10
จัดพิมพ	์                 พฤษภาคม	2566
จำานวนพิมพ ์ 568,700	เล่ม

พิมพ์ที	่ โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

1

.........

..........................................................................................................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

วัน เดือน ปี วัณโรค
(ฺBCG)

	ตับอักเสบบี	 ไข้สมอง	 คอตีบ+	 โปลิโอ	 หัด+	 คอตีบ+	 ไข้หวัดใหญ่	 วัคซีน	 มะเร็ง	 หน่วยงาน	
	 (HB)	 อักเสบ	 ไอกรน+	 (OPV/	 หัดเยอรมัน	 บาดทะยัก	 ตามฤดูกาล	 โควิด 19	 ปากมดลูก	 ที่	 หมายเหตุ
		  (JE)	 บาดทะยัก	 IPV)	 +คางทูม	 (dT)		   	 (HPV)	 ให้บริการ
			   (DTP)		  (MMR)

แพ้อาหาร	 เคย ระบุ...........................................................................................................
	 	 ไม่เคย
อุบัติเหตุร้ายแรง................................................................................................................................................ 

ประวัติการสร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรค ให้ท�ำเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ได้รับภูมิคุ้มกันโรค 
(ช่วงที่ก�ำลังศึกษาอยู่ในโรงเรียน)

ประวัติการเจ็บป่วย
ให้เขียนเครื่องหมาย     ลงในช่อง    ถ้าเคยเกิดโรคหรืออาการผิดปกติต่อไปนี ้

	 หัด	 	 อีสุกอีใส	 	 คางทูม	 	 คอตีบ	 	 ไอกรน	         	

	 เป็นหวัดบ่อย ๆ	 	 หืด	 	 ปอดบวม	 	 วัณโรค	 	 โรคโควิด 19

	 ลมบ้าหมู	 	 โลหิตจาง	 	 พูดไม่ชัด	 	 พูดติดอ่าง	 	 ไข้เลือดออก

	 กระดูกแขนหรือขา คด งอผิดปกติ 	 	 ปวดศีรษะเป็นประจ�ำ	 	 โรคไต

	 ปวดประจ�ำเดือน 		 	 	 เลือดก�ำเดาออกบ่อยๆ

	 เหนื่อยง่ายขณะออกก�ำลังกาย ปากเขียว เล็บเท้าเขียว

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

เอบี Rh
บวก
ลบ



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

2

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( นฟั

 

 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

ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2

ตอนที่

1
1.  นำะนแำค

แบบสำรวจ
ความสะอาดของรางกายและเสื้อผา

ระดับช้ันและภาคเรียน



ป.5 ป.6

ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2

ตอนที่

2
นำะนแำค

แบบสำรวจ
โรคหรือความผิดปกติของรางกาย

ๆ

ระดับช้ันและภาคเรียน

	 คำ�แนะนำ�	 1. 	ให้นักเรียนสำ�รวจความสะอาดร่างกายของตนเอง แล้วบันทึกว่า 

			   “สะอาด” หรือ “ไม่สะอาด” ลงในช่องที่ตรงกับชั้น และภาคเรียน

		  2.	 ให้นักเรียนพัฒนาตนเองด้านความสะอาดในข้อที่ยังไม่สะอาด

วัน เดือน ปี ที่ตรวจ      

ลงชื่อนักเรียน      

ลายมือชื่อครูประจําชั้นหรือครูที่ปรึกษา      
ลายมือชื่อผู้ปกครอง



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

3

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

ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2

ตอนที่

1
1.  นำะนแำค

แบบสำรวจ
ความสะอาดของรางกายและเสื้อผา

ระดับช้ันและภาคเรียน



ป.5 ป.6

ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2

ตอนที่

2
นำะนแำค

แบบสำรวจ
โรคหรือความผิดปกติของรางกาย

ๆ

ระดับช้ันและภาคเรียน

1.	 ให้นักเรียนส�ำรวจ ความผิดปกติของร่างกาย
2.	 ถ้าส�ำรวจพบว่า ไม่มีความผิดปกต ิให้ใส่ ค�ำว่า “ปกติ” ลงในช่องที่ตรงกับชั้น 		
	 และภาคเรียน
3.	 ถ้าส�ำรวจพบว่า มีความผิดปกติ ให้เขียนความผิดปกตนิั้น ๆ ลงในช่องที่ตรงกับชั้น		
	 และภาคเรียนและแจ้งให้ครูประจ�ำชั้นทราบ
4.	 หากนักเรียนมีโรคหรืออาการอื่น ๆ นอกเหนือจากตัวอย่างความผิดปกติสามารถ 		
	 ลงบันทึกเพิ่มเติมได้

หรือเป็นหนอง ต่อมทอนซิลโต

มีก้อนโตบริเวณล�ำคอ (แหงนหน้าส่องกระจก
แล้วกลืนน�้ำลาย มองเห็นเป็นก้อนใต้ลูกกระเดือก)
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 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



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

บอสดทูผน็ปเงัลหนาด

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

งาขะลีทูหบอสดท มไอืรหูถนิ้ว

าวขูห

ยาซูห

 / ครูท่ีปรึกษา / ครูอนามัย

ภาคเรียนท่ี 1 

ป.5 

ภาคเรียนท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 

ป.6 

 
	 ●	 นักเรียนวัดสายตาตนเอง โดยใช้แผ่นวัดสายตาอักษร E (E-Chart) 
ภาคเรียนละ 1 ครั้ง (ควรวัดต้นปีการศึกษา) โดยวิธีต่อไปนี้
	 ●	 ติดแผ่นวัดสายตากับผนังที่มีพื้นเรียบ ให้แถวสุดท้ายของอักษร E อยู่ในระดับสายตานักเรียน
	 ●	 ใช้เทปวัดระยะห่างจากผนังที่ติดแผ่นวัดสายตา แล้ววัดจากผนังออกมา ครั้งละ 1 เมตร  เขียนเลข

ก�ำกับตามล�ำดับจนครบ 6 เมตร
	 ●	 นักเรียนจับคู่กับเพื่อน ผลัดกันวัดสายตาในห้องที่มีแสงสว่างเพียงพอ
	 ●	 นักเรียนยืนห่างจากแผ่นวัดสายตา 6 เมตร โดยส้นเท้าชิดเส้นระยะ 6 เมตร วัดสายตาทีละข้าง 	

