


4 Excellence Strategies 
(16 แผนงาน 48 โครงการ) 

1. ระบบขอ้มลูสารสนเทศและกฎหมายดา้น   
    สขุภาพ 
2. ระบบหลกัประกนัสขุภาพ 
3. ความม ัน่คงดา้นยาและเวชภณัฑแ์ละการ   
     คุม้ครองผูบ้รโิภค 
4. ระบบธรรมาภบิาลและวจิยั 

1. พฒันาคณุภาพชวีติคนไทยทกุกลุม่วยั 
2. การป้องกนัควบคมุโรคและภยัสขุภาพ 
3. ความปลอดภยัดา้นอาหาร 
4. การบรหิารจดัการสิง่แวดลอ้มและพฒันา  
    คณุภาพสถานบรกิาร 

P&P  
Excellence 

Service  
Excellence 

People  
Excellence 

Governance 
Excellence 

1. การพฒันาระบบการแพทยป์ฐมภมู ิ
2. การพฒันาระบบบรกิารสขุภาพ 
3. การบรกิารแพทยฉุ์กเฉนิครบวงจารและ     
    ระบบสง่ตอ่ 
4. ศนูยก์ลางดา้นสขุภาพ บรกิาร และ  
    ผลติภณัฑส์ขุภาพนานาชาต/ิเขต  
    เศรษฐกจิพเิศษและการเขา้ถงึบรกิาร   
    ดา้นสขุภาพในชายแดนใต ้

1. การวางแผนก าลงัคนดา้นสขุภาพ (HRP) 
2. การผลติและพฒันาก าลงัคน (HRD) 
3. การพฒันาระบบบรหิารจดัการก าลงัคน   
    ดา้นสขุภาพ (HRM) 
4. แผนก าลงัคนดา้นสขุภาพภาคเีครอืขา่ย 

8 Corporate  
Indicators 

แผน 20 ปี กสธ. 



เป็นองคก์รหลกัของประเทศใน 
การอภบิาลระบบสง่เสรมิสขุภาพ
และระบบอนามยัสิง่แวดลอ้ม
เพือ่ประชาชนสขุภาพด ี

ประชาชนสขุภาพด ี

 
ภาคเีครอืขา่ยและ

เจา้หนา้ทีม่ ี
ความสขุ 

 

 
ระบบอนามยัย ัง่ยนื 

(สส. และ อวล.) 
 

ท าหนา้ทีใ่นการสงัเคราะห ์ใชค้วามรู ้และดภูาพรวม 
เพือ่ก าหนดนโยบายและออกแบบระบบสง่เสรมิสขุภาพ
และอนามยัสิง่แวดลอ้ม โดยการประสานงาน สรา้งความ
รว่มมอืและก ากบัดแูลเพือ่ใหเ้กดิความรบัผดิชอบตอ่การ

ด าเนนิงาน 

P & P Excellence Service Excellence 

1. สง่เสรมิสขุภาพ 5 กลุม่วยั  
 

2. สรา้งความ
เขม้แข็งระบบอนามยั 
    ส ิง่แวดลอ้มชุมชน

อยา่งย ัง่ยนื 
 

3. อภบิาลระบบ
สง่เสรมิสุขภาพและ
อนามยัสิง่แวดลอ้ม 

4. ปฏริูประบบงานสู่

องคก์รทีม่สีมรรถนะ
สงูและมธีรรมาภบิาล 

1.1 สง่เสรมิการ
เกดิและเตบิโต

คณุภาพ 
 

 
1.2 สง่เสรมิ
เด็กวยัเรยีน
ใหแ้ข็งแรง
และฉลาด 

 

1.3 สง่เสรมิพฤตกิรรม
อนามยัการเจรญิพนัธุท์ ี่
เหมาะสมส าหรบัวยัรุน่  

 
1.4 สง่เสรมิ

พฤตกิรรมสขุภาพ
วยัท างานทีพ่งึ

ประสงค ์
 

 
1.5 สง่เสรมิ

ผูส้งูอายุไทยเพือ่
เป็นหลกัชยัของ

สงัคม 
 

- อตัราสว่น
มารดาตาย
ตอ่การเกดิมี
ชพีแสนคน 

 

- รอ้ยละของ
เด็ก 0-5 ปี ที่
มพีฒันาการ
สมวยั 

- รอ้ยละของ
เด็กอายุ 0-5 
ปี สงูดสีมสว่น 
และสว่นสงู
เฉลีย่ทีอ่ายุ 5 
ปี 

- รอ้ยละ
ของเด็ก
วยัเรยีน 
(6-14 
ปี) สงูสม
สว่น และ
เด็กอาย ุ
12 ปี มี
สว่นสงู
เฉลีย่
ตาม
เกณฑ ์

- รอ้ยละการต ัง้ครรภ์
ซ า้ในหญงิอายุ
นอ้ยกวา่ 20 ปี 

- รอ้ยละของวยัรุน่ 
15-18 ปี สงูสม
สว่น และอาย ุ19 
ปี มสีว่นสงูเฉลีย่
ตามเกณฑ ์และ
ฟนัไมผ่ ุ

