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คํานาํ 

             ดวยพระบรมราโชบายพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลที่ ๑๐ ทรงมุงหมายใหการศึกษาบมเพาะ

สมรรถนะใหแกผูเรียน เพ่ือสรางคุณลักษณะสําคัญ ๔ ประการใหกับคนไทย อันไดแก ๑) มีทัศนคติที่ดีและถูกตอง 

๒) มีพ้ืนฐานชีวิตที่มั่นคงเขมแข็ง ๓) มีอาชีพ มีงานทํา ๔) เปนพลเมืองดี มีระเบียบวินัย และพระราชปณิธาน 

ใน การสืบสาน รักษา พัฒนาตอยอด โครงการในพระราชดําริของพระราชบิดา จึงทรงพัฒนาการศึกษาทางไกลผาน

ดาวเทียม หรือ NEW DLTV ในทุกดานอาทิ ระบบออกอากาศ อุปกรณเทคโนโลยี บุคลากรและกระบวนการจัด

การศึกษา เพ่ือแกปญหาการขาดแคลนครูในโรงเรียนขนาดเล็ก สรางโอกาสการเขาถึงการเรียนรูตลอดชีวิตของ

ประชาชน ทุกเพศ ทุกวัย ผานการศึกษาทางไกลผานดาวเทียมจํานวน ๑๕ ชองสัญญาณ ไปยังโรงเรียนตางๆ และ

ผูสนใจทั่วประเทศ เพื่อใหประเทศไทยเปนสังคมแหงปญญา มีจิตอาสาในการสรรคสรางและพัฒนาประเทศใหมั่นคง 

             การสอนออกอากาศทางไกลผานดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในภาคเรียนที่ ๒ ปการศึกษา 

๒๕๖๒ น้ี เปนการสอนออกอากาศในแนวใหม บันทึกเทปการสอนจากหองเรียนตนทางของโรงเรียนวังไกลกังวล  

ในพระบรมราชูปถัมภ ครูปลายทางสามารถดูเทปการสอนผานทางเว็บไซต www.dltv.ac.th และ Application  

on mobile DLTV ของมูลนิธิ และมีคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูรายช่ัวโมงครบทั้ง ๘ กลุมสาระการเรียนรู 

ซึ่งครูปลายทางสามารถปรับกิจกรรมการเรียนรูใหเหมาะสมกับชุมชน ทองถิ่น วัฒนธรรมและบริบทของแตละ

โรงเรียน 

            การจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูโดยใชการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน ภาคเรียนที่ ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๒ ไดรับความรวมมือจากคณะทํางาน ประกอบดวย สํานักงาน

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ผูบริหารระดับสูงของกระทรวงศึกษาธิการ คณาจารยจากมหาวิทยาลัย 

ศึกษานิเทศก และครูผูเช่ียวชาญ ทั้ง ๘ กลุมสาระการเรียนรู ซึ่งครูปลายทางใชในการเตรียมการสอนลวงหนา 

รวมทั้งจัดเตรียมเอกสารเพ่ือสงเสริมการเรียน ไดแก ใบงาน ใบความรู แบบฝกหัด ใหผูเรียนเปนรายบุคคล  

เกิดประโยชนตอการนําไปใชในหองเรียน เพ่ือการพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาของโรงเรียนขยายโอกาสและ

โรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดเล็กตอไป 

นับเปนพระมหากรุณาธิคุณอยางหาที่สุดมิได ที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงมุงมั่นพัฒนายกระดับ

คุณภาพการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม เพ่ือพัฒนาสังคมไทยและยกระดับคุณภาพของคนไทยใหเขมแข็ง  

สมดัง  พระราชปณิธาน “...การศึกษาคือความมั่นคงของประเทศ...” ขอพระองคทรงพระเจริญ 

                                                                

                                            มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 
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บทนํา 

 

                    การจัดการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  เปนการจัดการศึกษาเพ่ือแกปญหาโรงเรียนขนาดเล็ก  

ครูสอนไมครบช้ัน โดยจัดการเรียนการสอนของครูหองเรียนตนทางจากโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

ไปยังหองเรียนปลายทางในโรงเรียนพ้ืนที่ตางๆ ไดแก พ้ืนที่สูง ชายแดน เกาะแกงและเขตพัฒนาพิเศษเฉพาะกิจ

จังหวัดชายแดนภาคใต เปนการลดความเหลื่อมล้ําในการจัดการศึกษาใหทั่วถึง เทาเทียมและมีคุณภาพ 

                   คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (ม.๑ – ๓  ประจําภาคเรียนที่ ๒  

ปการศึกษา ๒๕๖๒ ประกอบดวยเอกสาร ๘ กลุมสาระการเรียนรู  คือ ๑ ภาษาไทย ๒ คณิตศาสตร  

๓ วิทยาศาสตร ๔ สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ๕ สุขศึกษาและพลศึกษา ๖  ศิลปะ ๗ การงานอาชีพ

และเทคโนโลยี ๘  ภาษาตางประเทศ แตละระดับช้ันมีเอกสารรวม ๘ เลม แตละเลมมีรายละเอียด คําช้ีแจงการจัด

กระบวนการเรี ยนรู  หน วยการเรี ยนรู  แผนการจัดการเรียนรู  สื่ อ / ใบงาน/แบบฝก แบบประเมิน  

ที่ตรงกับมาตรฐาน ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.๒๕๖๐ ของแตละสาระการเรียนรู  

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

                  ก า ร จ ัด ท ํา ค ูม ือ ค ร ูแ ล ะ แ ผ น ก า ร จ ัด ก า ร เ ร ีย น ร ู ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ศ ึก ษ า ต อ น ต น  ( ม .๑  – ม .๓  เ ป น ก า ร ท ํา ง า น

รวมกันของหลายหนวยงาน มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ ขอขอบคุณผูทรงคุณวุฒิ 

ผูเช่ียวชาญแตละสาขาวิชา คณาจารย จากมหาวิทยาลัย คณะศึกษานิเทศก คณะครูผูสอนในสังกัดสํานักงาน

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน และโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ และผูมีสวนรวมจาก

หนวยงานที่เก่ียวของ ที่ชวยใหคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน มีความสมบูรณและ

เหมาะสมตอการจัดการเรียนการสอนเพ่ือเยาวชนไทยทั้งประเทศ 

                  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ หวังวาคูมือครูและแผนการ 

จ ัด ก า ร เ ร ีย น ร ู ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ศ ึก ษ า ต อ น ต น  จ ะ เ ป น ป ร ะ โ ย ช น ต อ ผ ูบ ร ิห า ร  ศ ึก ษ า น ิเ ท ศ ก  ค ณ ะ ค ร ูแ ล ะ บ ุค ล า ก ร ท ี่เ ก ี่ย ว ข อ ง

ในการจัดการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม ในโรงเรียนขนาดเล็กและขยายโอกาสในระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน เพ่ือประสิทธิภาพการจัดการเรียนการสอนใหสูงขึ้นตอไป 
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คําช้ีแจงการรับชมรายการสอนออกอากาศ  ง 
คําช้ีแจงรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหสัวิชา พ๒๑๑๐๓      
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๑  ภาคเรียนที่ ๒ 

 ๑ 

คําอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ๒๑๑๐๓      
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๑  ภาคเรียนที่ ๒ 

 ๙ 

มาตรฐานการเรียนรู/ตัวช้ีวัด  ๑๐ 
โครงสรางรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ๒๑๑๐๓      
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๑  ภาคเรียนที่ ๒ 

 ๑๑ 

หนวยการเรียนรูที่ ๑ ภาวะโภชนาการกับการสรางเสริมและปรบัปรุงสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสขุภาพ 

 ๑๒ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 1 เรื่อง การปฐมนิเทศ  ๑๘ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 2 เรื่อง สารอาหาร ๖ ประเภท  ๒๔ 
- แผนการจัดการเรียนรูที่ 3 เรื่อง หลกัการเลือกอาหารสําหรับวัยตางๆ  ๓๙ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 4 เรื่อง ปญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ  

(ภาวะการขาดสารอาหาร  

 ๕๑ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 5 เรื่อง ปญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ   
(ภาวะโภชนาการเกิน  

 ๖๘ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 6 เรื่อง ปญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ  
(ฉลากผลิตภัณฑอาหาร  

 ๗๗ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 7 เรื่อง เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
(คาดัชนีมวลกาย  

 ๙๕ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 8 เรื่อง องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพ  (หลักการออกกําลังกาย  

 ๑๐๘ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 9 เรื่อง ตลาดนัดสรางเสริมสุขภาพ  ๑๒๐ 
หนวยการเรียนรูที่ 2 ชีวิตปลอดภัยจากสารเสพติด  ๑๒๔ 
- แผนการจัดการเรียนรูที ่10 เรือ่ง ลักษณะอาการของผูติดสารเสพติดและวิธีการ

ปองกันสารเสพติด 
 ๑๓๐ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 11 เรือ่ง ความสัมพันธของการใชสารเสพติดกับการ

เกิดโรคและอุบัติเหตุ 

 ๑๓๗ 

-  
- แผนการจัดการเรียนรูที่ 12 เรื่อง วิธีการชักชวนผูอ่ืนใหลด ละ เลิกสารเสพติด 

  
๑๔๗ 



ง 

  หนา 
- แผนการจัดการเรียนรูที่ 13 เรือ่ง วิธีการชักชวนผูอ่ืนใหลด ละ เลิกสารเสพติด (ตอ   ๑๕๑ 

หนวยการเรียนรูที่ ๓ การปฐมพยาบาล  ๑๕๗ 
- แผนการจัดการเรียนรูที่ 14 เรือ่ง การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน  ๑๖๒ 
- แผนการจัดการเรียนรูที่ 15 เรือ่ง การปฐมพยาบาลและเคลื่อนยายผูปวยอยาง

ปลอดภัย 
 ๑๖๙ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 16 เรือ่ง วิธีการปฐมพยาบาลผูปวยและเคลื่อนยาย
ผูปวยที่เปนลมและผูปวยที่มีบาดแผล 

 ๑๘๑ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 17 เรือ่ง วิธีการปฐมพยาบาลผูปวยและเคลื่อนยาย
ผูปวยที่ถูกไฟไหมและผูปวยที่นํ้ารอนลวก 

 ๑๘๙ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 18 เรือ่ง วิธีการปฐมพยาบาลผูปวยถูกสัตวมีพิษกดัตอย  ๑๙๗ 
- แผนการจัดการเรียนรูที่ 19 เรือ่ง วิธีการปฐมพยาบาลและเคลื่อนยายผูปวย

กระดูกหักอยางปลอดภัย 
 ๒๐๕ 

- แผนการจัดการเรียนรูที่ 20 เรือ่ง วิธีการปฐมพยาบาลและเคลื่อนยาย 
ผูปวยอยางปลอดภัย 

 ๒๑๖ 

บรรณานกุรม  ๒๒๒ 
ภาคผนวก  
ก. แบบประเมินรวม 

  ข. แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 
  ค. บันทกึการเรียนรู (Learning Log) 

                  ๒๒๔ 

๒๒๔ 
๒๓๑ 

๒๔๐ 

- คณะจัดทําคูมอืครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษา 
ตอนตน เพ่ือการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม (DLTV) มูลนิธิการศึกษา
ทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

- คณะจัดทําคูมอืครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา
และพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๒  

- คณะปรับปรุงครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและ
พลศึกษา ภาคเรียนที่ ๒  

- คณะตรวจปรูฟคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู  
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๒  

- รายช่ือคณะทํางาน สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา                                       
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
 

 ๒๔๖ 
 
 

๒๔๗ 
 

๒๔๘ 
 

๒๔๘ 
 

๒๕๐ 
 

 



ฉ 

 

การรบัชมรายการ การเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทยีม 

                 มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ ใหบริการการจัดการเรียนการสอน 

จากสถานีวิทยุโทรทัศนการศกึษาทางไกลผานดาวเทียม จํานวน ๑๕ ชองรายการ ทั้งรายการสด (Live) และ

รายการยอนหลัง (On demand) สามารถรับชมผาน 

                www.dltv.ac.th 

               Application  on mobile DLTV 
- Android เขาที่ Play Store/Google Play พิมพคําวา DLTV 
- iOS เขาที่ App Store พิมพคําวา DLTV 

 
การเรียกหมายเลขชองออกอากาศสถานีวิทยุโทรทัศนการศกึษาทางไกลผานดาวเทยีม  15 ชองรายการ 

 

 

เวลาเรียน / นอกเวลาเรียน 
DLTV 1    (ชอง 186  รายการสอนช้ันประถมศึกษาปที่ 1 / สถาบันพระมหากษัตริย 

DLTV 2    (ชอง 187  รายการสอนช้ันประถมศึกษาปที่ 2 / ความรูรอบตัว 
DLTV 3    (ชอง 188  รายการสอนช้ันประถมศึกษาปที่ 3 / วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
DLTV 4    (ชอง 189  รายการสอนช้ันประถมศึกษาปที่ 4 / ธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 
DLTV 5    (ชอง 190  รายการสอนช้ันประถมศึกษาปที่ 5 / ศิลปวัฒนธรรมไทย 
DLTV 6    (ชอง 191  รายการสอนช้ันประถมศึกษาปที่ 6 / หนาที่พลเมือง 
DLTV 7    (ชอง 192  รายการสอนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 / ภาษาอังกฤษเพ่ือการสื่อสาร 
DLTV 8    (ชอง 193  รายการสอนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 / ภาษาตางประเทศ 
DLTV 9    (ชอง 194  รายการสอนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 / การเกษตร 
DLTV 10  (ชอง 195  รายการสอนช้ันอนุบาลปที่ 1 / รายการสําหรับเด็ก-การเลี้ยงดูลูก 
DLTV 11  (ชอง 196  รายการสอนช้ันอนุบาลปที่ 2 / สุขภาพ การแพทย 
DLTV 12  (ชอง 197  รายการสอนช้ันอนุบาลปที่ 3 / รายการสําหรับผูสูงวัย 
DLTV 13  (ชอง 19๘  รายการของการอาชีพวังไกลกังวล และมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
DLTV 14  (ชอง 199  รายการของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
DLTV 15  (ชอง 200  รายการพัฒนาวิชาชีพครู 
 
 

 
 
 

 

http://www.dltv.ac.th/


ช 

 

การตดิตอรบัขอมูลขาวสาร  

๑. มูลนิธกิารศกึษาทางไกลผานดาวเทยีม ในพระบรมราชปูถัมภ 

เลขที่ 214 ถนนนครสวรรค แขวงวัดโสมนัส เขตปอมปราบศัตรูพาย กรุงเทพมหานคร 10100  

โทร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๔ 

โทรสาร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๕ 

 

๒. สถานีวิทยุโทรทศันการศกึษาทางไกลผานดาวเทียม 

            ซอยหัวหิน ๓๕  ถนนเพชรเกษม  ตําบลหัวหิน  อําเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๑๐ 

            โทร ๐๓๒ ๕๑๕๔๕๗ – ๘  

            โทรสาร ๐๓๒ ๕๑๕๙๕๑ 

            web@dltv.ac.th (ติดตอเรื่องเว็บไซต  

            dltv@dltv,ac.th (ติดตอเรื่องทั่วไป  

 

      ๓.  โรงเรยีนวังไกลกังวล ในพระบรมราชปูถัมภ 

           อําเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๑๐ 

โทร 032 522 347 , 032 520 478โทรสาร 032 520 478 

 

  

 

 

       

 

 

๔. ชองทางการตดิตามขาวสาร 

 

           
 

Facebook : มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 

       ในพระบรมราชูปถัมภ DLTV  

Website : http://www.dltv.ac.th 

Website : http://www.kkws.ac.th 

Facebook : โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ
  

mailto:web@dltv.ac.th
mailto:dltv@dltv,ac.th


๑กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒              
 

คําชี้แจง 
รายวิชาสุขศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้ สขุศึกษาและพลศึกษา  

รหัสวิชา พ๒๑๑๐๓ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
 

๑. แนวคิดหลัก 
         หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  กําหนดสาระการเรียนรู้ จํานวน ๘ กลุ่ม
สาระการเรียนรู้ ครูผู้สอนต้องจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยนําความรู้ด้านเนื้อหาวิชามาจัดกิจกรรม     
การเรียนการสอนโดยการฝึกทักษะให้ผู้เรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจ และเกิดสมรรถนะสําคัญของผู้เรียน ๕ 
ประการ และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ๘ ประการ ดังน้ี 
           สมรรถนะสําคัญของผู้เรียน ๕ ประการ 
  ๑) ความสามารถในการสื่อสารเป็นความสามารถในการรับสารและสื่อสารมีวัฒนธรรมในการใช้ภาษา 
  ๒) ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิดอย่าง
สร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ การคิดอย่างเป็นระบบเพ่ือนําไปสู่การสร้างองค์ความรู้หรือสารสนเทศ 
เพ่ือใช้ในการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเอง สังคมได้อย่างเหมาะสม 
  ๓) ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ที่เผชิญได้
อย่างถูกต้อง เหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจความสัมพันธ์และ 
การเปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่างๆ ในสังคม 
  ๔) ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการเข้าใจและเคารพตนเอง สามารถนํา
กระบวนการต่างๆ ไปใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวัน การเรียนรู้ ด้วยตนเองการเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง        
การทํางาน และการอยู่ร่วมกันในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหา
และความขัดแย้งต่างๆ อย่างเหมาะสม 
  ๕) ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือก และใช้เทคโนโลยี            
การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ถูกต้องเหมาะสม มีคุณธรรมด้านต่างๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี 
เพ่ือการพัฒนาตนเอง สังคมในด้านการเรียนรู้ การสื่อสาร การทํางาน 
 คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ๕ ประการเพ่ือให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมอย่างมีความสุข ในฐานะ
เป็นพลเมืองไทยและพลโลก ดังน้ี 

 ๑) รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
 ๒) ซื่อสัตย์ สุจริต 
 ๓) มีวินัย 
 ๔) ใฝ่เรียนรู้ 
 ๕) อยู่อย่างพอเพียง 
 ๖) มุ่งมั่นในการทํางาน 
 ๗) รักความเป็นไทย 
 ๘) มีจิตสาธารณะ 



                                                        คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                
 

     หลักการออกแบบกิจกรรมด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ที่ปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู้
คํานึงถึงคุณลักษณะที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้มีทักษะหลังการเรียนรู้ สอดคล้องตามเป้าหมายของหน่วย 
การเรียนรู้ มีเจตคติที่ดีต่อสถาบันชาติ ศาสนาและพระมหากษัตริย์ มีจิตอาสา ครูผู้สอนควรปลูกฝังคุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ให้แก่ผู้เรียนทุกแผนการจัดการเรียนรู้ เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดคุณลักษณะอันพึงประสงค์และเป็นคนดี
ของสังคม 
 กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นกลุ่มสาระการเรียนรู้ที่เก่ียวข้องกับสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต มีเป้าหมายเพ่ือการดํารงสุขภาพ มีสุขนิสัยและรักการออกกําลังกาย  พัฒนาองค์รวมท้ังด้าน
ร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ และสังคม โดยเฉพาะอย่างย่ิงมีเจตคติที่ดี เห็นคุณค่าด้วยการนําไปใช้สร้างเสริม
สุขภาพ พัฒนาตนเอง  ครอบครัวและชุมชนให้มีคุณภาพชีวิตอย่างย่ังยืน ดังน้ันการจัดการเรียนรู้จึงเป็นเร่ือง
สําคัญเพ่ือนําทางไปสู่เป้าหมายดังกล่าว 
 
๒. กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

         แนวคิดสําคัญของการจัดศึกษา ที่เน้นผู้เรียนเป็นสําคัญ คือการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เปิดโอกาส
ให้ผู้เรียนคิดและลงมือปฏิบัติด้วยกระบวนการที่หลากหลาย เพ่ือเกิดการเรียนรู้และพัฒนาตนเองเต็มตาม
ศักยภาพ การประเมินการเรียนรู้จึงมีความสําคัญและจําเป็นอย่างย่ิง ต่อการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในห้องเรียน 
เพราะสามารถทําให้ผู้สอนประเมินระดับ พัฒนาการเรียนรู้ของผู้เรียน 

  การจัดการศึกษาต้องยึดหลักว่า ผู้เรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้ และถือว่า
ผู้เรียนมีความสําคัญที่สุด กระบวนการจัดการศึกษาต้องส่งเสริมให้ผู้เรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและ 
เต็มตามศักยภาพ  ให้ความสําคัญของการบูรณาการความรู้ คุณธรรม กระบวนการเรียนรู้ตามความเหมาะสม
ของระดับการศึกษา ได้ระบุให้ผู้ที่เก่ียวข้องดําเนินการ ดังน้ี  

สถานศึกษาและหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง 
๑) จัดเน้ือหาสาระและกิจกรรมให้สอดคล้องกับความสนใจและความถนัดของผู้เรียน โดยคํานึงถึงความแตกต่าง

ระหว่างบุคคล  
๒) ฝึกทักษะ กระบวนการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณ์และการประยุกต์ความรู้มาใช้ 

เพ่ือป้องกันและแก้ไขปัญหา  
๓) จัดกิจกรรมให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จากประสบการณ์จริง ฝึกการปฏิบัติ ให้ทําได้คิดเป็น ทําเป็น รักการอ่าน

และเกิดการใฝ่รู้อย่างต่อเน่ือง  
๔) จัดการเรียนการสอน โดยผสมผสานสาระความรู้ด้านต่าง ๆ อย่างได้สัดส่วนสมดุลกัน รวมท้ังปลูกฝังคุณธรรม 

ค่านิยมที่ดีงาม และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ไว้ในทุกวิชา  
๕) ส่งเสริมสนับสนุนให้ผู้สอนสามารถจัดบรรยากาศ สภาพแวดล้อม สื่อการเรียน และอํานวยความสะดวก

เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้และมีความรอบรู้ รวมท้ังสามารถใช้การวิจัยเป็นส่วนหน่ึงของกระบวน   
การเรียนรู้ทั้งน้ีผู้สอนและผู้เรียนอาจเรียนรู้ไปพร้อมกันจากสื่อการเรียน การสอนและแหล่งวิทยาการประเภท
ต่างๆ  



๓กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒              
 

๖) จัดการเรียนรู้ให้เกิดขึ้นได้ทุกเวลา ทุกสถานที่ มีการประสานความร่วมมือกับบิดา มารดา 
ผู้ปกครอง และบุคคลในชุมชนทุกฝ่าย เพ่ือร่วมกันพัฒนาผู้เรียนตามศักยภาพ  

ครูผู้สอน 
การจัดการเรียนรู้ตามแนวดังกล่าว จําเป็นต้องเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนการสอนทั้งของ 

ผู้เรียนและผู้สอน กล่าวคือลดบทบาทของครูผู้สอน จากการเป็นผู้บอกเล่า บรรยาย สาธิต เป็นการวางแผนจัด
กิจกรรมให้นักเรียน เกิดการเรียนรู้ กิจกรรมต่าง ๆ จะต้องเน้นที่บทบาทของผู้เรียนต้ังแต่เริ่ม คือ ร่วมวางแผน
การเรียน การวัดผล ประเมินผล และต้องคํานึงว่ากิจกรรมการเรียนน้ัน เน้นการพัฒนากระบวนการคิด 
วางแผน ลงมือปฏิบัติศึกษา ค้นคว้า รวบรวมข้อมูล ด้วยวิธีการต่าง ๆ จากแหล่งเรียนรู้หลากหลาย ตรวจสอบ 
วิเคราะห์การแก้ปัญหา การมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน การสร้างคําอธิบายเก่ียวกับข้อมูลที่สืบค้นได้ เพ่ือนํา 
ไปสู่คําตอบของปัญหาหรือคําถามต่าง ๆ ในที่สุดสร้างองค์ความรู้ ทั้งน้ีกิจกรรมการเรียนรู้เหล่าน้ีต้องพัฒนา
ผู้เรียนให้มีพัฒนาการเหมาะสมตามวัย ทั้งทางร่างกาย อารมณ์สังคม และสติปัญญา โดยคํานึงถึงเรื่องต่างๆ 
ดังน้ี 
 ควรให้นักเรียนทุกคนมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ตลอดเวลาด้วยการกระตุ้นให้นักเรียนลงมือ

ทดลองและอภิปรายผล โดยใช้เทคนิคต่าง ๆ ของการสอน เช่น การนําเข้าสู่บทเรียน การใช้คําถาม 

การเสริมพลังมาใช้ให้เป็นประโยชน์ ที่จะทําให้การเรียนการสอนน่าสนใจและมีชีวิตชีวา 

 ครูควรมีการวางแผนการใช้คําถามอย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือจะนํานักเรียนเข้าสู่บทเรียน และลง

ข้อสรุปได้โดยที่ไม่ใช้เวลานานเกินไป ครูควรเลือกใช้คําถามที่มีความยากง่ายพอเหมาะกับ

ความสามารถของนักเรียน 

 เมื่อนักเรียนถาม อย่าบอกคําตอบทันที ควรให้คําแนะนําที่จะช่วยให้นักเรียนหาคําตอบได้เอง ครูควร

ให้ความสนใจต่อคําถามของนักเรียนทุก ๆ คน แม้ว่าคําถามน้ันอาจจะไม่เก่ียวกับเรื่องที่กําลังเรียนอยู่

ก็ตาม ครูควรจะช้ีแจงให้ทราบและเบนความสนใจของนักเรียนกลับมาสู่เรื่องที่กําลังอภิปรายอยู่ 

สําหรับปัญหาที่นักเรียนถามมาน้ัน ควรจะได้หยิบยกมาอภิปรายในภายหลัง 

 การสํารวจตรวจสอบซ้ํา เป็นสิ่งจําเป็นเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่น่าเช่ือถือ ดังน้ัน ในการจัดการเรียนรู้ ครูควร

ยํ้าให้นักเรียนได้สํารวจตรวจสอบซ้ําเพ่ือนําไปสู่ข้อสรุปที่ถูกต้องและเช่ือถือได้ 

 
         แนวการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 

 กิจกรรมการเรียนรู้รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นทุกแผนการเรียนรู้  ใช้กระบวนการเรียนรู้
หลากหลาย ผสมผสาน เน้นผู้เรียนเป็นสําคัญ จัดกิจกรรมบูรณาการแบบกลมกลืนและไม่ยึดถือกระบวนการ
รูปแบบใดรูปแบบหน่ึง ตลอดจนการเสริมแรงด้วยการให้ผลย้อนกลับในระหว่างและหลังการปฏิบัติ    
เพ่ือปรับปรุงพฤติกรรมสุขภาพผู้เรียนอย่างสร้างสรรค์ด้วยความปลอดภัยตามความแตกต่างของแต่ละบุคคล
และส่วนรวม  โดยกิจกรรมต่าง ๆ คํานึงถึงความสอดคล้องกับคุณลักษณะที่มุ่งหวังไปสู่เจตคติที่ดีในการดูแล 
 



                                                        คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                
 
สุขภาพจนเป็นนิสัย   มีคุณธรรม จริยธรรม  เช่น มีความซื่อสัตย์  ใฝ่เรียนรู้  มีวินัย รับผิดชอบ มีความมุ่งมั่น
ในการทํางาน มีจิตสาธารณะ   เป็นต้น  ตัวอย่างกระบวนการการเรียนรู้ที่นํามาประยุกต์ตามธรรมชาติวิชา มี
ดังน้ี  
 ๑. กระบวนการคิดวิเคราะห์ คิดสังเคราะห์ คิดวิจารณญาณ และคิดสร้างสรรค์ ฝึกทักษะ   
การคิดคล่อง  คิดหลากหลาย วิเคราะห์ข้อเท็จจริง หรือข้อคิดเห็นเช่ือมโยงรอบด้านที่เก่ียวกับการดําเนินชีวิต
ด้านสุขภาพอย่างปลอดภัยในชีวิตประจําวัน   เป็นระบบต่อเน่ือง มุมมองด้านบวก ด้านลบ ผลกระทบที่เกิดขึ้น  
การค้นหาเหตุผลของการปฏิบัติตน ฝึกปฏิบัติทักษะการปฏิเสธต่อรองที่อย่างมีเหตุผล   และสังเคราะห์ สร้าง
แนวทางการแก้ปัญหาหรือพัฒนาส่งเสริมสุขภาพระดับตนเอง  ครอบครัว และชุมชน อย่างเหมาะสม  โดย 
การใช้เทคนิคพัฒนาความสามารถในการคิด  เช่น 
  - แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 
  - เทคนิคการฝึกเปรียบเทียบข้อมูล  PMI บอกข้อดี (Plus) บอกข้อเสีย (Minus) ข้อมูลที่สนใจ
ศึกษาค้นคว้าต่อ (Interesting) 
  - เทคนิคการต้ังคําถามโดยใช้สื่อสถานการณ์ปัจจุบัน  
 ๒. การต้ังคําถามเชิงสะท้อนคิด เทคนิคคําถาม  Reflect- Connect - Apply (R-C-A)   เพ่ือ
พัฒนาด้านทักษะชีวิต  เตรียมพร้อมสําหรับใช้ในสถานการณ์ใหม่ที่อาจต้องเผชิญในชีวิตประจําวันและอนาคต
โดยให้ผู้เรียนทบทวนความรู้สึก พฤติกรรมการปฏิบัติของตนเอง (R) คิดเช่ือมโยง (C) และคําถามนําไปสู่ 
การอภิปราย เสนอวิธีการแนวทาง  พร้อมทั้งนําไปปฏิบัติให้เหมาะสมกับปัจจุบันและเตรียมอนาคต (A) 
 ๓. กระบวนการปฏิบัติ ได้แก่ การรับรู้  การปฏิบัติตามแบบ  การปฏิบัติด้วยตนเองอย่าง
ธรรมชาติ และนําไปใช้ในชีวิตประจําวันจนเป็นนิสัย 
                การจัดการเรียนรู้ในแผนการจัดการเรียนรู้ ประกอบด้วย ขั้นนํา ขั้นสอน และขั้นสรุป ดังน้ี 
 ๑)  ขั้นนํา เป็นการเตรียมความพร้อมของผู้ เรียน เช่น ทบทวน ตรวจสอบความรู้ที่ เรียน 
ผ่านมาแล้ว ด้วยคําถามเชื่อมโยง ร่วมอภิปราย การปฏิบัติตนด้านสุขภาพของตนเอง ไม่จํากัดคําตอบ  
ครูช่วยให้นักเรียนเช่ือมโยงคําตอบด้วยตัวเอง เพ่ือนําไปสู่จุดประสงค์ (ตัวอย่างแผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  
ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๒) 
 ๒)  ขั้นสอน เป็นขั้นที่ให้ผู้เรียนได้เรียนรู้เน้ือหาใหม่ มีหลากหลายวิธีการ โดยใช้กระบวนการ 
เรียนรู้ ที่กล่าวข้างต้น เช่น 
 -  ครูใช้สื่อเหตุการณ์ปัจจุบันคลิป ภาพยนตร์สั้น ต้ังคําถามให้นักเรียนคิดวิเคราะห์ให้เวลาคิดแก่
ผู้เรียน  
 -  ครูสนใจคําตอบของผู้เรียน และนําคําตอบของผู้เรียนมาเช่ือมโยงประสบการณ์ 
 -  ผู้เรียนศึกษาข้อมูลเพ่ิมจากใบงาน แลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยเช่ือมโยงกับความรู้ที่จําเป็น
กับพฤติกรรมสุขภาพในชีวิตประจําวัน เปรียบเทียบกับพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง  



๕กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒              
 
               - ผู้เรียนวิเคราะห์ข้อเท็จจริง หรือข้อคิดเห็นเช่ือมโยงรอบด้านที่เก่ียวกับการดําเนินผลทางบวก
และลบ ชีวิตด้านสุขภาพอย่างปลอดภัยในชีวิตประจําวัน โดยใช้เครื่องมือการพัฒนาทักษะการคิด 
สร้างช้ินงาน/ภาระงาน  ด้วยแผนภาพความคิดแบบแบบต่าง ๆ  
 - ผู้เรียนฝึกปฏิบัติ   กิจกรรมกลุ่ม กิจกรรมเด่ียว และนําเสนอผลงาน หรือผลการปฏิบัติ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างกลุ่ม ระหว่างเพ่ือน     
 - มีการประเมินพฤติกรรมผู้เรียนระหว่างเรียน ทั้งด้านความรู้ ทักษะ และคุณลักษณะ ตาม
จุดประสงค์ ด้วยวิธีการสังเกตพฤติกรรม  ตรวจสอบความรู้  และให้ข้อมูลย้อนกลับเมื่อนักเรียนเข้าใจ
คลาดเคลื่อน รวมทั้งให้แรงเสริม  
             ๓) ขั้นสรุป เป็นขัน้ต่อเน่ืองจากข้ันสอน เช่น 
 -  ผู้เรียนสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ด้วยตนเองผ่านการใช้คําถามของครู  
 -  ครูอาจจะช่วยสรุปอีกคร้ังด้วยการใช้กระดานหรือ แผนผังความคิด (Graphic organizers ) 
 -  ครูใช้คําถามเช่ือมโยงกับชีวิตจริง  เทคนิคคําถาม  Reflect- Connect – Apply (R-C-A)   
เพ่ือพัฒนาด้านทักษะชีวิต ให้ผู้เรียนทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้  ทบทวนการปฏิบัติตน และเน้นการนําไปใช้ปฏิบัติ
ในชีวิตประจําวัน ตลอดจนสร้างเสริมสุขภาพของครอบครัว ชุมชน เป็นต้น 
 
๓. สื่อการจัดการเรียนรู/้แหล่งเรียนรู ้

 สื่อการจัดการเรียนรู้ เป็นเคร่ืองมือส่งเสริมสนับสนุนการจัดการกระบวนการเรียนรู้  ให้ผู้เรียนเข้าถึง
ความรู้ ทักษะกระบวนการ ได้ง่ายในระยะเวลาสั้น และช่วยให้เกิดความคิดรวบยอดอย่างถูกต้องและรวดเร็ว  
สื่อที่ปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู้ มีลักษณะดังน้ี 

 ๑) ใบความรู้ / แผนภาพนําเสนอข้อมูล 
 ๒) คลิป / วีดิทัศน์ / ภาพข่าวสถานการณ์ปัจจุบัน 
 ๓) สถานการณ์สมมติ 
 ๔) สื่อบุคคล 

             แหล่งเรียนรู้ เป็นเคร่ืองมือสร้างคุณลักษณะการใฝ่รู้ทีทุ่กคนต้องใฝ่รู้ตลอดชีวิต มีลักษณะดังน้ี 
 ๑)  แหล่งเรียนรู้ภายในโรงเรียน    

 ๒)  แหล่งเรียนรู้ภายนอกโรงเรียน ได้แก่ ชุมชน ท้องถิ่น หน่วยงานที่เก่ียวข้องกับความปลอดภัย
ของชีวิต ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม 
 ๓) แหล่งเรียนรู้ออนไลน์ที่เก่ียวกับการสร้างเสริมสุขภาพ  

  - สํานักงานวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
  - สสส. 
  - กรมควบคุมโรค 
  - กรมอนามัย 
  - กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 



                                                        คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                
 
  - กรมพลศึกษา 
  - กรมสุขภาพจิต 
  - มหาวิทยาลัยต่าง ๆ 
  - กระทรวงสาธารณสุข 
  - กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 
    ฯลฯ 

๔. การวัดและประเมินผลการเรียนรู ้

               จุดประสงค์สําคัญของการประเมินการเรียนรู้คือการช่วยให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ตามวัตถุประสงค์    
ที่ผู้สอนหรือหลักสูตรวางไว้ ปัญหาที่พบในปัจจุบันก็คือ ผู้บริหาร ผู้สอน ตลอดจนผู้ปกครองเป็นจํานวนมาก
ยังให้ความสําคัญการเรียนรู้แบบท่องจําเพ่ือสอบ หรือการเรียนรู้เพ่ือแข่งขัน ซึ่งถือเป็นการเรียนรู้แบบ ผิวเผิน
มากกว่า  การประเมินการเรียนรู้ระหว่างเรียนการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาตนเองซึ่งผลลัพธ์ของการเรียนรู้จะย่ังยืน
กว่า (กุศลิน, ๒๕๕๕; ขจรศักด์ิ, เพ็ญจันทร์ และวรรณทิพา รอดแรงค้า, ๒๕๔๘) 

      ในการจัดการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาสมรรถนะด้านต่างๆ ของผู้เรียนน้ันจําเป็นต้องมีการประเมิน        
การเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง ต้ังแต่เริ่มต้นระหว่างและสิ้นสุดกระบวนการเรียนรู้ โดยใช้การประเมินในรูปแบบที่
หลากหลายสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้รูปแบบการประเมินการเรียนรู้ ได้แก่ การประเมิน    
การเรียนรู้ระหว่างเรียน (Formative Assessment) การประเมินการเรียนรู้สรุปรวม (Summative Assessment) 
และการประเมินการเรียนรู้ตามสภาพจริง (Authentic Assessment) ในการประเมินเพ่ือพัฒนาการเรียนรู้
และ การประเมินตามสภาพจริงน้ัน ผู้สอนจําเป็นต้องสะท้อนการประเมินให้ผู้เรียนรับทราบเพ่ือปรับปรุงและ
พัฒนาตนเอง และผู้สอนต้องนําผลการประเมินมาพิจารณาเพ่ือทบทวนและปรับแผน การจัดการเรียนรู้เพ่ือให้
สามารถดําเนินการแก้ไข ช่วยเหลือ หรือหาวิธีการต่างๆ เพ่ือช่วยให้ผู้เรียนแต่ละคนเกิดการเรียนรู้และพัฒนา
ตนเองได้ตามแต่ละจุดประสงค์การเรียนรู้หรือเป้าหมายของตัวช้ีวัดต่างๆ (กุศลิน, ๒๕๕๕ )  

    การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ของผู้ เรียนต้องอยู่บนหลักการพ้ืนฐานสองประการ คือ          
การประเมินเพ่ือพัฒนาผู้เรียนและเพ่ือการตัดสินผลการเรียน ในการพัฒนาคุณภาพการเรียนรู้ของผู้เรียนให้
ประสบความสําเร็จน้ัน ผู้เรียนจะต้องได้รับการพัฒนาและประเมินตามตัวช้ีวัด เพ่ือให้บรรลุตามมาตรฐาน   
การเรียนรู้ สะท้อนสมรรถนะสําคัญ และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของผู้เรียน ซึ่งเป็นเป้าหมายหลักในการวัด
และประเมินการเรียนรู้ในทุกระดับ (กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๕๒) 

   การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ที่ปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู้ ให้ความสําคัญของการประเมิน
พฤติกรรมการปฏิบัติ ดังน้ี 

 
 
 

 
              



๗กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒              
 
๑)  วิธีการประเมิน 
         (๑) การวัดและประเมินก่อนเรียน   เพ่ือตรวจสอบความพร้อม   และความรู้เดิมของผู้เรียน 

(ผสมผสานในกิจกรรมการเรียนรู้ขั้นนํา) 

(๒) การวัดและประเมินระหว่างเรียน ได้แก่  ด้านความรู้  ทักษะการปฏิบัติ และคุณลักษณะ 

โดยวิธีการสังเกตพฤรรม  ถามตอบพร้อมแสดงเหตุผล  ตรวจช้ินงาน  การนําเสนอ  (ผสมผสานในกิจกรรม   

การเรียนรู้ขั้นสอน) จุดมุ่งหมายของการประเมินระหว่างเรียน มีดังน้ี  

                     (ก) เพ่ือค้นหาและวินิจฉัยว่าผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจเน้ือหา มีทักษะความชํานาญ รวมถึง

มีเจตคติทางการเรียนรู้อย่างไรและในระดับใด เพ่ือเป็นแนวทางให้ผู้สอนสามารถวางแผนการจัดกิจกรรมการ

เรียนรู้ได้อย่างเหมาะสม เพ่ือพัฒนาการเรียนรู้ของผู้เรียนได้อย่างเต็มศักยภาพ  

           (ข) เพ่ือใช้เป็นข้อมูลป้อนกลับให้กับผู้เรียนว่ามีผลการเรียนรู้อย่างไร  
           (ค ) เ พ่ือใ ช้เ ป็นข้อมูลในการสรุปผลการเรียนรู้และเปรียบเทียบระดับพัฒนาการ 

ด้านการเรียนรู้ของผู้เรียนแต่ละคน  
 (๓) การวัดและประเมินหลังเรียน เพ่ือตรวจสอบความสําเร็จตามจุดประสงค์รายแผน เป็น 

การพัฒนาในจุดที่ผู้เรียนอาจจะเข้าใจคลาดเคลื่อนหรือปฏิบัติไม่ถูกต้อง (ผสมผสานในกิจกรรมขั้นสรุป) และ
เพ่ือตัดสินผลการจัดการเรียนรู้ เป็นการประเมินหลังจากผู้เรียนได้เรียนไปแล้ว อาจเป็นการประเมินหลังจบ
หน่วย   การเรียนรู้หน่วยใดหน่วยหนึ่ง รวมท้ังการประเมินกลางภาคเรียน และปลายภาคเรียน ผลจากการ
ประเมินประเภทน้ีใช้ในการตัดสินผลการจัดการเรียนการสอน หรือตัดสินใจว่าผู้เรียนคนใดควรจะได้รับระดับ
คะแนนใด 
                     (๔) ประเมินรวบยอดเม่ือสิ้นสุดหน่วยการเรียนรู้ เพ่ือตรวจสอบคุณภาพผู้เรียนว่าบรรลุ
เป้าหมายของหน่วยการเรียนรู้ตามมาตรฐาน ตัวช้ีวัด สมรรถนะ คุณลักษณะ และ เจตคติ หรือไม่ เช่น การทํา
โครงงาน การนําความรู้ไปใช้เพ่ือพัฒนาสังคมในรูปแบบต่าง ๆ  
       การทําแบบบันทึกการเรียนรู้ (Learning log)  
                           นอกจากน้ี ควรให้ผู้เรียนได้ประเมินการเรียนรู้ของตนเอง เพ่ือเปิดโอกาสได้สะท้อน 
คิดสิ่งที่เรียนรู้ทั้งที่ทําได้ดีและยังต้องพัฒนา  โดยการทําแบบบันทึกการเรียนรู้ (Learning log) (ดูภาคผนวก 
ค.) ควรให้ผู้เรียนได้ประเมินการเรียนรู้ย่อยหลังจบการเรียนรู้แต่ละหน่วยการเรียนรู้  และประเมินการเรียนรู้
รวมในช่วงกลางภาคเรียน และปลายภาคเรียน โดยครูสามารถเลือกใช้ชุดคําถามและจํานวนข้อให้เหมาะสม
กับบริบทของผู้เรียน ช่วงเวลาและธรรมชาติของแต่ละวิชา ทั้งน้ีในครั้งแรกครูควรทําร่วมกับนักเรียนเพ่ือ
แนะนําวิธีการเขียนแบบสะท้อนคิด และควรอ่านสิ่งที่นักเรียนบันทึกพร้อมให้ข้อมูลย้อนกลับ เสนอแนะใน 
เชิงบวกและสร้างสรรค์ รวมท้ังใช้ประโยชน์จากข้อมูลในแบบบันทึกเพ่ือพัฒนาการสอนของตัวเองและ
ช่วยเหลือนักเรียนเป็นรายบุคคลต่อไป 
               ๒) ผู้ประเมิน  ได้แก่ เพ่ือนประเมินเพ่ือน  ครูประเมินผู้เรียน  ผู้เรียนประเมินตนเอง ผู้ปกครอง 

ร่วมประเมิน 

 



                                                        คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                
 
๕. คําแนะนาํสําหรบัคร ู
            ๑) การเตรียมตัวของคร ู

          (๑) ศึกษาทําความเข้าใจคําช้ีแจงและทําความเข้าใจเช่ือมโยง ทั้งเป้าหมาย กิจกรรมและ 
การวัดผลและประเมินผลระหว่างหน่วยการเรียนรู้กับแผนการจัดการเรียนรู้รายช่ัวโมง 
          (๒) ศึกษาค้นคว้าความรู้เพ่ิมเติม  จากแหล่งเรียนรู้ หน่วยงาน องค์กรที่ให้ความรู้ที่
เช่ือถือได้  รวมท้ังเทคนิคการจัดการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาความสามารถของผู้เรียนอย่างรอบด้าน 

(๓) ปรับประยุกต์หรือเพ่ิม เป้าหมายทั้งเน้ือหา  ทักษะกระบวนการ  คุณลักษณะที่เป็น 
จุดเน้น และที่เป็นปัจจุบันตามบริบทของห้องเรียน โรงเรียนชุมชนกิจกรรมการเรียนรู้  รวมถึง 
การวัดประเมิน 

(๔) จัดเตรียมใบงาน บันทึกการเรียนรู้  สื่ออุปกรณ์   

            ๒) การนําแผนการจัดการเรียนรู้ไปใช ้
(๑) ครูผู้สอนควรศึกษาและทําความเข้าใจก่อนนําแผนการจัดการเรียนรู้  พร้อมกับการเตรียม 

สื่อให้พร้อมและครบตามคาบเวลาในแต่ละแผนไว้ก่อนล่วงหน้าก่อนนําไปใช้ 
                 (๒) ครูผู้สอนควรนําแผนการจัดการเรียนรู้ออกมาเตรียม แล้ววางแผนการจัดกิจกรรมให้
เหมาะสมกับผู้เรียน หรือมีการปรับปรุงแผนการสอนหลังการสอนให้มีความทันสมัย  ต่อความเปลี่ยนแปลง
อย่างสมํ่าเสมอ ปลูกฝังคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ค่านิยม เจตคติ ทุกแผนการจัดการเรียนรู้  รวมทั้งวัดและ
ประเมินผลทั้งทักษะกระบวนการเรียนรู้ ตามศักยภาพของผู้เรียน และตามสภาพจริง 
            ๓) การจัดสภาพแวดล้อมส่งเสริมการเรียนรู ้

           (๑) จัดสภาพแวดล้อม ห้องเรียน หรือภายนอกห้องเรียน ให้เอ้ือต่อการเรียนรู้ สะอาด มีความเป็น
ระเบียบ ตกแต่งห้องเรียนให้น่าอยู่ มีมุมต่างๆในห้องเรียน มีที่เก็บวัสดุอุปกรณ์  และง่ายต่อการนํามาใช้ มีป้าย
นิเทศให้ความรู้ ภายนอกห้องเรียนจัดบรรยากาศให้เป็นธรรมชาติน่าอยู่ ร่มรื่นและเหมาะกับกิจกรรมการ
เรียนรู้ ถูกสุขลักษณะและปลอดภัย  
 (๒) จัดสภาพแวดล้อม หรือห้องให้ผู้เรียนได้ฝึกปฏิบัติการส่งเสริมสุขภาพ เช่น สนาม อุปกรณ์ 
การออกกําลังกาย ห้องกิจกรรมสาธิตความช่วยเหลือต่าง ๆ ที่เก่ียวกับการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น เป็นต้น   
 (๓) จัดสื่อ อุปกรณ์ ที่เก่ียวกับการส่งเสริมด้านสุขภาพ  อย่างเพียงพอ เหมาะสม 
 (๔) จัดหาเคร่ืองมือแสวงหาความรู้ หรือ ช่องทางเสนอข่าวสารต่าง ๆ เพ่ือให้ผู้เรียนได้รับรู้ข้อมูล
ข่าวสารที่ทันสมัยปัจจุบันอยู่เสมอ 
            ๔) การบนัทึกหลงัการสอนของครู 
               (๑) บันทึกการใช้แผนการจัดการเรียนของตนเอง  โดยสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนระหว่างเรียน และ
ประเมินตนเองใช้เทคนิค หรือวิธีการใด ที่ทําให้ผู้เรียนมีส่วนร่วม มีความรู้ มีทักษะ และคุณลักษณะตาม
จุดประสงค์ 
               (๒) บันทึกสาเหตุของความสําเร็จ หรือ อุปสรรคของการสอน เช่น การจัดบรรยากาศ สิ่งแวดล้อม  
การเตรียมตัวเพ่ิม เพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้บรรลุตามเป้าหมาย 
               (๓) สรุปข้อจํากัดการใช้แผนการจัดการเรียนรู้ และปรับปรุงตามแนวทางของครูปลายทาง 
เพ่ือพัฒนาคุณภาพผู้เรียนได้อย่างต่อเน่ือง 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                     ๙ 

คําอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
รหัสวิชา  พ๒๑๑๐๓  รายวิชา สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑   เวลา  ๒๐  ชั่วโมง       จํานวน  ๐.๕  หน่วยกิต 
.............................................................................................................................................................................. 
 

ศึกษาวิเคราะห์และอธิบายการแสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย                  
ความสําคัญของการเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย  วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มี
ผลกระทบต่อสุขภาพ  ควบคุมนํ้าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน  สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการทดสอบ   อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด  
อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ การชวนผู้อ่ืนให้ลด  ละ  เลิกสารเสพ
ติด  โดยใช้ทักษะต่างๆ  ทําการปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย   

โดยใช้กระบวนการการเรียนรู้แบบร่วมมือ  สืบค้นข้อมูล  วิเคราะห์  และอภิปรายเพื่อให้เกิดความรู้
ความเข้าใจ  สํานึกในคุณค่าและศักยภาพของตนเอง  เพ่ือให้เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ  ของมนุษย์  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
อุบัติเหตุ การใช้ยาสารเสพติด  และความรุนแรง ใฝ่หาความรู้ หมั่นศึกษาเล่าเรียนทั้งทางตรงและทางอ้อม
มุ่งมั่นในการทํางานมีระเบียบวินัย มีความสามารถในการคิด  การแก้ปัญหา  การใช้ทักษะชีวิต  และการใช้
เทคโนโลยี 
 

รหัสตัวชี้วัด 
 

พ ๑.๑  ม.๑/๔                                                                                                      
พ ๔.๑ ม.๑/๑, ม.๑/๒, ม.๑/๓, ม.๑/๔ 
พ ๕.๑ ม.๑/๑, ม.๑/๒, ม.๑/๓, ม.๑/๔ 
 

รวมทั้งหมด  ๙  ตัวชี้วัด 
 

 

 

 

 



๑๐                                                        คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                    

มาตรฐานการเรียนรู/้ตัวชี้วัด 
 

รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๓ รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๑ 
รวมเวลา   ๒๐  ช่ัวโมง จํานวน  ๐.๕  หน่วยกิต 

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

สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐานการเรียนรู ้
มาตรฐาน พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
ตัวชี้วัด 
  พ ๑.๑  ม.๑/๔  แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสขุภาพ  สมรรถภาพ  และการป้องกันโรค 
มาตรฐานการเรียนรู ้
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคณุค่าและมทีักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การป้องกันโรค   
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวชี้วัด  
  พ ๔.๑ ม.๑/๑  เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
  พ ๔.๑ ม.๑/๒  วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
  พ ๔.๑ ม.๑/๓  ควบคุมนํ้าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
  พ ๔.๑ ม.๑/๔  การสร้างเสรมิและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
สาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐานการเรียนรู ้
มาตรฐาน พ ๕.๑  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา         
สารเสพติด  และความรุนแรง 
ตัวชี้วัด  
  พ ๕.๑ ม.๑/๑  แสดงวิธีปฐมพยาบาล และเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 
  พ ๕.๑ ม.๑/๒  อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด 
  พ ๕.๑ ม.๑/๓  อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 
  พ ๕.๑ ม.๑/๔  แสดงวิธีการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลกิ สารเสพติด โดยใช้ทักษะต่างๆ 
 
 
 

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                     ๑๑ 

โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๓ รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศกึษาปีที่ ๑ ภาคเรียนท่ี ๒ 

รวมเวลา  ๒๐  ชั่วโมง  จํานวน  ๐.๕ หน่วยกิต 
 

หน่วย 
ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ 
ตัวชี้วัด 

สาระสาํคญั/ความคิด 
รวบยอด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ําหนัก 
คะแนน 

๑ ภาวะโภชนาการกับ 
การสร้างเสริมและ     
ปรับปรุงสมรรถภาพ 
ทางกายเพ่ือสุขภาพ 
 

 

พ ๑.๑ ม.๑/๔ 
พ ๔.๑ ม.๑/๑ 
พ ๔.๑ ม.๑/๒ 
พ ๔.๑ ม.๑/๓ 
พ ๔.๑ ม.๑/๔ 

ปัญหาภาวะโภชนาการท่ีมี
ผลกระทบต่อสุขภาพเกิดจาก
การกินอาหาร จึงควรเลือกกิน
อาหารให้เหมาะสมกับวัย  
พร้อมทั้งทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายและสร้างเสริม
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ตามผลการทดสอบให้อยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน 

๙ ๕๐ 

๒ 
 

ชีวิตปลอดภัย 
จากสารเสพติด 

พ ๕.๑ ม.๑/๒ 
พ ๕.๑ ม.๑/๓ 
พ ๕.๑ ม.๑/๔ 

 

สารเสพติดเป็นสิ่งที่เป็นโทษ
ต่อตนเองและสังคมในอันที่จะ
ก่อให้เกิดโรคและอุบัติเหตุ   
จึงควรรู้วิธีในการปฏิบัติตน
เพ่ือป้องกันและชักชวนให้ผู้อ่ืน
ลด  ละ  เลิกสารเสพติด  โดย
การใช้ทักษะทีห่ลากหลาย  
เช่น  ทักษะการคิดวิเคราะห์  
ทักษะการสื่อสาร  ทักษะ 
การตัดสินใจ ทักษะการ
แก้ปัญหา  ฯลฯ   

๔ ๒๐ 

๓ 
 

การปฐมพยาบาล พ ๕.๑ ม.๑/๑ 
พ ๕.๑ ม.๑/๓ 

 

การปฐมพยาบาลและ 
การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยเบ้ืองต้น
อย่างถูกวิธี  จะทําให้ผู้ป่วย
และผู้ที่ได้รับอุบัติเหตุจาก
ความประมาทของผู้ใช้สารเสพ
ติดปลอดภัยก่อนถึงมือแพทย์ 

๗ ๓๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐ ๑๐๐ 

 



๑๒                                                        คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                    

หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๑ 
ช่ือหน่วยการเรียนรู้  ภาวะโภชนาการกับการสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
รหัสวิชา  พ๒๑๑๐๓   รายวิชา  สุขศกึษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑      ภาคเรียนที ่๒                                   เวลา  ๙  ช่ัวโมง 
.............................................................................................................................................................................. 
 