โดยใช้ฝ่ามือซ้ายปิดตาข้างซ้าย แล้วอ่านด้วยตาขวา ใช้มอืขวาปิดตาขวา แล้วอ่านด้วยตาซ้าย ให้อ่าน
แถวล่างสุด โดยผู้ถูกวัดถือกระดาษแข็งรูปตัว E หันอักษรตัว E ตามที่เพ่ือนชี้บนแผ่นวัดสายตา 	
ถ้าหันตัวอักษรตัว E  ในแถวที่ 6 ถูกตั้งแต่ 4 ตัวขึ้นไปให้บันทึกว่า “ปกติ” ถ้าหันอักษรตัว E  
ถูกไม่ถึง 4 ตัว ให้บันทึกว่า “ผิดปกติ” บันทึกลงในช่องที่ตรงกับชั้นเรียน (ข้อควรระวังอย่าใช้ฝ่ามือ
กดลูกตา จะท�ำให้ตาพร่า มองเห็นไม่ชัด) 

	 ●	 นักเรียนที่สายตาผิดปกติ ให้ไปพบครูประจ�ำชั้น หรือครูพยาบาลเพื่อวัดสายตาโดยละเอียดอีกครั้ง
	 ●	 นักเรียนที่สวมแว่นสายตาอยู่แล้ว ให้บันทึกว่า “สวมแว่นสายตา”

7

ตอนที่

3

 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
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3

 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ขบกันอืมหเดัวีธิวชใ(

แบบสำรวจ
ภาวะสายตา  และการไดยิน

1. แผนวัดสายตาอักษร E (E-Chart)

การสำรวจภาวะสายตา วัดได 2 แบบ คือ

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

คำแนะนำ



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

บอสดทูผนป็เงัลหนาด

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

งาขะลีทูหบอสดท มไอืรหูถนิ้ว

าวขูห

ยาซูห

 / ครูท่ีปรึกษา / ครูอนามัย

ภาคเรียนท่ี 1 

ป.5 

ภาคเรียนท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 

ป.6 

การทดสอบการได้ยิน 

นักเรียนทดสอบการได้ยินในห้องที่เงียบไม่มีเสียงรบกวน โดยวิธีต่อไปนี้ 

1.	 ให้นักเรียนจับคู่กัน ผลัดกันถูนิ้วมือ เพื่อทดสอบการได้ยินของเพื่อน โดยให้เพื่อนที่อยู่	

ด้านหลังเป็นผู้ทดสอบ

2.	 ใชน้ิว้หวัแมม่อื และนิว้ชีถู้กนัเบาๆ หา่งจากหปูระมาณ 1 นิว้ ฟงัวา่ได้ยนิเสยีงถนูิว้หรอืไม ่ทดสอบ

หูทีละข้าง ถ้าข้างใดไม่ได้ยินให้สงสัยว่าการได้ยินผิดปกติ ให้บันทึกว่า “ผิดปกติ” ถ้าได้ยิน

ให้บันทึกว่า “ปกติ”

3.	 นักเรียนที่มีการได้ยินผิดปกติ ให้แจ้งครูประจําชั้น ครูที่ปรึกษา หรือครูอนามัย
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ตอนที่

4

 

ก็ดเยุาอณวนำครากงายอวัต

 การประเมิน
การเจริญเติบโตด้วยตนเอง

	 เราเคยสังเกตตัวเองไหมว่า กางเกงหรือเสื้อผ้าที่ใส่ตั้งแต่ตอนเป็น	
เด็กเล็ก ๆ สั้นหรือเล็กไปแล้วนั้น เป็นเพราะว่า ตัวเราโตขึ้น แต่จะรู้ได้อย่างไรว่า เราเติบโต
อย่างเหมาะสมหรือไม่ วธิกีารง่าย ๆ  ทีเ่ราจะรูไ้ด้ว่าเราเตบิโตเป็นอย่างไร กค็อื การชัง่น�ำ้หนกั 
และวัดส่วนสูง ภาคเรียนละ 1 ครั้ง และแปลผล โดยจุดน�้ำหนัก และส่วนสูงบนกราฟแสดง
การเจริญเติบโตของนักเรียนทุกครั้งเพื่อดูว่าเราเติบโตได้ตามเกณฑ์หรือไม่  

ชั่งน�้ำหนักอย่างไร จึงจะเป็นน�้ำหนักตัวเรา  
	 การชั่งน�้ำหนักนั้นง่ายนิดเดียว ดังนี้ 

	 1. 	วางเคร่ืองชั่งบนพ้ืนราบ ไม่เอียง ทดสอบความเที่ยงของเครื่องชั่ง โดยใช้ลูกตุ ้มที่มีน�้ำหนักแน่นอน	

เช่น 5 กิโลกรัม 10 กิโลกรัม และการชั่งน�้ำหนักควรชั่งในช่วงเวลาเดียวกัน ไม่ชั่งหลังกินอิ่ม

	 2.	 ก่อนชั่งน�้ำหนักต้องนําสิ่งของที่อยู่ในตัวเราออกให้หมด เช่น นาฬิกา กระเป๋า รองเท้า ถุงเท้า มือถือ เงิน	

ที่เป็นเหรียญ เข็มขัด เป็นต้น 

	 3. 	เครื่องชั่งน�้ำหนักแบบดิจิตอลหรือตัวเลข ควรมีสเกลบอกค่าน�้ำหนักได้ละเอียด ความละเอียดไม่เกิน 100 กรัม 

(0.1 กิโลกรัม) ส่วนเครื่องชั่งแบบยืนชนิดเข็ม ความละเอียดไม่ควรเกิน 500 กรัม

	 4.	 ตรวจดูเครื่องชั่งน�้ำหนักว่า เข็มชี้อยู่ตรงเลข 0 หรือไม่ ถ้าไม่ตรง ปรับให้เข็มตรงกับเลข 0

	 5.	 ขึ้นไปยืนบนเครื่องชั่ง แล้วอ่านตัวเลขให้มีจุดทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง เช่น 40.3 กิโลกรัม