- รอ้ยละของวยั
ท างานอาย ุ
30-44 ปี มี
ดชันมีวลกาย
ปกต ิ

- รอ้ยละของ
กลุม่ผูส้งูอาย ุ
มฟีนัแทอ้ยา่ง
นอ้ย 24 ซี ่

- รอ้ยละของภาคี
เครอืขา่ยภาครฐัทีน่ า
สนิคา้และบรกิาร 
(Product 
Champion) ของ
กรมอนามยัไปใช ้
และด าเนนิการจนได้
มาตรฐานตามเกณฑ์
ทีก่ าหนด  

- รอ้ยละความพงึพอใจ
ของภาคเีครอืขา่ย
ภาครฐัทีน่ าสนิคา้และ
บรกิาร (Product 
Champion) ของกรม
อนามยัไปใช ้

19) การผา่นเกณฑ์
คณุภาพการบรหิาร
จดัการภาครฐั 
(PMQA) 

18) จ านวนงานวจิยัและ
นวตักรรมทีถ่กู
น าไปใชป้ระโยชน ์
ระดบันโยบาย 
(กระทรวง)และ
กลไกการขบัเคลือ่น
นโยบาย (เขต
สขุภาพ) 

20) คะแนนการประเมนิ
ระดบัคณุธรรมและ
ความโปรง่ใสในการ
ด าเนนิงาน ตาม
ระบบ ITA โดย 
ปปท. 

- รอ้ยละของหนว่ย
บรกิารจดัการมลู
ฝอยตดิเชือ้ไดอ้ยา่ง
ถกูตอ้งตามหลกั
วชิาการ 

People 
Excellence 

Governance 
Excellence 

- รอ้ยละต าบล
ทีม่รีะบบ
สง่เสรมิ
สขุภาพดแูล
ผูส้งูอาย ุ      
ผูพ้กิารและ
ผูด้อ้ยโอกาส
และการดแูล
ระยะยาว
(Long Term 
Care) ใน
ชุมชน ผา่น
เกณฑ ์

- รอ้ยละของ
เด็กอายุ 3 ปี
ฟนัไมผุ่ 

- รอ้ยละของ
โรงพยาบาลทีพ่ฒันา
อนามยัสิง่แวดลอ้มได้
ตามเกณฑ ์   
GREEN&CLEAN 
Hospital 

P I R A 

- ต าบลมชีมุชนทีม่ ี
ศกัยภาพ* ในการ
จดัการอนามยั
สิง่แวดลอ้มในชุมชน 
อยา่งนอ้ยต าบลละ  

     1 ชุมชน 

B 

-  อตัราการคลอดมี
ชพีในหญงิอาย ุ
15-19 ปี ตอ่
ประชากรหญงิ
อาย ุ15-19 ปี 
พนัคน  

H E A L  T H 

ประเด็นเนน้หนกั 



เป้าหมายเด็กไทยสงู 
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ทีม่า : ระบบรายงาน HDC รายงาน ณ วันที ่4 มกราคม 2560 

สถานการณ์รอ้ยละของเด็กวยัเรยีนสงูดสีมสว่น  
ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2559 (ต.ค.-ธ.ค.59) 

รอ้ยละ 

เขต 

เป้าหมาย รอ้ยละ66 



Small  Success   

กลไก รอบ 3 เดอืน รอบ 6 เดอืน รอบ 9 เดอืน รอบ 12 เดอืน 

สว่นกลาง 1. ประกาศนโยบาย เด็กไทยสขุภาพด ี     
    สงูดสีมสว่น ฉลาด และแข็งแรง  
2.ประชมุขบัเคลือ่นขอ้เสนอเชงินโยบาย 
   สง่เสรมิเด็กสงูดสีมสว่น 
3.จัดท าแนวทางการด าเนนิงาน เด็กไทย 
   สงูดสีมสว่น ฉลาด และแข็งแรง 
4.ถา่ยทอดการด าเนนิงานผ่านเวทกีาร 
   ประชมุเชงิปฏบิตักิารแกศ่นูยอ์นามัย       
   และส านักงานสาธารณสขุจังหวดั  
5.ตดิตามการด าเนนิงานผ่านระบบ HDC  
   และ social network 

1.จัดกจิกรรมรณรงคส์ง่เสรมิ          
   การดืม่นมรสจดืและกระโดดเชอืก 
2.สนับสนุนสือ่นวตักรรมสนับสนุน   
  การด าเนนิงาน   
3.รวบรวมวเิคราะหแ์ละสรุปผล 
  สถานการณ์ภาวะโภชนาการ 

1.นเิทศ ตดิตามและสนับสนุน    
  การด าเนนิงาน 

1.มรีะบบตดิตามก ากบัเชงิคณุภาพ  
  และรายงานผล 
2.รวบรวมวเิคราะห ์และสรุปผล 
  เปรยีบเทยีบสถานการณ์ภาวะ 
  โภชนาการ 
3.รายงานผลการด าเนนิงาน        
  ฉบบัสมบรูณ์และขอ้เสนอแนะ           
  เชงินโยบาย 

เขต
สขุภาพ/ 
จว. 