๑. มาตรฐานการเรียนรู/้ตัวชี้วัด 
สาระที่ ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
ตัวช้ีวัด   

พ ๑.๑ ม ๑/๔   แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
สาระที่ ๔  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
มาตรฐานการเรียนรู้  พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การป้องกัน
โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวช้ีวัด  

พ ๔.๑ ม๑/๑ เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
 พ ๔.๑ ม๑/๒ วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
 พ ๔.๑ ม๑/๓ ควบคุมนํ้าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
 พ ๔.๑ ม๑/๔ สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
 
๒. สาระสําคญั/ความคิดรวบยอด 

ปัญหาภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพเกิดจากการกินอาหาร จึงควรเลือกกินอาหารให้
เหมาะสมกับวัย  พร้อมทั้งทดสอบสมรรถภาพทางกายและสร้างเสริมปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

 
๓. สาระการเรียนรู ้
 ความรู ้

๑. แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
๒. หลักการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 
๓. ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
๔. การควบคุมนํ้าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
๕. การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 

 ทักษะ/กระบวนการ 
๑. การอธิบาย 
๒. การวิเคราะห์ 
๓. การแสวงหาแนวทางพัฒนาตนเอง 
๔. กระบวนการกลุ่ม 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                     ๑๓ 

เจตคติ 
๑. เห็นคุณค่าในการสร้างเสริมสขุภาพ  การดํารงสุขภาพ  การป้องกันโรค  และการสร้างเสริม

สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
๒. เห็นความสําคัญของการปฏิบัติตามข้อตกลงของกลุ่มด้วยความเต็มใจ 
๓. เห็นคุณค่าและความสําคัญของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 

๔. สมรรถนะสําคัญของผูเ้รยีน 
๑. ความสามารถในการสื่อสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค ์
๑. มีวินัย 
๒. ใฝ่เรียนรู ้
๓. มุ่งมั่นในการทํางาน 
๔. มีความซื่อสตัย์ 
 

๖. การประเมินผลรวบยอด 
 ช้ินงานหรือภาระงาน 

๑. แสดงรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่างๆ ใน  ๓  มือ้  โดยจัดเป็นชุดอาหารนําเสนอ                    
๒. แผนผังความคิด วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ                   
๓. วางแผนการควบคุมนํ้าหนัก และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
๔. จัดตลาดนัดนําเสนอการสร้างเสริมสุขภาพ 
 
 

  



๑๔                                                        คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                    

เกณฑ์การประเมินผลช้ินงานหรือภาระงาน 
จัดตลาดนัดนาํเสนอการสร้างเสริมสขุภาพ 
 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ นน. 
๔  (ดีมาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช้) ๑  (ปรับปรุง) 

 ๑. การแสวงหา
แนวทางในการ
พัฒนาตนเองให้
เจรญิเติบโต
สมวัย 
 

แสวงหาแนวทางและ
ตัดสินใจใช้ข้อมูลในการ
พัฒนาตนเอง 
ครอบคลุมด้านร่างกาย
จิตใจ อารมณ์และ
สังคม 

แสวงหา
แนวทางและ
ตัดสินใจใช้
ข้อมูลในการ
พัฒนาตนเอง ๓ 
ด้าน  

แสวงหาแนวทางและ
ตัดสินใจใช้ข้อมูลใน
การพัฒนาตนเอง 
๑- ๒ ด้าน 

ไม่แสดงการใช้
ข้อมูลการพัฒนา
ตน 

๑ 
 

๒. การเลือกกิน
อาหาร 
ที่เหมาะสมกับ
วัย 

แสดงรายการอาหารท่ี
เลือกรับประทานใน
ชีวิตประจําวันได้ครบ 
๕ หมู ่และบอกได้ว่า 
แต่ละหมู่มีประโยชน์ 
ต่อวัยรุ่นอย่างไรบ้าง 
ทั้งระบุรายการอาหาร
เพ่ิมเติมได้ 

แสดงรายการ
อาหาร 
ที่เลือก
รับประทาน 
ใน
ชีวิตประจําวัน 
ได้ครบ ๕ หมู ่ 

แสดงรายการอาหารท่ี
เลือกรับประทานใน
ชีวิตประจําวัน 
ไม่ครบ ๕ หมู่  

แสดงรายการ
อาหารตาม
หนังสือ/สื่อ 

๑ 

๓. การ
วิเคราะห์
ปัญหาที่เกิด
จากภาวะ
โภชนาการที่มี
ผลกระทบต่อ
สุขภาพ 
- สมรรถนะ
การคิด
วิเคราะห์ 

เขียนแผนผังความคิด
แสดงการวิเคราะห์
ปัญหาโภชนาการท่ีเกิด
จากการรับประทาน 
ในชีวิตประจําวัน เช่น 
อาหารก่ึงสําเร็จรูป 
ขนมกรุบกรอบและ
อาหารท่ีอุดมไปด้วย
ไขมันทรานส ์
ครอบคลุม ๓ รายการ 
และเช่ือมโยงกับ
ผลกระทบที่เกิดกับ
สุขภาพ  

เขียนแผนผัง
ความคิด 
แสดงการ
วิเคราะห์ปัญหา 
โภชนาการที่
เกิดจากการ
รับประทานใน
ชีวิตประจําวัน
เช่น อาหารก่ึง
สําเร็จรูป 
ขนมกรุบกรอบ
และอาหารที่
อุดมไปด้วย
ไขมันทรานส ์
ครอบคลุม ๒ 
รายการ และ
เช่ือมโยงกับ
ผลกระทบที่เกิด
กับสุขภาพ  

เขียนแผนผังความคิด
แสดงการวิเคราะห์
ปัญหาโภชนาการท่ี
เกิดจากการ
รับประทานใน
ชีวิตประจําวันแต่ไม่
เช่ือมโยงกับผลกระทบ
ที่เกิด 

เขียนแผนผัง
ความคิดได้โดย
วิเคราะห์ปัญหา 
โภชนาการ 
ตามท่ีระบุ 
ในหนังสือเรียน
เท่าน้ัน 

๒ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                     ๑๕ 

 
ประเด็น 

การประเมิน 
ระดับคุณภาพ  

๔  (ดีมาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช้) ๑  (ปรับปรุง)  
๔. การ
ควบคุม
นํ้าหนักของ
ตนเองให้อยู่
ในเกณฑ์
มาตรฐาน 
- ทักษะชีวิต 
- สร้างเสริม
และปรับปรุง
สมรรถภาพ 
ทางกายตาม
ผลการ
ทดสอบ 

ปฏิบัติตามแผน 
การควบคุมนํ้าหนักและ
ความสูงของตนเองได้
ครบถ้วน 
ตามผลการทดสอบ 
 ๕ ประเด็น 
๑. การรับประทาน
อาหาร   
๒. การออกกําลังกาย   
๓. การพัฒนา 
ด้านอารมณ์   
๔. การพักผ่อน   
๕. การขับถ่าย 

ปฏิบัติตามแผน 
การควบคุม
นํ้าหนักและ
ความสูงของ
ตนเองได้
ครบถ้วน 
๓ - ๔ ประเด็น 
 

ปฏิบัติตามแผน 
การควบคุมนํ้าหนัก
และความสูงของ
ตนเองได้ครบถ้วน 
๑ - ๒ ประเด็น 
 

ปฏิบัติตาม
แผน 
การควบคุม
นํ้าหนักและ
ส่วนสูงไม่ได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓ 

๕.
ความสามารถ
ในการใช้
เทคโนโลยี 
- การสื่อสาร 

ใช้เทคโนโลยีในการ
แสวงหา ออกแบบ  
การนําเสนอในรูปแบบ
ของตนเองและตรง
วัตถุประสงค์ 

ใช้เทคโนโลยีใน
การแสวงหา 
ออกแบบ  
การนําเสนอใน
รูปแบบของ
ตนเอง 

ใช้เทคโนโลยีใน 
การแสวงหา ออกแบบ 
การนําเสนอใน
รูปแบบของผู้อ่ืน 

ไม่ใช้
เทคโนโลยี 

๑ 

 

เกณฑ์การตัดสิน 

  ช่วงคะแนน       ๒๕ - ๓๒  หมายถึง  ดีมาก     

  ช่วงคะแนน       ๑๖ - ๒๔  หมายถึง  ดี 

  ช่วงคะแนน       ๙ - ๑๕   หมายถึง  พอใช้    

  ช่วงคะแนน       ๘         หมายถึง  ปรับปรุง 

เกณฑ์การผ่าน   ต้ังแต่ระดับพอใช้ขึ้นไป 

 



๑๖                                                        คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                    

การประเมินด้านคณุลักษณะ 

ประเดน็ 
การประเมิน 

ระดบัคณุภาพ 

๔  (ดีมาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช้) ๑  (ปรบัปรงุ) 
๑. เห็นคุณค่าใน
การสร้างเสริม
สุขภาพ  การดํารง
สุขภาพ   
การป้องกันโรค  
และการสร้างเสริม
สมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพ 

แสดงการปฏิบัติใน 
การดูแลรักษา ป้องกัน
สุขภาพ อย่างสม่ําเสมอ
ต่อเน่ือง มีหลักฐานเชิง
ประจักษ์ 
 

แสดงการปฏิบัติใน
การดูแลรักษา 
ป้องกันสุขภาพ ไม่
สม่ําเสมอ ต่อเน่ือง 
มีร่องรอยบ้าง  
 

แสดงการปฏิบัติใน
การดูแลรักษา 
ป้องกันสุขภาพ ไม่
สม่ําเสมอ ต่อเน่ือง 
ไม่มีร่องรอยบ้าง  
 

ไม่ปฏิบัติในการดูแล
รักษา ป้องกัน
สุขภาพ 

๒.แสดงพฤติกรรม
การมีวินัย 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ข้อตกลงกฎเกณฑ์  
ระเบียบ ไม่ละเมิดสิทธิ
ของผู้อ่ืน 
ด้วยความเต็มใจ 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ข้อตกลงกฎเกณฑ์  
ระเบียบ  

ไม่ยอมรับปฏิบัติ
ตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์  ระเบียบ 
ไม่แสดงพฤติกรรม 
 

ไม่ยอมรับปฏิบัติ
ตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์  ระเบียบ  
แสดงพฤติกรรม 
ไม่เหมาะสม 

๓.แสดงพฤติกรรม
การใฝ่เรียนรู ้
 

แสวงหาความรู้มากกว่า 
2 แหล่ง 
วิเคราะห์ข้อมูล สรุป
เป็นองค์ความรู้เป็น
สํานวนภาษาของตัวเอง 

แสวงหาความรู้ 2 
แหล่ง วิเคราะห์
ข้อมูล สรุปเป็นองค์
ความรู้เป็นสํานวน
ภาษาของตัวเอง 

แสวงหาความรู้ 
1 แหล่ง และ
คัดลอกข้อความโดย
ไม่สรุป 

คัดลอกข้อความ
ผู้อ่ืน 

๔.แสดงพฤติกรรม
มุ่งมั่นในการทาํงาน 
 

ปฏิบัติหน้าที่ 
ที่ได้รับมอบหมาย
สําเร็จมีข้อมูลปรับปรุง
และพัฒนาสุขภาพให้ดี
ขึ้นครบถ้วน 

ปฏิบัติหน้าที่ 
ที่ได้รับมอบหมาย
สําเร็จครบถ้วนมี
ข้อมูลปรับปรุงและ
พัฒนาสุขภาพ
บางส่วน 

ปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับ
มอบหมายสําเร็จ
บางส่วน มีข้อมูล
บ้าง 

ปฏิบัติหน้าที่ไม่
สําเร็จ 

๕.แสดงพฤติกรรม
ซื่อสัตย์สุจริต  

ไม่นําผลงานของผู้อ่ืนมา
เป็นของตนเอง ปฏิบัติ
ตนต่อผู้อ่ืนด้วยความ
ซื่อตรง  ไม่หาประโยชน์
ในทางที่ไม่ถูกต้อง  และ
เป็นแบบอย่างที่ดีแก่
เพ่ือน 

ไม่นําผลงานของ
ผู้อ่ืนมาเป็นของ
ตนเอง ปฏิบัติตนต่อ
ผู้อ่ืนด้วยความ
ซื่อตรง  ไม่หา
ประโยชน์ในทางที่     
ไม่ถูกต้อง 

ไม่นําสิ่งของ  และ
ผลงานของผู้อ่ืนมา
เป็นของตนเอง 
ปฏิบัติตนต่อผู้อ่ืน
ด้วยความซื่อตรง     

นําสิ่งของของคนอ่ืน
มาเป็นของตนเอง 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                     ๑๗ 

เกณฑ์การตดัสิน 

  ช่วงคะแนน       ๑๖ - ๒๐  หมายถึง  ดีมาก    
  ช่วงคะแนน       ๑๑ - ๑๕  หมายถึง  ดี 
  ช่วงคะแนน       ๖ - ๑๐   หมายถึง  พอใช้    
  ช่วงคะแนน       ๐ - ๕        หมายถึง  ปรับปรุง 

เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดบัดขีึ้นไป 

การประเมินด้านคณุลักษณะ (อาจเลือกใช้แบบนี้ก็ได้) 

ประเด็น รายการ ปฏิบัติ (๑) ไม่ปฏิบัติ (๐) 
เห็นคุณค่าในการ
สร้างเสริมสุขภาพ  
การดํารงสุขภาพ  
การป้องกันโรค  
และการสร้างเสริม
สมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพ 
 

ปฏิบัติในการดูแลรักษา ป้องกันสุขภาพรอบ 4 เรื่อง
ขึ้นไป เช่น  
- การใช้ยาและผลิตภัณฑ์ 
- การควบคุมนํ้าหนักและการสร้างสุขภาพ 
- การรับประทานอาหาร 
- การออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอ 

  

แสดงพฤติกรรม 
การมีวินัย 

ปฏิบัติตามข้อตกลงกฎเกณฑ์  ระเบียบ ไม่ละเมิดสิทธิ
ของผู้อ่ืน    

  

แสดงพฤติกรรม   
ใฝ่เรียนรู ้
 

เลือกใช้สื่อได้อย่างเหมาะสม มีการบันทึกความรู้ 
วิเคราะห์ข้อมูล สรุปเป็นองค์ความรู้ และแลกเปลี่ยน
เรียนรู้  ด้วยวิธีการที่หลากหลาย และนําไปใช้ใน
ชีวิตประจําวันได้ 

  

แสดงพฤติกรรม
มุ่งมั่นในการทาํงาน 
 

ต้ังใจและรับผดิชอบในการปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับ
มอบหมายให้สาํเร็จมีการปรับปรุงและพัฒนา 
สุขภาพตนเองให้ดีขึ้นด้วยตนเอง 

  

ซื่อสัตย์สุจริต ไม่นําผลงานของผู้อ่ืนมาเป็นของตนเอง         
 
 ดีเย่ียม   ปฏิบัติได้ ๕ ข้อ 
 ดี  ปฏิบัติได้ ๔ ข้อ 
 ผ่าน  ปฏิบัติได้ ๒-๓ ข้อ 
 ไม่ผ่าน  ปฏิบัติได้ ๑ ข้อ  
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กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                     ๑๙ 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. บอกจุดประสงค์ของ 
การเรียนรายวิชาน้ีได้ 

ตรวจคําตอบ 
แบบตรวจคําตอบ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. ระบุข้อตกลงใน 
การเข้าเรียนรายวิชาน้ีได้ 

ตรวจคําตอบ 
แบบตรวจคําตอบ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. ร่วมกันอภิปรายและ 
ได้ข้อตกลงในการเรียน
รายวิชาน้ี 

สังเกต/ตรวจข้อมูล/ 
การอภิปราย 

 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 
 

๔.  แสดงพฤติกรรม 
การมีวินัย 

สังเกตพฤติกรรม แบบพฤติกรรม ระดับดีขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น 
ในการดูแลสขุภาพ 

สังเกตพฤติกรรม แบบพฤติกรรม ระดับดีขึ้นไป 

 
 

 
 
 
 



   ๒๐                                                    คู่มือครแูละแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้สอน 
         (....................................................) 
วันที่ ............เดือน.............................พ.ศ........... 

 
 
ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้ตรวจ 
                   (...................................................) 

วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 
 
 
 
 
 

 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                     ๒๑ 

ข้อมูลพืน้ฐานของนักเรียนโรงเรียน......................................... 
รายวิชา ..............................รหัสวิชา...............  ปีการศกึษา ............ 

 

ช่ือ – สกุล ……………………………………………..... ช่ือเล่น................................รหัสประจําตัวนักเรียน …................. 
วัน เดือน ปีเกิด ………………………….............................. สถานที่เกิด (จังหวัด) ……………….................................... 
หมู่เลือด ……........................ นํ้าหนัก.............................กิโลกรัม  ส่วนสูง .........................................เซนติเมตร 
รหัสประจําตัวประชาชน ………………………….....................ที่อยู่ปัจจุบัน เลขท่ี …………............. หมู่ที่ ………......... 
หมู่บ้าน ………………………….........ตําบล …………………………….อําเภอ …………………….......จังหวัด ………………....
รหัสไปรษณีย์ ………………............. หมายเลขโทรศัพท์ของนักเรียน (Mobile)……………………............................... 
E – mail : ............................................................................................................................................................ 
บิดา ช่ือ……………………………..................................อาชีพ…………………...............มีรายได้เดือนละ...............บาท 
สถานที่ทํางาน……………………………………………..................................หมายเลขโทรศัพท ์……………………………....
มารดา ช่ือ………………………….................................อาชีพ…………………...............มีรายได้เดือนละ...............บาท 
สถานที่ทํางาน……………………………………………...................................หมายเลขโทรศัพท ์…………………………….. 
กรณีที่ไม่ได้อยู่กับบิดา มารดา  ผู้ปกครอง ช่ือ…………………….................................อาชีพ…………………..............
มีรายได้เดือนละ..............................บาท สถานที่ทํางาน……………………………………………..................................... 
หมายเลขโทรศัพท์ ………………………………............................................................................................................ 
บ้านที่นักเรียนพักอาศัย  มีสมาชิก จํานวน.............คน ใครบ้าง ……………………………………………………………....... 
.............................................................................................................................................................................. 
ผู้อุปการะด้านการเงินแก่นักเรียน (ช่ือ – สกุล) ………………………………...............เก่ียวข้องเป็น …………............... 
นักเรียนได้รับเงินมาโรงเรียนวันละ ………………........บาท เดินทางมาโรงเรียนโดย …………………………................ 
ระยะทางจากบ้านถึงโรงเรียน....................................กิโลเมตร   ใช้เวลาเดินทาง..........................................นาที 
นักเรียนมีโรคประจําตัวหรือไม่……........ถ้ามี (แพทย์วินิจฉัย/มีใบรับรองแพทย์)  คือ........................................... 
เพ่ือนในห้องเรียนที่สนิทมากที่สุด …………………………….……………………………………............................................. 
หน้าที่ของนักเรียนที่บ้าน คือ …………………….……................................................................................................ 
ความสามารถพิเศษ ที่ปฏิบัติได้ดีที่สุด คือ ………………………………………..……………………………….......................... 
กิจกรรมการออกกําลังกายที่ช่ืนชอบและปฏิบัติเป็นประจํา  ได้แก่………………………………………………................. 
อาหารท่ีนักเรียนชอบและรับประทานเป็นประจํา................................................................................................. 
เครื่องด่ืมที่รับประทานเป็นประจํา........................................................................................................................ 
นักเรียนคิดว่าตนเองมีสุขภาพดีหรือไม่..........................เพราะ............................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
ต้นแบบด้านการดูแลสุขภาพของนักเรียน คือใคร ................................................................................................ 
กิจกรรมยามว่างของนักเรียน  คือ......................................................................................................................... 
กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน์เพ่ือสังคมที่นักเรยีนทําเป็นประจํา ............................................................................... 
คติธรรมหรือขอ้ความท่ีช่วยสร้างแรงบันดาลใจ..................................................................................................... 

ลงช่ือ …………………………………............. ผู้บันทึก 
                 (........................................นักเรียนช้ัน..........) 



   ๒๒                                                     คู่มือครแูละแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  

แบบสรปุผลบันการทึกข้อมูลพืน้ฐานผูเ้รียน  ปีการศึกษา ........................... 
รายวิชา..................................รหัสวิชา..........................                                              

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ............ 
 

ที่ รหัส 
ประจําตัว ชื่อ – สกุล น้ําหนัก 

(กก.) 
ส่วนสูง 
(ซม.) BMI หมู่

เลือด โรคประจําตัว 
ความสามารถ

พิเศษ 
(กีฬา) 

ผลการเรียน 
(เฉล่ีย) สรุป 

           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
         

 
  



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                     ๒๓ 

รายชื่อสมาชิกกลุ่ม....................................... 
ของ 

นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ ๑/........ 
โรงเรียน..................................................... 

 

ช่ือกลุ่ม รายช่ือสมาชิก 
หมายเลข
โทรศัพท ์
นักเรียน 

บทบาทหน้าที่ 
ที่อยู่ 

(หมู่บ้าน) 

หมายเลข
โทรศัพท์
ผู้ปกครอง 

 1.  หัวหน้ากลุ่ม   
2.  รองหัวหน้ากลุ่ม   
3.  เลขานุการ   
4.  ผู้ช่วยเลขานุการ   
5.  เหรัญญิก   
6.  ผู้ช่วยเหรัญญกิ   
     
     
     

 
หมายเหตุ : ๑. นักเรียนแบ่งกลุ่มต้ังแต่ช่ัวโมงแรก เพ่ือร่วมกันเรียนรู้อย่างมีความสุขในรายวิชาน้ี 
โดยกระบวนการกลุ่มจะสร้างความรู้รักสามัคคี มิตรภาพ ให้ความร่วมมือในการทํางาน สู่ชุมชนแห่งการเรียนรู้
อย่างย่ังยืน   
  ๒. การศึกษาค้นคว้าที่นักเรียนได้รับมอบหมายจากครูผู้สอนให้ใช้สมาร์ทโฟน หรือแทบเลต 
ในการค้นคว้าแต่ละคร้ัง ให้นักเรียนนําเคร่ืองมือดังกล่าวมาใช้ได้กลุ่มละ ๒ เครื่อง  โดยการหมุนเวียนกันไปเพ่ือ
ไม่ให้เกิดความเหลื่อมล้ํา   
  ๓. หากนักเรียนคนใดไม่พร้อมสําหรับการใช้สมาร์ทโฟน สมาชิกในกลุ่มต้องเข้าใจ และ    
เห็นใจเพ่ือนอย่างแท้จริง   
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   ๒๖                                                    คู่มือครแูละแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายความสําคัญของ
สารอาหาร  ๖  ประเภท 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. สรุปความรู้ในรูปแบบ
แผนผังความคิด/ผังกราฟิก 

ตรวจการสรุปคําตอบ 
 

แบบการสรุปคาํตอบ 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกตพฤติกรรม 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 
 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้ สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบพฤติกรรม 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 
 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   
ในการดูแลสขุภาพ 

สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบพฤติกรรม 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 
 

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                              ๒๗ 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
(........................................................) 

วันที่ ............เดือน...............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 

 
ลงช่ือ.......................................................ผู้ตรวจ 

       (......................................................) 
วันที่ ............เดือน...............................พ.ศ........... 

 
 
 
 
 
 
 

 



   ๒๘                                                    คู่มือครแูละแผนการจดัการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  

ใบความรู้ท่ี ๑ เรื่อง สารอาหาร  ๖  ประเภท 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง สารอาหาร ๖ ประเภท 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
....................................................................... 

คุณคา่ที่รา่งกายต้องการ 

 
คนเราถูกสอนว่าควรกินอาหารให้ครบตามหลักโภชนาการในปริมาณเพียงพอ เน่ืองจากสารอาหารต่างๆ ที่อยู่
ในอาหารจะช่วยให้ร่างกายมีกําลังสําหรับใช้ชีวิตประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่เจ็บป่วยและเกิดโรค 
โดยสารอาหารแต่ละประเภทมีหน้าที่ของตัวเองในการดูแลการทํางานของอวัยวะต่างๆ ทั้งภายในและภายนอก
ร่างกาย  

ดังนั้น เราจึงจําเปน็ต้องได้รบัสารอาหารอย่างครบถ้วน ในปริมาณไม่มากหรือน้อยเกินไป และไม่
ควรขาดอย่างใดอย่างหนึ่ง เพราะสารอาหารทุกประเภทยังมีการทํางานที่เก่ียวข้องกันอีกด้วย 
 

สารอาหาร คือสารเคมีที่เป็นองค์ประกอบในอาหารท่ีเรากินเข้าไป อาหารแต่ละชนิดประกอบด้วย
สารอาหารหลากหลายตัว ซึ่งสามารถแบ่งประเภทได้เป็น สารอาหารหลักคือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 
สารอาหารรองคือ วิตามิน และ แร่ธาตุ และสารอาหารอ่ืนๆ คือ นํ้า (รวมแล้วเป็นสารอาหาร ๖ ประเภท) แต่
ถ้าแบ่งตามการให้พลังงานและไม่ให้พลังงานมีอยู่ ๒ กลุ่มใหญ่ๆ ได้แก่ 

๑. กลุ่มสารอาหารท่ีให้พลังงาน 
สารอาหารที่ให้พลังงานคือ สารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกายเป็นหลักและจะขาดไม่ได้ เพราะทุก

กิจกรรมในแต่ละวันต้ังแต่ต่ืนนอน ล้างหน้า แปรงฟัน อาบนํ้า ไปทํางาน ไปเรียน เล่นกีฬา และตอนนอนหลับ 
ล้วนต้องใช้พลังงานมาเป็นตัวช่วยทั้งสิ้น สารอาหารที่ให้พลังงานมีดังน้ี 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                              ๒๙ 

๑) คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารท่ีมีส่วนประกอบของคาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน จําแนก
ตามโครงสร้าง  ดังน้ี 

- นํ้าตาลโมเลกุลเด่ียว มีรสหวาน ย่อยง่าย ร่างกายดูดซึมไปใช้งานได้ทันที พบในนํ้าผึ้ง ผัก และผลไม้
รสหวาน 

- นํ้าตาลโมเลกุลคู่ ต้องย่อยให้เป็นนํ้าตาลโมเลกุลเด่ียวก่อนจึงดูดซึมไปใช้ได้ อาทิ นํ้าตาลทราย ผัก
และผลไม้ทั่วไป 

- นํ้าตาลโมเลกุลใหญ่ เป็นคาร์โบไฮเดรตที่มีความซับซ้อน ไม่มีรสหวาน ย่อยยาก ตัวอย่างเช่น แป้ง 
เผือก มัน ข้าวโพด เซลลูโลส และไกลโคเจน 

คาร์โบไฮเดรต หน่ึงในสารอาหาร ๖ ประเภทจัดเป็นสารอาหารหลักที่ให้พลังงานและความร้อนแก่
ร่างกาย โดยคาร์โบไฮเดรต ๑ กรัม ให้พลังงาน ๔ แคลอรี ถือเป็นแหล่งพลังงานท่ีร่างกายจะนํามาใช้ก่อนไขมัน 
และโปรตีนเป็นลําดับสุดท้าย 

 

๒) โปรตีน เป็นสารอาหารที่มีโมเลกุลขนาดใหญ่และมีหน่วยเล็กที่สุดเรียกว่า กรดอะมิโนในธรรมชาติ
มีจํานวน  ๒๒ ชนิด เป็นกรดอะมิโนจําเป็น  ๘ ชนิด ร่างกายสร้างเองไม่ได้ ต้องได้รับจากอาหารเท่าน้ัน และที่
เหลือเป็นกรดอะมิโนไม่จําเป็น อาจได้จากอาหารหรือร่างกายสังเคราะห์เองก็ได้ 
 

 
นอกจากโปรตีนเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานและความร้อนเท่ากับคาร์โบไฮเดรตแล้ว ยังมีความสําคัญต่อ
ร่างกายเพ่ือช่วยในการเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์และภูมิคุ้มกันโรค 
และควบคุมการทํางานของร่างกายให้เป็นปกติ จึงเป็นสารอาหารที่ร่างกายขาดไม่ได้และต้องการมากรองจาก
นํ้า ดังน้ัน เมื่อร่างกายได้รับพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตและไขมันพอแล้ว จะสงวนโปรตีนไว้ให้ทําหน้าที่สําคัญ
อ่ืนๆ แหล่งโปรตีน เช่น เน้ือ ไข่ นม โยเกิร์ต อะโวคาโด ถั่วเหลือง เต้าหู้ ฯลฯ 
 
 



   ๓๐                                                    คู่มือครแูละแผนการจดัการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  

๓) ไขมัน เป็นสารอาหารโมเลกุลใหญ่ประกอบด้วยคาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน เช่นเดียวกับคาร์โบไฮเดรต 
แต่ให้พลังงานและความร้อนสูงกว่าคาร์โบไฮเดรตกับโปรตีน ไขมัน  ๑ กรัม ให้พลังงาน  ๙ แคลอรี โดยท่ัวไปมี  ๓  ชนิด 
คือ กรดไขมันอ่ิมตัวจากไขมันสัตว์ กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเด่ียวและกรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงซ้อนพบในนํ้ามันพืช รวมท้ังมีกรด
ไขมันท่ีจําเป็นอย่างโอเมก้า ๓ และโอเมก้า ๖  ไขมันยังมีประโยชน์ช่วยละลายวิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี วิตามินเค ให้
ร่างกายดูดซึมไปใช้ได้ ให้ความอบอุ่นแก่ผิวหนัง และป้องกันอวัยวะภายในกระทบกระเทือน ส่วนใหญ่ร่างกายไม่ค่อยขาด
สารอาหารประเภทน้ี และจะเจอปัญหาการมีไขมันสะสมมากเกินจนก่อให้เกิดโรคตามมา 
 

๒. กลุ่มสารอาหารท่ีไม่ให้พลังงาน 
 

 
 

สารอาหารท่ีไม่ให้พลังงาน เป็นสารอาหารท่ีมีความสําคัญต่อร่างกาย จําเป็นต้องได้รับทุกวัน เพราะมีหน้าท่ีช่วย
ทําให้ระบบการทํางานต่างๆ ของร่างกายเป็นปกติ อาทิ โปรตีนเป็นโครงสร้างของกระดูกและเซลล์ทุกเซลล์ ซ่ึงจะมีนํ้า
ล้อมรอบเซลล์เอาไว้ โดยน้ําน้ันต้องมีสารสําคัญท่ีได้จากวิตามินซีเป็นผู้สร้างขึ้น สารอาหารท่ีไม่ให้พลังงาน ได้แก่ 

๑) วิตามิน เป็นสารอินทรีย์ท่ีไม่ให้พลังงานแต่ก็มีบทบาทสําคัญต่อการทํางานของร่างกายในส่วนต่างๆ เช่น 
เสริมสร้างให้กระดูกและฟันแข็งแรง ระบบภูมิคุ้มกัน ฮอร์โมน ฯลฯ พบมากในผักและผลไม้ หากจําแนกตามการละลายได้ 
๒ กลุ่ม ได้แก่ วิตามินท่ีละลายน้ํามีวิตามินบี และวติามินซี และวิตามินท่ีละลายในไขมันมีวิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และ
วิตามินเค 

๒) แร่ธาตุ หรือเกลือแร่เป็นสารอาหารท่ีไม่ให้พลังงานแต่ก็จําเป็นต่อร่างกายมากเช่นกัน เน่ืองจากเกี่ยวข้องกับ
การสร้างความแข็งแรงและการเจริญเติบโตของร่างกาย ช่วยให้อวัยวะภายในทํางานเป็นปกติ และยังเป็นส่วนประกอบของ
อวัยวะและเนื้อเย่ือบางอย่าง เช่น กระดูก ฟัน เซลล์ประสาท เลือด ฯลฯ แหล่งของแร่ธาตุต่างๆ คือ ผักสีเขียว ซ่ึงอุดมด้วย
แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก ทองแดง แมกนีเซียม เป็นต้น 

๓) น้ํา แม้จะไม่ให้พลังงานแต่ก็เป็นสารอาหารประเภทหน่ึงท่ีเป็นส่วนประกอบในร่างกายมากท่ีสุด ประมาณ ๒ 
ใน ๓ ส่วนของนํ้าหนักตัว หากร่างกายขาดนํ้าร้อยละ ๒๐  ของร่างกายอาจถึงขั้นเสียชีวิตได้ นํ้าจึงมีความสําคัญต่อร่างกาย
ซ่ึงจะช่วยให้ความชุ่มช้ืนแก่ผิวหนัง ทําให้อุณหภูมิภายในคงท่ี ช่วยในการย่อยและดูดซึมสารอาหาร ขับของเสียออกจาก
ร่างกาย เป็นองค์ประกอบของเซลล์ต่างๆ เป็นต้น ร่างกายสามารถรับนํ้าจากการดื่มนํ้าสะอาดและอาหารท่ีมีนํ้าเป็น
ส่วนประกอบ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                              ๓๑ 

ฉะน้ันเมื่อทราบว่าสารอาหารสําคัญทั้ง ๖ ประเภทมีความหมายและหน้าที่สําคัญแตกต่างกันไปต่อไปก็
ควรฝึกกินอาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วนทุกวัน ซึ่งจะช่วยเสริมสร้างให้เรามีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง ต่อไปได้
อีกนานๆ 

ขอขอบคุณแหล่งเรียนรู้จาก  :  https://sukkaphap-d.com/สารอาหาร-๖-ประเภท 

โภชนาการสาํหรับวัยรุน่ 
วัยรุ่น คือวัยที่อยู่ในช่วงอายุ ๑๒ – ๑๘  ปี เป็นวัยที่ร่างกายเปลี่ยนจากวัยเด็กเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ระยะน้ีมี

การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอย่าง ต่อมไร้ท่อต่างๆ ทํางานมากข้ึน ระยะน้ีที่สําคัญ ได้แก่ ต่อมไทรอยด์ 
ต่อมพิทูอิทารีหรือต่อมใต้สมอง และต่อมเพศ โดยต่อไทรอยด์จะผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน เพ่ือทําหน้าที่ 
เร่งเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตในร่างกาย เพ่ือให้พลังงานมากขึ้น ขณะที่ต่อมพิทูอิทารีหรือต่อมใต้สมองจะผลิต
ฮอร์โมนโกรทฮอร์โมน (growth hormone) ทําหน้าที่เร่งการเจริญเติบโตของร่างกาย และต่อมเพศจะผลิต
ฮอร์โมนเพศเพิ่มขึ้น (รวิโรจน์, ๒๕๔๒) ทําให้ร่างกายของวัยรุ่นมีกระดูกขนาดใหญ่ขึ้น ร่างกายสูงใหญ่และ
นํ้าหนักเพ่ิมขึ้น ร่างกายเติบโตรวดเร็วมากเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น การเติบโตในระยะน้ี จะสูงกว่าวัยอ่ืน ยกเว้นวัยทารก 
เด็กหญิงจะเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นเมื่ออายุ ๑๑–๑๓ ปีเรียกว่า วัยรุ่นตอนต้น การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาจะชัดเจน
เมื่ออายุ ๑๓-๑๔ ปี ระยะน้ีเด็กหญิงจะเจริญเติบโตเร็วกว่าเด็กชายทั้งด้านความสูงและนํ้าหนัก หลังจากน้ีอัตรา
การเจริญเติบโตจะลดลงและสิ้นสุดลงเมื่ออายุ ๑๗ ปี ส่วนเด็กชายเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นเมื่ออายุ ๑๓ - ๑๖ ปี  
ระยะน้ีเด็กชายจะมีรูปร่างสูงใหญ่กว่าเด็กหญิง หลังจากน้ีจะเริ่มช้าลง การเจริญเติบโตของกระดูกสิ้นสุดลงเมื่อ
อายุ  ๒๐ ปี วัยรุ่นจะมีลักษณะเปลี่ยนไปเป็นผู้ใหญ่ ทําให้ร่างกายต้องการสารอาหารต่าง ๆ เพ่ิมขึ้น นอกจากน้ี
ยังมีกิจกรรมเพ่ิมขึ้นทําให้ต้องการอาหารที่ให้พลังงานเพ่ิมขึ้น วัยน้ีจึงมีความอยากอาหารมากขึ้น กินจุ กิน
ตลอดเวลา แต่ไม่ค่อยสนใจเรื่องคุณค่าทางโภชนาการ ทําให้ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ 
 

ความสาํคญัของโภชนาการในเด็กวัยรุน่ 
วัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่ร่างกายยังมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว ทั้งขนาด และโครงสร้างของร่างกายซึ่ง

แสดงออกทางน้ําหนักและความสูง เป็นช่วงที่ร่างกายสร้างเน้ือกระดูกและความแข็งแกร่งของกระดูก เด็กหญิง
จะเริ่มมีประจําเดือน การส่งเสริมให้เด็กรับอาหารและโภชนาการท่ีเหมาะสมในช่วงน้ี นับเป็นโอกาสสุดท้ายของ
ชีวิตที่เด็กจะสามารถเจริญเติบโต และพัฒนาได้เต็มศักยภาพตามพันธุกรรม โดยเฉพาะการเจริญเติบโต        
ด้านความสูง หากปล่อยให้พ้นช่วงวัยน้ีไปแล้ว แม้จะใช้ความพยายามในการส่งเสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโต
ด้านส่วนสูงเพิ่มข้ึนด้วยวิธีการใดก็ตาม พบว่า ให้ผลน้อยมากและสิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายสูงมาก วัยรุ่นเป็นช่วงวัยท่ีมีการ
เปลี่ยนแปลงหลายด้านทั้งทางร่างกาย อารมณ์ และสังคม การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวล้วนมีผลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคของเด็กอย่างมาก จึงพบว่า เด็กช่วงวัยน้ีมีปัญหาทั้งการขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน จาก
งานวิจัยของอรุณรัศมีและคณะ (๒๐๑๐) ที่สํารวจกลุ่มวัยรุ่นจํานวน ๔๑๐ คน พบว่า มีภาวะท้วมร้อยละ ๑๐.๕ 
ภาวะอ้วนร้อยละ ๒๙.๕ และภาวะผอมร้อยละ ๒๐.๒ โดยเพศชายอ้วนมากกว่าและผอมน้อยกว่าเพศหญิง ซึ่ง
ปัญหาการขาดสารอาหารที่พบบ่อยในวัยรุ่นคือ ภาวะขาดโปรตีนและพลังงาน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็ก และโรคธาตุเหล็กไอโอดีน ปัญหาดังกล่าวจะทําให้เด็กเจริญเติบโตช้า เจ็บป่วยบ่อย และการเล่นกีฬาตํ่า 
ในขณะเดียวกันปัญหาโภชนาการเกินก็ทวีความรุนแรงเพ่ิมขึ้นเป็นลําดับ  



   ๓๒                                                    คู่มือครแูละแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  

ดังน้ันจึงควรส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่นได้กินอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ ในปริมาณและสัดส่วนที่พอเหมาะ
กับความต้องการของร่างกายในการประกอบกิจกรรม รวมทั้งส่งเสริมให้มีการเล่นกีฬา หรือออกกําลังกายเป็น
ประจํา และพักผ่อนอย่างเพียงพอ การที่เด็กมีภาวะโภชนาการท่ีดีนอกจากจะส่งเสริมการเจริญเติบโต และ
สุขภาพท่ีดีให้แก่เด็กในปัจจุบันแล้วยังจะช่วยป้องกันการเกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ ในวัยผู้ใหญ่ เช่น ภาวะไขมันใน
เลือดสู ง  โรคหัวใจขาดเลือด  โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  และโรคกระดูกพรุน  เ ป็นต้น  
(ศูนย์วิทยาศาสตร์เพ่ือการศึกษา, ๒๕๕๑) 
 

ปัญหาทางด้านโภชนาการของเด็กวัยรุ่น 
ปัญหาโภชนาการของวัยรุ่นมักมีสาเหตุมาจากการมีบริโภคนิสัยที่ไม่ดีมาต้ังแต่เด็ก หรือมีปัญหา 

การเปลี่ยนแปลงของสภาวะทางร่างกาย ทําให้เกิดความกดดันทางอารมณ์ และการปรับตัวในสังคม มีอารมณ์
เครียดและหาทางออกโดยใช้อาหารเป็นเคร่ืองชดเชย ซึ่งอาจออกมาในรูปแบบที่ทําให้นํ้าหนักเกิน หรือภาวะ
อ้วน มีอาการซึมเศร้า เก็บตัว นํ้าหนักตัวลดหรือมีภาวะนํ้าหนักตัวน้อยกว่าเกณฑ์ โดยปัญหาที่มักพบส่วนใหญ่
ประกอบด้วย การบริโภคอาหารไม่ตรงเวลาหรืองดอาหารบางม้ือ โดยเฉพาะมื้อเช้า เน่ืองจากนอนดึกต่ืนสาย 
ทําให้ไม่ได้รับประทานอาหารเช้า มักรวมไปทานเป็นมื้อกลางวันมื้อเดียว ทําให้สมองและร่างกายไม่สามารถ
เจริญเติบโตได้เติบที่ นอกจากน้ียังนิยมรับประทานอาหารจานด่วนแบบตะวันตก เช่น แฮมเบอร์เกอร์ หรือขนม
ขบเค้ียว ซึ่งมีปริมาณของแป้ง นํ้าตาล ไขมันอ่ิมตัวสูง สารโซเดียม เครื่องปรุงรสต่าง ๆ มาก ก่อให้เกิด 
การสะสมพลังงานและร่างกายยังได้รับสารสังเคราะห์ต่างๆ ที่ไม่มีประโยชน์รวมถึงเป็นอาหารที่มีกากใยอาหารตํ่า 
 

ปริมาณพลงังานและสารอาหารท่ีควรได้รบัของเด็กวัยรุน่ 
วัยรุ่นเป็นวัยที่จําเป็นต้องได้รับสารอาหารต่างๆ ให้เพียงพอกับการเจริญเติบโตของร่างกาย ปริมาณ

พลังงานและสารอาหารที่วัยรุ่นควรได้รับ คือ 
ความต้องการพลังงาน 
วัยรุ่นเป็นระยะท่ีร่างกายเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วมาก และยังมีกิจกรรมต่าง ๆ ในด้านการเรียน ด้าน

สังคม และด้านกีฬา จึงจําเป็นต้องได้รับพลังงานให้เพียงพอ วัยรุ่นควรได้รับพลังงานประมาณวันละ ๑,๖๐๐  
– ๒,๓๐๐ แคลอรี ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับเพศและช่วงอายุ ดังแสดงในตารางที่ ๒.๑๔ อาหารที่ให้พลังงานควรมาจาก
คาร์โบไฮเดรตและไขมัน คาร์โบไฮเดรตที่ได้รับควรเป็นพวกข้าวหรือแป้งต่างๆ เป็นส่วนใหญ่ ไขมันที่ได้รับควร
มาจากพืช และสัตว์ ไขมันนอกจากจะให้พลังงานแล้วยังช่วยในการดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมันอีกด้วย 
 

ความต้องการโปรตีน 
วัยรุ่นควรได้รับโปรตีนให้เพียงพอเพ่ือเสริมสร้างเซลล์และเน้ือเย่ือต่าง ๆ ได้แก่ กล้ามเน้ือ กระดูก 

เลือด และสารที่ควบคุมการทํางานในร่างกาย วัยรุ่นควรได้รับโปรตีนอย่างน้อยวันละ ๑ กรัม ต่อนําหนักตัว ๑ 
กิโลกรัม ดังแสดงในตารางที่ ๒.๑๔ และเน่ืองจากวัยรุ่นยังอยู่ในวัยที่เจริญเติบโต โปรตีนที่ดีรับจึงควรเป็น
โปรตีนที่มีคุณภาพดี ประมาณ ๒ ใน ๓ ของปริมาณโปรตีนที่ได้รับควรมาจากเน้ือสัตว์ต่างๆ ไข่ นม และถั่ว
เมล็ดแห้ง 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                              ๓๓ 

 
ตารางที่ ๑ ปริมาณพลังงานและโปรตีนที่เด็กวัยรุ่นควรได้รับประจําวัน 

 
ที่มา : สํานักโภชนาการ, ๒๕๕๐ 

 

ความต้องการเกลือแร่     
วัยรุ่นต้องการเกลือแร่ต่าง ๆ เพ่ิมขึ้น เพ่ือใช้ในการเสริมสร้างร่างกาย เกลือแร่ที่มีความจําเป็นต่อความ

ต้องการของร่างกายและมักพบปัญหาการขาดในวัยรุ่นส่วนใหญ่ คือ 
๑. แคลเซียม เป็นเกลือแร่ที่จําเป็นในการเสริมสร้างเซลล์กระดูกเพ่ือการเจริญเติบโต และทําความ

แข็งแรงให้แก่กระดูกและฟัน นอกจากน้ีแคลเซียมยังช่วยในการทํางานของระบบประสาทต่างๆ ดังน้ันวัยรุ่นจึง
จําเป็นต้องได้รับแคลเซียมให้เพียงพอประมาณวันละ ๑,๐๐๐ มิลลิกรัมต่อวัน (สํานักโภชนาการ, ๒๕๕๐) ซึ่งจะ
ได้จากการกินอาหารจําพวก นํ้านม สัตว์เล็กที่สามารถกินได้ทั้งกระดูก นอกจากน้ียังมีมากในผักใบเขียวต่างๆ 

๒. เหล็ก วัยรุ่นควรได้รับเหล็กให้เพียงพอกับการเจริญเติบโตของร่างกาย ซึ่งแบ่งตามช่วงอายุและเพศ 
(ตารางที่ ๒) โดยวัยรุ่นหญิงจะมีความต้องการธาตุเหล็กมากกว่าเพศชาย เน่ืองจากเป็นระยะที่เริ่มมี
ประจําเดือน (menarche) จึงต้องการธาตุเหล็กเพ่ือทดแทนส่วนที่สูญเสียจากร่างกายประจําวันรวมกับการเสีย
เลือดทางประจําเดือน ดังน้ันวัยรุ่นหญิงจึงมีความต้องการเหล็กสูงกว่าหญิงที่เป็นผู้ใหญ่และมีประจําเดือนได้ถึง
ร้อยละ ๓๐ (พัทธนันท์, ๒๕๕๕) อาหารที่มีธาตุเหล็กสูงได้จากเคร่ืองในสัตว์ ไข่แดง และผักใบเขียว เป็นต้น 

๓. ไอโอดีน เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นต่อมไทรอยด์จะทํางานเพ่ิมขึ้น ทําให้ความต้องการไอโอดีนเพ่ิมขึ้นด้วย 
วัยรุ่นจึงจําเป็นต้องได้รับอาหารที่มีไอโอดีนให้เพียงพอ (ตารางที่ ๒) มิฉะน้ันอาจขาดไอโอดีนและเกิดโรคคอ
พอกขึ้นได้ เพ่ือเป็นการป้องกันการขาดไอโอดีน วัยรุ่นควรใช้เกลือที่เติมไอโอดีนในการประกอบอาหารเป็น
ประจําและทานอาหารทะเลอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๑ – ๒ ครั้ง 

 



   ๓๔                                                    คู่มือครแูละแผนการจดัการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  

ตารางที่ ๒ ปริมาณเหล็กและไอโอดีนที่เด็กวัยรุ่นควรได้รับประจําวัน  

 
 

หมายเหตุ : สําหรับผู้หญิงที่ยังไม่มีประจําเดือนควรได้รับธาตุเหล็กจากอาหาร ๑๑.๘ มิลลิกรัม/วัน 
ที่มา : สํานักโภชนาการ, ๒๕๕๐ 

 

ความต้องการวิตามิน 
วัยรุ่นควรได้รับวิตามินต่างๆ ให้เพียงพอ เพ่ือการเจริญเติบโตและป้องกันโรคขาดวิตามิน ปัญหาการ

ขาดวิตามินที่พบมาก ได้แก่ 
๑. วิตามินเอ จําเป็นในการเจริญเติบโต และเพื่อบํารุงสุขภาพของเย่ือบุต่างๆ การขาดวิตามินเอทําให้มอง

ไม่เห็นในเวลากลางคืน ผิวและผมแห้ง ตันผิวหนัง เล็บเปราะหักง่าย และรูขุมขนหนา (อัจฉรา, ๒๕๕๖) วัยรุ่นชาย
อายุ  ๙ – ๑๕ ปี  ควรได้รับวิตามินเอวันละ ๖๐๐ ไมโครกรัม/วัน ส่วนวัยรุ่นชายอายุ ๑๖ – ๑๘ ปี ควรได้รับ 
วิตามินเอวันละ ๗๐๐ ไมโครกรัม/วัน (สํานักโภชนาการ,๒๕๕๐) อาหารท่ีให้วิตามินเอสูง ได้แก่ ตับสัตว์ต่างๆ ไข่
แดง น้ํานม เนย ผักท่ีมีสีขาวจัด และผักท่ีมีสีเหลือง เป็นต้น 

๒. วิตามินบีสอง เป็นวิตามินท่ีทําหน้าท่ีเป็นเอนไซม์ช่วยในการเผาผลาญสารอาหารในร่างกาย โดยเฉพาะ
โปรตีนการขาดจะทําให้เกิดแผลริมฝีปาก ช่องคอบวมแดง มุมปากอักเสบท่ีเรียกว่าโรคปากนกกระจอก มีผื่นผิวหนังอักเสบ
มีขุยท่ีใบหน้า คือ เป็นโรคเซ็บเดิร์ม (seborrheic dermatitis) (ประวิตร,๒๕๕๒) พบในเด็กวัยเรียนและวัยรุ่น เพื่อป้องกัน
การขาดสารอาหารดังกล่าววัยรุ่นชายและหญิงอายุ ๙ – ๑๓ ปี ควรได้รับวิตามินบีสอง วันละ ๐.๙ มิลลิกรัมต่อวัน วัยรุ่นชาย
อายุ ๑๓ – ๑๘ ปี ควรได้รับวันละ ๑.๓ มิลลิกรัมต่อวัน และวัยรุ่นหญิงอายุ ๑๓ – ๑๘ ปีควรได้รับวันละ ๑.๐ มิลลิกรัมต่อ
วัน (สํานักโภชนาการ, ๒๕๕๐) อาหารท่ีให้วิตามินบีสองสูง ได้แก่ เคร่ืองในสัตว์ ถั่วเมล็ดแห้ง นมวัว นมถั่วเหลือง ไข่ และ
ผักใบเขียวต่างๆ เป็นต้น 

๓. วิตามินซี จําเป็นในการสร้างคอลลาเจน ซ่ึงเป็นส่วนประกอบของเน้ือเย่ือต่างๆ ขาดวิตามินซีทําให้เกิดตุ่มตาม
ผิวหนัง มักเป็นท่ีขาและต้นขา เหงือกบวม มีเลือดออกตามไรฟัน ท่ีเรียกว่าโรคลักปิดลักเปิด (ประวิตร, ๒๕๕๒) วัยรุ่นควร
ได้รับวิตามินซีวันละ ๔๕ – ๙๐ มิลลิกรัมต่อวัน ซ่ึงได้จากการกินผกัสด ผลไม้สดทุกวัน 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                              ๓๕ 

 
๔. ความต้องการนํ้า เป็นสารอาหารที่มีความสําคัญมาก เป็นส่วนประกอบของเซลล์ต่างๆ ในร่างกาย 

และช่วยควบคุมการทํางานในร่างกาย ดังน้ันจึงควรได้รับนํ้าให้เพียงพอ โดยเฉพาะเมื่อมีการออกกําลังกายและ
เสียเหง่ือมาก ความต้องการนํ้าในวัยรุ่นจะเพ่ิมขึ้นตามความต้องการของพลังงานในร่างกายที่เพ่ิมขึ้น วัยรุ่นชาย
มีความต้องการนํ้ามากกว่าวัยรุ่นหญิง วัยรุ่นชายอายุ ๙ – ๑๒ ปี มีความต้องการนํ้า ๑,๗๐๐ – ๒,๕๕๐ 
มิลลิลิตรต่อวัน ช่วงอายุ ๑๒ – ๑๕ ปีมีความต้องการนํ้า ๒,๐๕๐ – ๒,๕๕๐ มิลลิลิตรต่อวัน และช่วงอายุ ๑๕ – 
๑๘  ปี มีความต้องการนํ้า ๒,๒๕๐ – ๓,๓๗๕  มิลลิลิตรต่อวัน ในขณะที่วัยรุ่นหญิงอายุ ๙ – ๑๒ ปี มีความ
ต้องการนํ้า  ๑,๖๐๐ – ๒,๔๐๐ มิลลิลิตรต่อวัน ช่วงอายุ ๑๒ – ๑๕ ปี มีความต้องการน้ํา ๑,๘๐๐ – ๒,๕๕๐ 
มิลลิลิตรต่อวัน และช่วงอายุ ๑๕ – ๑๘  ปี มีความต้องการนํ้า ๑,๘๕๐ – ๒,๗๗๕ มิลลิลิตรต่อวัน (พัทธนันท์, 
๒๕๕๕) 

 

การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยรุ่น     
วัยรุ่นเป็นวัยที่ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การจัดอาหารสําหรับวัยรุ่นนอกจากจะครบทั้ง 

๕  หมู่แล้วควรมีปริมาณพลังงานและสารอาหารที่เพียงพอ โดยอาหารสําหรับวัยรุ่นโดยทั่วๆ ควรได้พลังงาน
จากโปรตีนร้อยละ ๔๖ – ๖๕  และควรเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เช่นกลุ่มแป้ง ข้าว ขนมปัง ๘ – ๑๒ ทัพพี 
ผัก ๒ – ๔ ส่วนต่อวัน (๔ – ๖ ทัพพี) เพ่ือให้ได้วิตามินและเกลือแร่ควรรับประทานผลไม้สด ๓ – ๕ ส่วนต่อวัน 
ไขมันน้อยกว่าร้อยละ ๓๐ และควรมีสัดส่วนไขมันอ่ิมตัวต่อไขมันไม่อ่ิมตัวในสัดส่วน ๑ : ๑ ดังแสดงในตารางที่ 
๒.๑๖  นอกจากน้ีการจัดอาหารและการบริโภคท่ีถูกต้องของวัยรุ่นควรประกอบด้วย 

๑. จัดอาหารที่มีคุณค่าและปริมาณเพียงพอ ครบทั้ง ๓ มื้อ และควรมีอาหารว่างที่มีประโยชน์ 
๒. ผู้ปกครองร่วมรับประทานอาหารด้วย เพ่ือร่วมพูดคุยและรับฟังปัญหาโดยควรรับประทานอาหาร

กันพร้อมหน้ากันทุกมื้อเท่าที่ทําได้ 
๓. การจัดอาหารควรเน้นอาหารที่มีธาตุเหล็ก ให้เพ่ิมมากขึ้นได้แก่ เน้ือสัตว์ต่างๆ ไข่ นมถั่วเมล็ดแห้ง 

ซึ่งต้องช่วยเสริมด้วยอาหารที่มีวิตามินซีสูง เช่น ผักใบเขียว ผลไม้ เป็นต้น 
๔. ควรแนะนําการบริโภคอาหารฟาสต์ฟู้ดให้ได้คุณค่า คือพยายามให้ได้สารอาหารครบ เช่น ไก่ทอด

ต้องสั่งสลัดผัก ใส่นํ้าสลัดพอควรหรือนํ้าสลัดไขมันน้อย รวมถึงการเลือกด่ืมมิลค์เชคหรือนํ้าผลไม้แทนน้ําอัดลม 
เป็นต้น 

๕. ควรแนะนําการบริโภคอาหารจานด่วนให้ได้คุณค่า โดยเลือกรับประทานอาหารจานด่วนแบบไทย 
เช่น ข้าวราดแกงเขียวหวานไก่ยอดมะพร้าวกับไข่ดาว และผลไม้หรือขนมหวานที่ไม่หวานจัด ซึ่งจะทําให้ได้รับ
สารอาหารครบ ๕ หมู่ 

 
 

 
 
 



   ๓๖                                                    คู่มือครแูละแผนการจดัการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  

 
  ตารางท่ี ๓ ปริมาณอาหารท่ีแนะนําให้บริโภคใน ๑ วันของเด็กวัยรุ่น พลังงาน ๑,๘๐๐ – ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรี  

 
ที่มา : ฝ่ายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช, ๒๕๕๖ก 
ขอบคุณข้อมูลดีๆจากหนังสือ "พ้ืนฐานโภชนบําบัด" โดยผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. อัจฉรา ดลวิทยาคุณ 

จากสํานักพิมพ์โอเดียนสโตร์ 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก : https://www.honestdocs.co/nutrition-for-teens 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                              ๓๗ 

 
แบบบันทกึการเรียนรู้ (Learning Log) 

หน่วยที่ ..........ชั่วโมงที่ .............  เรื่อง  .............................................................. 
รายวิชาสุขศกึษา   รหสัวิชา พ ๒๑๑๐๓   กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศกึษาและพลศึกษา 

……………………………………….. 
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   ๔๒                                                     คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายหลักการเลือกกิน
อาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 

ตรวจการอธิบาย แบบตรวจการอธิบาย 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. เลือกรับประทานอาหาร 
ที่เหมาะสมกับวัยของตนเอง 

ตรวจคําตอบ 
 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. เห็นคุณค่าในการดูแล
สุขภาพของตนเอง 

สังเกตการปฏิบัติ 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบประเมิน 

(Rubric) 
ระดับดีขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบประเมิน 

(Rubric) 
ระดับดีขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่นใน
การทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบประเมิน 

(Rubric) 
ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                   ๔๓ 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
(.......................................................) 

วันที่ ...........เดือน...............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ........................................................ผู้ตรวจ 
       (.....................................................) 
วันที่ ...........เดือน...............................พ.ศ........... 