	 6.	 ผู้ชั่งอ่านค่าน�้ำหนัก ให้ยืนฝั่งตรงข้ามกับนักเรียน

วัดส่วนสูงอย่างไร จึงจะเป็นส่วนสูงของตัวเรา

  	 1. 	เครื่องวัดส่วนสูงต้องมีตัวเลขที่ชัดเจน และมีความละเอียด 0.1 เซนติเมตร ติดตั้ง โดยวางทาบกับผนังหรือ	

เสาทีต่ัง้ฉากกบัพืน้ ยดึให้แน่น พืน้เรยีบได้ระดบัไม่เอียง ไม่นนู ใช้ไม้ฉากส�ำหรับวัดค่าส่วนสูงทีม่ขีนาดหน้ากว้าง

ประมาณ 5 เซนติเมตร ไม่ควรใช้ไม้บรรทัด สมุด หรือกระดาษแข็งในการวัด เพราะจะท�ำให้อ่านค่า 

ไม่ถูกต้อง

   	 2.	 ก่อนวัดส่วนสูง ต้องถอดรองเท้า ถุงเท้า และสิ่งของที่อยู่บนศีรษะ เช่น ที่คาดผม กิ๊บ หรือหากมัดผมไว้ให้แกะ

ออกก่อน

   	 3. 	ยืนตัวตรง ให้ส้นเท้า ก้น ไหล่ ศีรษะ แนบกับที่วัดส่วนสูง ศีรษะไม่เอียง ไม่ก้มหน้า หรือไม่เงยหน้า เข่าไม่งอ 

ไหล่ไม่งุ้ม

   	 4. 	ใช้ไม้วัดที่มีลักษณะที่เป็นไม้ฉาก เลื่อนลงมาให้พอดีกับศีรษะ 

   	 5. 	อ่านตัวเลขให้มีทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง เช่น 130.7 เซนติเมตร โดยระดับตาของคนอ่านอยู่ในระดับเดียวกับตัวเลข

ที่อ่าน
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 

ก็ดเุยาอณวนำครากงายอวัต

 

การคำ�นวณอายุ 
	 ท�ำได้โดย ใช้วัน เดือน ปีที่ชั่งน�้ำหนัก/วัดส่วนสูง ลบด้วย วัน เดือน ปี ที่นักเรียนเกิด  	

(การหักลบ จะค�ำนวณในส่วนของวันก่อน หากลบกันไม่ได้ ต้องยืมเดือนมา 1 เดือน เท่ากับ 30 วัน 

แล้วน�ำไปรวมกับจ�ำนวนวันเดิมและลบกันตามปกติ ส่วนเดือนก็เช่นเดียวกัน หากลบกันไม่ได้ต้อง

ยืมปีมา 1 ปี เท่ากับ 12 เดือน แล้วบวกกับจ�ำนวนเดือนที่มีอยู่จึงลบกันตามปกติ หลังจากนั้นลบปี

ตามปกติ ได้อายุเป็น ปี เดือน วัน เศษของวันที่มากกว่า 15 วัน ให้ปัดเป็น 1 เดือน)

       ตัวอย่างการค�ำนวณอายุ
20 วัน – 29 วัน ไม่ได้

ยืมเดือนมา 1 เดือน = 30 วัน

รวมเป็น 20 วัน + 30 วัน =  50 วัน

  ดังนั้น 50 วัน – 29 วัน = 21 วัน

ปี	      เดือน	        	  วัน

   64                4                            50

65               5                         20	  
 	 	 	   	      

55	        	 9	        29
	
 9		   7      	        21	
 

ปี เดือน วัน ที่ชั่งน�้ำหนัก - วัดส่วนสูง

ปี เดือน วัน เกิด

อายุของนักเรียน

	 ดังนั้น อายุของนักเรียนเท่ากับ 9 ปี 8 เดือน

การประเมินการเจริญเติบโต 
โดยการใช้ค่าน�้ำหนัก (กิโลกรัม) และส่วนสูง (เซนติเมตร) ในการประเมินบนกราฟการเจริญเติบโต

ภาวะโภชนาการของตัวเรา 
ให้ดูเครื่องหมายกากบาทว่าอยู่ในแถบสีใด แล้วอ่านข้อความที่อยู่บนแถบสีนั้น

กราฟการเจริญเติบโตของเรา
	 กราฟมีทั้งของเด็กชายและเด็กหญิง เลือกให้ตรงกับเพศของเรา มี 2 เกณฑ์ คือ