1.ถา่ยทอดนโยบายและแนวทาง         
  ใหแ้กพ่ืน้ทีท่กุระดบั 
2. มกีารจัดท าแผนงาน/โครงการ  
3.ตดิตามการรายงานผลการด าเนนิงาน 
  ผ่านระบบ HDC  
 

1.รณรงคแ์ละสือ่สาร การดืม่นม    
  อย่างนอ้ยวนัละ 2 แกว้ 
  และมกีจิกรรมทางกายทกุวนั 
  อย่างนอ้ย 60 นาท ี
2.จังหวดัมฐีานขอ้มลูภาวะ 
   โภชนาการของเด็กวยัเรยีน  
   และน าขอ้มลูไปใชใ้นการจัดการปัญหา    
   ในพืน้ที ่ 
3.รายงานภาวะโภชนาการเด็กวยัเรยีน     
  ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2559        
  ผ่านระบบ HDC 
4.รายงานผลจ านวนเด็กอว้นกลุม่เสีย่ง 
  ทีไ่ดรั้บการคดักรอง สง่ตอ่เขา้ระบบ  
  service plan  

1.นเิทศ ตดิตามและ   
  สนับสนุนการด าเนนิงาน 
 

1. รายงานภาวะโภชนาการ        
   เด็กวยัเรยีน ภาคเรยีนที ่1                          
   ปีการศกึษา 2560  
   ผ่านระบบ HDC 
2.รายงานผลจ านวนเด็กอว้น       
  กลุม่เสีย่ง และวธิกีารแกไ้ข รักษา        
  ตามระบบ service plan  
  

อ าเภอ/
ต าบล/    
ระบบ
บรกิาร 

1. ด าเนนิการตามแนวทางการด าเนนิงาน  
    เด็กไทยสงูดสีมสว่น ฉลาด               
    และแข็งแรง 
2. รายงานผลการด าเนนิงานผ่าน 
    ระบบ HDC 

1.รายงานภาวะโภชนาการเด็กวยัเรยีน  
   ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2559        
   ผ่านระบบ HDC 
2.รายงานผลจ านวนเด็กอว้นกลุม่เสีย่ง 
   ทีไ่ดรั้บการคดักรอง สง่ตอ่เขา้ระบบ  
   service plan  
3. รอ้ยละ 70 ของ โรงเรยีน 
   ในความรับผดิชอบมกีารด าเนนิ 
    กจิกรรมมุง่เนน้เพือ่เด็กสงูด ี
    สมสว่น ฉลาดและแข็งแรง 

1. รอ้ยละ 75 ของโรงเรยีน         
    ในความรับผดิชอบ                     
    มกีารด าเนนิกจิกรรมมุง่เนน้ 
    เพือ่เด็กสงูดสีมสว่น ฉลาด 
    และแข็งแรง 
 

1.รายงานภาวะโภชนาการ 
  เด็กวยัเรยีน ภาคเรยีนที ่1 ปี 
   การศกึษา 2560 ผา่นระบบ HDC 
2.รายงานผลจ านวนเด็กอว้น 
   กลุม่เสีย่งทีไ่ดรั้บการคดักรอง  
   สง่ตอ่เขา้ระบบ service plan  
3. รอ้ยละ 80 ของ โรงเรยีน             
   ในความรับผดิชอบมกีารด าเนนิ 
   กจิกรรมมุง่เนน้เพือ่เด็กสงูด ี
   สมสว่น ฉลาดและแข็งแรง 

ตวัชีว้ดัที ่6 :  
รอ้ยละของเด็กอาย ุ6-14 ปี สงูดสีมสว่น 



มาตรการส าคญั 
P พฒันาเครอืขา่ยโรงเรยีนเด็กไทยสขุภาพด ีเนน้อาหารกลางวนัทีถ่กูตอ้งตามหลกัโภชนาการ 

กจิกรรมทางกาย วนัละ 60 นาท ีการแปรงฟนัคณุภาพ และสิง่แวดลอ้มทีเ่อ ือ้ตอ่สขุภาพ 
 

I  ขบัเคลือ่นผา่นส านกังานหลกัประกนัสขุภาพแหง่ชาต ิและ กรมสง่เสรมิการปกครองสว่นทอ้งถิน่ 
สนบัสนนุใหเ้ด็ก ดืม่นมวนัละ 2 แกว้ และมสีถานทีแ่ละอปุกรณ์เพยีงพอแกเ่ด็กในการมกีจิกรรม
ทางกาย  
 

R -ผลกัดนันโยบายนโยบายดืม่นมแหง่ชาต ิ
-สรา้งความเขม้แข็งในการด าเนนิงานตามนโยบาย โรงเรยีนสง่เสรมิสขุภาพ 
 

A สรา้งกระแสผา่นสือ่สาธารณะและสือ่สงัคมออนไลน ์เพือ่สง่เสรมิใหเ้ด็กไทย สูงดสีมสว่น 
(อาหาร กจิกรรมทางกาย สขุภาพชอ่งปาก และการนอน) 
 