 
 
 
 
 
 
 

 



   ๔๔                                                     คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

ใบความรู้ท่ี ๒เรื่องอาหารสําหรับวัยต่างๆ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่องหลักการเลือกอาหารสําหรับวัยต่างๆ  

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
 

อาหารและสารอาหาร ทีเ่หมาะสมกับเพศและวัย 
๑. การบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วน 

                อาหารในแต่ละม้ือควรมีสารอาหารครบท้ัง ๖ ประเภทเพื่อการกินดีมีสุข คือประกอบด้วยสารอาหารดังต่อไปน้ี 
อาหารท่ีมีสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและไขมัน จะให้พลงังานและความอบอุ่น 
อาหารท่ีมีสารอาหารประเภทโปรตีนจะช่วยสร้างเสริมและซ่อมแซมสว่นท่ีสกึหรอ 
อาหารท่ีมีสารอาหารประเภทเกลือแร่ และวติามิน และนํ้าจะช่วยควบคุมการทํางานของรา่งกายให้เป็นปกติ 

๒. ความต้องการสารอาหาร 
              มนุษย์ทุกคนต้องการอาหารหรือสารอาหารในจํานวนที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ซึ่งใน 
แต่ละวัยก็มีความต้องการสารอาหารท่ีต่างกันไป  
               ๑) วัยทารก (แรกเกิด– ๑ ปี) อาหารหลักคือ นํ้านม นมแม่เป็นอาหารทีดีและเหมาะที่สุดสําหรับ
ทารกนอกจากนมแม่แล้ว ทารกยังจําเป็นต้องได้รับอาหารเสริม 

  วัยแรกเกิด – ๖ เดือน  อาหารท่ีเหมาะสมสําหรบัเด็กในวัยน้ีมีเพียง “นมแม”่ เท่าน้ัน   
การให้นมแม่ไม่มีการกะเกณฑ์ปริมาณที่ตายตัว คุณแมค่วรยึดหลัก “กินอ่ิมหลบัสบาย” แต่คุณแม่สามารถ
ประมาณการให้นมแต่ละคร้ังนานไม่น้อยกว่า ๒๐ – ๓๐ นาที และให้นมอย่างน้อย ๘ ครั้ง / วัน 

วัย  ๖ – ๗ เดือน  ในวัยน้ีนอกจากนมแม่แล้ว  ควรให้อาหารเสริมซ่ึงเป็นอาหารบดวันละ ๑ ม้ือ  
เพื่อแทนนมอาจให้อาหารเสริมในช่วงม้ือเช้าหรือม้ือกลางวัน  ในช่วงวัย ๖ – ๗ เดือนน้ี ระบบการย่อยของเด็กเร่ิมแข็งแรงขึ้น 
ดังน้ัน  ควรเพิ่มเน้ือสัตว์สุกบด  เช่น  เน้ือไก่  เน้ือหมู  เน้ือปลา  นอกจากน้ีควรให้เร่ิมรับประทานผลไม้  เพื่อให้ร่างกายได้ 
รับวิตามินซีบํารุงเหงือกและฟัน  เพราะวัยน้ีฟันเร่ิมขึ้นแล้ว  ผลไม้ท่ีให้รับประทานเป็นมะละกอสุกหั่นช้ินเล็กๆ เงาะฝานช้ิน
บางแล้วยีให้ละเอียดอีกคร้ัง  หรือจะเป็นองุ่นลอกเปลือกออก  หั่นคร่ึงนําเมล็ดออก  หั่นเป็นช้ินเล็กๆ ควรให้ลูกกินในปริมาณ
น้อยๆ ก่อน เม่ือเร่ิมคุ้นเคยค่อยเพิ่มปริมาณ 

  วัย  ๘ – ๙ เดือน  ในช่วงวัยน้ีรับประทานอาหารเสริมแทนนมแม่  ๒  มื้อ  สําหรับอาหาร
เสริมให้รับประทานอาหารเสริมเหมือนช่วงวัย ๖ – ๗ เดือน แต่ควรเพิ่มรับประทานผักบดเพิ่มด้วย  และเพิ่มผลไม้เป็น 
อาหารว่าง 

วัย ๑๐ – ๑๒ เดือน  ในช่วงวัยน้ีควรฝึกให้เด็กเร่ิมรับประทานอาหารด้วยตนเอง  แม้จะเลอะเทอะ 
ไปบ้างก็ตาม อาหารเสริมในวัยน้ีเน้ือจะเร่ิมหยาบขึ้นเพราะเร่ิมมีฟันสําหรับบดเคี้ยวได้มากขึ้น  อาหารเสริม  เช่น  ข้าวต้ม  
ก๋วยเต๋ียว  บะหม่ี  สปาเกตตี  โดยคุณแม่ต้องตัดเป็นช้ินเล็กๆ นํามาต้มสุก  ใส่นํ้าซุปท่ีมีเน้ือสัตว์และผัก  เพิ่มเพิ่มรสชาติและ
ฝึกการบดเคี้ยว  สําหรับอาหารว่างนอกจากผลไม้แล้ว  อาจเป็นขนมปังเวเฟอร์เพิ่มเติมก็ได้ 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                   ๔๕ 

หลักการให้อาหารเสริมแก่ลกู 
                     ๑. การให้อาหารเสริมควรเริ่มทีละน้อย  เช่น  เริ่มให้ครั้งแรก ๑ ช้อนโต๊ะ แล้วค่อยๆ เพ่ิมเป็น  
๒ – ๓ ช้อนโต๊ะ แล้วแต่ชนิดของอาหาร 
                     ๒. เวลาที่จะเริ่มอาหารเสริมชนิดใหม่  หลากหลายรสชาติ  ควรเว้นระยะ ๑ – ๒ สัปดาห์ แล้ว
ค่อยเริ่มอาหารชนิดใหม่  ทั้งน้ีเพ่ือดูว่าลูกมีอาการผดผื่นหรือหอบหืดที่เกิดจากการแพ้อาหารหรือไม่ 
                     ๓. หากลูกไม่ชอบอาหารชนิดใด ควรงดไว้ก่อนสัก ๑ สัปดาห์  แล้วค่อยลองให้ลูกรับประทาน 
ใหม่อีกคร้ัง  ทดลองไปเรื่อยๆ จนกว่าลูกจะยอมรับ 
                     ๔. ไม่ควรให้ลูกด่ืมนํ้าหวานหรือรับประทานของหวาน  อาจส่งผลให้เด็กติดรสหวานและไม่ยอม
รับประทานอาหารอ่ืนๆ 

(ขอขอบคุณขอ้มูลจาก: คณะพยาบาลศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหิดล) 
 

 ๒) เด็กวัยก่อนเรียน (อายุ ๑ – ๕ ปี) เด็กวัยน้ีต้องการอาหารเช่นเดียวกับทารกในระยะ ๑  ปีแรก แต่
ต้องการปริมาณมากขึ้น เพราะมีความสําคัญต่อการเจริญเติบโตเด็กวัยก่อนเรียนควรได้รับอาหารให้ครบทุกกลุ่ม 
คือ ข้าว ผัก ผลไม้ เน้ือสัตว์และนม ซึ่งในแต่ละกลุ่มควรฝึกให้เด็กกินได้หลายชนิด ไม่ควรเลือกเฉพาะอย่างและ
การประกอบอาหารก็ควรคํานึงถึงความสะอาดและต้องเป็นอาหารที่ย่อยง่ายด้วย ถ้าอาหารแข็งหรือเหนียวจน
เคี้ยวยากก็ควรจะสับหรือต้มให้เป่ือย และที่สําคัญควรให้เด็กกินนํ้าส่วนที่เหลือจากการต้มเน้ือหรือผักด้วยเพราะ
จะได้รับวิตามินและแร่ธาตุที่มีอยู่ ซึ่งถ้าเป็นเด็กเล็กอาจใช้เป็นผักต้มและนํ้าผลไม้ก่อน เมื่อเด็กโตข้ึนจึงให้เป็นผัก
และผลไม้สดปริมาณอาหารที่เด็กวัยก่อนเรียนควรได้รับในวันหน่ึงก็คือ ข้าวหรือธัญพืชอ่ืนๆ  ๔ – ๕  ทัพพี,  
ไข่ ๑ ฟอง, ผักใบเขียวและผักอ่ืนๆ  ๒ – ๓  ทัพพี หรืออาจจะเป็น  ๑ ทัพพีในแต่ละมื้อ,ผลไม้  ๒ – ๓  ช้ิน  
เช่น กล้วย  ๑  ผล มะละกอสุก  ๑  เสี้ยว ,เน้ือสัตว์   ๕ – ๖  ช้อนแกง  ควรจะกินไข่  ๑  ฟอง และกินเน้ือสัตว์
อ่ืนๆ  ๓ – ๔  ช้อนแกง และควรด่ืมนมเป็นประจําวันละ  ๒ – ๓  แก้ว, ใช้ไขมันหรือนํ้ามันประกอบการปรุง
อาหารบ้าง 
          หลักในการจัดอาหารให้เด็กก่อนวัยเรียนหลักใหญ่ๆ ก็คือควรจะจัดอาหารให้มีการหมุนเวียนกันหลาย
ชนิดดังที่กล่าวมาแล้ว  และเสริมด้วยตับสัปดาห์ละคร้ัง เตรียมอาหารให้ปริมาณพอเหมาะ รสไม่จัดและเคี้ยวง่าย  
หลีกเลี่ยงของขบเค้ียว ขนมหวานจัด ลูกอม นํ้าอัดลม และอาหารไขมันสูงมากๆ ให้เด็กได้กินร่วมโต๊ะกับผู้ใหญ่ 
ระหว่างกินก็ไม่ควรดุเด็กหรือบังคับให้เด็กกินอาหาร เพราะจะทําให้มีปัญหาต่อไป หากเด็กเพ่ิงไปเล่นมาไม่ควรให้
กินทันที ควรให้พักอย่างน้อย  ๑๕  นาทีก่อนจึงค่อยกินอาหาร 
 

          ๓) เด็กวัยเรียน (อายุ ๖ – ๑๒ ปี) เป็นวัยที่ร่างกายกําลังเจริญเติบโตช้าๆ แต่สม่ําเสมอ การท่ีจะ
เจริญเติบโตอย่างสมบูรณ์ได้เด็กต้องได้รับอาหารถูกต้อง ตามหลักโภชนาการในปริมาณที่เหมาะสม และเพียงพอ
กับความต้องการของร่างกาย ปัญหาโภชนาการของเด็กวัยน้ีคือได้รับอาหารโปรตีนและแคลอรี่ไม่เพียงพอกับ
ความต้องการของร่างกาย ทําให้มีนํ้าหนักตํ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานกลายเป็นโรคขาดสารอาหาร หรือได้รับมาก
เกินไปทําให้ภาวะโภชนาการเกินหรือเป็นโรคอ้วน ซึ่งอาจเกิดโรคแทรกซ้อน ได้แก่ โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจ
ตีบตัน ความดันโลหิตสูง ไขข้ออักเสบ 



   ๔๖                                                     คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

 
๔) เด็กวัยรุ่น (อายุ  ๑๓ – ๑๘  ปี) วัยรุ่นควรได้รับสารอาหารครบทุกประเภท คือ กินข้าว เน้ือสัตว์  

ถั่ว ไข่ นํ้านม ไขมัน ผักและผลไม้ทุกวัน เน่ืองจากเป็นวัยที่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมากท้ังด้านรูปร่าง หน้าตา 
จิตใจ อารมณ์ และการร่วมสังคมกับคนอ่ืนๆ  
           ๕) วัยผู้ใหญ่ (อายุ  ๑๙ – ๖๐ ปี) เป็นวัยที่ร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่แล้ว แต่ร่างกายก็ยังต้องการ
สารอาหารเพ่ือนําไปใช้ในการทํางานของร่างกาย และซ่อมแซมส่วนที่ชํารุดทรุดโทรม ผู้ใหญ่ควรกินอาหารให้ครบ
ได้สัดส่วนตามความต้องการของร่างกาย ความต้องการวิตามินยังคงเท่ากับวัยรุ่น สําหรับธาตุเหล็กร่างกายยัง
ต้องการมาก ควรลดปริมาณการกินของหวาน นํ้าตาล ไขมันโดยเฉพาะไขมันจากสัตว์เพ่ิมปริมาณการกินผักและ
ผลไม้มากขึ้น 
          ๖) วัยผู้สูงอายุ  (อายุ  ๖๐  ปีขึ้นไป) ไม่ต้องการแคลอรีมากเพราะมีการเคลื่อนไหวน้อย จึงต้องการ
อาหารประเภทไขมัน และคาร์โบไฮเดรตน้อยแต่ต้องการเหล็กและแคลเซียมมากเพ่ือความแข็งแรงของกระดูก 
ควบคุมการทํางานของประสาท กล้ามเน้ือ และการแข็งตัวของโลหิต 
          ส่วนที่เป็นนักกีฬา อาหารของนักกีฬาที่ให้พลังงานอย่างมาก จะต้องมีสัดส่วนดังน้ีคือ โปรตีน ๑๒ 
เปอร์เซ็นต์ ไขมัน ๓๓  เปอร์เซ็นต์ และคาร์โบไฮเดรต ๕๕  เปอร์เซ็นต์ แต่ต้องด่ืมนํ้าให้เพียงพอต่อการดูดซึม
อาหารและทําให้กากอาหารไม่จับตัวแข็งและถ่ายสะดวก ก่อนการแข่งขันนักกีฬาต้องกินอาหารน้อยๆ เพราะถ้า
กินมาก เลือดจะถูกดึงจากกล้ามเน้ือไปให้กระเพาะเพ่ือย่อยอาหาร ทําให้เล่นกีฬาได้ไม่เต็มความสามารถดังน้ัน
ก่อนการแข่งขันควรด่ืมนํ้าผลไม้เพ่ือป้องกันการเสียนํ้ามากเกินไปซึ่งทําให้เหน่ือยเร็ว 
 
 สารพันเรื่องควรรู้ :   

ปลูกฝังค่านิยมการบริโภคที่ถูกต้องก่อให้เกิดภาวะโภชนาการที่ดี ไม่มีอาหารใดชนิดเดียวที่จะมี
สารอาหารต่างๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ดังน้ันในวันหน่ึงเราควรกินอาหารให้ครบ  
๕  หมู่ 
 

แนวคิดสําคัญ สารเจือปนในอาหาร คือ สารท่ีผสมอยู่ในอาหารได้จากการเติมลงไปในขณะปรุง
อาหารและได้จากธรรมชาติ เป็นสารที่ทําให้เกิดกลิ่น สี รส ใช้ปรุงอาหาร บางชนิดมีคุณค่า บางชนิดทําให้เกิดโทษ
ต่อร่างกายควรเลือกอาหารที่ไม่มีสารเจือปนที่ทําให้เป็นอันตรายต่อร่างกายของเรา 

อาหารท่ีเรารับประทานในแต่ละมื้อ นอกจากจะมีส่วนประกอบของอาหารเป็น หมู เน้ือ ปลา ไก่ และ
ผักต่าง ๆ แล้ว ผู้ปรุงอาหารยังนิยมใส่สารต่างๆ ลงไปอีกด้วย บางอย่างก็ใส่ลงไปเพ่ือให้มีรสชาติดีหรืออร่อยขึ้น 
บางอย่างใส่ลงไปเพ่ือความมุ่งหมายอย่างอ่ืน เช่น ไม่ให้อาหารบูดหรือเน่าเสีย ช่วยให้อาหารกรอบ และช่วยให้
มองดูน่ารับประทาน เป็นต้น สารต่างๆ ที่ใส่ลงไปในอาหาร ขณะปรุงอาหารเหล่าน้ีถือว่าเป็นสารปรุงแต่งอาหาร
หรือสารเจือปนในอาหารทั้งสิ้น ทําให้มีสี กลิ่นรส ชวนรับประทาน  

สีที่ใช้ปรุงแต่งอาหารได้จากธรรมชาติ เช่น สีจากใบเตย กะลามะพร้าว เป็นต้น ซึ่งสีเหล่าน้ีไม่เป็น
อันตราย แต่ถ้าเป็นสีสังเคราะห์อาจจะมีอันตราย เพราะบางชนิดอาจจะมีสารพิษผสมอยู่ เช่น สารตะกั่ว 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                   ๔๗ 

กลิ่น ที่ได้จากการสกัดนํ้ามันหอมระเหยจากพืช สัตว์ เช่น กลิ่นใบเตย กลิ่นแมงดา กลิ่นมะลิ  
กลิ่นกุหลาบ กลิ่นส้ม เป็นต้น 

รสชาติอาหาร ได้จากการใส่สารที่ช่วยปรุงแต่งรสอาหาร เช่น ผงชูรส ซึ่งไม่มีคุณค่าต่อร่างกายจึงควร
รับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ เป็นต้น 

สารบางอย่างก็ไม่มีโทษต่อร่างกาย แต่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ และบางอย่างก็เป็นอันตรายต่อ
ร่างกาย ถ้ารับประทานมากเกินไปหรือบ่อยคร้ังมากเกินไป ยกตัวอย่างอาหารเช่น เย็นตาโฟ พบว่า สารเจือปนใน
อาหารท่ีพบได้แก่ นํ้าปลา เกลือ นํ้าตาล นํ้าส้มสายชู พริก สี แต่ไม่มีสารกันบูด 

สารเจือปนในอาหารบางอย่างให้โทษต่อร่างกาย เช่น สารกันบูด ผงชูรส และสีเป็นต้น สารกันบูด
ประกอบด้วยสารเคมีบางชนิด มีคุณสมบัติยับย้ังการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์ซึ่งเป็นสาเหตุทําให้อาหารบูดเน่า 
ผู้ผลิตอาหารจึงนิยมใส่สารกันบูดลงในอาหารที่ต้องการเก็บไว้รับประทานนานๆ เช่น แหนม หมูยอ กุนเชียง 
นํ้าพริกสําเร็จรูปและต้องใส่ลงไปในปริมาณที่พอเหมาะกับปริมาณของอาหาร มิฉะน้ันอาจเกิดอันตรายต่อ
ผู้บริโภคได้ เช่น ปวดท้องอย่างรุนแรง ถ้ารับประทานบ่อยๆ อาจจะมีอาการโลหิตจางและความดันโลหิตตํ่าได้ ถ้า
เป็นไปได้เราควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ใส่สารกันบูดและควรเลือกรับประทานอาหารที่ทําเสร็จใหม่ๆ จะปลอดภัยกว่า
และได้ประโยชน์มากกว่าด้วย 

ผงชูรส  เป็นสารเคมีที่ใส่ลงไปในอาหารเพ่ือเพ่ิมรสชาติ มีลักษณะเป็นผลึกสีขาวละลายนํ้าได้ง่าย แต่
มีพ่อค้าบางรายผลิตผงชูรสปลอมโดยใส่สารอ่ืน คือบอแรกซ์ปนลงในผงชูรสแท้ เพราะบอแรกซ์มีราคาสูงกว่าผงชู
รสแท้ แต่เป็นอันตรายต่อร่างกายการรับประทานบอแรกซ์มากๆ จะทําให้เย่ือบุทางเดินอาหารและไตอักเสบ 
 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  :  http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/.pdf 

https://th.theasianparent.com/อาหารท่ีเหมาะกับวัยทารก-แรกเกิด-–-๑-ปี 
https://www.anamai.moph.go.th 
https://www.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/osc/ewt_news.php? 
nid=241&filename=4000 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



   ๔๘                                                     คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

 
 

กินตามวัยใหท้ันเทรนด์ 
 

 
สุขยุค ๔.๐  กินอยู่แบบชาวโลก เพราะเรื่องกินเรื่องใหญ่! เลือกเทรนด์การกินที่ไม่ทําร้ายสุขภาพ ด้วย

การปรับสมดุลการกินตามวัยให้เข้ากับเทรนด์ โดยดูวัยและอายุของตัวเองเพราะเทรนด์บางอย่างอาจทําให้คุณ
อร่อยปากลําบากร่างกายได้ 

สุขภาพดีคุณเลือกได้ ง่ายๆ แค่กินตามเทรนด์ให้เข้ากับสมดุลร่างกายตามวัย ดังน้ี 
วัยรุ่น เป็นช่วงที่ร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่ โดยเฉพาะเรื่องความสูง จึงต้องการโปรตีนและแคลเซียมอย่าง

มาก เป็นวัยที่ใช้พลังงานเยอะ เทรนด์ Raw Vegan อาจทําให้ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ จึงควรกินโปรตีนและ
แคลเซียมจากถั่ว เต้าหู้ ผักใบเขียว ตลอดจนธัญพืชที่ผ่านการขัดสีน้อย และไม่ลืมที่จะด่ืมนํ้าให้ได้ ๘ – ๑๐  แก้ว
ต่อวัน เพ่ือเป็นการรักษาสมดุลและอุณหภูมิในร่างกาย 

 

วัยทํางาน ต้องการพลังงานในแต่ละวันให้มากพอ ผู้หญิงต้องการ ๑,๖๐๐ กิโลแคลอรี่ ผู้ชาย ๒,๐๐๐ 
กิโลแคลอร่ี นักกีฬาหรือคนใช้แรงงาน ๒,๔๐๐ กิโลแคลอร่ี เทรนด์การลดน้ําหนักด้วยวิธี Piopi หรือ Alkaline 
ต้องดูให้แน่ใจว่าได้กินอาหารในปริมาณที่มากพอ ทั้งในแง่ของความอยู่ท้องและได้สารอาหารตลอดจนพลังงานที่
ร่างกายต้องการในแต่ละวัน 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                   ๔๙ 

ผู้หญิงหรือวัยมีประจําเดือน มีการสูญเสียธาตุเหล็กไปในทุกเดือน เทรนด์ Raw Vegan และ Alkaline 
ไม่มีส่วนประกอบของธาตุเหล็ก และเสี่ยงต่อภาวะโลหิตจางได้ ควรกินพืชเสริมที่มีธาตุเหล็ก เช่น ผักใบเขียวเข้ม
อย่างคะน้า บร็อกโคลี ผักบุ้ง และกินผลไม้ที่ให้วิตามินซีสูงควบคู่ไปด้วย อย่างส้ม ฝรั่ง มะละกอเพ่ือช่วยให้
ร่างกายดูดซึมธาตุเหล็กได้ดีขึ้น  

ผู้สูงอายุ มีสุขภาพปากและฟันที่ถดถอยต้องการพลังงานลดลง ไม่ควรกินโปรตีนมาก เพราะจะลด 
การดูดกลับของแคลเซียมที่ไต และขับออกมาทางปัสสาวะ เสี่ยงต่อการเป็นโรคกระดูกพรุน ทางกลับกัน 
ต้องการแคลเซียมช่วยเร่ืองมวลกระดูก เทรนด์ Raw Vegan จึงไม่เหมาะ เพราะเกิดแก๊สในกระเพาะ ลองหัน 
มากินผักต้ม หรือ น่ึง เน้นกินปลา ผลิตภัณฑ์จากนมวัวได้ เพราะมีโปรตีน วิตามิน แคลเซียมที่ผู้สูงอายุต้องการ 
 

สรุปแล้วไม่ว่าคุณจะเลือกกินตามเทรนด์ไหน สิ่งสําคัญคือการรู้เท่าทันข้อดี และข้อเสียของมัน ตลอดจน
รู้จักวิธีกินเพ่ือชดเชยสารอาหารที่ขาดหายไป เพียงเท่าน้ีคุณก็จะกินอย่างมีความสุขและสุขภาพดีแน่นอน 
 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก : http://www.thaihealth.or.th/Content/ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



   ๕๐                                                     คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

ใบงานที่ ๒ เรือ่ง เลือกรายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง หลักการเลือกอาหารสําหรับวัยต่างๆ 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
......................................................................... 

 

ช่ือ.....................................................นามสกุล..........................................เลขที่ ............ 

คําชี้แจง  ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มเลือกรายการอาหารจาก 
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/.pdf/กินตามวัย มาเติมในแผนผังของแต่ละวัย 
ให้เหมาะสม  ครบทั้งสามมื้อใน  ๑  วัน 
ที่ วัย มื้อเช้า มื้อกลางวัน มื้อเย็น หมายเหตุ 
๑ วัยทารก 

(แรกเกิด – ๑ ปี)  
    

๒ วัยเด็กตอนต้น   
(ก่อนเข้าเรียน   
อายุ  ๑ – ๕ ปี)  

    

๓ วัยเรียน 
(อายุ ๖ – ๑๒  ปี) 

 

    

๔ วัยรุ่น 
(อายุ  ๑๓ – ๑๘  ปี) 

 
 

    

๕ วัยผู้ใหญ ่
(อายุ  ๑๙ – ๖๐  ปี) 

 

    

๖ วัยผู้สูงอายุ 
(อายุ  ๖๐  ปี ขึ้นไป) 

 

    

 



กล
ุ่มส

าร
ะก

าร
เรีย

นร
ู้ ส

ุขศ
ึกษ

าแ
ละ

พล
ศึก

ษา
 ระ

ดับ
ชั้น

มัธ
ยม

ศึก
ษา

ปีท
ี่ ๑

 ภ
าค

เรีย
นท

ี่ ๒
    

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ๕
๑ 

 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเร

ียน
รู้ที่

 ๔
   

หน
่วย

กา
รเร

ียน
รู้ท

ี่ ๑
  ภ

าว
ะโภ

ชน
าก

าร
กับ

กา
รส

ร้า
งเส

ริม
แล

ะป
รบั

ปร
ุงส

มร
รถ

ภา
พท

าง
กา

ยเพ
ื่อส

ขุภ
าพ

 
เรื่อ

ง ป
ัญห

าที่
เกิด

จา
กภ

าว
ะโภ

ชน
าก

าร
 (ภ

าว
ะก

าร
ขา

ดส
าร

อา
หา

ร) 
 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  เ
วล

า  
๑ 

 ชั่ว
โม

ง  
   

   
   

 
กล

ุ่มส
าร

ะก
าร

เรีย
นร

ู้  ส
ุขศ

ึกษ
าแ

ละ
พล

ศึก
ษา

 
 

 
 

รา
ยวิ

ชา
  ส

ุขศ
ึกษ

า 
 

 
 

   
   

   
   

  ช
ั้นมั

ธย
มศ

ึกษ
าป

ีที่ 
๑ 

ขอ
บเ

ขต
เนื้อ

หา
 

ปัญ
หา

ภา
วะ

โภ
ชน

าก
าร

ที่ม
ีผล

กร
ะท

บต่
อส

ุขภ
าพ

เกิ
ด

จา
กก

าร
กิน

อา
หา

ร จ
ึงค

วร
เล

ือก
กิน

อา
หา

ร 
ให

้เห
มา

ะส
มกั

บวั
ย 

 จุด
ปร

ะส
งค

์กา
รเร

ียน
รู ้

ด้า
นค

วา
มร

ู ้
วิเค

รา
ะห

์ปัญ
หา

ที่เ
กิด

จา
กภ

าว
กา

รณ
์ขา

ดส
าร

อา
หา

ร 
 ด้า

นท
ักษ

ะแ
ละ

กร
ะบ

วน
กา

ร 
แย

กแ
ยะ

ข้อ
มลู

ตา
มป

ระ
เภ

ทข
อง

ปัญ
หา

 
 ด้า

นค
ณุล

ักษ
ณะ

 
๑.

 เห
็นค

ุณค
่าใ
นก

าร
รับ

ปร
ะท

าน
อา

หา
รที่

มีส
าร

อา
หา

ร
คร

บถ
้วน

 
๑ 

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มใ

ฝ่เ
รีย

นร
ู ้

๒.
 แ

สด
งพ

ฤติ
กร

รม
คว

าม
ซื่อ

สัต
ย์ 

กิจ
กร

รม
กา

รเร
ียน

รู ้
 ขั้น

นาํ
 

๑.
 ค

รูตั้
งป

ระ
เด็

นค
ําถ

าม
ว่า

 “
นัก

เรีย
นท

ี่รับ
ปร

ะท
าน

อา
หา

รที่
 พ่

อ 
แม

่ ผ
ู้ปก

คร
อง

จัด
ได้

คร
บ 

๕ 
หม

ู่มี
สา

รอ
าห

าร
คร

บ 
๖ 

ปร
ะเ
ภท

 เป็
นป

ระ
จํา

 จ
ะส

่งผ
ลต่

อ
สุข

ภา
พก

าย
แล

ะส
ุขภ

าพ
จิต

อย่
าง

ไร
บ้า

ง”
 ให

้นัก
เรีย

น
ร่ว

มกั
นอ

ภิป
รา

ย 
โด

ยค
รูเส

นอ
แน

ะเ
พิ่ม

เติ
ม 

๒.
 นั

กเ
รีย

นใ
นช

ั้นซ
ักถ

าม
เพื่

อแ
ลก

เป
ลี่ย

นเ
รยี

นร
ู้   

 
ด้า

นค
วา

มร
ู้ที่ไ

ด้ร
ับแ

ละ
กา

รนํ
าไ
ปใ

ช้ใ
นชี

วิต
ปร

ะจ
ําวั

น
จา

กก
าร

เรีย
นใ

นชั่
วโ

มง
ที่แ

ล้ว
 

๓.
 ค

รูตั้
งป

ระ
เด็

นค
ํ าถ

าม
ต่อ

ว่า
 “

คน
ที่ไ

ด้ร
ับส

าร
อา

หา
ร

ไม
่คร

บถ
้วน

ติด
ต่อ

กัน
เป็

นเ
วล

าน
าน

  จ
ะเ
กิด

ปัญ
หา

อย่
าง

ไร
” 

แล
ะม

ีสา
เห

ตุม
าจ

าก
อะ

ไร
ได้

บ้า
ง”

 นั
กเ

รีย
น

ร่ว
มกั

นอ
ภิป

รา
ยแ

ละ
แส

ดง
คว

าม
คิด

เห
็น 

๔.
 แ

จ้ง
จุด

ปร
ะส

งค
์กา

รเร
ียน

รู้ใ
ห้นั

กเ
รีย

นท
รา

บ 

สื่อ
 / 

แห
ล่ง

เรยี
นร

ู ้
๑.

 ส
ื่อค

วา
มรู้

ทีเ่
กี่ย

วข
้อง

จา
กส

ื่ออ
อน

ไล
น์ 

๒.
 ใบ

คว
าม

รู้ท
ี ่๑

 ส
าร

อา
หา

ร  
๖ 

 ป
ระ

เภ
ท 

ht
tp

://
ww

w.
su

kk
ap

ha
p-

d.
co

m
 

๓.
 ใบ

คว
าม

รู้ท
ี ่๓

เรื่อ
งข

้อม
ูลค

วา
มรู้

เกี่
ยว

กับ
 

ภา
วะ

โภ
ชน

าก
าร

ที่ม
ีผล

ต่อ
สขุ

ภา
พ 

- ปั
ญห

าท
ี่เกิ

ดจ
าก

ภา
วะ

กา
รข

าด
สา

รอ
าห

าร
 

ht
tp

s:/
/w

ww
.h

on
es

td
oc

s.c
o/

nu
tri

tio
n-

pr
ob

le
m

s-o
f-t

ha
i-p

eo
pl

e 
๔.

 h
ttp

://
nu

tri
tio

n2
.an

am
ai.

m
op

h.
go

.th
/e

wt
/ 

nu
tri

tio
n/

im
ag

es
/fi

le
/กิ

นต
าม

วัย
 

๕.
 ภ

าพ
เด็

กอ้
วน

 
๖.

 ภ
าพ

เด็
กผ

อม
 

๗.
 ห

้อง
สมุ

ด 
  



   
๕๒

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  ค

ู่มอื
คร

ูแล
ะแ

ผน
กา

รจ
ัดก

าร
เรีย

นร
ู้ระ

ดับ
มัธ

ยม
ศึก

ษา
ตอ

นต้
น 

   
   

   
   

   
 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเร

ียน
รู้ที่

 ๔
   

หน
่วย

กา
รเร

ียน
รู้ท

ี่ ๑
  ภ

าว
ะโภ

ชน
าก

าร
กับ

กา
รส

ร้า
งเส

ริม
แล

ะป
รบั

ปร
ุงส

มร
รถ

ภา
พท

าง
กา

ยเพ
ื่อส

ขุภ
าพ

 
เรื่อ

งป
ญัห

าที่
เกิด

จา
กภ

าว
ะโภ

ชน
าก

าร
  (

ภา
วะ

กา
รข

าด
สา

รอ
าห

าร
) 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
เวล

า  
๑ 

 ชั่ว
โม

ง  
   

   
   

   
 

กล
ุ่มส

าร
ะก

าร
เรีย

นร
ู้  ส

ุขศ
ึกษ

าแ
ละ

พล
ศึก

ษา
 

 
 

 
รา

ยวิ
ชา

  ส
ุขศ

ึกษ
า 

 
 

 
   

   
   

  ช
ั้นมั

ธย
มศ

ึกษ
าป

ีที ่
๑  

 
ขั้น

สอ
น 

๑.
  ค

รูเชื่
อม

โย
งคํ

าถ
าม

ใน
ขั้น

นํา
 โด

ยใ
ห้นั

กเ
รีย

นป
ระ

เมิ
นส

มา
ชิก

ใน
คร

อบ
ครั

วข
อง

ตน
เอ

งว่
า มี

ใค
รอ

ยู่ใ
นส

ภา
วะ

ขา
ดส

าร
อา

หา
รห

รือ
ไม่

หา
ก

ปร
ะเมิ

นแ
ล้ว

พบ
ว่า

มีส
ภา

วะ
เสี่ย

งต่
อก

าร
ขา

ดส
าร

อา
หา

ร ใ
ห้นั

กเรี
ยน

เก็บ
คํา

ตอ
บดั

งก
ล่า

วไว
้เป

็นข
้อส

งส
ัย 

(ส่ว
นตั

ว) 
ว่า

มีค
วา

มเ
ป็น

ไป
ได้

มา
กน

้อย
เพ

ียง
ใด

 แล
ว้เริ่

มต้
นค

้นห
าค

ําต
อบ

 
๒.

 นั
กเ

รีย
นค

้นค
ว้า

หา
คํา

ตอ
บจ

าก
แห

ล่ง
เรีย

นรู้
 ท

ี่หล
าก

หล
าย

 ท
ั้ง

จา
กส

ื่อ
กา

รเ
รีย

นรู้
ออ

นไ
ลน์

หร
ือ

กา
รศ

ึก
ษา

ใบ
คว

าม
รู้ 

ที่ 
๓ 

เร
ื่อง

 ข
้อม

ูลค
วา

มรู้
เกี่

ยว
กับ

ภา
วะ

โภ
ชน

าก
าร

ที่ม
ีผล

ต่อ
สุข

ภา
พก

็ได้
 เพื่

อนํ
าค

วา
มรู้

 ท
ี่ได้

ไป
ปร

ะยุ
กต์

ใช้
ใน

คร
อบ

ครั
ว 

๓.
 จ

าก
นั้น

นัก
เรี

ยน
แต่

ละ
กล

ุ่ม 
ร่ว

มกั
นท

ําใ
บง

าน
ที่ 

๓ 
เรื่

อง
 

วิเ
คร

าะ
ห์ปั

ญห
าที่

เกิ
ดจ

าก
ภา

วะ
กา

รข
าด

สา
รอ

าห
าร

จา
กรู

ปภ
าพ

  
โด

ยก
าร

เขี
ยน

แผ
นผ

ังค
วา

มคิ
ด 

หรื
อผ

ังก
รา

ฟิก
 ต

าม
ที่นั

กเ
รีย

นถ
นัด

 
โด

ยแ
ยก

แย
ะข้

อม
ูลต

าม
ปร

ะเ
ภท

ขอ
งป

ัญ
หา

 แ
ล้ว

นํา
เส

นอ
ผล

 
กา

รว
ิเค

รา
ะห์

ข้อ
มูล

  โ
ดย

กา
รแ

ลก
เป

ลี่ย
นเ

รีย
นรู้

ระ
หว

่าง
กล

ุ่ม  
๔.

 นั
กเ

รีย
นแ

ต่ล
ะก

ลุ่ม
ร่ว

มกั
นอ

ภิป
รา

ยปั
ญห

าท
ี่เกิ

ดจ
าก

ภา
วะ

โภ
ชน

าก
าร

ที่ม
ีผล

กร
ะท

บต่
อส

ุขภ
าพ

 เช่
น 

 

ภา
ระ

งา
น 

/ ช
ิน้ง

าน
 

ใบ
งา

นท
ี่ ๓

 เร
ือ่ง

 วิ
เค

รา
ะห

์ปัญ
หา

ที่เ
กิด

จา
กภ

าว
ะก

าร
ขา

ดส
าร

อา
หา

รจ
าก

รูป
ภา

พ 
 โด

ยก
าร

เขี
ยน

แผ
นผ

ัง
คว

าม
คิด

 ห
รือ

ผัง
กร

าฟิ
ก 

ตา
มที่

นัก
เรีย

นถ
นัด

 

 



กล
ุ่มส

าร
ะก

าร
เรีย

นร
ู้ ส

ุขศ
ึกษ

าแ
ละ

พล
ศึก

ษา
 ระ

ดับ
ชั้น

มัธ
ยม

ศึก
ษา

ปีท
ี่ ๑

 ภ
าค

เรีย
นท

ี่ ๒
    

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ๕
๓ 

 
แผ

นก
าร

จัด
กา

รเร
ียน

รู้ที่
 ๔

   
หน

่วย
กา

รเร
ียน

รู้ท
ี่ ๑

  ภ
าว

ะโภ
ชน

าก
าร

กับ
กา

รส
ร้า

งเส
ริม

แล
ะป

รบั
ปร

ุงส
มร

รถ
ภา

พท
าง

กา
ยเพ

ื่อส
ขุภ

าพ
 

เรื่อ
งป

ญัห
าที่

เกิด
จา

กภ
าว

ะโภ
ชน

าก
าร

  (
ภา

วะ
กา

รข
าด

สา
รอ

าห
าร

) 
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 เว
ลา

  ๑
  ช

ัว่โม
ง  

   
   

   
   

กล
ุ่มส

าร
ะก

าร
เรีย

นร
ู้  ส

ุขศ
ึกษ

าแ
ละ

พล
ศึก

ษา
 

 
 

 
รา

ยวิ
ชา

  ส
ุขศ

ึกษ
า 

 
 

 
   

   
   

   
ชั้น

มัธ
ยม

ศึก
ษา

ปีท
ี่ ๑

 
 

สิ่ง
แว

ดล
้อม

  อุ
ปนิ

สัย
กา

รร
ับป

ระ
ทา

นอ
าห

าร
  พั

นธุ
กร

รม
  ก

าร
ใช้

อา
หา

รเส
ริม

  เ
ป็น

ต้น
 

๕.
 ค

รูอ
ธิบ

าย
เพิ่

มเ
ติม

ใน
รา

ยล
ะเ
อีย

ดท
ี่นัก

เรีย
นยั

งไม
่ชัด

เจ
นใ

น
ข้อ

มูล
ที่ศ

ึกษ
าค

้นค
ว้า

ด้ว
ยต

นเ
อง

 
 ขั้น

สร
ุป 

๑.
 นั

กเ
รีย

น 
แล

ะค
รูช่

วย
กัน

สร
ุปค

วา
มสํ

าค
ัญข

อง
ภา

วะ
โภ

ชน
าก

าร
ที่ม

ีคว
าม

เก
ี่ยว

ข้อ
งกั

บก
าร

เจ
ริญ

เติ
บโ

ตแ
ละ

พัฒ
นา

กา
รซ

ึ่งท
ุกค

น
สา

มา
รถ

นํา
ไป

ใช้
ใน

ชีวิ
ตป

ระ
จํา

วัน
ได้

 
๒.

 ค
รูเน้

นย้ํ
านั

กเ
รีย

นเ
รื่อ

งก
าร

เล
ือก

รับ
ปร

ะท
าน

อา
หา

รอ
าห

าร
ที่ม

ี
ปร

ะโ
ยช

น์ต่
อร่

าง
กา

ย 
 ก

าร
ได้

รับ
สา

รอ
าห

าร
คร

บถ
้วน

  ก
าร

ดํา
เนิ

น
ชีว

ิตอ
ย่า

งพ
อเ

พีย
งต

าม
วิถี

ธร
รม

ชา
ติ 

ไม
่จํา

เป็
นต้

อง
ไป

หา
ซื้อ

อา
หา

ร
เส

ริม
 ห

รือ
อา

หา
รร

าค
าแ

พง
มา

บริ
โภ

ค 
เพี

ยง
รับ

ปร
ะท

าน
อา

หา
รใ

ห้
คร

บ 
๕ 

หม
ู่ แ

ละ
ได้

รับ
สา

รอ
าห

าร
คร

บท
ั้ง ๖

 ป
ระ

เภ
ทก

็มีค
ุณ

ภา
พ

ชีว
ิตท

ี่ดีไ
ด้ต

าม
อัต

ภา
พ  

๓.
 นั

กเ
รีย

นค
วร

มีก
าร

ปรั
บเ

ปล
ี่ยน

พฤ
ติก

รร
มก

าร
กิน

   
ให

้ถกู
หล

ัก
โภ

ชน
าก

าร
 โด

ยก
าร

ปฏิ
บัติ

ตน
อย

่าง
ไร
บ้า

ง 

 



   ๕๔                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                   

การวัดและประเมินผล 
 
สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 

๑. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจาก
ภาวะการขาดสารอาหาร 

ตรวจการวิเคราะห์ แบบตรวจการวิเคราะห์
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. แยกแยะขอ้มูล 
ตามประเภทของปัญหา 

ตรวจคําตอบ แบบประเมินผลงาน 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. เห็นคุณค่าในการรับประทาน
อาหารที่มีสารอาหารครบถ้วน 

สังเกตพฤติกรรม แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้ สังเกตพฤติกรรม แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมความซื่อสัตย์ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๕๕ 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
(........................................................) 

วันที่ ............เดือน..............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ........................................................ผู้ตรวจ 
(.......................................................) 

วันที่ ............เดือน..............................พ.ศ........... 
 
 
 
 
 
 
 

 



   ๕๖                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                       

ใบความรู้ท่ี ๓  เรื่อง ข้อมูลความรู้เก่ียวกับภาวะโภชนาการท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ   

(ภาวะการขาดสารอาหาร) 
รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  

 
ปัญหาที่เกิดจากภาวะการขาดสารอาหาร 
 

 
 
จากพฤติกรรมการบริโภคอาหารดังกล่าว  ส่วนหน่ึงได้ก่อให้เกิดปัญหาโภชนาการท่ีไม่น่าจะเกิดขึ้นกับคน

ไทยในยุคน้ี  คือปัญหาการขาดสารอาหาร   
ปัญหาการขาดสารอาหาร  ประเทศไทยแม้จะได้ช่ือว่าเป็นดินแดนทีอุดมสมบูรณ์มากมายหลายชนิด  

เพราะนอกจากสามารถผลิตอาหารพอเลี้ยงประชากรในประเทศได้แล้ว  ยังมากพอที่จะส่งไปจําหน่ายต่างประเทศ
ได้ปีละมาก ๆ อีกด้วย  แต่ก็ยังคงมีรายงานว่า  ประชากรบางส่วนของประเทศยังเป็นโรคขาดสารอาหารอีก
จํานวนไม่น้อย  โดยเฉพาะทารกและเด็กอ่อน  เด็กวัยเรียน  เด็กเหล่าน้ีอยู่ในสภาพที่ร่างกายไม่เจริญเติบโตเต็มที่  
มีความต้านทานต่อโรคติดเช้ือตํ่า  ซึ่งมักพบในชนบท  โดยเฉพาะถิ่นทุรกันดาร  สาเหตุหลักสําคัญของการขาด
สารอาหาร  คือ  ขาดความรู้ในเรื่องการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ดีกว่านมผง  ความยากจนเป็นอีกปัญหาหน่ึงที่ทําให้
ได้รับอาหารไม่เพียงพอ  ทั้งปริมาณและคุณภาพไม่ดี (กรมอนามัย, ๒๕๔๘) ส่งผลให้คนไทยในปัจจุบันมีอัตราเสี่ยง
ต่อการขาดสารอาหารมากขึ้น  เช่น  การขาดสารอาหารโปรตีนและพลังงาน  การขาดธาตุเหล็กและเกลือแร่อ่ืนๆ  
การขาดวิตามินเอ  วิตามินบีต่างๆ  วิตามินซีและอื่นๆ ทั้งน้ีเพราะปัจจัยแห่งการขาดสารอาหารน้ันส่วนใหญ่
เก่ียวข้องกับการมีวิถีชีวิตเร่งรีบ  และมีพฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนไปดังกล่าว 
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โรคขาดสารอาหาร 

 
 

 คือ โรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการบกพร่องทําให้ร่างกายขาดสารอาหารบางชนิด มีสาเหตุดังน้ี 
            ๑. รับประทานอาหารไม่เพียงพอ ซึ่งไม่มีอะไรทดแทนในการป้องกันโรคอาจเน่ืองมาจากความยากจน
ห่างไกลความเจริญและแหล่ง อาหารรับประทานอาหารไม่ถูกต้อง อาจเน่ืองมาจากการขาดความรู้ ในการเลือก
กรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนา 
            ๒. การรับประทานอาหารไม่ถูกต้อง หรือมีความเช่ือผิดๆ เก่ียวกับการรับประทานอาหารจากผลวิจัย
พบว่าขาดธาตุเหล็กมีผลกระทบไม่เฉพาะเด็กหญิง เท่าน้ันเพราะธาตุเหล็กทําให้มีสมาธิในการเรียน 

   ๓. มีความผิดปกติของร่างกาย เช่น มีโรคประจําตัว 
 

สาเหตุของโรคขาดสารอาหาร 
เกิดจากพฤติกรรมและนิสัยส่วนตัวในการกินอาหาร และด้วยปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจ(ฐานะยากจน) จึง

ทําให้เด็กต้องกินอาหารเท่าที่พ่อแม่จะหามาได้การดูแลเรื่องการกินอาหาร (โภชนาการ) ของเด็กในวัยเรียนเหล่าน้ี 
จะเห็นว่าเด็กไม่ได้กินตามหลักโภชนาการ แต่กินเพียงเพ่ือให้อ่ิมท้องและอยู่รอดเท่าน้ัน ส่วนมากคนที่มี
ความสําคัญที่ต้องคอยดูแลในเรื่อง โภชนาการของเด็กคือ พ่อแม่หรือผู้เลี้ยงดู (ญาติ) ที่ไม่ค่อยมีเวลา หรือ
ตระหนักถึงความสําคัญในเรื่องน้ี จึงทําให้เด็กเกิดโรคขาดสารอาหารโดยไม่รู้ตัว 
 

โรคขาดสารอาหารเป็นปัญหาที่สําคัญ 
ปัญหาที่สําคัญของประชากรและเป็นสาเหตุให้เด็กมีอัตราการเสียชีวิตที่สูงขึ้น หากไม่ถึงกับเสียชีวิต

ร่างกายก็จะแคระแกร็น ไม่เจริญเติบโต ทั้งทางด้านพฤติกรรมและสังคม การแก้ไขปัญหาโรคขาดสารอาหาร 
ที่เกิดกับเด็ก ทําได้โดยการทําให้ประชาชนตระหนักถึงการเล้ียงลูกด้วยนํ้านมแม่ เพราะนํ้านมแม่มีสารอาหาร 
ที่สมบูรณ์และดีที่สุด  สําหรับใช้เลี้ยงทารกหากเป็นไปได้ควรให้เด็กได้ด่ืมนมวัวหรือนมถ่ัวเหลืองด้วย 
 

ตัวอย่างการแก้ไขและป้องกันโรคขาดสารอาหาร (โปรตีน) 
        สําหรับคนที่มีรายได้น้อย  แก้ไขได้โดยการกินอาหารที่ให้โปรตีนจากพืชแทนโปรตีนจากเนื้อสัตว์ที่มีราคา
แพง โปรตีนจากพืช  เรียกว่า “โปรตีนเกษตร” มีลักษณะคล้ายเน้ือสัตว์และให้คุณค่าทางโภชนาการ (โปรตีน) ไม่
น้อยไปกว่าเน้ือสัตว์ ในราคาที่ไม่แพงนัก การนําโปรตีนเกษตรมาประกอบอาหารให้เด็กเล็กกิน จะช่วยให้เด็ก
ได้รับโปรตีน ซึ่งเป็นสารอาหารที่สําคัญในการเจริญเติบโตของเด็ก 
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โดยสรุปก็คือต้องมีความรู้ทางโภชนาการ 
 รู้จักการเลือกกินอาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วน และในปริมาณที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย
ในแต่ละวันหากสารอาหารที่จําเป็นมีราคาแพง เช่น เน้ือสัตว์ก็หาสิ่งที่มาทดแทน (โปรตีนเกษตร) เพ่ือให้เด็กได้รับ
สารอาหารที่จําเป็น ครบถ้วนและไม่เป็นโรคขาดสารอาหาร. 

โรคขาดธาตุเหล็ก เหล็กเป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง เพ่ือนําไปใช้ในการสร้างเซลล์
เม็ดเลือดแดง โดยปกติทั่วไปหญิงมีครรภ์ และหญิงที่มีประจําเดือนต้องการธาตุเหล็กมากกว่าชาย เพราะสูญเสีย
เลือดมากกว่า ทําให้เป็นโรคโลหิตจางกันมาก และเป็นได้ทุกวัย โรคน้ีพบมากในภาคเหนือและภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ 

สาเหตุ 
เกิดจากการขาดธาตุเหล็ก กินอาหารที่มีเหล็กไม่พอหรือร่างกายเสียเลือดมาก หรือเป็นโรคพยาธิลําไส้ 

นอกจากน้ีอาจเน่ืองจากขาดโปรตีน วิตามินบี ๑๒ และกรดโฟลิค โดยเฉพาะในหญิงมีครรภ์และทารก และเด็ก
ทารกและเด็กเป็นโรคน้ีได้ โดยเฉพาะทารกที่คลอดจากมารดาที่เป็นโรคเลือดจาง และในทารกที่คลอดก่อน
กําหนด หญิงมีครรภ์และวัยรุ่นซึ่งต้องการเหล็กมากกว่าปกติ อาจเป็นโรคเลือดจางได้ง่าย 

อาการ 
เบ่ืออาหาร อ่อนเพลีย 
หงุดหงิด มึนงง ปวดศีรษะ 
ผิวพรรณซดี 
เล็บบาง เปราะและซีด 
โรคเหน็บชา  เป็นผลจากการขาด วิตามินบี ๑ ซึ่งทําหน้าที่ เร่งปฏิกิริยาในการ เผาผลาญ คาร์โบไฮเดรต 

โปรตีน และไขมัน เมื่อร่างกายขาดวิตามินบี ๑ จะทําให้การทํางานของระบบทางเดินอาหารแปรปรวนไปจาก
ปกติ เป็นโรคที่พบบ่อยในหญิงมีครรภ์ ผู้ใช้แรงงาน ทารกและ ผู้ด่ืมสุราเป็นประจํา 

สาเหตุ 
          เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีวติามินบี ๑ ไม่เพียงพอกับความ ต้องการของร่างกาย และการขาดความรู้ 

อาการ 
เบ่ืออาหาร อ่อนเพลีย ชาตามมือและเท้า ปวดกล้ามเน้ือบริเวณน่อง แขน-ขาลีบ ไม่มีแรงเดินเปะปะ

หายใจลําบาก หัวใจบวมโต ถ้าไม่รักษาอาจถึงแก่ชีวิตได้ด้วยโรคหัวใจวาย 
การป้องกัน 
โรคเหน็บชาไม่ใช่โรคที่เกิดจากความอดอยากหากแต่เกิดเพราะการรับประทานอาหารไม่ถูกสัดส่วน 

การป้องกันอาจทําได้โดยส่งเสริมให้กินอาหารที่มีวิตามินบี ๑ สูง เช่น เน้ือหมู ถั่วเหลือง ผู้ที่ด่ืมนํ้าชาหรือเคี้ยวใบ
เมี่ยงเป็นประจํา ถ้าเลิกได้เป็นการดีที่สุด ถ้าทําไม่ได้ก็ด่ืมนํ้าชาหรือเคี้ยวใบเมี่ยงให้น้อยลง และควรทําในระหว่าง
มื้ออาหาร ผู้ที่ชอบกินปลาร้าดิบ ควรเปลี่ยนเป็นต้มให้ สุกเสียก่อน เลิกด่ืมเหล้าเป็นประจําเวลาเกิดการเจ็บป่วยก็
ไม่อดของแสลง ทั้งๆ ที่อาหารเหล่าน้ันมีคุณค่าทางโภชนาการ การหุงต้มทุกชนิดควรใช้นํ้าแต่พอประมาณ เช่น 
ควรหุงข้าวแบบไม่เช็ดนํ้าส่งเสริมให้กินข้าวซ้อมมือ และรัฐควรวางมาตรฐานการสีข้าวของโรงสีต่างๆ เพ่ือสงวน
คุณค่าของวิตามินบี ๑ ไว้ 
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โรคขาดสารอาหารที่สําคัญและพบเห็นบ่อยในประเทศไทยมีดังน้ี 
๑. โรคขาดโปรตีนและแคลอร ี
โรคขาดโปรตีนและแคลอรีเป็นโรคที่เกิดจากร่างกายได้รับสารอาหารประเภทโปรตีน  คาร์โบไฮเดรต  

และไขมันที่มีคุณภาพดีไม่เพียงพอ  เป็นโรคที่พบบ่อยในเด็กที่มีอายุตํ่ากว่า ๖ ปี  โดยเฉพาะทารกและเด็กก่อนวัย
เรียน  อันเน่ืองมาจากการเลี้ยงดูที่ไม่เอาใจใส่เรื่องการกินอาหารหรือไม่มีความรู้ทางโภชนาการดีพอ  ลักษณะ
อาการของโรคมี  ๒  รูปแบบ  คือ  ควาซิออร์กอร์ ( Kwashiorkor ) และมาราสมัส ( Marasmus ) 

          ๑.๑ ควาชิออร์กอร์  เป็นลักษณะอาการที่เกิดจากการขาดสารอาหารประเภทโปรตีนอย่างมาก  
มักเกิดกับทารกที่เลี้ยงด้วยนมข้นหวาน  นมผงผสม  และให้อาหารเสริมประเภทข้าวหรือแป้งเป็นส่วนใหญ่  ทําให้
ร่างกายขาดโปรตีนสําหรับการเจริญเติบโตและระบบต่างๆ บกพร่อง  ทารกจะมีอาการซีด  บวมที่หน้า  ขา  และ
ลําตัว  เส้นผมบางเปราะและร่วงหลุดง่าย  ผิวหนังแห้งหยาบ  มีอาการซึมเศร้า  มีความต้านทานโรคตํ่า  ติดเชื้อง่าย  
และสติปัญญาเสื่อม 

         ๑.๒  มาราสมัส   เป็นลักษณะอาการที่เกิดจากการขาดสารอาหรประเภท โปรตีน คาร์โบไฮเดรต
และไขมันผู้ที่เป็นโรคน้ีจะมีอาการคล้ายกับเป็นควาชิออร์กอร์แต่ไม่มีอาการบวมที่ท้อง  หน้า  และขา  นอกจากน้ี
ร่างกายจะผอมแห้ง  ศีรษะโต พุงโร  ผิวหนังเหี่ยวย่นเหมือนคนแก่  ลอกออกเป็นช้ันได้  และท้องเสียบ่อย 

อย่างไรก็ตาม   อาจมีผู้ ป่ วยจํ านวนไ ม่ น้อยที่ มี ลั กษณะทั้ งควา ชิออร์กอร์   และมาราสมัส 
ในคนเดียวกันได้ 
 

 

 
รูป   ลักษณะของเด็กทีเ่ป็นโรคขาดโปรตนีและแคลอร ี
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ประเภทควาชิออร์กอร์และมาราสมัส 
จากการสํารวจพบว่า  ทารกและเด็กก่อนวัยเรียนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือเป็นโรคขาดโปรตีน  และ

แคลอรีมากท่ีสุด   นอกจากน้ีจากรายงานสถานภาพโภชนาการในประเทศไทยของกองโภชนาการ  กรมอนามัย  
ยังพบอีกว่าในหญิงมีครรภ์และหญิงให้นมบุตรโดยเฉพาะในชนบทมีภาวะโภชนาการไม่ดีต้ังแต่ก่อนต้ังครรภ์   มี
อาการต้ังครรภ์ต้ังแต่อายุยังน้อย   และขณะตั้งครรภ์งดกินอาหารประเภทโปรตีน    เพราะเช้ือว่าเป็นของแสลง
ทําให้ได้รับพลังงานเพียงร้อยละ  ๘๐  และโปรตีนร้อยละ ๖๒ – ๖๙  ของปริมาณที่ควรได้รับ 

การขาดสารอาหารประเภทโปรตีนเป็นปัญหาสําคัญอย่างหน่ึงของประเทศไทย  โดยเฉพาะอย่างย่ิงใน
กลุ่มเด็กต้ังแต่วัยทารกจนถึงวัยรุ่น  ด้วยเหตุน้ีเพ่ือแก้ไขปัญหาดังกล่าวจึงได้มีการส่งเสริมให้เลี้ยงทารกด้วยนม
มารดามากขึ้น  และส่งเสริมให้เด็กด่ืมนมวัวนํ้านมถ่ัวเหลืองเพ่ิมขึ้น  เพราะนํ้านมเป็นสารอาหารที่สมบูรณ์ที่สุด
เน่ืองจากประกอบด้วยสารอาหารต่างๆ ครบทั้ง  ๕ประเภท 

นอกจากน้ีในปัจจุบันยังมีหน่วยงานหลายแห่งได้ศึกษาค้นคว้าหาวิธีการผลิตอาหารที่ให้คุณค่าโปรตีนแต่ 
มีราคาไม่แพงนัก   ให้คนที่ มี รายไ ด้ น้อยไ ด้ กินกันมากขึ้ น  สถาบันค้นคว้าพัฒนาผลิต ภัณฑ์อาหาร   
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ได้ค้นคว้าทดลองผลิตอาหารโปรตีนจากพืชเพ่ือทดแทนโปรตีนจากสัตว์  เช่น   
ใช้ผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลืองที่เรียกว่า  โปรตีนเกษตร  ที่ผลิตในรูปของเน้ือเทียม  และโปรตีนจากสาหร่ายสีเขียว  
เป็นต้น 
 

๒. โรคขาดวิตามิน 
นักเรียนคงได้ทราบมาแล้วว่า  นอกจากร่างกายจะต้องการสารอาหารประเภทโปรตีน  คาร์โบไฮเดรต

และไขมันแล้ว  ยังต้องการสารอาหารประเภทวิตามิน (และแร่ธาตุ)  อีกด้วยเพ่ือช่วยทําให้ร่างกายสมบูรณ์ขึ้น 
คือ  ช่วยควบคุมให้อวัยวะต่าง ๆ ทําหน้าที่ได้ตามปกติถึงแม้ร่างกายจะต้องการสารอาหารประเภทน้ีในปริมาณ
น้อยมาก  แต่ถ้าขาดไปจะทําให้ร่างกายไม่สมบูรณ์และเกิดโรคต่างๆ ได้  โรคขาดวิตามินที่พบในประเทศไทย
ส่วนมากเป็นโรคที่เกิดจากการขาดวิตามินเอ  วิตามินบีหน่ึง  วิตามินบีสอง และวิตามินซี  ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

       ๒.๑ โรคขาดวิตามินเอ   เกิดจากอาหารท่ีมีไขมันตํ่าและมีวิตามินเอน้อยคนที่ขาดวิตามินเอ  
ถ้าเป็นเด็กการเจริญเติบโตหยุดชะงัก  สุขภาพอ่อนแอ  ผิวหนังหยาบแห้งมีตุ่มสาก ๆ เหมือนหนังคางคกเน่ืองจาก
การอักเสบบริเวณก้น  แขน  ขา  ข้อศอก  เข่า  และหน้าอก  นอกจากน้ีจะมีอาการอักเสบในช่องจมูก  หู  ปาก  
ต่อมนํ้าลาย  เย่ือบุตาและกระจกตาขาวและตาดําจะแห้ง   ตาขาวจะเป็นแผลเป็นที่เรียกว่า  เกล็ดกระด่ี   ตาดํา
ขุ่นหนาและอ่อนเหลว ถ้าเป็นรุนแรงจะมีผลทําให้ตาบอดได้  ถ้าไม่ถึงกับตาบอดก็อาจจะมองไม่เห็นในที่สลัวหรือ
ปรับตาในความมืดไม่ได้  เรียกว่า  ตาฟาง  หรือ  ตาบอดกลางคืน 

 
รูป โรคตาเปน็เกล็ดกระดีทีเ่กิดจากการขาดวิตามินเอ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๖๑ 

การรักษาและป้องกันโรคขาดวิตามินเอ   ทําได้โดยการกินอาหารที่มีไขมันและอาหารจําพวกผลไม้   
ผักใบเขียว  ผักใบเหลือง  เช่น  มะละกอ  มะม่วงสุก  ผักบุ้ง คะน้า  ตําลึง  มันเทศ  ไข่  นม  สําหรับทารกควรได้
กินอาหารเสริมที่ผสมกับตับหรือไข่แดงบด 
 

๒.๒ โรคขาดวิตามินบี ๑ เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินบีตํ่าและกินอาหารที่ไปขัดขวาง 
การดูดซึมวิตามินบีหน่ึง  คนที่ขาดวิตามินบี ๑ จะเป็นโรคเหน็บชาซึ่งจะมีอาการชาท้ังมือและเท้า กล้ามเน้ือแขน
และขาไม่มีกําลัง  ผู้ป่วยบางรายอาจมีอาการบวมร่วมด้วย  ถ้าเป็นมากจะมีอาการใจสั่นหัวใจโตและเต้นเร็ว   
หอบ  เหน่ือย และอาจตายได้ถ้าไม่ได้รับการรักษาทันท่วงที 

 
 

รูป  ผู้ป่วยเป็นโรคเหนบ็ชาเนื่องจากการขาดวิตามินบี ๑ 
 

  การรักษาและป้องกันโรคขาดวิตามินบี ๑  ทําได้โดยการกินอาหารที่มี วิตามินบี ๑ ให้ 
เพียงพอและเป็นประจํา เช่น  ข้าวซ้อมมือ  ตับ  ถั่วเมล็ดแห้ง  และเนื้อสัตว์ และควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีทําลาย
วิตามินบี ๑ เช่น  ปลาร้าดิบ  หอยดิบ  หมาก เมี่ยง  ใบชา  เป็นต้น 
 