	 	 1. 	 ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

	 	 2. 	 น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง

ท�ำเช่นเดียวกับวัน

4 เดือน – 9 เดือน ไม่ได้ 

ยืมปีมา 1 ปี = 12 เดือน  

รวมเป็น 4 เดือน + 12 เดือน = 16 เดือน

  ดังนั้น 16 เดือน – 9 เดือน = 7 เดือน



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

8 

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ใช้ดูการเจริญเติบโตได้ดีที่สุด 	
แสดงถึงการได้รับอาหารในอดีตที่ผ่านมา(เป็นเดือนหรือปี)
   	 วิธีการจุดส่วนสูงในกราฟ คือ ดูอายุของเราที่อยู ่ใน	
แนวนอน ไล่ขึ้นไปตามเส้นตรงในแนวตั้ง ไปตัดกับเส้นส่วนสูง
ของเรา ทีเ่ป็นเส้นตรงในแนวนอนทางซ้ายมอื ให้ท�ำเครือ่งหมาย
กากบาทที่จุดตัดไว้
   	 ภาวะโภชนาการของตัวเรา ให้ดูเคร่ืองหมายกากบาทที่
เราจุดไว้ว่าอยู่ในแถบสีใด แล้วอ่านข้อความที่อยู่บนแถบสีนั้น 	
ถ้าพบว่า
    	1)	อยู่ในแถบสีขาว (สูง) หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์	
การเจริญเติบโตดีมากๆ เรามีส่วนสูงมากกว่าเด็กทั่วไปในอายุ
เดียวกัน
	 2) 	อยู่ในแถบสีเขียวเข้ม (ค่อนข้างสูง) หมายถึง ส่วนสูง
อยู่ในเกณฑ์การเจริญเติบโตดีมาก เรามีส่วนสูงมากกว่าเด็ก
ทั่วไปในอายุเดียวกัน
	 3)  อยูใ่นแถบสเีขยีวปานกลาง (สงูตามเกณฑ์) หมายถงึ 	
ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์การเจริญเติบโตดีเรามีส่วนสูงเหมาะสม	
ตามอายุ
	 4)	อยู่ในแถบสีเขียวอ่อน (ค่อนข้างเตี้ย) หมายถึง 	
ส ่วนสูงอยู ่ ในเกณฑ์เ ส่ียงต ่อการขาดอาหารแบบเรื้อรัง 	
เป็นการเตือนให้ระวัง หากไม่แก้ไขส่วนสูงจะเพิ่มขึ้นน้อยหรือ
ไม่เพิ่ม และอยู่ในภาวะเตี้ย
	 5) 	อยู่ในแถบสีส้ม (เตี้ย) หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์	
ขาดอาหารแบบเรื้อรังมีส่วนสูงน้อยกว่ามาตรฐาน แสดงถึง	
การได้รับอาหารไม่เพียงพอเป็นเวลานาน ขาดอาหารเรื้อรัง	
อาจส่งผลต่อสติปัญญา ต้องปรับปรุงพฤติกรรม การบริโภค
อาหารอย่างเร่งด่วน เพื่อให้ได้พลังงาน โปรตีน แคลเชียม 
สังกะสี เพียงพอ

 

 

น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง  เป็นการดูลักษณะของการ
เจริญเติบโตของเด็กว่ามีน�้ำหนักเหมาะสมกับส่วนสูงหรือไม่ 
เพื่อบ่งบอกว่าเด็กมีรูปร่างสมส่วน อ้วน หรือผอม
   	 วิธีการจุดน�้ำหนักในกราฟ คือ ดูส่วนสูงของเราที่อยู	่
ในแนวนอน ไล่ขึ้นไปตามเส้นตรงในแนวตั้ง ไปตัดกับเส้น	
น�้ำหนักของตัวเรา ที่เป็นเส้นตรงในแนวนอนทางซ้ายมือ 	
ให้ท�ำเครื่องหมายกากบาทที่จุดตัดไว้
       ภาวะโภชนาการของตัวเรา ให้ดูเครื่องหมายกากบาท	
ทีเ่ราจดุไว้ว่าอยูใ่นแถบสีใด แล้วอ่านข้อความทีอ่ยูบ่นแถบสนีัน้ 
ถ้าพบว่า
   	 1)	อยู่ในแถบสีม่วง (อ้วน) หมายถึง น�้ำหนักเกินเกณฑ์ 
ระดับ 2 มีน�้ำหนักมากกว่าเด็กที่มีส่วนสูงเท่ากันอย่างมาก 	
มีโอกาสที่จะเกิดโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง และ	
เป็นผู้ใหญ่อ้วนมากยิ่งขึ้นในอนาคตหากไม่ควบคุมน�้ำหนัก
   	 2)	อยู่ในแถบสีม่วงอ่อน (เริ่มอ้วน) หมายถึง น�้ำหนัก	
เกินเกณฑ์ระดับ 1 มีน�้ำหนักมากกว่าเด็กที่มีส่วนสูงเท่ากัน 	
มีโอกาสที่จะเกิดโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง และ	
เป็นผู้ใหญ่อ้วนมากยิ่งขึ้นในอนาคตหากไม่ควบคุมน�้ำหนัก
   	 3) 	อยู่ในแถบสีเขียวเข้ม (ท้วม) หมายถึง น�้ำหนักอยู่ใน
เกณฑ์เสี่ยงต่อการมีภาวะอ้วน เป็นการเตือนให้ระวัง หากไม่
ปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร น�้ำหนักจะเพิ่มขึ้นอยู่ใน
เกณฑ์เริ่มอ้วน
   	 4)	อยู ่ในแถบสีเขียวปานกลาง (สมส่วน) หมายถึง 	
น�้ำหนักอยู่ในเกณฑ์การเจริญเติบโตดี แสดงว่าเด็กมีน�้ำหนัก	
ที่เหมาะสมกับส่วนสูง
   	 5) 	อยู ่ในแถบสีเขียวอ่อน (ค่อนข้างผอม) หมายถึง 	
น�้ำหนักอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อการขาดอาหารเป็นการเตือนให้
ระวัง หากไม่ปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร น�้ำหนัก	
จะไม่เพิ่มขึ้นหรือลดลง อยู่ในระดับผอม
   	 6) 	อยู่ในแถบสีส้ม (ผอม) หมายถึง น�้ำหนักอยู่ในเกณฑ์	
ขาดอาหาร มีน�้ำหนักน้อยกว่ามาตรฐานของเด็กที่มีส่วนสูง	
เท่ากัน แสดงว่า ได้รับอาหารไม่เพียงพอ ต้องปรับปรุง
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

  การแปลผล

น�้ำหนักและส่วนสูงของนักเรียน ควรอยู่ในภาวะการเจริญเติบโตระดับใด

	 นักเรียน ควรมีการเจริญเติบโตดีทั้งน�้ำหนักและส่วนสูง โดยมี 3 ลักษณะ คือ

	 	 ลักษณะที่ 1 ส่วนสูงอยู่ในระดับ “สูง” และน�้ำหนักอยู่ในระดับ “สมส่วน”
	 	 ลักษณะที่ 2 ส่วนสูงอยู่ในระดับ “ค่อนข้างสูง” และน�้ำหนักอยู่ในระดับ “สมส่วน”
	 	 ลักษณะที่ 3 ส่วนสูงอยู่ในระดับ “สูงตามเกณฑ์” และน�้ำหนักอยู่ในระดับ “สมส่วน”



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

9

น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

10 

จะมีผล

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ





สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

11

จะมีผล



น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6
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จะมีผล
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6
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1 2 3 4 1 2 3 4

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
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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
ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที เพื่อทดสอบความ

แข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อแขน 

และกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย

ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที เพื่อทดสอบความอดทน 

ของระบบหัวใจ และระบบไหลเวียนเลือด



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

15

1 2 3 4 1 2 3 4

ตอนที่

5



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

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

2.  2 ครั้ง อยปละนงายองอเวัตงอขพาภถรรมสบอสดทรวคนคกุทนยีรเกัน
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