B -พฒันาศกัยภาพบคุลากรสาธารณสขุ คร ูผูป้กครอง และเครอืขา่ย ในการตดิตามเฝ้าระวงั    
  ภาวะสขุภาพเด็กของตนเองในชุมชน 
-พฒันาการเรยีนรูข้องเด็กผา่น นโยบาย ลดเวลาเรยีน เพิม่รู ้เพือ่ใหเ้ด็กมศีกัยภาพ                       
  ในการเฝ้าระวงัสขุภาพของตนเอง (self care) 



กระบวนการด าเนนิงาน 
 

1. ประกาศนโยบาย เด็กไทยสขุภาพด ี สงูดสีมสว่น ฉลาด และแข็งแรง  

2. ประชุมขบัเคลือ่นขอ้เสนอเชงินโยบายสง่เสรมิเด็กสงูดสีมสว่น 

3. จดัท าแนวทางการด าเนนิงาน เด็กไทยสงูดสีมสว่น ฉลาด และแข็งแรง 

4. ถา่ยทอดการด าเนนิงานผา่นเวทกีารประชมุเชงิปฏบิตักิารแก ่

    ศนูยอ์นามยัและส านกังานสาธารณสขุจงัหวดั  

5  จดักจิกรรมรณรงคส์ง่เสรมิการดืม่นมรสจดื “LOVE MILK DAY”   

6. ประกวดเมนผูกักุก๊นอ้ยละเลงครวั ระดบัเขตและระดบัประเทศ 

7. ระบบตดิตามก ากบัการด าเนนิงาน 

         -HDC 

         - การตรวจราชการ 

         - การนเิทศตดิตามเชงิคณุภาพ 
 



การขบัเคลือ่น 
เพือ่ความย ัง่ยนื 

รณรงคส์ือ่สารสาธารณะและสือ่สงัคมออนไลน ์

ฟ้ืนฟอูงคค์วามรูบ้คุลากร 
เพือ่ใชใ้นการปฏบิตังิานอยา่งตอ่เนือ่ง  

      ระบบตดิตามก ากบัในพืน้ทีท่ีม่ปีระสทิธภิาพ 

3 

การมสีว่นรว่มภาคเีครอืขา่ย  รัฐ เอกชน ทอ้งถิน่ 
ผปค. แกนน านักเรยีน มาตรการทางสงัคมและชมุชน 1 

2 

4 



กา้วตอ่ไปในปี 61 
 

1. ขบัเคลือ่นนโยบายสง่เสรมิเด็กไทยสงูดสีมสว่น                         
สูเ่ครอืขา่ยทกุภาคสว่น  

2. พัฒนาระบบเฝ้าระวงัภาวะทพุโภชนาการเชงิพืน้ที ่
3. จัดเวทถีา่ยทอดการจัดการระบบการคดักรองสง่ตอ่เด็กกลุม่เสีย่ง 
4. รณรงคเ์ผยแพร ่ประชาสมัพันธใ์นพืน้ที ่ 
5. พัฒนาศกัยภาพเครอืขา่ยการจัดการดา้นอาหารและโภชนาการ 

แบบครบวงจร 
6. สรา้งเครอืขา่ยชมุชน และอสม. (เด็กวยัเรยีน) 
7. ผลติสือ่และนวตักรรม 
8. พัฒนาระบบสารสนเทศเพือ่การสือ่สารทีเ่ขา้ถงึไดง้า่ย 
9. นเิทศตดิตามเชงิคณุภาพและเสรมิพลัง 

 



ท าไม... เด็กตอ้งสงูดสีมสว่น 

  IQ 

 ภมูคิุม้กนัโรค 

 สมาธใินการเรยีนรู ้

 ความหนาแนน่ของเนือ้กระดกู 

เพือ่ความมั่นคงของ........ 

เด็ก ครอบครวั ชุมชน ประเทศชาต ิ

เพือ่ใคร 



การประเมนิภาวะการเจรญิเตบิโต  



•   เครือ่งช ัง่น า้หนกัตอ้งไดม้าตรฐาน 

•   ควรใชเ้ครือ่งช ัง่ทีม่คีวามละเอยีด 0.5 กโิลกรมั 

•   ตอ้งมตีุม้น า้หนกัเพือ่ทดสอบความเทีย่งตรง 

เครือ่งช ัง่น า้หนกั 



•   ทีว่ดัสว่นสงูตอ้งไดม้าตรฐาน 

•   การตดิต ัง้ตอ้งเทีย่งตรง 

•   ตอ้งมไีมฉ้ากในการบอกคา่ความสงู 

•   ความละเอยีดที ่0.1 เซนตเิมตร 

ทีว่ดัสว่นสงู 

http://www.google.co.th/url?url=http://www.paichaoclinic.com/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2/physical-therapy/%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=AoCxU_-BN823uATR0IDoCQ&ved=0CCMQ9QEwBw&usg=AFQjCNFKkEpetTPHMltKzq_qJt-8u-COXg
http://www.google.co.th/url?url=http://www.neighborgroupstore.com/product/1166975/%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=V4CxU4fnINO9uATCkoGgBA&ved=0CBsQ9QEwAw&usg=AFQjCNFqI9pf_8sohXfRIpjWkoEqfwImyQ