  ๒.๓ โรคขาดวิตามินบี ๒  เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินบี ๒ ไม่เพียงพอ  คนที่ขาด 
วิตามินบี ๒ มักจะเป็นแผลหรือรอยแตกท่ีมุมปากทั้งสองข้างหรือซอกจมูกมีเกล็ดใสเล็ก ๆ ลิ้นมีสีแดงกว่าปกติ
และเจ็บ  หรือมีแผลที่ผนังภายในปากรู้สึกคันและปวดแสบปวดร้อนที่ตา  อาการเหล่าน้ีเรียกว่า  เป็นโรค
ปากนกกระจอก  คนที่เป็นโรคน้ีจะมีอาการ  อ่อนเพลีย  เบ่ืออาหาร  และอารมณ์หงุดหงิด 

 
รูป   โรคปากนกกระจอกเนือ่งจากการขาดวิตามินบี ๒ 



   ๖๒                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                       

การรักษาและป้องกัน 
โรคขาดวิตามินบี ๒ ทําได้โดยการกินอาหารที่มีวิตามินบี ๒ ให้เพียงพอและเป็นประจํา เช่น  นมสด   

นมปรุงแต่ง  นมถั่วเหลือง  นํ้าเต้าหู้ ถั่วเมล็ดแห้งข้าวซ้อมมือ  ผัก  ผลไม้  เป็นต้น 
 

๒.๔ โรคขาดวิตามินซี  เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินซีไม่เพียงพอ  คนที่ขาดวิตามินซีมักจะ
เจ็บป่วยบ่อย  เน่ืองจากมีความต้านทานโรคตํ่า  เหงือกบวมแดง เลือดออกง่าย  ถ้าเป็นมากฟันจะโยกรวน   
และมีเลือดออกตามไรฟันง่าย  อาการเหล่าน้ีเรียกว่าเป็น  โรคลักปิดลักเปิด 
 

 
 

รูป  โรคลักปดิลักเปิด เนื่องจากการขาดวิตามินซี 
 

การรักษาและป้องกัน 
โรคขาดวิตามินซี   ทําได้โดยการกินอาหารที่มีวิตามินซีให้เพียงพอและเป็นประจํา  เช่น  ส้ม 

 มะนาว  มะขามป้อม  มะเขือเทศ  ฝรั่ง  ผักชี เป็นต้น 
  จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า  โรคขาดวิตามิน  ส่วนมากมักจะเก่ียวกับวิตามินประเภทละลายได้ใน
นํ้า  เช่น  วิตามินบี  วิตามินอี  และวิตามินเค  มักจะไม่ค่อยเป็นปัญหาโภชนาการ   ทั้งน้ีเพราะวิตามินเหล่าน้ีบาง
ชนิดร่างกายของคนเราสามารถสังเคราะห์ขึ้นมาเองได้  เช่น  วิตามินดี  ผู้ที่ออกกําลังกายกลางแจ้งและได้รับ
แสงอาทิตย์เพียงพอ  รังสีอัลตราไวโอเลตจากแสงอาทิตย์สามารถเปลี่ยนสารที่เป็นไขมันชนิดหน่ึงใต้ผิวหนังที่เป็น
วิตามินดีได้  วิตามินเค  ร่างกายสามารถสังเคราะห์ได้จากแบคทีเรียในลําไส้ใหญ่ 
 

 ๓. โรคขาดแร่ธาตุ 
แร่ธาตุนอกจากจะเป็นสารอาหารที่ช่วยในการควบคุมการทํางานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายให้ทําหน้าที่

ปกติแล้ว  ยังเป็นส่วนประกอบที่สําคัญของร่างกายอีกด้วย เช่น  เป็นส่วนประกอกบของกระดูกและฟัน  เลือด  
กล้ามเนื้อ  เป็นต้น  ดังที่กล่าวแล้ว  ดังน้ัน  ถ้าร่างกายขาดแร่ธาตุก็อาจจะทําให้การทําหน้าที่ของอวัยวะผิดปกติ  
และทําให้เกิดโรคต่างๆ ได้  ดังน้ี 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๖๓ 

๓.๑ โรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส  เกิดจากการกินอาหารที่มีแคลเซียมยมและ
ฟอสฟอรัสไม่เพียงพอ  คนที่ขาดแคลเซียมและฟอสฟอรัสจะเป็นโรคกระดูกอ่อน  มักเป็นกับเด็ก  หญิงมีครรภ์
และหญิงให้นมบุตร  ทําให้ข้อต่อกระดูกบวม  ขาโค้งโก่ง  กล้ามเน้ือหย่อน  กระดูกซีโครงด้านหน้ารอยต่อนูน   
ทําให้หน้าอกเป็นสันที่เรียกว่าอกไก่   ในวัยเด็กจะทําให้การเจริญเติบโตช้า โรคกระดูกอ่อนนอกจากจะเกิดจาก
การขาดแร่ธาตุทั้งสองแล้ว  ยังเกิดจากการได้รับแสงแดดไม่เพียงพออีกด้วย 

 
 

รูป  โรคกระดูกอ่อน เนื่องจากการขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรสั 
 

การรักษาและป้องกันโรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ทําได้โดยการกินอาหารที่มีแคลเซียมและ
ฟอสฟอรัสให้มากและเป็นประจํา  เช่น  นมสด  ปลาที่กินได้ทั้งกระดูก  ผกัสีเขียว  นํ้ามนัตับปลา เป็นต้น 
 

๓.๒ โรคขาดธาตุเหล็ก   เกิดจากการกินอาหารที่มีธาตุเหล็กไม่เพียงพอหรือเกิดจาก 
ความผิดปกติในระบบการย่อยและการดูดซึม  คนที่ขาดธาตุเหล็กจะเป็นโรคโลหิตจาง เน่ืองจากร่างกาย 

สร้างเฮโมโกลบินได้น้อยกว่าปกติ  ทําให้ร่างกายอ่อนเพลีย  เบ่ืออาหาร   มีความต้านทานโรคตํ่า  เปลือกตาขาว
ซีด  ลิ้นอักเสบ  เล็บบางเปราะ  และสมรรถภาพในการทํางานเสื่อม 

 
รูป  ผู้ป่วยเป็นโรคโลหิตจางและมีลิน้อักเสบและซีด 

 



   ๖๔                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                       

 การรักษาและป้องกันโรคขาดธาตุเหล็ก  ทําได้โดยการกินอาหารที่มีธาตุเหล็กและโปรตีนสูงเป็นประจํา   
เช่น  ตับเคร่ืองในสัตว์  เน้ือสัตว์  ผักสีเขียว เป็นต้น 
 

๓.๓ โรคขาดธาตุไอโอดีน  เกิดจากการกินอาหารที่มีไอโอดีนตํ่าหรืออาหารที่มีสารขัดขวาง 
การใช้ไอโอดีนในร่างกาย  คนที่ขาดธาตุไอโอดีนจะเป็นโรคคอพอก  และต่อมไทรอยด์บวมโต  ถ้าเป็นต้ังแต่เด็ก
จะมีผลต่อการพัฒนาทางร่างกายและจิตใจ  ร่างกายเจริญเติบโตช้า  เต้ีย  แคระแกร็น  สติปัญญาเสื่อม  อาจเป็น
ใบ้หรือหูหนวกด้วย  คนไทยภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือจะเป็นโรคน้ีกันมาก  บางทีเรียกโรคน้ีว่า โรค
เอ๋อ 
 

 
รูป ผู้ป่วยเป็นโรคคอพอกเนือ่งจากการขาดธาตุไอโอดีน 

 

 การรักษาและป้องกัน 
โรคขาดธาตุไอโอดีน  ทําได้โดยการกินอาหารทะเลให้มาก  เช่น  กุ้ง  หอย  ปู  ปลา  เป็นต้น   

ถ้าไม่สามารถหาอาหารทะเลได้ ก็ควรบริ โภคเกลืออนามัย   ซึ่ ง เ ป็นเกลือสมุทรผสมไอโอดีนที่ ใ ช้ใน 
การประกอบอาหารแทนได้  นอกจากน้ีควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีสารขัดขวางการใช้ไอโอดีน  เช่น พืชตระกูล 
กะหล่ํา  ซึ่งก่อนกินควรต้มเสียก่อน 
                 โดยกล่าวสรุป  การขาดสารอาหารประเภทใดประเภทหน่ึงหรือหลาย ๆ ประเภท  นอกจากจะมีผล
ทําให้ร่างกายไม่สมบูรณ์แข็งแรงและเป็นโรคต่าง  ๆ ได้แล้ว  ยังทําให้การดํารงชีวิตเป็นไปด้วยความยากลําบาก  
อีกทั้งยังมีผลกระทบกระเทือนต่อสุขภาพของประชากรโดยตรง  ซึ่งจะมีผลต่อการพัฒนาของประเทศในที่สุด  
ดังน้ันจึงจําเป็นอย่างย่ิงที่ทุกคนควรเลือกกินอาหารอย่างมีคุณภาพ  ซึ่งไม่จําเป็นต้องเป็นอาหารที่มีราคาแพง 
เสมอไป  แต่ต้องการกินอาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วนในปริมาณท่ีพอเพียงกับร่างกายต้องการในแต่ละวัน   
น่ันคือ  กินให้ดี  แล้วก็จะส่งผลถึงสุขภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย  ซึ่งก็คือ  อยู่ดี  ด้วย 
                   อย่างไรก็ตาม  โรคที่เก่ียวกับสารอาหารไม่ใช่มีเฉพาะโรคที่เกิดจากการขาดสารอาหารเท่าน้ัน  
การท่ีร่างกายได้รับสารอาหารบางประเภทมากเกินไปก็ทําให้เกิดโรคได้เช่นเดียวกัน  โรคที่เกิดจากการได้รับ
สารอาหารมากเกินไปความต้องการของร่างกายมีหลายโรคที่พบเห็นบ่อย  คือ  โรคอ้วน 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  : https://www.honestdocs.co/nutrition-problems-of-thai-people 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๖๕ 

 
 

 
 

 
 

รูปภาพเด็กอ้วน 
 
ขอขอบคุณรูปภาพจาก :https://www.google.co.th/search?tbm=isch&sa=1&ei=Osh-
W5WsHYXfvgTdyq1g&q=ภาพเด็กอ้วน&oq=ภาพเด็กอ้วน 
 
 
 



   ๖๖                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                       

 
 

รูปภาพเด็กผอม 
 

ขอขอบคุณรูปภาพจาก : https://www.google.co.th/search?tbm=isch&sa=1&ei=Osh-
W5WsHYXfvgTdyq1g&q=ภาพเด็กผอม 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                    ๗๑ 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. วิเคราะห์ข้อมูลภาวะ
โภชนาการเกิน 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์และแสดง 
ความคิดเห็นเก่ียวกับ     
ภาวะโภชนาการ 
ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. เห็นความสําคัญของภาวะ
โภชนาการ 

สังเกตพฤติกรรม แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้ สังเกตพฤติกรรม แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 



 ๗๒                                                      คู่มือครแูละแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
(........................................................) 

วันที่ ............เดือน..............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ........................................................ผู้ตรวจ 
       (.......................................................) 
วันที่ ............เดือน.............................พ.ศ........... 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                    ๗๓ 

 

ใบความรู้ที่ ๔ เรื่อง  ข้อมูลความรู้เก่ียวกับภาวะโภชนาการท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่อง ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ(ภาวะโภชนาการเกิน) 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
 
ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน 
 

ปัญหาการได้รับสารอาหารเกินและโรคท่ีเก่ียวข้อง  ภาวะนํ้าหนักเกิน  หรือโรคอ้วนจัดเป็นปัญหา 
ที่สําคัญในปัจจุบัน  พบมากในครอบครัวคนเมือง  และผู้ที่มีฐานะทางเศรษฐกิจดีจากการมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ไม่สมดุล  และเป็นปัญหาที่ปรากฏพบได้ในแทบทุกประเทศรวมทั้งประเทศไทย  จากรายงาน
ขององค์การอนามัยโลก  พบว่า  ในปี  พ.ศ. ๒๕๕๑ มีประชากรโลกที่อยู่ในวัยผู้ใหญ่มากกว่า  ๑.๔ พันล้านคน  
อยู่ในภาวะนํ้าหนักตัวเกิน  และในกลุ่มดังกล่าวเป็นเพศชายมากกว่า  ๒๐๐ ล้านคน  และเกือบ  ๓๐๐ ล้านคน
ของเพศหญิงจัดอยู่ในภาวะอ้วน  นอกจากน้ียังมีรายงานว่า  ในปี พ.ศ. ๒๕๕๔ เด็กที่มีอายุตํ่ากว่า  ๕ ปี  
มากกว่า  ๔๐ ล้านคน  มีภาวะนํ้าหนักตัวเกิน (WHO, ๒๐๑๓)  ส่วนในประเทศไทย  พบว่า  ประชากรผู้ใหญ่
เพศหญิงถึงร้อยละ  ๔๐.๗ มีค่าดัชนีมวลกายมากกว่า  ๒๕กก./ตารางเมตรข้ึนไป  ซึ่งแสดงถึงการมีภาวะ
นํ้าหนักตัวเกินเกณฑ์มาตรฐาน  ส่วนใหญ่พบในเขตเมืองและเขตกรุงเทพมหานคร  ยังผลให้ใน  ๒๐ ปีที่ผ่านมา  
(พ.ศ. ๒๕๓๔ – ๒๕๕๔)  ภาวะนํ้าหนักตัวน้อยพบลดลงถึงร้อยละ  ๘๓.๕  ในเพศชาย  และร้อยละ  ๘๑.๕ ใน
เพศหญิง  ในขณะที่ภาวะนํ้าหนักตัวเกินเพ่ิมขึ้นถึง  ๓.๖๕ เท่าในเพศชาย  และ  ๒.๖ เท่าในเพศหญิงใน
ช่วงเวลาเดียวกันปัญหาภาวะนํ้าหนักเกินกว่าและความอ้วนยังส่งผลกระทบเฉียบพลันและปัญหาเรื้อรังตามมา  
ซึ่งจากการศึกษาขององค์การอนามัยโลกประมาณการว่าร้อยละ  ๕๘ ของโรคเบาหวาน  ร้อยละ  ๒๑ ของโรค
หลอดเลือดหัวใจ  และร้อยละ  ๔๒ ของโรคมะเร็งเก่ียวข้องกับภาวะโรคอ้วน (ทักษพล, ๒๕๕๕) 
 จึงเป็นสิ่งที่น่าสังเกตว่า  ปัญหาโภชนาการที่น่าจะลดลงตามความเจริญก้าวหน้าทางวิชาการและ
ประชาชนที่มีการศึกษาดีขึ้น  แต่ในปัจจุบันกลับย่ิงเพ่ิมความรุนแรงมากกว่าในอดีต  ทั้งน้ีเพราะพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารของครอบครัวไทยได้เปลี่ยนแปลงไป  เพ่ือตอบสนองความจําเป็นด้านเวลาเป็นส่วนใหญ่ทําให้มี
ขีดจํากัดในการจัดอาหารสําหรับครอบครัว  ดังน้ันเพ่ือให้ทุกคนในครอบครัวมีภาวะโภชนาการที่ดีได้น้ัน  
ครอบครัวในปัจจุบันจําเป็นต้องมีความสามารถสูงในการจัดการด้านอาหารสําหรับครอบครัวในเวลาที่มีอยู่
อย่างจํากัดและทรัพยากรอ่ืนๆ ที่เก่ียวข้อง  เช่น  แรงงาน  เงิน  ดังน้ันครอบครัวในยุคน้ีจึงจําเป็นต้องแสวงหา
ความรู้ความสามารถ  และทักษะในการจัดการเวลา  แรงงาน  และเงิน  ซึ่งล้วนเป็นทรัพยากรท่ีเก่ียวข้องกับ
การจัดการด้านอาหารของครอบครัวให้บรรลุเป้าหมาย  คือ  สมาชิกทุกคนในครอบครัวได้บริโภคอาหารที่ถูก
หลักโภชนาการเพ่ือให้มีสุขภาพแข็งแรง  รวมทั้งต้องปลูกฝังค่านิยมและเจตคติที่ถูกต้องในการบริโภคอาหาร
ให้กับสมาชิกในครอบครัว  ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีจําเป็นต้องปลูกฝังต้ังแต่วัยเด็ก  และพ่อแม่ควรเป็นตัวอย่างที่ดีให้แก่
บุตรหลาน  และสมาชิกในครอบครัว 
 
 
 



 ๗๔                                                      คู่มือครแูละแผนการจดัการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

 
โภชนาการเกิน เพิ่มโรค 
โดย : ผศ.ดร.สุวิมล ทรัพย์วโรบล - นักกําหนดอาหารวิชาชีพ สหรัฐอเมริกา 
 

 
 

อาหาร คือ สิ่งที่มนุษย์กินเข้าไปแล้วเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอและทําให้
กระบวนการต่างๆ ในร่างกายดําเนินไปอย่างปกติ ทําให้เกิดพลังงาน ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง และ
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ อาหารจึงจําเป็นต่อร่างกาย การกินอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงน้อยเกินไป หรือมากเกินไป 
ก็อาจทําให้เกิดโทษได้เหมือนกัน 

คนไทย…อ้วน!!! 
จากสถิติพบว่า ปัจจุบันคนไทยที่นํ้าหนักเกินมีจํานวนมากถึงร้อยละ ๓๕ หรือประมาณ ๑ ใน ๓ ของ

จํานวนประชากรทั้งหมด และยังมีแนวโน้มว่าจะเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ อีกด้วย เมื่อเปรียบเทียบกับประเทศในกลุ่ม
อาเซียนพบว่า คนไทยอ้วนสูงสุดเป็นอันดับ ๒ จากทั้งหมด ๑๐ ประเทศ เป็นรองเพียงประเทศมาเลเซียเท่าน้ัน 
นับว่าเป็นสถาการณ์ด้านสุขภาพที่น่าเป็นห่วง เน่ืองจากความอ้วนเป็นจุดเริ่มต้นของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังหลาย
โรค เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น 
 

โภชนาการเกิน จุดเริ่มต้นโรคเรื้อรัง 
โภชนาการเกิน คือ การที่เรากินทุกอย่างมากเกินไปหน่อย เกินอย่างละเล็กอย่างละน้อย นานวันเข้าก็

กลายเป็น “อ้วน” ในที่สุด บางคนอาจจะกําลังสงสัยว่า “ความอ้วนเพ่ิมความเสี่ยงโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอ่ืนๆ ได้
อย่างไร” ขออธิบายโดยการยกตัวอย่างเพ่ือให้ท่านผู้อ่านเห็นภาพได้ชัดเจนย่ิงขึ้น 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                    ๗๕ 

สมมติว่าเดิมทีเราเคยหนัก ๕๐ กิโลกรัม แต่มาช่วงหลังๆ เราเริ่มเปลี่ยนไป เริ่มมีความสุขกับการกิน
มากขึ้น กินนู่นกินน่ีเกือบตลอดทั้งวันทั้งของคาวและของหวาน เรียกว่า กินจนเกินพอดีไปมาก จนนํ้าหนักพุ่ง
ทะยานขึ้นมาแตะที่ ๘๐ กิโลกรัม เราเริ่มรู้สึกอึดอัดจากเสื้อผ้าที่คับแน่น เดินเหินก็ไม่คล่องตัวเหมือนเมื่อก่อน 
น่ันเป็นเพียงปัญหาที่เห็นได้จากภายนอกเท่าน้ัน แต่ปัญหาสําคัญที่น่าเป็นห่วงก็คือ ปัญหาของระบบอวัยวะ
ต่างๆ ภายในร่างกาย 

ความอ้วนเกิดขึ้นเมื่อร่างกายได้รับพลังงานมากกว่าพลังงานที่ร่างกายต้องการใช้  ไม่ว่าจะเกิดจาก 
การกินมาก หรือการใช้พลังงานน้อย หรือทั้งสองอย่างร่วมกัน เป็นผลให้เกิดการสะสมพลังงานท่ีเหลือใช้ในรูป
ของไขมันตามส่วนต่างๆ ของร่างกายเมื่อเรากินอาหาร (โดยเฉพาะอย่างย่ิงคาร์โบไฮเดรต) มากขึ้น จะทําให้ตับอ่อน
จําเป็นต้องสร้างฮอร์โมนอินซูลินในปริมาณที่มากขึ้น ตับอ่อนต้องทํางานหนักขึ้น ส่งผลเสียทําให้ตับอ่อน
เสื่อมสภาพลงอย่างรวดเร็วและก่อนเวลาอันควร ยังผลให้เกิดภาวะเบาหวานได้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในกรณี 
“อ้วนลงพุง” ซึ่งจะมีไขมันสะสมบริเวณหน้าท้องมาก ไขมันที่สะสมน้ีสามารถแตกตัวเป็นกรดไขมันอิสระเข้าสู่
ตับ ทําให้อินซูลินทํางานได้ไม่ดี มีผลให้มีนํ้าตาลคั่งอยู่ในเลือดมาก เกิดภาวะเบาหวานในที่สุด 
 

ลดน้ําหนักง่ายนิดเดียว 
วิธีลดนํ้าหนักสามารถทําได้ง่ายๆ เพียงแค่รู้จักตัวเลข  ๒ ตัวน้ีเท่าน้ัน คือ พลังงานท่ีกินเข้าไป และ 

พลังงานท่ีใช้ออกมา ถ้าเรากินน้อยๆ ใช้พลังงานเยอะๆ ทําเป็นประจําสม่ําเสมอ นํ้าหนักตัวที่เกินมาก็จะหมด
ไปได้ในที่สุด ในทางตรงกันข้าม ถ้าเรากินเยอะแถมยังไม่ออกกําลังกาย พลังงานส่วนเกินก็จะถูกเก็บสะสมอยู่
ตามส่วนต่างๆ ในร่างกาย ทําให้อ้วนขึ้นเรื่อยๆ สําหรับจํานวนพลังงานที่ร่างกายเราต้องการในแต่ละวัน
สามารถคํานวณคร่าวๆ ได้โดยใช้สูตร 

นํ้าหนักตัว x ๒๕  ในกรณีที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวออกแรงน้อย ไม่ค่อยออกกําลังกาย น่ังๆ นอนๆ 
นํ้าหนักตัว x ๓๐  ในกรณีที่มีกิจกรรมที่ต้องเคลื่อนไหวออกแรงมาก 
พลังงาน ๗,๐๐๐ กิโลแคลอรี  เท่ากับ ๑  กิโลกรัม 
สุดท้ายน้ีอยากให้ทุกคนพึงระลึกไว้เสมอว่า พันธุกรรมเป็นเพียงปัจจัยเสริมที่ทําให้เราอ้วน แต่ปัจจัย

หลักคือ “ตัวเราเอง” หากเราสามารถกินได้อย่างพอเหมาะพอดี ไม่มีโภชนาการเกิน หมั่นออกกําลังกายอย่าง
สม่ําเสมอ และนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ (ปัจจุบันมีงานวิจัยใหม่ๆ ออกมาแล้วว่า คนที่นอนน้อยกว่า ๔ 
ช่ัวโมงต่อวัน และคนที่นอนมากกว่า ๙ ช่ัวโมงต่อวัน มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วนสูงขึ้น) ก็จะช่วยให้เรา
ห่างไกลจากโรคอ้วนและโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอ่ืนๆ ได้ เพราะฉะน้ันโปรดจําไว้ว่า… 

“ความอ้วนไม่ใช่เคราะห์กรรม แต่เป็นการกระทําโดยประมาทของเราเอง” 
Resource: HealthToday Magazine, No.165 July 2017 

 

วัยรุ่นกับการโภชนาการ 
เด็กวัยรุ่น เป็นช่วงวัยที่ร่างกายยังมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว ทั้งขนาดและโครงสร้างของร่างกาย

ซึ่งแสดงออกทางน้ําหนักและความสูง เป็นช่วงที่ร่างกายสร้างเน้ือกระดูกและความแข็งแกร่งของกระดูก 
เด็กหญิงจะเริ่มมีประจําเดือน การส่งเสริมให้เด็กได้รับอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมในช่วงน้ี นับเป็น
โอกาสสุดท้ายของชีวิตที่เด็กจะสามารถเจริญเติบโตและพัฒนาการได้เต็มศักยภาพตามพันธุกรรม โดยเฉพาะ 



 ๗๖                                                      คู่มือครแูละแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

การเจริญเติบโตของความสูง การปล่อยเวลาให้ล่วงพ้นวัยน้ีไปแล้ว แม้จะใช้ความพยายามที่จะส่งเสริม
ให้เด็กมีการเจริญเติบโตของส่วนสูงเพ่ิมขึ้นด้วยวิธีการใดก็ตาม พบว่า ให้ผลน้อยมากและส้ินเปลืองค่าใช้จ่ายสูง
มาก 

วัยเรียนและวัยรุ่น เป็นช่วงวัยที่มีการเปล่ียนแปลงหลายด้านทั้งทางร่างกาย อารมณ์และสังคม  
การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวล้วนมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอย่างมาก จึงพบว่าเด็กช่วงวัยน้ีมี
ปัญหาทั้งการขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน ปัญหาการขาดสารอาหารท่ีพบบ่อยในเด็กวัยเรียนและ
วัยรุ่น คือ ภาวะการขาดโปรตีนและพลังงาน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และโรคขาดสารไอโอดีน  

ปัญหาดังกล่าวจะทําให้เด็กเจริญเติบโตช้า เจ็บป่วยบ่อย ความสามารถในการเรียนรู้ด้อย ผลสัมฤทธ์ิ
ในการเรียนตํ่า และสมรรถภาพในการทํากิจกรรมและการเล่นกีฬาตํ่า ในขณะเดียวกันปัญหาโภชนาการเกินก็
ทวีความรุนแรงเพ่ิมขึ้นเป็นลําดับ ดังน้ัน จึงควรส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนและวัยรุ่นได้กินอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการ ในปริมาณและสัดส่วนที่พอเหมาะกับความต้องการของร่างกายและการประกอบกิจกรรม รวมท้ัง
ส่งเสริมให้มีการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายเป็นประจํา และพักผ่อนอย่างเพียงพอ การที่เด็กมีภาวะโภชนาการ
ที่ดี นอกจากจะส่งเสริมการเจริญเติบโตและสุขภาพที่ดีให้แก่เด็กในปัจจุบันแล้ว ยังจะช่วยป้องกันการเกิดโรค
เรื้อรังต่างๆ ในวัยผู้ใหญ่ เช่น ภาวะไขมันสูงในเลือด โรคหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
และโรคกระดูกพรุน 
 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก : https://www.honestdocs.co/nutrition-problems-of-thai-people 
           http://www.healthtodaythailand.net 
          http://vai-teen.blogspot.com/2014/09/blog-post_85.html 
           http://www.pathumrat.ptpk.ac.th/mana_Online/m1/unit3/ 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 



กล
ุ่มส

าร
ะก

าร
เรีย

นร
ู้ ส

ุขศ
ึกษ

าแ
ละ

พล
ศึก

ษา
 ระ

ดับ
ชั้น

มัธ
ยม

ศึก
ษา

ปีท
ี่ ๑

 ภ
าค

เรีย
นท

ี่ ๒
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
 ๗

๗ 

 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเร

ียน
รู้ที่

 ๖
   

หน
่วย

กา
รเร

ียน
รู้ท

ี่ ๑
  ภ

าว
ะโภ

ชน
าก

าร
กับ

กา
รส

ร้า
งเส

ริม
แล

ะป
รบั

ปร
ุงส

มร
รถ

ภา
พท

าง
กา

ยเพ
ื่อส

ขุภ
าพ

 
เรื่อ

ง ป
ัญห

าที่
เกิด

จา
กภ

าว
ะโภ

ชน
าก

าร
 (ฉ

ลา
กผ

ลิต
ภัณ

ฑ์อ
าห

าร
)  

 
 

 
 

 
 

 
 

เวล
า  

๑ 
 ชั่ว

โม
ง  

   
   

   
   

   
กล

ุ่มส
าร

ะก
าร

เรีย
นร

ู้  ส
ุขศ

ึกษ
าแ

ละ
พล

ศึก
ษา

 
 

 
 

รา
ยวิ

ชา
  ส

ุขศ
ึกษ

า 
 

 
 

   
   

   
 ชั้น

มัธ
ยม

ศึก
ษา

ปีท
ี่ ๑

 
ขอ

บเ
ขต

เนื้อ
หา

 
ปัญ

หา
ภา

วะ
โภ

ชน
าก

าร
ที่ม

ีผล
กร

ะท
บต่

อส
ุขภ

าพ
เกิ

ด
จา

กก
าร

กิน
อา

หา
ร จ

ึงค
วร

เล
ือก

กิน
อา

หา
รใ
ห้เ

หม
าะ

สม
กับ

วัย
 

 จุด
ปร

ะส
งค

์กา
รเร

ียน
รู ้

ด้า
นค

วา
มร

ู ้
อธิ

บา
ยโ

ภช
นบั

ญญ
ัติ 

 ด้า
นท

ักษ
ะแ

ละ
กร

ะบ
วน

กา
ร 

๑.
 วิ
เค

รา
ะห

์ปัญ
หา

ที่เ
กิด

จา
กภ

าว
ะโ

ภช
นา

กา
ร  

   
   

   
ที่ม

ีผล
กร

ะท
บต่

อส
ุขภ

าพ
 

๒.
 วิ
เค

รา
ะห

์คว
าม

สัม
พัน

ธ์ร
ะห

ว่า
งปั

ญห
าท

ี่เกิ
ดจ

าก
ภา

วะ
โภ

ชน
าก

าร
แล

ะฉ
ลา

กผ
ลิต

ภัณ
ฑ์อ

าห
าร

 
ที่ม

ีผล
กร

ะท
บต่

อส
ุขภ

าพ
 

 

กิจ
กร

รม
กา

รเร
ียน

รู ้
 ขั้น

นาํ
 

๑.
  ค

รูเปิ
ดป

ระ
เด็

นค
ําถ

าม
ให้

นัก
เรีย

นร
่วม

กัน
วิพ

าก
ษ์ 

ถึง
อา

หา
รท

ี่นัก
เรีย

นช
อบ

รับ
ปร

ะท
าน

ว่า
มีอ

ะไ
รบ้

าง
 

๒.
 นั

กเ
รีย

นค
ิดว่

า “
สา

เห
ตุข

อง
ปัญ

หา
ที่เ

กิด
จา

กภ
าว

ะ
โภ

ชน
าก

าร
 ม

ีอะ
ไร

อีก
บ้า

ง ท
ี่ยัง

ไม
่ได้

เรีย
นร

ู้ค้น
หา

คํา
ตอ

บโ
ดย

ใช้
กร

ะบ
วน

กล
ุ่ม 

 
๓.

 “
โภ

ชน
บัญ

ญัติ
 ค

ืออ
ะไ

ร ป
ระ

กอ
บไ

ปด้
วย

อะ
ไร
บ้า

ง”
 

นัก
เรีย

นท
รา

บห
รือ

ไม
่ 

๔.
  แ

จ้ง
จุด

ปร
ะส

งค
์กา

รเร
ียน

รู้ใ
ห้นั

กเ
รีย

นท
รา

บ 
 ขั้น

สอ
น 

๑.
 นั

กเ
รีย

นแ
ต่ล

ะก
ลุ่ม

ร่ว
มกั

นค
้นห

าค
ําต

อบ
   

   
  

“โ
ภช

นบั
ญญ

ัติ 
คือ

อะ
ไร

 ป
ระ

กอ
บไ

ปด้
วย

อะ
ไร
บ้า

ง”
  

โด
ยศ

ึกษ
าจ

าก
ใบ

คว
าม

รู้ท
ี่ ๕

  เ
รื่อ

ง โ
ภช

นบั
ญญ

ัติแ
ละ

 
แล

ะส
ื่อก

าร
เรีย

นร
ู้ออ

นไ
ลน์

 ต
าม

ที่นั
กเ

รีย
นถ

นัด
 

๒.
 “

ฉล
าก

ผล
ิตภั

ณฑ์
อา

หา
ร  

คือ
อะ

ไร
 ม

ีคว
าม

สํา
คัญ

อย่
าง

ไร
” 

นัก
เรีย

นร
่วม

กัน
ศึก

ษา
จา

กใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
๖ 

   
   

  

สื่อ
 / 

แห
ล่ง

เรยี
นร

ู ้
๑.

 ส
ื่อค

วา
มรู้

ทีเ่
กี่ย

วข
้อง

กับ
 เร

ื่อง
 โภ

ชน
บัญ

ญัติ
 

จา
กส

ื่ออ
อน

ไล
น์ 

๒.
 ส

ื่อค
วา

มรู้
ทีเ่

กี่ย
วข

้อง
กับ

 เร
ื่อง

 ฉ
ลา

กผ
ลิต

ภัณ
ฑ์

อา
หา

ร จ
าก

สื่อ
ออ

นไ
ลน์

 
๓.

 ใบ
คว

าม
รู้ท

ี ่๕
  เ

รื่อ
ง  

โภ
ชน

บัญ
ญัติ

 
๔.

 ใบ
คว

าม
รู้ท

ี ่๖
  เ

รื่อ
ง  

ฉล
าก

ผล
ิตภั

ณฑ์
อา

หา
ร 

๕.
 ตั

วอ
ย่า

งผ
ลิต

ภัณ
ฑ์อ

าห
าร

 
๖.

 ห
้อง

สมุ
ด 

 ภา
ระ

งา
น 

/ ช
ิน้ง

าน
 

ใบ
งา

นท
ี่ ๔

  เ
รือ่

ง วิ
เค

รา
ะห

์ฉล
าก

ผล
ิตภั

ณฑ์
อา

หา
ร 

 



 ๗
๘ 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

คู่ม
อืค

รูแ
ละ

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเร

ียน
รู้ร

ะดั
บม

ัธย
มศึ

กษ
าต

อน
ต้น

   
   

   
   

   
 

 
แผ

นก
าร

จัด
กา

รเร
ียน

รู้ที่
 ๖

   
หน

่วย
กา

รเร
ียน

รู้ท
ี่ ๑

  ภ
าว

ะโภ
ชน

าก
าร

กับ
กา

รส
ร้า

งเส
ริม

แล
ะป

รบั
ปร

ุงส
มร

รถ
ภา

พท
าง

กา
ยเพ

ื่อส
ขุภ

าพ
 

เรื่อ
งป

ญัห
าที่

เกิด
จา

กภ
าว

ะโภ
ชน

าก
าร

 (ฉ
ลา

กผ
ลิต

ภัณ
ฑ์อ

าห
าร

) 
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 เว
ลา

  ๑
  ช

ั่วโม
ง  

   
   

กล
ุ่มส

าร
ะก

าร
เรีย

นร
ู้  ส

ุขศ
ึกษ

าแ
ละ

พล
ศึก

ษา
 

 
 

 
รา

ยวิ
ชา

  ส
ุขศ

ึกษ
า 

 
 

 
   

   
   

   
  ช

ั้นมั
ธย

มศ
ึกษ

าป
ีที่ 

๑ 
ด้า

นค
ณุล

ักษ
ณะ

 
๑.

 เห
็นค

วา
มสํ

าค
ัญข

อง
กา

รอ่
าน

ฉล
าก

ผล
ิตภั

ณฑ์
อา

หา
ร 

๒.
 แ

สด
งพ

ฤติ
กร

รม
กา

รม
ีวินั

ย 
๓.

 แ
สด

งพ
ฤติ

กร
รม

ใฝ
่เรีย

นร
ู ้

๔.
 แ

สด
งพ

ฤติ
กร

รม
มุ่ง

มั่น
ใน

กา
รท

ําง
าน

 
 

เรื่อ
ง ฉ

ลา
กผ

ลติ
ภัณ

ฑ์อ
าห

าร
 ห

รือ
อา

จค้
นค

ว้า
เพิ่

มเ
ติม

จา
กส

ื่อก
าร

เรีย
นร

ู้ออ
นไ

ลน์
   

๓.
 นั

กเ
รีย

นนํ
าค

วา
มรู้

ที่ไ
ด้ม

าวิ
เค

รา
ะห

์คว
าม

สัม
พัน

ธ์
ระ

หว่
าง

ปัญ
หา

ที่เ
กิด

จา
กภ

าว
ะโ

ภช
นา

กา
รแ

ละ
 

ฉล
าก

ผล
ิตภั

ณฑ์
อา

หา
รที่

มีผ
ลก

ระ
ทบ

ต่อ
สุข

ภา
พ 

 
(ใบ

งา
นท

ี่ ๔
  เ

รื่อ
ง วิ

เค
รา

ะห
์ฉล

าก
ผล

ิตภั
ณฑ์

อา
หา

ร) 
โด

ยก
าร

ศึก
ษา

ตัว
อย่

าง
ผลิ

ตภั
ณฑ์

อา
หา

ร  
แล

้วจ
ับส

ลา
ก

เล
ือก

หัว
ข้อ

ที่จ
ะนํ

าเส
นอ

  จ
ําน

วน
  ๓

  ก
ลุ่ม

  ๓
  ห

ัวข
้อ 

๑)
 วั
น/

เดื
อน

/ปี
ที่ผ

ลิต
/  

แล
ะวั

น/
เดื

อน
ปีท

ี่หม
ดอ

ายุ
 

๒)
 ชื่

ออ
าห

าร
 

๓)
 เค

รื่อ
งห

มา
ย 

อย
. 

๔.
 ตั

วแ
ทน

กล
ุม่อ

อก
มา

นํา
เส

นอ
หน้

าชั้
นเ

รีย
น 

 เพื่
อน

แล
ะค

รูร
่วม

กัน
ปร

ะเ
มิน

กา
รนํ

าเส
นอ

ผล
งา

นแ
ล้ว

เส
นอ

แน
ะร

่วม
กัน

 
 ขั้น

สร
ุป 

๑.
 ค

รูส
อบ

ถา
มนั

กเ
รีย

นว่
าม

ีใค
รเค

ยอ่
าน

ฉล
าก

ผล
ิตภั

ณฑ์
อา

หา
รก่

อน
เล

ือก
ซื้อ

บ้า
งห

รือ
ไม

่   
 

 

  



กล
ุ่มส

าร
ะก

าร
เรีย

นร
ู้ ส

ุขศ
ึกษ

าแ
ละ

พล
ศึก

ษา
 ระ

ดับ
ชั้น

มัธ
ยม

ศึก
ษา

ปีท
ี่ ๑

 ภ
าค

เรีย
นท

ี่ ๒
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
 ๗

๙ 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเร

ียน
รู้ที่

 ๖
   

หน
่วย

กา
รเร

ียน
รู้ท

ี่ ๑
  ภ

าว
ะโภ

ชน
าก

าร
กับ

กา
รส

ร้า
งเส

ริม
แล

ะป
รบั

ปร
ุงส

มร
รถ

ภา
พท

าง
กา

ยเพ
ื่อส

ขุภ
าพ

 
เรื่อ

งป
ญัห

าที่
เกิด

จา
กภ

าว
ะโภ

ชน
าก

าร
 (ฉ

ลา
กผ

ลิต
ภัณ

ฑ์อ
าห

าร
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

เวล
า  

๑ 
 ชั่ว

โม
ง  

   
   

   
   

   
กล

ุ่มส
าร

ะก
าร

เรีย
นร

ู้  ส
ุขศ

ึกษ
าแ

ละ
พล

ศึก
ษา

 
 

 
 

รา
ยวิ

ชา
  ส

ุขศ
ึกษ

า 
 

 
 

   
   

 
ชั้น

มัธ
ยม

ศึก
ษา

ปีท
ี่ ๑

 
 

๒.
 เส

นอ
แน

ะใ
ห้นั

กเ
รีย

นอ่
าน

ฉล
าก

ผล
ิตภั

ณฑ์
อา

หา
ร 

ก่อ
นเ

ลือ
กซ

ื้ออ
าห

าร
ที่ม

ีบร
รจุ

ภัณ
ฑ์ท

ุกค
รั้ง

ให
้ปฏิ

บัติ
   

ใน
ชีวิ

ตป
ระ

จํา
วัน

จน
เป็

นกิ
จนิ

สัย
 

๓.
 นั

กเ
รีย

นร
ู้สกึ

อย่
าง

ไร
หล

ังจ
าก

เรีย
นร

ู้  
“ฉ

ลา
กผ

ลิต
ภัณ

ฑ์อ
าห

าร
”แ

ละ
จะ

นํา
ไป

ปฏิ
บัติ

 
ใน

ชีวิ
ตป

ระ
จํา

วัน
อย่

าง
ไร
บ้า

ง 
๔.

 ค
รูเส

นอ
แน

ะใ
ห้นั

กเ
รีย

นนํ
าค

วา
มรู้

ที่ไ
ด้ 

จา
กก

าร
เรีย

นร
ู้  “

ฉล
าก

ผล
ิตภั

ณฑ์
อา

หา
ร”

 ไป
เผ

ยแ
พร

 ่
ให

้สม
าชิ

กใ
นค

รอ
บค

รัว
นํา

ไป
ปฏิ

บัติ
ด้ว

ย 
  

เพื่
อค

วา
มป

ลอ
ดภั

ยใ
นฐ

าน
ะผ

ู้บร
ิโภ

ค 
๕.

 นั
กเ

รีย
นค

ิดว่
าจ

ะม
ีวิธี

กา
รใ

ดบ้
าง

 ใน
 

กา
รป

ระ
ชา

สัม
พัน

ธ์เชิ
ญช

วน
ผู้บ

ริโ
ภค

ทุก
ท่า

นใ
ห้อ่

าน
 

“ฉ
ลา

กผ
ลิต

ภัณ
ฑ์อ

าห
าร

” 
ทกุ

ครั้
งก่

อน
กา

รเล
ือก

ซื้อ
ผล

ิตภั
ณฑ์

อา
หา

รเพื่
อค

วา
มป

ลอ
ดภั

ยข
อง

ผู้บ
ริโ
ภค

 
 

 



   ๘๐                                                 คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายโภชนบัญญัติ 
 

ตรวจข้อมูลการอภิปราย แบบสังเกตพฤติกรรม 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. บอกความสําคัญของ 
การอ่านฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 

ตรวจข้อมูลการอภิปราย แบบสังเกตพฤติกรรม 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจาก
ภาวะโภชนาการที่มี
ผลกระทบต่อสุขภาพ 

ตรวจผลงาน 
 

แบบตรวจผลงาน 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. วิเคราะห์ความสัมพันธ์
ระหว่างปัญหาท่ีเกิดจาก
ภาวะโภชนาการและ     
ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 
ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 

ตรวจผลงาน 
 

แบบตรวจผลงาน 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕ เห็นความสําคัญของ 
การอ่านฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 

     สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต          
(Rubric) 

     ระดับดีขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย      สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต  
(Rubric) 

     ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๘. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   
ในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                ๘๑ 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
(........................................................) 

วันที่ ............เดือน..............................พ.ศ........... 
 

 
ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้ตรวจ 
  (......................................................) 

วันที่ ............เดือน.............................พ.ศ........... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



   ๘๒                                                 คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                         
 

ใบความรู้ท่ี ๕ เรื่อง โภชนบัญญัต ิ
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ  

(ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร)  
 

หลักโภชนบัญญัติ ๙  ประการ 

 
 
 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                ๘๓ 

หลักโภชนบัญญัติ ๙  ประการ 
เป็นข้อควรปฏิบัติในการรับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ  ซึ่งมีรายละเอียด ต่อไปน้ี 

๑. รับประทานอาหารครบ  ๕  หมู่  แต่ละหมู่ให้มีความหลากหลาย  และหมั่นดูแลนํ้าหนักตัว  ใน ๑ วัน 
เราควรรับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่  ดังน้ี   

อาหารหมู่ที่ ๑ ได้แก่  เน้ือสัตว์ต่างๆ  เครื่องในสัตว์  ไข่  นม  ถั่วเมล็ดแห้ง  ผลิตภัณฑ์จากนม  
อาหารหมู่ที่ ๒ ได้แก่  ข้าวต่างๆ  อาหารทําจากแป้ง  เผือก  มัน   
อาหารหมู่ที่ ๓ ได้แก่  ผักใบเขียวและผักต่างๆ   
อาหารหมู่ที่ ๔ ได้แก่  ผลไม้ต่างๆ   
อาหารหมู่ที่ ๕ ได้แก่  ไขมันจากสัตว์และไขมันจากพืช เราควรเลือกรับประทานอาหารในแต่ละหมู่ 

ให้หลากหลายไม่ซ้ําซ้อน  และที่สําคัญคือ ควรหมั่นดูแลนํ้าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานให้เหมาะสมตามวัย 
 

๒. รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก  สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ ข้าวจัดเป็นอาหารหลักของคนไทย  
ซึ่งมีคุณค่าทางโภชนาการมาก  โดยเฉพาะข้าวที่ผ่านการขัดสีน้อย  เช่น  ข้าวซ้อมมือ  หรือที่ปัจจุบันเรียกว่า 
“ข้าวกล้อง” ซึ่งนอกจากให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตแล้ว  ยังมีวิตามินที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายมาก
อีกด้วย  หากเบ่ือข้าวก็สามารถรับประทานอาหารประเภทแป้งอ่ืนๆ  สลับเป็นบางมื้อได้  เช่น  ก๋วยเต๋ียว  
บะหมี่  ขนมปัง  เป็นต้น แต่คุณค่าของอาหารเหล่าน้ีจะน้อยกว่าการได้รับจากข้าว 
 

๓. รับประทานผักให้มากและรับประทานผลไม้เป็นประจํา  พืชผักและผลไม้เป็นอาหารที่ให้สารอาหารที่จําเป็น
แก่ร่างกาย  คือ  วิตามินและแร่ธาตุ  เป็นอาหารทีช่ว่ยในการป้องกันโรค  นอกจากน้ียังมใียอาหารทีใ่ห้ปริมาณสูง  
ช่วยทําให้ขับถ่ายสะดวก  ช่วยกวาดเศษอาหารในสําไส้ออกมาลดการบูดเน่า  และช่วยให้ท้องไม่ผูก 
 

๔. รับประทานปลา เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจํา อาหารข้างต้นเป็นอาหารที่ให้สารอาหาร
โปรตีนเป็นสําคัญ  ซึ่งช่วยในการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ  เป็นสารอาหารท่ีจําเป็นอย่างย่ิง 
ของเด็กในวัยเรียน  หากขาดโปรตีนแล้วจะมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตทั้งร่างกายและสมอง 
 

๕. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย นมเป็นอาหารท่ีมีประโยชน์ต้ังแต่วัยทารก เป็นอาหารท่ีย่อยง่าย อุดมไปด้วยสารอาหาร 
ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย  เช่น  โปรตีน  แคลเซียม  วิตามินต่าง ๆ  เด็กในวัยเรียนมีความต้องการสารอาหาร
เหล่าน้ีมาก  เพราะอยู่ในวัยเจริญเติบโต  ร่างกายต้องนําไปสร้างกระดูก  ฟัน  กล้ามเน้ือ  เป็นต้น 
 

๖. รับประทานอาหารท่ีมีไขมันพอควร  ไขมันจากพืชและสัตว์เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานท่ีสูงที่สุดแก่ร่างกาย  
และเป็นตัวละลายวิตามินเอ  ดี  อี  และเค ให้แก่ร่างกายนําไปใช้ประโยชน์ได้  แต่ต้องรับประทานในปริมาณที่
พอเหมาะ  ควรใช้ไขมันจากพืชในการปรุงอาหารมากกว่าไขมันจากสัตว์  และไม่ควรเกิน ๓ ช้อนโต๊ะต่อวัน  
หากรับประทานไขมันในปริมาณที่มากเกินไปจะทําให้เกิดการสะสมในร่างกาย  โดยถ้าสะสมในหลอดเลือดจะ
ทําให้เกิดไขมันอุดตันในเส้นเลือด  เป็นอันตรายต่อหัวใจและสมอง  และถ้าสะสมตามร่างกายจะทําให้เกิดโรค
อ้วนได้ 
 
 
 
 



   ๘๔                                                 คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                         
 
๗.  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานและเค็มจัด  อาหารที่มีรสหวานจัดน้ันมีนํ้าตาลเป็นส่วนประกอบ
ของอาหารมาก  การรับประทานนํ้าตาลในปริมาณมาก  จะทําให้ร่างกายเสี่ยงต่อการเกิดโรค  เช่น  โรคอ้วน  
โรคเบาหวาน  เช่นเดียวกับการรับประทานอาหารรสเค็มจัด  ซึ่งมีส่วนประกอบของเกลือโซเดียมสูง  อาจ
ก่อให้เกิดอันตรายต่อไตและผู้ป่วยโรคความดันเลือดสูงด้วย 
 

๘.  รับประทานอาหารที่สะอาด  ปราศจากการปนเป้ือน  นอกจากอาหารจะมีประโยชน์ต่อร่างกายแล้ว  ถ้า
อาหารเหล่าน้ันเกิดการปนเป้ือนจากเช้ือโรคและสารเคมีต่างๆ  ก็จะทําให้เกิดโทษต่อร่างกายได้  ดังน้ันเราควร
เลือกรับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆ  สดสะอาด  ปราศจากสัตว์นําโรค  และแมลงวันตอม  รวมทั้งอาหารที่
มีสีสันฉูดฉาด  ก็ไม่ควรรับประทานเช่นกัน 
 

๙.  งดเครื่องด่ืมมึนเมา  เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  เช่น  สุรา  ยาดอง  เหล้า  เบียร์  ไวน์  ซึ่งเป็นอันตรายต่อ
สุขภาพอย่างย่ิง  ทําให้เป็นโรคพิษสุราเรื้อรัง  มะเร็งตับ  เป็นต้น  จึงควรเลือกด่ืมเฉพาะเคร่ืองด่ืมที่มีประโยชน์
เท่าน้ัน  เช่น  นํ้าผัก  นํ้าผลไม้  เป็นต้น 
 

 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก : https://sites.google.com/site/health4yougooddd/hlak-phochn-bayyati-9- 

http://www.pathumrat.ptpk.ac.th/mana_Online/m1/unit3/n3-1.html 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                ๘๕ 

ใบความรู้ท่ี ๖ เรื่อง  ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ  

(ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร)  
รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

 

ผลิตภัณฑ์อาหารท่ีต้องมีฉลากตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข  
ผลิตภัณฑ์อาหารที่ต้องมีฉลากตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ ๑๙๔ พ.ศ. ๒๕๔๓ เรื่อง 

“ฉลาก” กําหนดให้อาหารควบคุมเฉพาะ อาหารท่ีกําหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน อาหารที่รัฐมนตรีประกาศให้
เป็นอาหารที่ต้องมีฉลาก และอาหารอ่ืนที่นอกเหนือจากอาหารกลุ่มดังกล่าวข้างต้น เป็นอาหารที่ต้องมีฉลาก  
 

ข้อมูลโภชนาการบนฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร  
ข้อมูลโภชนาการหมายถึง รายละเอียดต่างๆของผลิตภัณฑ์อาหารท่ีผู้ผลิตและผู้นําเข้าหรือสั่งเข้าจะต้อง

แจ้งรายละเอียดน้ันต่อสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ซึ่งข้อมูลดังกล่าวจะปรากฏอยู่บนฉลาก จะรู้จัก
อ่านและเข้าใจความหมายของข้อมูลทางโภชนาการจะช่วยให้สามารถตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารได้อย่าง
ถูกต้อง ปลอดภัย  

 

ข้อมูลที่ต้องการบนฉลากอาหาร  
๑) ช่ือและประเภท หรือชนิดของอาหาร และสารระบบอาหารถ้ามี  
๒) ช่ือและที่ต้ังของผู้ผลิต หรือผู้แบ่งบรรจุ สําหรับอาหารที่ผลิตในประเทศอาจแสดงช่ือและที่ต้ังของ

สํานักงานใหญ่ของผู้ผลิต หรือของผู้แบ่งบรรจุ หากเป็นอาหารที่นําเข้าต้องมีช่ือ ที่ต้ังของผู้นําเข้า และประเทศท่ี
ผลิต แล้วแต่กรณี  

๓) ปริมาณสุทธิของอาหารเป็นระบบเมตริก  
- อาหารท่ีเป็นของแข็งให้แสดงนํ้าหนักสุทธิ  

 - อาหารท่ีเป็นของเหลวให้แสดงปริมาตรสุทธิ  
 - อาหารท่ีมีลักษณะคร่ึงแข็งคร่ึงเหลวให้แสดงปริมาตรสุทธิ อาจแสดงเป็นนํ้าหนักสุทธิ หรือปริมาตรสุทธิก็ได้  
 - อ่ืน ๆ แสดงเป็นนํ้าหนักสุทธิ  

๔) ส่วนประกอบที่สําคัญเป็นร้อยละนํ้าหนักของปริมาณ เรียงตามลําดับปริมาณจากมากไปน้อย เว้นแต่  
- อาหารท่ีมีเน้ือที่ของฉลากทัง้แผ่นน้อยกว่า ๓๕ ตร.ซม. แต่ทั้งน้ีจะต้องมีข้อความแสดง 

ส่วนประกอบที่สําคัญไว้บนหีบห่อของอาหารน้ัน  
- อาหารที่มีส่วนประกอบที่สําคัญแต่เพียงอย่างเดียว โดยไม่รวามถึงวัตถุเจือปนอาหาร วัตถุแต่งกลิ่น 

วัตถุปรุงแต่งอาหาร หรือสีผสมอาหารที่เป็นส่วนผสม  
๕) ข้อความว่า ใช้วัตถุกันเสีย (ถ้ามีการใช้) 
๖) ข้อความว่า เจือสีธรรมชาติ หรือ เจือสีสังเคราะห์ (ถ้ามีการใช้) แล้วแต่กรณี  
๗) ข้อความว่า ใช้ เป็นวัตถุปรุงแต่งอาหาร (ที่เว้นไว้คือช่ือของวัตถุปรุงแต่งอาหารที่ใช้)  
๘) ข้อความว่า ใช้ เป็นวัตถุที่ให้ความหวาแทนนํ้าตาล  
๙) วันเดือนปีที่ผลิต วันเดือนปีที่หมดอายุ กํากับไว้ด้วยแล้วแต่กรณี  
- อาหารท่ีเก็บไว้ได้ไม่เกิน ๙o วัน ให้แสดงวันเดือนปีที่หมดอายุ 
 

 
 



   ๘๖                                                 คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                         
 

๑๐) คําแนะนําในการเก็บรักษา 
๑๑) วิธีปรุงเพ่ือรับประทาน  
๑๒) วิธีและข้อความท่ีจําเป็นหรือสําหรับอาหารที่มุ่งหมายจะใช้กับเด็กทารกเด็กอ่อน หรือบุคคลกลุ่ม

ใดไว้โดยเฉพาะ  
๑๓) ข้อความท่ีสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยากําหนดให้ต้องมีสําหรับอาหารที่สํานักงาน

คณะกรรมการอาหารและยาประกาศ กําหนด  
 

ข้อมูลโภชนาการที่แสดงบนฉลากอาหาร สําหรับข้อมูลโภชนาการที่แสดงบนฉลาก  
ผลิตภัณฑ์อาหารน้ัน ข้อมูลจะแตกต่างกันตามกลุ่มอาหาร ดังน้ี  

๑. กลุ่มอาหารที่ไม่ต้องแสดงเครื่องหมาย อย. แต่ต้องแสดงฉลากให้ถูกต้อง 
                         ตัวอย่างฉลาก 
 

 

 
 

ช่ืออาหารเป็นภาษาไทย 
รูปภาพให้สอดคล้องกับผลิตภัณฑ์ ถ้าม ี
นํ้าหนักสุทธิ หน่วยเป็นระบบเมตริก เช่น กรัม กิโลกรัม 
วัน เดือน ปี ที่ผลิต 
วันเดือนปีที่ควรบริโภค 
คําเตือน 
ช่ือที่อยู่ผู้ผลิต โดยมีคําว่า ผลิตโดย นําหน้า 

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                ๘๗ 

 
๒ .กลุ่มอาหารที่ต้องมีเครื่องหมาย อย.  