คำ�แนะนำ�การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
วันก่อนการทดสอบ วันที่ทำ�การทดสอบ

- 	งดออกกำ�ลังกาย 
	 เล่นกีฬา หรือ
	 ทำ�กิจกรรมทางกายหนัก
	 และหักโหม
  	พักผ่อนนอนหลับ
	 ให้เพียงพอ

ก่อนการทดสอบ
	 -	 งดรับประทานอาหารอย่างน้อย 1-2 ชั่วโมง
	 -	 งดกินยาหรือสิ่งกระตุ้น เช่น ชา กาแฟ สารเสพติด
	 -	 สวมชุดออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม
	 -	 อบอุ่นร่างกายเพื่อเป็นการยืดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย เช่น วิ่งอยู่กับที่ เหยียดแขน   
	 	 หมุนแขน บิดลำ�ตัว หรือเคลื่อนไหวแขนขา ฯลฯ
ขณะทำ�การทดสอบ
	 -	 ควรตั้งใจทำ�แบบทดสอบเต็มความสามารถ ไม่ควรหยอกล้อกันขณะทำ�การทดสอบ
	 -	 หากรู้สึกไม่สบาย หรือมีการบาดเจ็บร่างกายส่วนใดส่วนหนึ่ง ให้หยุดการทดสอบและ
	 	 แจ้งครูพลศึกษา หรือครูประจ�ำชั้น
หลังเสร็จสิ้นการทดสอบ
	 -	 ดื่มน�้ำสะอาดให้เพียงพอ
	 -	 ยืดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย

  การแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
	 	 	 	 	
	 	 1.	 ถ้านักเรียนท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แล้วพบว่า มีค่าอยู่ระหว่างค่าที่ก�ำหนดหรือสูงกว่า 
	 	 	 แสดงว่าการทดสอบสมรรถภาพ ผ่าน 	
	 	 2. 	 ถ้านักเรียนท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แล้วพบว่า มีค่าอยู่ต�่ำกว่าค่าที่ก�ำหนดให้ 
	 	 	 แสดงว่า การทดสอบสมรรถภาพ ไม่ผ่าน  
	 	 3. 	 ให้ลงบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายว่า “ผ่าน” หรือ “ไม่ผ่าน” ลงในช่องที่ตรงกับชั้นและ 
	 	 	 ภาคเรียนของนักเรียน
	 	 4. 	 ถ้ามีผลการทดสอบสมรรถภาพรายการใดท่ี “ไม่ผ่าน” ให้ปฏิบัติตามข้อแนะน�ำจากครูพลศึกษาหรือ 
	 	 	 ครูอนามัย และควรให้ผลการทดสอบฯ ภาคเรียนต่อไปดีขึ้นกว่าภาคเรียนที่ผ่านมา

ค่ามาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพของนักเรียน

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

	  	 10 - 14	 35 - 32	 18 - 24	 121 - 144

	  	 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 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า
(เซนติเมตร)

นั่งงอตัวไปข้างหน้า
(เซนติเมตร)

ลุกนั่ง 60 วินาที
(ครั้ง)

ลุกนั่ง 60 วินาที
(ครั้ง)

ดันพื้นประยุกต์
 30 วินาที

(ครั้ง)

ดันพื้นประยุกต์
 30 วินาที

(ครั้ง)

ยืนยกเข่าขึ้นลง 
3 นาที 
(ครั้ง)

ยืนยกเข่าขึ้นลง 
3 นาที 
(ครั้ง)

ที่มา : ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562

ตอนที่

5



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

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

2.  2 ครั้ง อยปละนงายองอเวัตงอขพาภถรรมสบอสดทรวคนคกุทนยีรเกัน
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

นักเรียนชาย
กิจกรรมทดสอบ กิจกรรมทดสอบ

นักเรียนหญิง



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

16 

 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ตแมรรกิตฤพนใิตับฏิปมไอืรหิตบัิฏปงอ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
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สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

17

 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ตแมรรกิตฤพนใิตบัฏิปมไอืรหิตบัิฏปงอชนใงล 

าสิ่งนั้นนอยกวาหรือมากกวาจากที่แนะนำ

วิธีประเมิน

ความหมาย

วูดหใ

ติับิฏป 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 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ปฏิบัติ
ไม่ปฏิบัติ 

น้อย
กว่า

มาก
กว่า

1. 	 กินอาหารเช้าที่มีกลุ่มอาหารอย่างน้อย 2 กลุ่ม คือ กลุ่มข้าว-แป้งและเนื้อสัตว์ 
	 หรือกลุ่มข้าว-แป้งและนม ทุกวัน

2. 	 กินอาหารหลัก วันละ 3 มื้อ (เช้า กลางวัน เย็น) ทุกวัน
3. 	 กินอาหารว่าง วันละ 2 ครั้ง ทุกวัน

4. 	 ปริมาณอาหารที่บริโภคในแต่ละกลุ่ม
  	 4.1  กินอาหารกลุ่มข้าว-แป้ง วันละ 8 ทัพพี ทุกวัน
  	 4.2  กินอาหารกลุ่มผัก วันละ 4 ทัพพี ทุกวัน

  	 4.3  กินอาหารกลุ่มผลไม้ วันละ 3 ส่วน ทุกวัน

  	 4.4  กินอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ วันละ 6 ช้อนกินข้าว ทุกวัน
  	 4.5  ดื่มนม
		  •	 นมสดรสจืด วันละ 2 แก้วหรือกล่อง ทุกวัน สำ�หรับเด็กไม่อ้วน
	 	 •	 นมพร่องมันเนย/นมขาดมันเนย วันละ 2 แก้วหรือกล่อง ทุกวัน สำ�หรับเด็กอ้วน
5. 	 กินปลา อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์

6. 	 กินไข่ สัปดาห์ละ 3-7 วัน (วันละ 1 ฟอง)