  ควรช ัง่น า้หนกัเมือ่เด็กยงัไมไ่ดร้บัประทาน 
     อาหารจนอิม่ 

  ควรถอดเสือ้ผา้ทีห่นาๆออก ใหเ้หลอืเทา่ที ่  
     จ าเป็นรวมท ัง้รองเทา้ ถงุเทา้ ของเลน่  กระเป๋า 

การเตรยีมเด็กทีจ่ะช ัง่น า้หนกั 



  วางเครือ่งช ัง่บนพืน้ทีเ่รยีบและแข็ง 

  ต ัง้ 0 ใหเ้ครือ่งช ัง่ทกุคร ัง้กอ่นท าการช ัง่ 

  ตรวจสอบเครือ่งช ัง่ใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน  

    กอ่นท าการช ัง่ 

การเตรยีมเครือ่งช ัง่น า้หนกั 



การอา่นคา่น า้หนกั 

    ใหอ้า่นน า้หนกัโดยอยู่
ตรงขา้มกบัผูถ้กูช ัง่ใน
ลกัษณะหนัหนา้เขา้หา
กนัและตรงกบัเข็มใน
เครือ่งช ัง่ หา้มอา่น
เฉยีงๆ จากดา้นขา้งท ัง้ 
2 ดา้น 



   ถอดรองเทา้ยนืบนพืน้ราบ  
   ตวัตรง หนัดา้นหลงัไปชดิ    

   กบัเครือ่งวดัสว่นสงู 

   สน้เทา้ หลงั  กน้  ไหล ่  
   ศรีษะสมัผสัไมว้ดั 

การวดัสว่นสงู 



•  ถา้เด็กผกูผม คาดผม    
   ใหเ้อาออกกอ่นท าการวดั 

  ศรีษะตรง ไมเ่อยีง     
     ตามองตรงไป   
     ขา้งหนา้ 



ยดืตวัขึน้ไปขา้งบนใหเ้ต็มที ่ไมง่อเขา่ เทา้ชดิ 



การประเมนิการเจรญิเตบิโต 

เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการประเมนิ 

 กราฟแสดงเกณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโต 

 โปรแกรมตา่งๆ  



กราฟเกณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโต 
 

น า้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู 

สว่นสงูตามเกณฑอ์าย ุ

 

เพศหญงิ 
 

เพศชาย 



โปรแกรมตา่งๆ  

   โปรแกรมเฝ้าระวงัการเจรญิเตบิโต 

    เด็กแรกเกดิ – 18 ปี 

   INMU – ThaiGrowth (มหดิล) 



ลกัษณะการเจรญิเตบิโตทีด่ ี

น า้หนกัเทยีบกบั
สว่นสงู 

•สมสว่น 

สว่นสงูเทยีบกบั
อาย ุ

•สงูกวา่เกณฑ ์

•คอ่นขา้งสงู 

•สงูกวา่เกณฑ ์ 



ท าอยา่งไร...ใหเ้ด็กไทยสงูดสีมสว่น 



ท าไม ? ตอ้งเนน้ความสงู  

อว้น  : เป็นโรคเรือ้รัง เชน่ โรคเบาหวาน โรคหวัใจ 
   โรคหวัใจขาดเลอืด โรคความดันโลหติสงู  
ผอม : ขาดสารอาหารเรือ้รัง  
เตีย้  : ขาดสารอาหารเรือ้รัง  
สงู  : เด็กมกีารเจรญิเตบิโตทีด่เีต็มศกัยภาพ 
   ดกีวา่เตีย้  
สงูดสีมสว่น  : การเจรญิเตบิโตทีด่เีต็มศกัยภาพ  
       ทัง้สว่นสงู และน ้าหนักอยูใ่น             
                    เกณฑม์าตรฐาน  

ดทีีส่ดุ 



กนิเป็น 

ออกก าลงักาย นอนเป็น 

ท าอยา่งไร…ใหเ้ด็กไทยสงูสมสว่น  



กนิ
เป็น 

ถกูหลกัโภชนาการ 

 3 มือ้ 5 หมู ่

กนิผกั ผลไม ้

ทกุมือ้ 

ดืม่นมจดื 2 แกว้ 

 ทกุวนั 

กนิอาหารรสจดื      
มากกวา่รสจดั 

 (ลดหวาน มนั เค็ม) 



ออกก าลงักาย 

ทกุวนัๆละ 60 นาท ี

เลอืกชนดิมแีรงกระแทก              
: กระโดดเชอืก/กระโดดยาง 

ออกสะสมคร ัง้ละ         
10-15 นาทจีนครบ       

60 นาท ี



นอน
เป็น 

นอน 8-10 ชม.
อยา่งมคีณุภาพ 

ปรบันสิยัการ
นอน 

เลอืกกจิกรรมผอ่น
คลายกอ่นนอน 

จดัสิง่แวดลอ้ม
ใหเ้หมาะสม 



โภชนาการเพือ่สรา้งเสรมิมวลกระดกู 
และความสงู 

การเตบิโตของกระดกู 

ยาว 

กวา้ง 

ความหนา 

ความหนาแนน่ 



สว่นประกอบของกระดกู 

เกลอืแร,่ 
70% 

โปรตนี, 
22% 

น ้า, 8% 

แรธ่าตใุนกระดกู 

 Calcium 37-40% 
 Phophate 50-58% 
 Carbonate 2-8% 
 Mg Na K citrate other 



ปจัจยัหลกัทเีกยีวขอ้งกบั
การเตบิโตดา้นสว่นสงู
ของเด็ก ในแตล่ะชว่งวยั  
• ชว่งแรกของชวีติ: 
โภชนาการทไีดจ้ากใน
ครรภ ์อาหารและสขุภาพ
ด ีไมเ่จ็บป่วยบอ่ยไมต่ดิ 
เชอืบอ่ย  