๒.๑) กลุ่มอาหารที่ต้องมีเครื่องหมาย อย. แต่ไม่ต้องส่งตัวอย่างอาหารไปตรวจวิเคราะห์  
                      - อาหารที่ต้องมีฉลาก (ยกเว้นไส้กรอก แหนม หมูยอ กุนเชียง ลูกช้ิน)  
                      - ไส้กรอก แหนม ลูกช้ิน กุนเชียง หมูยอ และผลิตภัณฑ์จําพวกเดียวกัน  

๒.๒) กลุ่มอาหารที่ต้องมีเครื่องหมาย อย. และ  
๒.๓) กลุ่มอาหารที่ต้องมีเครื่องหมาย อย. และต้องส่งตัวอย่างอาหารวิเคราะห์ ได้แก่  

อาหารควบคุมเฉพาะทุกประเภท 
รู้จักและเข้าใจฉลากอาหารและโภชนาการ 

ฉลากบนภาชนะบรรจุของผลิตภัณฑ์อาหารนั้นมีความสําคัญไม่น้อยไปกว่าตัวผลิตภัณฑ์อาหาร 
เน่ืองจากฉลากเปรียบเสมือนหน้าต่างของผลิตภัณฑ  ์ภายใจภาชนะบรรจุ ฉลากยังเป็นประโยชน์กับทุก
องค์ประกอบในห่วงโซ่การผลิตอาหาร กล่าวคือ ผู้ผลิตอาหารใช้ฉลากเป็นเครื่องมือในการสื่อสารข้อมูลและ
โฆษณาผลิตภัณฑ์แก่ผู้บริโภค และยังเป็นส่วนหน่ึงของการเพิ่มมูลค่าของผลิตภัณฑ์ และการแข่งขันทางการค้า 
หน่วยงานภาครัฐ และผู้มีส่วนเก่ียวข้องในการคุ้มครองผู้บริโภคใช้เป็นเคร่ืองมือในการติดตามและตรวจสอบ
คุณภาพอาหาร และการให้ข้อมูลความรู้ที่มีประโยชน์แก่ประชาชนผู้บริโภคสามารถใช้ฉลากเป็นข้อมูล
ประกอบการตัดสินใจเลือกซื้อ และสร้างความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับผลิตภัณฑ์ ฉลากบนภาชนะบรรจุของ
ผลิตภัณฑ์อาหารน้ัน แบ่งได้เป็น ๒ ชนิด ได้แก่ ฉลากอาหาร และฉลากโภชนาการ ซึ่งมีการแสดงข้อมูลที่
แตกต่างกันไป 

 
 
 

 
 



   ๘๘                                                 คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                         
 
ฉลากอาหาร 

ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ ๑๙๔ เรื่องฉลากอาหาร พ.ศ.๒๕๔๓ ให้คํานิยามของฉลาก
อาหารว่าคือ รูป รอยประดิษฐ์ เครื่องหมาย หรือข้อความใดๆ ที่แสดงไว้ที่อาหาร ภาชนะบรรจุ หรือหีบห่อของ
ภาชนะที่บรรจุอาหาร (รวมถึงแผ่นพับและฉลากคอขวด) โดยกําหนดให้อาหารทุกชนิดที่ผู้ผลิตไม่ได้เป็นผู้ขาย
อาหารน้ันให้กับผู้บริโภคโดยตรง ต้องแสดงฉลากบนภาชนะบรรจุ ข้อมูลที่แสดงบนฉลากอาหารน้ัน สามารถ
จําแนกตามวัตถุประสงค์ได้เป็น ๔ กลุ่ม ได้แก่ 

๑. ข้อมูลด้านความปลอดภัย ประกอบด้วย วันที่ผลิต/หมดอายุ วิธีการเก็บรักษา วิธีปรุง คําเตือนต่างๆ 
(ในกรณีที่กฎหมายกําหนด) 

๒. ข้อมูลด้านความคุ้มค่า ประกอบด้วย ช่ือ/ประเภทของอาหาร ส่วนประกอบ ซึ่งเรียงลําดับตามปริมาณ
ที่ใช้จากมากไปน้อย และปริมาณอาหาร (นํ้าหนัก หรือปริมาตร) ในภาชนะบรรจุ 

๓. ข้อมูลเพ่ือการโฆษณา ได้แก่ รูปภาพและข้อความกล่าวอ้างต่างๆ 
๔. ข้อมูลเพ่ือแสดงความเชื่อมั่น ได้แก่ ย่ีห้ออาหาร ชื่อและท่ีอยู่ผู้ผลิต ผู้จําหน่ายหรือผู้นําเข้า เครื่องหมาย อย.

(ในกรณีที่กฎหมายกําหนด) และตราสัญลักษณ์ต่างๆ 
ทั้งน้ีข้อมูลสําคัญบนฉลากอาหารที่ผู้บริโภคควรให้ความสนใจในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารให้

ปลอดภัย คือ วันที่ผลิต/หมดอายุ และคร่ืองหมาย อย. ซึ่งประกอบด้วยเลข อย. หรือเลขสารบบอาหาร ที่
เปรียบเสมือนลายน้ิวมือของผลิตภัณฑ์อาหาร เลขสารอาหารประกอบด้วยตัวเลข ๑๓ หลัก แบ่งเป็น ๕ กลุ่ม 
โดยเลข ๘ หลักแรกแสดงถึงข้อมูลของผู้ผลิตหรือผู้นําเข้าอาหาร เช่น จังหวัด ที่ ต้ัง สถานะ และเลขที่            
๕ หลักหลัง แสดงถึงข้อมูลที่เก่ียวข้องกับผลิตภัณฑ์ เช่นหน่วยงานที่เป็นที่ออกเลขสารบบให้ผลิตภัณฑ์น้ันๆ 
 

ฉลากโภชนาการ 
ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหารที่มีการแสดงข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการของผลิตภัณฑ์อาหารน้ันๆ 

โดยระบุชนิดและปริมาณสารอาหารในกรอบข้อมูลโภชนาการตามรูปแบบเง่ือนไขที่กําหนด โดยอาจมีข้อความ
กล่าวอ้างทางโภชนาการ เช่น แคลเซียมสูง เสริมวิตามินซี ด้วยหรือไม่ก็ได้ ข้อมูลที่ต้องระบุในกรอบข้อมูล
โภชนาการแบ่งเป็น ๓ กลุ่มใหญ่ๆ ได้แก่ 

๑. หน่วยบริโภค ซึ่งหมายถึงปริมาณของผลิตภัณฑ์น้ัน ๆ ที่ผู้ผลิตแนะนําให้บริโภคในแต่ละคร้ัง และ
จํานวนหน่วยบริโภคในภาชนะบรรจุน้ัน เช่น จํานวนหน่วยบริโภคต่อซอง 

ปริมาณการกินต่อครั้งที่ผู้ผลิต แนะนําให้ผู้บริโภครับประทาน หรือหมายถึง กินครั้งละเท่าไรน่ันเอง ซึ่ง
ได้มาจากค่าเฉล่ียที่รับประทานของคนไทย เมื่อรับประทานในปริมาณเท่าน้ีแล้วก็จะได้รับสารอาหารตามที่ระบุไว้
บนฉลาก หน่ึงหน่วยบริโภคจะแสดงให้เห็นทั้งปริมาณที่เป็นหน่วยครัวเรือน เช่นกระป๋อง ช้ิน ถ้วย แก้ว เป็นต้น 
ตามด้วยนํ้าหนัก …กรัมหรือ ปริมาตร…มิลลิลิตร ในระบบเมตริก ตัวอย่างเช่น ลิ้นจี่ในนํ้าเช่ือมเข้มข้น บรรจุ
กระป๋อง จะต้องระบุปริมาณ ที่เห็นง่าย และน้ําหนัก หรือปริมาตร ดังน้ี “หน่ึงหน่วยบริโภค : ๔ ลูก (๑๔๐ กรัม 
รวมนํ้าเชื่อม)” เคร่ืองด่ืมอัดลม จะต้องระบุปริมาณที่เห็นง่าย และ นํ้าหนัก หรือปริมาตร ดังน้ี “หน่ึงหน่วยบริโภค : 
๑ กระป๋อง (๓๒๕ มิลลิลิตร)” จะเห็นว่าปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคน้ีไม่จําเป็นต้องเท่ากันเสมอไป 

ถ้ากินหมดในคร้ังเดียว ปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภค คือนํ้าหนักทั้งหมด หรือ ปริมาตรสุทธิของอาหารน้ัน 
ถ้าต้องแบ่งกิน ปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคต้องใกล้เคียงกับค่าเฉล่ียของการกินอาหารประเภทน้ัน ค่าเฉล่ีย

น้ี เรียกว่า “หน่ึงหน่วยบริโภคอ้างอิง (Reference Amount)” ผู้ผลิตจะเป็นผู้คํานวณตามกฎที่กําหนดใน
ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ ๑๘๒) พ.ศ. ๒๕๔๑ เรื่อง ฉลากโภชนาการ ยกตัวอย่างเช่น หน่ึงหน่วย
บริโภคอ้างอิงของนมพร้อมด่ืมเป็น ๒๐๐ มิลลิลิตร เป็นต้น 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                ๘๙ 

 
จํานวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ 
เมื่อรับประทานคร้ังละ “หน่ึงหน่วยบริโภค” แล้ว อาหารห่อน้ี ขวดน้ี กล่องน้ี กินได้ก่ีครั้ง น่ันเอง 

ตัวอย่างเช่น นมพร้อมด่ืม หากหน่ึงหน่วยบริโภคคือ ๑ กล่อง หรือ ๒๕๐ มิลลิลิตร จํานวนคร้ังที่กินได้ก็คือ ๑ 
แต่หากเป็นขวดลิตร ควรแบ่งกิน (ตามหน่ึงหน่วยบริโภคอ้างอิง) ครั้งละ ๒๐๐ มิลลิลิตรซึ่งจะกินได้ถึง ๕ ครั้ง 
ดังน้ันเราอาจเห็นอาหารย่ีห้อเดียวกัน แสดงปริมาณ การ “กินครั้งละ” ต่างกันสําหรับแต่ละขนาดบรรจุก็ได้ 
ดังน้ี นมพร้อมด่ืมขนาดบรรจุกล่องละ ๒๕๐ มิลลิลิตร หน่ึงหน่วยบริโภค : ๑ กล่อง (๒๕๐ มิลลิลิตร) จํานวน
หน่วยบริโภคต่อกล่อง : ๑ นมพร้อมด่ืมขนาดบรรจุขวดละ ๑ ลิตร (๑๐๐๐ มิลลิลิตร) หน่ึงหน่วยบริโภค :        
๑ แก้ว (๒๐๐ มิลลิลิตร) จํานวนหน่วยบริโภคต่อขวด : ๕ เพราะฉะนั้น สารอาหารที่ได้จากการกินแต่ละคร้ังก็
จะไม่เท่ากันด้วย 

คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
หมายถึง เมื่อกินตามปริมาณที่ระบุในหน่ึงหน่วยบริโภคแล้ว จะได้พลังงานเท่าใด สารอาหารอะไรบ้าง 

ในปริมาณเท่าใดและปริมาณนี้ คิดเป็นร้อยละเท่าไรของปริมาณที่เราควรได้รับต่อวัน 
๒. ชนิด และปริมาณสารอาหารท่ีได้รับจากการบริโภคในปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภค และเปรียบเทียบ

เป็นอัตราส่วนร้อยละของปริมาณที่แนะนําต่อวัน ทั้งน้ีสารอาหรที่กําหนดให้แสดงข้อมูลเป็นสารอาหารที่มี
ความสําคัญต่อสุขภาพของคนไทย ได้แก่ 
  • พลังงาน ทั้งปริมาณพลังงานท้ังหมด และปริมาณพลังงานท่ีได้จากไขมัน 
  • ปริมาณสารอาหารที่ร่ายกายต้องการในปริมาณมาก ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต ไขมันทั้งหมด และโปรตีน 
รวมถึงใยอาหาร 

 • ปริมาณวิตามินและแร่ธาตุ โดยเฉพาะ วิตามินเอ วิตามินบี ๑ วิตามินบี ๒ แคลเซียม และเหล็ก 
 • สารอาหารที่ต้องระวังปริมาณการบริโภค ได้แก่ โคเลสเตอรอล โซเดียม ไขมันอ่ิมตัว และน้ําตาล 
 • สารอาหารที่มีการเติมลงในอาหาร เช่น ไอโอดีน สําหรับผลิตภัณฑ์เสริมไอโอดีน 
 • สารอาหารที่มีการกล่าวอ้าง เช่น ใยอาหาร สําหรับอาหารที่ระบุว่ามีใยอาหารสูง 
 • ปริมาณสารอาหารต่างๆ ที่แนะนําให้บริโภคต่อวันสําหรับคนไทย 
ร้อยละของปริมาณท่ีแนะนําต่อวัน 
หมายถึงร้อยละของปริมาณสารอาหารที่มีในหน่ึงหน่วยบริโภค เมื่อเทียบกับปริมาณสารอาหารที่

แนะนําต่อวัน แล้วคิดเทียบเป็นร้อยละ เช่น ถ้าอาหารนี้ให้คาร์โบไฮเดรตร้อยละ ๘ของปริมาณที่แนะนําต่อวัน 
หมายความว่าเรากินอาหารน้ีปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคเราจะได้รับคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ ๘และเราต้องกิน
อาหารท่ีให้คาร์โบไฮเดรตจากอาหารอ่ืนอีก ร้อยละ ๙๒ทั้งน้ีจะสังเกตเห็นว่า โปรตีน นํ้าตาล วิตามินและเกลือ
แร่ จะแสดงเป็นร้อยละของปริมาณที่แนะนําต่อวันเท่าน้ัน เน่ืองจากโปรตีนมีหลากหลายชนิดและ คุณภาพ
แตกต่างกัน การระบุเป็นร้อยละจะทําให้เข้าใจผิดได้ สําหรับนํ้าตาลน้ันปริมาณร้อยละเป็นส่วนหน่ึงของ
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมดอยู่แล้ว ส่วนวิตามินและเกลือแร่ ปริมาณความต้องการของร่างกายมีค่าน้อยมาก  
การแสดงปริมาณของวิตามินและเกลือแร่ที่มีอยู่จริงอาจทําให้ผู้บริโภคสับสนได้ซึ่งการแสดงเปรียบเทียบค่าร้อย
ละที่แนะนําต่อวัน ทําให้ผู้บริโภคเข้าใจได้ง่ายและนําไปใช้ประโยชน์ สําหรับการบริโภคเพ่ือให้ร่างกายได้รับ
ปริมาณสารอาหารให้ครบตามที่ร่างกายต้องการต่อวัน 
 



   ๙๐                                                 คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                         
 

ฉลากโภชนาการ แบ่งเป็น ๒ ประเภทตามรูปแบบ และสารอาหารที่ระบุในกรอบข้อมูลโภชนาการ คือ 
ฉลากโภชนาการแบบเต็ม ซึ่งบังคับให้แสดงข้อมูลครบถ้วนทั้ง ๓ กลุ่ม โดยระบุสารอาหารในกรอบข้อมูล
โภชนาการทั้งหมด จํานวน ๑๕ ชนิด 

                           
ฉลากโภชนาการแบบย่อ ซึ่งประกอบด้วยข้อมูลเพียง ๒ ส่วนแรก โดยระบุสารอาหารเพียง ๖ ชนิด ใน

กรอบข้อมูลโภชนาการ ได้แก่ พลังงานทั้งหมด ไขมันทั้งหมด โปรตีน คาร์โบไฮเดรต นํ้าตาล และโซเดียม 

 
 

ปัจจุบันมีการบังคับให้มีการแสดงฉลากโภชนาการเฉพาะกับผลิตภัณฑ์อาหารบางชนิดเท่าน้ัน ได้แก่ 
 • อาหารที่มีการกล่าวอ้างคุณค่าทางโภชนาการ 

• อาหารท่ีมีการใช้คุณค่าทางโภชนาการในการส่งเสริมการขาย ทั้งน้ีจะต้องไม่ระบุในเชิงสรรพคุณใน
การรักษาโรค 

• อาหารที่ระบุกลุ่มผู้บริโภคในการส่งเสริมการขาย 
 • อาหารควบคุมเฉพาะและอาหารกําหนดคุณภาพมาตรฐาน ซึ่งต้องย่ืนขออนุญาตจากสํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                ๙๑ 

ประโยชน์ของการแสดงฉลากโภชนาการ คือ เป็นการให้ข้อมูลความรู้ทางโภชนาการแก่ผู้บริโภคใน
การเปรียบเทียบเพ่ือตัดสินใจเลือกซื้อ และบริโภคอาหารตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกายและสุขภาพ 
นอกจากน้ียังสามารถใช้เป็นข้อมูลประกอบการกล่าวอ้างปริมาณสารอาหารในผลิตภัณฑ์ด้วย โดยผู้ที่มีปัญหา
สุขภาพ และผู้ป่วยที่ต้องควบคุมการบริโภคอาหาร ควรให้ความสนใจกับข้อมูลโภชนาการของสารอาหารที่ต้อง
ระมัดระวังในการเลือกซื้อ และบริโภคผลิตภัณฑ์อาหาร เช่น ปริมาณไขมันทั้งหมด ไขมันอ่ิมตัว และ
โคเลสเตอรอลสําหรับผู้มีปัญหาไขมันในเลือดสูง และผู้ป่วยโรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น นอกจากน้ี
ผู้บริโภคยังสามารถใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการในการประมาณปริมาณ ความเพียงพอและความ
เหมาะสมของสารอาหารที่ได้รับจากการบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารน้ันๆ ด้วย 

ทั้งน้ีในการบริโภคอาหารให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายน้ัน ต้องได้รับสารอาหารครบถ้วน
ในปริมาณที่พอเหมาะ กล่าวคือ พลังงานทั้งหมดไม่เกิน ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรีต่อวัน สําหรับผู้ที่มีอายุ ๖ ปีขึ้นไป 
ไม่เกิน ๑,๖๐๐ และ ๒,๔๐๐ กิโลแคลอรีต่อวัน สําหรับเด็ก ผู้สูงอายุ และผู้ที่มีกิจกรรมทางกายมากตามลําดับ 
โดยมีความต้องการสารอาหารต่าง ๆ ในแต่ละวันดังน้ี (อ้างอิงจากความต้องการพลังงาน ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรี่) 
 

คาร์โบไฮเดรต ๓๐๐ กรัมต่อวัน หรือคิดเป็นร้อยละ ๕๕ – ๖๕ ของปริมาณพลังงานท้ังหมด 
ไขมัน  ๖๕ กรัมต่อวัน หรือคิดเป็นร้อยละ ๒๐ – ๓๐ ของปริมาณพลังงานท้ังหมด 
ไขมันอ่ิมตัว ๒๐ กรัมต่อวัน 
โปรตีน  ๕๐ กรัมต่อวัน หรือคิดเป็นร้อยละ ๑๕ ของปริมาณพลังงานท้ังหมด 
โคเลสเตอรอลไม่เกิน ๓๐๐ มิลลิกรัมต่อวัน 
นํ้าตาลไมเ่กิน  ๓๐๐ กรัมต่อวัน 
โซเดียมไม่เกิน  ๒,๔๐๐ มิลลิกรัมต่อวัน 
แคลเซียม ๘๐๐ มิลลิกรัมต่อวัน 
เหล็ก  ๑๕ มิลลิกรัมต่อวัน 
วิตามินเอ ๘๐๐ ไมโครกรัมอาร์อี 
วิตามินบี ๑.๕ มิลลิกรัม 
ไอโอดีน  ๑๕๐ ไมโครกรัม 

 

นอกจากฉลากแล้ว การเลือกซื้อและบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารให้ปลอดภัยและได้คุณค่าทางโภชนาการ 
ยังต้องพิจารณาลักษณะอาหาร เช่น สี และร่องรอยการเสียจากจุลินทรีย์ สภาพภาชนะบรรจุ ต้องมีสภาพ
สมบูรณ์ ไม่มีรอยฉีกขาด รั่วซึม บุบ บวม หรือบู้บ้ี รวมถึงสภาวะการเก็บรักษาซึ่งต้องมีความเหมาะสมกับ
ผลิตภัณฑ์ 

๔ วิธีง่ายๆ ในการตรวจสอบฉลากโภชนาการก่อนการเลือกซ้ือเพื่อสุขภาพท่ีดี 
เช็คที่ ๑  เช็คว่าปริมาณพลังงานต่อ ๑ หน่วยบริโภคเท่าไหร่ 
เช็คที่ ๒ เช็คว่าปริมาณไขมันและไขมันอ่ิมตัวมีเท่าไหร่ ในหน่ึงวันเราควรได้รับไขมันอ่ิมตัวไม่เกิน    

 ๒๐ กรัมต่อวัน เพราะไขมันอ่ิมตัวเป็นตัวการสําคัญที่ทําให้โคเรสตอรอลในร่างกายสูงขึ้นและเพ่ิมความเสี่ยง
ต่อโรคหลอดเลือดหัวใจ 

 
 



   ๙๒                                                 คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                         
 
เช็คที่ ๓ เช็คว่ามีปริมาณนํ้าตาลเท่าไหร่  วันหน่ึงเราควรบริโภคนํ้าตาลไม่เกิน ๒๔ กรัม หรือประมาณ 

๖ ช้อนชา นํ้าตาลที่ได้รับเกินกว่าที่ต้องการจะถูกเปล่ียนเป็นไขมันสะสมทําให้เป็นโรคอ้วน และส่งผลให้เกิด
โรคอ่ืนๆตามมาเช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคมะเร็งเป็นต้น 

 
เช็คที่ ๔ เช็คว่ามีปริมาณเกลือ(โซเดียม)เท่าไหร่ ในวันนึงเราควรได้รับเกลือโซเดียมไม่เกิน ๒๓๐๐

มิลลิกรัม การได้รับเกลือโซเดียมมากเกินไปเพ่ิมความเสี่ยงในการเป็นโรคไตและความดันโลหิตสูง 
 

นอกจากน้ีการแสดงสารระบบอาหารในเคร่ืองหมาย อย. ยังกําหนดให้ใช้ตัวเลขที่มีสีตัดกับสีพ้ืนของ
กรอบ   มีขนาดไม่เล็กกว่า ๒ มิลลิเมตร  และสีของกรอบตัดกับสีพ้ืนของฉลากจากข้อมูลที่กล่าวข้างต้นจะเห็น
ว่ากฎหมายให้ความสําคัญต่อการใหผู้ผลิตแสดงข้อมูล ซึ่งผู้บริโภคควรต้องทราบข้อมูลที่ระบุฉลากผลิตภัณฑ์
อาหาร เพ่ือใช้เป็นข้อมูลประกอบการตัดสินใจเลือกซื้อผลิภัณฑ์อาหารที่มีความปลอดภัย  คุ้มค่า  และมี
ประโยชน์ที่สุดด้วยเหตุน้ีผู้บริโภคจึงควรใส่ต่อการอ่านและใช้ประโยชน์จากข้อมูลที่ระบุบนฉลากสําหรับ
ผู้บริโภคท่ีเคยพิจารณาเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารโดยพิจารณาเฉพาะเคร่ืองหมาย  อย.  ก็ควรหันมาใส่ใจอ่าน
ข้อมูลบนฉลากประกอบการตัดสินใจซื้อด้วยเพราะจะทําให้มั่นใจในผลิตภัณฑ์อาหารน้ันได้มากขึ้นสําหรับ
ผู้บริโภคท่ีพบเห็นผลิตภัณฑ์อาหารแสดงฉลากไม่ถูกต้องสามารถแจ้งข้อมูลไปได้ที่หมายเลขโทรศัพท์           
๐๒-๕๙๐-๗๓๕๔-๕  หรือทางสายด่วนผู้บริโภคกับ อย.  หมายเลขโทรศัพท์ ๑๕๕๖  หรือทางเว็บไซต์  
www.fda.moph.go.th 
 

คําแนะนําการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพสําหรับวัยรุ่น  
วัยรุ่นนอกจากจะต้องบริโภคอาหารให้ถูกหลักโภชนาการแล้วยังจําเป็นที่จะต้องรู้จักเลือกใช้ผลิตภัณฑ์

ที่เก่ียวกับสุขภาพ  เช่น  เครื่องสําอาง   อาหารเสริม  และยารักษาโรค  ให้ถูกต้องเหมาะสมโดยมีความรู้
เก่ียวกับผลิตภัณฑ์น้ัน  เป็นอย่างดี  และที่สําคัญควรจะดูสัญลักษณ์ที่แสดงว่าผ่านการอนุญาตจากสํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา  หรือหากมีปัญหาหรือข้อสงสัยก็ควรปรึกษาขอคําแนะนําจากผู้เช่ียวชาญก่อนที่
จะตัดสินใจเลือกใช้  

จากข้อมูลทั้งหมดที่ได้กล่าวมา  จะเห็นได้ว่าฉลากอาหารและฉลากโภชนาการมีประโยชน์ต่อผู้บริโภค 
ในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารที่ปลอดภัย และให้คุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสมกับสภาวะสุขภาพของ
ตนเอง รวมถึงใช้ข้อมูลที่ระบุฉลากในการเปรียบเทียบ และเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภาพ มีคุณค่าทางโภชนาการ 
และความคุ้มค่าที่ดีกว่า ก่อนซื้ออาหารครั้งต่อไป ใส่ใจฉลากซักนิด 

 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก :กองควบคุมอาหาร สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

https://sites.google.com/site/wwwhygiene/5-chlak-bn-phlitphanth 
http://www.lovefitt.com/tips-tricksฉลากโภชนาการ-อ่านสักนิด 
http://suvarnachad.co.th/article_20.php 
 
 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                ๙๓ 

ตัวอย่างผลิตภัณฑ์อาหาร 

 
 

    
 

 
 
 

ขอบคณุข้อมูลจาก : http://1.179.134.197/sciencelab/middle/item01/lab28/lab28.php 
 
 
 



   ๙๔                                                 คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                         
 

ใบงานที่ ๔ เรือ่ง วิเคราะห์ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ  

(ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร) 
รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

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

ช่ือ...............................................นามสกุล........................................ช้ัน ม.๑/......เลขที่........ 
 

คําชี้แจง  ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาตัวอย่างผลิตภัณฑ์อาหาร   โดยวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัญหา 
ที่เกิดจากภาวะโภชนาการและฉลากผลิตภัณฑ์อาหารท่ีมผีลกระทบต่อสุขภาพ  
 

ตัวอย่างผลิตภัณฑ์อาหาร 
วิเคราะห์ 

ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 
(ปัญหา) 

ปัญหาภาวะโภชนาการ 
 

ผลที่เกิดขึ้นต่อสุขภาพ
ผู้บริโภค 
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   ๙๘                                                    คู่มือครแูละแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายวิธีการควบคุม
นํ้าหนักของตนเองให้อยู่ 
ในเกณฑ์มาตรฐาน         
การเจริญเติบโตของเด็กไทย 

 
ตรวจใบงาน 

 

แบบประเมินผลงาน 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. อธิบายแผนการควบคุม
ดัชนีมวลกายของตนเอง     
ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

 
ตรวจใบงาน 

 

แบบประเมินผลงาน 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. ปฏิบัติตนตามแผน 
การควบคุมดัชนีมวลกาย 
ของตนเองให้อยู่ใน      
เกณฑ์มาตรฐาน 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
 

สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗. มีความซื่อสตัย์ สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๙๙ 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
(.....................................................) 

วันที่ ............เดือน..............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้ตรวจ 
        (....................................................) 
วันที่ ............เดือน.............................พ.ศ........... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



   ๑๐๐                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

 
ใบความรู้ท่ี ๗  เรื่อง ค่าดัชนีมวลกายและกราฟแสดงเกณฑอ้์างอิงการเจริญเติบโต 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่องเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
(ค่าดัชนีมวลกาย) 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
 

ค่าดัชนีมวลกาย 

 

BMI (ค่าดัชนีมวลกาย) คืออะไร 
ดัชนีมวลกาย หรือตัวย่อว่า BMI มาจากคําเต็มว่า Body Mass Index เป็นค่าสากลท่ีใช้เพ่ือคํานวณ

เพ่ือหาน้ําหนักตัวที่ควรจะเป็น และประมาณระดับไขมันในร่างกายโดยใช้นํ้าหนักและส่วนสูง การคํานวณดัชนี
มวลกายไม่ใช่การวัดโดยตรงแต่ก็เป็นตัวช้ีวัดไขมันในร่างกายที่ค่อนข้างเช่ือถือได้สําหรับคนส่วนใหญ่ 

ค่า BMI สามารถใช้บ่งบอกความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด ระบบ
หัวใจ รวมไปถึงมะเร็งบางชนิด ในปัจจุบันการวัดค่า BMI โดยรวมของประชาชนในประเทศเป็นตัวบ่งบอก
สุขภาพทางโภชนาการที่ประชาชนได้รับต้ังแต่เด็กจนถึงโต 

อย่างไรก็ตาม ค่า BMI ไม่สามารถบอกนํ้าหนักตัวตามเกณฑ์หรือปริมาณไขมันหรือได้อย่างแม่นยํา 
เน่ืองจากคุณจําเป็นต้องนําปัจจัยอ่ืนๆ มาประกอบด้วย ทั้งเรื่องของพันธุกรรม พฤติกรรมการกิน การใช้ชีวิต 
การออกกําลังกาย และอ่ืนๆ แต่งานวิจัยพบว่าการหาดัชนีมวลกายน้ีมีความสัมพันธ์อย่างมากกับวิธีการวัด
ปริมาณไขมันในร่างกายโดยตรงวิธีอ่ืนท่ีซับซ้อนกว่า เช่น การหาน้ําหนักใต้นํ้า (underwater weighing) เน่ืองจากดัชนี 
มวลกายมีวิธีคํานวณที่ง่าย ทําให้ใครๆ ก็สามารถประเมินความเสี่ยงจากการมีปริมาณไขมันในร่างกายเกินได้ 

คํานวณค่า BMI ดัชนีมวลกาย 
ค่า BMI คือค่าดัชนีที่ใช้ช้ีวัดความสมดุลของนํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) และส่วนสูง (เซนติเมตร) ซึ่ง

สามารถระบุได้ว่า ตอนน้ีรูปร่างของคนคนน้ันอยู่ในระดับใด ต้ังแต่อ้วนมากไปจนถึงผอมเกินไป 
Body Mass Index (BMI) มีสูตรการคํานวณ = นํ้าหนักตัว[Kg] / (ส่วนสูง[m] ยกกําลังสอง) สูตร

คํานวณเหมาะสําหรับใช้ประเมินผู้ที่มีอายุต้ังแต่ ๒๐ ปีขึ้นไป ประโยชน์ของการวัดค่า BMI เพ่ือดูอัตราเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคต่าง ๆ ตรวจสอบภาวะไขมันและความอ้วน ดังน้ันการทําให้ร่างกายอยู่ในเกณฑ์ปกติจึงมี
ความสําคัญอย่างย่ิงกับผู้ที่ต้องการรักษาสุขภาพในระยะยาวสามารถกรอกข้อมูลเข้าไปใช้โปรแกรมคํานวณค่า
ดัชนีมวลกายได้ในเวปไซต์  :  https://www.honestdocs.co/my/users/sign_up 
(กรุณากรอกขอ้มูลทุกช่องคํานวณค่า BMI) 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๑๐๑ 

 
ค่าที่ได้ = N/A 
อ้วนมาก (๓๐.๐ ขึ้นไป) 
ค่อนข้างอันตราย เพราะเข้าเกณฑ์อ้วนมาก เสี่ยงต่อการเกิดโรคร้ายแรงที่แฝงมากับความอ้วน หากค่า 

BMI อยู่ในระดับน้ี จะต้องระวังการรับประทานไขมัน และควรออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ และหากเลขย่ิงสูง
กว่า ๔๐.๐ ย่ิงแสดงถึงความอ้วนที่มากขึ้น 

อ้วน (๒๕.๐ – ๒๙.๙) 
คุณอ้วนในระดับหน่ึง ถึงแม้จะไม่ถึงเกณฑ์ที่ถือว่าอ้วนมาก ๆ แต่ก็ยังมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคที่มา

กับความอ้วนได้เช่นกัน ทั้งโรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง 
น้ําหนักเกิน (๒๓.๐ – ๒๔.๙) 
พยายามอีกนิดเพ่ือลดน้ําหนักให้เข้าสู่ค่ามาตรฐาน เพราะค่า BMI ในช่วงน้ียังถือว่าเป็นกลุ่มผู้ที่มีความ

อ้วนอยู่บ้าง แม้จะไม่ถือว่าอ้วน แต่หากประวัติคนในครอบครัวเคยเป็นโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง ก็ถือ
ว่ายังมีความเสี่ยงมากกว่าคนปกติ 

น้ําหนักปกติ เหมาะสม (๑๘.๕ – ๒๒.๙) 
นํ้าหนักที่เหมาะสมสําหรับคนไทยคือค่า BMI ระหว่าง ๑๘.๕ – ๒๒.๙ จัดอยู่ในเกณฑ์ปกติ ห่างไกล

โรคที่เกิดจากความอ้วน และมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ น้อยที่สุด ควรพยายามรักษาระดับค่า BMI ให้
อยู่ในระดับน้ีให้นานที่สุด 

ผอมเกินไป (น้อยกว่า ๑๘.๕) 
นํ้าหนักน้อยกว่าปกติก็ไม่ค่อยดี หากคุณสูงมากแต่นํ้าหนักน้อยเกินไป อาจเสี่ยงต่อการได้รับ

สารอาหารไม่เพียงพอหรือได้รับพลังงานไม่เพียงพอ ส่งผลให้ร่างกายอ่อนเพลียง่าย การรับประทานอาหารให้
เพียงพอ และการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเน้ือสามารถช่วยเพ่ิมค่า BMI ให้อยู่ในเกณฑ์ปกติได้ 

ค่า BMI จากโปรแกรมคํานวณน้ี เป็นค่าสําหรับชาวเอเชียและคนไทย ซึ่งอาจแตกต่างกันไปในแต่ละ
เช้ือชาติ ค่า BMI เฉลี่ยของหญิงไทยคือ ๒๔.๔  และของชายไทยคือ ๒๓.๑ (อายุต้ังแต่ ๒๐ ปีขึ้นไป) 

โดยปกติคนเอเชียจะใช้ค่ามาตรฐานดัชนีมวลกายเท่ากัน ซึ่งค่ามาตรฐานของดัชนีมวลกายเหล่าน้ีจะ
เป็นเกณฑ์โดยคร่าว ๆ เท่าน้ัน และอาจแบ่งเป็น  ๔ ระดับใหญ่ ๆ คือ 

ผอม   น้อยกว่า   ๑๘.๕ 
ปกติ      ๑๘.๕ – ๒๒.๙ 
อ้วนเล็กน้อย     ๒๓.๐ – ๒๔.๙ 
อ้วนปานกลาง  (อ้วนระดับ ๑)   ๒๕.๐ – ๒๙.๙ 
อ้วนมาก  (อ้วนระดับ ๒)   มากกว่า ๓๐.๐ 
หรือในบางแห่งอาจแยกย่อยลงไปอีกตามเกณฑ์ดังน้ี 
ผอมมาก  (ผอมระดับ ๓)  น้อยกว่า ๑๖.๐ 
ผอมปานกลาง (ผอมระดับ ๒)   ๑๖.๐ – ๑๖.๙ 
ผอมเล็กน้อย  (ผอมระดับ ๑)   ๑๗.๐ – ๑๘.๔ 
ผอม   น้อยกว่า ๑๘.๕ 
 

 



   ๑๐๒                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

ปกติ     ๑๘.๕ – ๒๒.๙ 
นํ้าหนักเกิน  มากกว่าหรือเท่ากับ   ๒๓.๐ 
อ้วนเล็กน้อย     ๒๓.๐ – ๒๔.๙ 
อ้วนปานกลาง    (อ้วนระดับ ๑)   ๒๕.๐ – ๒๙.๙ 
อ้วนมาก          (อ้วนระดับ ๒)            มากกว่า ๓๐.๐ 
 

วิธีและสูตรคํานวณ BMI 
สูตรคํานวณดัชนีมวลกายแบบเมตริกซ์ (Metric BMI Formula): นํ้าหนัก (กิโลกรัม) / [ส่วนสูง (เมตร)]๒ 

ตัวอย่าง: นํ้าหนัก = ๖๘ กิโลกรัม, ส่วนสูง = ๑๖๕ เซนติเมตร (เท่ากับ ๑.๖๕ เมตร)  
วิธีคิด: : ๖๘ / (๑.๖๕ X ๑.๖๕) = ๒๔.๙๘ 

 

สูตรคํานวณดัชนีมวลกายแบบอังกฤษ (English BMI Formula): นํ้าหนัก (ปอนด์) / [ส่วนสูง (น้ิว)]๒ x ๗๐๓ 
ตัวอย่าง: ถ้าคุณมีนํ้าหนัก ๑๕๐ ปอนด์ และสูง ๕ ฟุต ๕ น้ิว(เท่ากับ ๖๕ น้ิว)  
วิธีคิด: ๑๕๐ / (๖๕ X ๖๕)X๗๐๓ = ๒๔.๙๖ 

 

ข้อจํากัดของการใช้ดัชนีมวลกายในการวัดปริมาณไขมันในร่างกาย 
แม้ว่าดัชนีมวลกายจะสัมพันธ์กับการวัดไขมันในร่างกายค่อนข้างมาก แต่ก็มีข้อจํากัดอยู่บ้างโดยขึ้นอยู่กับ

เพศ อายุ และความสามารถทางกีฬา ข้อจํากัดเหล่าน้ีได้แก่ 
ผู้หญิงมีแนวโน้มที่จะมีปริมาณไขมันในรา่งกายมากกว่าผู้ชาย 
คนที่อายุมากกว่ามีแนวโน้มที่จะมีปริมาณไขมันในร่างกายมากกว่าคนที่อายุน้อยกว่า 
นักกีฬาที่ฝึกฝนมาอย่างดีจะมีดัชนีมวลกายสูงเน่ืองจากมีมวลกล้ามเน้ือมากกว่า ทําให้นํ้าหนักตัวที่มาก

น้ันมาจากมวลกล้ามเน้ือ ไม่ใช่ไขมัน องค์ประกอบของร่างกาย ไขมันในร่างกาย และดัชนีมวลกาย 
นักกีฬาซึ่งมีมวลกล้ามเน้ือมากจําเป็นจะต้องปรับวิธีการคํานวณดัชนีมวลกาย เพราะว่าค่าดัชนีมวลกาย 

ไม่สามารถแยกแยะสัดส่วนองค์ประกอบต่างๆ ของร่างกายที่รวมกันเป็นนํ้าหนักตัวทั้งหมดได้ ดังน้ันนักกีฬาจึงใช้
วิธีการวัดองค์ประกอบของร่างกายและปริมาณไขมันในร่างกายโดยตรงจะแม่นยํากว่า 
 

ความเสี่ยงของสุขภาพจากการมีดัชนีมวลกายสูง 
เหตุผลที่ใช้ดัชนีมวลกายในการคัดกรองสุขภาพของประชากรทั่วไปเน่ืองจากการมีนํ้าหนักเกินหรืออ้วนน้ัน

มีความสัมพันธ์อย่างมากกับปัญหาสุขภาพ การเกิดโรคเรื้อรัง และการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร ผู้ที่มีนํ้าหนักเกินหรือ
อ้วนจะเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพต่อไปน้ีเพ่ิมขึ้น 

ความดันโลหิตสูง 
เบาหวานชนิดที่ ๒ 
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบหรือตัน 
โรคหลอดเลือดสมอง 
ข้อเสื่อม 
มะเร็งบางชนิด 
หยุดหายใจขณะหลับหรือมีปัญหาทางเดินหายใจ 

วิธีการเพิ่มหรือลดค่า BMI 
ค่า BMI จะแปรผันตามนํ้าหนักตัว หากนํ้าหนักตัวเพ่ิมก็จะทําให้ค่า BMI เพ่ิมขึ้น ถ้านํ้าหนักตัวลดก็จะ

ทําให้ค่า BMI ลดลงเช่นเดียวกัน 
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หากได้ค่า BMI น้อยกว่า ๑๘.๕ นั่นหมายถึงมีน้ําหนักน้อยจนเกินไป ต้องเพิ่มน้ําหนักด้วยการรับประทาน
อาหารให้มากขึ้น โดยเน้นให้มีสารอาหารและปริมาณให้มากเกินพอ รวมท้ังรับประทานอาหารประเภทไขมัน
และน้ําตาลให้มากขึ้น 

หากได้ค่า BMI มากกว่า ๓๕ ขึ้นไป น่ันหมายถึงมีนํ้าหนักมากเกินไปสําหรับส่วนสูง การลดน้ําหนัก
สําหรับคนอ้วน คือต้องออกกําลังกายเพ่ือเผาผลาญไขมันอย่างสมํ่าเสมอรวมทั้งต้องจํากัดอาหารให้มีแคลอรีตํ่า
ควบคู่กันไปด้วย 
 

BMI บ่งชี้โรคได้จริงหรือ ? 
๑. โรคอ้วน ภาวะที่ร่างกายสะสมไขมันมากเกินไป ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกายจนถึงขั้น

เสียชีวิตได้ บางคนกล่าวว่าภาวะนํ้าหนักเกิน มีความรุนแรงน้อยกว่า แต่ในทางการแพทย์ทั้งสองสภาวะถือว่ามี
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคด้วยกันทั้งคู่ ซึ่งนอกจากเราจะดูว่าร่างกายของเราน้ันก้าวเขาสู่ภาวะ “อ้วน” จาก 
การสังเกตเสื้อผ้าที่เราสวมใส่ได้แล้ว BMI ก็เป็นอีกตัวบ่งช้ีหน่ึงที่สําคัญไม่แพ้กัน จัดเป็นเคร่ืองมือวัดปริมาณ
ไขมันในร่างกายช้ินหน่ึงที่น่าเช่ือถือทีเดียว 

๒. โรคหัวใจและหลอดเลือด สืบเน่ืองจากการเป็นโรคอ้วนภาวะนํ้าหนักตัวเกินหรือโรคอ้วนล้วนเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือดทั้งสิ้น เน่ืองจากไขมันที่สะสมในร่างกายในปริมาณที่มากเกินไปนั้นอุดตัน
ในเส้นเลือด หรือหากจะกล่าวให้เห็นภาพก็คือไขมันที่สะสมน้ันไปเกาะอยู่บนผนังของหลอดเลือดน่ันเอง  
หลอดเลือดแดงจึงตีบและมีขนาดแคบลง ส่งผลให้เลือดเดินทางผ่านได้น้อยจนเกิดภาวะกล้ามเน้ือหัวใจขาด
เลือด และกล้ามเน้ือหัวใจอาจตายได้ในที่สุด 

๓. โรคเบาหวาน ระดับไขมันในเลือดที่สูงน้ัน จะทําให้ผนังหลอดเลือดหนาขึ้น หลอดเลือดแดงตีบแคบ
ลงและเลือดไหลเวียนน้อยลงไปด้วย มีลักษณะคล้ายคลึงกันกับโรคหัวใจและหลอดเลือดน่ันเอง 

๔. โรคกระดูกพรุน BMI อาจไม่ได้บ่งชัดถึงโรคกระดูกพรุนโดยตรง แต่นํ้าหนักและส่วนสูงของคุณ
สามารถบอกถึงความเสี่ยงได้ กล่าวคือคุณอาจมีน้ําหนักตัวมากเกินจนทําให้กระดูกหักในอนาคตได้ 

ข้างต้นเป็นเพียงส่วนหน่ึงของโรคเท่าน้ัน และค่า BMI น้ีก็เป็นเพียงเคร่ืองมือวัดแบบคร่าว ๆ เบ้ืองต้น
เช่นกัน เพราะบางคนมีค่า BMI อยู่ในเกณฑ์ตามปกติ แต่เขาอาจมีปริมาณไขมันสะสมซึ่งนําไปสู่แนวโน้ม 
โรคอ้วนก็ได้เหมือนกัน ดังน้ัน การวัดค่าแบบ BMI อาจไม่สามารถวินิจฉัยโรคของคนไข้ได้เพียงอย่างเดียว เรา
อาจต้องดูปัจจัยเรื่องอายุ เพศ เช้ือชาติ และพันธุกรรมควบคู่ไปพร้อม ๆ กับการปรึกษาแพทย์ด้วย ทั้งน้ีทั้งน้ัน 
อย่าลืมว่า BMI เป็นค่าวัดที่ช่วยบ่งช้ีว่าร่างกายและนํ้าหนักของคุณอยู่ในเกณฑ์ไหน 

สิ่งสําคัญคือ เมื่อคุณรู้ว่าตนอยู่ในเกณฑ์ใดแล้ว คุณควรเรียนรู้ที่จะควบคุมวินัยการรับประทานอาหาร
และพฤติกรรมการใช้ชีวิตของคุณ ลองหันมารักษาสุขภาพด้วยการออกกําลังกายสัปดาห์ละ ๓ – ๔ ครั้ง 
ควบคุมปริมาณอาหารอย่างเหมาะสม จํากัดอาหารหวานและปริมาณแป้งที่บริโภคเข้าไป และจงอย่าหลงผิด
หาทางลัดในการลดนํ้าหนักโดยใช้สารเคมีหรือกินยา เน่ืองจากอาจส่งผลเสียในระยะยาวได้  
 

BMI คนไทย 
คนไทยมากกว่า ๓๐% น้ําหนักเกินมาตรฐาน และมีจํานวนมากถึง ๑๐% ท่ีค่า BMI ระบุว่าอ้วนท่ีน่ากังวล 

คือแนวโน้มว่ามีเด็กอนุบาลและเด็กปฐมวัยที่มีภาวะอ้วนมากขึ้นเรื่อยๆ เน่ืองมาจากการรับประทานอาหาร 
ท่ีไม่ดี น้ําหวานและไขมันท่ีมากเกินไป ดังนั้นหากจะทําให้คนไทยมีค่า BMI ในเกณฑ์มาตรฐาน จึงต้องใช้ความร่วมมือ
จากหลายฝ่าย 
 

 
 



   ๑๐๔                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

การคํานวณค่าดัชนีมวลกายในเด็ก 
ค่าดัชนีมวลกายหรือค่า BMI ในเด็กจะขึ้นอยู่กับอายุและเพศด้วย จึงมักเรียกว่า ค่าดัชนีมวลกายต่อ

อายุ (BMI-for-age) โดยจะแสดงว่าลูกของคุณมีการเจริญเติบโตอย่างไรเม่ือเปรียบเทียบกับเด็กคนอื่น ๆ ที่มีอายุเท่ากัน  
หลังจากคิดค่า BMI ของเด็กแล้ว จะเปรียบเทียบควบคู่ไปกับตารางการเจริญเติบโต (growth chart) 

ซึ่งเป็นกราฟที่รวบรวมค่า BMI ของเด็กในแต่ละปีตามอายุและเพศ  
 

หากลูกของคุณนํ้าหนักมากกว่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ ๙๕ หรือมากกว่าแปลว่าลูกของคุณอยู่ในภาวะอ้วน     
หากลูกของคุณนํ้าหนักอยู่ระหว่างเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ ๘๕ และ ๙๕ แปลว่านํ้าหนักมากกว่าเกณฑ์     
หากลูกของคุณนํ้าหนักอยู่ระหว่างเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ ๕ และ ๘๕ แปลว่านํ้าหนักที่เหมาะสม    
หากลูกของคุณนํ้าหนักน้อยกว่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ ๕ หรือน้อยกว่าแปลว่านํ้าหนักตํ่ากว่าเกณฑ์ 

 

ทําไมการวัดค่า BMI ในเด็กจึงต่างกับผู้ใหญ่? 
๑. เด็กยังอยู่ในช่วงที่มีการเจริญเติบโต ซึ่งเด็กชายและเด็กหญิงมีอัตราการเจริญเติบโตที่แตกต่างกัน   
๒. เด็กมีการเปลี่ยนแปลงปริมาณของไขมันในร่างกายตามช่วงอายุ ดังน้ันช่วงนํ้าหนักที่เหมาะสมจึงมี

การเปลี่ยนแปลงในแต่ละเดือน ซึ่งจะเปลี่ยนแปลงเมื่อมีความสูงเพ่ิมขึ้น แต่ผู้ใหญ่มักจะไม่ได้มีความสูงเพ่ิมขึ้น 
ฉะน้ันหากนํ้าหนักของเด็กเข้าข่ายมากกว่าเกณฑ์ แต่ปีต่อมาสูงขึ้นมากและมีนํ้าหนักเพ่ิมขึ้นเพียงเล็กน้อย  
ค่าดัชนีมวลกายก็อาจอยู่ในเกณฑ์นํ้าหนักปกติได้  

ศูนย์ป้องกันและควบคุมโรคและวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศสหรัฐอเมริกาแนะนําให้ใช้ค่าดัชนี
มวลกายในการคัดกรองภาวะนํ้าหนักมากกว่าเกณฑ์และอ้วนในเด็กและวัยรุ่นอายุต้ังแต่ ๒ – ๒๐ ปี ซึ่งจะทําให้
พ่อแม่ติดตามความเปลี่ยนแปลงของนํ้าหนักและให้คําแนะนําในเร่ืองการรับประทานอาหารและการออกกําลัง
กายตามต้องการได้ 
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๑๐ วิธีออกกําลังกายสําหรับคนอ้วน จุดเริ่มต้นที่อยากชวนมาลดน้ําหนัก 
คนอ้วนที่เริ่มอยากออกกําลังกาย ไม่รู้จะเริ่มต้นลดน้ําหนักด้วยการออกกําลังกายวิธีไหนดี ลองทําตาม

คําแนะนําเหล่าน้ีได้เลย 
ลดนํ้าหนัก 
จุดใหญ่ใจความสําคัญของการลดความอ้วนคือต้องฝึกควบคุมอาหารให้ได้ก่อน ซึ่งนอกจากจะต้องลด

พลังงานจากอาหารท่ีกินในแต่ละวันแล้ว ประเด็นต่อมาก็คือการออกกําลังกายเพ่ือช่วยเพ่ิมการเผาผลาญมาก
ขึ้น แต่พอตกอยู่ในสถานะ “คนอ้วน” ผู้ซึ่งมีนํ้าหนักตัวมาก มีอาการเจ็บข้อ เจ็บเข่า หรือมีการเคล่ือนไหว
ร่างกายที่ไม่ค่อยจะคล่องตัวเท่าไร หลายคนนึกไม่ออกว่าจะเริ่มออกกําลังกายยังไงดี  

เช็คร่างกายกับแพทย์เสียก่อน 
สําหรับคนที่รู้ตัวว่านํ้าหนักตัวเกินเกณฑ์มาตรฐาน จําเป็นต้องเข้ารับการตรวจสุขภาพก่อนจะเริ่มต้น

ออกกําลังกายอย่างจริงจัง อน่ึงก็เพ่ือตรวจเช็คว่าการทํางานของหัวใจปกติดีไหม มีภาวะความดันโลหิตสูง 
เบาหวาน หรือมีความเสี่ยงอะไรท่ีต้องระมัดระวังในการออกกําลังกายหรือไม่ อีกอย่างคือหากเราตรวจร่างกาย
แล้วพบว่าระดับไขมันในเลือดสูงเกินไป นํ้าตาลในเลือดก็ใกล้เสี่ยงโรคเบาหวาน เราจะได้มีกําลังใจในการออก
กําลังกายขจัดโรคเรื้อรังเหล่าน้ีมากขึ้นด้วย 

อบอุ่นร่างกายทุกครั้ง 
          คนอ้วนส่วนใหญ่มักจะขาดการออกกําลังกาย ดังน้ันก่อนจะฟิตร่างอย่างจริงจัง จําเป็นมากๆ ที่ต้อง
อบอุ่นร่างกายหรือวอร์มอัพสัก  ๕ นาทีทุกครั้งก่อนเร่ิมออกกําลังกายอย่างจริงจัง ซึ่งจะช่วยให้ร่างกายได้
เตรียมความพร้อม และช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บในระหว่างออกกําลังกายด้วย 
 

โปรแกรมลดน้ําหนักสําหรับคนอ้วน 
เน่ืองจากคนอ้วนที่มีนํ้าหนักตัวมาก ๆ มักจะมีข้อจํากัดทางด้านกายวิภาค เช่น เจ็บข้อ เจ็บเข่าได้ง่าย 

ดังน้ันการออกกําลังกายสําหรับคนอ้วนจึงควรเริ่มด้วยโปรแกรมเพ่ิมความหนักขึ้นช้า ๆ  (Progressive 
Intensity Exercise Programs) เพ่ือให้ร่างกายมีเวลาปรับตัวก่อนที่จะเข้าสู่โปรแกรมออกกําลังกายตามปกติ 

ทั้งน้ี วิธีออกกําลังกายเพ่ือจะลดน้ําหนักในคนอ้วน ควรต้องเกิดการเผาผลาญในร่างกายประมาณ 
๓๐๐ – ๔๐๐ กิโลแคลอรีต่อวัน หรือ ๑,๐๐๐ – ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรีต่อสัปดาห์ เฉลี่ยแล้วคือควรต้อง 
ออกกําลังกาย ๓ – ๕ วันต่อสัปดาห์ หรืออกกําลังกายทุกวัน และใช้เวลาออกกําลังกายวันละ ๔๐ – ๖๐ นาที 
โดยสามารถแบ่งเวลาออกกําลังกายได้เป็น ๒ ช่วง คือ ออกกําลังกายตอนเช้า๒๐ – ๓๐ นาที และออกกําลัง
กายตอนเย็นอีก ๒๐ – ๓๐ นาที จึงจะส่งผลต่อการลดนํ้าหนักตัวและเพ่ิมกล้ามเน้ือในร่างกาย 
 

คนอ้วนอยากออกกําลังกาย เริ่มจากอะไรก่อนดี 
๑. กายบริหาร 

          สําหรับคนที่อ้วนมาก นํ้าหนักตัวเกินเกณฑ์มาตรฐานมากๆ อาจเริ่มออกกําลังกายด้วยวิธีกายบริหาร
เป็นอันดับแรก ๆ  เช่น การแกว่งแขน ก้มหลังใช้มือแตะพ้ืน บิดเอว บิดตัวไป-มา หรือการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
ในท่าต่าง ๆ  เ พ่ือฝึกให้กล้ามเ น้ือและเอ็นข้อต่อคล่องตัว พร้อมทั้ ง ยังเป็นการเ พ่ิมความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเน้ือด้วย  

ทั้งน้ีในช่วงแรกของการออกกําลังกาย อาจจะต้องฝึกกายบริหารอย่างต่อเน่ืองไปประมาณ            
๑–๒  เดือน หรือจนกว่าจะรู้สึกว่าร่างกายคล่องตัวมากขึ้น เคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพขึ้น จึงค่อยเพ่ิม
ความหนักในการออกกําลังกาย รวมทั้งเพ่ิมเวลาในการออกกําลังกายขึ้นทีละน้อย ตามวิธีออกกําลังกายใน 
ข้อถัด ๆ ไป 

 



   ๑๐๖                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                     

 
วิธีการออกกําลังกายของคนอ้วน 
๑. แกว่งแขนลดพุง สามารถค้นหาได้จาก http://fangnapost.com/ 
๒. ท่ายืดกล้ามเน้ือ  ๓๔  ภาพค้นหาได้จาก https://health.kapook.com/view144072.html 
๓. โยคะคนอ้วนค้นหาได้จาก https://women.mthai.com/scoop/232817.html 
๔. เดินในนํ้า ว่ายนํ้าค้นหาได้จาก

https://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/exercise/wat
erexer.htm 

๕. เดินออกกําลังกายค้นหาได้จาก
http://www.si.mahidol.ac.th/th/department/rehabilitation/dept_article_detail.asp?
a_id=730 

๖. เดินเร็วค้นหาได้จาก https://www.honestdocs.co/walking-correct-stance 
๗. ป่ันจักรยานค้นหาได้จาก https://rider.in.th/article/546-slow-spinning-or-faster-

spinning-which-burns-more-fat.html 
๘. ออกกําลังกายแบบ Low Impactค้นหาได้จาก https://goodlifeupdate.com/healthy-

body/health-education/66102.html 
๙. คิกบ็อกซิ่งค้นหาได้จาก https://www.youtube.com/watch?v=HLsFJanRLv8 
๑๐. ว่ิงลดน้ําหนักค้นหาได้จาก https://www.amarinbooks.com/5 
๑๑. เวทเทรนนิ่งค้นหาได้จาก https://www.pobpad.com/ 

 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก :https://www.youtube.com/watch?v=wPU1AbIIuzs 

         https://health.kapook.com/view175669.html 
         https://www.honestdocs.co/bmi-body-mass-index-calculator 
         https://www.pobpad.com/bmi 
         https://health.kapook.com/view144072.html 
         http://fangnapost.com/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๑๐๗ 

 
ใบงานที่ ๕ เรือ่งวิเคราะห์คา่ดัชนีมวลกายเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 

หน่วยหน่วยการเรยีนรูท้ี่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗  
เรื่องเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย  

(ค่าดัชนีมวลกาย) 
รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

คําชี้แจง            ๑. ใหนั้กเรียนวิเคราะห์ค่าดัชนีมวลกายเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน   
๒. เสนอแนะแนวทางในการพัฒนาควบคุมค่าดัชนีมวลกายให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 

ช่ือ ....................................................นามสกุล............................ช้ัน.....................เลขที่........ 
เพศ.....................  วัน/เดือน/ปี เกิด............................................. อายุ................ปี 

 

๑. ให้นักเรียนวิเคราะห์ค่าดัชนีมวลกายเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน   
 

ข้อมูลของนักเรียน เทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน หมายเหตุ 
นํ้าหนัก  กิโลกรัม   
ส่วนสูง   เซนติเมตร   

ค่าดัชนีมวลกาย   กก./ตารางเมตร   
 
๒. ให้นักเรียนเสนอแนะแนวทางในการพัฒนาควบคุมค่าดัชนีมวลกายให้อยู่ในเกณฑ์ปกติโดยใช้หลัก ๕ อ 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                          ๑๑๑ 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. วิเคราะห์สมรรถภาพทาง
กายของตนเองกับเกณฑ์
มาตรฐาน 

ทําใบงาน 
ตรวจคําตอบ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วางแผนสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. ปฏิบัติการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. เห็นคุณค่าของ          
การออกกําลังกาย 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
สังเกตพฤติกรรม 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
สังเกตพฤติกรรม 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   
ในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 



   ๑๑๒                                                  คู่มือครแูละแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                      

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
(......................................................) 

วันที่ ............เดือน.............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้ตรวจ 
                                                                        (.....................................................) 