7. 	 กินอาหารที่เป็นแหล่งธาตุเหล็ก เช่น ตับ เลือด เป็นต้น สัปดาห์ละ  1-2 วัน
8. 	 กินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก (เลือกให้ตรงตามภาวะการเจริญเติบโตของนักเรียน)
		  •	 สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 1 เม็ด สำ�หรับเด็กที่มีการเจริญเติบโตดี 
		  •	 ทุกวันๆ ละ 1 เม็ด สำ�หรับเด็กที่ขาดอาหารและกลุ่มเสี่ยง เป็นเวลา 1 เดือน
9. 	 กินอาหารประเภทผัด ทอด และกะทิ (เลือกให้ตรงตามภาวะการเจริญเติบโตของนักเรียน)
		  •	 1-3 อย่างต่อวัน สำ�หรับเด็กที่มีการเจริญเติบโตดี
		  •	 1-2 อย่างต่อวัน สำ�หรับเด็กอ้วนและกลุ่มเสี่ยง
		  •	 มากกว่า 3 อย่างต่อวัน สำ�หรับเด็กขาดอาหารและกลุ่มเสี่ยง



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

18

มสะามหรท่ีเาหาอคภโิรบรากมรรกิตฤพ ติับิฏป ยอน
าวก

มาก
าวก

นิกมไ

นิกมไ

นิกมไ

นิกมไ

มิตเมไ

มิตเมไ

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คณคุูรนยีรเรากะลแ าษกศึราก
นตวัตงัลพ

 มรรธิตุยมาวคกัร นจเดัชนที่ืยดุจีมราก ูผอื่นอืลหเยวชราก ขุสิตนัสงายอมคงัสนใยูอราก กแดไนัอ ตวิีชะษกัท

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

งจคำชี้แ  ยามหงเครื่อทำาณุรก ดุกที่สามนยีรเกันบักงรตมาวคอขีงที่มอชนใงล

 ชใ ชใมไ

งิรจมาวคดูพงอตารเาวงัฝกูลปรากบัรดไนัฉ

ยัมานอขุสงงเรื่อัฝกูลปรากบัรดไนัฉ

รติมกูผรากบักกุนส นืูผกึสูรมาวคนใจใสใะลแจในห็เกอนห็เกึสูรนฉั

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

นนแะคหใราก

แบบสำรวจ
ตนทุนชีวิตเด็กวัยเรียน

อ่ื



ตอนที่

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

	 		 •	 พฤติกรรมที่นักเรียนทำ�เครื่องหมายในช่อง “ปฏิบัติ” แสดงถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสม 

	 		 •	 พฤติกรรมที่นักเรียนทำ�เครื่องหมายในช่อง “ไม่ปฏิบัติ” แสดงถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม 

	 		 •	 ให้นักเรียนใส่ตัวเลขตามจ�ำนวนข้อที่แสดงถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสมและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

	 		 	 ไม่เหมาะสมในแต่ละครั้งที่ท�ำการประเมิน พร้อมระบุวันเดือนปีที่ท�ำการประเมินด้วย  ตามตารางข้างล่างนี้

น้อย
กว่า

มาก
กว่า



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

19

มสะามหรที่เาหาอคภโิรบรากมรรกติฤพ ิตับิฏป ยอน
าวก

มาก
าวก

นิกมไ

นิกมไ

นิกมไ

นิกมไ

มิตเมไ

มิตเมไ

ครั้งที่

 นมิเะรป

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

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

งที่ดีาทนในดเดุจาหรากะลแ มคงัสงาทถรามาสมาวคงที่ดีาทนใาคณุคูรนยีรเรากะลแ าษกึศราก
นตวัตงัลพ

 มรรธิตุยมาวคกัร นจเดัชนที่ืยดุจีมราก ูผอื่นอืลหเยวชราก ขุสตินัสงายอมคงัสนใยูอราก 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

รติมกผูรากบักกุนส 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



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

20

ป.5 ป.6

นใูยอ )นตวัตงัลพ(ตวิีชนุทนต

(13-15 คะแนน)

เนใูยอ )นตวัตงัลพ(ติวีชนุทนต กณฑ

(9-12 คะแนน)

 )นตวัตงัลพ(ตวิีชนุทนต

ฑณกเนใูยอ  ิตกปาวกยอน

(0-8 คะแนน)

นยีรเกนังชื่อล
าษกึรรูที่ปคอืรหจำชั้นะรปูรคอชื่อืมยาล

)นนแะค 51  ม็ตเนนแะค(

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

).สสส นชวายเะลแก็ดเะวาภขุสนางนผแ ะลแ ติจพาภขุสมรก ลูกุนาชารนับาถส : า(ที่ม

การแปลผล

ภาคเรียนท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2

ระดับช้ันและภาคเรียน



ตอนที่

8

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



สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำ�หรับนักเรียนชั้น ป.5 - ป.6

21

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



ตอนที่

8

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

ความรอบรู้ด้านสุขภาพ

สแกนเลย มีความรู้อีกมากมาย
https://nutrition2.anamai.
moph.go.th/th/cluster-student-1/

Nu : Nutrition   กินอาหารครบ 5 หมู่ หลากหลาย ปริมาณและสัดส่วนตามคำ�แนะนำ� 1 วัน 

P : Physical Activity
 

  

E : Environmental  

เด็กวัยเรียนควรรู้

NuPETHS

ส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายสม�่ำเสมอ 
60 นาที ทุกวัน

ส่งเสริมให้มีทักษะชีวิตด้านความปลอดภัย
และพฤติกรรมด้านอนามัยสิ่งแวดล้อม
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T : Teeth  

H : Hygiene  

 S  : Sleep and Safe Sex  

2:2:2 รหัสลับ ฟันดี

ส่งเสริมสุขอนามัย ทักษะชีวิตและพฤติกรรมทางเพศ

●	 นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ หลับสนิท (Deep Sleep) 9-11 ชม.ต่อวัน หรือเข้านอนไม่เกิน 3 ทุ่ม 

●	 ทักษะชีวิตและพฤติกรรมทางเพศ การมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย ป้องกันการตั้งครรภ์ ก่อนวัยอันควร  

	 และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

สแกนเลยสื่อรอบรู้สู ้COVID-19

https://bit.ly/3tdrRSm

หลักปฏิบัติป้อง
กัน

การแพร่ระบาดของ
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พัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น
วัยรุ่นชาย