• วัยเรยีน: ฮอรโ์มนทเีกยีว
กบัการ เตบิโต อาหาร  

• วัยรุน่: ฮอรโ์มนเพศ  

สารอาหารส าคญัที่
เกยีวขอ้งกบัการ
เตบิโต ดา้นสว่นสงู 
 โปรตนีจากสตัว ์ 
 สงักะส ี 
 ไอโอดนี  
 เหล็ก  
 แมกนเีซยีม  
 แคลเซยีม 
 วติามนิเอ 
 วติามนิด ี 

อาหารทเีกยีวขอ้งกบัการ เตบิโตดา้นสว่นสงู นม 



ความตอ้งการตอ่วนั ของเด็กอาย ุ9 - 18 ปี 
แคลเซยีม 1,000 มก. ฟอสฟอรัส 1,000 มก. 
แมกนเีซยีม 170 - 290 มก. สงักะส ี5 - 9 มก.  

อาหารทีเ่ก ีย่วขอ้งกบัการเตบิโตดา้นความสงู  

นม 



ปจัจยัทีม่ผีลตอ่ปรมิาณมวลกระดกูสงูสดุ 

Nutrition 

Genetics 

Body 
weight 

Lifestyle 

Physical 
activity 

Hormone
s 

Medicati
ons 

Illness 



กนิอยา่งไรจงึไดแ้คลเซยีมพอ 

• นมสด 1 แกว้ (200 ซซี)ี  แคลเซยีม 226 มก. ตอ้งกนิ
อาหารในปรมิาณทีใ่หแ้คลเซยีมใกลเ้คยีง ดงันี ้ 

โยเกริต์ รสธรรมชาต ิ1 ถว้ย 
 (แคลเซยีม 240 มก.) 

นมเปรีย้วพรอ้มดืม่ 2 กลอ่ง 
 (แคลเซยีม 216 มก.) 

น ้าเตา้หู ้ 25 แกว้ 
(แคลเซยีม 200 มก.) 

เตา้หูข้าวหลอด  2 หลอด  
(แคลเซยีม 236 มก.) 

เตา้หูไ้ขห่ลอด 10 หลอด 
(แคลเซยีม 240 มก.) 

ผักคะนา้ผัด 1½ ถว้ยตวง 
(แคลเซยีม 213 มก.) 

ผักต าลงึตม้ 3½ ถว้ยตวง  
(แคลเซยีม 213 มก.) 

งาด าคัว่ 5 ชอ้นชา  
(แคลเซยีม 220 มก.) 

ปลาทนูึง่/ทอด 12 ชอ้นโต๊ะ 
(แคลเซยีม 228 มก.) 

ปลาซารด์นีกระป๋อง 4 ชอ้นโตะ๊ 
(แคลเซยีม 198 มก.) 

กุง้แหง้  1½ ชอ้นโตะ๊ 
(แคลเซยีม 207 มก.) 

ไขไ่ก ่ 12 ฟอง 
(แคลเซยีม 228 มก.) 



ผกัไมข่มอยา่งทีค่ดิ.... 
พชิติดว้ยหลกัจติวทิยา 

พฤตกิรรม คอืสิง่ทีบ่คุคลกระท า/แสดงออกทีส่ามารถสงัเกตเห็นได ้
 
พฤตกิรรม สว่นใหญนั่น้เกดิขึน้จากการเรยีนรูใ้นสภาพแวดลอ้ม 
การเรยีนรูใ้นสภาพแวดลอ้ม สามารถเกดิขึน้ได ้2 ทาง 
          การเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรง 
          การเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ทางออ้ม (ผา่นตวัแบบ) 



• การเรยีนรูจ้ากประสบการณต์รง 

           ●บคุคลจะกระท าพฤตกิรรมบอ่ยครัง้ขึน้ 
ถา้การกระท าพฤตกิรรมนัน้จะน ามาซึง่ส ิง่ทีเ่รา
คาดหวังวา่จะได ้

           ●บคุคลจะลด หรอืยตุกิารกระท า
พฤตกิรรมดงักลา่ว ถา้การกระท าพฤตกิรรมนัน้จะ
น ามาซึง่สิง่ทีเ่ราไมต่อ้งการ 

           ●บคุคลจะเรยีนรูท้ีจ่ะเลอืก วา่เขาควรจะ
แสดงพฤตกิรรมใดในสภาพการณใ์ด เพือ่จะไดส้ ิง่
ทีเ่ขาคาดหวงั 