วันที่ ............เดือน.............................พ.ศ........... 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                          ๑๑๓ 

ใบความรู้ที่ ๘ เรื่อง สมรรถภาพทางกาย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๘  

เรื่อง  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (หลักการออกกําลังกาย) 
รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
ความหมาย 

สมรรถภาพทางกายหมายถึง สภาวะความสมบูรณ์ของร่างกายท่ีจะประกอบกิจกรรมทางกายต่าง ๆ 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีพลังงานเหลือไว้ใช้ในสภาวะที่จําเป็น 
 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของ

ระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่างๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มี
สาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย  นับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งช้ีสําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถ
หรือสมรรถนะเหล่าน้ี สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบ ดังน้ี 

๑. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย 
กล้ามเน้ือ กระดูก ไขมัน และ ส่วนอ่ืนๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมัน
ในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

๒. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิง
ปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์
กล้ามเน้ือ ทําให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางานหรือออกกําลังกายที่ใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่เป็นระยะเวลา
ยาวนานได้ 

๓. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะทําได้
ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 

๔. ความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือมัดใด
มัดหน่ึงหรือกลุ่มกล้ามเน้ือ ในการหดตัวซ้ําๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการหดตัวครั้งเดียวได้เป็น
ระยะเวลายาวนาน 

๕. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กล้ามเน้ือมัด
ใดมัดหน่ึงหรือกลุ่มกล้ามเน้ือสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตัว ๑ ครั้ง 
 

เครื่องมืออุปกรณ์ที่ใช้ในการวัดแต่ละองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
๑. ความแข็งแรง ใช้เครื่องมือไดนาโมมิเตอร์ ฟรีเวท หรือเคร่ืองมือไอโซคิเนติก 
๒. พลัง ใช้เครื่องวัดยืนกระโดดสูง แผ่นยางยืนกระโดดไกลและสเตปเทส  ๓ นาที 
๓. ความทนทานของระบบกล้ามเน้ือใช้การดึงข้อ ดันพ้ืน Sit-up 
๔. ความเร็วใช้การว่ิง ๑๕ ถึง ๕๐ เมตร 
๕. ความอ่อนตัว ใช้เครื่องมือวัดการยืนหรือน่ังงอตัว 
๖. ความคล่องตัวใช้การว่ิงเก็บของระยะทาง ๑๐ เมตร 



   ๑๑๔                                                  คู่มือครแูละแผนการจดัการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                      

 
เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กไทยอายุ ๗ - ๑๘  ปี 

 

 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                          ๑๑๕ 

 

 



   ๑๑๖                                                  คู่มือครแูละแผนการจดัการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                      

 

 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                          ๑๑๗ 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก : https://www.slideshare.net/OhmTarit/fitness-test-718 
 

แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  สําหรับเด็กไทย  อายุ  ๗ – ๑๘  ปี 
สืบค้นข้อมูลได้จาก :http://ft.dpe.go.th/app/public/download/Test_7-18.pdf 
 

วิธีสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
สืบค้นข้อมูลได้จาก http://www.si.mahidol.ac.th/th/division/hph/admin/news_files/149_49_1.pdf 
 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก : www.mwit.ac.th/~jat/contents/30101/physical%20fitness5_2558.ht 
          www.namsongkram.com/2015/01/blog-post_12.html 
          www.thaihealth.or.th 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 



   ๑๑๘                                                  คู่มือครแูละแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                      

 
ใบงานที่ ๖ 

เรื่อง  การวางแผนสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกายของตนเองให้มีผลการทดสอบผา่นเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๘  

เรื่อง  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (หลักการออกกําลังกาย) 
รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

 
ช่ือ........................................................นามสกุล....................................ช้ัน ม.๑/.....................เลขที่............... 

คําชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเองลงในตาราง  พร้อมทั้งวางแผน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของตนเองให้มีผลการทดสอบผ่านเกณฑ์มาตรฐาน 
 

รายการที่ รายการ ผลการทดสอบ วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
๑ นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
ดัชนีมวลกาย (กก./ตารางเมตร) 

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

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

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

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

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

..................................................................... 
๒ ดึงข้อสําหรับนักเรียนชาย (ครั้ง) 

งอแขนห้อยตัวสําหรับนักเรียน
หญิง (ครั้ง) 

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

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

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

..................................................................... 
๓ ลุก – น่ัง ๖๐  วินาที  (ครั้ง) ....................... .....................................................................

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

..................................................................... 
๔ ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) ....................... .....................................................................

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

..................................................................... 
๕ น่ังงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) ....................... .....................................................................

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

..................................................................... 
๖ ว่ิงเก็บของ (วินาที) ....................... .....................................................................

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

..................................................................... 
๗ ว่ิง ๕๐  เมตร (วินาที) ....................... .....................................................................

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

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

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                          ๑๑๙ 

 
ใบงานที่ ๖ 

เรื่อง  การวางแผนสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกายของตนเองให้มีผลการทดสอบผา่นเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๘ 

เรื่อง  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (หลักการออกกําลังกาย) 
รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

 
ช่ือ........................................................นามสกุล....................................ช้ัน ม.๑/.....................เลขที่............... 

คําชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเองลงในตาราง  พร้อมทั้งวางแผน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของตนเองให้มีผลการทดสอบผ่านเกณฑ์มาตรฐาน 
 

รายการที่ รายการ ผลการทดสอบ วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
๑ นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
ดัชนีมวลกาย (กก./ตารางเมตร) 

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

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

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

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

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

..................................................................... 
๒ วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 

(เปอร์เซ็นต์) 
 
....................... 

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

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

..................................................................... 
๓ ลุก – น่ัง ๖๐  วินาที (ครั้ง) ....................... .....................................................................

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

..................................................................... 
๔ ดันพ้ืน ๓๐  วินาที  (ครั้ง) ....................... .....................................................................

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

..................................................................... 
๕ ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) ....................... .....................................................................

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

..................................................................... 
๖ น่ังงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) ....................... .....................................................................

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

..................................................................... 
๗ ว่ิงอ้อมหลัก (วินาที) ....................... .....................................................................

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

..................................................................... 
๘ ว่ิงระยะไกล (นาที) ....................... .....................................................................

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

..................................................................... 
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   ๑๒๒                                                คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                       

 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. สรุปองค์ความรู้ที่ได้จาก
การสร้างเสริมและ 
พัฒนาสุขภาพ 

ตรวจสอบข้อมูล        
องค์ความรู้จากการจัด
ตลาดนัดสร้างเสริม

สุขภาพ 

ตรวจคําตอบ 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. กระบวนการทํางานใน 
การจัดแสดงตลาดนัด 
สร้างสุขภาพ   

สังเกตพฤติกรรม       
การทํางาน 

 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. เห็นคุณค่าของการสร้าง
เสริมสุขภาพ  การดํารง
สุขภาพ  การป้องกันโรค  
และการสร้างเสริม
สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ      

สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้ สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   
ในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗, แสดงพฤติกรรมการมี
ความซื่อสัตย์ 

สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                            ๑๒๓ 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
(.....................................................) 

วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.......................................................ผู้ตรวจ 
        (....................................................) 
วันที่ ............เดือน.............................พ.ศ........... 

 



๑๒๔                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  
หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๒ 

 
ช่ือหน่วยการเรียนรู้  ชีวิตปลอดภัยจากสารเสพติด 
รหัสวิชา  พ๒๑๑๐๓    รายวิชา  สุขศกึษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑    ภาคเรียนที่ ๒                          เวลา  ๔  ช่ัวโมง 
.............................................................................................................................................................................. 
 

๑. มาตรฐานการเรียนรู/้ตัวชี้วัด 
สาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๕.๑  ป้องกันและหลกีเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ          
การใช้ยาสารเสพติด  และความรุนแรง 
ตัวช้ีวัด  

พ ๕.๑ ม.๑/๒ อธิบายลักษณะ อาการของผู้ติดสารเสพติด  และการป้องกันการติดสารเสพติด 
 พ ๕.๑ ม.๑/๓ อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 
 พ ๕.๑ ม.๑/๔ แสดงวิธีการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิกสารเสพติด  โดยใช้ทักษะต่างๆ 

 
๒. สาระสําคญั/ความคิดรวบยอด 
 สารเสพติดเป็นสิ่งที่เป็นโทษต่อตนเองและสังคมในอันที่จะก่อให้เกิดโรคและอุบัติเหตุ จึงควรรู้วิธี      
ในการปฏิบัติตน  เพ่ือป้องกันและชักชวนให้ผู้อ่ืน ลด ละ เลิกสารเสพติด 
 
๓. สาระการเรียนรู ้
 ความรู ้

๑. ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
๒. อาการของผู้ใช้สารเสพติด 
๓. การป้องกันการติดสารเสพติด 
๔. ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

 ทักษะ/กระบวนการ 
๑. ทักษะการประยุกต์ใช้ความรู้ 
๒. ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
๓. ทักษะการสื่อสาร 
๔. ทักษะการตัดสินใจ 
๕. ทักษะการแก้ปัญหา 
๖. กระบวนการกลุ่ม 
เจตคติ 
เห็นความสําคัญของการป้องกันและหลีกเลีย่งปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ   

การใช้ยา  สารเสพติด  และความรุนแรง 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                         ๑๒๕ 

๔. สมรรถนะสําคัญของผูเ้รยีน 
๑. ความสามารถในการสื่อสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค ์
๑. มีวินัย 
๒. ใฝ่เรียนรู ้
๓. มุ่งมั่นในการทํางาน 
๔. ซื่อสัตย์สจุรติ 
 

๖. การประเมินผลรวบยอด 
 ช้ินงานหรือภาระงาน 

แสดงทักษะการปฏิเสธในสถานการณ์จําลองที่เกิดขึ้นจากปัญหาสารเสพตดิ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๖                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  
เกณฑ์การประเมินผลช้ินงานหรือภาระงาน 
 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคณุภาพ 
๔  (ดีมาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช้) ๑  (ปรับปรงุ) 

๑. อธิบายลกัษณะ
อาการของผู้ติด 
สารเสพติด และการป้องกนั
การติดสารเสพติด 

อธิบายลักษณะ
อาการของผู้ติด 
สารเสพติด  และ
การป้องกันการติด
สารเสพติดได้ถูกต้อง 
๓ ประเด็น 

อธิบายลักษณะ
อาการของผู้ติด 
สารเสพติด  และ 
การปอ้งกนัการติดสาร
เสพติดได้ถูกต้อง ๒ 
ประเด็น 

อธิบายลักษณะอาการ
ของผู้ติดสารเสพติด  
และการป้องกันการติด
สารเสพติดได้ถกูต้อง
๑ ประเด็น 

อธิบายไม่ได้ 

๒. อธิบาย
ความสัมพันธ์ของ 
การใช้สารเสพติดกับการ
เกิดโรคและอุบัติเหตุ 

ยกตัวอย่าง
ความสัมพันธ์ของ
การใช้สารเสพติด
กับการเกิดโรคและ
อุบัติเหตุ 
๓ สถานการณ ์

ยกตัวอย่าง
ความสัมพันธ์ของ
การใช้สารเสพติดกับ
การเกิดโรคและ
อุบัติเหตุ 
๒ สถานการณ์ 

ยกตัวอย่าง
ความสัมพันธ์ของ
การใช้สารเสพติดกับ
การเกิดโรคและ
อุบัติเหตุ 
๑ สถานการณ์ 

ยกตัวอย่างไมไ่ด้ 

๓. แสดงวิธีการชักชวน
ผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิกสาร
เสพติด โดยใช้ทักษะ
ต่างๆ 

ใช้ทักษะการ
ชักชวนผู้อ่ืนตาม
สถานการณ์ได้    
ตามข้ันตอนอย่าง
ต่อเน่ืองเป็น
ธรรมชาติ 

ใช้ทักษะการ
ชักชวนผู้อ่ืนตาม
สถานการณ์ได้ตาม
ขั้นตอน แต่ขาด
ความต่อเน่ือง 

ใช้ทักษะการชักชวน
ผู้อ่ืนตามสถานการณ์
ได้แต่ข้ามขั้นตอน 

ใช้ทักษะ 
การชักชวนผู้อ่ืน
ไม่ได้ 

๔ ความสามารถใน
การแก้ปัญหา 
ความสามารถใน   
การใช้ทักษะชีวิต 

สถานการณ์ที่
นําเสนอนําไปใช้ใน
ชีวิตประจําวันได้
จริงอย่างปลอดภัย  

สถานการณ์ที่
นําเสนอนําไปใช้ใน
ชีวิตประจําวันได้แต่
ไม่ปลอดภัย 

สถานการณ์ที่
นําเสนอนําไปใช้ใน
ชีวิตประจําวันไม่ได้ 

นําเสนอไม่ได้ 

เกณฑ์การตัดสิน 

  ช่วงคะแนน       ๑๓ - ๑๖ หมายถึง  ดีมาก     

  ช่วงคะแนน       ๙ - ๑๒  หมายถึง  ดี 

  ช่วงคะแนน       ๕ - ๘  หมายถึง  พอใช้    

  ช่วงคะแนน       ๔        หมายถึง  ปรับปรุง 

เกณฑ์การผ่าน   ต้ังแต่ระดับพอใช้ขึ้นไป 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                         ๑๒๗ 

การประเมินด้านคณุลักษณะ 

ประเดน็ 
การประเมิน 

ระดบัคณุภาพ 

๔  (ดีมาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช้) ๑  (ปรบัปรงุ) 
๑. แสดงพฤติกรรม
การมีวินัย 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ข้อตกลงกฎเกณฑ์  
ระเบียบ ไม่ละเมิด
สิทธิของผู้อ่ืน 
ด้วยความเต็มใจ 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ข้อตกลงกฎเกณฑ์  
ระเบียบ  

ไม่ยอมรับปฏิบัติ
ตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์  ระเบียบ 
ไม่แสดงพฤติกรรม 
 

ไม่ยอมรับปฏิบัติ
ตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์  ระเบียบ  
แสดงพฤติกรรม 
ไม่เหมาะสม 

๒. แสดงพฤติกรรม
การใฝ่เรียนรู ้
 

แสวงหาความรู้
มากกว่า 2 แหล่ง 
วิเคราะห์ข้อมูล สรุป
เป็นองค์ความรู้เป็น
สํานวนภาษาของ
ตัวเอง 

แสวงหาความรู้ 2 
แหล่ง วิเคราะห์ข้อมูล 
สรุปเป็นองค์ความรู้
เป็นสํานวนภาษาของ
ตัวเอง 

แสวงหาความรู้ 
1 แหล่ง และ
คัดลอกข้อความ 
โดยไม่สรุป 

คัดลอกข้อความ
ผู้อ่ืน 

๓. แสดงพฤติกรรม
มุ่งมั่น 
ในการทํางาน 
 

ปฏิบัติหน้าที่ 
ที่ได้รับมอบหมาย
สําเร็จ มีข้อมลู
ปรับปรุงและ
พัฒนาการทํางานให้
ดีขึ้นครบถ้วน 

ปฏิบัติหน้าที่ 
ที่ได้รับมอบหมาย
สําเร็จครบถ้วน 

ปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับ
มอบหมายสําเร็จ
บางส่วน 

ปฏิบัติหน้าที่ไม่
สําเร็จ 

๔. การมีส่วนรว่ม  ร่วมปฏิบัติกิจกรรม
กับกลุ่มต่อเน่ือง
สม่ําเสมอด้วยความ
เต็มใจ 

ร่วมปฏิบัติกิจกรรมกับ
กลุ่มเฉพาะตามความ
จําเป็นของกลุ่ม 

ร่วมปฏิบัติกิจกรรม
กับกลุ่มเฉพาะตาม
ความจําเป็นของ
ตนเอง 

ไม่ร่วมปฏิบัติ
กิจกรรม 

๔. เห็นความสําคัญ
ของการป้องกัน
และหลีกเลี่ยง
ปัจจัยเสี่ยง  
พฤติกรรมเสี่ยงต่อ
สุขภาพ  อุบัติเหตุ  
การใช้ยา            
สารเสพติด  และ
ความรุนแรง 

- ปฏิบัติตนหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ  
- ใหข้้อเท็จจรงิแก่
ผู้เก่ียวข้องเพ่ือ 
ประโยชน์ต่อส่วนรวม 
- เผยแพร่และร่วม
กิจกรรมป้องกัน 
พฤติกรรมเสี่ยง 
 

- ปฏิบัติตนหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ  
- ใหข้้อเท็จจรงิแก่
ผู้เก่ียวข้องเพ่ือ 
ประโยชน์ต่อส่วนรวม 

- ปฏิบัติตน
หลีกเลี่ยงพฤติกรรม
เสี่ยงต่าง ๆ 

ไมปฏิบัติตน 

 

 
 
 



๑๒๘                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  
เกณฑ์การตดัสิน 

  ช่วงคะแนน       ๑๖ – ๒๐  หมายถึง  ดีมาก    
  ช่วงคะแนน       ๑๑ - ๑๕  หมายถึง  ดี 
  ช่วงคะแนน       ๖ – ๑๐   หมายถึง  พอใช้    
  ช่วงคะแนน       ๕   หมายถึง  ปรับปรุง 

เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดบัดขีึ้นไป 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                       ๑๓๑ 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายลักษณะของผู้ติด
สารเสพติด 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. อธิบายอาการของผู้ติด 
สารเสพติด 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 
 (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. บอกแนวทางการป้องกัน
การติดสารเสพติด 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 
 (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. ทักษะการป้องกัน สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. กระบวนการกลุ่ม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. ตระหนักถึงโทษและพิษ
ภัยของสารเสพติด 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๘. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๙. แสดงพฤติกรรมการมี
ความซื่อสัตย์ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 



๑๓๒                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                    

บันทึกผลหลังการสอน 
 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
(....................................................) 

วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ........................................................ผู้ตรวจ 
                   (.....................................................) 

วันที่ ............เดือน............................ พ.ศ............ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                       ๑๓๓ 

ใบความรู้ที่ ๑ 
เรื่อง  ลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและแนวทางการป้องกันการติดสารเสพติด 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๐  
รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

....................................................................... 
ลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติด 
สืบค้นข้อมูลได้จาก : https://www.banphuengsuk.com/14778571 

 

แนวทางการปอ้งกันการติดสารเสพติด 
 

การป้องกันเป็นมาตรการที่ใช้สําหรับผู้ที่อาจจะเกิดเป็นปัญหาในอนาคต แต่ยังไม่ได้เป็นปัญหาใน
ปัจจุบัน แตกต่างจากการรักษา ซึ่งเป็นมาตรการสําหรับผู้ที่ติดยาแล้ว โดยที่การบําบัดรักษาทําได้ลําบากและ
ได้ ผลไม่ดีนัก การป้องกันจึงเป็นมาตรการ ที่สําคัญที่สุด 

สาเหตุของปัญหายาเสพติดที่แตกต่างกันในสังคม หรือชุมชนต่างๆ การป้องกันที่เหมาะสมจึงย่อมต้อง 
แตกต่างกันไปด้วย นอกจากน้ีกลุ่มบุคคลเป้าหมายของ มาตรการป้องกัน ย่อมมีสภาพด้านบุคลิกภาพและ
สภาพแวดล้อมแตกต่างกัน จึงจําเป็นต้องเลือกมาตรการป้องกันที่เหมาะสม มาตรการบางอย่างที่เหมาะสม 
กับคนกลุ่มหน่ึงอาจกลายเป็นโทษสําหรับคนกลุ่มอ่ืนได้ ยังไม่มีมาตรการใดอย่างเดียวที่ใช้ได้ผลกับคนทุกกลุ่ม 

มาตรการป้องกันอาจแบ่งได้เป็น การป้องกัน ปฐมภูมิ หรือมาตรการสําหรับผู้ที่ยังไม่เคยเป็นปัญหา 
หรือยังไม่ได้ติดยา โดยมีเป้าหมายที่จะป้องกันไม่ให้เกิด ปัญหาขึ้น กับการป้องกันทุติยภูมิ หรือการป้องกันผู้ที่
เคยติดยา และได้รับการบําบัดรักษา จนหยุดยาได้แล้ว ไม่ให้กลับไปใช้ยาอีก 
 

มาตรการป้องกันปัญหายาเสพติด ได้แก่ 
๑. การสร้างกฎหมายที่เหมาะสม  

ยาที่ก่อให้เกิดปัญหาร้ายแรงหรือมีศักยภาพท่ีจะก่อปัญหา เช่น เฮโรอีน แอมเฟตามีน และกัญชา  
ควรมีกฎหมายห้ามการผลิต การนําเข้าในอาณาจักร และการขาย โดยมีบทลงโทษที่รุนแรงพอที่จะให้ผู้ที่ 
ประสงค์จะลักลอบกลัว และไม่กล้าเสี่ยง แม้ว่าจะมีทางได้กําไรมากก็ตาม ในประเทศไทยมีพระราชบัญญัติยา 
เสพติด พ.ศ. ๒๕๒๒ ซึ่งกําหนดโทษผู้ละเมิดไว้แรงมาก พอจะสรุปได้ดังน้ี 

ผู้ที่ติดยาเสพติดจะไม่ต้องรับโทษ ถ้าได้เข้ารับการบําบัดรักษาตามสถานบําบัดรักษาหรือโรงพยาบาลที่
ได้รับรอง และปฏิบัติตามระเบียบของการบําบัดรักษา 

ในประเทศสิงคโปร์ใช้มาตรการที่รุนแรงกว่าในประเทศไทยผู้ที่ใช้เฮโรอีนซึ่งพิสูจน์ได้ด้วยการตรวจ 
ปัสสาวะ จะถูกส่งเข้าสถานกักกันเป็นเวลาอย่างน้อย ๖ เดือน 

สําหรับยาที่ยังใช้เป็นประโยชน์ในทางการแพทย์ แต่ก็ทําให้เกิดปัญหาการติดยาด้วย เช่น ยานอนหลับ 
และยากล่อมประสาท ก็จําเป็นต้องมีกฎหมายที่ควบคุม การผลิต การนําเข้าไปราชอาณาจักร และการขายให้
อยู่ในขอบเขตที่ได้ประโยชน์ เป็นยารักษาโรค แต่ไม่เกิดโทษ ในแง่ยาเสพติด ทั้งน้ีจะต้องปรับกฎหมายตาม
ลักษณะปัญหาหรือชนิดของตัวยาที่เป็นปัญหาตามสภาพความเป็น จริงที่เปลี่ยนไปด้วย 

 
 

 



๑๓๔                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                    

๒. มาตรการรกัษากฎหมาย 
การป้องกันและปราบปรามการลักลอบผลิต นําเข้า ขนย้าย หรือจําหน่ายจ่ายแจกยาเสพติด ย่อมมี

ความสําคัญ ในการทําให้ยาหายากขึ้น โอกาสที่คนจะไปติดยาจะได้น้อยลงโดยที่ความพยายามที่จะให้มีคนติดยา 
เพ่ือให้มีความต้องการและตลาดสําหรับยาเสพติดชนิดหน่ึงๆ น้ัน มีส่วนในการทําการระบาดของยาเสพติด 
เป็นปัญหา ร้ายแรงกว้างขวางข้ึนได้ และกระบวนการค้ายาเสพติดเป็นอาชญากรรม ที่มีระบบอิทธิพลและ
เงินทุนมาก ทั้งในระดับภายในประเทศและระหว่างประเทศ มาตรการใน การปราบปรามจึงทําได้ยาก  
และประสบปัญหามาก เจ้าหน้าที่ในการปราบปรามอาจถูกปองร้าย และได้รับอันตรายได้ หรืออาจถูกอิทธิพล
ทางการเงินหรืออ่ืนๆ ทําให้เกิดการทุจริตประพฤติมิชอบขึ้นได้ ระบบงานและเทคนิควิธีการในการรักษา
กฎหมายก็มีความสําคัญ 
 สําหรับยาเสพติดให้โทษที่กฎหมายห้ามการผลิต นําเข้า และจําหน่ายโดยเด็ดขาดน้ัน ตํารวจและ
สํานักงานคณะกรรมการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด เป็นเจ้าหน้าที่ที่มีอํานาจตามกฎหมาย ส่วนวัตถุ
ออกฤทธ์ิต่อจิตประสาทและยาเสพติดที่ยังใช้เป็นยารักษาโรคน้ัน การควบคุมเป็นหน้าที่ของสํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข 
 

๓. มาตรการด้านเจตคติ และค่านิยมของสังคม 
ปัญหายาเสพติดเป็นปัญหาของชมุชน และสังคม เจตคติ และค่านิยมในสังคมน้ัน ๆ มีส่วนเป็นอย่างมาก 

ในการห้ามหรือยอมให้เกิดปัญหาขึ้น ในชุมชนบางแห่งที่ต่อต้านยาเสพติด โอกาสที่จะเกิดปัญหาย่อมมี 
น้อยกว่าชุมชน ที่มีทัศนคติยอมรับการติดยา โดยไม่ถือว่าร้ายแรงนัก 

การที่มาตรการในการป้องกันปัญหายาเสพติดจะได้ผลน้ัน จําเป็นต้องอาศัยกําลังใจ ความร่วมมือ 
และแรงสนับสนุน จากผู้ที่เก่ียวข้องทุกฝ่าย โดยเฉพาะอย่างย่ิง ประชาชนท่ัวไป การกระตุ้นให้สังคมมองเห็น
ปัญหา หาทางแก้ไข และยอมทุ่มเททรัพยากรในการแก้ปัญหา ย่อมจําเป็นอย่างย่ิง  

การให้ข่าวสารและความรู้แก่ประชาชนเพ่ือป้องกัน ยาเสพติดน้ันได้มีวิธีการอยู่ ๒ แบบ คือ วิธีการทํา
ให้กลัว กับวิธีการให้ข้อมูล ที่เป็นความจริง สําหรับวิธีแรกน้ัน มีผลในการกระตุ้นให้ตกใจ และเห็นปัญหา
ตลอดจนหาทางแก้ไข แต่อาจเกิดความตกใจ จนเกินกว่าเหตุ และ มีปฏิกิริยาที่ไม่ได้ผลเต็มที่ในระยะยาวได้ 
วิธีการน้ียังพบ ว่า ไม่ได้ผลสําหรับผู้ที่เคยมีประสบการณ์ และได้ลองยามาแล้ว และรู้ว่าข่าวสารหรือความรู้น้ัน
ไม่เป็นความจริง นอกจากน้ียังมีผลให้ผู้ที่มีประสบการณ์และไม่เกิดผลร้าย อย่างที่อ้าง กลายเป็นผู้ที่เก่งกาจ 
น่านิยมมากขึ้นอีกสําหรับเยาวชนที่เป็นปัญหา 

สําหรับกลุ่มชนท่ีมีการศึกษา หรือมี วิจารณญาณของตนเอง การให้ข่าวสารและความรู้ ที่ เป็นความจริง  
ย่อมได้ผลดีกว่า สื่อสารมวลชนต่างๆ เช่น วิทยุ โทรทัศน์ และหนังสือพิมพ์ ตลอดจนเอกสารเผยแพร่ต่าง ๆ 
เป็นเคร่ืองมือที่สําคัญ ในการเข้าถึงประชาชนจํานวนมาก จึงย่อมมีอิทธิพลในการช่วยกําหนดค่านิยมในสังคม
เก่ียวกับเรื่องน้ีด้วย 

 

๔. มาตรการทางการศึกษา 
โดยท่ีการติดยาเสพติดขึ้นอยู่กับภูมิคุ้มกันที่มี ในบุคคลที่อาจเป็นปัญหา การให้การศึกษาย่อมเป็น 

การสร้างความรู้ บุคลิกภาพ เจตคติ และค่านิยมที่ดี อันประกอบเป็นภูมิคุ้มกันต่อต้านการติดยา โดยเฉพาะอย่าง 
ย่ิงสําหรับนักเรียน และเยาวชน ซึ่งเป็นผู้ที่ล่อแหลมต่อปัญหายาเสพติด การศึกษาอาจมุ่งในด้านต่างๆ ซึ่งจะมี
ผลในการ ป้องกันการเสพติดได้ ตัวอย่างเช่น  

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                       ๑๓๕ 

๔.๑ มุ่งที่ความรู้ความเข้าใจ และเจตคติเก่ียวกับยา และการใช้ยาโดยทั่วไป รวมถึงคุณและโทษของยา 
การใช้ยาที่ถูกต้อง และการใช้ยาในทางที่ผิด  

๔.๒ มุ่งที่ความรู้ความเข้าใจ และเจตคติต่อยา เสพติด ทั้งในแง่ชีววิทยา เภสัชวิทยา สังคมวิทยา 
หน้าที่พลเมือง กฎหมายควบคุมยาเสพติดสําหรับยาเสพติด โดยรวมๆ และสําหรับยาเสพติดแต่ละชนิด  

๔.๓ มุ่งที่ความรู้ความเข้าใจ และเจตคติเก่ียว กับการรักษาสุขภาพของตนเอง โดยเฉพาะอย่างย่ิง
สุขภาพจิต  

๔.๔ มุ่งที่การพัฒนาบุคลิกภาพ ให้เป็นผู้ที่รู้จักใช้เหตุผล มีความเช่ือมั่นในตนเอง รู้จักเลือกคบเพื่อน 
สามารถปรับตนเองในสังคมได้ สร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคลได้ และสามารถรู้จักหาวิธีแก้ปัญหา และ
สามารถขอ และรับคําปรึกษา และความช่วยเหลือที่เหมาะสม  

๔.๕ มุ่งที่การปลูกฝังค่านิยมที่ดี สําหรับ นักเรียนหรือเยาวชนกลุ่มต่าง ๆ ในต่างกันในระดับอายุ  
ภูมิหลัง และประสบการณ์ เก่ียวกับยาเสพติด ย่อมต้องใช้มาตรการต่างกันในการให้การศึกษา การเลือกให้
เหมาะสม จึงเป็นสิ่งที่สําคัญ 

 

๕. มาตรการทางชุมชน 
โดยที่ปัญหายาเสพติดมีสาเหตุสําคัญมาจากสภาพแวดล้อมในชุมชน มาตรการท่ีมุ่งแก้ปัญหาที่เป็น

สาเหตุในชุมชน จึงเป็นการแก้ ที่ตรงเป้า อาจจําเป็นต้องพิจารณาศึกษาในแต่ละชุมชน หรือสภาพของชุมชนถึง
ปัจจัยที่เป็นปัญหาในชุมชนน้ัน ๆ  
มาตรการทางชุมชน ได้แก่  

๕.๑ การขจัดแหล่งอบายมุข แหล่งมั่วสุมและ แหล่งจําหน่ายยาเสพติดในชุมชน  
๕.๒ การสร้างกิจกรรมเสรมิสร้างสําหรับเยาวชนในชุมชน เพ่ือให้สามารถใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 

เช่น การกีฬา นันทนาการ เป็นต้น  
๕.๓ การจัดทีป่รึกษาและแนะแนว เพ่ือช่วย ให้คําแนะนําและช่วยเหลือ เมื่อเยาวชนมีปัญหา  
๕.๔ การพัฒนาเศรษฐกิจในชุมชน เพ่ือเพ่ิม รายได้ของแต่ละบุคคล ลดความยากจนและความกดดัน 

ทางเศรษฐกิจ ตัวอย่างเช่น การฝึกอาชีพ การหางาน การหารายได้พิเศษ การประหยัดค่าใช้จ่าย สหกรณ์ผู้ซื้อ 
เป็นต้น  

๕.๕ การพัฒนาสังคมในชุมชน เพ่ือให้มีระบบ สังคมที่ดี มีเป้าหมาย ความหวังและอนาคต  
 

๖. มาตรการในการป้องกันการระบาดของการติดยา 
ผู้ที่ติดยาเสพติด มีส่วนสําคัญในการชักนําให้ผู้อ่ืนไปติดด้วย การขจัดไม่ให้มีผู้ติดยา หรือให้ลดจํานวนลง 

จะช่วยลดการแพร่ระบาดได้ การป้องกัน จึงควรมุ่งที่การหากผู้ที่ติดยาให้ได้โดยเร็วที่สุด และทําการรักษา 
ให้ได้ผลเสียโดยเร็ว ส่วนผู้ที่ติดยางอมแงม จนกลายเป็นปัญหาสังคม และเป็นตัวการให้เกิดการแพร่ระบาดไปสู่
ผู้อ่ืน ก็น่าจะได้แยกออกไปจากสังคม 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก: 
http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php?book=9&chap=13&page=t9-13-
infodetail06.html 
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๑๔๐                                                    คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                   
 

 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑.อธิบายความสัมพันธ์    
ของการใช้สารเสพติด       
กับการเกิดโรค 

ตรวจการวิเคราะห์ 
แบบตรวจการวิเคราะห์ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. อธิบายและยกตัวอย่าง
ความสัมพันธ์ของ 
การใช้สารเสพติด           
กับการเกิดอุบัติเหตุ 

ตรวจการวิเคราะห์ 
แบบตรวจการวิเคราะห์ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. กระบวนการกลุ่ม 
การสังเกต 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
การสังเกต 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. ทักษะการป้องกัน 
การสังเกต 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. ตระหนักถึงโทษและ 
พิษภัยของสารเสพติด 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบประเมิน 

(Rubric) 
ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๘. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๙. มีความซื่อสตัย์ 
สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                             ๑๔๑ 

 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
                                                                   (..............................................................) 

วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ........................................................ผู้ตรวจ 
                                                                  (..............................................................) 

วันที่ ............เดือน...........................พ.ศ........... 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



๑๔๒                                                    คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                    
 

 

ใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การใชส้ารเสพติด 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๑ เรื่อง ความสัมพนัธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรค 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
..................................................................... 

 

ความสัมพันธข์องการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรค 

๑. การเสพยาบ้า มีผลต่อจิตใจทําให้เกิดโรคจิตชนิดหวาดระแวง ส่งผลให้มีพฤติกรรมเปลี่ยนไป 
๒. การสูบบุหร่ีเหมือนการฆ่าตัวตายอย่างช้า ๆ ทําให้เกิดโรคที่พบได้บ่อย คือ โรคถุงลมโป่งพอง เป็นโรค

เก่ียวกับทางเดินหายใจรักษาไม่หาย โรคมะเร็งปอด เกิดจากสารทาร์ในควันบุหรี่ คนสูบบุหรี่มีสถิติตายด้วยโรคน้ี
มากกว่าคนปกติ ๑๐ เท่า โรคหัวใจและโรคหัวใจวาย การสูบบุหรี่ทําให้เส้นเลือดตีบตัน เกิดอาการหัวใจวาย 

๓. การเสพสารระเหยเป็นอันตรายต่อระบบหายใจ ระบบทางเดินปัสสาวะจะทําให้ไตอักเสบจนถึงพิการ 
ระบบหัวใจและหลอดเลือดจะทําให้หัวใจเต้นผิดปกติ ระบบสร้างเลือดจะทําให้ไขกระดูกซึ่งมีหน้าที่สร้างเม็ด
เลือดหยุดทํางาน เลือดแข็งตัวช้า บางรายเกิดเป็นมะเร็งในเม็ดเลือดขาว 

๔. การด่ืมสุรา ทําให้เกิดโรคพิษสุราเรื้อรัง มีโอกาสเป็นโรคมะเร็งตับเสียชีวิต เจ็บป่วย/พิการจากโรคท่ี
สามารถป้องกันได้ 

 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก :http://nechpatcharaporn.blogspot.com/2012/10/blog-post_3773.html 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                             ๑๔๓ 

 

ใบความรู้ที่ ๓ เรื่อง  สถานการณ์ขา่วการใช้สารเสพติดกับการเกิดอุบติัเหตุ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๑ เรื่อง ความสัมพนัธ์ของการใช้สารเสพติด 

กับการเกิดอุบติัเหตุ 
รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

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

ความสัมพันธข์องการใช้สารเสพติดกับการเกิดอุบัติเหตุ 

        สารเสพติดที่ผู้เสพเสพเข้าไปน้ัน ไม่ว่าจะด้วยวิธีสูบ ด่ืม กิน ฉีด หรือด้วยวิธีใดๆก็ตาม สารเสพติดน้ันจะ

เข้าสู่ร่างกาย แล้วไปออกฤทธ์ิต่อร่างกายและจิตประสาทของผู้เสพ ทําให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ และก่อให้เกิด

อุบัติเหตุขึ้นได้ ดังน้ันพิษภัยของสารเสพติดที่มีต่อร่างกายและจิตประสาทของผู้เสพจึงมีความสัมพันธ์กับการเกิด

โรคและอุบัติเหตุด้วย 

๑. เกิดอุบัติเหตุพลัดตกหกล้ม เมื่อเสพสารเสพติดแล้วเกิดอาการมึนเมาจะทําให้การทรงตัวไม่ดีจึงส่งผลให้ผู้เสพ
เกิดการพลัดตกจากท่ีสูงหรือหกล้มได้  บางรายอาจแค่ฟกช้า เพียงเล็กน้อย แต่บางรายอาจถึงขั้นกระดูกหัก
ศีรษะฟาดพ้ืนจนเสียชีวิต  
๒. เกิดอุบัติเหตุจากความบ้าระหํ่า เมื่อสารเสพติดไปทําลายจิตประสาทของผู้เสพ ก็มักจะเกิดความไม่กลัวในสิ่ง
ที่เคยกลัวหรือควรจะกลัว เช่น ขับรถเร็วจนเกิดอุบัติเหตุ ปีนป่ายที่สูงจนตกลงมาเป็นต้น  
๓. เกิดอุบัติเหตุจากการหูแว่ว เห็นภาพหลอน จึงทําให้การใช้ชีวิตประจําวันของผู้เสพเปลี่ยนไปจากปกติ 
ด้วยเหตุน้ีอาจทําให้ผู้เสพประสบอุบัติเหตุจากการเดินทาง หรือการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ได้  
๔. เกิดอุบัติเหตุจากการเป็นโรคจิตเวช ผู้เสพที่เสพติดต่อกันเป็นเวลายาวนานอาจทําให้เป็นโรคประสาทและอาจ
ถึงขั้นกลายเป็นคนวิกลจริตได้  ซึ่งเป็นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุจากการเดินทาง หรือการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ได้
เพราะสติสัมปชัญญะของผู้เสพนั้นสูญเสียไปแล้ว 
๕. เกิดอุบัติเหตุจากการมีพฤติกรรมก้าวร้าว ผู้ที่มีพฤติกรรมก้าวร้าวจากการเสพสารเสพติดเข้าไป มักจะทําใน 
สิ่งที่รุนแรง อาจเกิดการทะเลาะวิวาทกับผู้อ่ืนและเกิดอุบัติเหตุจากพฤติกรรมการก้าวร้าวได้ 
๖. เกิดอุบัติเหตุจากการขาดความยับย้ังช่ังใจ จึงมักจะทําให้ผู้เสพสารเสพติดทําในสิ่งที่คนปกติเขาไม่ทํากันเช่น 
การข่มขืนกระทําชําเรา การยอมให้ผู้อ่ืนข่มขืนโดยที่ตนเองขาดสติสัมปชัญญะ และอาจก่ออาชญากรรมอ่ืน ๆ ได้
ซึ่งถ้าไม่เสพสารเสพติดจะไม่กล้าทํา 
 
 
 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก :https://sites.google.com/site/tongtasirikarn/sar-seph-tid-kab-kar-keid-rokh 
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๑๔๘                                                    คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                    

 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑.วิธีการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด 
ละ เลิก สารเสพติดโดยใช้
ทักษะการคิดวิเคราะห์ 

 
ตรวจคําตอบ 

 
แบบตรวจคําตอบ 

(Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิธีการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด 
ละ เลิก สารเสพติดโดยใช้
ทักษะการสื่อสาร 

 
ตรวจคําตอบ 

 
แบบตรวจคําตอบ 

 (Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. ฝึกทักษะการคิดวิเคราะห์
สถานการณ์ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 
 (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. เห็นคุณค่าของการชักชวน
ผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิก  
สารเสพติด 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบประเมิน 

(Rubric) 
ระดับดีขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรม 
จิตสาธารณะ                      

สังเกตพฤติกรรม 
แบบประเมิน 

(Rubric) 
ระดับดีขึ้นไป 

๘. ความซื่อสัตย์ 
สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                    ๑๔๙ 

 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
(........................................................) 

วันที่ ............เดือน.............................พ.ศ........... 
 

 
ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้ตรวจ 
                                                                                 (.......................................................) 

วันที่ ............เดือน..............................พ.ศ........... 
 
 
 
 
 
 

 
 



๑๕๐                                                    คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                    

 

ใบความรู้ท่ี ๔  เรื่อง ทักษะในการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิก สารเสพติด 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๒ เรื่องวิธีการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิกสารเสพติด 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
................................................................... 

 

ทักษะในการชกัชวนผู้อ่ืนใหล้ด ละ เลิก สารเสพติดโดยใช้ทักษะการคดิวิเคราะห์ 
 ความสามารถในการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิก สารเสพติด  ต้องเกิดจากความเข้าใจในทักษะชีวิต  และ
มีการฝึกฝนทักษะต่างๆ ให้เกิดความชํานาญ  จึงจะช่วยผู้ให้ลด ละ เลิก สารเสพติดได้ ซึ่งทักษะที่จําเป็นต้องใช้
ประกอบด้วย 
 

ทักษะการคิดวิเคราะห์  
 เมื่อประสบปัญหาใดๆก็แล้วแต่  กระบวนการคิดวิเคราะห์มักถูกนํามาใช้ในการแก้ปัญหาเสมอ ซึ่งใน
การชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิก สารเสพติด  สามารถนําทักษะการคิดวิเคราะห์มาใช้ ดังน้ี  
๑. ประเมินปัญหาและปัจจัยต่างๆ  ที่มีอิทธิผลต่อทัศนคติและพฤติกรรมของวัยรุ่นที่ส่งผลต่อการเสพ
สารเสพติด  เช่น ค่านิยม กลุ่มเพ่ือน สิ่งแวดล้อมรอบตัว สื่อต่างๆ เป็นต้น เพ่ือนํามาใช้เป็นข้อมูลใน                 
การวิเคราะห์ปัญหา  

๒. ใช้ทักษะการคิดวิเคราะห์ในการแก้ปัญหาอย่างมีวิจารณญาณ  พยายามคิดหาเหตุผลที่มีนํ้าหนักใน
การชักชวนให้ผู้อ่ืนลด ละ เลิก สารเสพติด เช่น การช้ีแจง  ให้ข้อมูลผลดี  ผลเสียที่เห็นได้ชัด  เพ่ือให้ผู้อ่ืน                 
คล้อยตาม  เป็นต้น  
 ๓. ใช้ความคิดอย่างสร้างสรรค์เพ่ือเป็นทางเลือกให้ผู้ที่เราชักชวนเห็นข้อดีที่จะปฏิบัติตามเช่นการชวน
ผู้อ่ืนไปทํากิจกรรมสร้างสรรค์ เช่น การเล่นกีฬา  การเล่นดนตรี เป็นต้น 

จากท่ีกล่าวมาทั้งหมด เห็นได้ว่าสารเสพติดถือเป็น “ภัยคุกคามที่บ่อนทําลายประเทศชาติอย่าง
ร้ายแรง” ซึ่งส่งผลกระทบอย่างกว้างขวางทั้ง บุคคล สังคม ส่วนรวม และการพัฒนาประเทศ ทําให้สูญเสีย
ทรัพยากรในการป้องกันและแก้ปัญหา โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนซึ่งเป็นกําลังหลักของประเทศ การหลีกเลี่ยง
จากสารเสพติด โดยการฝึกทักษะชีวิตเพ่ือป้องกันพฤติกรรมเส่ียงที่จะเกิดขึ้นได้ในชีวิตประจําวัน ทั้งทักษะ                 
การคิดวิเคราะห์ ทักษะการคิดวิเคราะห์ ทักษะการตัดสินใจ  และทกัษะการแก้ปัญหา เป็นต้น 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก : http://www.pathumrat.ptpk.ac.th/mana_Online/m1/unit4/n4-3.html 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                            ๑๕๓ 

 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายวิธีการแก้ปัญหาใน
การชักชวนผู้อ่ืนให้ลด  ละ  
เลิกสารเสพติด  

การตรวจคําตอบ 
แบบตรวจคําตอบ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. แสดงทักษะปฏิเสธ สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงทักษะการสื่อสาร สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. เห็นคุณค่าของการชักชวน
ผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิกสารเสพติด 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรม 
จิตสาธารณะ                      

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๘. ความซื่อสัตย์ 
สังเกตพฤติกรรม 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๕๔                                                     คู่มือครแูละแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                  

 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผู้สอน 
(......................................................) 

วันที่ ............เดือน..............................พ.ศ........... 
 

 
ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้ตรวจ 
        (.....................................................) 
วันที่ ............เดือน.............................พ.ศ........... 

 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                            ๑๕๕ 

 

ใบความรู้ท่ี ๔  เรื่อง  ทักษะในการชกัชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลกิ สารเสพตดิ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๒ เรื่องวิธีการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิกสารเสพติด 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
.............................................................. 

 

ทักษะการชักชวนผู้อ่ืนใหล้ด ละ เลิก สารเสพติดโดยใช้ทักษะการตัดสินใจ 

 เป็นความสามารถที่ต้องใช้เหตุผลความเหมาะสมในแต่ละสถานการณ์มาคิดวิเคราะห์และหาทางออกที่ดี
ที่สุด  เพ่ือให้การตัดสินใจน้ันเป็นไปตามเป้าหมาย  และมีแนวทางแก้ไขที่ดีที่สุดสําหรับตนเองและผู้อ่ืนด้วย   
การฝึกทักษะการตัดสินใจโดยเรียนรู้กระบวนการต่างๆ  จึงเป็นสิ่งจําเป็นมาก  ดังน้ี  

๑. เรียนรู้กระบวนการตัดสินใจ  
๒. ฝึกค้นหาตนเอง  ทําความเข้าใจตนเอง  หาข้อดี  ข้อเสียของตนเอง 
๓. พิจารณาตนเองว่าต้องการอะไร ไม่ต้องการอะไร  
๔. เมื่อพบปัญหาหรือสถานการณ์ต่างๆ ให้นําปัญหามาฝึกวิเคราะห์หาสาเหตุแนวทางแก้ไข และลอง

ตัดสินใจแก้ปัญหานั้นด้วยตนเอง แต่ถ้าแก้ไม่ตก ควรขอคําปรึกษาหรือคําแนะนําจากผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้  
 

ทักษะการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิก สารเสพติดโดยใช้ทักษะการแก้ปัญหา 

 เป็นความสามารถในการใช้ความรู้และประสบการณ์ต่างๆ เพ่ือนําไปใช้ในการเผชิญและจัดการกับ
ปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างเหมาะสม โดยนําข้อสรุปของทักษะการคิดวิเคราะห์การตัดสินใจ มาลงมือ
แก้ปัญหาตามแนวทางที่วางไว้ ซึ่งทักษะการแก้ปัญหาน้ี จะทําให้เรามีประสบการณ์เพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ และรู้จัก
ปรับเปลี่ยนหาวิธีการท่ีเหมาะสม นับเป็นการฝึกให้เรามีความอดทน มีเหตุผล และเป็นคนที่สามารถแก้ปัญหา
ต่างๆได้อย่างดี พร้อมทั้งได้เรียนรู้วิธีการป้องกันปัญหาที่จะเกิดขึ้นอีกด้วย  
กระบวนการตัดสินใจและแก้ปัญหามีอยู่ ๕ ขั้นตอนคือ  

๑. การกําหนดปัญหา โดยใช้พ้ืนฐานสังเกตพฤติกรรมบุคคล สถานการณ์ ประเด็นที่อยู่ในความสนใจ 
เพ่ือกําหนดให้ได้ว่า อะไรเป็นปัญหาที่แท้จริง  

๒. การค้นหาสาเหตุของปัญหาและกําหนดทางเลือก  เป็นการพิจารณาหา สาเหตุของปัญหา และคิด
หาทางเลือกที่มีความเป็นไปได้ในการแก้ปัญหา โดยควรคิดไว้หลายๆทางเลือก  

๓. การวิเคราะห์ข้อดี ข้อเสียของแต่ละทางเลือก เป็นการประเมินทางเลือกแต่ละทางว่าจะเกิดผลดี 
ผลเสียอะไรบ้าง ยากง่ายอย่างไร นับเป็นการรวบรวมข้อมูลซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการตัดสินใจต่อการช่วยประเมิน  

๔. การตัดสินใจเลือกทางใดทางเลือกหน่ึงด้วยเหตุผลอย่างเหมาะสมอาศัยหลักความรู้ทั้งศาสตร์และ
ศิลป์ คุณธรรม กฎ ระเบียบ มาเป็นแนวทางในการตัดสินใจซึ่งเป็นการตัดสินใจเลือกทางเลือกที่คิดว่าถูกต้องและ
เหมาะสมที่สุดตามความคิดของตนเอง  
๕. การหาแนวทางแก้ไขข้อเสียของทางเลือกที่เกิดจากการตัดสินใจ โดยคิดข้อเสนอแนะ วิธีการแก้ไขข้อเสียที่
เกิดจากทางเลือกที่เลือกน้ันก่อน ทดลองใช้ ถ้าเห็นว่าสามารถช่วยแก้ผลเสียน้ันได้ ก็จะได้นําไปเป็นแนวทาง
ปฏิบัติต่อไป  

 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก : http://www.pathumrat.ptpk.ac.th/mana_Online/m1/unit4/n4-3.html 



๑๕๖                                                     คู่มือครแูละแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                   

 

 

ใบงานท่ี ๔    
เรื่อง วิเคราะห์สถานการณ์จําลองการใช้สารเสพติด โดยการแสดงทักษะการปฏิเสธ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๓ เรื่อง วิธีการชักชวนผู้อ่ืนใหล้ด ละ เลิกสารเสพติด 
รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

 
ช้ัน ม.๑/..........กลุ่ม............... 

คําชี้แจง  
 ๑. นักเรียนฝึกทักษะการตัดสินใจ   และทักษะการแก้ปัญหาจากสถานการณ์ข่าวที่ครูแจกให้           
     โดยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันภายในกลุ่ม 

๒. นักเรียนแต่ละกลุ่มแสดงทกัษะการปฏิเสธหน้าช้ันเรียนตามสถานการณ์ข่าว 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                ๑๕๗ 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๓ 
 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้  การปฐมพยาบาล 
รหัสวิชา  พ๒๑๑๐๓    รายวิชา  สุขศกึษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑    ภาคเรียนที่ ๒                                    เวลา  ๗  ช่ัวโมง 
.............................................................................................................................................................................. 
๑. มาตรฐานการเรียนรู/้ตัวชี้วัด 
สาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๕.๑  ป้องกันและหลกีเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ          
การใช้ยาสารเสพติด  และความรุนแรง 
ตัวช้ีวัด  

พ ๕.๑ ม.๑/๑ แสดงวิธีการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 
 พ ๕.๑ ม.๑/๓ อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

 
๒. สาระสําคญั/ความคิดรวบยอด 
 สารเสพติดเป็นสิ่ งที่ เ ป็นโทษต่อตนเองและสังคมในอันที่จะก่อให้เกิดโรคและอุบัติเหตุ ซึ่ ง                 
การปฐมพยาบาลและการเคลื่อนย้ายผู้ป่วยเบ้ืองต้นอย่างถูกวิธีจะทําให้ผู้ป่วยปลอดภัยก่อนส่งต่อถึงมือแพทย์ 
 
๓. สาระการเรียนรู ้
 ความรู ้

๑. หลักการปฐมพยาบาล 

๒. การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างถูกวิธีและปลอดภัย 
๓. ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

 ทักษะ/กระบวนการ 

๑. ทักษะการสร้างความรู้ 
๒. ทักษะการฝึกปฏิบัติ 
๓. ทักษะการนําความรู้ไปใช้ 
๔. ทักษะการเช่ือมโยง 
๕. กระบวนการกลุ่ม 
เจตคติ 
เห็นความสําคัญของการปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 
 

๔. สมรรถนะสําคัญของผูเ้รยีน 
๑. ความสามารถในการสื่อสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 



๑๕๘                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                              

 

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค ์
๑. มีวินัย 

๒. ใฝ่เรียนรู ้
๓. มุ่งมั่นในการทาํงาน 
๔. ซื่อสัตย์สุจริต 

 
๖. การประเมินผลรวบยอด 
 ช้ินงานหรือภาระงาน 

บทบาทสมมติวิธีการปฐมพยาบาลและการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                ๑๕๙ 

 
เกณฑ์การประเมินผลช้ินงานหรือภาระงาน 
 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ นน. 
๔  (ดีมาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช้) ๑  (ปรับปรุง) 

๑. แสดงวิธีปฐมพยาบาล
และเคลื่อนย้ายผู้ป่วย
อย่างปลอดภัย 
- ความสามารถ 
ในการคิด 
- ความสามารถใน 
การแก้ปัญหา 

แสดงวิธีปฐม
พยาบาลและ
เคลื่อนย้าย
ผู้ป่วยอย่าง
ปลอดภัย 
ถูกต้องตาม
ขั้นตอน
คล่องแคล่ว 
อย่างธรรมชาติ 

แสดงวิธีปฐม
พยาบาลและ
เคลื่อนย้าย
ผู้ป่วยอย่าง
ปลอดภัย 
ถูกต้องตาม
ขั้นตอนแต่ 
ขาดความ
คล่องแคล่ว 

แสดงวิธีปฐม
พยาบาลและ
เคลื่อนย้ายผู้ป่วย
อย่างปลอดภัย 
ข้ามขั้นตอน 

แสดงวิธีปฐมพยาบาล
และเคลื่อนย้ายผู้ป่วย
ไม่ได้ 

๓ 

๒. อธิบาย
ความสัมพันธ์ของ 
การใช้สารเสพติดกับ
การเกิดโรคและอุบัติเหตุ 
- ความสามารถใน 
การสื่อสาร 

แสดง
ความสัมพันธ์
ของการใช้สาร
เสพติดกับ 
การเกิดโรค 
และอุบัติเหตุได้
ครบถ้วนเห็น
ภาพชัดเจนตาม
วัตถุประสงค์ 

แสดง
ความสัมพันธ์
ของการใช้สาร
เสพติดกับ 
การเกิดโรคและ
อุบัติเหตุได้
ครบถ้วน 

แสดง
ความสัมพันธ์
ของการใช้   
สารเสพติดกับ
การเกิดโรค 
และอุบัติเหตุ 
ไม่ครบถ้วน 

แสดงความสัมพันธ์
ของการใช้สารเสพติด 
กับการเกิดโรค 
และอุบัติเหตุไม่ได้ 

๒ 

๓. ความสามารถใน
การใช้ทักษะชีวิต 

ผลงานสามารถ
นําไปใช้ใน 
ชีวิตประจําวัน
ได้จริงครบถ้วน 

ผลงานนําไปใช้
ในชีวิต 
ประจําวันได้
บางส่วน 

ผลงานนําไปใช้
ในชีวิตไม่ได้ 

ไม่มีผลงานที่เก่ียวกับ
ชีวิตประจําวัน 

๑ 

เกณฑ์การตัดสินผลชิ้นงาน/ภาระงาน 

  ช่วงคะแนน       ๑๙ - ๒๔  หมายถึง  ดีมาก     

  ช่วงคะแนน       ๑๓ - ๑๘  หมายถึง  ดี 

  ช่วงคะแนน       ๗ - ๑๒   หมายถึง  พอใช้ 

  ช่วงคะแนน ๐ - ๖   หมายถึง  ปรับปรุง 

เกณฑ์การผ่าน   ต้ังแต่ระดับพอใช้ขึ้นไป 
 



๑๖๐                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                              

 

การประเมินด้านคณุลักษณะ 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคณุภาพ 

๔  (ดีมาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช้) ๑  (ปรับปรงุ) 
๑. แสดงพฤติกรรม
การมีวินัย 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ข้อตกลงกฎเกณฑ์  
ระเบียบ ไม่ละเมิด
สิทธิของผู้อ่ืน 
ด้วยความเต็มใจ 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ข้อตกลงกฎเกณฑ์  
ระเบียบ  

ไม่ยอมรับปฏิบัติตาม
ข้อตกลงกฎเกณฑ์  
ระเบียบ ไม่แสดง
พฤติกรรม 
 

ไม่ยอมรับปฏิบัติ
ตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์  ระเบียบ  
แสดงพฤติกรรม 
ไม่เหมาะสม 

๒. แสดงพฤติกรรม
การใฝ่เรียนรู ้
 

แสวงหาความรู้
มากกว่า ๒ แหล่ง 
วิเคราะห์ข้อมูล สรุป
เป็นองค์ความรู้เป็น
สํานวนภาษาของ
ตัวเอง 

แสวงหาความรู้ ๒ 
แหล่ง วิเคราะห์
ข้อมูล สรุปเป็นองค์
ความรู้เป็นสํานวน
ภาษาของตัวเอง 

แสวงหาความรู้ 
1 แหล่ง และคดัลอก
ข้อความโดยไม่สรุป 

คัดลอกข้อความ
ผู้อ่ืน 

๓. แสดงพฤติกรรม
มุ่งมั่นในการทาํงาน 
 

ปฏิบัติหน้าที่ 
ที่ได้รับมอบหมาย
สําเร็จมีข้อมูล
ปรับปรุงและ
พัฒนาการทํางานให้
ดีขึ้นครบถ้วน 

ปฏิบัติหน้าที่ 
ที่ได้รับมอบหมาย
สําเร็จครบถ้วน 

ปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับ
มอบหมายสําเร็จ
บางส่วน 

ปฏิบัติหน้าที่       
ไม่สําเร็จ 

๔. แสดงพฤติกรรม
ซื่อสัตย์สุจริต  

ไม่นําผลงานของผู้อ่ืน
มาเป็นของตนเอง 
ปฏิบัติตนต่อผู้อ่ืนด้วย
ความซื่อตรง  ไม่หา
ประโยชน์ในทางที่ไม่
ถูกต้อง  และเป็น
แบบอย่างที่ดีแก่เพ่ือน 

ไม่นําผลงานของ
ผู้อ่ืนมาเป็นของ
ตนเอง ปฏิบัติตนต่อ
ผู้อ่ืนด้วยความ
ซื่อตรง  ไม่หา
ประโยชน์ในทางที่     
ไม่ถูกต้อง 

ไม่นําสิ่งของ  และ
ผลงานของผู้อ่ืนมาเป็น
ของตนเอง ปฏิบัติตน
ต่อผู้อ่ืนด้วยความ
ซื่อตรง     

นําสิ่งของของคนอ่ืน
มาเป็นของตนเอง 

๕. เห็นความสําคัญ
ของการปฐม
พยาบาลและ
เคลื่อนย้ายผู้ป่วย
อย่างปลอดภัย 
 

ปฏิบัติการปฐม
พยาบาลและ
เคลื่อนย้ายผู้ป่วยได้
อย่างถูกต้อง ปลอดภัย 
ถูกตามหลักการและ
ขั้นตอน สามารถ
ถ่ายทอดให้ผู้อ่ืนทราบ
ได้ 

ปฏิบัติการปฐม
พยาบาลและ
เคลื่อนย้ายผู้ป่วยได้
อย่างถูกต้อง 
ปลอดภัย ถูกตาม
หลักการและ
ขั้นตอน แต่ไม่
สามารถถ่ายทอดให้
ผู้อ่ืนทราบได้ 

ปฏิบัติการปฐม
พยาบาลและ
เคลื่อนย้ายผู้ป่วยได้
อย่างถูกต้องตาม
หลักการ แต่
เรียงลําดับขั้นตอนไม่
ถูกต้อง 

สามารถปฏิบัติการ
ปฐมพยาบาลและ
เคลื่อนย้ายผู้ป่วยได้
แต่ไม่ถูกต้องตาม
ขั้นตอนและ
หลักการ 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                                ๑๖๑ 

เกณฑ์การตัดสินด้านคุณลักษณะ 

  ช่วงคะแนน         ๑๖ - ๒๐  หมายถึง  ดีมาก    

  ช่วงคะแนน         ๑๑ - ๑๕  หมายถึง  ดี 

  ช่วงคะแนน         ๖ - ๑๐   หมายถึง  พอใช้    

  ช่วงคะแนน         ๕       หมายถึง  ปรับปรุง 

เกณฑ์การผ่าน   ต้ังแต่ระดับดีขึ้นไป
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๑๖๔                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 

 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายความหมายและ
ความสําคัญของ            
การปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นได้ 

ตอบคําถาม 
แบบตรวจคําตอบ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. อธิบายหลักการปฐม
พยาบาลอย่างถูกวิธีและ
ปลอดภัย 

ตอบคําถาม 
แบบตรวจคําตอบ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. การสร้างองค์ความรู้ 
บันทึกความรู้ 

แบบประเมิน 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. เห็นความสําคัญของการมี
ทักษะการปฐมพยาบาลและ
การเคลื่อนย้ายผู้ป่วย      
อย่างปลอดภัย 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๕. ยอมรับฟังความคิดเห็น 
ซึ่งกันและกัน 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 



 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                          ๑๖๕ 

 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้สอน 
         (....................................................) 
วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 

 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้ตรวจ 
         (...................................................) 
วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๑๖๖                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 

 

 
ใบความรู้ที่ ๑ เรื่องการปฐมพยาบาล 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๔ เรื่อง การปฐมพยาบาล 
รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
............................................................. 