วัยรุ่นหญิง

	 เด็กชายเริ่มเขาสูวัยรุนชากวาเด็กหญิงประมาณ 1 ป 
	 หรือเมื่ออายุประมาณ 13 - 15 ป มีการเปลี่ยนแปลงที่สังเกตเห็นได ดังนี้

	 เด็กหญิงเริ่มเขาสูวัยรุนเมื่ออายุประมาณ 11-13 มีการเปลี่ยนแปลงที่สังเกตเห็นได้ดังนี้

	 ✏	 รูปร่างเปลี่ยนไปเพราะมีไขมันสะสม โดยเฉพาะตามหน้าอก สะโพก ก้น และต้นขา
	 ✏	 ขนขึ้นตามร่างกาย บริเวณหัวหน่าว รอบอวัยวะเพศ และรักแร้
	 ✏	 มีประจ�ำเดือน โดยปกติเริ่มมีประมาณอายุ 12-13 ปี หากมีก่อนอายุ 9 ปี หรือหลังอายุ 17 ปี 
	 	 ยังไม่มีประจ�ำเดือน ถือว่าผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย์
	 ✏	 ประจ�ำเดือนมีครั้งละ 3-5 วัน รอบละประมาณ 4 สัปดาห์ จะเร็วหรือช้ากว่านี้ราว 7 วัน 
	 	 ประจ�ำเดือนจะเป็นไปตามก�ำหนดปกติหรือไม่ ขึ้นกับ
		  ✏	 สภาพร่างกาย เช่น สุขภาพไม่ดี เจ็บป่วยเรื้อรัง
		  ✏	 สภาพอารมณ์ เช่น มีความเครียด ความวิตกกังวล
	 ความผิดปกติของประจ�ำเดือน เช่น มีมากเกินไป น้อยเกินไป มีกลิ่นเหม็นหรือตกขาวมาก

ค�ำแนะน�ำ
	 1. นกัเรยีนส�ำรวจตนเอง ถาพบความผดิปกตติาง ๆ  เชน ปสสาวะขดัแสบ เป็นหนองปลายองคชาตไม่เปิด หรอือาการ

อื่นที่สงสัยว่าผิดปกติ ควรไปขอค�ำปรึษาที่สถานบริการสาธารณสุขได้ทุกแห่ง
	 2.	นักเรียนหมั่นท�ำความสะอาดอวัยวะเพศอย่างสม�่ำสมอ เพื่อป้องกันการติดเช้ือโดยการรูดหนังหุ้มปลายขึ้น 

เพื่อท�ำความสะอาด
	 3.	นักเรียนควรภูมิใจในความเป็นลูกผู้ชาย ไม่เอาเปรียบทางเพศ หรือรังแกผู้ที่อ่อนแอกว่า มีจิตใจที่เข้มแข็ง 
	 	 สามารถควบคุมอารมณ์ท่ีปรารถนาตามธรรมชาติและปฏิบัติตนอย่างเหมาะสม การอดทนรอคอยให้ถึงเวลา 

อันควรเป็นคุณสมบัติของสุภาพบุรุษ

ค�ำแนะน�ำ
	 	 1. นักเรียนส�ำรวจตนเอง ถาพบความผิดปกติตาง ๆ หรือสงสัยว่าผิดปกติ ควรไปขอค�ำปรึกษาท่ีสถานบริการ

สาธารณสุขได้ทุกแห่ง
		  2.	 นักเรียนควรหมั่นท�ำความสะอาดอวัยวะเพศอย่างสม�่ำเสมอ เพื่อป้องกันการติดเช้ือ นักเรียนควรรู้จักรักนวลสงวนตัว 

วางตัวอย่างเหมาะสมในการคบเพื่อนต่างเพศ การอดทนรอคอยให้ถึงเวลาอันควร ท�ำให้ผู้หญิงมีคุณค่า

ที่เดียวจบ ครบทุกเรื่อง สำ�หรับวัยอย่างเรา	  

LINE ID : @teen_club

TEEN CLUB

	 ✏	 รูปร่างเปลี่ยนไป กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น พละก�ำลังมากขึ้น
	 ✏ 	 มีขนขึ้นตามร่างกาย แขนขา รักแร้ รอบอวัยวะเพศ และโคนขาด้านใน ตลอดจน
	 ✏ 	 มีหนวดเคราขึ้นตามใบหน้า และรอบริมฝีปาก
	 ✏ 	 เสียงเปลี่ยนจากเดิม เป็นเสียงห้าว แปร่งขึ้น
	 ✏ 	 ขนาดลูกอัณฑะโตขึ้นเมื่ออายุ 10-12 ปี ตามด้วยการเจริญเติบโตขององคชาต
	 ✏	 องคชาตมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้า มีการแข็งตัว เมื่อมีความคิดเกี่ยวกับเรื่องเพศหรือจากการสัมผัส 
	 	 ทั้งนี้ เป็นผลจากการขยายตัวของเส้นเลือด มีเลือดมาคั่งอยู่ จึงมีการขยายขนาดและแข็งตัวขึ้น
	 ✏ 	 การแข็งตัวขององคชาตและการหลั่งน�้ำอสุจิในเวลากลางคืนที่เรียกว่า “ฝันเปียก” เป็นลักษณะที่แสดงว่าร่างกายและ	
	 	 อวัยวะสืบพันธ์ุเริ่มเข้าสู่ความเป็นผู้ใหญ่ เป็นการผ่อนคลายความกดดันทางเพศและไม่ท�ำให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ
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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
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วัยรุ นหญิง
เด็กหญิงเริ่มเขาสูวัยรุนเมื่ออายุประมาณ 11-13 ป มีการเปลี่ยนแปลงที่

สังเกตเห็นไดดังนี ้

สร
ุปภ

าพ
รว

มภ
าว

ะส
ุขภ

าพ
นัก

เร
ียน

ท่ีสถานบริการสาธารณสุขไดทุกแหง



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

	 สมดุบนัทกึการตรวจสขุภาพด้วยตนเองเล่มนี	้จดัท�าขึน้ส�าหรบั
นกัเรยีนชัน้	ป.5	-	ป.6	ใช้เป็นเครือ่งมอืในการตรวจสขุภาพของตนเอง
เพื่อค้นหาความผิดปกติของร่างกายและจิตใจ	 ตลอดจนเป็นเอกสาร 
ให้ความรู ้	 เรื่องสุขภาพอนามัย	 ซึ่งเป็นเรื่องใกล้ตัวของนักเรียน	
ข้อความด้านล่างนี้	เป็นค�าแนะน�าการใช้สมุดบันทึกที่ควรรู้