• การเรยีนรูจ้ากประสบการณท์างออ้ม  

   (ผา่นตัวแบบ)  

         ตัวแบบทีเ่ป็นชวีติจรงิ 

         ตัวแบบสญัลักษณ ์(ผา่นสือ่ตา่งๆ) 

ในการจัดการเรยีนรูใ้หก้บัเด็ก จะตอ้งมกีารจัดเงือ่นไข
น า หรอืสภาพแวดลอ้ม เพือ่ใหเ้ด็กไดรู้ว้า่ควรจะ
กระท าพฤตกิรรมใด ในสภาพการณ์นัน้อกีดว้ย 



สิง่ทีพ่อ่แมจ่ะตอ้งท า เพือ่ใหเ้ด็กกนิผกั 

1. ท ากนัเป็นทมี  

2. ยอมรับเด็กอยา่งทีเ่ขาเป็น  

3. ไมเ่ปรยีบเทยีบเด็กกบัเด็กคนอืน่ 

4. ฟัง ชืน่ชม และกอดเด็ก 

5. เป็นตัวแบบทีด่ ี

6. หา้มบังคับหรอืขม่ขูใ่หเ้ด็กกนิผัก 



การด าเนนิการ 

   1.  สรา้งสภาพแวดลอ้ม/ชีแ้นะ เพือ่กระตุน้ใหเ้ด็กอยากกนิผัก 

   2.  สรา้งกฎระเบยีบการกนิผัก โดยใหเ้ด็กมสีว่นรว่ม 

   3.  ใหท้กุคนในบา้นเป็นตวัแบบ 

   4.  ใชต้ัวแบบสญัลักษณ์ จงูใจใหเ้ด็กกนิผัก 

   5.  สรา้งเงือ่นไขใหเ้ด็กกนิผัก กอ่นทีจ่ะกนิอาหารโปรด หรอื
ท ากจิกรรมทีช่อบ 

   6. ชืน่ชม กอด หรอืใหร้างวัล เมือ่เด็กกนิผัก 

   7. ใชห้ลัก คอ่ยเป็นคอ่ยไป 

   8. อยา่บงัคบั หรอืขม่ขู ่ใหเ้ด็กกนิผัก 

   9. ท าอยา่งสม า่เสมอ 

 



ท าอยา่งไรเด็กไทยไมอ่ว้น ผอม เตีย้ 



ผลของโรคอว้นในเด็ก 

• นอนกรนและหยดุหายใจขณะหลบั  สมาธสินั 
ผลการเรยีนตก หัวใจและปอดท างานหนัก  

• ขาโกง่หรอืขากางผดิปกต ิ 

• เบาหวาน  

• ความดันโลหติสงู  

• ไขมันในเลอืดสงู  

• โรคหวัใจและหลอดเลอืด  

• เสยีงตอ่การขาดธาตเุหล็กและวติามนิตา่งๆ  

• ผลการเรยีนดอ้ยกวา่เด็กทมีนี าหนักปกต ิ

 



โรคอว้นกบัความสงู 

•เด็กอว้นมักมอีตัราการเพิม่สว่นสงูเร็ว อายกุระดกูล ้าหนา้ 
และเขา้สูวั่ยรุน่เร็วกวา่เด็กทไีมอ่ว้น แตส่ว่นสงู ในวัย
ผูใ้หญไ่มต่า่งกนั 

 

โรคอว้นกบัสตปัิญญา 
• นอนกรนและหยดุหายใจขณะหลับ → สมาธสินั  

•  อว้นท าใหด้ดูซมึธาตเุหล็กไดล้ดลง เสยีงตอ่ภาวะ
โลหติจาง  
•  พบปัญหาขาดวติามนิและแรธ่าตหุลายชนดิในคน อว้น  
•  ผลการเรยีนตก 



ปจัจยัเสีย่งภาวะอว้นในวยัเด็ก 
และวยัรุน่ 

• น ้าอัดลมและเครือ่งดืม่ทีม่นี ้าตาล เพิม่น ้าหนัก
ตวัและลดปรมิาณแคลเซยีมทีไ่ดรั้บ 

• นอนนอ้ยคณุภาพการนอนไมด่ ี

• การอดอาหารบางมือ้ 

• ดโูทรทัศน ์เลน่คอมพวิเตอร/์เกมส ์เบยีดบงัการ
ท ากจิกรรมทางกาย เพิม่โอกาสการกนิขนม 
รบกวนการนอน 



ผลส ารวจไอควิ อคีวิของนกัเรยีนไทย ของ
กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ  

ปจัจยัทมีผีลตอ่ระดบัไอควิของเด็กไทยคอื  

 1.โภชนาการ  

 2.การเลยีงดขูองครอบครัว โดยเฉพาะเด็กทไีมไ่ด ้
อยูก่บัพอ่แม ่จะมพัีฒนาการชา้กวา่  

 3.การเรยีนรูร้ะหวา่งเขา้สูศ่นูยพั์ฒนาเด็กเล็ก 

 ปญัหาโภชนาการทเีกยีวขอ้งกบัสตปิญัญา  
 1. ภาวะทพุโภชนาการ: เตยีแคระแกร็นผอม  
 2. การขาดธาตไุอโอดนีรนุแรงเรอืรัง  
 3. ซดึจากการขาดธาตเุหล็ก  