 
การปฐมพยาบาล   

การปฐมพยาบาล  หมายถึง การให้ความช่วยเหลือต่อผู้ป่วยที่ได้รับอุบัติเหตุให้พ้นจากอันตราย  หรือ
ลดอันตรายให้น้อยลงโดยใช้อุปกรณ์เท่าที่จะหาได้ในขณะนั้น ก่อนที่จะนําผู้ป่วยส่งต่อไปยังสถานพยาบาลต่อไป 
โดยมีวัตถุประสงค์ในการปฐมพยาบาลดังน้ี  
 ๑. เพ่ือช่วยชีวิต และลดความรุนแรงของการเจ็บป่วยให้น้อยลง  
 ๒. เพ่ือลดภาวะแทรกซ้อนที่จะเกิดขึ้นตามมาภายหลัง  
 ๓. ป้องกันความพิการที่จะตามมาภายหลัง  
 ๔. จัดเตรียมหรือเคลื่อนย้ายผู้ป่วยได้อย่างถูกวิธี  
 

หลักสําคัญในการปฐมพยาบาล  
การปฐมพยาบาลน้ันจําเป็นต้องกระทําโดยรวดเร็วและถูกต้องที่สุด ซึ่งการปฐมพยาบาลจะได้ผลมาก

หรือน้อยเพียงใด  ย่อมต้องคํานึงถึงทั้งผู้ปฐมพยาบาล และผู้บาดเจ็บหรือผู้ป่วย ให้มีการปฐมพยาบาลที่ถูกต้อง                  
โดยหลักสําคัญในการปฐมพยาบาลมีดังน้ี  

 ๑. ความปลอดภัยของสถานที่ที่เกิดเหตุ  ผู้ปฐมพยาบาลควรคํานึงถึงเป็นอันดับแรกก่อนเข้าไปให้
ความช่วยเหลือผู้ป่วย   
 ๒. เมื่อมีผู้ได้รับอุบัติเหตุ  ควรให้ผู้ป่วยนอนพักน่ิงๆ ในท่าที่สบายที่สุด หรือในท่าที่ถูกต้องต่อ 
การพยาบาล แล้วแต่อาการเจ็บป่วยแต่ละแบบ  
 ๓. ทําให้บริเวณน้ันมีอากาศถ่ายเท ปลอดโปร่ง ไม่มีคนมุงดู มีแสงสว่างเพียงพอที่จะทําการปฐม
พยาบาลได้สะดวก  
 ๔. สํารวจระบบที่สําคัญของร่างกายอย่างรวดเร็ว และวางแผนการช่วยเหลืออย่างเหมาะสม                 
คอยสังเกต ชีพจร และการหายใจของผู้ป่วยตลอดเวลา  
 ๕. ห้ามเคลื่อนย้ายผู้ป่วยทันทีโดยไม่เตรียมการ เพราะอาจทําให้ผู้ป่วยเกิดอาการบาดเจ็บมากขึ้น                 
ซึ่งถ้ามีการเคลื่อนที่ไม่ถูกวิธีอาจมีผลทําให้ผู้บาดเจ็บพิการไปตลอดชีวิตได้  
 ๖. ถ้าสถานที่น้ันไม่ปลอดภัย เช่น  อยู่ในนํ้า กลางถนน หรือสถานที่น้ันไม่สะดวก ให้เคลื่อนย้ายไปในที่
ที่ปลอดภัย  
 ๗. การนําส่งหรือเคล่ือนย้ายผู้ป่วย ควรกําหนดให้ชัดเจนว่าควรนําส่งในลักษณะใด และนําส่งอย่างไร
ให้เหมาะสมกับสภาพผู้ป่วย  
 ๘. ในการนําส่งสถานพยาบาล ควรมีการรายงานเรื่องราวของผู้ป่วย อาการต่าง ๆและการปฐม
พยาบาลให้แพทย์ได้วินิจฉัยทําการรักษาได้อย่างถูกต้อง  
 ๙. ผู้พยาบาลควรให้ความช่วยเหลือตามลําดับความสําคัญของการมีชีวิต โดยเรียงลําดับตาม
ความสําคัญ  ดังน้ีการหยุดหายใจ ทางเดินหัวใจอุดตัน หัวใจหยุดเต้นการเสียเลือดจํานวนมากอย่างรวดเร็ว
หมดความรู้สึกความเจ็บปวดกระดูกหัก 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก : http://www.pathumrat.ptpk.ac.th/mana_Online/m1/unit4/n4-1.htm 



 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                          ๑๖๗ 

 

การปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น 

เรียนรู้วิธีปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บเบ้ืองต้นหากเกิดอุบัติเหตุหรือประสบเหตุร้ายที่อาจเกิดขึ้นกับ 

ตัวคุณ ครอบครัว หรือคนใกล้ชิด ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้ทั้งที่บ้านหรือนอกบ้าน เพราะเมื่อเรารู้จักวิธีการปฐม

พยาบาลที่ถูกต้องแล้ว เราก็จะสามารถผ่อนหนักให้เป็นเบาได้ไม่มากก็น้อยก่อนจะไปถึงโรงพยาบาล สิ่งเหล่าน้ี

จะเป็นประโยชน์ในยามคับขัน 

ผู้ช่วยเหลือ ควรมีหลักการช่วยเหลือ ดังนี ้
๑. ความปลอดภัยของสถานที่เกิดเหตุเป็นสิ่งสําคัญที่ต้องคํานึงถึงเป็นอันดับแรกก่อนการเข้าไป

ช่วยเหลือเพราะอาจถูกลูกหลงไปด้วย เช่น เหตุไฟช็อต เป็นต้น 

๒. ใช้สายตาสํารวจดู โดยสํารวจตามส่วนต่างๆ ของร่างกายอย่างมีสติ และห้ามเคลื่อนย้ายถ้าผู้ป่วย 

มีอาการบาดเจ็บของอวัยวะต่างๆ ซึ่งผู้ช่วยเหลืออาจมองไม่เห็น การเคล่ือนย้ายผู้ป่วยทันทีโดยไม่ถูกวิธีอาจย่ิง

ทําให้ผู้ป่วยบาดเจ็บมากขึ้นหรือร้ายแรงกว่าน้ันได้ 

๓. ผู้บาดเจ็บต้องอยู่ในที่ปลอดภัยก่อน ควรปฐมพยาบาลต่อเมื่อได้นําตัวผู้ป่วยออกมาจากสถานท่ี

เหล่าน้ี เช่น ในนํ้า หรือในกองไฟ เพ่ือความปลอดภัยของทั้งตัวผู้ป่วยและตัวผู้ช่วยเหลือเอง เป็นต้น 

๔. ช่วยเหลือด้วยความนุ่มนวลและระมัดระวัง โดยให้การช่วยเหลือตามลําดับความสําคัญของการมี

ชีวิต หรือตามความรุนแรงที่ได้รับบาดเจ็บ เป็นต้น 

พิจารณาอาการบาดเจ็บของผู้ป่วย โดยเรยีงลําดับความร้ายแรงของอาการบาดเจ็บได้ดังนี ้
๑. ตรวจดูความรู้สึกตัวโดยการเรียกหรือตีที่ไหล่เบาๆ ว่าผู้ป่วยรู้สึกตัวไหม 

๒. ตรวจดูทางเดินหายใจ  ดูว่ามีเศษอาหารหรือฟันปลอมอยู่ในปากหรือเปล่าและถ้าหายใจไม่สะดวก

ให้เปิดทางเดินหายใจ โดยใช้มือข้างหน่ึงดันหน้าผาก และมืออีกข้างเชยคางให้หน้าผู้ป่วยแหงนขึ้นข้างบน  

ส่วนผู้ป่วยที่ได้รับบาดเจ็บหรือหมดสติให้ตรึงกระดูกสันหลังส่วนคอและใช้วิธียกขากรรไกรขึ้นเพ่ือเปิดทางเดิน

หายใจ 

๓. ตรวจดูการหายใจ  สําหรับผู้ป่วยที่ไม่ได้รับบาดเจ็บที่กระดูกสันหลังหรือคอให้ใช้มือข้างหน่ึงดัน

หน้าผากและมืออีกข้างเชยคางให้หน้าผู้ป่วยแหงนข้ึนข้างบน จากนั้นตรวจดูโดยการเอียงหน้าก้มลงไปเอาแก้ม

เข้าไปใกล้จมูกผู้ป่วยและสังเกตว่า มีลมมาสัมผัสไหม หูฟังเสียงการหายใจ รวมถึงใช้ตามองดูหน้าอกว่า

กระเพ่ือมขึ้นลงตามการหายใจไหม และดูว่าคนป่วยมีการหายใจเร็วหรือช้าด้วย (ผู้ใหญ่หายใจ ๑๒ – ๒๐ ครั้ง

ต่อนาที)                                                                                                                                     

๔. ตรวจชีพจร ดูว่าหัวใจเต้นหรือไม่ (ผู้ใหญ่ ๖๐ – ๑๐๐ ครั้งต่อนาที) ผู้ป่วยท่ีรู้สึกตัวให้จับชีพจรท่ีข้อมือ

หรือข้อพับแขนส่วนผู้ป่วยที่ไม่รู้สึกตัวให้จับชีพจรที่คอ 



๑๖๘                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 

 

ขอขอบคุณข้อมูลจากหนังสือปฐมพยาบาลคูบ้่าน อ้างอิง

จาก:https://www.thaihealth.or.th/Content/45440-9%20.html(https://bit.ly/2vo9jQy) 

ศึกษาเรื่อง การปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นเพ่ิมเติมโดยค้นหาจาก : 

http://songmetta.com/security/manual/08firstaid.pdf(https://bit.ly/2UJb7CC)  

คู่มือปฐมพยาบาลฉบับประชาชน จาก 

:http://www.dms.moph.go.th/dmsweb/publish/publish17102017091054.pdf 

 (https://bit.ly/2DDiEs4) 
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๑๗๒                                                    คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                   

 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑.อธิบายวิธีการปฐมพยาบาล
และเคลื่อนย้ายผู้ป่วยได้ 
อย่างปลอดภัย 

 
ตอบคําถาม 

 
แบบตรวจคําตอบ 

(Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. ฝึกทักษะปฏิบัติ สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. กระบวนการกลุ่ม สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. เห็นความสําคัญของ 
การมีทักษะการปฐมพยาบาล
และเคลื่อนย้ายผู้ป่วย        
อย่างปลอดภัย 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๔. ยอมรับฟังความคิดเห็น 
ซึ่งกันและกัน 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมการมี
ความซื่อสัตย์ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                           ๑๗๓ 

 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะและแนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้สอน 
                                                                        (....................................................) 

วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้ตรวจ 
         (...................................................) 
วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 

 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

๑๗๔                                                    คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                   

 

ใบความรู้ที่ ๒ เรื่องการเคลือ่นย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๕ เรื่อง การปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
............................................................. 

การเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 
๑. การเคลื่อนย้ายโดยผู้ช่วยเหลือคนเดียว 
     วิธีที่ ๑ พยุงเดิน เหมาะสําหรับผู้ป่วยทีรู่้สึกตัวดี แต่แขนหรือขาข้างใดข้างหน่ึงเจ็บ (เฉพาะส่วนลา่ง) 
     วิธีเคลื่อนย้าย ผู้ช่วยเหลือยืนเคียงข้างผู้ป่วย หันหน้าไปทางเดียวกัน แขนข้างหน่ึงของผู้ป่วยพาดคอ ผู้ช่วย
เหลือจับมือผู้ป่วยไว้ ส่วนแขนอีกข้างหน่ึงของผู้ช่วยเหลือโอบเอวและพยุงเดิน 

 
ภาพ การเคลือ่นย้ายผู้ป่วยโดยวิธีพยุงเดิน 

 วิธีที่ ๒ การอุ้ม วิธีน้ีใช้กับผูบ้าดเจ็บที่มีนํ้าหนักตัวน้อย หรือในเด็กซึ่งไมม่ีบาดแผลรุนแรง หรือกระดูกหักโดย                   
การช้อนใต้เข่าและประคองด้านหลัง หรืออุ้มทาบหลังก็ได้ 
 

 

 
 

 
 
 

ภาพ การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีอุ้ม 

  



 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                           ๑๗๕ 

 

 วิธีที่ ๓ วิธีลาก เหมาะที่จะใช้ในกรณีฉุกเฉิน เช่น เกิดไฟไหม้ ถังแก็สระเบิด หรือตึกถล่ม จําเป็นต้อง

เคลื่อนย้ายออกจากที่เกิดเหตุให้เร็วที่สุด อาจปฏิบัติได้หลายวิธีผู้ช่วยเหลืออาจะจะลากโดยใช้มือสอดใต้รักแร้

ลากถอยหลัง หรือจับข้อเท้าลากถอยหลังก็ได้ ไม่ควรลากไปด้านข้างของผู้บาดเจ็บ ต้องระวังไม่ให้ 

ส่วนของร่างกายโค้งงอ โดยเฉพาะส่วนของคอและลําตัว การลากจะลดอันตรายลงถ้าใช้ผ้าห่มหรือเสื่อ  

หรือ แผ่นกระดานรองลําตัวผู้บาดเจ็บ  

 

ภาพ การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีการลาก 

    ๒. การเคลือ่นย้ายผู้ป่วยโดยผู้ช่วยเหลือสองคน 

     วิธีที่ ๑ อุ้มและยก เหมาะสําหรับผู้ป่วยรายในรายที่ไมรู่้สึกตัว แต่ไม่ควรใช้ในรายที่มกีารบาดเจ็บของลําตัว 

หรือกระดูกหัก 

 
ภาพ การเคลือ่นย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีอุ้มและยก 

 



 

๑๗๖                                                    คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                   

 

  วิธีที่ ๒ น่ังบนมือทั้งสี่ที่จับประสานกันเป็นแคร่ เหมาะสาํหรับผู้ป่วยในรายที่ขาเจ็บแต่รู้สึกดีและสามารถใช้

แขนทั้งสองข้างได้ 

  วิธีเคลื่อนย้าย ผู้ช่วยเหลือทั้งสองคนใช้มือขวากําข้อมือซ้ายของตนเอง ขณะเดียวกันก็ใช้มือซ้ายกํามือขวาซึ่ง

กันและกัน ให้ผู้ป่วยใช้แขนทั้งสองยันตัวขึ้นน่ังบนมือทั้งสี่ที่จับประสานกันเป็นแคร่ แขนทั้งสองของผู้ป่วย 

โอบคอผู้ช่วยเหลือ จากนั้นวางผู้ป่วยบนเข่าเป็นจังหวะท่ีหนึ่ง และอุ้มยืนเป็นจังหวะท่ีสอง แล้วจึงเดินไปพร้อม ๆ กัน 

 
ภาพ การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีน่ังบนมือทั้งสี่ที่ประสานกันเป็นแคร ่

 

   วิธีที่ ๓ การพยุงเดิน วิธีน้ีใช้ในรายที่ไม่มบีาดแผลรุนแรง หรือกระดูกหักและผู้บาดเจ็บยังรู้สึกตัวดี 

 
 ภาพ การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีพยุงเดิน 

 

  



 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                           ๑๗๗ 

 

    ๓. การเคลือ่นย้ายผู้ป่วยโดยผู้ช่วยเหลือสามคน 
     วิธีที่ ๑ อุ้มสามคนเรียง เหมาะสําหรับผู้ป่วยในรายทีไ่ม่รู้สึกตัว ต้องการอุ้มขึ้นวางบนเตียงหรืออุ้มผ่านทาง
แคบๆ 
     วิธีเคลื่อนย้าย ผู้ช่วยเหลอืทั้งสามคนคุกเข่าเรียงกันในท่าคุกเข่าข้างเดียว ทุกคนสอดมือเข้าใต้ตัวผู้ป่วยและ
อุ้มพยุงไว้ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายดังน้ี 
          คนที่ ๑ สอดมอืทั้งสองเข้าใต้ตัวผู้ป่วยตรงบริเวณคอและหลังส่วนบน 
          คนที่ ๒ สอดมือทั้งสองเข้าใต้ตัวผู้ป่วยตรงบริเวณหลังส่วนล่างและก้น 
          คนที่ ๓ สอดมือทั้งสองเข้าใต้ขา 
      ผู้ช่วยเหลือคนท่ีอ่อนแอที่สุดควรเป็นคนที่ ๓ เพราะรับนํ้าหนักน้อยที่สุด เมื่อจะยกผู้ป่วยผู้ช่วยเหลือ 
ทั้งสามคน จะต้องทํางานพร้อมๆ กัน โดยให้คนใดคนหน่ึงเป็นออกคําสั่ง ขั้นแรก ยกผู้ป่วยพร้อมกันและวางบน
เข่า จากท่านี้เหมาะสาํหรับจะยกผูป้่วยข้ึนวางบนเปลฉุกเฉินหรือบนเตียง แต่ถ้าจะอุ้มเคลื่อนท่ีผู้ช่วยเหลือท้ังสามคน 
จะต้องประคองตัวผู้ป่วยในท่านอนตะแคง และอุ้มยืน เมื่อจะเดินจะก้าวเดินไปทางด้านข้างพร้อม ๆ กัน  
และถ้าจะวางผู้ป่วยให้ทําเหมือนเดิมทุกประการ คือ คุกเข่าลงก่อนและค่อย ๆ วางผู้ป่วยลง  

 
ภาพ การเคลือ่นย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีอุ้มสามคนเรียง  

      วิธีที่ ๒ การใช้คน ๓ คน วิธีน้ีใช้ในรายที่ผู้บาดเจ็บนอนหงาย หรือ นอนควํ่าก็ได้ ให้คางของผู้บาดเจ็บ 
ยกสูงเพ่ือเปิดทางเดินหายใจ 
     ๑. ผู้ปฐมพยาบาล ๒ คนคุกเข่าข้างลําตัวผู้บาดเจ็บข้างหน่ึง อีกข้างหน่ึงผู้ปฐมพยาบาลอีก ๑ คน คุกเข่า
ข้างลําตัวผู้บาดเจ็บ 
     ๒. ผู้ปฐมพยาบาลคนที่ ๑ ประคองที่ศรีษะและไหลผู่บ้าดเจ็บ มืออีกข้างหน่ึงรองส่วนหลังผู้บาดเจ็บ 
     ๓. ผู้ปฐมพยาบาลคนที่ ๒ อยู่ตรงข้ามคนที่ ๑ ใช้แขนข้างหน่ึงรองหลังผู้บาดเจ็บ เอามือไปจับมือคนที่ ๑ 
อีกมือหน่ึงรองใต้สะโพกผู้บาดเจ็บ 
      



 

๑๗๘                                                    คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                   

 

     ๔. ผู้ปฐมพยาบาลคนที ่๓ มือหน่ึงอยู่ใต้ต้นขาเหนือมอืคนที ่๒ ที่รองใต้สะโพก แลว้เอามือไปจับกับมือคนท่ี ๒ 

ที่รองใต้สะโพกน้ัน ส่วนมืออีกข้างหน่ึงรองที่ขาใต้เข่า 

     ๕. มือคนที่ ๑ และคนที่ ๒ ควรจับกันอยู่ระหว่างก่ึงกลางลําตัวส่วนบนของผู้บาดเจ็บ ผู้ปฐมพยาบาล

จะต้องให้สัญญาณลุกขึ้นยืนพร้อม ๆ กัน 

 
     ภาพ การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีใช้คน ๓คน 

    การเคลื่อนย้ายผูป้่วยโดยใช้ผา้ห่ม 

     ใช้กรณีที่ไม่มีเปลหามแต่ไม่เหมาะกับผูป่้วยที่ได้รับบาดเจ็บบริเวณหลัง 

     วิธีเคลื่อนย้าย พับผ้าห่มตามยาวทบกันเป็นช้ันๆ ๒ – ๓ทบ โดยวิธีการพับผ้าห่มพับเช่นเดียวกับการพับ

กระดาษทําพัด วางผ้าห่มขนาบชิดตัวผู้ป่วยทางด้านข้าง ผู้ช่วยเหลือคุกเข่าลงข้างตัวผู้ป่วยอีกข้างหน่ึงจับผู้ป่วย

ตะแคงตัวเพ่ือให้นอนบนผ้าห่ม แล้วดึงชายผ้าห่มทั้งสองข้างออก เสร็จแล้วจึงม้วนเข้าหากัน จากน้ันช่วยกัน 

ยกตัวผู้ป่วยข้ึน ผู้ช่วยเหลือคนหนึ่งต้องประคองศีรษะผู้ป่วย โดยเฉพาะผู้ป่วยท่ีสงสัยว่า ได้รับบาดเจ็บท่ีคอหรือหลัง 

 

 

 

                                                                                       

 

ภาพ การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยใช้ผ้าห่ม 

 



 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                           ๑๗๙ 

 

      การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยใช้เปลหาม 

      เปลหรือแคร่มีประโยชน์ในการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย อาจทําได้ง่ายโดยดัดแปลงวัสดุ การใช้เปลหามจะสะดวกมาก

แต่ยุ่งยากบ้างขณะที่จะอุ้มผู้ป่วยวางบนเปลหรืออุ้มออกจากเปล 

      วิธีการเคลื่อนย้าย 

      เริ่มต้นด้วยการอุ้มผู้ป่วยนอนราบบนเปล จากนั้นควรให้ผู้ช่วยเหลือคนหน่ึงเป็นคนออกคําสั่งให้ยก 

และหามเดิน เพ่ือความพร้อมเพรียงและนุ่มนวล ถ้ามีผู้ช่วยเหลือสองคน คนหน่ึงหามทางด้านศีรษะ อีกคนหาม

ทางด้านปลายเท้าและหันหน้าไปทางเดียวกัน ซึ่งหมายความว่าผู้ช่วยเหลือที่หามทางด้านปลายเท้าจะเดิน

นําหน้า หากมีผู้ช่วยเหลือ ๔ คน ช่วยหาม อีก ๒ คน จะช่วยหามทางด้านข้างของเปลและหันหน้าเดินไปทาง

เดียวกัน 

 

  

 

                                                                                     

ภาพ การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยใช้เปลหาม 

    วัสดุที่นาํมาดัดแปลงทาํเปลหาม 

     ๑. บานประตูไม้ 

     ๒. ผ้าห่มและไม้ยาวสองอัน วิธีทําเปลผ้าห่ม ปูผ้าห่มลงบนพ้ืน ใช้ไม้ยาวสองอัน ยาวประมาณ ๒.๒๐ เมตร 

          - อันที่ ๑ สอดในผ้าหม่ที่ได้พับไว้แลว้ 

          - อันที่ ๒ วางบนผ้าห่ม โดยให้ห่างจากอันที่ ๑ ประมาณ ๖๐ ซม. จากน้ันพับชายผ้าห่มทับไมอั้นที่ ๒

และอันที่ ๑ ตามลําดับ 

  

 

                                                                                

ภาพ การใช้ผ้าห่มมาดัดแปลงทําเปลหามผู้ป่วย 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก : https://sites.google.com/site/wwwsamrongtairescuecom/kar-kheluxn-yay-
phu-bad-ce 



 

๑๘๐                                                    คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                   

 

 
ใบงานที่ ๒ เรือ่ง การเคลื่อนย้ายผูป้่วยอย่างปลอดภัย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๕  

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
 

ช้ัน ม.๑/..............กลุ่ม....................... 
คําชี้แจง  นักเรียนแต่ละกลุ่มอธิบายวิธีปฏิบัติควบคู่ไปกับการฝึกปฏิบัติการปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 

  แบบต่างๆ ในรูปแบบสถานี /ฐาน 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๑๘๓ 

 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑.อธิบายวิธีปฐมพยาบาล
และเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 
ที่เป็นลมได้ 

 
ตอบคําถาม 

แบบตรวจคําตอบ 
(Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. อธิบายวิธีปฐมพยาบาล
และเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 
ที่มีบาดแผลได้ 

 
ตอบคําถาม 

แบบตรวจคําตอบ
(Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. การคิดวิเคราะห์ 
สังเกตพฤติกรรม 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. ฝึกปฏิบัติ                
การปฐมพยาบาลและ
เคลื่อนย้ายผู้ป่วย 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. เห็นความสําคัญของการมี
ทักษะการปฐมพยาบาลและ
การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยที่เป็น
ลมและผู้ป่วยที่มีบาดแผล 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๖. ยอมรับฟังความคิดเห็น 
ซึ่งกันและกัน 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมมีวินัย 
สังเกตพฤติกรรม 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๘. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
สังเกตพฤติกรรม 

แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๙. แสดงพฤติกรรมการมี
ความซื่อสัตย์ 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
 (Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 



 
๑๘๔                                                      คู่มือครูและแผนการจดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 

 

 
 

บันทึกผลหลังการสอน 
 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้สอน 
(.....................................................) 

วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้ตรวจ 
          (...................................................) 
วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 

 
 
 
 
 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๑๘๕ 

 

ใบความรู้ที่ ๓ 
เรื่องการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ปว่ยที่เปน็ลม 

และการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ปว่ยที่มีบาดแผล 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๖ เรื่อง วิธีการปฐมพยาบาลผูป้่วยและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 

ที่เปน็ลมและผู้ป่วยที่มีบาดแผล 
รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

 

การปฐมพยาบาล   
การปฐมพยาบาล  หมายถึง การให้ความช่วยเหลือต่อผู้ป่วยที่ได้รับอุบัติเหตุให้พ้นจากอันตราย  หรือ

ลดอันตรายให้น้อยลงโดยใช้อุปกรณ์เท่าที่จะหาได้ในขณะนั้น ก่อนที่จะนําผู้ป่วยส่งต่อไปยังสถานพยาบาลต่อไป 
โดยมีวัตถุประสงค์ในการปฐมพยาบาลดังน้ี  
 ๑. เพ่ือช่วยชีวิต และลดความรุนแรงของการเจ็บป่วยให้น้อยลง  
 ๒. เพ่ือลดภาวะแทรกซ้อนที่จะเกิดขึ้นตามมาภายหลัง  
 ๓. ป้องกันความพิการที่จะตามมาภายหลัง  
 ๔. จัดเตรียมหรือเคลื่อนย้ายผู้ป่วยได้อย่างถูกวิธี  
 

หลักสําคัญในการปฐมพยาบาล  
การปฐมพยาบาลน้ันจําเป็นต้องกระทําโดยรวดเร็วและถูกต้องที่สุด ซึ่งการปฐมพยาบาลจะได้ผลมาก

หรือน้อยเพียงใด  ย่อมต้องคํานึงถึงทั้งผู้ปฐมพยาบาล และผู้บาดเจ็บหรือผู้ป่วย ให้มีการปฐมพยาบาลที่ถูกต้อง                  
โดยหลักสําคัญในการปฐมพยาบาลมีดังน้ี  

 ๑. ความปลอดภัยของสถานที่ที่เกิดเหตุ  ผู้ปฐมพยาบาลควรคํานึงถึงเป็นอันดับแรกก่อนเข้าไปให้
ความช่วยเหลือผู้ป่วย   
 ๒. เมื่อมีผู้ได้รับอุบัติเหตุ  ควรให้ผู้ป่วยนอนพักน่ิงๆ ในท่าที่สบายที่สุด หรือในท่าที่ถูกต้องต่อ 
การพยาบาล แล้วแต่อาการเจ็บป่วยแต่ละแบบ  
 ๓. ทําให้บริเวณน้ันมีอากาศถ่ายเท ปลอดโปร่ง ไม่มีคนมุงดู มีแสงสว่างเพียงพอที่จะทําการปฐม
พยาบาลได้สะดวก  
 ๔. สํารวจระบบที่สําคัญของร่างกายอย่างรวดเร็ว และวางแผนการช่วยเหลืออย่างเหมาะสม คอย
สังเกต ชีพจร และการหายใจของผู้ป่วยตลอดเวลา  
 ๕. ห้ามเคลื่อนย้ายผู้ป่วยทันทีโดยไม่เตรียมการ เพราะอาจทําให้ผู้ป่วยเกิดอาการบาดเจ็บมากขึ้น ซึ่ง
ถ้ามีการเคลื่อนที่ไม่ถูกวิธีอาจมีผลทําให้ผู้บาดเจ็บพิการไปตลอดชีวิตได้  
 ๖. ถ้าสถานที่น้ันไม่ปลอดภัย เช่น  อยู่ในนํ้า กลางถนน หรือสถานที่น้ันไม่สะดวก ให้เคลื่อนย้ายไปในที่
ที่ปลอดภัย  
 ๗. การนําส่งหรือเคล่ือนย้ายผู้ป่วย ควรกําหนดให้ชัดเจนว่าควรนําส่งในลักษณะใด และนําส่งอย่างไร
ให้เหมาะสมกับสภาพผู้ป่วย  
 ๘. ในการนําส่งสถานพยาบาล ควรมีการรายงานเรื่องราวของผู้ป่วย อาการต่าง ๆ และการปฐม
พยาบาลให้แพทย์ได้วินิจฉัยทําการรักษาได้อย่างถูกต้อง 
  



 
๑๘๖                                                      คู่มือครูและแผนการจดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 

 

 
 

  
๙. ผู้พยาบาลควรให้ความช่วยเหลือตามลําดับความสําคัญของการมีชีวิต โดยเรียงลําดับตามความสําคัญ  ดังน้ี
การหยุดหายใจ ทางเดินหัวใจอุดตัน หัวใจหยุดเต้นการเสียเลือดจํานวนมากอย่างรวดเร็วหมดความรู้สึก 
ความเจ็บปวดกระดูกหัก 
การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยที่เป็นลม 

การเป็นลม เป็นอาการที่เกิดขึ้นเน่ืองจากเลือดไปเลี้ยงสมองไม่พอช่ัวคราวทําให้ผู้ป่วยหมดสติไปช่ัวครู่ 
ซึ่งอาจเกิดจากหลายสาเหตุ ดังน้ี  

ลมแดด หรือหมดสติจากความร้อน เกิดจากการเสียเหง่ือมากเมื่อว่ิงเล่นกีฬานานๆ หรือทํางานในที่ที่
ร้อนจัด โดยไม่ได้รับการชดเชยนํ้าหรือเกลือแร่ที่สูญเสียไปอย่างเพียงพอ เมื่อขาดนํ้ามากๆ ร่างกายก็ไม่สามารถ
ระบายความร้อนออกทางเหง่ือได้ จึงทําให้อุณหภูมิในร่างกายร้อนจัดและเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ โดยผู้ป่วยจะมีอาการ
กระหายนํ้ามากปวดศีรษะ มึนงง วิงเวียน คลื่นไส้ หายใจเร็วตัวจะร้อนขึ้นเรื่อยๆ อาเจียน และหมดสติได้ 
ในเวลาต่อมา ซึ่งหากไม่ได้รับการปฐมพยาบาลและรักษาอย่างทันทว่งทีอาจเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ 
 

 วิธีปฐมพยาบาลคนเป็นลม  
 การปฐมพยาบาล ควรกระทํา  ดังน้ี  
 Ø นําผู้ ป่วยเข้าไปในที่ เย็นให้เร็วที่สุด โดยจัดที่นอนราบแล้วยกเท้าให้สูง ทั้งสองข้างเพ่ือเพ่ิม 
การไหลเวียนเลือดไปที่สมอง  
 Ø ถอดเสื้อของผู้ป่วยออกคลุมตัวผู้ป่วยด้วยผ้าเย็นและเปียก คอยพรมนํ้าเปียกตลอดเวลาหรือใช้ผ้าเย็น
เช็ดตัวให้ทั่ว เพ่ือให้อุณหภูมิของร่างกายผู้ป่วยลดลงสู่ระดับปกติ  
 Ø เมื่ออุณหภูมิของร่างกายผู้ป่วยลดลงระดับปกติแล้ว ให้เปลี่ยนผ้าคลุมท่ีเปียกออกเป็นผ้าแห้ง แล้วสังเกต
อาการผู้ป่วยต่อไปอย่างใกล้ชิด  
 Ø เมื่อปฐมพยาบาลแล้ว ถ้าอาการไม่ดีขึ้นให้รีบนําส่งโรงพยาบาล  
 Ø การหมดแรงเพราะร้อนหรือเพลียแดด เกิดจากการเสียเหง่ือมากเกินไป พบได้บ่อยในผู้ที่ไม่ค่อยสบาย  
เช่น ท้องเสีย อาเจียน หรือออกกําลังกายในสิ่งแวดล้อมที่ร้อนช้ืน โดยจะมีอาการอ่อนเพลีย ปวดศีรษะ มึนงง 
สับสน กระสับกระส่าย คลื่นไส้ เหง่ือออก ผิวหนังซีด เป็นตะคริวบริเวณแขน ขาหรือหน้าท้อง ชีพจรและการ
หายใจเบาและเร็ว  
 ข้อสังเกตลักษณะผู้ป่วย  
ลมแดด จะไม่มีเหง่ือออก อุณหภูมิในร่างกายจะร้อนจัด และเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ จึงต้องใช้ความเย็นช่วยประคบ  
ส่วนการหมดแรงเพราะร้อนหรือเพลียแดด จะมีเหง่ือออก และเป็นตะคริวตามแขน ขา หรือหน้าท้อง  
 
 

 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๑๘๗ 

 

การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยทีมี่บาดแผล 
บาดแผล หมายถึง การชอกชํ้าฉีกขาดของผิวหนังและเน้ือเย่ือของร่างกาย เป็นสาเหตุให้เกิดอาการ

ต่างๆ แทรกซ้อนได้ เช่น การเกิดหนอง บาดทะยัก และตกเลือด เป็นต้น  
หลักสําคัญของการปฐมพยาบาล มีดังน้ี  

 ๑. ถ้ามีเลือดไหล จะต้องห้ามเลือดโดยวิธีใดวิธีหน่ึง  
 ๒. ถ้ามีอาการช็อกหรือเป็นลม ควรรักษาการเป็นลมเสียก่อน  
 ๓. เมื่อเลือดหยุด ให้ทําความสะอาดบาดแผล  
 ๔. ขณะทําความสะอาดควรตรวจบาดแผลว่ากว้างลึกแค่ไหน มีอะไรค้างอยู่ไหม  
 ๕. ถ้าบาดแผลเกิดขึ้นบริเวณแขนหรือขา ควรให้บริเวณน้ันได้พัก  
 ๖. รีบนําส่งสถานพยาบาลโดยด่วน  
 ๗. ควรบันทึกเหตุการณ์ และการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นให้แพทย์ได้ทราบ  
 

การปฐมพยาบาล 
๑. บาดแผลตัด เกิดจากแผลท่ีถูกของมีคมบาด ซึ่งวิธีการมีดังน้ี 
ถ้าบาดแผลเลือดออกเล็กน้อย ให้ทําการห้ามเลือด โดยการให้ผ้าสะอาดกดลงประมาณ ๑๕-๒๐ นาที 

ถ้าเลือดหยุดแล้วให้ทําความสะอาดแผล 
ถ้าแผลกว้างและลึก ให้ใช้ผ้าสะอาดกดแผลไว้และรีบนําส่งสถานพยาบาลทันที 
 

 ๒. บาดแผลชํ้า เกิดจากการถูกชกต่อย กระแทก หกล้ม เป็นต้น มีวิธีการปฐมพยาบาล  ดังน้ี  
                   Ø ใน ๒๔ ช่ัวโมงแรกให้ประคบด้วยความเย็น เพ่ือระงับความเจ็บปวดและการเลือดออก  
๒๔ ช่ัวโมงหลังให้ประคบความร้อนได้ เพ่ือบรรเทาอาการบวม  
                   Ø บาดแผลถูกแทง  
                   Ø บาดแผลถูกแทงให้รีบนําส่งสถานพยาบาลทันที 
 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก : http://www.pathumrat.ptpk.ac.th/mana_Online/m1/unit4/n4-1.html 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
๑๘๘                                                      คู่มือครูและแผนการจดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 

 

 
 

 

ใบงานที่ ๒ เรือ่ง สถานการณ์จําลองจากข่าว 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๖ เรื่อง วิธีการปฐมพยาบาลผูป้่วย 

และเคลื่อนย้ายผู้ป่วยทีเ่ปน็ลมและผู้ป่วยที่มีบาดแผล 

ช้ัน ม.๑/..............กลุ่ม....................... 
คําชี้แจง  นักเรียนแต่ละกลุ่มอธิบายวิธีปฏิบัติควบคู่ไปกับการฝึกปฏิบัติการปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 
จากสถานการณ์ข่าวที่นักเรียนศึกษาค้นคว้าจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ หรือจากประสบการณ์จริงที่สมาชิกในกลุ่ม
เคยประสบมา  

๑) สถานการณ์ข่าวผู้ป่วยที่เป็นลม 
๒) สถานการณ์ผู้ป่วยที่มีบาดแผล 
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๑๙๒                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 
 

 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑.อธิบายวิธีการปฐมพยาบาล
และเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 
ที่ถูกไฟไหม้ได้ 

ตรวจคําอธิบาย 
แบบตรวจคําตอบ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. อธิบายวิธีการ 
ปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้าย
ผู้ป่วยนํ้าร้อนลวกได้ 

ตรวจคําอธิบาย 
แบบตรวจคําตอบ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. กระบวนการกลุ่ม 
 สังเกตพฤติกรรม 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. สาธิตการเคลื่อนย้าย
ผู้ป่วย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕ .  เ ห็ นความสํ าคัญขอ ง 
การมีทักษะการปฐมพยาบาล
และการเคลื่อนย้ายผู้ ป่วย  
ที่ ถู ก ไ ฟ ไ ห ม้ แ ล ะ ผู้ ป่ ว ย  
นํ้าร้อนลวก 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๖. ยอมรับฟังความคิดเห็น 
ซึ่งกันและกัน 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๘. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
สังเกตพฤติกรรม 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๙. แสดงพฤติกรรมจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๙. แสดงพฤติกรรมการมี
ความซื่อสัตย์ 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                             ๑๙๓ 

 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้สอน 
(.....................................................) 

วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้ตรวจ 
(....................................................) 

วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๙๔                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 
 

 

ใบความรู้ท่ี ๔ 
เรื่อง การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยท่ีถูกไฟไหม้และน้าํร้อนลวก 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๗  
เรื่อง วิธีการปฐมพยาบาลผูป้่วยและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยทีถู่กไฟไหม้และผู้ป่วยทีน่้ําร้อนลวก 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
 
วิธีการปฐมพยาบาลและเคลื่อนยา้ยผูป้่วยที่ถูกไฟไหม้และน้าํร้อนลวก 

 

 
 

                              แผลไฟไหม้                                   แผลน้ําร้อนลวก 
 

บาดแผลไฟไหม้ นํ้าร้อนลวก โดยมากมักจะมีสาเหตุจากอุบัติเหตุ ความประมาท ขาดความระมัดระวัง 
ซึ่งกลไกการบาดเจ็บจะมีความรุนแรงมากน้อยเพียงใดขึ้นกับหลายปัจจัย เช่น ระยะเวลาที่ผิวหนังสัมผัสกับ
ความร้อน อวัยวะที่ได้รับบาดเจ็บ ดีกรีความลึกของบาดแผล และขนาดความกว้างพ้ืนที่ของบาดแผลไฟไหม้ 
น้ําร้อนลวกน้ัน ๆ 

บาดแผลไฟไหม้ นํ้าร้อนลวก แบ่งเป็น ๓ ระดับ โดยดูจากดีกรีความลึกของบาดแผล 
  ดีกรีความลกึระดับ ๑ คือ บาดแผลอยู่แคเ่พียงผิวหนังช้ันหนังกําพร้าเท่าน้ัน โดยปกติจะหายเร็วและ

ไม่เกิดแผลเป็น 
  ดีกรีความลึกระดับ ๒ คือ บาดเจ็บในบริเวณช้ันหนังแท้ บาดแผลประเภทน้ีถ้าไม่มีภาวะติดเช้ือ

แทรกซ้อน มักจะหายภายใน ๒ - ๓ สัปดาห์ ขึ้นอยู่กับความลึกของบาดแผลจากอุบัติเหตุไฟไหม้ นํ้าร้อนลวก 
ซึ่งมีแนวโน้มที่จะเกิดร่องรอยผิดปกติของบริเวณผิวหนัง หรืออาจมีโอกาสเกิดแผลเป็นแผลหดรั้งตามได้ 
 หากได้รับการรักษาไม่ถูกต้อง 

*กรณีถูกไฟไหม้ หากบาดเจ็บไม่ลึกมากก็จะพบว่าบริเวณผิวหนังจะมีตุ่มพองใส เมื่อตุ่มพองน้ีแตกออก
บริเวณบาดแผลเบ้ืองล่างจะเป็นสีชมพู และผู้ป่วยจะรู้สึกปวดแสบปวดร้อนมาก แต่ถ้าพยาธิสภาพค่อนข้างลึก
จะพบว่าสีผิวหนังจะเปลี่ยนไปเป็นสีเหลืองหรือขาว ไม่ค่อยเจ็บ 

  ดีกรีความลึกระดับ ๓  คือ ช้ันผิวหนังทั้งหมดถูกทําลายด้วยความร้อน บาดแผลเหล่าน้ีมักจะ 
ไม่หายเอง มีแนวโน้มการติดเช้ือของบาดแผลสูง และมีโอกาสเกิดแผลหดรั้งตามมาสูงมาก ถ้าได้รับการรักษา
ไม่ถูกต้อง 

สิ่งแรกที่ควรทาํ เม่ือโดนไฟไหม้ น้ําร้อนลวก 
      - ล้างด้วยนํ้าสะอาดที่อุณหภูมิปกติ ซึ่งเช่ือว่าจะมีผลช่วยลดการหลั่งสารที่ทําให้เกิดอาการปวดบริเวณ
บาดแผลได้ 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                             ๑๙๕ 

 

- หลังจากนั้นซับด้วยผ้าแห้งสะอาด แล้วสังเกตว่าถ้าผิวหนังมีรอยถลอก มีตุ่มพองใส หรือมีสีของ 
ผิวหนังเปลี่ยนไป ควรรีบไปพบแพทย์ 
         * แต่ถ้าไฟไหม้ นํ้าร้อนลวกบริเวณใบหน้า จะต้องได้รับการรักษาจากแพทย์โดยเร็วที่สุด เพราะบริเวณ
ใบหน้ามักจะเกิดอาการระคายเคืองจากยาที่ใช้ ห้ามใส่ยาใด ๆ ก่อนถึงมือแพทย์ เพราะผู้ป่วยแต่ละคนมี
อาการตอบสนองต่อตัวยาไม่เหมือนกัน จะต้องขึ้นกับดุลยพินิจของแพทย์ 

ข้อห้าม เมื่อโดนไฟไหม้ นํ้าร้อนลวก 
          - ไม่ควรใส่ตัวยา/สารใด ๆ ทาลงบนบาดแผล ถ้าไม่แน่ใจในสรรพคุณที่ถูกต้องของยาชนิดน้ัน 
โดยเฉพาะ”ยาสีฟัน” “นํ้าปลา” เพราะสิ่งเหล่าน้ีจะทําให้เกิดอาการระคายเคืองต่อบาดแผล เพ่ิมโอกาส 
การเกิดบาดแผลติดเช้ือ และทําให้รักษาได้ยากขึ้นโดยการรักษาเริ่มต้ังแต่ 
          - การใช้ยาทาในระยะเริ่มต้น 
          - การใส่ชุดผ้ารัดในกรณีที่รอยแผลจากไฟไหม้นํ้าร้อนลวกมีแนวโน้มที่จะนูนมากขึ้น และไม่ตอบสนอง
ต่อการใช้ยาทา 
          - ฉีดยาลบรอยแผลเป็น ซึ่งจะทําได้ในกรณีที่เกิดรอยแผลนูนและไม่ตอบสนองต่อการใส่ชุดผ้ารัด 
       - ผ่าตัดแก้ไข โดยแพทย์จะต้องทําการประเมินลักษณะและความรุนแรงของบาดแผล ทั้งน้ีขึ้นกับชนิด
และความรุนแรงของบาดแผลหดรั้งเหล่าน้ัน.... 
        * โดยทั่วไปช่วงอายุของผู้ป่วยไม่เป็นอุปสรรคในการรักษาบาดแผล และวิทยาการการรักษา ในปัจจุบัน
มีความก้าวหน้าไปมาก 

เมื่อผ่านขั้นตอนการรักษาแลว้ อย่าละเลยที่จะดูแลตนเอง โดย 
๑. หลีกเลี่ยงการสัมผัสฝุ่นผง หรืออะไรก็ตามท่ีจะทําให้ระคายเคือง 
๒. หลีกเลี่ยงการสัมผัสสัตว์ทุกชนิด เพราะหากโดนบริเวณแผล ก็อาจทําให้คันหรือมีการติดเช้ือได้ง่าย 

           ๓. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนสูง เช่น เน้ือสัตว์ เพ่ือเสริมการสร้างเน้ือเย่ือใหม่บริเวณบาดแผลให้
บาดแผลสมานปิดเร็วขึ้น 

๔. หมั่นทายา/รับประทานยาตามแพทย์สั่งอย่างเคร่งครัด ที่สําคัญต้องรักษาความสะอาดแผลให้ดี      
  

อุบัติเหตุไฟไหม้ นํ้าร้อนลวก เป็นอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นได้บ่อยในชีวิตประจําวัน ซึ่งส่วนใหญ่แล้วมักจะเกิด
จากความประมาทแทบท้ังสิ้น ถ้าต้องทําอาหารและอาจต้องสัมผัสของร้อน ควรระมัดระวังและป้องกันตนเอง
ให้ดี ในบ้านที่มีเด็กเล็กควรระมัดระวังและจัดหาสถานที่ ๆ วางวัสดุที่มีความร้อนให้เหมาะสมให้ห่างจากมือเด็ก
เอ้ือมถึงได้ ส่วนบุคลากรท่ีต้องทํางานกับเคร่ืองใช้ไฟฟ้า หรือเครื่องทําความร้อนต่าง ๆ ที่มีโอกาสสัมผัสกับ
เปลวไฟหรือเปลวเพลิงสูง ควรมีการป้องกันตนเองให้เหมาะสมด้วย เพ่ือลดโอกาสเกิดอุบัติภัยไฟไหม้นํ้าร้อน
ลวก 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก : รศ.นพ.พรพรหม เมืองแมน 
ภาควิชาศัลยศาสตร ์
Faculty of Medicine Siriraj Hospital 
คณะแพทยศาสตร์ศริิราชพยาบาล: http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=832 

 



๑๙๖                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 
 

 

ใบงานที่ ๓ 
สถานการณ์จําลองจากข่าว 

ช้ัน ม.๑/..............กลุ่ม....................... 
คําชี้แจง  นักเรียนแต่ละกลุ่มอธิบายวิธีปฏิบัติควบคู่ไปกับการฝึกปฏิบัติการปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 
จากสถานการณ์ข่าวที่นักเรียนศึกษาค้นคว้าจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ หรือจากประสบการณ์จริงที่สมาชิกในกลุ่ม
เคยประสบมา  

๑) สถานการณ์ข่าวผู้ป่วยที่ถูกไฟไหม้ 
๒) สถานการณ์ผู้ป่วยนํ้าร้อนลวก 
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ย 

๔.
 แ

สด
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กร

รม
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ู ้
๕.

 ค
วา
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๓.
 ค

รูเส
นอ

แน
ะเ
พิ่ม

เติ
มจ

าก
ที่นั

กเ
รีย

นร
่วม

กัน
อภิ
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าย

 
๔.

 นั
กเ

รีย
นตั

วแ
ทน

กล
ุม่ส

ุ่มจ
บัส

ถา
นก

าร
ณ์จ

ําล
อง

 
๕.

 ตั
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ทน
กล

ุม่อ
อก

มา
แส

ดง
วิธี

กา
รป

ฐม
พย

าบ
าล

ผู้ป่
วย

 
   

 ถ
ูกส

ัตว์
มีพิ

ษท
ี่จับ

สล
าก

ได้
ที่ห

น้า
ชั้น

เรีย
น 
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ล 
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บส
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ณ์ 

 
 ขั้น
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๑.
 ส

รุป
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าน
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เพิ่
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พร
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ด้ว

ยวิ
ธีก

าร
ทา

งก
าร

แพ
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 ยั
งม

ี
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กา
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ดบ้
าง

ที่ช
าว

บ้า
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 ห
รือ

ชุม
ชน

เร
านิ

ยม
ใช้

กัน
มา

ตั้ง
แต่

ดั้ง
เดิ

มจ
นถ

ึงยุ
คปั

จจ
ุบัน

 
๒.

 ค
รูส

อบ
ถา

มค
วา

มรู้
สึก

ขอ
งนั

กเ
รีย

นท
ี่มี
ต่อ

กา
ร 

จัด
กิจ

กร
รม

กา
รเรี

ยน
กา

รส
อน

ใน
ชั่ว

โม
งนี้

ว่า
มีข

้อเ
สน

อแ
นะ

ต่อ
กา

รจ
ัดกิ

จก
รร

มอ
ย่า

งไร
บ้า

ง 
๓.

 นั
กเ

รีย
นส

รุป
คว

าม
รู้แ

ละ
ปร

ะโ
ยช

น์ท
ี่ได้

รับ
จา

กก
าร

เรีย
น

ใน
ชั่ว
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ร้อ

มท
ั้งค

ิดต่
อด้

วย
ว่า

จะ
นํา

ไป
ใช้

กับ
ตน

เอ
ง  

คร
อบ

ครั
ว 
หร

ือส
มา

ชิก
ใน

ชุม
ชน

/ส
ังค

มต่
อไ

ปอ
ย่า

งไร
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                    ๑๙๙ 

 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑.อธิบายวิธีการปฐมพยาบาล
ผู้ป่วยถูกสัตว์มีพิษกัดต่อย 

ตรวจคําอธิบาย แบบตรวจคําตอบ 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. ทักษะการฝึกปฏิบัติ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. กระบวนการกลุ่ม สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. เห็นความสําคัญของ 
การมีทักษะการปฐมพยาบาล
ผู้ป่วยถูกสัตว์มีพิษกัดต่อย 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๕. ยอมรับฟังความคิดเห็น 
ซึ่งกันและกัน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๘. แสดงพฤติกรรมการมี
ความซื่อสัตย์ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

๒๐๐                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 

 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้สอน 
(.....................................................) 

วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 
 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้ตรวจ 
       (.....................................................) 
วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 

 
 
 
 
 
 

 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                    ๒๐๑ 

 

ใบความรู้ที่ ๕ เรื่อง การปฐมพยาบาลผู้ปว่ยที่ถูกสัตว์มีพิษกัดต่อย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๘ เรื่อง วิธีการปฐมพยาบาลผูป้่วยถูกสัตว์มีพิษกัดต่อย 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
.................................................................. 

การปฐมพยาบาลผู้ป่วยถูกสัตว์มีพิษกัดต่อย 
สัตว์มีพิษที่กัดต่อยน้ันมีหลายชนิด ต้ังแต่สัตว์เล็กไปจนถึงสัตว์ใหญ่ และมีพิษแตกต่างกันออกไป เช่น 

แมงป่อง ผึ้ง แมงมุม งู ฯลฯ ซึ่งถ้าหากถูกสตัว์มีพิษเหล่าน้ีกัดต่อยแล้วอาจถึงแก่ชีวิตได้ อันตรายจากการถูกสัตว์
มีพิษกัดต่อยที่สําคัญ ได้แก่ 
แผลถูกงูกัด  
 
 
 
 
 
 
ลักษณะบาดแผลท่ีถูกงพูิษและงูไม่มีพิษกัด 
๑. งูพิษ 

งูพิษมีเขี้ยวยาว ๒ เขี้ยว อยู่ด้านหน้าของขากรรไกรบนมีลักษณะเป็นทอ่ปลายแหลมเหมือนเข็มฉีดยา  
มีท่อต่อมนํ้าพิษที่โคนเขี้ยว  เมื่องูกัดพิษงูจะไหลเข้าสู่ร่างกายทางรอยเขี้ยว  
๒.  งูไม่มีพิษจะไม่มีเขี้ยวมีแต่ฟันธรรมดาแหลมๆ  เล็กๆ  เวลากัดจึงไม่มีรอยเขี้ยว 

 
 

 
สธ.เตือนสั่งโรงพยาบาลในสงักัดสํารองเซรุ่มแก้พิษงู  ๗ ชนิด พร้อมรกัษาประชาชนช่วงฤดูฝน 

แนะหากถูกงูกัดห้ามกรีดแผล ดูดพิษ ขนัชะเนาะเด็ดขาด 
 



 

๒๐๒                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 

 

 
ศ.คลินิก เกียรติคุณ นายแพทย์ปิยะสกล สกลสัตยาทร รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข กล่าวว่า 

ขณะน้ีเข้าสู่ฤดูฝนบางแห่งอาจมีนํ้าท่วมขัง ทําให้สัตว์เลื้อยคลานหนีนํ้า อาจเข้ามาอยู่ในที่อยู่อาศัยของ
ประชาชนได้ ขอให้จัดสิ่งของเครื่องใช้ให้เป็นระเบียบ หลีกเลี่ยงการเดินในที่แคบหรือบริเวณท่ีรกมีหญ้าสูง 
โดยเฉพาะเวลากลางคืน ที่น่าห่วงก็คืองูพิษ ซึ่งหากถูกกัดแล้วอาจทําให้เสียชีวิตได้  

กระทรวงสาธารณสุข ได้ให้สถานบริการในสังกัด คือโรงพยาบาลศูนย์ โรงพยาบาลทั่วไปและ
โรงพยาบาลชุมชน สํารองเซรุ่มแก้พิษงูไว้ให้พร้อม ตามชนิดงูพิษที่พบบ่อย ในแต่ละภูมิภาคมี ๗ ชนิด ได้แก่ 
งูเห่า งูจงอาง งูสามเหลี่ยม งูทับสมิงคลา งูแมวเซา งูกะปะ งูเขียวหางไหม้ เพ่ือให้การช่วยเหลือประชาชนอย่าง
ทันท่วงทีป้องกันการเสียชีวิตให้ได้มากที่สุด หากถูกงูกัดให้โทรแจ้งขอความช่วยเหลือ ๑๖๖๙  ตลอด  ๒๔ ชั่วโมง 

นายแพทย์อํานวย กาจีนะ อธิบดีกรมควบคุมโรค กล่าวว่า หากถูกงูมีพิษกัด จะมีสัญญาณ                
๗ ประการดังน้ี 

๑. มีรอยเขี้ยว ๒ ข้าง และมีอาการบวมแดงรอบๆรอยกัด แต่บางครั้งอาจจะเห็นเพียงรอยเดียว
โดยเฉพาะอย่างย่ิง ถ้าถูกกัดบริเวณปลายมือปลายเท้า หรือบางคร้ังอาจเห็นมากกว่า ๒ รอยหากถูกกัดมากกว่า 
๑ ครั้ง  

๒. อาจมีอาการปวดอย่างรุนแรง  
๓. คลื่นไส้อาเจียน  
๔. หายใจติดขดั หากรุนแรงอาจหยุดหายใจได้  
๕. สายตาขุ่นมวั  
๖. มีนํ้าลายมากผิดปกติ  
๗. หน้าชาไม่รู้สึกหรือชาตามแขนขา โดยพิษน้ันขึ้นอยู่กับชนิดของงู เช่น งูเห่า งูจงอาง งูสามเหลี่ยม                 

งูทับสมิงคลา จะมีพิษต่อระบบประสาท ทําให้กล้ามเน้ืออ่อนแรงหนังตาตก กลืนลําบาก พูดไม่ชัด และหยุด
หายใจ 

ภายหลังถูกงูพิษกัด ประชาชนควรทําการปฐมพยาบาลเบื้องต้นก่อนถึงมือแพทย์ โดยบีบเลือดบริเวณ
บาดแผลออกเท่าที่ทําได้ เพ่ือขจัดพิษงูออกจากร่างกาย ล้างแผลด้วยนํ้าสะอาดและฟอกสบู่หรือนํ้าด่างทับทิม 
ใช้ผ้าสะอาดซับให้แห้ง เช็ดแผล และรีบนําส่งโรงพยาบาลให้เร็วที่สุด โดยพยายามให้อวัยวะที่ถูกกัดเคลื่อนไหว
ให้น้อยที่สุด อาจดามบริเวณดังกล่าวให้อยู่ในระดับตํ่ากว่าหัวใจ เพ่ือชะลอการซึมของพิษงู หากเป็นไปได้ ให้นํา
ซากงูพิษที่กัดไปให้แพทย์ดูด้วย 

สิ่งที่ไม่ควรทําในการช่วยเหลือผู้ที่ถูกงูพิษกัดคือ  
๑. ห้ามใช้เหลา้ ยาสีฟัน หรือสิ่งอ่ืนๆ ทาแผล พอกแผล เน่ืองจากอาจทําให้แผลติดเช้ือ  
๒. ไม่ควรกรีดแผล เน่ืองจากจะทําให้พิษงูกระจายเข้าสู่ร่างกายได้เร็วขึ้น  
๓. ไม่ควรใช้ปากดูดเลือดจากแผลงูกัด เพราะอาจเกิดอันตรายร้ายแรงต่อผู้ดูดได้  
๔.ห้ามให้ผูถู้กงูกัดด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เครื่องด่ืมผสมคาเฟอีน  
๕.ห้ามขันชะเนาะเพราะอาจทําให้เน้ือตายได้ 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                    ๒๐๓ 

 

 
แผลถูกแมงป่องต่อยหรือตะขาบกัด 
 

 
 
 
 
 

ผู้ที่ถูกแมงป่องต่อยหรือตะขาบกัด  จะมีอาการเจ็บปวดมากกว่าแมลงชนิดอ่ืน  เพราะแมงป่องและ
ตะขาบมีพิษมากกว่า  บางคนที่แพ้สัตว์ประเภทน้ีอาจมีอาการปวดและบวมมาก  มีไข้สูง  คลื่นไส้  บางคนมี
อาการเกร็งของกล้ามเนื้อและมีอาการชักด้วย 
การปฐมพยาบาลแผลถูกแมงป่องต่อยหรือตะขาบกัด ปฏิบัติได้ดังน้ี 

ถ้าถูกกัดหรือต่อยบริเวณข้อมือหรือน้ิวเท้า ให้ใช้ผ้าหรือสายยางรัดตรงโคนน้ิว ถ้าเป็นแขนหรือขาให้รัด
เหนือแผลประมาณ ๕ นาที จึงคลายออก ดูดเอาพิษออก หรืออาจใช้เหล็กเผาไฟจ้ีใส่แผล หรืออาจผ่าแผลให้กว้าง 
แล้วใช้เกล็ดด่างทับทิมใส่เข้าไป ใช้นํ้าแข็งวางบริเวณท่ีถูกกัดหรือต่อย ประมาณ ๒ ช่ัวโมง แขนหรือขาข้างที่ 
ถูกกัดหรือต่อย ควรจะวางตํ่ากว่าส่วนอ่ืนของร่างกายบริเวณท่ีถูกกัดให้ล้างด้วยด่างทับทิมถ้ามีเหล็กในติดอยู่ 
ให้คีบออกแล้วทาด้วยแอมโมเนีย โซดาไบคาร์บอเนต นํ้าเกลือหรือนํ้าปูนใส 

แผลจากผึ้ง แตน ต่อ และแมลงกัดต่อย      
 
 
 
 
 
 

ผึ้ง แตน และต่อเป็นแมลงที่มีเหล็กใน เมื่อต่อยแล้วจะคายเหล็กในไว้ พิษของแมลงพวกน้ีจะมีฤทธ์ิ 
เป็นกรด ซึ่งแผลที่ถูกต่อยน้ันจะคันและมีอาการบวมแดง ถ้าถูกต่อยมากๆ เช่น ผึ้งเป็นจํานวนมากต่อยก็จะมี
อาการดังน้ี คือ คลื่นไส้ อาเจียน ท้องเดิน เป็นลมหมดสติ และอาจถึงแก่ชีวิตได้ 
การปฐมพยาบาลจากผึ้ง แตน ต่อ และแมลงกัดต่อย ปฏิบัติได้ดังน้ี 

ให้รีบเอาเหล็กในออกจากแผลทันที โดยใช้ลูกกุญแจชนิดที่มีรูตรงปลายกดลงที่ตรงแผลน้ัน เหล็กใน 
จะโผล่ออกมาซึ่งสามารถคีบออกได้ใช้สําลีชุบแอมโมเนียทาบริเวณแผล หรืออาจใช้นํ้ายาที่เป็นด่างอ่อนๆ เช่น 
โซดาไบคาร์บอเนต หรือนํ้าปูนใสก็ได้ใช้นํ้าแข็งประคบบริเวณแผล เพ่ือระงับอาการปวดและช่วยลดการซึมซาบ
ของพิษถ้าหากถูกต่อยบริเวณหน้า คอ แล้วมีอาการบวมหายใจไม่ออก ให้รีบนําส่ง โรงพยาบาลเพ่ือรับการ
รักษาโดยด่วน 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  :  http://hamin-firstaid.blogspot.com/2015/07/blog-post.html 

http://www.thaihealth.or.th/Content/3157 
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หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๘  
เรื่อง วิธีการปฐมพยาบาลผูป้่วยถูกสัตว์มีพิษกัดต่อย 
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๔) สถานการณ์ผู้ป่วยที่ถูกผึง้ แตน ต่อ และแมลงกัดต่อย 
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การวัดและประเมินผล 
 
สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 

๑. อธิบายวิธีการปฐมพยาบาล
และเคลื่อนย้ายผู้ป่วยกระดูกหัก
ได้อย่างปลอดภัย 

ตรวจคําตอบ 
แบบตรวจคําตอบ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. แสดงวิธีการปฐมพยาบาล
และเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 
กระดูกหักได้อย่างปลอดภัย 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. เห็นความสําคัญของการมี
ทักษะการปฐมพยาบาลและ
เคลื่อนย้ายผู้ป่วยกระดูกหัก 
ได้อย่างปลอดภัย 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
สังเกตพฤติกรรม 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
สังเกตพฤติกรรม 

แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
จิตสาธารณะ                         

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมการมีความ
ซื่อสัตย์ 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้สอน 
(.....................................................) 

วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 
 

 
ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้ตรวจ 
(....................................................) 

วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 
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ใบความรู้ที่ ๖ เรื่อง  การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผูป้่วยกระดูกหกัอย่างปลอดภัย 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๙ เรื่อง วิธีการปฐมพยาบาลและเคลื่อนยา้ยผูป้่วย
กระดูกหักอย่างปลอดภัย 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
.............................................................. 

 

การปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยกระดูกหักอย่างปลอดภัย 
กระดูกหัก (fracture) หมายความถึงกระดูกแยกออกจากกันอาจเป็นการแตกแยกโดยสิ้นเชิง หรืออาจ

มีบางส่วนติดกันอยู่บ้าง ซึ่งขึ้นอยู่กับความรุนแรงของแรงที่มากระแทกต่อกระดูก ทําให้แนวการหักของกระดูก
แตกต่างกัน ก่อให้เกิดความเจ็บปวด บวม เคลื่อนไหวไม่ได้หรือเคลื่อนไหวผิดปกติ เน่ืองจากอุบัติเหตุ เช่น              
ถูกรถชน หกล้ม ตกจากท่ีสูง หรือกระดูกเป็นโรคไม่แข็งแรงอยู่แล้ว กระดูกเปราะเมื่อถูกแรงกระทบกระเทือน
เพียงเล็กน้อยก็อาจหักได้ 
     ประเภทของกระดูกหัก 
       ๑. กระดูกหักแบบสามญั (simple fracture) หมายถึง  กระดูกหักแล้วไม่ปรากฏแผลให้เห็นบนผิวหนัง 
       ๒. กระดูกหักแผลเปิด (compound fracture) หมายถึง  กระดูกที่หักทิ่มแทงผิวหนังออกมาภายนอก 
       ๓. กระดูกหักแตกย่อย (comminuted fracture) หมายถึง  ช้ินส่วนของกระดูกที่หักปรากฏออกมา
มากกว่า ๒ ช้ินขึ้นไป 
 

    การปฐมพยาบาลผูป้ระสบอุบัติเหตุกระดูกหัก 
     ชนิดของกระดูกหัก 
       โดยทั่วไปแบ่งออกได้ ๒ ชนิด คือ กระดูกหักชนิดปิด (closed fracture) และกระดูกหักชนิดเปิด 
(opened fracture) ซึ่งสามารถวินิจฉัยได้จากการสังเกต 
       ๑. กระดูกหักชนิดปิด คือกระดูกหักแล้วไมท่ะลุผิวหนังและไม่มีบาดแผลบนผิวหนังตรงบริเวณที่หัก 
 
 
                                        

 
                                                          

 
 
 

ภาพ กระดูกหักชนิดปิด 
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๒. กระดูกหักชนิดเปิด คือกระดูกหักแล้วทิม่แทงทะลผุิวหนัง ทําให้มแีผลตรงบริเวณที่กระดูกหัก 
 โดยอาจไม่มีกระดูกโผล่ออกมานอกผิวหนังก็ได้ แต่มีแผลเห็นได้ชัดเจน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ กระดูกหักชนิดเปิด  
กระดูกส่วนต่างๆ ที่พบการแตกหักได้ 
     ๑. กระดูกเชิงกรานหัก (Pelvic fracture) 
     ๒. กระดูกกะโหลกศีรษะแตก (Skull fracture) 
     ๓. กระดูกขากรรไกรล่างหัก (Lower Jaw fracture) 
     ๔. กระดูกไหปลาร้าหัก (Clavicle fracture) 
     ๕. กระดูกซี่โครงหัก (Ribs fracture) 
     ๖. กระดูกข้อมือหัก (Colle' s fracture) 
     ๗. กระดูกต้นแขนหัก (Arm fracture) 
     ๘. กระดูกสันหลังหัก (Spinal fracture)      
อาการของกระดูกหัก มีดังนี้ 
     ๑. มีความเจ็บปวดบริเวณที่มีกระดูกหกั 
     ๒. มีอาการบวมรอบๆ บริเวณที่กระดูกหัก 
     ๓. รูปร่างของแขนขาหรอืหัวไหล่อาจเปลี่ยนแปลงไปจากรูปร่างปกติ 
     ๔. บริเวณน้ันเคลื่อนไหวไม่ได้ หรือเคลือ่นไหวแล้วจะเจ็บปวดมาก 
     ๕. อาจได้ยินเสียงกระดูกหักเมื่อประสบอุบัติเหตุบาดเจ็บ 
     ๖. หากกดเบาๆ ลงบนกระดูกบริเวณที่หัก อาจได้ยินเสียงกรอบแกรบ  
หลักทั่วไปในการปฐมพยาบาลผู้ที่กระดูกหัก 

การปฐมพยาบาลที่ดีที่สุด คือ ให้ผู้ป่วยนอนอยู่กับที่ห้ามเคลื่อนย้ายโดยไม่จําเป็น เพราะหากทําผิดวิธี
อาจบาดเจ็บมากขึ้น ถ้าผู้ป่วยมีเลือดออกให้ห้ามเลือดไว้ก่อน หากมีอาการช็อกให้รักษาอาการช็อกไปก่อน 
ถ้าจําเป็นต้องเคลื่อนย้ายผู้ป่วยให้เข้าเฝือกชั่วคราว ณ ท่ีผู้ป่วยนอนอยู่ ถ้าบาดแผลเปิด ให้ห้ามเลือดและปิดแผลไว้
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ช่ัวคราวก่อนเข้าเฝือก สิ่งที่ควรระวังมากที่สุดคือกระดูกสันหลังหักหรือกระดูกต้นคอหัก ถ้าเคลื่อนย้ายผิดวิธี 
อาจทําให้ผู้ป่วยพิการตลอดชีวิต หรือถึงแก่ชีวิตได้ทันทีขณะเคลื่อนย้าย 
      ๑. การซักประวัติ จะต้องซักประวัติเก่ียวกับการได้รับอุบัติเหตุ เพ่ือให้ทราบว่าเกิดได้อย่างไร ในท่าใด 
ระยะเวลาที่เกิด เพ่ือประเมินความรุนแรงของแรงที่มากระทํา และตําแหน่งของกระดูกที่ได้รับบาดเจ็บ 

๒. ตรวจร่างกาย โดยตรวจท้ังตัว และสนใจต่อส่วนที่ได้รับอันตรายมากก่อน โดยถอดเสื้อผ้าออก  
การถอดเสื้อผ้าผู้บาดเจ็บ ควรใช้วิธีตัดตามตะเข็บ อย่าพยายามให้ผู้บาดเจ็บถอดเอง เพราะจะทําให้เจ็บปวดเพิ่มข้ึน
แล้วสังเกตอาการและอาการแสดงว่ามีการบวม รอยฟกช้ํา หรือ จ้ําเลือด บาดแผล ความพิการผิดรูป และคลํา
อย่างนุ่มนวล ถ้ามีการบวมและชามากให้จับชีพจรเปรียบเทียบกับแขนหรือขาท้ังสองข้าง ตรวจระดับความรู้สึก  
การเปล่ียนแปลงสีผิว การตรวจบริเวณที่หัก ต้องทําด้วยความระมัดระวัง เพราะอาจทําให้ปลายกระดูกที่หัก 
เคลื่อนมาเกยกัน หรือทะลุออกมานอกผิวหนัง ขณะตรวจร่างกาย ต้องดูแลทางเดินหายใจให้โล่ง ประเมิน 
การหายใจและการไหลเวียนของเลือด สังเกตการตกเลือด ถ้ามีต้องห้ามเลือด หลีกเลี่ยงวิธีการห้ามเลือดแบบ
ขันชะเนาะ เพราะถ้ารัดแน่นเกินไป อาจจะทําให้เลือดแดงไปเลี้ยงส่วนปลายไม่พอ ถ้ามีบาดแผลต้องตกแต่งแผล
และพันแผล ในรายที่มีกระดูกหักแบบเปิดให้ใช้ผ้าสะอาดคลุมปิดไว้ แล้วพันทับ ห้ามดึงกระดูกให้เข้าที่  

๓. การเข้าเฝือกช่ัวคราว การดามบริเวณที่หักด้วยเฝือกช่ัวคราวให้ถูกต้องและรวดเร็ว จะช่วยให้
บริเวณที่หักอยู่น่ิง ลดความเจ็บปวด และไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บเพ่ิมขึ้น โดยใช้วัสดุที่หาได้ง่าย เช่น ไม้ หรือ
กระดาษหนังสือพิมพ์พับให้หนา หมอน ร่ม ไม้กดลิ้น กระดาน เสา ฯลฯ รวมทั้งผ้าและเชือกสําหรับพันรัดด้วย
ไม่ควรเคลื่อนย้ายผู้ป่วยจนกว่าจะเข้าเฝือกช่ัวคราวให้เรียบร้อยก่อน ถ้าไม่มีสิ่งเหล่าน้ีเลย ให้ใช้แขนหรือขาข้าง
ที่ไม่หักหรือลําตัวเป็นเฝือกช่ัวคราว โดยผูกยึดให้ดีก่อนที่จะเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 

๔. การเคล่ือนย้ายผู้บาดเจ็บ เพ่ือเคลื่อนย้ายออกจากสถานท่ีมีอันตรายไปสู่ที่ปลอดภัยหรือ
โรงพยาบาล การเคลื่อนย้ายอย่างถูกวิธี จะช่วยลดความพิการและอันตรายต่างๆ ที่จะเกิดขึ้นได้ 

 

หลักการเข้าเฝือกชั่วคราว 
      การเข้าเฝือกช่ัวคราว เป็นวิธีการบังคับให้กระดูกส่วนที่หักได้อยู่น่ิงไม่เคลื่อนไหว เพ่ือลดความเจ็บปวด
และป้องกันมิให้เกิดความพิการเพ่ิมขึ้น มีหลักอยู่ว่าหากหาสิ่งที่ใกล้มือเพ่ือเข้าเฝือกไม่ได้ ให้มัดส่วนที่กระดูกหัก
ไว้ ไม่ให้เคลื่อนไหว เช่น กระดูกขาข้างหน่ึงหัก ก็ให้มัดขาข้างที่หักให้ชิดแน่นกับขาข้างดี หากกระดูกแขนหัก
หรือกระดูกไหปลาร้าหักก็มัดแขนข้างน้ันให้อยู่แน่นติดกับลําตัว เรียกว่า "เข้าเฝือกธรรมชาติ" 
       สิ่งที่อยู่ใกล้มือพอให้เป็นเฝือกได้คือ แผ่นกระดานท่อนไม้ ก่ิงไม้ ไม้บรรทัด หมอน ผ้าห่ม ผ้าขาวม้า 
ด้ามร่ม ม้วนกระดาษหนังสือพิมพ์ ใช้ได้ดีคือแผ่นไม้ ที่เหมาะควรยาวเกินกว่าข้อต่อ  (joints)  ซึ่งอยู่ส่วนบน
และส่วนล่างของกระดูกที่หักและควรมีสิ่งนุ่มๆ รองรับผิวหนังของอวัยวะส่วนน้ันอยู่เสมอควรใช้ไม้ ๒ แผ่น
ขนาบสองข้างของส่วนที่หักแล้วมัดด้วยผ้าหรือเชือกให้แน่นพอควร 
     ๑. วัสดุที่ใช้ดามต้องยาวกว่าอวัยวะส่วนที่หัก โดยเฉพาะจะต้องยาวพอที่จะบังคับข้อต่อที่อยู่เหนือและ
ใต้ บริเวณที่สงสัยว่ากระดูกหัก เช่น ขาท่อนล่างหัก ข้อเข่าและข้อเท้าจะต้องถูกบังคับไว้ด้วยเฝือก เป็นต้น    

๒. ไม่วางเฝือกลงบนบริเวณท่ีกระดูกหักโดยตรง ควรมีสิ่งอ่ืนรอง เช่น ผ้า หรือ สําลีวางไว้ตลอดแนวเฝือก 
เ พ่ือไม่ให้เฝือกกดลงบนบริ เวณผิวหนังโดยตรง ซึ่งทําให้เจ็บปวดและเกิดเป็นแผลจากเฝือกกดได้ 
      ๓. มัดเฝือกกับอวัยวะท่ีหักให้แน่นพอควร ถ้ารัดแน่นจนเกินไปจะกดผิวหนังทําให้การไหลเวียนของเลือด 
ไม่สะดวกเป็นอันตรายได้ โดยระวังอย่าให้ปมเชือกกดแผล จะเพ่ิมความเจ็บปวดและเน้ือเย่ือได้รับ 



 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                    ๒๑๓ 

 

อันตราย และคอยตรวจบริเวณท่ีหักเป็นระยะๆ เพราะอาจจะมีการบวม ซึ่งจะต้องคลายเชือกที่ผูกให้แน่น
น้อยลง 

๔. บริเวณท่ีเข้าเฝือกจะต้องจัดให้อยู่ในท่าที่สุขสบายที่สุด อย่าจัดกระดูกให้เข้ารูปเดิม ไม่ว่ากระดูกที่
หักจะโค้ง โก่ง หรือ คด ก็ควรเข้าเฝือกในท่าที่เป็นอยู่ 
 

     การหักของกระดูก 
เมื่อกระดูกหัก โดยมากมักทําให้เย่ือหุ้มกระดูกและเนื้อเย่ืออ่ืนๆ ฉีกขาดไปด้วย จึงทําให้บริเวณที่หักมี

การอักเสบขึ้น เลือดจะมาสู่ส่วนน้ันมากขึ้น ต่อมาจะเกิดเป็นกระดูกใหม่ขึ้น เรียกว่า callus ซึ่งจะเช่ือมปลาย
กระดูกทั้งสองข้างให้ติดกัน แล้วเซลล์สร้างกระดูกจากเยื่อหุ้มกระดูก และแคลเซียมก็จะมาสะสมกันทําให้ 
callus แข็งขึ้นตามลําดับ จนกลายเป็นกระดูกปกติ ซึ่งการเช่ือมของกระดูกจะใช้เวลาไม่เท่ากัน ขึ้นกับอายุของ
ผู้บาดเจ็บ ลักษณะการหักของกระดูก ชนิดและตําแหน่งของกระดูกที่หัก และกระดูกที่จํากัดการเคลื่อนไหวที่ดี 
        

กระดูกสันหลงัหัก 
สมอง ไขสันหลัง และส่วนต้นๆ ของเส้นประสาทใหญ่ๆ อยู่ภายในกะโหลกศีรษะและกระดูกสันหลัง 

เมื่อได้รับบาดเจ็บอย่างหน่ึงอย่างใดต่อกะโหลกศีรษะ และกระดูกสันหลัง ย่อมกระทบกระเทือนต่อสมอง และ
ไขสันหลังไปด้วย 
       อาการ 
       เมื่อกระดูกสันหลังหัก หรือแม้แต่ข้อต่อกระดูกสันหลังเคลื่อน ไขสันหลังจะถูกกดหรือถูกตัดขาด  
เป็นผลทําให้เกิดอัมพาตและหมดความรู้สึกของเส้นประสาทต่างๆ ที่อยู่ตํ่ากว่าระดับไขสันหลังที่ได้รับอันตราย
ลงมา ถ้ากระดูกสันหลังหักที่คอ แขนและขาของผู้ป่วยจะเป็นอัมพาตและหมดความรู้สึก ชาไปทั้งตัว ยกเว้น
ศีรษะเท่าน้ัน ผู้ป่วยอาจหยุดหายใจ เพราะกล้ามเน้ือทรวงอกและกะบังลมหยุดทํางานเพราะเป็นอัมพาต ถ้า
กระดูกสันหลังหักที่หลัง ขาทั้งสองข้างของผู้ป่วยจะชาและเป็นอัมพาต 
       การช่วยเหลือผู้ป่วยกระดูกสันหลังหักทีค่อ 
       ให้ผู้ป่วยนอนราบโดยมีศีรษะอยู่น่ิงและจัดให้เป็นแนวตรงกับลําตัวโดยใช้หมอนหรือของแข็งๆ ขนาบ
ศีรษะข้างหูทั้งสองด้าน ถ้าผู้ป่วยประสบเหตุขณะขับรถยนต์อยู่ ก่อนเคลื่อนย้ายผู้ป่วยที่กระดูกสันหลังส่วนคอ
หักออกจากที่น่ังในรถ ผู้ช่วยเหลือควรให้ผู้ป่วยน่ังพิงแผ่นไม้กระดานที่มีระดับสูงจากสะโพกขึ้นไปจนเหนือ
ศีรษะ ใช้เชือก หรือผ้ามัดศีรษะและลําตัวของผู้ป่วยให้ติดแน่นกับแผ่นไม้ไม่ให้ขยับเขย้ือนเป็นเปลาะๆ แล้วจึง
เคลื่อนย้ายผู้ป่วยออกมา 
       ถ้าผู้ป่วยหยุดหายใจ ผู้ช่วยเหลือควรรีบผายปอดด้วยวิธีเป่าลมเข้าปาก หากต้องเคลื่อนย้ายผู้ป่วย เช่น 
นําส่งโรงพยาบาลควรหาผู้ช่วยเหลืออย่างน้อย ๔ คน ให้ผู้ช่วยเหลือยกผู้ป่วยขึ้นจากพ้ืนพร้อม ๆ กัน ให้ศีรษะ
และลําตัวเป็นแนวตรง ไม่ให้คองอเป็นอันขาด แล้วจึงวางผู้ป่วยลงบนแผ่นกระดาน หรือเปลพยาบาลต่อไป 
 
 
 
 



 

๒๑๔                                                      คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                 

 

 
การช่วยเหลือผู้ป่วยกระดูกสันหลังหักทีห่ลัง 
       ให้ผู้ป่วยนอนราบอยู่บนพ้ืน ไม่ให้เคลื่อนไหว หาผู้ช่วยเหลือ ๓-๔ คน และแผ่นกระดานขนาดยาวเท่า
ผู้ป่วย เช่น บานประตู หรือเปลพยาบาล ค่อยๆ เคลื่อนตัวผู้ป่วยในท่าแนวตรงทั้งศีรษะและลําตัว ไมใ่ห้หลังงอ
เป็นอันขาด วางผู้ป่วยลงบนไม้กระดานหรือบนเปลพยาบาล ใช้ผา้รัดตัวผูป่้วยให้ติดกับแผ่นกระดานเป็นเปลาะๆ 
ไม่ให้เคลื่อนไปมาแล้วจึงนําสง่แพทย์ 
  

 
  

 
  
  
 
 

 

 

 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก  :  https://sites.google.com/site/wwwsamrongtairescuecom/kar-

pthmphyabal-phu-pwy-kraduk-hak 

วิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น เม่ือกระดูกหัก…ก่อนส่งโรงพยาบาลสามารถค้นหาข้อมูลได้จาก : 
http://www.paolohospital.com/chockchai4/healtharticle/content-cc4-76/ 
 

การเขา้เฝือกชนิดของเฝือกและหลักในการเข้าเฝือกชั่วคราวสามารถคน้หาข้อมูลได้จาก : 
http://www.thaieditorial.com/ 
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ใบงานที่ ๕ เรือ่ง สถานการณ์จําลองจากข่าว 
โดยแสดงวิธีการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผูป้่วยกระดูกหักได้อย่างปลอดภัย 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๙ เรื่อง วิธีการปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผูป้่วย
กระดูกหักอย่างปลอดภัย 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
............................................................. 

 
 

ช้ัน ม.๑/..............กลุ่ม....................... 
 

คําชี้แจง  ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอธิบายวิธีปฏิบัติควบคู่ไปกับการฝึกปฏิบัติการปฐมพยาบาลและเคลือ่นย้าย  
ผู้ป่วยกระดูกหักจากสถานการณ์ข่าวที่นักเรียนสืบค้นเอง 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๒๑๙ 

 

การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือทีใ่ช ้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายวิธีการปฐม
พยาบาลและเคลื่อนย้าย
ผู้ป่วยได้อย่างปลอดภัย 

ตอบคําถาม 
แบบตรวจคําตอบ 

(Rubric) 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. แสงดทักษะการปฏิบัติ
จากจากสถานการณ์จําลอง 
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. เห็นความสําคัญของ 
การมีทักษะการปฐมพยาบาล
และเคลื่อนย้ายผู้ป่วย        
ได้อย่างปลอดภัย 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู ้
 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

๘. แสดงพฤติกรรม 
จิตสาธารณะ                      

สังเกตพฤติกรรม 
แบบประเมิน 

(Rubric) 
ระดับดีขึ้นไป 

๙. แสดงพฤติกรรมการมี
ความซื่อสัตย์ 

สังเกตพฤติกรรม 
แบบสังเกต 
(Rubric) 

ระดับดีขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๒๒๐                                                    คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  

 

 
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู ้
.............................................................................................................................................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้สอน 
         (.....................................................) 
วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 

 
 

ความคิดเหน็/ข้อเสนอแนะของผู้บรหิารหรอืผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 

ลงช่ือ......................................................ผู้ตรวจ 
        (.....................................................) 
วันที่ ............เดือน............................พ.ศ........... 

 
 
 
 
 
 
 

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๒๒๑ 

 

 
 

ใบงานที่ ๖ เรือ่ง แสดงบทบาทสมมติจากสถานการณ์จําลอง  
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒๐ เรื่อง การปฐมพยาบาล 

รายวิชา สุขศกึษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
.......................................................... 

 
คําช้ีแจง  ตัวแทนกลุ่มจับสลากแล้วจําลองสถานการณ์เพ่ือแสดงบทบาทสมมติตามรายการท่ีจับสลากได้ 

๑. วิธีการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยที่เป็นลมอย่างปลอดภัย 
 ๒. วิธีการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยที่มีบาดแผลอย่างปลอดภัย 
  ๓. วิธีการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยที่ถูกไฟไหม้อย่างปลอดภัย 
 ๔. วิธีการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยที่นํ้าร้อนลวกอย่างปลอดภัย 
 ๕. วิธีการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยที่ถูกสัตว์มีพิษกัดต่อยอย่างปลอดภัย 
 ๖. วิธีการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยกระดูกหักอย่างปลอดภัย 
 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๒                                                    คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  

 

บรรณานุกรม 

กลุ่มพัฒนากระบวนการเรียนรู้, สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา, และสํานักงานคณะกรรมการการศึกษา

 ขั้นพ้ืนฐาน. (๒๕๕๘). หลากหลายเทคนิควิธีสอนสู่การพัฒนาคุณภาพผู้เรียน. เอกสารประกอบ 

 การอบรม. 

คณะกรรมการการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  สํานักงาน. (๒๕๕๓).  แนวทางการจัดการเรียนรู้เพื่อพัฒนาทักษะ                
          การคิดตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑. กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
          สุขศึกษาและพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร : ชุมชนสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย. 

คณะกรรมการการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  สํานักงาน. (๒๕๕๙).  แนวทางการพัฒนาทักษะชีวิต.  กรุงเทพมหานคร :   

โรงพิมพ์สํานักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ. 

สืบคน้ออนไลน ์

http://ft.dpe.go.th/app/public/download/Test_7-18.pdf  เรื่องแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน
 สมรรถภาพทางกาย สํานักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา. ๒๕๕๕  
https://goodlifeupdate.com/healthy-body/health-education/66102.html การเผาผลาญไขมัน 
http://hamin-firstaid.blogspot.com/2015/07/blog-post.html เรื่องวิธีปฐมพยาบาลเมื่อถูกแมลง 
 มีพิษต่อย 

https://health.kapook.com/view144072.html กิจกรรมการบริหารร่างกาย  โยคะ 
https://health.kapook.com/view175669.html กิจกรรมออกกําลังกายสําหรับคนนํ้าหนักเกิน
https://hilight.kapook.com/view/176756  แฟ้มข่าวอุบัติเหตุการใช้รถ 
http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php?book=9&chap=13&page=t9-13-
infodetail06.html  เล่มที่ ๙ 
www.namsongkram.com/2015/01/blog-post_12.html การพัฒนาสมรถภาพทางกายเพ่ือสุชภาพ 
http://www.paolohospital.com/chockchai4/healtharticle/content-cc4-76/ เรื่องวิธปีฐมพยาบาล 
https://rider.in.th/article/546-slow-spinning-or-faster-spinning-which-burns-more-fat.html 
 กิจกรรมการป่ันจักรยานเพ่ือเผาผลาญพลังงาน 
http://sukkaphap-d.com เรื่องสุขภาพกับความงาม สารอาหาร 
www.socialmarketing.thaihealth.or.th  การแบ่งปันสุขภาพเพ่ือสังคม 
http://thaihealthlife.com/ เรื่องสาระสุขภาพ  
www.thaihealth.or.th  สสส. 
https://th.theasianparent.com/อาหารท่ีเหมาะกับวัยทารก-แรกเกิด-–-๑-ปี 
http://vai-teen.blogspot.com/2014/09/blog-post_85.html เรื่องโภชนาการของวัยรุ่น กระดูกหักก่อน    
           ส่งโรงพยาบาล  

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๒๒๓ 

 

บรรณานุกรม(ต่อ) 
 

https://www.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/osc/ewt_news.php? 
https://www.banphuengsuk.com/14778571  
https://www.google.co.th/search?tbm=isch&sa=1&ei=Osh-W5WsHYXfvgTdyq1g&q=ภาพเด็ก
อ้วน&oq=ภาพ   เด็กอ้วน 
http://www.healthtodaythailand.net เรื่องสาระเกี่ยวกับการดูแลสขุภาพกับโรค 

https://www.honestdocs.co/ ค้นหาโรค อาการ ยา โรงพยาบาล และบทความสุขภาพอ่ืนๆ 
https://www.honestdocs.co/bmi-body-mass-index-calculator การคํานวณหาค่าดัชนีมวลกาย 
http://www.lovefitt.com/tips-tricks  ฉลากโภชนาการ-อ่านสักนิด 
https://www.pobpad.com/ สาระข้อมลูสุขภาพ 
https://www.slideshare.net/OhmTarit/fitness-test-718 เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
https://www.youtube.com/watch?v=HLsFJanRLv8 การออกกําลังกาย "คิกบ็อกซิ่ง" 
https://www.youtube.com/watch?v=wPU1AbIIuzsnid=24๑&filename=4000 ท่าออกกําลังกาย  
 สําหรับคนอ้วน 
 

 



๒๒๔                                                         คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก.              
แบบประเมินรวมรายหน่วยการเรียนรู้ 

รายวิชา สุขศึกษา ชั้นม ัธยมศึกษาปีท ี่ ๑ ภาคเรียนท ี่ ๒ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๒๒๕ 
 

แบบประเมินรวม 
รายวิชา สุขศกึษา ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ ภาวะโภชนาการกับการสร้างเสริมและปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ 

ช่ือ-สก ุล ...............................................................................................ช้ัน/ห้อง.....................เลขท. ี ่.......... 

คําชี้แจง 

๑. แบบประเม ินความร/ ู้ ท ักษะ/ภาระงาน/ช้ินงาน รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันม ัธยมศึกษาปีท ี ่๑ เพ่ือวัดผล
การเรียนรู้ระหว่างเรียนหรือจบหน่วยการเรียน 

๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีท้าย 
หน่วยการเรียนรู้ = ระดับคณุภาพ ๔ = ดีมาก ๓ = ดี ๒ = พอใช้ ๑ = ปรับปรุง) 

 

ประเด็นการประเม ิน 
ระดบัคณุภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑.  การแสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย     
๒.  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย     
๓. การวิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 

- สมรรถนะการคิดวิเคราะห์ 
    

๔.  การควบคมุนํ้าหนักของตนเองให้อยูในเกณฑ์มาตรฐาน 
- ทักษะชีวิต 
- สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 

    

๕.  ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี     
๖.  การสื่อสาร     

รวม     
ระดบัคณุภาพ  

 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ .............................................................. ผู้ประเมิน 

(.............................................................) 

หมายเหตุ   ครูผู้สอนสามารถปรับ/เพ ิ่ม ประเด็นการประเม ินท ักษะ/สมรรถนะตามภาระงาน/ช้ินงาน



๒๒๖                                                         คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  
 

 

แบบประเมินคณุลักษณะและเจตคต ิ
รายวิชา สุขศกึษา ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ ภาวะโภชนาการกับการสร้างเสริมและปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ 

ช่ือ-สก ุล ...............................................................................................ช้ัน/ห้อง.....................เลขท. ี ่.......... 

คําชี้แจง 
๑. แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคติ รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ 

เพ่ือวัดผลการเรียนรู้ระหว่างเรียนหรือจบหน่วยการเรียน 
๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีท้าย 

หน่วยการเรียนรู้ = ระดับคณุภาพ ๔ = ดีมาก ๓ = ดี ๒ = พอใช้ ๑ = ปรับปรุง) 
 

ประเด็นการประเม ิน 
ระดบัคณุภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. เห็นคุณคาในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

    

๒. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย     
๓. แสดงพฤติกรรมการใฝ่เรียนรู้     
๔. แสดงพฤติกรรมม ุ่งม ั่นในการท ํางาน     
๕. แสดงพฤติกรรมซื่อสัตย์สจุริต     

รวม     
ระดบัคณุภาพ  

 
 
 
 
 

ลงช่ือ .............................................................. ผู้ประเมิน 

(.............................................................) 
 

หมายเหตุ ครูผู้สอนสามารถปรับ/เพ ิ่ม ประเด็นการประเม ินค ุณลักษณะได้ตามบริบทของโรงเรียน 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๒๒๗ 
 

แบบประเมินรวม 
รายวิชา สุขศกึษา ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ ชีวิตปลอดภัยจากสารเสพตดิ 

ช่ือ-สก ุล ...............................................................................................ช้ัน/ห้อง.....................เลขท. ี ่.......... 

คําชี้แจง 
๑. แบบประเม ินความร/ ู้ ท ักษะ/ภาระงาน/ช้ินงาน รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันม ัธยมศึกษาปีท ี ่๑ เพ่ือวัดผล

การเรียนรู้ระหว่างเรียนหรือจบหน่วยการเรียน 
๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีท้าย 

หน่วยการเรียนรู้ = ระดับคณุภาพ ๔ = ดีมาก ๓ = ดี ๒ = พอใช้ ๑ = ปรับปรุง) 
 

 
ประเด็นการประเม ิน 

ระดบัคณุภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 

๑. อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติด และการป้องกันการติดสารเสพติด     

๒. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ     

๓. แสดงวิธีการชักชวนผู้อ ื่นให้ลด ละ เลิกสารเสพติด โดยใช้ท ักษะต่างๆ     

๔. ความสามารถในการแก้ปัญหา     

๕. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต     

รวม     

ระดบัคณุภาพ  

 
 

ลงช่ือ .............................................................. ผู้ประเมิน 

(.............................................................) 
 
 

หมายเหตุ ครูผู้สอนสามารถปรับ/เพ ิ่ม ประเด็นการประเม ินท ักษะ/สมรรถนะตามภาระงาน/ช้ินงาน 



๒๒๘                                                         คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  
 

แบบประเมินคณุลักษณะและเจตคต ิ

รายวิชา สุขศกึษา ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ ชีวิตปลอดภัยจากสารเสพตดิ 

ช่ือ-สก ุล ...............................................................................................ช้ัน/ห้อง.....................เลขท. ี ่.......... 

คําชี้แจง ๑. แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคติ รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ 
เพ่ือวัดผลการเรียนรู้ระหว่างเรียนหรือจบหน่วยการเรียน 

๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีท้าย 
หน่วยการเรียนรู้ = ระดับคณุภาพ ๔ = ดีมาก ๓ = ดี ๒ = พอใช้ ๑ = ปรับปรุง) 

 
 

 
ประเด็นการประเม ิน 

ระดบัคณุภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 

๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย     

๒.  แสดงพฤติกรรมการใฝ่เรียนรู้     

๓.  แสดงพฤติกรรมม ุ่งม ั่นในการท ํางาน     

๔.  การมสี่วนร่วม     

๕. เห็นความสําค ัญของการป้องก ันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง  พฤติกรรม 
เสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 

    

รวม     

ระดับคณุภาพ  

 
 
 
 
 

ลงช่ือ .............................................................. ผู้ประเมิน 

(.............................................................) 
 
 

หมายเหตุ ครูผู้สอนสามารถปรับ/เพ ิ่ม ประเด็นการประเม ินค ุณลักษณะได้ตามบริบทของโรงเรียน 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                               ๒๒๙ 
  

แบบประเมินรวม 

รายวิชา สุขศกึษา ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ การปฐมพยาบาล 

ช่ือ-สก ุล ...............................................................................................ช้ัน/ห้อง.....................เลขท. ี ่.......... 

คําชี้แจง 

๑. แบบประเม ินความร/ ู้ ท ักษะ/ภาระงาน/ช้ินงาน รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันม ัธยมศึกษาปีท ี ่๑ เพ่ือวัดผล
การเรียนรู้ระหวางเรียนหรือจบหน่วยการเรียน 

๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีท้าย 
หน่วยการเรียนรู้ = ระดับคณุภาพ ๔ = ดีมาก ๓ = ดี ๒ = พอใช้ ๑ = ปรับปรุง) 

 

ประเด็นการประเม ิน 
ระดบัคณุภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 

- ความสามารถในการค ิด 
- ความสามารถในการแก้ปัญหา 

    

๒. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 
- ความสามารถในการสื่อสาร 

    

๓. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต     
รวม     

ระดบัคณุภาพ  
 
 
 

 
ลงช่ือ .............................................................. ผู้ประเมิน 

(.............................................................) 
 
 

หมายเหตุ ครูผู้สอนสามารถปรับ/เพ ิ่ม ประเด็นการประเม ินท ักษะ/สมรรถนะตามภาระงาน/ช้ินงาน 



๒๓๐                                                         คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  
 

แบบประเมินคณุลักษณะและเจตคต ิ
รายวิชา สุขศกึษา ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ การปฐมพยาบาล 

ช่ือ-สก ุล ...............................................................................................ช้ัน/ห้อง.....................เลขท. ี ่.......... 

คําชี้แจง 
๑. แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคติ รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ 

เพ่ือวัดผลการเรียนรู้ระหว่างเรียนหรือจบหน่วยการเรียน 
๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีท้าย 

หน่วยการเรียนรู้ = ระดับคณุภาพ ๔ = ดีมาก ๓ = ดี ๒ = พอใช้ ๑ = ปรับปรุง) 
 
 
 

ประเด็นการประเม ิน 
ระดบัคณุภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย     
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝ่เรียนรู้     
๓.  แสดงพฤติกรรมม ุงม ั่นในการท ํางาน     
๔. แสดงพฤติกรรมการมีความซื่อสัตย์สุจริต     
๕.  เห็นความสําค ัญของการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย     

รวม     
ระดบัคณุภาพ  

 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ .............................................................. ผู้ประเมิน 

(.............................................................) 
 
 
 
 

หมายเหตุ ครูผู้สอนสามารถปรับ/เพ ิ่ม ประเด็นการประเม ินค ุณลักษณะได้ตามบริบทของโรงเรียน 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                 ๒๓๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข.  
แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

 

 

 

 

 

 

 



๒๓๒                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                 ๒๓๓ 

 

 



๒๓๔                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                 ๒๓๕ 

 

 



๒๓๖                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

 

 

 

 

 

 

 
แผนผังความคิด เป็นการฝึกให้ผู้เรียนรวบรวมข้อมูลหรือความรู้ จากการศึกษาค้นคว้า การอ่าน  

การฟังคําบรรยาย แล้วนําข้อมูลมาจัดกลุ่ม เขียนเป็นภาพแสดงให้เห็นถึงโครงสร้าง ความคิด กระบวนการคิด 

และความสัมพันธ์ของกระบวนการคิด โดยใช้รูปภาพ หรือแผนภาพ 

 

 
เป็นการแสดงโครงสร้างของความสัมพันธ์ของกระบวนการคิด ต้ังแต่ต้นจนจบ ช่วยให้มองเห็น 

ภาพรวมของความคิดและเค้าโครงของความคิดในเรื่องที่กาลังคิด ทําให้มองเห็นความสัมพันธ์ของความคิด 

ทําได้โดยเขียนความคิดหลักไว้ตรงกลางและโยงเส้นให้สัมพันธ์กับความคิดรองความคิดย้อย และความคิดที่

แยกย่อยที่มีความสัมพันธ์เช่ือมโยงกันก็ขยายได้ต่อไปอีก ไม่มีทิศทางที่กําหนดแน่นอนตายตัว ดังตัวอย่าง

ต่อไปน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนผังความคิด 
(Graphic Organizers) 

         แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

   ผังความคดิ (Mind Mapping) 

สัตว์ปีก 

สัตว์บก 

สัตว์น้ํา 

สัตว์ สิ่งมีชีวิต พืช 

มีดอก 

ไม่มีดอก 

ออกลูกเป็นตัว 

ออกลูกเป็นไข่ 

ไวรัส 

โปรติสต์ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                 ๒๓๗ 

 
 

 

 

ผังแสดงความสัมพันธ์แบบโครงสร้างต้นไม้ จะใช้ในการแสดงความสัมพันธ์ของเร่ืองที่มีความสําคัญ 

ลดหลั่งกันเป็นลําดับจากใหญ่ไปหาจุดเล็กๆ รูปร่างของการเขียนจะมีโครงสร้างลักษณะคล้ายต้นไม้ที่มีก่ิงก้าน

หรืออาจจะมีลักษณะคล้ายแผนภูมิการบริหารองค์กรวิธีการเขียนให้เริ่มต้นหัวข้อเรื่องไว้ข้างบนหรือตรงกลาง

แล้วลากเส้นให้เช่ือมโยงกับความคิดรวบยอดอ่ืน ๆ  ที่มีความสําคัญรองรองลงไปตามลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ราก 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

ผังแสดงความสัมพันธ์แบบโครงสร้างต้นไม้ (Tree Structure)



๒๓๘                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

 
 

เป็นการวิเคราะห์หาความสัมพันธ์ของสิ่งของหรือแนวคิดต้ังแต่ 2 สิ่งขึ้นไปว่าส่วนใดลักษณะใดที่  

มีความเหมือนหรือความต่างกัน เป็นการคิดแบบหาตัวร่วมในสิ่งที่เหมือนกัน ช่วยให้ผู้เรียนรู้จักจําแนกความ 

เหมือนและความต่างของส่ิงของ สถานที่ และบุคคล หรืออ่ืน ๆ ได้ดี โดยการเขียนเป็นแผนภาพแสดง 

ความสัมพันธ์ ดังตัวอย่างน้ี 

 

 

 

 
เป็นการคิดแบบเป็นวงจรหรือวงกลม โดยในวงกลมจะไม่มีจุดเริ่มต้นหรือจุดจบเพ่ือเสนอขั้นตอน 

ต่าง ๆ ที่สัมพันธ์เรียงลําดับเป็นวงกลม ตัวอยางเช่น 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ผังรูปแบบเวนน์ (Venn Diagram) 

   ผังความคดิแบบวงจร (The Circle) 

วิญญาณ 

นามรูป 

ทุกข์ 
สังขาร 

ผัสสะ อายตนะ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                 ๒๓๙ 

 

 

 
เป็นการคิดหาสาเหตุของปัญหา เช่น แดงหนีเรียน เพราะสาเหตุใด เป็นต้นการเขียนแผนผังทําได้  

โดยกําหนดเรื่องแล้ว หาสาเหตุและผลต่าง ๆ ในแต่ละด้าน ตัวอย่างเช่น 

 

 

 
แผนผังแบบลําดับขั้นตอนเป็นแผนผังทีแ่สดงให้เห็นถึงสภาพการณ์หรือเน้ือหาสาระท่ีเป็นกระบวนการ

เรียงตามลําดับขั้นตอน เป็นแผนผังที่แสดงให้เห็นถึงสภาพเหตุการณ์หรือเน้ือหาสาระที่เป็นกระบวนการเรียง

ตามลําดับต่อเน่ือง ตัวอย่างเช่น 

 

   ผังก้างปลา (The Fish Bone) 

   ผังแบบลาํดับขั้นตอน (Sequence Chart) 



๒๔๐                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค.  
บันทึกการเรียนรู้ (Learning Log) 

 

 

 

 

 

 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                         ๒๔๑ 

 

แบบบันทึกการเรียนรู้/อนุทินการเรียนรู ้(Learning Log) 

ชุดที่ ๑ 
สิ่งที่ฉันชอบ คอื 

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

.............................................................................................................................................................................. 
สิ่งที่ฉันไม่ชอบ คือ  

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

.............................................................................................................................................................................. 
สิ่งที่ฉันยังไม่เขา้ใจ คือ  

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

.............................................................................................................................................................................. 
 
ชุดที่ 2 

สิ่งใหม่ที่ไม่คาดคิดจากบทเรียนวันน้ี คือ 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

สิ่งที่ฉันชอบมากที่สุดจากบทเรียนวันน้ี คือ 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

สิ่งที่ฉันอยากรู้เพ่ิมเติมไปจากบทเรียนวันน้ี คือ 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
 
ชุดที่ 3 

สิ่งหน่ึงที่ฉันได้เรียนรู้จากบทเรียนวันน้ี คือ 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

ฉันน่าจะเรียนรู้ได้ดีกว่าน้ีหาก 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

สิ่งที่ทําให้ฉันได้ใช้ความคิดจริง ๆ คือ 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 



๒๔๒                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

ชุดที่ 4  
สิ่งที่ฉันสนใจมากเป็นพิเศษจากบทเรียนวันน้ี คือ 

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

.............................................................................................................................................................................. 
สิ่งที่ฉันยังไม่คอ่ยเข้าใจจากบทเรียนวันน้ี คอื 

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

.............................................................................................................................................................................. 
สิ่งที่ฉันได้ประโยชน์มากที่สุดจากบทเรียนวันน้ี คือ 

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

.............................................................................................................................................................................. 
 
ชุดที่ 5  

หนึ่ง สิ่งที่ฉันได้เคยเรียนมาแล้ว คือ 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
 สอง คําถามทีฉ่ันยังต้องการคําตอบเพ่ิมเติม คือ  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

สาม สิ่งที่ฉันได้เรียนรู้จากบทเรียนวันน้ี คอื 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
 
ชุดที่ 6  
จากบทเรียนวันน้ี… 

สิ่งที่ดําเนินไปได้ดี คือ 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

สิ่งที่เราควรปรับให้ดีขึ้นได้ คอื 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

ปัญหาที่เกิดขึน้ คือ  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                         ๒๔๓ 

 

ชุดที่ 7 (กิจกรรมกลุ่ม /โครงงาน - เด็กเล็ก) 
1. วันน้ีฉันทํา/เขียน 

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

.............................................................................................................................................................................. 
2. ฉันพูดคุยเก่ียวกับ 

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

.............................................................................................................................................................................. 
3. ฉันเขียน 

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

.............................................................................................................................................................................. 
4. ปัญหาอย่างหน่ึงของฉันในวันน้ี คือ 

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

.............................................................................................................................................................................. 
5. ขั้นต่อไปฉนัจะ 

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

.............................................................................................................................................................................. 
 
ชุดที่ 8 (กิจกรรมกลุ่ม/โครงงาน - เด็กโต) 

1. สิ่งที่ฉันและกลุ่มทําได้ดีในวันน้ีคือ 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

2. ถ้าได้รับมอบหมายให้ทํางานแบบเดิมอีกคร้ัง ฉันจะทําอะไรท่ีต่างไปจากเดิมบ้าง 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

3. ส่วนที่ฉันยังต้องการความช่วยเหลือในการปรับปรุงงานให้ดีขึ้น
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

4. ข้อบันทึกเพ่ิมเติม 
..............................................................................................................................................................................

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

 

 



๒๔๔                                                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

 

สามเหลี่ยมการเรียนรู้ของฉัน 
ชื่อ-สกุล ................................................................... วัน เดือน ปี : ........................................................... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑. สิ่งที่ฉันรู้มาแล้ว 

๒. คําถามที่ฉันอยากได้คําตอบ 

๓. สิ่งที่ฉันเรียน 

และเขา้ใจด ี

ในบทเรียนวันนี ้



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒                         ๒๔๕ 

 

บันทึกการย้อนคิดและไตร่ตรองสิ่งท่ีเรียนรู้ 
ชื่อ-สกุล ................................................................... วัน เดือน ปี : ........................................................... 
 

คําชี้แจง : นักเรียนเลือกตอบคําถามข้างล่าง ๒ ข้อ เขียนลงในแผ่นกระดาษแล้วนําไปติดตามช่อง 
ของคําถาม 

 
สิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึ้นในการเรียนวันนี ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
สิ่งใดท่ีฉันนา่จะทําได้ดีกว่านี ้

 
คําถาม ฉันอยากทราบคําตอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
สิ่งท่ีเป็นปัญหาของฉัน คอื 

 



๒๔๖                                                          คู่มอืครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                                

 

คณะจัดทําคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
เพ่ือการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทยีม (DLTV) 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 
ที่ปรึกษา 

 
 

 

 

 

 

๑. รองศาสตราจารย์ นราพร จันทร์โอชา        รองประธานกรรมการบริหาร 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๒. พลอากาศโท ภักดี แสง-ชูโต                   เลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๓. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                           ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๔. รองศาสตราจารย์ เฉลียวศร ีพิบูลชล         กรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  
ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

5. นายเชิดศักดิ์   ศรีศักดิ์วิชัย หัวหน้าสํานักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

6. นายบุญรักษ์  ยอดเพชร                        เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 

7. นางสาวนิจสุดา อภินันทาภรณ์                ผู้อํานวยการสํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

8. นางสาวรัตนา แสงบัวเผื่อน                    ผู้อํานวยการกลุ่มพัฒนาหลักสูตรและมาตรฐานการเรียนรู้ 
สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

9. นางผานิต ทวศัีกดิ์                               ผู้อํานวยการกลุ่มพัฒนากระบวนการเรียนรู้ 
สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๒                          ๒๔๗ 
 

คณะจัดทําคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ภาคเรียนท่ี 2 

1.  นายประสงค์ นารถอุดม ข้าราชการบํานาญ    

2.  นางสาวจรินทร์ โฮส่กุล ข้าราชการบํานาญ 

3.  นางนิรมล โพธะ ข้าราชการบํานาญ 

4.  นางสร้อย เสริมพล  ข้าราชการบํานาญ 

5.  นางสาวสุคนธ์ แสงสุข   ศึกษานิเทศก์  
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาสุพรรณบุรี เขต ๒ 

6.  นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครู โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

7.  นางสาววนิดา เรืองอยู่ ครู โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

8.  นายณัฐพงศ์ รักษาราษฎร์ ครู โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

9.  นายสมศักดิ ์ทองเงิน  ครู โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

10.  นายสุวิทย์ พุมนวล ครู โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

11.  นางปริญญรัตน์ พลวิชัย ครู โรงเรียนวัดนวลนรดิศ   
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑ 
 

12.  นางสาวพรรณพิศ ทวาเรศ ครู โรงเรียนเบญจมานุสรณ์  
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑๗ 
 

13.  นายกําชัย บุตระมี  ครู โรงเรียนเลยพิทยาคม   
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑๙ 
 

14.  นายจักรพงษ์ ศรีจํานงค์ ครู โรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย  
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต ๒๗ 
  

15.  นางสาวนิภาพร ประทุมพงษ ์ ครู โรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลยั  
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต ๓๕  

 



๒๔๘                                                          คู่มอืครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                                

 

คณะปรับปรุงคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ภาคเรียนท่ี 2 

1. นางสาวจรินทร์ โฮส่กุล ข้าราชการบํานาญ          คณะทํางาน 

2. นางสร้อย เสรมิพล ข้าราชการบํานาญ         คณะทํางาน 

3. นางปริญญรัตน์ พลวิชัย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ         คณะทํางาน 

 
 
 คณะตรวจปรู๊ฟ/พิมพ์ และจัดทํารูปเล่มคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ 2 

1.  นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ             ผู้ช่วยเลขาธิการ 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ประธานกรรมการ 

 

2.  นางราตรี ศรีไพรวรรณ ผู้อํานวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์      กรรมการ 

3.  นายธีระพล เข่งขวา รองผู้อํานวยการฝ่ายวิชาการ มัธยมศึกษา 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

     กรรมการ 

4.  นางวิภา ตัณฑุลพงษ์ รองหัวหน้าสํานักงาน 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

     กรรมการ 

5.  นางสาวจรินทร์ โฮส่กุล ข้าราชการบํานาญ          คณะทํางาน 

6.  นางสร้อย เสรมิพล ข้าราชการบํานาญ         คณะทํางาน 

7.  นางปริญญรัตน์  พลวิชัย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ         คณะทํางาน 

8.  นางสาวศรินทิพย์  บุญเติม โรงเรียนพระยาประเสริฐสนุทราศรัย (กระจ่าง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

9.  นางสาวปวีณา  โค้วจํารัส โรงเรียนพระยาประเสริฐสนุทราศรัย (กระจ่าง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

10.  นางสาวชุติมา  จงใจงาม โรงเรียนพระยาประเสริฐสนุทราศรัย (กระจ่าง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

11.  นางสาวณัฐกานต์  ขันทะสิทธิ์ โรงเรียนพระยาประเสริฐสนุทราศรัย (กระจ่าง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

    



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๒                          ๒๔๙ 
 

12.  นางสาวสาวิตรี ศรโีนนยาง โรงเรียนวัดอัยยิการาม 
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต ๒ 

คณะทํางาน 

13.  นางสาวสุณิสา ถาปันแก้ว โรงเรียนวัดคุณหญิงส้มจีน มติรภาพที่ ๖๔  
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต ๒ 

คณะทํางาน 

14.  นางศิริรตัน์ มลูไชยศร ี นักทรัพยากรบุคคล 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

คณะทํางาน 

15.  นางสาวทิพจุฑา  ชุนเกษา นักทรัพยากรบุคคล 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

 คณะทํางาน 

16.  นางสาววรรณวิษา  ภูพานทอง นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

คณะทํางาน 

17.  นางสาวณัฐพร  เผือดจันทึก นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

คณะทํางาน 

18.  นางสาวกมลชนก  ดวงคํา นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

  เลขานุการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๕๐                                                          คู่มอืครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น                                

 

รายช่ือคณะทํางาน 
สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พื้นฐาน 
 
 

๑. นางผาณิต ทวีศักดิ ์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๒. นายเฉลิมชัย พันธ์เลิศ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๓. นางสาวอรอร ฤทธ์ิกลาง นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๔. นายสุรศักดิ ์ศรีสวัสดิ ์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๕. นางเกศกัญญา อนุกูล นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๖. นายเฉลิมชัย พันธุ์เลิศ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๗. นายนพพร แสงอาทิตย ์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๘. นายเอกสิทธ์ิ ปิยะแสงทอง นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๒                          ๒๕๑ 
 

 

 

 
 
 
 

๙. นางสาวภัทรา ด่านวิวัฒน์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๐. นางสาวอธิฐาน คงช่วยสถิตย์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๑. นายอภิศักดิ ์สทิธิเวช นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๒. นางสาวบุญกัณฐพันธ์ วัลย์มาลี เจ้าพนักงานธุรการ 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๓. นางสาวปรมาพร เรืองเจริญ พนักงานธุรการ 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๔. นางสาวอริยาวรรณ สอดแสงจันทร์ พนักงานธุรการ 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๕. นางสาวศินี เขียวเขิน นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 



๑.	มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม	ในพระบรมราชูปถัมภ์
	 เลขที่	๒๑๔	ถนนนครสวรรค์	แขวงวัดโสมนัส	เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย	กรุงเทพมหานคร	๑๐๑๐๐	
	 โทร.	๐	๒๒๘๒	๖๗๓๔		โทรสาร	๐	๒๒๘๒	๖๗๓๕

๒.	สถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม
	 ซอยหัวหิน	๓๕	ถนนเพชรเกษม	ต�าบลหัวหิน	อ�าเภอหัวหิน	จังหวัดประจวบคีรีขันธ์	๗๗๑๑๐
	 โทร.	๐๓๒	๕๑๕	๔๕๗–๘		โทรสาร	๐๓๒	๕๑๕	๙๕๑
	 web@dltv.ac.th	(ติดต่อเรื่องเว็บไซต์)
	 dltv@dltv.ac.th	(ติดต่อเรื่องทั่วไป)

๓.	 โรงเรียนวังไกลกังวล	ในพระบรมราชูปถัมภ์
	 อ�าเภอหัวหิน	จังหวัดประจวบคีรีขันธ์	๗๗๑๑๐
	 โทร.	๐๓๒	๕๒๒	๓๔๗,	๐๓๒	๕๒๐	๔๗๘		โทรสาร	๐๓๒	๕๒๐	๔๗๘
  

				

	

๔.	ช่องทางการติดตามข่าวสาร

 
    

           
 

Facebook	:	โรงเรียนวังไกลกังวล	ในพระบรมราชูปถัมภ์	

Facebook	:	มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม	ในพระบรมราชูปถัมภ์	DLTV	

Website	:	http://www.kkws.ac.th

Website	:	http://www.dltv.ac.th

การตดิต่อ
รับข้อมูลข่าวสาร
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