1	 นักเรียนชั้น	 ป.5	 -	 ป.6	 ใช้สมุดบันทึกนี้	 ตรวจสุขภาพตนเองช่วงต้นภาคเรียน 
	 ภาคเรียนละ	1	ครั้ง	แล้วบันทึกผลการตรวจลงในสมุดบันทึกเล่มนี้

2	 เมื่อนักเรียนตรวจสุขภาพตนเอง	 และลงบันทึกเรียบร้อยแล้ว	 ให้ลงชื่อนักเรียน 
	 ในช่องลงชื่อนักเรียนและน�าไปให้ครูประจ�าชั้นหรือครูที่ปรึกษา	 และผู้ปกครอง 
	 ลงชื่อเพื่อทราบด้วย

3	 นักเรียนที่ตรวจสุขภาพตนเองและพบความผิดปกติ	 ให้แจ้งครูประจ�าชั้นเพื่อรับ 
	 การช่วยเหลือ	หรือส่งต่อครูพยาบาล	เจ้าหน้าที่สาธารณสุข	หรือแพทย์ต่อไป

4	 ผลการตรวจสุขภาพของนักเรียนที่พบความผิดปกติ	ให้ครูประจ�าชั้น	หรือครูพยาบาล
	 น�าไปบันทึกลงในบัตรบันทึกสุขภาพ	(สศ3.)	ในหน้า	2	ด้วย

5	 ครูประจ�าชั้นเป็นผู้เก็บสมุดบันทึกเล่มนี้คู่กับบัตรบันทึกสุขภาพ	 (สศ.3)	 และส่งต่อ 
	 ครูประจ�าชั้นคนใหม่	 เมื่อนักเรียนเลื่อนชั้น	หรือ	มอบให้นักเรียนน�าส่งโรงเรียนใหม่ 

	 เมื่อย้ายโรงเรียน	เนื่องจากข้อมูลมีประโยชน์ในการดูแลรักษาสุขภาพในอนาคต

6	 สมุดบันทึกนี้แบ่งเป็น	8	ตอน	ได้แก่

ความรอบรู้ด้านสุขภาพ
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วิ่งไล่จับ 

ปั่นจักยาน

จิงโจ้ Fun for Fit คิกบ๊อกซิ่ง

เต้นแอโรบิก กระโดดตบ 

แทรมโพลีน  กระโดดเชือก

วอลเลย์บอล

โหนบาร์ ยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ

จิงโจ้ยืดตัว

เก้าอี้ขยี้พุง วิ่งเร็ว 

ว่ายน้ำ  

ฮูลาฮูป

บาสเกตบอล
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ฝึกความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ เอ็น

และข้อต่อ

กระโดด โลดเต้น เ
ล่นสนุก 

จนรู้สึก “เหนื่อยหร
ือหอบ” 

อย่างน้อยวันละ 60 นาที 
ทุกวัน 

(สะสมต่อเนื่อง 10 
นาทีขึ้นไป)

ชื่อหนังสือ  สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง สำาหรับนักเรียนชั้น ป.5-ป.6 
	 	 (ฉบับปรับปรุง	ปี	พ.ศ.	2565)
จัดพิมพ์โดย
ที่ปรึกษา นายแพทย์สุวรรณชัย			วัฒนายิ่งเจริญชัย	 อธิบดีกรมอนามัย
	 นายแพทย์อรรถพล			 แก้วสัมฤทธิ์	 รองอธิบดีกรมอนามัย
	 นายแพทย์สราวุฒิ			 บุญสุข	 รองอธิบดีกรมอนามัย
	 นายแพทย์เอกชัย			 เพียรศรีวัชรา	 รองอธิบดีกรมอนามัย
	 นายแพทย์มณเฑียร	 คณาสวัสดิ์	 รองอธิบดีกรมอนามัย
	 นายแพทย์พีระยุทธ		 สานุกูล	 ผู้อำานวยการสำานักส่งเสริมสุขภาพ
	 แพทย์หญิงทิพา		 ไกรลาศ	 ผู้อำานวยการศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา
	 นายแพทย์มนัส		 รามเกียรติศักดิ์			 ผู้อำานวยการกองอนามัยวัยเรียนวัยรุ่น

กองบรรณาธิการ นางอาริสรา		 ทองเหม	 สำานักส่งเสริมสุขภาพ
	 นางสาวศิริลักษณ์		 เชี่ยวชาญ	 สำานักส่งเสริมสุขภาพ
	 นายเนติ์	 ภู่ประสม	 สำานักส่งเสริมสุขภาพ
	 นางสาวเมทินี			 ชาติชำานิ	 สำานักส่งเสริมสุขภาพ
	 นางสาวอัมพร			 สมพงษ์																					 ศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา																												
	 นางอภิรดี			 ฟั่นเพ็ง																								ศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา																																											
	 นางศุภรัตน์		 เลิศนิธิธรรมกุล											 ศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา																																																														
	 นางสาวศรีประภา			 ลุนละวงศ์												 ศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา																																																																						
	 นางอัญชลีพร			 อิษฏากร	 ศูนย์อนามัยที่	9	นครราชสีมา
พิมพ์ครั้งที ่ 10
จัดพิมพ	์                 พฤษภาคม	2566
จำานวนพิมพ ์ 568,700	เล่ม

พิมพ์ที	่ โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย



¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾´ŒÇÂµ¹àÍ§¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾´ŒÇÂµ¹àÍ§¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾´ŒÇÂµ¹àÍ§¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾´ŒÇÂµ¹àÍ§
ÊÁØ´ºÑ¹·Ö¡

ชั้น ป.5/............ เลขที.่...........

ชั้น ป.6/............ เลขที.่...........

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

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

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

เลขประจำตัวประชาชน
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