ผลของการขาดสารอาหาร 

• ขาดสารอาหาร น ้าหนักนอ้ย ผอม เตีย้กวา่ เกณฑ ์
ท าใหเ้จ็บป่วยดว้ยโรคตดิเชือ้บอ่ยและ เป็นรนุแรง 
บัน่ทอนศักยภาพดา้นสตปัิญญา และการเรยีนรู ้ 

• ภาวะทพุโภชนาการรนุแรง (เตีย้แคระแกร็น) ในวัย
เด็กเล็ก คะแนนไอควิทีว่ัยเรยีนต า่ลง ผลการเรยีน
ต า่ 

 

เป็นผูใ้หญ ่ทมีคีวามสามารถในการสรา้งรายไดน้อ้ย 



การขาดไอโอดนีในเด็กโต 

• ฮอรโ์มนไทรอยดม์คีวามส าคญัในการท างานของเซลล์
ทกุเซลล ์โดยเฉพาะในสมอง  

• ภาวะขาดไอโอดนีอยา่งรนุแรง เกดิ โรคเออ๋  

• คอพอก  

• สมองชา้ เด็กทีข่าดไอโอดนีรนุแรง เรือ้รัง มไีอควิต า่ลง
12–13.5 จดุ 

ไอโอดนีในอาหาร  
ปรงุอาหารดว้ยเกลอืหรอืเครือ่งปรงุรสเค็มเสรมิไอโอดนีทกุครัง้ 
โดยปรงุดว้ยเกลอื ไมเ่กนิวันละ 1 ชอ้นชา หรอืน ้าปลาไมเ่กนิ
วันละ 5 ชอ้นชา เพือ่ป้องกนัโรคขาดสารไอโอดนี และไดรั้บ
โซเดยีมไมเ่กนิปรมิาณทีก่ าหนด 



ความส าคญัของธาตเุหล็ก 

• สมองมธีาตเุหล็กสงู เป็นสว่นประกอบของปลอก
ไมอลีนิหุม้เสน้ประสาท และสารสือ่ประสาทพา
ออกซเิจนไปใหเ้ซลล ์และเกีย่วกบัการสรา้ง
พลังงาน 

• ขาดธาตเุหล็กท าให ้เตบิโตชา้ ภมูติา้นทานพรอ่ง 
โลหติจาง ออ่นเพลยี เฉือยชา สมาธสิัน้ และ
ความสามารถในการเรยีนและสตปัิญญาต า่ลง 

 



ธาตเุหล็กกบัสตปิญัญา 

• ขาดธาตเุหล็กจนโลหติจางในวัยเด็กเล็กท าให ้ไอควิ
ต า่ลง 5 - 10 จดุ และอาจมผีลในระยะยาวถงึวัยรุน่ 
โดยเฉพาะในกลุม่ยากจน  

• การเสรมิธาตเุหล็กในวัยรุน่และผูห้ญงิ ท าใหค้วามตัง้ใจ 
และสมาธดิขี ึน้  

• การเสรมิธาตเุหล็กใหเ้ด็กและผูห้ญงิทีซ่ดีเพมิไอควิได ้
2.5 จดุ  

• การศกึษาในเด็กนักเรยีน: เมอืเปรยีบเทยีบกบัเด็กทีไ่มม่ี
โลหติจาง เด็กโลหติจางจากการขาดธาตเุหล็กมรีะดบั
ไอควิต ากวา่ และมผีลการเรยีนภาษาไทยและ
คณติศาสตรต์ า่ 



สาเหตขุองปญัหาโลหติจาง 

• ตดิเชือ้ –พยาธ ิ 

• ขาดธาตเุหล็ก  

• ขาดวติามนิบ ี12 โฟเลทวติามนิ เอ  

• โรคโลหติจางธาลัสซเีมยี 

 



การป้องกนัโลหติจางจากการขาดธาตเุหล็ก 

• ราชวทิยาลยักมุารแพทยแ์หง่ประเทศไทย พ.ศ. 2555: คดักรอง
โดยการตรวจเลอืดหาระดบัฮโีมโกลบนิ/ฮมีาโตครดิ:  

 • ชว่งอาย ุ6 - 12 เดอืน  

 • ชว่งอาย ุ3 - 5 ปี  

 • วยัรุน่ ควรคดักรองในผูห้ญงิ  

•  มาตรการควบคมุโลหติจางจากการขาดธาตเุหล็กในเด็ก นักเรยีน
ของส านักโภชนาการ กระทรวงสาธารณสขุ:  

 • 6-14 ปีในโรงเรยีน: ยาเม็ดธาตเุหล็ก 1 เม็ด สปัดาหล์ะ
ครัง้  

 • วยัรุน่หญงิและหญงิวยัเจรญิพันธุ ์: ยาเม็ดธาตเุหล็กและ
กรดโฟลกิ สปัดาหล์ะครัง 

 



ไข ่

กระ 

โดด 

ผกั 

นม นอน 

น า้ 

ฟนั 




